KOSTENLOSES PROTOKOLL

NACH DEM
VERRAT

Was ein Stoiker tut, Schritt féir Schritt

STOIZISMUS FUR GEWINNER



BEVOR DU ANFANGST NACH DEM VERRAT

ZUERST: ATME DURCH

Wenn du das hier liest, bat dich wabrscheinlich jemand im Stich gelassen, dem du
vertraut hast. Ein Freund, ein Geschdftspartner, eine Partnerin, jemand aus deiner

Familie.

Wir werden dir nicht sagen, dass es nicht wehtut. Es tut weh, und die Stoiker wussten das:
Mark Aurel wurde von Avidius Cassius verraten, einem seiner vertrautesten Feldherren, der
sich im Osten zum Kaiser ausrufen lief}, wihrend er selbst die Donaugrenze verteidigte. Seneca
musste erleben, wie der Schiiler, den er jahrelang erzogen hatte, am Ende seinen Tod befahl.

Sie schrieben nicht aus der Theorie.

Was wir dir sagen: Ein Verrat trifft dich zweimal. Den ersten Schlag fithrt der andere, und der
ist schon vorbei. Den zweiten kannst du dir selbst versetzen: eine Antwort im Affekt, eine Ra-
che, die dich beschmutzt, monatelanger Groll oder der Entschluss, niemandem mehr zu ver-

trauen. Dieses Protokoll ist dazu da, den zweiten Schlag zu verhindern.

Wie es aufgebaut ist

Phase 1 - Die ersten 24 Stunden. Was du tust und was du lisst, solange der Schlag frisch

ist.

Phase 2 - Die erste Woche. Die Tatsache vom Urteil trennen, deine Grenze festlegen und,

wenn es notig ist, das Gesprich fiihren.

Phase 3 - Fiir immer. Verzeihen, ohne zuriickzukehren, schriftlich loslassen und deine

Leute besser wihlen.

Fang auf Seite 3 an, auch wenn schon mehr als ein Tag vergangen ist. Die Reihenfolge zihlt.

Dieses Protokoll ist personliche Weiterbildung auf Grundlage der stoischen Philosophie. Es ersetzt keine professionelle Hilfe.
Wenn zum Verrat Gewalt, Drobungen, eine Straftat oder ein schwerer finanzieller Schaden geboren, such dir zuerst recht-

liche odler professionelle Hilfe und einen Menschen deines Vertrauens, der dich personlich begleitet.
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PHASE 1 - DIE ERSTEN 24 STUNDEN NACH DEM VERRAT

I
SCHWEIGEN VOR DER ANTWORT

Die erste Regel ist die schwerste: In den ersten vierundzwanzig Stunden antwortest

du nicht.

Das ist keine Feigheit. Das ist Strategie. Was du im Affekt sagst, wirst du monatelang verteidi-
gen, und meistens sagt es mehr iiber deine Wut als tiber das, was passiert ist. Seneca widmete

dem Zorn eine ganze Schrift, und sein wichtigster Rat war ein einziger: Zeit gewinnen.

»Das stirkste Mittel gegen den Zorn ist der Aufschub.

SENECA, UBER DEN ZORN

Was du nicht tust

Du schickst nicht die lange Nachricht, die du gerade im Kopf schreibst.
Du postest nichts, keine Andeutungen, keine Spriiche ,fiir den, den es angeht®.
Du erzihlst es nicht aller Welt. Hochstens einem einzigen Menschen deines Vertrauens.

Du triffst keine unumkehrbaren Entscheidungen: kiindigen, Schluss machen, klagen,

verkaufen. Sie kénnen richtig sein, aber nicht heute.

Du trinkst nicht, um zu vergessen, und schaust nicht stiindlich auf seine Profile.

Was du tust

Wenn du etwas antworten musst, dann nur einen Satz: ,,Jch brauche ein paar Tage, um

dariiber nachzudenken. Danach reden wir.“ Mehr nicht.

Sichere das Dringende: Passworter, gemeinsame Konten, Dokumente. Erst das Praktische,

dann das Gefiihl.

Beweg deinen Korper: ein langer Spaziergang, Sport, eine kalte Dusche. Wut ist Energie

und braucht ein Ventil.

