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ROZDZIAL 1.

Czym jest
gaslighting?

aslighting stanowi odmiane przemocy psychologicznej i emocjonalnej — jego

ofiara zaczyna kwestionowaé wlasny obraz rzeczywistosci, trafnosé swoich

0s3dow, sposdb postrzegania siebie, a w skrajnych sytuacjach réwniez wia-
sng poczytalnosé. Osoby stosujgce gaslighting (czyli gaslighterzy) znieksztalcajg
prawde, zeby manipulowaé swoimi ofiarami, kontrolowaé je i rozbudzié¢ w nich
poczucie dezorientacji.

Nazwa tego zjawiska zwigzana jest z tytutem pochodzacej z 1938 r. sztuki Patricka
Hamiltona, Gas Light; w 1940 i 1944 r. doczekala sie ona adaptacji filmowych (zna-
nych pod polskim tytulem Gasngcy ptomien). Jest to opowies$¢ o mezezyznie, ktory
manipuluje wlasng zong i oszukuje jg, starajac sie przekonac gtéwng bohaterke, ze
pograza sie ona w szalenstwie. Jedng ze stosowanych przez niego metod jest przy-
gaszanie plomieni lamp gazowych w domu, przez co zaczynajg one migotac¢. Gdy
zona dopytuje o to zjawisko, maz przekonuje ja, ze wszystko sobie wyobrazita. Na
podobne postepowanie pozwala sobie tytulowa bohaterka filmu Amelia z 2001 r.:
w tym przypadku ofiara jest sklepikarz. Amelia zakrada sie do jego lokum, przesuwa
liczne przedmioty i przeprogramowuje jego telefon w taki sposob, by zamiast numeru
jego matki wybieral on numer, pod ktérym mozna uzyskaé porady psychiatryczne.
Sklepikarz jest wystraszony i zdezorientowany; dochodzi do wniosku, ze oszalat.

W dzisiejszym jezyku gaslighting ma szersze znaczenie. Obecnie siegamy po
ten termin, by opisacé taktyke manipulowania ofiarg w taki sposdb, ze zaczyna ona
kwestionowac otaczajaca ja rzeczywistos$é, swoja pamiec lub wlasny obraz swiata.
Whprowadzanie zmian w fizycznym otoczeniu kogos takiego nie jest konieczne:
wystarczy przepytywac ofiare, drwié z niej lub kwestionowaé doznania, o ktérych
moéwi — ostatecznie sprawi to, ze straci ona wiare w prawidlowe funkcjonowanie

wilasnych zmystow.
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SPOLECZENSTWO ZMAGAJACE SIE
Z GASLIGHTINGIEM

Zyjemy w $wiecie nieustannego i niemal natychmiastowego weryfikowania in-
formacji — oraz licznych zarzutow dotyczacych szerzenia fake newsow. Chociaz
niektdre opowiesci istotnie sg sfabrykowane, rzeczywistosci nie sposob okreslié
tym mianem. Gdy przywodcy i osoby publiczne podwazajg prawdziwosc faktow,
ktore sg tatwe do sprawdzenia, angazuja sie w gaslighting na ogromna skale. Nawet
jezeli gaslighterowi zaprezentuje sie dowody w postaci zdjecia, nagrania audio lub
materialu wideo, taka osoba czesto bedzie twierdzic, ze jej stowa zostaly wyrwane
z kontekstu, zle zrozumiane lub swiadomie przeinaczone. Ta praktyka jest nie-
bezpieczna, i to na wielu poziomach. Gaslighting obejmujacy cate spoteczenstwo
moze zmieniac¢ zasady dotyczace tego, co jest dobre albo zle — a wiec moralne lub
niemoralne. Jesli natakie zachowania pozwalajg sobie wplywowe osobistosci, taka
sytuacja moze skutecznie uciszy¢ ewentualnych krytykow, podajac w watpliwosé
ich wiarygodnosé, inteligencje, sprawczoscé i racjonalnosé.

