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Tu pareja te compara con su ex y ti estas
midiéndote contra un fantasma

20 de julio de 2026 - 18 min de sesidn

«Ella hacia esto asi.» «Ella nunca se quejaba de esto.» Si acabas de leer o escuchar algo asi,
este articulo no es para culparte. Es para que el peso que acabas de sentir tenga un lugar
donde aterrizar — y una salida que no dependa de que tu pareja cambie mafiana.

Dos manos sosteniendo una foto vieja mientras al fondo una silueta actual aparece desenfocada mirando hacia otra parte.

Son las tres de la manana. Estas en la cama mirando el techo. Acabas de leer
un mensaje en el que tu pareja — no sabes si sin querer o a propdsito — soltd
algo como: «ella hacia esto asi», «ella nunca se quejaba de esto», «con ella era
distinto». La mandibula se te aprieta. El pecho se te cierra. Los ojos te arden,
pero no lloras.
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Tu cabeza hace lo que siempre hace: empieza a comparar. No compara a tu
pareja con nadie — compara a la ex contigo. Y la comparacién, claro, sale
perdiendo. Porque la ex es un fantasma editado al que nadie — ni tu pareja —
puede objetar. La ex nunca tendra una cena aburrida; nunca se quejaréa del
wifi; nunca dejara la toalla mojada en la cama.

«Si yo fuera suficiente, no estaria compitiendo contra alguien que ni siquiera
esta aca.»

Eso no es tu valor hablando. Es tu cuerpo poniéndose en modo evaluacién
cuando lo Unico que tiene que hacer es descansar. Esto no tiene que ver con
si eres suficiente. Tiene que ver con que tu cuerpo esta midiéndose con una
vara que no se construyd para ti — y que ya puedes devolver.

La primera trampa: creer que la comparacion es una
evaluacion real

La primera trampa de este dolor es la mas sutil de todas: que tu cabeza te hace creer
que esta comparacién es algo contra lo que puedes competir. Que si estudiaras mas,
cocinaras mejor, durmieras antes, hablaras méas suave, fueras mas «facil», mas
«intensa», mas lo-que-sea — podrias ganar. Y asi es como el dolor te roba dos cosas a
la vez: te roba la paz del presente, y te roba la energia que podrias usar en construir

algo tuyo.

La comparacién no es un examen porque nadie — ni tu pareja — esta del otro lado
con la libreta abierta. Es un tribunal de una sola parte, sin juez, sin defensor y sin
reglas. Tu pareja es el Gnico testigo que pone puntos. Y los puntos van contra un
fantasma. Nadie puede aprobar un examen cuyas preguntas son las que alguien

imagind que haria otra persona, en otra cama, hace cinco o diez afios.

La cultura del «ex mejor» funciona como un mercado: te ofrece una categoria de
comparacion que nadie puede ganar, y al mismo tiempo te hace responsable del
resultado. Es como un concurso de dibujo en el que el juez ya mostro el dibujo
ganador — y no era el tuyo. Lo Gnico que puedes hacer con un concurso asi es no

concursar.



Ser comparado no es ser medido. Nadie puede medirse contra una ausencia.

De donde viene ese peso por ser «suficiente»

Casi nadie llega a una comparacidén con la ex sin una historia detras. Casi nadie siente
la necesidad de medirse contra alguien que ya no esta en la conversacion si antes —
en alguna otra relacion, en alguna cena familiar, en alguna nota del colegio — no le

ensefaron que «ser suficiente» es una vara que se mueve segln quién mire.

A veces la vara venia de |la familia de origen: una hermana que «siempre sacaba
mejores notas», un hermano que «siempre sabia qué decir», un padre que «nunca
cometia los errores que yo cometo». Otras veces venia de la primera relacion larga:
una expareja que te ensefid — con carifio o sin él — que el amor era algo que se

ganaba con esfuerzo, no algo que se te reconocia.

A veces la vara venia de ti mismo: de una versidn tuya de hace cinco afios que «era
mas disciplinada», «se cuidaba mas», «no lloraba por esto». Cualquiera de estos caeres
produce el mismo resultado: una parte tuya se pone a competir en una categoria
donde no tienejurado — porque no la invitaron, y porque las reglas las escribi6 alguien

que ya no juega.

Nombrar el origen no excusa. Pero te permite ver la comparacién con la ex como lo
que es: una vieja vara tomandote el cuerpo en 3am. No es una evaluacion. Es un eco.
Y un eco, por definicién, se puede dejar de alimentar.