Schlaf. Keine wichtige Entscheidung gelingt ohne Schlaf.
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PHASE 1 - DIE ERSTEN 24 STUNDEN NACH DEM VERRAT

DIE TATSACHE UND DAS URTEIL

Solange der Schlag frisch ist, vermischt sich, was passiert ist, mit dem, was du dir dariiber er-

zihlst. Epiktet lehrte, beides zu trennen: Nur das Zweite verletzt dich weiter.

»INicht die Dinge selbst beunrubigen die Menschen, sondern ihre Urteile
siber die Dinge.“

EPIKTET, HANDBUCHLEIN DER MORAL, 5

Mark Aurel sagte es noch direkter:

»INimm das Urteil weg, und das ,Mir ist geschadet worden “ist weg.
Nimm das ,Mir ist geschadet worden ‘weg, und der Schaden ist weg.

MARK AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, 1V, 7

Das heifdt nicht, dass in Ordnung ist, was man dir angetan hat. Es heifSt: Der Teil des Scha-
dens, der sich jede Nacht wiederholt, hingt von deiner Geschichte ab. Daran kannst du

arbeiten.

Ubung - 10 Minuten

Links nur, was eine Kamera hitte aufnehmen kénnen: wer was wann getan hat. Rechts, was

dein Kopf hinzuftgt: ,,Ich bin ein Idiot®, ,Niemand ist loyal“.
WAS PASSIERT IST (TATSACHE) WAS ICH MIR SAGE (URTEIL)
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PHASE 2 - DIE ERSTE WOCHE NACH DEM VERRAT

2
DIE GRENZE, NICHT DIE RACHE

Wenn der erste Sturm vorbei ist, lautet die Frage nicht mebr ,,Wie konnte er nur?,

sondern ,,Was tue ich jetzt?"

Hier kommt das zentrale Werkzeug zurtick. Was der andere getan hat, steht nicht in deiner
Macht: Es ist vorbei, und seine Griinde sind seine. In deiner Macht steht deine Antwort. Und

die stoische Antwort auf einen Verrat ist nicht die Rache, sondern die Grenze.

»Die beste Art, dich zu webren: nicht zu werden wie er.

MARK AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, VI, 6

Rache und Grenze sind nicht dasselbe

DIE RACHE DIE GRENZE

Will, dass der andere leidet. Will, dass es nicht wieder passiert.
Bindet dich monatelang an diesen Menschen. Befreit dich von diesem Menschen.
Hingt davon ab, was der andere fiihlt. Hingt nur davon ab, was du tust.

Leg deine Grenze fest

Eine Grenze ist eine konkrete Entscheidung tiber dein Verhalten, nicht éiber seins. ,,Er soll sich
entschuldigen ist keine Grenze: Das hingt von ihm ab. ,Ich leihe ihm kein Geld mehr, ,,Ich

erzihle ihm nichts mehr aus der Firma®“, ,Es ist vorbei® sind Grenzen. Wihl deine nach der

Schwere des Verrats:

Abstand: Ihr bleibt in Kontakt, aber mit weniger Vertrauen und weniger Zugang.
Bedingung: Es geht nur weiter, wenn sich etwas Konkretes, Uberprifbares dndert.

Schnitt: Die Beziehung ist vorbei. Ohne Szene, ohne Kampagne gegen ihn, ohne offene

Tiren.
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PHASE 2 - DIE ERSTE WOCHE NACH DEM VERRAT

DAS GESPRACH

Nicht jeder Verrat braucht ein Gesprich. Manchmal ist der stille Schnitt das Wiirdevollste.
Aber wenn der Mensch Teil deines Lebens ist (Familie, Geschiftspartner, Partnerin, ein lang-
jahriger Freund), ist es besser, mit Worten abzuschlieflen als mit einer zugeknallten Tir. Drei

Regeln, bevor du redest:
[ Rede erst, wenn deine Grenze feststeht, nicht um sie im Gesprich festzulegen.

[T Rede iiber Tatsachen, nicht iiber Urteile. ,Du hast weitererzihlt, was ich dir anver-

traut habe“, nicht ,,Du bist ein Verriter®.

I Rede wenig. Ein Gesprich, das gut abschliefit, dauert Minuten, nicht Stunden.