Liderzy mogg tez stosowac gaslighting wobec swoich sympatykow, rozbudzajgc
wsrdd nich swoiste myslenie grupowe, ktére ma zniechecac ewentualnych zwolen-
nikéw indywidualnosci i odpowiedzialnosci osobistej. Takie zachowania czesto
podejmowane sg w imie jednosci, patriotyzmu czy lojalnosci wobec przywddcy.
Historia obfituje w przerazajgce przyktady tego, jak myslenie grupowe moze popy-
chac cale narody do okazywania nienawisci i nietolerancji, co konczy sie niekiedy
masowymi mordami.

Gaslighting nie jest zatem nowym pojeciem, cho¢ w ciggu kilku ostatnich lat ten
termin zyskal nowe zycie. Jako spoleczenstwo w coraz wiekszym stopniu zdajemy
sobie sprawe z tego zjawiska w réznych sferach — osobistej, zawodowej i politycz-
nej. Ci, ktérzy doswiadczyli gaslightingu w jednym kontekscie, mogg by¢ szczegdl-
nie wyczuleni na przejawy tej groznej odmiany przemocy emocjonalnej réwniez
iw innych sytuacjach. Dobra wiadomoscig jest to, ze im skuteczniej rozpoznajemy
oznaki i symptomy gaslightingu, tym tatwiej mozemy ograniczy¢ jego potencjalng
szkodliwos¢.
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Media spolecznosciowe i efekt reklamy

Media spotecznosciowe zapewniaja mozliwo$¢ stosowania gaslightingu

w sposoéb, z jakim nie musiaty sig mierzy¢ wczesniejsze pokolenia. Wszech-
obecne wirtualne spotecznosci i sieci zdobyty w ostatnich dziesigciole-
ciach ogromna popularno$¢ — wszystko zaczeto sie od komunikatora

AOL i czatdw, po ktdrych przyszta moda na serwisy w rodzaju MySpace
czy LivedJournal, a takze (oczywiscie) Facebooka. Zasieg tych medidw jest
zdumiewajacy. Podczas gdy 20 lat temu zawdd influencera korzystajace-
go z medidéw spotecznosciowych w ogdle nie istniat, dzis taka osoba moze
stworzy¢ na bazie swoich lajkdw prawdziwe imperium.

Reklama moze by¢ bardziej zakamuflowang odmiana gaslightingu,
zwtaszcza wtedy, gdy jej celem jest przekonywanie uzytkownikdw do kory-
gowania wad, z ktérych istnienia nie zdawali sobie sprawy. Zaprezentowa-
nie w Internecie obrazu, ktéry odbiega od rzeczywisto$ci, jest stosunkowo
tatwe. Jedng z prostszych strategii moze by¢ uzycie filtra na Instagramie.
Zawsze znajda sie tez osoby, ktdre beda sie wypieraé edytowania swo-
ich zdje¢ — i to bez wzgledu na wyrazne, oczywiste dowody swiadczace
o czyms$ przeciwnym. W przypadku medidw spotecznosciowych i reklam
wiara w to, co rejestruja nasze oczy, bywa mylaca. Zdarza sie jednak, ze gdy
przyjrzysz sig uwaznie, dostrzezesz wypaczenie powstate za sprawg usu-
nieciaistotnych faktéw i szczegdtdw. Kluczowa kwestig jest tu wnikliwos¢.

SYMPTOMY GASLIGHTINGU

Do gaslightingu moze dochodzié w rozmaitych sytuacjach irelacjach. Chociaz kwe-
stie manipulacjiikontroli pozostaja tu stalymi elementami, konkretne symptomy
mogg sie zmienia¢ w zaleznosci od specyfiki stosunkow miedzy gaslighterem a jego
ofiarg. Na tamach tej ksigzki bedziemy zgtebiaé sposob, w jaki gaslighting moze
dawac o sobie zna¢ w trzech roznych odmianach relacji: zawodowych, uczuciowych

itych, ktore lacza przyjaciot lub rodzine.

