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Cuando te comparas con todo el
mundo y te hundes

Estas comparando tu detras de camaras con el estreno del otro. Esa
asimetria es la trampa, y se puede desarmar con practica diaria, no con

frases positivas.

23 de julio de 2026 « 10 min - Ricardo De Castro King - Psicologo
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Detras de camaras vs estreno ajeno: la asimetria de la comparacion.

¢Por qué me comparo tanto con los demas?

Son las once de la noche. Estas en la cama mirando stories de alguien que conoces. Y
la frase vuelve, suave pero firme: por qué yo no puedo estar asi. La frase no grita, no

avisa, no pide pruebas — solo esta ahi, en el centro del pecho, midiendo tu vida con
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una vara que no es la tuya. Si te suena, no estas roto/a. Estds midiendo tu detras de

cadmaras con el estreno del otro, y esa asimetria es la trampa.

Compararte con todo el mundo es comparar tu detras de camaras con el
estreno del otro. La investigacion de Festinger (1954) muestra que
necesitamos referencias externas para evaluarnos; cuando esas referencias
se vuelven constantes vy filtradas, el resultado es comparacién crénica. La

buena noticia: la vara se puede desarmar.

El detras de camaras y el estreno ajeno

Imagina dos escenas que pasan al mismo tiempo en dos vidas distintas. En la primera,
una persona publica una foto elegida después de 17 tomas, con luz editada, filtro y una
pose que le llevd media hora. Esa es la escena que ves. En la otra escena, la misma
persona tiene el resto del dia en silencio: una discusidn con alguien que quiere, un
proyecto que no salié como pensaba, una noche en la que no pudo dormir, una cena
que comid sola, una hora en que estuvo llorando sin contarlo. Eso es lo que no ves. La
trampa de la comparacion constante no es comparar tu vida con la vida del otro —
eso es inevitable. La trampa es comparar tu escena 2 con su escena 1.

La vara que usas cuando te comparas es la del estreno ajeno. Y es una vara
descalibrada, porque descarta el 90% del detrads de cdmaras. Festinger lo expuso en
1954: las personas necesitamos referencias externas para evaluarnos, y el problema
no es la comparacién en si, sino la vara con la que se hace. Si la vara solo mide el
estreno y descarta los ensayos fallidos, los descaneres, el contexto y la asesoria, es

una vara rota. Y con varas rotas no se mide nada real.

Estas comparando tu detras de camaras con el estreno del otro. Esa asimetria

es la trampa, no tu caracter.

De donde viene la vara de la comparacion

La vara no naci6 contigo. Casi siempre la heredaste — de un padre, una madre, un
hermano, un primer maestro, una primera amiga — en un momento donde la atencion
de esa persona era importante. Aprendiste a medirte con criterios que venian de

afuera, y con el tiempo la vara se te quedé internalizada. Ya no necesitas a esa



persona al lado para seguir midiéndote: la vara se movid contigo y se hizo parte de
cdmo piensas. Mary Ainsworth (1978) demostré que los nifios internalizamos la imagen
que el cuidador principal nos devuelve; cuando esa imagen fue critica 0 comparativa,
aprendimos a leernos con varas prestadas. La vara no es tuya en el sentido de verdad
revelada: la heredaste.

¢Por qué se pega tanto? Porque en algin momento esa vara era Util: te ayudaba a
prestar atencidn, a no fallar, a mantener a las personas importantes cerca. Era una
herramienta de supervivencia emocional. El problema es que dej6 de ser Gtil hace
tiempo, y sin embargo se quedd midiéndote. Es como cargar un paraguas en pleno
sol: ya no llueve, pero la mano no se acuerda de que puede soltarlo. Identificar de
dénde vino la vara no es para culpar a nadie: es para dejar de creer que es "tuya” en el

sentido de verdad revelada.

Por qué hundirse duele en el cuerpo: la neurociencia

de la comparacion

La comparacion constante no es solo una idea: duele en el cuerpo. La neurocientifica
Naomi Eisenberger demostré en 2003 que la exclusion social y la comparacion
constante activan las mismas regiones cerebrales que el dolor fisico (la corteza
cingulada anterior dorsal). Cuando te hundes al compararte no estas exagerando ni
dramatizando: tu cuerpo esté procesando la comparacidon como una amenaza. Es
biologia, no debilidad.

Saber que el dolor es biolégico ayuda porque te saca de la pelea moral contigo
mismo. No te hundes porque seas débil o envidioso/a. Te hundes porque tu cerebro
todavia procesa la comparacion social como si fuera un peligro para tu supervivencia
emocional. La buena noticia es que esa respuesta se mueve cuando construyes
evidencia diaria de cosas concretas que hiciste hoy que nada tuvieron que ver con
cdmo se ven otros, y cuando revisas la vara con la que te mides cada vez que aparece
la comparacién. No es magia: es ingenieria emocional con datos reales.

