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Wyzwiska, grozby, upokarzanie, wysmiewanie, szantaz emocjonalny, zastraszanie...
Przemoc psychiczna wyniszcza kazdg osobe, ktérej dotknie. Pomalutku pozbawia
godnosci, poczucia wtasnej wartosci oraz szacunku do samego siebie. Rany, ktore
zostang w naszej psychice, bedg towarzyszy¢ nam przez dtugi czas, czasem nawet
nigdy nie damy rady sie ich pozbyc¢. Szkota, praca, dom rodzinny, zwigzki partnerskie
— maltretowanie psychiczne moze spotkaé nas wszedzie. Tyrania ta kojarzona jest
zazwyczaj z czyms widocznym dla ofiary, czyms, co wyraznie daje sie poznaé
jako przyczyna wewnetrznego bélu.

Istnieje jednak pewna forma tejze przemocy, prawdopodobnie najbardziej
wyrafinowana i perfidna, w ktorej precyzyjnie zmieniane jest twoje postrzeganie
rzeczywistosci. Zaczynasz kwestionowaé swoje wspomnienia, odczucia, inteligencje
i samego siebie. Watpliwosci stajg sie coraz bardziej dokuczliwe, az w koncu — kazdg
mys$l, stowo, dziatanie zaczynasz konsultowa¢ z innymi, bo wydaje Ci sie, ze twoja
pamie¢ szwankuje. Poznajmy wiec ten ucisk emocjonalny, ktéry wielokrotnie
okreslany zostaje jako przemoc w biatych rekawiczkach, poznajmy gaslighting.
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Gaslighting to forma przemocy emocjonalnej, w ktorej sprawca stopniowo
zmienia percepcje postrzegania rzeczywistosci ofiary, poprzez dostarczanie
nieprawdziwych informacji, co zaczyna wzbudzaé¢ w niej lek, dezorientacje oraz
brak zaufania do wlasnej pamieci. Proces ten powoduje dysonans poznawczy u
osoby manipulowanej oraz inne patologiczne stany psychiczne jak niskie poczucie
wilasnej wartodci czy depresja. Praktyka gaslightingu ma na celu wywotac
bezpodstawne przekonanie o btednym charakterze reakcji, percepciji, my$li, przekonan
oraz wspomnien ofiary. Taktyka ta zazwyczaj wystepuje w bliskich relacjach
partnerskich.
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Manipulatorzy bardzo delikatnie tworzg dysonans poznawczy u swej ofiary w
taki sposob, by dewaluowata ona swe wiasne odczucia i przejeta ich wzorce od
sprawcy. Gaslighter bedzie naprzemiennie okazywat zywe zainteresowanie oraz
troske z agresjg. Celem takiego zachowania jest wywotanie poczucia winy za btedy,
ktére tak naprawde nigdy nie zostaty popetnione. Im wiecej watpliwosci bedzie targato
osobg manipulowang, tym tatwiej jg kontrolowac. Destabilizacja psychiczna ofiary
moze przyjmowac nastepujace formy:

izolowanie od innych, podwazajgc tym samym sens interakcji z nimi;
zmanipulowanie ofiary w taki sposéb, by stracita ona zaufanie do wtasnych
odczu¢ oraz emociji, okazujgc przy tym troske i zrozumienie;

wmawianie choroby psychicznej lub innych zaburzen;

przeczenie temu, co méwi ofiara, pomimo prawdziwosci zdarzen, o ktérych
opowiada;

oskarzanie o klamstwo bgdz szalenstwo;

czeste zarzucanie dramatyzowania czy wyolbrzymiania, a w tym samym czasie
— ciggte okreslanie jakie emocje towarzyszg ofierze;

wykorzystywanie emocjonalnych stanéw osoby zmanipulowanej do
potwierdzenia niezrownowazenia psychicznego;

wytykanie btedoéw, porazek oraz wad w formie zartéw;

wmawianie ofierze, ze manipulator stoi po jej stornie;

uderzenia w czute punkty ofiary, wywotujgc przy tym poczucie winy;

odcinanie od innych bliskich, by niemozliwe byto zweryfikowanie swoich odczué
czy wspomnien;

obrazanie sie gaslightera bez sensownego powodu;

chowanie przedmiotow osobistych ofiary tak, aby dac¢ jej wiekszg ilos¢ podstaw
do uznania zawodnos$ci swojej pamieci.
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Samo dopuszczenie do siebie mysli, ze cierpi sie z powodu gaslightingu, jest bardzo
trudnym procesem. Jezeli towarzyszy Ci zwatpienie oraz kwestionowanie siebie,
bardzo czesto przepraszasz, pomimo braku podstaw do robienia tego, czy
uwazasz sie za osobe przewrazliwiong — mozesz by¢ ofiarg manipulacji. Czesto
znakiem rozpoznawczym moze okazacC sie rowniez problem z podejmowaniem
wiasnych decyzji czy uczucie zdezorientowania lub braku bycia soba.
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Jezeli identyfikujesz sie z powyzszymi informacjami i pozwala Ci to w pewnym
stopniu wytlumaczyé swoje odczucie, ze ,,cos jest nie tak”, ktos z otoczenia moze
prébowaé przejg¢é nad tobg kontrole na drodze gaslightingu. Postaraj sie
skonfrontowaé¢ swoje obawy oraz odczucia z kims bliskim, powinno pomoc to
zniwelowaé w pewnym stopniu dysonans, ktéry zostat stworzony w Twojej gtowie
przez manipulatora. W przypadku, gdy nie ma takiej mozliwosci, rozwaz wizyte u
psychologa lub psychoterapeuty. Pomoga oni zidentyfikowaé problem oraz
zaoferujg odpowiednie wskazéwki jak wyzwoli¢ sie spod wplywu gaslightera i
odbudowaé¢ samego siebie.