RELACJE ZAWODOWE

Zjawisko gaslightingu bywa widoczne miedzy pracownikami i przetozonymi lub

klientami i pracownikami, a takze miedzy wspotpracownikami. Chociaz najcze-
$ciej takich zachowan dopuszczajg sie przetozeni, pozwalajacy sobie na cos takiego

wzgledem podwiadnych, do gaslightingu moze tak naprawde dochodzi¢ w przypadku

wszelkich relacji zawodowych. Oto pie¢ popularnych sygnatéw towarzyszgcych

gaslightingowi, ktérego mozesz doswiadczac¢ w miejscu pracy:

CZYM JEST GASLIGHTING? 5
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Stajesz si¢ obiektem bezpodstawnych plotek

Menedzer lub wspotpracownik odwotujacy sie do gaslightingu mogg podjaé prébe

zniszczenia Twojej reputacji za sprawg plotek — niewykluczone, ze liczg na to, iz

dzieki temu beda mogli latwiej zwalac na Ciebie biedy. Plotki i klamstwa moga nie

mieé zadnego zwigzku z wynikami, jakie osiggasz w pracy; mogg tez nie mieé zadnych

podstaw, ale bedg przedstawiane jako dowody swiadczgce o Twojej niesolidnosci

i braku wiarygodnosci. Z plotka ciezko sie walczy, gdyz rzadko kiedy masz bezpo-
$redni kontakt z takimi pogtoskami.

Masz do czynienia z uporczywymiprobamizdyskredytowania Twojej osoby

Ostatecznym celem gaslightera jest odarcie Cie z wiarygodnosci, zaréwno w Two-
im wlasnym umysle, jak i w umystach innych. Gaslighter moze Cie dyskredyto-
wac, podwazajac Twoje polecenia lub otwarcie przeciw nim wystepujgc. Ktos taki

moze kwestionowaé¢ Twdj osad lub odwolywacé Twoje instrukcje przekazywane

podwtadnym. Na dodatek nie musi nawet zabierac glosu, zeby okazaé¢ Ci w biurze

lekcewazenie. Wywrdcenie oczami lub mina osoby znoszacej cierpliwie wszelkie

nieszczescia mogg sugerowaé¢ Twojg niekompetencje réwnie skutecznie jak ko-
mentarz wyrazony stowami.

Gaslighter oczekuje, ze bedziesz czytaé¢ w jego myslach

Gaslighting w miejscu pracy moze rowniez dawaé o sobie znaé¢ w sytuacji, w ktorej

jakas osoba oczekuje od Ciebie, ze nie tylko bedziesz stuchad, jak mowt, czego sobie

zyczy, ale jakims cudem zdolasz tez ustalié, na czym naprawde jej zalezy. Zatézmy,
ze przedstawiasz gotowy projekt, realizujgc tym samym zaméwienie klienta. Ta

osoba ma jednak pretensje, ze w projekcie zabraklo szczegdtéw, na ktérych jej za-
lezalo (choc weale Cie o tym nie poinformowata). Taki klient stosuje wobec Ciebie

gaslighting, zarzucajgc Ci, ze nie umiesz czytac¢ w jego myslach; dzieki temu moze

Cie potem przedstawiaé¢ innym jako osobe, ktdra zmaga sie z lenistwem, glupotg
lub brakiem wyobrazni.

Spotykasz sie z hipokryzja

Hipokryzja jest czesto jednym z najbardziej irytujgcych oblicz gaslightingu w miej-
scu pracy. Gaslighter z jednej strony ustanawia jakgs regute lub zmusza Cie do prze-
strzeganiarygorystycznych wymagan, a z drugiej strony sam sie do nich nie stosuje.
Byé moze nie wolno Cizdradzaé podczas spotkan emocji, ale Twdj wspotpracownik
w obliczu pytan wpada w gniew. Gdyby Tobie zdarzylo sie zareagowa¢ w podobny
sposob, zostaloby to opisane w raporcie lub zakonczyloby sie wyrzuceniem Cie
z pracy, ale Twdj wspdlpracownik jest usprawiedliwiany jako osoba, ktéra ,,pod-
chodzi do wszystkiego z pasja”.
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Czesto stajesz sie kozlem ofiarnym

W obliczu konfliktéw w miejscu pracy gaslighting moze by¢ wykorzystywany po to,
by zwali¢ calg wine na pracownika, menedzeralub klienta. Przetozony moze opisaé
podwladnego jako kogos niezdyscyplinowanego, nie przyznajac zarazem, ze sam
niszczy reputacje tego pracownika lub opisuje go w ktamliwy sposdéb. Pracownik
moze rowniez stosowaé gaslighting wobec przelozonych lub wspdtpracownikow,
uskarzajac sie na niesprawiedliwo$é spotykajgcych go kar i nie biorgc za siebie
odpowiedzialnosci za nieustanne spdznienia, nieusprawiedliwione nieobecnosci
lub niedotrzymywanie termindw, w jakich nalezato zrealizowac rozne projekty.