La investigacion de Eisenberger también mostrdé que las mismas regiones cerebrales
que procesan el dolor fisico se activan con la comparacién social cuando se siente
exclusion. Esa activacion no es metéafora: es neurologia medida con fMRI. Y esa
respuesta evoluciond porque para los humanos ancestrales, la exclusion del grupo era
literalmente mortal: el sistema nervioso central la procesa como amenaza fisica. La
comparacién constante, en ese marco, no es un problema moral o de caracter: es un
sistema que todavia cree que la imagen ajena es supervivencia. La buena noticia es

que el cerebro es plastico: la respuesta se atenta cuando se construye evidencia



propia y se revisa la vara con practica deliberada. Eso no es solo ingenieria emocional:

es biologia aplicada.
La vara prestada en accion: 3 situaciones cotidianas y

la asimetria de la comparacion

La vara prestada aparece en lugares pequefos pero constantes. No es un evento

dramético — es un sesgo cotidiano. Te dejo tres situaciones reales con la traduccién a

tu favor:

Lo que sientes Lo que suele estar debajo Qué probar hoy

"Veo a alguien Comparas su estreno (foto Cuando veas un estreno ajeno,

exitoso y me elegida) con tu detras de traddcilo al detras de camaras:

siento un fracaso." cadmaras (intentos fallidos). ensayos, descaneres, asesoria,
contexto.

"Ellos pudieron, yo La vara con la que mides no es Hoy anota tres cosas concretas

no puedo.” comparable: mides todo y ellos que hiciste hoy que nada tuvieron

muestran lo mejor. que ver con cdmo se ven otros.

"Si tan solo tuviera Estas comprando un estreno Preguntate: ;qué tendria que

su vida, seria mas ajeno y olvidando el precio del sacrificar para tener eso? ¢Es un

feliz." detras de camaras que no ves. precio que estoy dispuesto a
pagar?

La comparacién constante duele por la asimetria: estds midiendo tu escena 2
(intentos fallidos, descaneres, dias en los que no puedes) con la escena 1 de otros
(foto elegida, post editado, momento de gloria). Esa asimetria es la trampa, no tu
caracter. Festinger (1954) mostré que las personas necesitamos referencias externas
para evaluarnos; la trampa no es la comparacidn en si, sino la vara con la que se hace.
Y la vara que usas casi siempre es heredada: la aprendiste de nifio, en un momento
donde la mirada de alguien era importante, y se te quedd internalizada como un
reflejo. Identificar de dénde vino la vara no es para culpar a nadie: es para dejar de
creer que es tuya en el sentido de verdad revelada.

La asimetria también explica por qué los logros propios no te alcanzan para sacarte
de la comparacion: los logros propios los mides con tu escena 2 (todo el esfuerzo, los
costos, los dias que no pudieron), mientras que los logros ajenos los mides con su

escena 1(solo el estreno, la foto editada, el momento de gloria). No estéas siendo



injusto contigo mismo: estads midiendo dos cosas con varas distintas. Cuando te das
cuenta de eso, puedes empezar a medir todo con la misma vara. Y cuando todo se
mide con la misma vara, la comparacién pierde su poder.

La practica de traducir el detrds de camaras del otro no es cinismo ni envidia
disfrazada: es la ingenieria emocional que se necesita para que la comparacién deje
de doler. Festinger (1954) mostré que la comparacion social es inevitable y a veces
atil: comparar con un referente real en el mismo contexto, con varas comparables, es
una herramienta de crecimiento. Lo que no funciona es comparar con varas prestadas
que descartan el 90% del detras de camaras. La traduccidn constante del detras de
camaras del otro, combinada con un archivo de evidencia propia que registra lo que
td hiciste, se convierte en la vara nueva que si mide lo real. Y cuando la vara nueva

pesa mas que la prestada, la comparacion deja de hundir.

De donde sale esto: la comparacion social como mecanismo humano central fue expuesta por el
psicélogo Leon Festinger (A Theory of Social Comparison Processes, 1954, Human Relations, DOI
10.1177/001872675400700202, SAGE verificado). El hallazgo de que la comparacion social y el dolor
fisico comparten regiones cerebrales fue demostrado por la neurocientifica Naomi Eisenberger
(Does Rejection Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion, 2003, Science, DOI
10.1126/science.1089134, AAAS verificado). La internalizacién de la vara ajena como mecanismo de
desarrollo fue desarrollada por Mary Ainsworth (Patterns of Attachment, 1978, DOI
10.4324/9781315802428, Routledge verificado). Nota de honestidad: los DOIs fueron verificados
conapi.crossref.org/works/<doi> el 23 de julio de 2026.

Mini-terapia: el examen de la vara de comparacion

Vamos a hacer un trabajo concreto. No te voy a decir "sé Unico/a" — eso es frase vacia
cuando la vara que usas para compararte no es comparable. Lo que si funciona es
ingenieria emocional: registrar la vara, traducir el detrds de cadmaras del otro, y

construir evidencia propia.

MINI-TERAPIA - EL EXAMEN DE LA VARA

Toca cada afirmacion que te suene a tu vara de comparacién. Vas a ver la
traduccion de cada una: la mayoria no son tuyas, las heredaste.

"Veo a alguien exitoso y me siento un fracaso.”

"Ellos pudieron, yo no puedo.”
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"Si tan solo tuviera su vida, seria mas feliz."
"Estoy atrasado/a en comparacién con los deméas de mi edad.”

