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® Introduccién

Le llamaste amor porque no sabias cémo mas
llamarlo.

No sabias que estabas sobreviviendo.
Solo sabias que sentias algo.

Y en un mundo que te ensefié que lo neutral es
aburrido,
que lo estable se parece al vacio,
y que el amor verdadero siempre exige
sacrificio...

;cémo no ibas a confundir el caos con
intensidad?

Este no es un libro sobre Kurt Cobain y
Courtney Love.

Es un libro sobre lo que nos pasa cuando
amamos desde la herida.

Cuando no nos ensefiaron a quedarnos si no
hay drama.

Cuando no reconocemos un vinculo sano

porque nunca lo hemos sentido.
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Ellos solo son el espejo.
El simbolo.

Una historia que se volvié mito, pero que, si la
miras bien...

se parece demasiado a esa relacién que te
costd soltar.

O a esa que todavia no te atreves a nombrar
como lo que fue:
demasiado para llamarla amor,
pero insuficiente para sostenerte.

Esta guia no viene a ensefiarte como sanar.
Viene a mostrarte lo que repites cuando no
sabes que mereces otra cosa.

Y sobre todo:
viene a darte el permiso que nadie te dio —el
de soltar lo que duele,
sin tener que justificar por qué ya no quieres
quedarte ahi.
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TAL VEZ NO LO QUE
VIVISTE NO FUE
AMOR.
TAL VEZ FUE UN ECO.
UNA HERIDA
COMPARTIDA.
UNA CANCION MAL
INTERPRETADA.
Y TAL VEZ, SOLO TAL
VEZ,
ESTAS LISTA PARA
CONTARTELO
DISTINTO.
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por qué e qa
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| will never bother you / I will never promise to...
— Nirvana, “You Know You're Right”

Kurt y Courtney nunca fueron
una historia de amor.

Fueron una advertencia.
Pero t4 —como todos los que romantizan lo
que los destruye— solo viste poesia.

Ella era caos vestido de encaje sucio.
El, un poema intenso con guitarra.
Y juntos, una bomba con la mecha encendida
desde el primer dia.



Se conocieron en el sétano de un club
alternativo.

Courtney le dijo a una amiga: “me voy a
casar con ese tipo delgado que se ve como
si no quisiera estar aqui”.

Y asi fue.

Pero la intensidad no construye hogares. Solo
incendios.

Y lo que parecia un amor punk era, en
realidad, dos sistemas nerviosos colapsando
al mismo ritmo.

Tu también pensaste que si alguien te hacia
sentir tanto, tenia que ser amor.
Que los gritos, las reconciliaciones, los
extremos... eran pasion.
Que si dolia, valia.

Porque habias visto relaciones asi en las
canciones que mds amabas. Porque crecer
con ausencias te hace adicta a cualquier
cosa que se quede.. aunque queme.
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Pero Kurt escribid "l miss the comfort in being
sad".

Y no lo cantaba por estético. Lo decia
porque era real.

Porque lo triste se le habia vuelto cémodo.
Como a ti. Como a todas las que
aprendimos que si no arde, no es amor.

SE CONOCIERON EN EL
SOTANO DE UN CLUB
ALTERNATIVO

COURTNEY LE DIJO A UNA AMIGA: “ME VOY A
CASAR CON ESE TIPO DELGADO QUE SI VE COMO
SINO QUISIERA ESTAR AQUI". Y ASI FUE



Courtney no gritaba por drama.
Gritaba para ser escuchada.
Kurt no se perdia por mistico.

Se perdia porque no sabia cémo estar sin
dejar de doler.

Y td también estuviste en una relacidn asi:
donde el volumen era mds alto que la
conexion.

Donde se hablaba fuerte, pero no se decia
nada.

A veces gritaban
porque era la unica
forma de sentir que el
otro seguia ahi.
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EL AMOR QUE
TE ENSENARON
ERA
SUFRIMIENTO
CON BUENA
BANDA
SONORA.
YTELO
CREISTE.
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Por eso te enamoraste del fuego.
Del drama.

Del sube y baja emocional que parecia una
linea de bajo distorsionada: sucia, profunda
y constante.