Leitfaden 1 - Wiirdevoll abschlieflen

WENN DIE BEZIEHUNG ENDET

»Ich sage dir das einmal und in Ruhe. [Die Tatsache, in einem Satz.] Das hat mein
Vertrauen zerstort. Ich schreibe dir nicht, um dartiber zu streiten oder um Erklirun-
gen zu verlangen. Ich habe entschieden: [deine Grenze]. Ich wiinsche dir wirklich al-

les Gute, aber nicht mehr in meinem Leben.“

Leitfaden 2 - Eine Bedingung stellen

WENN DIE BEZIEHUNG WEITERGEHT, ABER ANDERS

»|Die Tatsache, in einem Satz.] Das hat mich verletzt und an dir zweifeln lassen. Ich
will weitermachen, aber nicht wie vorher. Dafiir brauche ich [etwas Konkretes, Uber-
prifbares]. Wenn das nicht passiert, gehe ich auf Abstand, und ich werde dir keine

Vorwiirfe machen: Ich werde es einfach tun.“

Wenn der andere sich verteidigt, angreift oder die Geschichte umdreht, steig nicht ein. Wie-
derhole deinen letzten Satz mit derselben Ruhe und beende das Gesprich. Deine Grenze gilt

auch dann, wenn der andere nicht einverstanden ist.
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PHASE 3 - FUR IMMER NACH DEM VERRAT

3
VERZEIHEN OHNE RUCKKEHR

Verzeiben heifst nicht zuriickkebren. Das ist der niitzlichste Gedanke in diesem Pro-

tokoll und der, der am hiufigsten verwechselt wird.

Verzeihen heifst, die Schuld zu erlassen: nicht mehr darauf zu warten, dass der andere bezahlt,
leidet oder zugibt, was er getan hat. Du tust es fiir dich, denn Groll zu tragen heifit, den Stein,
den man nach dir warf, im Rucksack mitzuschleppen. Zurtickkehren heiflt, diesem Menschen

Platz und Vertrauen zuriickzugeben. Das Erste geht ohne das Zweite.

VERZEIHEN ZURUCKKEHREN

Hingt nur von dir ab. Hingt auch davon ab, was der andere tut.
Geht, ohne mit dem anderen zu reden. ~ Verlangt neue Taten, keine Worte.
Befreit dich vom Groll. Macht dich wieder verwundbar, darum nur schrittweise.

Ist fast immer gesund. Ist manchmal gesund und manchmal nicht.

Dein Anteil, ohne Selbstvorwurf

Wenn der Schmerz nachlisst, stell dir eine Frage: Habe ich Zeichen gesehen und tibergangen?

Mark Aurel stellte sie mit unbequemer Offenheit:

»Wenn du jemandem Treulosigkeit oder Undank vorwirfst, wende dich
an dich selbst. Denn offensichtlich liegt der Febler bei div, wenn du daranf
vertraut hast, dass ein solcher Mensch die Treue halten wiirde.

MARK AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, IX, 42

Nicht, um die Schuld des anderen zu tibernehmen: Was er getan hat, geh6rt ihm. Sondern um
zu lernen, was beim nichsten Mal in deiner Macht steht: wem du vertraust, wie sehr und wie

schnell.
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PHASE 3 - FUR IMMER NACH DEM VERRAT

DEINE LEUTE BESSER WAHLEN

Nach einem Verrat locken zwei Fehler: wieder zu vertrauen wie vorher, als wire nichts gewe-
sen, oder niemandem mehr zu vertrauen. Das Erste macht dich angreifbar, das Zweite einsam.

Seneca schlug eine andere Reihenfolge vor:

»Wenn du jemanden zum Freund gemacht hast, vertraune ihm;
vorber priife ibn.

SENECA, BRIEFE AN LUCILIUS, 3, 2

Im selben Brief rit er, lange zu tiberlegen, ob er jemanden in seine Freundschaft aufnimmt,
und ihn dann, wenn die Entscheidung gefallen ist, von ganzem Herzen aufzunehmen. Ver-
trauen wird nicht am ersten Tag verschenkt und nicht far immer verweigert: Es bekommt,

wer es sich mit Taten verdient.

