PROTOCOLO GRATUITO

PROTOCOLO
ANTE LA TRAICION

Lo gue hace un estoico, paso a paso

ESTOICISMO PARA GANADORES



ANTES DE EMPEZAR PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

PRIMERO, RESPIRA

Si estds leyendo esto, probablemente alguien en quien confiabas te falld. Un amigo,

un socio, una pareja, alguien de tu familia.

No vamos a decirte que no duela. Duele, y los estoicos lo sabfan: Marco Aurelio fue traiciona-
do por Avidio Casio, uno de sus generales de mds confianza, que se proclamé emperador en
Oriente mientras ¢l defendia la frontera del Danubio. Séneca vio cémo el alumno al que habia

educado durante afios terminaba ordenando su muerte. No escribian desde la teorfa.

Lo que si vamos a decirte es que la traicién tiene dos golpes. El primero lo da el otro, y ese ya
pasé. El segundo te lo puedes dar ti: una respuesta en caliente, una venganza que te ensucia,
meses de rencor, o la decisién de no volver a confiar en nadie. Este protocolo existe para evitar

el segundo golpe.

Cémo estd ordenado

Fase 1 - Las primeras 24 horas. Lo que haces y lo que no haces mientras el golpe est4

fresco.

Fase 2 - La primera semana. Separar el hecho del juicio, decidir tu limite y, si

corresponde, tener la conversacién.

Fase 3 - Para siempre. Perdonar sin volver, soltar por escrito y elegir mejor a tu gente.

Empieza por la pigina 3 aunque haya pasado mds de un dfa. El orden importa.

Este protocolo es formacion personal basada en la filosofia estoica. No reemplaza la aynda de un profesional. St la traicion
incluye violencia, amenazas, un delito o un dafio econdmico grave, busca primero ayuda legal o profesional y a alguien de

canﬁanza que te azcompﬂﬁe en p(?l"SOﬂﬂ.
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FASE 1 - LAS PRIMERAS 24 HORAS PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

I
SILENCIO ANTES DE RESPONDER

La primera regla es la mds dificil: en las primeras veinticuatro horas, no respondas.

No es cobardfa. Es estrategia. Lo que digas en caliente lo vas a defender durante meses, y casi
siempre dice mds de tu rabia que de lo que pasé. Séneca dedicé un tratado entero a la ira y su

consejo central fue uno solo: ganar tiempo.

“El mayor remedio de la ira es la demora.”

SENECA, SOBRE LA IRA

Lo que no haces

No mandas el mensaje largo que estds escribiendo en tu cabeza.
No publicas nada, ni indirectas, ni frases «para quien corresponda.
No le cuentas a todo el mundo. Una sola persona de confianza, como méximo.

No tomas decisiones irreversibles: renunciar, terminar, demandar, vender. Pueden ser

correctas, pero hoy no.

No bebes para olvidar ni revisas sus redes cada hora.

Lo que si haces

Si tienes que responder algo, usa una sola frase: «Necesito unos dias para pensar en esto.

Después hablamos.» Nada mis.

Protege lo urgente: contrasefias, cuentas compartidas, documentos. Lo practico primero;

lo emocional, después.

Mueve el cuerpo: una caminata larga, ejercicio, una ducha fria. La rabia es energfa y

necesita salida.

Duerme. Ninguna decisién importante se toma bien sin dormir.
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FASE 1 - LAS PRIMERAS 24 HORAS PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

EL HECHO Y EL JUICIO

Cuando el golpe es reciente, en tu cabeza suenan dos cosas mezcladas: lo que pasé y lo que te
dices sobre lo que pasé. Epicteto ensefiaba a separarlas, porque solo la segunda te sigue hirien-

do una vez que el hecho termind.

“No son las cosas las que perturban a los hombres, sino las opiniones sobre
las cosas.”

EPICTETO, ENQUIRIDION, ;5

Marco Aurelio lo dijo de una forma todavia mds directa:

“Suprime la opinion y queda suprimido el «me han dariados. Suprime el
«me han daniado> y queda suprimido el dario.”

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, 1V, 7

No significa que lo que te hicieron esté bien. Significa que hay una parte del dano, la que se re-

pite cada noche, que depende de la historia que te cuentas. Esa parte si la puedes trabajar.