Cwiczenie pisemne

Czy zdarzylo Ci sie zetknaé w miejscu pracy z przejawami gaslightingu? Ktore
symptomy znasz z wlasnego doswiadczenia i jak wptynely one na Twojg prace?

RELACJE UCZUCIOWE

Okreslenie toksyczna relacja najprawdopodobniej nie jest Ci obce. Gtéwnym czyn-
nikiem pozwalajagcym ustali¢, czy dana relacja jest zdrowa, czy tez toksyczna, jest
obecnosc lub nieobecnosé przemocy emocjonalnej i manipulacji. Gaslighting czesto
pojawia sie w toksycznych relacjach uczuciowych jako metoda, dzieki ktérej prze-
$ladowey skutecznie kontrolujg swoich partnerdw.

Przyjrzyjmy sie teraz powszechnie spotykanym przejawom gaslightingu w re-
lacjach uczuciowych:

CZYM JEST GASLIGHTING? 7
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Druga strona bezwstydnie Ci¢ oklamuje

Opowiadanie jawnych klamstw i zwyczajne negowanie doswiadczen partnerkilub

partnera jest jedna z postaci gaslightingu. Do tej kategorii mozna zaliczy¢ wypiera-
nie sie réznych zachowan pomimo ewidentnych dowoddw lub wypaczanie prawdy
w taki sposdb, by osoby z zewnatrz postrzegaly ofiare w ztym $wietle. Gaslighter moze

rowniez klamac, wymyslajgc jakas smutng historie, ktora zapewni mu wspoétczucie

irozproszy gniew, zaniepokojenie lub podejrzenia partnerki czy partnera.

Partnerka lub partner nie dotrzymuje Ci wiernosci

Gaslighting moze tez przybraé¢ postac niewiernosci. W tej sytuacji gaslighter potrafi
podwoic wysitki, zrzucajgc na Ciebie odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie. Co

wiecej, druga strona w zwigzku moze pomimo wlasnej zdrady podejmowac préby
przedstawiania Cie jako osoby, ktéra przejawia irracjonalng zazdrosé, reagujgc na

niewierno$¢ gniewem lub uraza. Probujac usprawiedliwi¢ wlasng decyzje o nie-
dotrzymaniu Ci wiernosci, gaslighter postara sie rozbudzi¢ w Tobie wrazenie, ze

niezaleznie od tego, jak wiele wktadasz w tgczacq Was relacje, to weigz za mato.

Pod wplywem presji pograzasz si¢ w izolacji

Izolacja jest poteznym i niebezpiecznym narzedziem w arsenale kogos, kto stosuje

przemoc emocjonalng. Gaslighter moze twierdzic, ze jest jedyng osobg, ktora kocha

Cie na tyle, zeby zignorowa¢ Twoje wady. Bedzie wtedy krytykowaé Twoich przy-
jaciolirodzine, utrzymujgce, ze po prostu go nie lubig; moze tez wyolbrzymiac lub

zwyczajnie fabrykowaé dowody wspierajace jego twierdzenia. Odizolowanie Cie od

$wiata sprawi, ze bedzie mdgl latwiej Cie kontrolowaé, uniemozliwiajac Ci zapew-
nienie sobie niezbednej perspektywy.

Masz do czynienia z zastraszaniem

Gdy wszystko inne zawiedzie, gaslighter potrafi sie odwota¢ do zastraszania, kto-
re pozwoli mu zachowac wladze. Moga to by¢ zawoalowane lub otwarte grozby
w stosunku do Ciebie, Twoich zwierzat domowych lub Twoich dzieci. Taka osoba

moze zagrozic, ze jesli nie spelnisz jej zyczen, oktamie Twojego przetozonego lub

doprowadzi do tego, ze policja aresztuje Cie z powodu zmyslonych lub falszywych

zarzutow. Zastraszanie miewa tez miejsce w Internecie — warto wymienic tu nie-
pokojace e-maile i telefony czy stalking.

