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Para mi preciosa hija, Molly.

Deseo que encuentres el contentamiento verdadero

en nuestro Serior _Jesucristo.
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INTRODUCCION

Yo misma soy una paciente en recuperacién del SCC —o sindrome
de comparacion compulsiva—. Aunque no me he librado de él com-
pletamente, comencé a mejorar desde que reconoci el problema. Y
sé que un dia seré libre. Mi SCC serd algo del pasado.

Desde que me di cuenta que sufro de este sindrome, comencé
a hablar con otras mujeres sobre ello y he descubierto que el SCC
es mds generalizado de lo que pensé. Al describirles mis sintomas a
otros, reconocieron que también estaban luchando con una pers-
pectiva dominada por el SCC.

De hecho, aunque no te conozco, estoy casi segura de que tam-
bién sufres del SCC. ;Y no quiero ser irrespetuosa! Es solo que he
conocido pocas mujeres que no luchen con esto.

Como veremos, el SCC nos promete contentamiento, pero en
realidad nos lo quita. Espero que al ver en este libro cémo puedes
ser libre de este sindrome, también descubras cémo experimentar
un contentamiento real y duradero en tu vida: con lo que eres, lo
que estds haciendo y a dénde vas.

Comenzaremos observando nuestra vida e identificando los
sintomas y disparadores del SCC. Luego pasaremos a ver lo que

la Biblia dice sobre la causa y como se puede tratar. Finalmente,



Introduccién

terminaremos pensando cémo vivir de forma saludable y contenta
sin el SCC.
Es probable que no hayas escuchado del SCC antes, pero tal vez

puedas reconocer sus efectos en tu vida. Sigue leyendo...



¢QUE ES EL SCC?

Cuando me visto con algo que sé que me queda bien, me siento
genial. .. hasta que llego a la fiesta. Alli veo a alguien que se ve
mds delgada, o mds a la moda, o con mds clase. De repente, la
mujer que me miraba desde el espejo se ve gorda, poco atractiva

y deslucida. Solo quiero irme a casa.

Yo trabajo duro. Me gusta saber que soy mds cuidadosa que
mis companeros de trabajo. Pero a veces me lleno de resen-
timiento al ver que a ellos les va bien, aunque hacen mucho

menos que Jo.

Téngo 28 anos y soy soltera. Por lo general, no tengo problema
con €so, a4 menos que und amiga se Comprometa pard casarse o
si asisto a una boda. Entonces pienso: “;Por qué ella? ;Por qué

yo no? ;Qué estd mal en mi?”.

Mi novio me ama, lo sé. Pero su exnovia, quien lo dejé, es
mucho mds atractiva que yo. No puedo dejar de pensar: “Si yo
fuera igual que ella fisicamente o si me vistiera como ella, sa-
bria en realidad que é| quiere estar conmigo y que me escogeria

antes que a ella si tuviera que elegir”.
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;Qué es el SCC?

Veo fotos mias de hace décadas y me siento muy desanimada.
Solia ser mucho mds delgada, tenia la piel tersa y no tenia
canas. Eso si, en esa época pensaba que no tenia una buena

figura y que mi cabello era un desastre.

Me gusta mucho cuando paso por los nisios a una fiesta y al-
guien me dice que se comportaron mejor que todos los demds.
Estoy orgullosa de la forma en que los criamos y me agrada que

los demds lo noten.

Nosotros no gastamos mucho dinero, somos buenos haciendo
un presupuesto y encontrando descuentos. Conocemos personas
que gastan su dinero en todo tipo de cosas que en realidad no

necesitan. Me alegra que no derrochemos el dinero como ellos.

Otras mugjeres se preocupan mucho por seguir el ritmo de lo que
estdn haciendo los demds, pero yo no me dejo llevar por eso.

Estoy orgullosa de ser como soy.

A mi me pasa esto en el centro comercial. Cuando veo a una mujer
de mi edad, la examino rdpidamente de arriba abajo. Es un anilisis
de dos segundos. Y cuando la miro, veo que estd haciendo lo mismo
que yo: ddndome una mirada rdpida de reojo.