Y cuando te dejé en cenizas, te
preguntaste por qué dolia.
Pero el fuego nunca prometié calor.
Prometié combustidn.

Y t4 lo confundiste con compaiiia.

Kurt no queria ser un dios del grunge.
Solo queria desaparecer sin hacer mucho
ruido.

Courtney no queria ser una martir.
Solo queria que alguien la viera sin tener
que gritar tanto.

Pero no se escuchaban.
Y td, como ellos, también tuviste una
relacion donde el volumen era mds alto que
la conexidn.
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No era amor.
Era lo familiar.
Era la escena repetida con otro cuerpo.
Otra cara.
Otra voz que te gritaba lo mismo: “dmame
aunque no sepa cémo quedarme”.

Si arde mds de lo que abraza,
no es amor.
Es fuego.
Y tU no naciste para ser la groupie de tu
propio frauma.

Pensaste que si te hacia temblar, era amor.
Que si dolia, importaba.
Que si ardia... entonces era real.
Y no fue tu culpa.

El amor que te ensefiaron venia con fuego
incluido.
Con drama. Con gritos. Con redencién a
medias.
Aprendiste que la estabilidad era aburrida.
Y que lo intenso, lo impredecible, lo que te
quitaba el aire...

eso si valia la pena.
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NO CONFUNDAS
INTENSIDAD CON AMOR.
EL FUEGO TAMBIEN BRILLA
JUSTO ANTES DE
DESTRUIRLO TODO.

& Track recomendado para este capitulo:
"You Know You're Right" - Nirvana

Escuchala cuando empieces a justificar
lo que ya sabes que no estd bien.


https://open.spotify.com/track/5O8L4I2S4izFGDjvP7xAKv?si=bc998c5783dc40e1
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Someday you will ache like | ache.
— Hole, “Doll Parts”

No lo amabas.
Amabas la idea de lo que creias que podia
llegar a ser.

Como Courtney con Kurt, cuando lo encontré
en ese sdétano oscuro, sin hablar, sin intentar
agradar, y dijo:

7] /4 n
Me voy a casar con él.

Courtney se enamoré de un tipo que parecia
entender su caos.

Un tipo que no la miraba como un problema.
Que también venia roto.
Que también hacia arte desde la herida.
Y t4 también hiciste eso.
Viste a alguien y te imaginaste todo lo que
podrian ser.

Ly
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Todo lo que él podria llegar a convertirse
si tu lo querias lo suficiente.
Si tu te quedabas.

Courtney decia que cuando estaban bien,
“todo era magico, como una cancién que
te salva la vida.”

Pero cuando no...
eran agujas, gritos, silencio, destruccién.
Y aun asi, seguia.

Seguia porque en el fondo sentia que
podia rescatarlo.

Que el genio detrds de In Utero aun podia
tener un hogar.

Que si ella dejaba de gritar, tal vez él
dejaria de irse.
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Td también hiciste ese trato invisible.
Callaste para no asustarlo.
Cediste para no perderlo.

Justificaste todo porque habia momentos en
los que te miraba como si entendiera.
Como si por fin alguien te viera de verdad.

Y ese momento...
aunque durara segundos,
te bastaba para quedarte semanas mas.




PERO ESO NO ERA
AMOR.

ERA EL ECO DE UN
“QUIZAS” QUE TU
MISMA INVENTASTE.
NO ESTABAS CON EL.
ESTABAS CON SU
VERSION EDITADA.
ESA QUE CREIAS QUE
PODIA APARECER SI
TU LO AMABAS LO
SUFICIENTE.
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Kurt una vez dijo en una entrevista:
"I'm so happy 'cause today | found my friends,
they're in my head."

Y aunque lo cantaba con ironia, td lo viviste
como realidad.
Tus mejores versiones de él solo existian en tu
cabeza.

Tu historia de amor se parecia mds a un demo
mal mezclado que nunca llegd a masterizarse.

Y cada vez que él desaparecia
emocionalmente,
tu lo completabas con imaginacidn.

Con recuerdos.
Con esperanzas.
Como Courtney completaba a Kurt cuando ya
ni él podia sostenerse.
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No estds amando.
Estds apostando.
Y cada dia pierdes algo mds de ti intentando
que esa fantasia gane.