Spotykasz sie z oskarzeniami o zte intencje

Inng metoda, ktéra pozwala utrzymaé w niestabilnym potozeniu ofiary znajdujace
sie wrelacjiuczuciowej z gaslighterem, jest przypisywanie ztych intencji niewinnym
inieszkodliwym zdarzeniom. Mozesz sgdzic, ze niewinnie sie ze sobg droczycie, az
nagle gaslighter Cie zaatakuje, oskarzajgc o okrucienstwo lub ztosliwe zaczepki.
Moze Citezzarzucac¢ swiadoma prowokacje lub prébe wykorzystania strachu badz
zaskoczenia jako $rodkéw, dzieki ktérym bedziesz nim manipulowad.
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Cwiczenie pisemne
Czy zdarzyto Ci sie zetknag¢ z przejawami gaslightingu w relacji uczuciowej? Jakie
symptomy znasz z wlasnego doswiadczenia i jak wplynely one na Twoj zwigzek?

RELACJE LACZACE CIE Z PRZYJACIOLMI | RODZINA

Przyjaciele i rodzina mogg by¢ dla nas opokg — albo miotem pneumatycznym nisz-
czgcym grunt pod naszymi nogami. Wszyscy posiadamy okreslone oczekiwania
w stosunku do tego, jak powinny funkcjonowac bliskie relacje osobiste. Lojalnosé
wobec 0s0b, ktore kochamy, jest zaréwno instynktownym zachowaniem zakorze-
nionym w naszej psychice, jak i wysoko ceniong warto$cia spoteczna. Oczekujemy,
ze nasinajblizsi bedg sie troszezyc¢ o nasz dobrostan, okazujgc nam przy tym mitosé
i szacunek. Gaslighterzy mogg sprawic, ze te oczekiwania zwrdcg sie przeciw To-
bie. Potrafia oni wywierac na Ciebie presje, oczekujac stawiania lojalnosci wobec
laczgcej Was relacji wyzej od Twojego osadu, potrzeb i obrazu $wiata. Moga tez
sugerowac, ze oczekiwanie przez Ciebie mitosciiszacunku od najblizszych Ciosdb
jest przejawem Twojej gtupoty.

Przyjrzyjmy sie teraz powszechnie spotykanym przejawom gaslightingu w re-
lacjach z przyjaciétmi i cztonkami rodziny:

Ktos probuje wzbudzi¢ w Tobie poczucie winy

Wzbudzanie poczucia winy to niezwykle skuteczna metoda, dzieki ktérej Twoi przy-
jaciele i cztonkowie rodziny moga wywieraé na Ciebie presje, starajac sie zmusié

Cie do postepowania zgodnie z ich oczekiwaniami. Te osoby moga stosowaé wobec

Ciebie gaslighting, probujgc Ciwmowic, ze masz na sumieniu jakis zty uczynek. Jesli

towarzyszy Cipoczucie winy, latwiej ugniesz sie pod naciskiem gaslightera, prébujac

go udobruchac lub zrekompensowaé mu Twdj rzekomy wystepek.

CZYM JEST GASLIGHTING? 9
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Twoje reakcje sa okreslane mianem przesadzonych

Stawienie czola gaslighterowi i wytkniecie mu niepozadanych zachowan moze
wywolac reakcje obronna. Taka osoba czesto bedzie odmawiac¢ wziecia na siebie
odpowiedzialnos$ci za swoje zachowania, przywotujac rézne usprawiedliwienia
ibronige swoich uczynkéw. Gaslighter bedzie implikowat, ze reagujesz w przesad-
ny sposob lub wrecz przypuszczasz na niego atak. Traktowanie konfrontacji jako
ataku pozwala mu usprawiedliwi¢ swojg reakcje jako probe obrony wtasnych racji.