;Qué estamos haciendo? Nos estamos comparando. ;Cémo es
mi figura en comparacién con la de ella? ;Ella se ve mds a la moda
que yo? ;Tiene buen gusto y es mds natural que yo? ;Yo me veo igual
de bien sin tener que gastar el dinero que es evidente que ella tiene?
En todas estas escalas, ;gano en comparacién con ella? ;O pierdo?

Tal vez a ti no te suceda con otras mujeres en las tiendas. Pero,

aun asi, miras a otros para compararte. Puede pasar en la casa de
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otra persona, en el bar, en la playa, en la oficina o en la sala de con-
ferencias. O incluso en la iglesia, si asistes a alguna. Nos pasamos la
vida haciendo este tipo de comparaciones: midiéndonos con respec-
to a otras personas.

Este libro se trata de ese tipo de comparacién, que es algo com-
pulsivo, ya que no podemos dejarla. Eso es lo que he llamado sin-

drome de comparacion compulsiva.

éPor qué lo hacemos?
Haz una pausa antes de seguir leyendo y pregantate:

Cuando me comparo con alguien, ;por qué lo hago? ;Qué deseo?

Tal vez tengas una de estas respuestas o algo similar:

* No lo sé; simplemente lo hago (es una obsesion inconsciente).

* Porque quiero saber cémo me va en la vida. ;Esto es lo mejor que
podria tener 0 hay mds cosas que necesito conseguir o hacer?

* Quiero asegurarme de que soy “normal’.

* Necesito estar segura de que no me estoy perdiendo de algo que otros
disfrutan.

o Me siento mejor cuando veo que soy superior a otra persona en
ciertos aspectos.

* Porque mis padres me dijeron durante mi ninez que debia ser un

poco mejor que mi hermana o los hijos de otras personas.

Bajo cada una de esas respuestas a la pregunta: “;Por qué me com-
paro?”, se encuentra una de estas tres motivaciones:
* Quiero saber que soy valiosa (quiero saber que mi vida tiene
significado).
* Quiero saber que estoy viviendo de la mejor manera posible (quiero

estar satisfecha).
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;Qué es el SCC?

* Quiero saber que tengo lo que necesito en la vida (quiero sentirme

segura).

Por supuesto, a veces es una mezcla de las tres. Esencialmente, lo
que quiero es saber que tengo igual, o mds, de algo que otros tienen
para sentir que mi vida tiene significado por lo que soy, que estoy sa-
tisfecha por lo que estoy haciendo y segura de a dénde voy. EI SCC
es una medicién compulsiva de mi misma frente a los estdndares de

otros, deseando tener una posicién mds alta.

éCon quién lo hacemos?
Cudl fue la Gltima persona que miraste y pensaste:

Me gustaria tener su...?

O quizé:

Me alegra mucho no ser como ella cuando se trata de. ...

Yo me he comparado con todo tipo de personas: con extrafios
en un centro comercial (como ya dije), con modelos retocadas de
las revistas y con los duefios de casas en los programas de televisién
sobre remodelaciones.

Pero, en general, como son mds parecidos a mi y veo de cerca
sus vidas, me comparo mds con mis amigos, mi familia y las perso-
nas que veo con mds frecuencia. Después de todo, cuando comparo
mi rostro con el de Angelina Jolie, tengo varias excusas: es probable
que su presupuesto para el cuidado facial sea mayor que nuestros
ingresos de todo un afo y, por supuesto, es probable que hayan
retocado sus fotos. En mi mente, somos de dos mundos diferen-

tes. Sin embargo, no tengo las mismas excusas cuando comparo
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el comportamiento de mis hijos con los hijos de mi amiga. Ella
es parte de mi mundo y, por eso, esa comparacion tiene un efecto
mayor sobre mi.

Pero también nos podemos comparar con personas que no exis-
ten. ;Alguna vez has comparado lo que eres en el presente con lo
que eras hace veinte afios, con lo que sonabas ser o con las expecta-
tivas de otras personas sobre ti?

Pienso que la mayoria de nosotras nos comparamos con otros
todo el tiempo y en todo tipo de formas. Ese es el problema de
una compulsién: se da inconscientemente. No vemos que estd su-
cediendo. No obstante, es posible reconocer los sentimientos que

producen las comparaciones, los cuales son los sintomas del SCC.
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