Preguntate esto con brutal honestidad:
¢Te quedarias si él no cambiara nunca?

¢Si esto fuera todo lo que va a ser?
cAsi?
;Ahora?

Si no puedes responder
que si,
entonces no estas en
una relacion.
Estas esperando un
milagro emocional que
tal vez nunca llegue.
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IDEALIZAR ES EL ARTE DE
MAQUILLARLE EL ALMA A
ALGUIEN QUE YA TE ESTA
DEJANDO VACIA. EL FUEGO
TAMBIEN BRILLA JUSTO
ANTES DE DESTRUIRLO
TODO.

¢ Track recomendado para este capitulo:
"Doll Parts" - Hole

Escuchala cuando te sorprendas
escribiéndole canciones mentales a alguien
que nunca aprendié a escucharte.
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https://open.spotify.com/track/49t1GWE6ZiEoBgN92oMDdM?si=1fd7dd4919514b44
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“| fake it so real | am beyond fake.”
— Hole, “Celebrity Skin"”

No era amor.
Era familiaridad disfrazada de destino.
Era esa sensacién de “por fin alguien me
entiende”, que confundiste con conexidn.
Pero no era conexion.

Era coincidencia de heridas.
Te quedaste no porque te hacia bien,
sino porque reconociste en su caos el eco del
fuyo.

Courtney lo dijo alguna vez sin decirlo:
Kurt no me juzgaba. Y yo no lo presionaba
para ser quien no era.

Y eso suena a aceptacion.
Pero a veces aceptar no es amar.
Es resignarse.
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Lo entendias.
Por eso no te ibas.
Porque sabias lo que era quedarse callada
para evitar que estalle.

Sabias lo que era dormir con miedo a que el
otro se apague del todo.
Sabias lo que era vivir en un cuerpo que
parecia enemigo.

Y por eso lo aguantabas.
Porque no estabas viendo a una pareja.
Estabas viendo a tu reflejo con otra voz.
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Hay relaciones que no son vinculos.
Son espejos.

Y hoy personas que no te aman:
te reconocen.

Y eso... duele mas que la soledad.
Porque por un instante, te sentiste
acompafiada en tu oscuridad.

Pero cuando abriste los ojos, te diste cuenta:
eran solo dos soledades juntas.

Courtney no se enamoré de la figura publica.
Se enamoré del tipo triste que tocaba en un
rincén como si no quisiera ser escuchado.

Y Kurt no se enamoré de una estrella.
Se enamord de una voz tan rota que gritaba en
vez de hablar.

Se entendieron.
Demasiado.
Y eso fue el problema.
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Tu también te quedaste porque pensaste que
entenderlo era suficiente.
Que si podias sostenerlo en lo peor, entonces
él iba a amarte en lo mejor.

Pero no era amor.
Era codependencia bien narrada.
Era tu herida tratando de curar la suya, con el
mismo bisturi.

Entender no es amar.
Y no viniste a sanar a nadie para sentirte
valiosa.
No viniste a ser salvadora.
Viniste a ser libre.

No confundas comprension
con conexion.
Puedes entender una herida
sin acostarte con ella.
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SIL.LO ENTIENDES MAS DE LO
QUE LO AMAS,

NO ESTAS EN PAREJA.
ESTAS EN UNA GUERRA
INTERNA CON FORMA DE
RELACION

Track recomendado para este capitulo:
"Celebrity Skin" - Hole

Ponla cuando sientas que estds actuando la
version de ti que alguien mds necesita, pero
que tu ya no reconoces.


https://open.spotify.com/track/2V4Bc2I962j7acQj1N0PiQ?si=a95ed07597e84bec
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"I'm not like them, but | can pretend.”
— Nirvana, “Dumb”

Pensaste que era deseo porque te aceleraba
el corazdn.
Porque te dejaba sin aire.

Porque cada vez que lo veias, tu cuerpo
reaccionaba como si fuera una emergencia.

Como si algo importante estuviera por pasar.
Pero no era amor.

Era ansiedad.
No era quimica.
Era supervivencia.