Ejercicio - 10 minutos

A la izquierda, solo lo que una cdimara podria haber grabado: quién hizo qué, cuindo. A la de-

recha, lo que agrega tu mente: «soy un idiota», «nadie es leal>», «siempre me pasa a mi».
LO QUE PASO (EL HECHO) LO QUE ME DIGO (EL JUICIO)
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FASE 2 . LA PRIMERA SEMANA PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

2
EL LIMITE, NO LA VENGANZA

Pasada la primera tormenta, la pregunta ya no es «;como pudo?>», sino «<;qué hago

Yo abora’».

Aqui vuelve la herramienta central. Lo que hizo el otro estd en la columna de lo que no depen-
de de ti: ya pasd, y sus motivos son suyos. Lo que depende de ti es tu respuesta. Y la respuesta

estoica a una traicién no es la venganza, sino el limite.

“La mejor manera de defenderte es no parecerte a él.”

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, VI, 6

Venganza y limite no son lo mismo

LA VENGANZA EL LIMITE

Busca que el otro sufra. Busca que no vuelva a pasar.

Te ata a esa persona durante meses. Te libera de esa persona.
Depende de lo que el otro sienta. Depende solo de lo que t haces.

Decide tu limite

Un limite es una decisién concreta sobre tu conducta, no sobre la del otro. «Que me pida per-
dén» no es un limite: depende de él. «No vuelvo a prestarle dinero», «no comparto mds in-
formacién del trabajo con él», «la relacién termina» si lo son. Elige el tuyo segin el tamafo

de la traicién:
Distancia: sigues en contacto, pero con menos confianza y menos acceso.

Condicién: la relacién sigue solo si cambia algo concreto que puedas verificar.

Corte: la relacién termina. Sin escdndalo, sin campafa en contra, sin puertas abiertas.
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FASE 2 . LA PRIMERA SEMANA PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

LA CONVERSACION

No toda traicién necesita una conversacién. A veces el corte silencioso es lo mds digno. Pero si
la persona es parte de tu vida (familia, socio, pareja, amigo de afios), conviene cerrar con pala-

bras y no con un portazo. Tres reglas antes de hablar:
[ Habla cuando ya decidiste tu limite, no para decidirlo en la conversacidn.

II' " Habla de hechos, no de juicios. «Contaste lo que te pedi que guardaras» y no «eres

un traidors.

III" Habla poco. La conversacién que cierra bien dura minutos, no horas.

Guion 1 - Para cerrar con dignidad

CUANDO LA RELACION TERMINA
«Quiero decirte esto una sola vez y con calma. [El hecho, en una frase.] Eso rompié
mi confianza. No te escribo para discutirlo ni para pedirte explicaciones. Decidi [tu li-

mite]. Te deseo lo mejor, de verdad, pero lejos de mi vida.»

Guion 2 - Para poner una condicién

CUANDO LA RELACION SIGUE, PERO DISTINTA

«[El hecho, en una frase.] Me dolié y me hizo dudar de ti. Quiero seguir, pero no
como antes. Para eso necesito [algo concreto y verificable]. Si eso no pasa, me voy a ale-

jar, y no te lo voy a reprochar: simplemente lo voy a hacer.»

Si el otro se defiende, ataca o te da la vuelta a la historia, no entres. Repite la tltima frase con la
misma calma y termina la conversacién. No necesitas que el otro esté de acuerdo para que tu

limite sea vélido.
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FASE 3 -. PARA SIEMPRE PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

3
PERDONAR NO ES VOLVER

Perdonar no es volver. Es la idea mds til de este protocolo, y la que mds se confunde.

Perdonar es soltar la deuda: dejar de esperar que el otro pague, sufra o reconozca lo que hizo.
Lo haces por ti, porque cargar con el rencor es como llevar en la mochila la piedra que te tira-
ron. Volver es otra cosa: es devolverle a esa persona el lugar y la confianza que tenfa. Puedes ha-

cer lo primero sin hacer lo segundo.

PERDONAR VOLVER

Depende solo de ti. Depende también de lo que el otro haga.

Se puede hacer sin hablar con el otro. Exige hechos nuevos, no palabras.

Te libera del rencor. Te expone otra vez, por eso se gana de a poco.
Es casi siempre sano. A veces es sano y a veces no.

Tu parte, sin culparte

Hay una pregunta que conviene hacerse cuando el dolor ya bajé: ¢vi sefiales y las ignoré? Mar-

co Aurelio la planteaba con una franqueza incémoda:

“Cuando reproches a alguien su deslealtad o su ingratitud, vuélvete hacia
ti mismo. Porque la falta es evidentemente tuya, si confiaste en que un

hombre asi guardaria la fidelidad.”