"Su relacion se ve perfecta, la mia no.”

3 paeres para desarmar la comparacion constante y la

practica del archivo propio

No es magia ni autoayuda vacia: es ingenieria emocional aplicada. Estos tres paeres
funcionan juntos y la repeticidn, no el reloj, es lo que empieza a desarmar la vara
prestada.

. Registrar la vara cada vez. Cuando la comparacién aparezca, frenate y anota qué
vara estas usando: ¢es la misma con la que te medias de chico? sViene del exterior o
es tuya? La pausa no es magia: es ingenieria.

. Traducir el detras de camaras del otro. Cuando veas a alguien en su estreno (post
editado, foto elegida, momento de gloria), tradicilo al detras de camaras: ensayos
fallidos, descaneres, asesoria, contexto. La vara es comparable solo si la imagen
también lo es.

. Tres logros diarios, escritos. Cada noche, anota tres cosas concretas que hiciste hoy
que nada tuvieron que ver con coOmo se veian otros. El archivo de evidencia propia es
el term&metro nuevo que tu sistema necesita.

La practica de los tres logros diarios, combinada con la traduccién constante del
detras de camaras del otro, forma lo que la psicologia contemporanea llama "segunda
autoestima comparativa”: una capacidad de mirar el estreno ajeno sin hundirse,
midiendo con la misma vara que usas para ti. La segunda autoestima comparativa no
es indiferencia ni deshumanizacién del otro: es la capacidad de ver que la imagen
editada es un recorte, no la vida completa. Y cuando ves el recorte como recorte, el
estreno ajeno deja de ser una vara con la que medirte, y se convierte en una foto de
un momento. Esa transformacién, hecha con practica diaria durante 30-90 dias, es lo
que la investigacion de Eisenberger muestra que atenula la activacién de las regiones

del dolor social. No es magia: es biologia aplicada con constancia.



Termometro: cuando este patron pide ayuda

profesional

La comparacidon constante es un patron aprendido, no un diagndstico. Pero conviene
pedir ayuda profesional cuando viene con autolesiones o pensamientos de hacerte
dano, cuando te paraliza tanto que dejas de funcionar en lo basico, cuando viene con
depresién clinica diagnosticada, o cuando ya intentaste estas herramientas simples y
no alcanzan. En cualquiera de estos caeres, hablar con alguien formado no es

debilidad: es sumar un termémetro profesional al que estas construyendo solo/a.

Antes de cerrar esta pagina

Si te llevas una sola idea de todo esto, que sea esta: la comparacion constante no se
arregla dejando de mirar a los otros, se arregla revisando la vara con la que te
mides cuando aparece. No vas a convencerte de que eres suficiente con frases
positivas, porque la vara rota las descarta. Lo que si funciona es construir evidencia
concreta, dia a dia, hasta que el archivo propio pese mas que la vara prestada. Hoy
empezaste a traducir el detras de camaras del otro. Y eso ya es una vara mas justa
que la de ayer.

La investigacion de Festinger (1954) sobre comparacion social y el trabajo
contemporaneo de Eisenberger (2003) sobre el dolor social muestran que hundirse al
compararte es humano, no patolégico. Tu cerebro procesa la comparacién como
amenaza porque evolutivamente la exclusién social era mortal: tu sistema limbico te lo
recuerda. La buena noticia es que, con practica deliberada de evidencia diaria y
revision de la vara, esa respuesta se atenta en 30-90 dias. No desaparece del todo —
comparacién es parte de cdmo los humanos se evallUan — pero deja de doler con la

misma intensidad.

Lo que la gente se pregunta en silencio

¢Por qué me comparo tanto con los demas? +
¢Coémo dejar de compararme con todo el mundo? +
cCompararse con los demas es malo? +

¢Por qué me hundo cuando me comparo? +



¢La comparacion constante tiene solucion?

ACOMPANAMIENTO PROFESIONAL

Si esta comparacion constante te pesa hace tiempo, hablarlo
ayuda

Leer ayuda a entender; hablar con alguien formado ayuda a sostenerte. Este es mi
consultorio: Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional 106127. La primera es

una sesion de valoracion para conocer tu caso, a tu ritmo y sin compromiso.

<Conocer la terapia online - >

PARA LLEVAR CONTIGO

Recibe la guia de bolsillo

5 péginas: por qué comparas tu detrds de cdmaras con el estreno
ajeno, las 4 practicas diarias para desarmar la vara prestada
(registrar la vara cada vez, traducir el detrds de camaras del otro,
traducir el tuyo, ritual nocturno de evidencia), y los criterios para
saber cuando la comparacidn ya pide acompafamiento. Te la

mando por correo, gratis.
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Recibir la guia en mi correo -

También puede acompaiiarte

MOMENTO MOMENTO
Siento que no valgo nada No me quiero a mi mismo
MOMENTO

No me siento suficiente

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no sustituye una evaluaciéon o tratamiento por parte
de un profesional de salud mental. Esta escrito por Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional
106127. Si estas en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafio, busca ayuda profesional inmediata o

contacta una linea de emergencia en tu pais.
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