Tu cuerpo no se estaba enamorando.
Se estaba defendiendo.

Y lo llamaste pasién porque nadie te ensefié a
distinguir el temblor del trauma del temblor
del amor.

Kurt una vez dijo que no sabia estar feliz sin
sentirse culpable.
Courtney tampoco.
Por eso cuando estaban tranquilos, se
incomodaban.

Porque la calma se sentia sospechosa.
Y el caos... al menos era conocido.
Tu también creiste que lo intenso era lo
verdadero.

Porque confundiste mariposas con alerta.
Y lo llamaste quimica, pero era tu sistema
nervioso gritando que algo no estaba bien.
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El llegaba y te agitabas.
Te tocaba y te desorientabas.
Se iba y te descomponias.
Eso no es amor.

Es respuesta fisiolégica a una amenaza
emocional.

Es tu cuerpo entrando en modo hipervigilancia
porque ya sabia que el dolor venia después.

Courtney gritaba en el escenario como si le
quemara la garganta no haber sido escuchada
en casa.

Y Kurt se iba como si quedarse le doliera mas
que marcharse.

A veces lo que creemos
atraccion...
es el cuerpo
acostumbrado al
abandono.
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¢Y si lo que sentias no era pasidn, sino pdnico
encubierto?

¢Y si esa urgencia por verlo, por que responda,
por que diga algo... no era amor sino
regulacion desesperada?




TU NO ERAS INTENSA.
ESTABAS HIPERACTIVA
EMOCIONALMENTE PORQUE
NADIE TE SOSTUVO DE
VERDAD.

ENTONCES CADA VEZ QUE
ALGUIEN SE ACERCABA,
TU CUERPO SE PREPARABA
PARA SOBREVIVIRLO.
NO PARA AMARLO.
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Y eso explica todo.
Por qué lo deseabas mds cuanto peor te
trataba.

Por qué te volvia loca que no contestara.
Por qué cada “te amo” suyo era un placebo.
Por qué cuando se iba, sentias que te
arrancaban algo.

No era pasion.
Era tu sistema nervioso colapsando y tu
llamdandolo destino.

No era amor a primera vista.
Era tu cuerpo reconociendo una amenaza
disfrazada de conexidn.

Track recomendado para este capitulo:
"Dumb" - Nirvana

Ponla cuando sientas que estds confundiendo
comodidad con intensidad y ansiedad con
atraccion.
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https://open.spotify.com/track/5gRcv46AMTrosmTOqrOV3Q?si=fd8a3e41f5184b31
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“I'll Do Anything” — Courtney Love

"Look on the bright side is suicide.”
— Nirvana, “Milk 1"

¢Y si nunca fue amor?
¢Y si lo que viviste no era amor distorsionado,
sino ausencia disfrazada de intensidad?

¢Y si estuviste llamando “pasién” a tu propio
sistema nervioso en modo defensa?
Y ahora que te lo preguntas...
¢Quién fue la primera persona que te ensefid
que amar dolia?

No respondas con un nombre.
Responde con una escena.



Tal vez era esa noche donde llorabas y nadie
vino.

O ese dia donde amaste con todo, y del otro
lado solo hubo ruido.

Tal vez fue mas sutil:

Amor condicionado.
Aprobacidn con precio.
Silencios que gritaban mas que cualquier
palabra.

Y eso se te quedd grabado.

Amar = Esforzarte.
Amar = Perder algo de ti.
Amar = Sufrir un poco, al menos.

Porque si no duele... jentonces cémo sabes
que es real?
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Courtney y Kurt creyeron que lo suyo era amor.
Pero era ruido, trauma, espejos.

Se amaban con el filo, no con el fondo.
Nunca aprendieron a ser sin sangrarse.

Porque nadie les mostré cémo era amar sin
gritar, sin desaparecer, sin necesitar
redencidn constante.

Y td hiciste lo mismo.

Pero ¢qué pasaria si el amor no tuviera que
doler?

¢Qué pasaria si el amor no viniera con nudos
en el estémago ni con silencios que pesan
como balas?

¢Qué pasaria si el amor no fuera una
montafia rusa, sino un respiro largo, hondo y
claro?
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Quizés el problema no es que no te han
amado.