Druga strona usiluje rozbudzié w Tobie przekonanie, ze Twoja (rozsadna)
prosba jest ucigzliwa i niesprawiedliwa

Traktowanie rozsgdnej prosby jako czegos, co jest ucigzliwe i niesprawiedliwe, ma
sugerowac, ze masz duze wymagania i nie doceniasz tego, co robig dla Ciebie inni.
W takich sytuacjach gaslighter odgrywa meczennika, probujgc zablokowaé Twoje
proby zwrocenia uwagi na wlasne potrzeby. Dajac Ci do zrozumienia, jak wiele
bedzie go kosztowac realizacja Twojej prosby, gaslighter probuje doprowadzié¢ do
sytuacji, w ktorej bedziesz sie wstydzic¢ tego, ze w ogdle jg zglaszasz.

Stajesz si¢ obiektem dzialan, ktore majg Cie zawstydzic i obcigzy¢ wing
Zawstydzanie i obcigzanie wing przerzuca calg odpowiedzialnosé za czyjes za-
chowanie na dziatania drugiej osoby. Taka sytuacja jest powszechnie spotykana
zwlaszcza tam, gdzie dochodzi do przemocy domowe;j: agresor czesto obwinia ofiare,
ze sprowokowata go do rekoczynéw. Gaslighter zrzuca z siebie wszelkg odpowie-
dzialnosé za swoje zachowania i przekonuje ofiare, ze zastuzyla ona na to, by staé
sie obiektem przemocy.

Zmagasz sie z odwetem

Gaslighting moze tez by¢é stosowany jako odwet w obliczu normalnego zachowania
odzwierciedlajacego niezaleznos¢iautonomie. Potraktujmy jako przyktad mlodego
dorostego, ktory postanawia §wietowac urodziny w gronie przyjaciol, anie zrodzing.
Stosujacy gaslighting rodzice mogg zareagowac na to (stosowne od strony rozwo-
jowej) pragnienie, wykorzystujac taktyke ,,spalonej ziemi” i uniemozliwiajac tej
mlodej osobie uczestnictwo w jakichkolwiek przejawach zycia rodzinnego. Odciecie
od wszystkich wydarzen i zalezno$ci rodzinnych moze by¢ druzgocgce — zwlaszcza
jesli Twoja intencjg nie bylto zrywanie relacji, lecz proba zapewnienia sobie odrobiny
wlasnej przestrzeni.
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Cwiczenie pisemne

Czy zdarzylo Ci sie zetkna¢ z przejawami gaslightingu ze strony kogos z grona przy-
jaciétlub czltonkéw Twojej rodziny? Jak to doswiadczenie wplyneto na Wasze relacje
i Twdj obraz wlasnej osoby?

EFEKTY UBOCZNE GASLIGHTINGU

Gaslighting moze mie¢ trwaly wplyw na wiele sfer zycia ofiary. Przeczytaj ponizsze
opisy i zakresl kazdy z punktéw, ktory odnosi sie rowniez do Ciebie.

|:| Brak pewnosci siebie / poczucia wlasnej wartosci

Gaslighting sprawia, ze ofiary podwazajg wlasne postrzeganie $wiata, procesy
myslowe i wnioski — w zwigzku z tym takie osoby czesto przejawiaja mniej
pewnosci siebie. W ofiarach rozbudzane jest wrazenie, ze nie majg racji, gdy
kwestionujg stowa gaslightera lub sie z nim nie zgadzaja.

I:I Smutek / utrata radosci

Sytuacja, w ktdrej ktos jest nieustannie poprawiany, deprecjonowany lub lekce-
wazony, moze odrzeé z radosci proces wyrazania siebie. W obliczu gaslightingu
stosowanego z mysla o kontrolowaniu jakiej$ osoby lub manipulowaniu jej
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zachowaniem, ofiara moze sie czuc przytloczona i ograniczana. Czasami za-
czyna zakladac, ze nie potrafi zrobic¢ niczego dobrze i nigdy nie spelni cudzych
oczekiwan. Ten sposdb myslenia moze budzié poczucie smutku, a takze zdusié
ekscytacje zwiazana z dzieleniem sie wlasnymi spostrzezeniami i doswiad-
czeniami.