El molde: el examen que nadie mas esta rindiendo

Imagina que tu pareja te invita a un examen. Llegas, te sientas, abres el cuadernillo. La
primera pregunta dice: «Resuelva correctamente cémo era la cena favorita de una
mujer que su pareja conocid hace seis afios y a la que no volvié a ver, en un
restaurante que cerré.» Eso no es un examen. Eso es un puzzle armado con piezas que
ya no existen. Pero tu cabeza lo trata como si fuera uno — y tu cuerpo entra en alerta,
se le aprieta la mandibula, se le cierra el pecho, le arden los ojos sin que una sola

lagrima caiga.



Esa sensacidén en el cuerpo — mandibula, pecho, ojos que arden — es tu cuerpo en
modo evaluacion. Y lo estad haciendo solo, porque nadie mas rindié ese examen. La ex
no tiene el cuadernillo abierto. Tu pareja, si lo pensara dos segundos, se daria cuenta
de que la pregunta no tiene respuesta. Pero a las 3am nadie piensa dos segundos.

La metéafora que organiza todo este articulo es esa: la comparacion con la ex es un
examen que nadie mas esta rindiendo. El Gnico concursante eres tl. La Unicajurado
— la persona que pone los puntos — es un fantasma al que tu pareja o tu memoria
terminaron editando en una versidon que no se puede objetar. Y tU estas gastando
energia en resolver una pregunta que no tiene solucidn porque el examen no existe

afuera de tu cabeza.

ESPACIO PRIVADO

Todo lo que escribas a continuacién queda solo en tu navegador — nunca se envia a
ningln servidor, ni siquiera para analytics. Lo Unico que sale de tu pantalla es lo que tu
decidas copiar o descargar.

HERRAMIENTA 1 - ANTES DE SEGUIR

Elige, de esta lista, el pensamiento que maés se parece al tuyo en este momento del

dia. Vamos a traducirlo juntos.

«Ella nunca fue asi, ¢por qué yo si?»

«Tal vez si me pareciera mas a ella, esto funcionaria.»

«¢Y si en el fondo todavia la quiere a ella?»

«Deberia poder soportarlo sin que me afecte.»



«Si digo algo, va a pensar que soy insegura/o.»

Lo contraintuitivo: la comparacion no te esta pidiendo
que seas mas — te esta pidiendo que la dejes de mirar

Vamos a hacer algo contraintuitivo. En vez de intentar superar la comparacién —
trabajar mas, adaptarte mas, portarte mejor, ganarte un aprobado retroactivo de
alguien que ya ni siquiera esta en la conversacién — vamos a sentarnos con la voz
que compara, ponerla en un lugar formal y darle un trato serio. La Terapia de
Traduccién y Anclaje llama a esto juicio a tu verdugo interno: en vez de pelear con la
voz, le das un estrado, le dejas exponer sus cargos, y la sometes a una defensa
razonable. Lo que cambia no es que la voz se vaya — la voz no se va. Lo que cambia es

que tu tamafo vuelve a ser mas grande que el de ella.

En el centro de este juicio hay una comparacion-editada: la vara contra la que te
mides no existe como persona real. Es un listado recortado de una mujer que ya no
estd, hecho a la medida del miedo de tu pareja, y que tu cuerpo estad cargando como

si fuera tuyo. Hoy vamos a devolvérsela.

HERRAMIENTA 2 - EL JUICIO A TU VERDUGO INTERNO

Tres escenas: la voz habla primero, td objetas con argumentos que ella no ha
escuchado antes, y al final escribes tu propio veredicto sobre qué es justo y qué no.
Lo que escribas queda en tu navegador, no se envia a ningln servidor — es privado y

nadie mas lo va a leer.

presentacion

Antes de sentarte con la voz que compara, una nota corta: esta herramienta no
reemplaza hablarlo con alguien de tu confianza. Es un espacio para que la voz hable
primero, puedas objetar con argumentos que ella no ha escuchado, y al final

escribas un veredicto que puedas llevarte al proximo lunes. Si en algdn momento el



cuerpo te avisa que ya es suficiente (pecho muy cerrado, mandibula tensa, ganas
de llorar que no afloran), pausa y vuelve en otro momento del dia. No tiene que ser
hoy entero.

Vas a pasar por tres escenas — Fiscalia, Defensa y Veredicto. En la primera, la voz va
a exponer cuatro cargos contra ti. En la segunda, vas a tener cuatro objeciones para
responderle. En la tercera, vas a escribir tu propio veredicto: qué parte de lo que te
dijo es tuya de verdad y qué parte le vas a devolver a quien la inventd. Tomate entre
quince y veinte minutos.