Es que no te han amado de forma segura.
Y eso hace que confundas paz con
aburrimiento.

Tranquilidad con distancia.
Estabilidad con falta de quimica.




PORQUE CUANDO VIENES
DEL CAOS, LA CALMA SE
SIENTE COMO VACIO.
PERO NO LO ES.

ES ESPACIO.
ESPACIO PARA TI.
PARA RESPIRAR.
PARA QUEDARTE SIN
MIEDO.

PARA AMAR
SIN APAGARTE.
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¢Y si amar bien es todo lo contrario a lo que
aprendiste?

No adrenalina.
Sino presencia.
No fuego.
Sino sostén.
No vértigo.
Sino raiz.

Y si eso te incomoda... no es que no sea
amor.

Es que no se parece a lo que llamaste amor
toda tu vida.

El amor que no duele no es aburrido.
Es el que llega cuando dejas de confundir
intensidad con valor.

“I'll Do Anything’”
— Couriney Love

Ponla cuando empieces a sospechar que tal
vez... estabas hecha para algo mds tranquilo.
Mdés verdadero. Mdés tu.
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https://open.spotify.com/track/6f3k2LWGqkLVpw7UYMU0Ty?si=a113a4db983e4e30
https://open.spotify.com/track/6f3k2LWGqkLVpw7UYMU0Ty?si=a113a4db983e4e30
https://open.spotify.com/track/6f3k2LWGqkLVpw7UYMU0Ty?si=a113a4db983e4e30
https://open.spotify.com/track/6f3k2LWGqkLVpw7UYMU0Ty?si=a113a4db983e4e30
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"I swear | don’t have a gun.”
— Nirvana, “Come As You Are”

Ya entendiste lo que no era amor.
Ya viste las versiones distorsionadas.
Ya tocaste fondo pensando que si te rompias
lo suficiente, alguien vendria a recogerte.

Pero esta vez... no vas a volver a contar la
misma historia con otro nombre.
Esta vez, tu también te incluyes en la
ecuacion.

Tu cuerpo lo sabe.
Lo siente en cdmo respiras ahora.
Més lento.
Sin miedo a quedarte sola en silencio.
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Porque ya no confundes calma con vacio.
Ya no llamas “intensidad” al desborde.
Ya no necesitas que alguien te salve para
sentirte amada.

Kurt y Courtney fueron la historia que el
mundo miré con morbo.
Y con pena.

Pero también con identificacién.
Porque ¢quién no ha amado desde el
dolor alguna vez?

¢Quién no ha intentado curarse
metiéndose en otra herida?

Pero tu estds lista para algo distinto.
No para lo perfecto.
Sino para lo elegido.
Para el amor que no te exige renunciar a
ti.
Para el vinculo que no te pide que te
dejes en pausa.
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TU NUEVA NARRATIVA DE
AMOR NO EMPIEZA CON
ALGUIEN MAS.
EMPIEZA CONTIGO.
CON LO QUE YA NO ESTAS
DISPUESTA A TOLERAR.
CON LO QUE AHORA SABES
QUE MERECES, AUNQUE A
VECES AUN TE CUESTE
CREERTELO.
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Esta vez, amar no serd sobrevivir.
Serd construir.
Y no vas a buscar a alguien que te
entienda en tu heridq,
sino que camine contigo mientras sanas.

No serd fuego descontrolado.
Serd luz.
Suave.
Constante.
Elegida.

Y si...
aun habrd miedo.
Porque cuando nunca te han amado bien,
recibir amor sano da vértigo.

Pero ya no huyes de eso.
Porque esta vez, sabes quedarte.

Con alguien.
Contigo.
Con lo que ya no necesita doler para
sentirse verdadero.
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No se trata de encontrar a quien te salve del
dolor.

Se trata de no volver a entregarte a quien
solo sabe repetirlo.

Track recomendado para este capitulo:
"Come As You Are" - Nirvana

Ponla cuando empieces a construir una
historia de amor que no tenga que herirte
para senftirse intensa.
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https://open.spotify.com/track/2RsAajgo0g7bMCHxwH3Sk0?si=61293dadfcce45fc

@ Carta final al lector

Si llegaste hasta aqui, no fue por ellos.
Fue por fti.