D Gotowos¢é do przepraszania tam, gdzie nie jest to konieczne
Ofiary gaslightingu majg czesto w zwyczaju przepraszac, cho¢ wistocie nie zro-
bily niczego ztego. Cze$¢ 0sob stosujacych przemoc emocjonalng obcigza ofiary
odpowiedzialnoscig za swoje uczucia lub dzialania; gdy ofiary biora na siebie
te wine, czuja sie przesadnie odpowiedzialne za rzeczy, ktorych nie kontroluja.
Moga bez potrzeby przepraszac za to, ze majg wiasng opinie, popetnity drobny
biad lub nie sg dostepne, gdy w gre wchodza jakies wydarzenia towarzyskie.

D Niezdecydowanie

Ofiarom gaslightingu czesto doskwierajg trudnosci z podejmowaniem decyzji
i kwestionowanie po fakcie wlasnych wyboréw. ,,Czy masz pewnosé, ze to
wiasnie na czyms takim ci zalezy?” moze sie wydaé z perspektywy wielu osob
niewinnym pytaniem, ale dla ofiary gaslightingu te stowa bywajg paralizujace.
Taka osoba byla czesto zawstydzana lub oSmieszana, w zwigzku z czym ma
trudnosci z akceptacjg wlasnych pragnien i przyznaniem sie do ich posiadania.
Ktos taki moze sie zamartwiaé nawet catkiem nieskomplikowanymi decyzjami,
obawiajac sie, ze dany wybor moze wytracic¢ kogos innego z réwnowagi.

D Dezorientacja
Potega gaslightingu polega na tym, ze ofiary zmagaja sie z dezorientacjg do-
tyczaca tego, w co wierza i co czuja. Gaslighterzy podsycajg te konsternacje,
kwestionujac charakter ofiary, jej wiedze, uczucia i/lub doznania zmystowe,
apotem zastepujac je wltasnymikoncepcjami. Uporzadkowanie wiasnych mysli
iuczué, gdy pojawia sie presja, by akceptowaé cudze pomysty, jest dezorientu-
jaca. Gaslighterzy doprowadzajg do powstania takiej dezorientacjiirobig zniej
uzytek, zeby ofiara zmagata sie z poczuciem braku réwnowagi i pewnosci siebie.

|:| Brak wiary w siebie
Stosowanie raz za razem gaslightingu sprawia, ze ofiary zaczynajg watpic¢ we
wiasne doznania zmystowe, uczuciaiosady. Nastepstwem jest czesto poczucie
ignorancji, niedoinformowania, braku rozeznania, a nawet kwestionowanie
wlasnych intencji. Brak wiary w siebie zniecheca ofiare do przeciwstawiania
sie gaslighterowi, co sprawia, ze pozostaje ona pod jego kontrola.
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D Niepokdj

Ofiary czestego gaslightingu moga doswiadczac¢ nieustannego, gteboko za-
korzenionego niepokoju pozbawionego konkretnych przyczyn; bywa tez, ze
regularnie odczuwajg potrzebe sprawdzania tego, co robia, lub proszenia o takg
kontrole innych. Niepokéj moze sie utrzymywac nawet w czasie, kiedy akurat
nie dochodzi do gaslightingu. Powszechnym zjawiskiem jest takze doswiad-
czanie niepokoju dotyczgcego przyszlosci, a wiec martwienie sie o przyszie
wydarzenia i sytuacje.

I:' Kwestionowanie tego, Ze ktos inny stosuje gaslighting

Jednym z powoddw, dzieki ktdrym gaslighting okazuje sie tak skuteczny, jest to,
ze przesladowcey przekonujg swoje ofiary, iz kierujg sie w swoich dziataniach
miloscig lub szczerg checig pomocy. Ta taktyka budzi w ofiarach poczucie
wdziecznosciizobowigzania; te osoby czujg rowniez, Ze nie mogg przypisywac
gaslighterowi zlych intencji. Ofiary gaslightingu moga odmawiac akceptacji
wszelkich dowoddéw swiadczgcych o przemocy stosowanej przez przesladow-
ce — wierza ktamstwom gaslightera utrzymujacego, ze kieruje sie wylacznie
checig pomocy.