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, IX, 42

No es para cargar con la culpa del otro: lo que hizo es suyo. Es para aprender algo que si de-

pende de ti, la préxima vez: a quién le das tu confianza, cudnta y a qué ritmo.
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FASE 3 -. PARA SIEMPRE PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

ELEGIR MEJOR A TU GENTE

Después de una traicién hay dos tentaciones opuestas: volver a confiar igual que antes, como si
nada, o no volver a confiar en nadie. Las dos son errores. La primera te expone; la segunda te

deja solo. Séneca proponia un orden distinto:

“Después de hacerte amigo de alguien, confia; antes, juzga.”

SENECA, CARTAS A LUCILIO, 3, 2

En la misma carta le pide a Lucilio que piense largamente si debe recibir a alguien en su amis-
tad, y que, una vez decidido, lo reciba de todo corazén. La confianza no se regala el primer dia

ni se niega para siempre: se da a quien la gané con hechos.

Seis sefiales de lealtad que conviene mirar antes

Co6mo habla de los ausentes. El que critica a otros contigo, criticard de ti con otros.
Qué hace con lo pequeiio. El que no cumple en lo chico no cumplird en lo grande.
Co6mo te trata cuando no le sirves. La lealtad se ve cuando no hay nada que ganar.
Coémo pierde. El que no sabe perder suele saber traicionar.

Si te dice lo que no quieres oir. El leal incomoda a veces; el adulador nunca.

Co6mo habla de sus antiguos amigos, socios o parejas. Si todos lo traicionaron, mira el

patrén.

Séneca también advertia que los vicios se contagian a los que estdn cerca, y que por eso los ami-
gos se eligen con cuidado (Sobre la tranquilidad del dnimo, 7). Pocos y probados valen més

que muchos y dudosos.
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EJERCICIO - 15s MINUTOS PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

POR ESCRITO, PARA SOLTAR

Este ejercicio se hace una sola vez, a solas, con papel y ldpiz. Toma quince minutos. No es para

mandarlo ni para guardarlo: al final se rompe.

1. Lo que pasd. Escribe el hecho como lo contaria un testigo imparcial. Solo hechos.

2. Lo que me hizo. Lo que perdiste: dinero, tiempo, confianza, una imagen de esa persona.
Nombralo.

3. Lo que me dije. Los juicios que te repites desde entonces. «Soy un ingenuno>, «nadie es leal>.

4. Lo que depende de mi. Tu limite, lo que aprendiste y lo que hards distinto con otros.

s. Lo que suelto. Termina con esta frase, completindola: «Ya no espero que...».

Cuando termines, lee en vozg alta solo el cuarto punto. Después rompe la hoja. Lo que escribiste

en el cuarto punto es lo rinico que te llevas.
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PARA RECORTAR PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

TARJETA DE BOLSILLO

Recorta la tarjeta por la linea punteada y gudrdala en la billetera. El dia que la necesites, no vas

a tener cabeza para releer el protocolo entero: vas a tener esta tarjeta.

PROTOCOLO ANTE LA TRAICION

1. 24 horas sin responder.

2. Separa el hecho del juicio.

3. Limite, no venganza.

4. Hechos, no juicios. Habla poco.
5. Perdonar no es volver.

6. Antes de confiar, juzga.

7. No te parezcas a quien te hirid.

ESTOICISMO PARA GANADORES

Suprime la opinion y quedoz mprz’mz'do el «me han daniado>».”

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, 1V, 7
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TU SIGUIENTE PASO

Una traicion es la mds dura de las situaciones en que un hombre pierde los papeles, pero
no es la dnica. La critica injusta, la provocacién, el jefe que humilla en pudblico o el amigo

que se burla piden la misma frialdad preparada.

EL ARSENAL ESTOICO

so situaciones en que un hombre pierde los papeles, con la respuesta estoica y la
frase exacta para decir. Incluye qué hacer cuando un amigo de afios te traiciona

(situacion 41).

estoicismoparaganadores.com/biblioteca/arsenal-estoico - USD 9,97

PIEL DE CUERO

Cémo recibir criticas, burlas e insultos sin que te muevan: para cuando lo que

duele no es el hecho, sino lo que se dice después.

estoicismoparaganadores.com/biblioteca/piel-de-cuero - USD 6,97

Este protocolo es tuyo y sirve por si solo. Vuelve a €l cada vez que lo necesites.

ESTOICISMO PARA GANADORES
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