Por lo que estuviste dispuesta a mirar.
Por lo que estds dejando atrds, aunque todavia
duela.

Por lo que ahora sabes que mereces, aunque
aun te cueste creértelo.
Este no fue un libro.
Fue un espejo.

Uno que tal vez rompiste mientras lo leias.
Y eso estd bien.
A veces hay que hacer ruido para salir del
silencio que nos hizo quedarnos tanto tiempo.
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Courtney no gritaba por arte.
Gritaba porque no la escuchaban.
Kurt no se escondia por pose.

Se escondia porque el mundo a veces
dolia mas que la soledad.

Tu no estds aqui por casualidad.
Estds aqui porque reconociste partes
tuyas en cada pagina.

Y eso es valentia.

Este libro no tiene una moraleja.
Tiene una puerta.
No te dice como amar.

Te recuerda que puedes volver a elegir
desde un lugar que no te apague.
Tal vez el amor no sea fuego.

Tal vez el amor tampoco sea un refugio.
Tal vez el amor verdadero...
es ese lugar donde puedes ser tu
sin tener que pedir permiso.

Sin tener que romperte en pedazos para
encajar.
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Si alguna parte de ti aun piensa que necesita
ser salvadaq,
recuérdale esto:
esta vez, no te abandonaste.

Y eso ya es amor.
Gracias por quedarte.
Gracias por leerte a través de oftros.
Gracias por escribirte de nuevo.
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AMORY CAOS







Cuarenta canciones para sentir,
romper y volver a empezar.

(h Playlist: Amor y C<:|os\|,R

> [

# 1-10: Fase Fuego / Intensidad / Confusién
Nirvana - Heart-Shaped Box
Hole - Violet
Radiohead - Creep
Alice in Chains - Nutshell
Nine Inch Nails - Hurt
The Cranberries - Zombie
Pixies - Where Is My Mind?

The Smashing Pumpkins - Disarm
The Kills - Fried My Little Brains
Courtney Barnett - Avant Gardener
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https://open.spotify.com/playlist/6EvSWAknjGWGpudZ5XSjp4?si=2867474389654ee5

¢? 11-20: Fase Herida / Ruido / Autoengaiio
Hole - Doll Parts
Nirvana - You Know You're Right
PJ Harvey - Rid of Me
Garbage - #1 Crush
Mazzy Star - Fade Into You
Fiona Apple - Love Ridden
Lana Del Rey - Pretty When You Cry
Placebo - Without You I'm Nothing
The Cardigans - My Favourite Game
Incubus - Love Hurts

< 21-30: Fase Duda / Despertar / Punto de
quiebre
Nirvana - Dumb
Tori Amos - Crucify
Radiohead - How to Disappear Completely
Alanis Morissette - Uninvited
Florence + The Machine - Shake It Out
Daughter - Youth
Keane - Everybody's Changing
Ethel Cain - American Teenager
Phoebe Bridgers - Motion Sickness
London Grammar - Wasting My Young Years
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» 31-40: Fase Claridad / Calma /
Reescritura
Hole - Northern Star
Nirvana - Come As You Are
Fleetwood Mac - Landslide
Angus & Julia Stone - Chateau
Cigarettes After Sex - Apocalypse
Jetf Buckley - Lover, You Should’'ve Come Over
Bon Iver - Holocene
Big Thief - Not
Phoebe Bridgers - Scott Street
Sharon Van Etten - Seventeen
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+/ EJERCICIOS PARA
ESCRIBIRTE DESDE
ADENTRO

Porque algunas verdades solo
aparecen cuando las escribes.




// Ejercicios para escribirte desde adentro
Porque algunas verdades solo aparecen cuando
las escribes.

No son tareas. No son terapia.
Son entradas al lugar donde todavia habita tu
voz real.

No la voz que amé desde el miedo.
No la que se quedd por culpa.
La que ahora quiere contarse distinto.
Toma papel. O abre una nota. Pero escribelo.

1. [l Completa sin pensar:
“Lo segui llamando amor porque...”