Sechs Zeichen von Loyalitit, auf die du vorher achten solltest

Wie er iiber Abwesende spricht. Wer mit dir tiber andere herzieht, zieht mit anderen

tiber dich her.
Wie er Kleines hilt. Wer im Kleinen nicht Wort hilt, hilt es im Grofden nicht.

Wie er dich behandelt, wenn du ihm nichts niitzt. Loyalitit zeigt sich, wenn es nichts

zu gewinnen gibt.
Wie er verliert. Wer nicht verlieren kann, kann oft verraten.

Ob er dir sagt, was du nicht héren willst. Der Loyale ist manchmal unbequem, der

Schmeichler nie.

Wie er iiber frithere Freunde und Partner spricht. Haben ihn alle verraten, achte auf

das Muster.

Seneca warnte auch, dass Laster auf die Nichsten tibergreifen und man Freunde deshalb sorg-

tiltig wihlt (Von der Seelenrube, 7). Wenige Bewihrte sind mehr wert als viele Zweifelhafte.
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UBUNG - 15 MINUTEN NACH DEM VERRAT

SCHRIFTLICH LOSLASSEN

Diese Ubung machst du ein einziges Mal, allein, mit Papier und Stift, in finfzehn Minuten.

Du schickst das Blatt nicht ab und hebst es nicht auf: Am Ende zerreifdt du es.

1. Was passiert ist. So, wic ein unparteiischer Zeuge es erziblen wiirde. Nur Tatsachen.

2. Was es mir genommen hat. Geld, Zeit, Vertrauen, ein Bild von diesem Menschen. Benenne

és.

3. Was ich mir gesagt habe. Die Urteile, die du dir seitdem wiederbolst: ,,1ch bin naiv.“

4. Was in meiner Macht steht. Deine Grenze, deine Lebre, was du kiinftig anders machst.

s. Was ich loslasse. Vervollstindige den Satz: ,,Ich erwarte nicht mebr, dass ...«

Wenn du fertig bist, lies nur den vierten Punkt laut vor. Dann zerreifS das Blatt. Was du im

vierten Punkt geschrieben hast, ist das Einzige, was du mitnimmst.
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ZUM AUSSCHNEIDEN NACH DEM VERRAT

DIE KARTE FUR DIE BRIEFTASCHE

Schneid die Karte entlang der gestrichelten Linie aus und steck sie in die Brieftasche. An dem
Tag, an dem du sie brauchst, hast du keinen Kopf daftir, das ganze Protokoll noch einmal zu

lesen: Du hast diese Karte.

NACH DEM VERRAT

1. 24 Stunden nicht antworten.

2. Tatsache und Urteil trennen.

3. Grenze, nicht Rache.

4. Tatsachen, keine Urteile. Wenig reden.

5. Verzeihen heifdt nicht zurtickkehren.

6. Erst priifen, dann vertrauen.

7. Werde nicht wie der, der dich verletzt hat.

STOIZISMUS FUR GEWINNER

»INimm das Urteil weg, und das ,Mir ist geschadet worden “ist

«

weg.

MARK AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, IV, 7
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DEIN NACHSTER SCHRITT

Ein Verrat ist die hirteste Lage, in der ein Mann die Fassung verliert, aber nicht die einzi-
ge. Ungerechte Kritik, Provokation, der Chef, der dich vor allen demiitigt, oder der

Freund, der sich tiber dich lustig macht, verlangen dieselbe vorbereitete Kiihle.

DAS STOISCHE ARSENAL

so Situationen, in denen ein Mann die Fassung verliert, mit der stoischen Ant-
wort und dem genauen Satz, den du sagen kannst. Mit dabei: was du tust, wenn

dich ein langjihriger Freund verrit (Situation 41).

stoizismusfuergewinner.com/bibliothek/das-stoische-arsenal/

DICKES FELL

Wie du Kritik, Spott und Beleidigungen hinnimmst, ohne dass sie dich umwer-
fen: fiir den Fall, dass nicht die Tat schmerzt, sondern das, was danach geredet

wird.

stoizismusfuergewinner.com/bibliothek/dickes-fell/

Dieses Protokoll gehort dir und stebt fiir sich. Kebr zu ihm zuriick, wann immer du es

brauchst.
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