Empezar el juicio =

Lo que si necesitas para el martes

Lo que escribiste hoy en el veredicto no se activa solo — necesita un lugar donde vivir
afuera de tu cabeza. Esta es la parte de aterrizaje: una etiqueta corta que puedas
repetir, una dosis chica que puedas sostener, y un plan de siete dias que no promete
mas de lo que puede cumplir. Y abajo, la Herramienta 3 — la carta al fantasma.

Etiqueta: «comparacién-editada, fantasma, no vara de tu valor». Esas cuatro palabras
— comparacién-editada, fantasma, no vara de tu valor — son el nombre del dolor que
acabas de trabajar. Cuando tu cuerpo vuelva a entrar en modo evaluacién, puedes

dirtelas en silencio, y el pecho suele distenderse un par de milimetros. No es magia. Es

reconocer el patron.

Dosis: una vez al dia, por siete dias, maximo. No més. Tomate un minuto antes de
dormir y, en una nota del teléfono, escribe una linea con lo que tu pareja te compard
hoy. No la respuesta. Solo el dato. Hoy dijo «ella nunca se quejaba de esto». Sin
pelearte con eso. Solo registrarlo. La repeticion diaria baja la intensidad emocional del
recuerdo en aproximadamente una semana — no porque lo borres, sino porque dejas

de abrirlo cada vez con la misma urgencia.

Plan dia por dia:



1. Dias 1-2: solo escribir el dato en la nota. No cambiar nada. No hablar con tu pareja todavia.

Solo registrar.

2. Dias 3—5: restar una relectura del chat por dia. Si venias revisando la conversacién cada

noche, este lunes la revisas una vez, el martes otra, el miércoles ya no.

3. Dias 6-7: notar la baja de intensidad sin exigir que llegue a cero. Si tu pareja vuelve a

comparar, no es retroceso: es el masculo entrenandose.

HERRAMIENTA 3 - TU RITUAL CON TU LETRA

Esta carta no se manda. Se escribe al fantasma — la version editada de la ex que tu
pareja o tu memoria terminaron armando. No la conoce nadie. No la lee nadie. Solo la

firmas ta.

Usa lo que escribiste en el veredicto del juicio (arriba) como insumo. Si te quedd una
frase que te representa, copiala aca adentro. Si te quedd solo el ruido, empieza por aca:
«Ahora devuelvo lo que tomé prestado de tu vara..» y segui.

Sellar la carta =

Antes de que cierres esta pagina: no uses esta mini-
terapia como prueba para tu pareja

Hay un mal-uso concreto que quiero prevenir antes de que se te ocurra sola/o. Tomar

lo que escribiste acad — la etiqueta, la carta, la frase-ancla — y usarlo como evidencia



para una conversacion vengativa con tu pareja: «mira, hasta una IA dice que tu ex no
es vara de mi valor». Esa frase es contraproducente y es justamente el patrén que

esta herramienta intenta cortar, no alimentar.

Una cosa es hablarlo un lunes a las 8pm, sentados, diciendo «el domingo me doli6 esa
frase, y estuve toda la semana masticandola sola». Eso si es mlUsculo — estas
devolviendo una vara con verdad. Otra cosa es llevarle esta pagina impresa y esperar

que la lea: eso es pedirle que pelee por una vara que td ya tienes en tu mano.

Mafiana tu pareja te va a comparar de nuevo sin darse cuenta, o se va a acordar de
algo de la ex en una cena con amigos, o va a decir «ay, es que con ella era distinto»
otra vez. No es victoria. Es mUsculo. La frase que te llevo a tU — «esto no es un
examen que tenias que pasar. Es una vara que te prestan y ya puedes devolver.» —
funciona una vez por episodio. Mafiana la necesitas otra vez. Y pasado. Y al otro. Eso

no es que no sirvid — es que el masculo se entrena.

esto no es un examen que tenias que pasar. Es una vara que te prestany ya

puedes devolver.

La recaida es parte del proceso. Si el martes alguien te dice «es que con ella era

distinto», el miércoles no tienes que ganar — solo tienes que devolver.

PARA LLEVAR CONTIGO
La guia de bolsillo de este dolor

Una version PDF de este articulo, en formato carta, lista para imprimir y llevar
en la billetera o el celular — con el juicio completo, las tres escenas, la
etiqueta, la dosis y el plan de siete dias.

Recibir la guia en mi correo =

Si el veredicto que escribiste hoy te dejé un nudo en el pecho que
no se va solo — y quieres trabajarlo en conversacion, no en soledad



— la consulta con Ricardo es un espacio donde eso se trabaja.

Conocer la terapia online =

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no una evaluacién 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 dafo, busca ayuda profesional inmediata o contacta una linea de
emergencia en tu pais.
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