(Empieza asi y no pares hasta vaciarte. No
edites. No expliques.)
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2. 2 Haz dos listas:

Personas que me eligieron solo cuando dolia.
Personas que me sostuvieron sin exigirme fuego.
Y observa:
¢Ddénde estds acostumbrada a quedarte?

3. € Reescribe tu historia sin justificarla:

Cuenta en tercera persona tu historia con
él/ella.

Como si fuera una pelicula que acabas de ver.
Sin justificar sus actos. Sin excusar los tuyos.
Solo lo que fue. Sin adornos.

(Tal vez por primera vez, la veas como fue.)

4. ® Habla con tu yo que se quedé:

Escribele una carta a la versién tuya que no
supo irse.
Dile lo que ahora sabes.
No la juzgues. No la castigues.
Solo cuéntale lo que aprendiste desde que lo
soltaste.
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5. ¥ Haz tu manifiesto amoroso:

Empieza con la frase:
“Hoy elijo que el amor..."
Y define cédmo se siente, cdmo te trata, cdmo
te sostiene.
No lo describas con lo que ya viviste.
Describelo con lo que ahora sabes que
mereces.
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CHECKLIST DE
PATRONES TOXICOS




Checklist de patrones téxicos

Para reconocerlos antes de volver a
llamarlos amor.
No necesitas volver a vivirlo para darte
cuenta.

Solo necesitas verte con mds
honestidad que nostalgia.
Tacha mentalmente los que ya viviste.
Subrayalos cuando los veas venir.
Y recuérdalo: reconocerlo a tiempo es
amor propio en accion.
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P Dindmicas que parecen amor,
pero son otra cosa:

O Sentir ansiedad cuando no responde, pero
llamarlo “mariposas”.

0 Confundir su distancia con misterio.

0 Que pida perddn siempre después de
romperte... pero nunca cambie.

O Pensar que tu puedes ayudarlo a “sanar”.

O Creer que si te celan, es porque les importas.
O Sentir que tienes que ganarte su atencién todo
el tiempo.

O Justificar que te ignore porque “estd pasando
por algo”.

O Llamar intensidad a sus gritos o a tu miedo.

0 Cambiar tu forma de hablar o vestirte para
evitar un conflicto.

O Sentir alivio cuando estd bien... porque sabes
que va a explotar después.

0 Que todo esté perfecto... hasta que no lo estd.
O Esperar que mejore, como si el amor fuera una
inversiéon emocional a futuro.

O Sentir que si lo dejas, te vas a arrepentir por
“no haber aguantado lo suficiente”.

“2 Pregunta clave:

¢Estds construyendo una relacidn, o sobreviviendo
dentro de una?
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@ Gracias por leerte

Si este libro resono contigo, compartelo con
quien todavia se llama “intens@” cuando en
realidad solo quiere ser amada sin
condiciones.

No lo subas. No lo piratees.
Déjalo llegar como fue escrito: de alma a
alma.

Este libro forma parte del universo de El
Rock Es Cultura

Mas contenido, playlist y futuras ediciones
en:
? Instagram.com/elrockescultura



http://www.instagram.com/elrockescultura

Aviso Legal y Derechos de Autor

Todo el contenido de esta obra —textos, ilustraciones, ideas, estructura,
lenguaje y concepto general— es propiedad exclusiva de El Rock Es Cultura.
Este material estd protegido por las leyes de propiedad intelectual vigentes

a nivel nacional e internacional. Queda terminantemente prohibida su
reproduccién total o parcial, distribucién, comercializacién, modificacién,
reventa o uso con fines comerciales sin autorizacidén expresa y por escrito

del titular.

La infraccidn de estos derechos puede constituir un delito conforme a lo
establecido en los articulos correspondientes del Cédigo Penal, con
sanciones civiles y penales que incluyen penas de hasta ocho afios de
prisién y multas econdmicas elevadas segun la legislacién vigente en
materia de derechos de autor.

Este contenido no es de libre uso ni redistribucién, ni puede ser utilizado en
cursos, publicaciones, podcasts, materiales promocionales, editoriales ni
plataformas digitales sin permiso formal.

El Rock Es Cultura
Todos los derechos reservados.
2025.
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