I:I Depresja

Wspomniane powyzej smutek i utrata radosci siegaja niekiedy glebiej — zwlasz-

czawtedy, gdy gaslighting utrzymuje sie przez dluzszy czasima charakter oso-
bisty. Ofiary moga sie zmagac z depresjg i poczuciem beznadziei, wierzgc w to,
ze skrywajg jakie$ zasadnicze wady. Potrafig tez wpas$¢ w rozpacz, obawiajac
sie, ze nigdy nie bedg wystarczajgco dobre lub nie zdotajg ,,zrobi¢ wszystkiego
tak, jak nalezy”. Ofiara moze sie pograzy¢ w depresjiistwierdzic, ze jej sytuacja
nie zmieni sie juz nalepsze (w zwigzku z czym nierzadko przestaje oczekiwaé
jakiejkolwiek poprawy).

I:I Silny stres

W obliczu powaznej przemocy emocjonalnej gaslighting moze prowadzi¢ do
odczuwania przez ofiary niezwykle silnego stresu. W teatralnych i filmowych
wersjach Gasngcego ptomienia zona zmaga sie z silnym cierpieniem spowodo-
wanym przeznalegania meza upierajgcego sie przy tym, ze traci onazmysty. Ten
stres moze dzialac¢ obezwtadniajgco, przez co ofiary bedg narazone na dalsze
wykorzystywanie ze strony gaslighteraibedg polegac najego opiniach dotycza-
cych tego, co jest prawdziwe (co tylko poglebi caly cykl stosowania przemocy).
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Cwiczenie pisemne

Ktory z efektéw ubocznych gaslightingu wydat Ci sie najbardziej znajomy? Jakg
postacé przybiera on w Twoim zyciu?
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl
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Rozpoznaj i uwolnij sie od
gaslightingu juz dzis!

Gaslighting jest wyrafinowang forma przemocy psychicznej. Polega na takim
manipulowaniu drugg osoba, aby zaczela kwestionowaé rzeczywistosé, swoja pamieé
czy wlasne postrzeganie Swiata. W tym celu wystarczy nachalnie przepytywacé ofiare,
drwié z niej, podawaé w watpliwos¢ jej doznania — w kornicu uwierzy, ze postradata
zmysty.

Taksiagzka jest przemyslanym i wyczerpujacym zrodiem informacji dla kazdego,
kto byt ofiarg tej formy naduzycia. Jesli doswiadczasz gaslightingu, publikacja
pomoze Ciw powrocie do rownowagi, wzmocni Cie i podpowie, w jaki sposcb
uzdrowié¢ Twoje relacje i budowac nowe. Latwiej bedzie Ci przyjac, ze zastosowano
wobec Ciebie przemoc emocjonalna, a to z kolei pomoze w stworzeniu solidnych
fundamentéw réwnowagi psychicznej. Znajdziesz tu liczne wyjasnienia, porady,
afirmacje, codzienne zapiski, wizualizacje i interaktywne é¢wiczenia, ktore sprzyjaja
wnikliwej i kompleksowej introspekcji. Po lekturze odbudujesz poczucie wiasnej
wartosci , uzyskasz klarowny obraz tego, co sklada sie na zdrowa relacje i poznasz
metody, jak o nig dbaé. Dowiesz sie tez, jak zapobiegaé zachowaniom zwigzanym

z gaslightingiem.

Dzigki ksiazce:

* zZrozumiesz, na czym polega gaslighting i kim jest gaslighter
* latwiej przyjmiesz do wiadomosci fakty

*  umocnisz poczucie wlasnej wartosci

* nauczysz sie okreslaé swoje granice

» dowieszsie, jak budowaé i pielegnowac zdrowe relacje

AMY MARLOW-MaCOY, LPC jest licencjonowana terapeutka.
Udziela porad dotyczacych zdrowia psychicznego i pisze o trudnych
sprawach, takich jak przemoc emocjonalna, relacje i powrot do
zdrowia. Wspiera ofiary przemocy stosowanej przez narcyzow

i pomaga pacjentom wrocic¢ do rownowagi emocjonalnej. Od wielu
lat interesuje sie zjawiskiem gaslightingu.

Nie pozwol dluzej sobg manipulowac
i odzyskaj swoje zycie!
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