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  Dedykuję tę książkę moim nadzwyczajnym,

  odpornym i odważnym klientkom i klientom.

  Dzień po dniu inspirujecie mnie swoją odwagą

  i zaangażowaniem, z jakimi podchodzicie

  do procesu powrotu do zdrowia.
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  Wstęp


  ✺✺✺


  Nigdy nie zapomnę dnia, w którym Patti[1] przyszła do mojego gabinetu na swoją pierwszą sesję terapeutyczną. Powiedziała: „Myślę, że muszę wyeliminować ojca ze swojego życia. Odkąd tylko pamiętam, stosował wobec mnie przemoc emocjonalną i nie wiem, jak się z tym uporać. Czy może mi pani pomóc?”.


  Gdy Patti rozpoczynała terapię, zbliżała się już do granic wytrzymałości. Zmagała się z niepokojem, perfekcjonizmem i dręczącym ją przeświadczeniem, że nigdy nie będzie wystarczająco dobra. Była inteligentna, spostrzegawcza i odnosiła sukcesy zawodowe, ale nadal czuła się niczym oszustka. Napotykała trudności, gdy musiała zaufać własnemu instynktowi, choć jego podpowiedzi prawie zawsze były trafne. Kiedy wspólnie zgłębiałyśmy jej lęki i brak pewności siebie, jedna kwestia stała się oczywista: Patti przez większość życia doświadczała zjawiska znanego pod nazwą gaslightingu.


  Nazywam się Amy Marlow-MaCoy i jestem licencjonowaną doradczynią do spraw zdrowia psychicznego (ang. licensed professional counselor, LPC). Zapewniam klientom wsparcie, gdy w grę wchodzi rozpoznawanie toksycznych relacji, leczenie ran spowodowanych przez takie związki i rozwijanie odporności pozwalającej radzić sobie z przemocą emocjonalną. Wielu moich klientów pochodzi z rodzin, w których co najmniej jedno z rodziców zdradzało objawy narcystycznych zaburzeń osobowości lub osobowości borderline. Znaczna część osób, które do mnie przychodzą, pod wpływem gaslightingu nauczyła się zakładać, że niewłaściwie postrzega rzeczywistość i powinna brać na siebie winę za całą doświadczaną przemoc. Podczas terapii wspólnie staramy się odkryć prawdę, która kryje się za kłamstwami gaslightingu.


  Gaslighting to jedna z odmian przemocy emocjonalnej — taktyka, która sprawia, że osoba poddana takim działaniom kwestionuje własny sposób postrzegania rzeczywistości. Jeśli chodzi o Patti, ojciec zniszczył jej pewność siebie, nieustannie podważając osądy córki, umniejszając lub lekceważąc jej dokonania i krytykując jej reakcje emocjonalne. Jak sam mówił, robił to wszystko, żeby pomóc jej stać się silniejszą osobą. Na skutek tych działań ostatecznie przestała polegać na własnym instynkcie i nauczyła się ufać poglądom ojca w większym stopniu niż własnemu postrzeganiu rzeczywistości. Zdecydowała się rozpocząć terapię, ponieważ chciała się uwolnić od toksycznego wpływu ojca, lecz nie potrafiła samodzielnie podjąć takiej decyzji.


  Będący tematem tej książki gaslighting jest potężnym narzędziem pozwalającym kontrolować innych ludzi — bywa też stosowany z myślą o powstrzymywaniu lub podburzaniu większych grup wchodzących w skład społeczeństwa. Wielu przywódców i polityków sięga często po gaslighting, żeby zrzucić odpowiedzialność na określone grupy lub przekonać własnych zwolenników do swojej wypaczonej retoryki. Dzięki ujmującej, charyzmatycznej osobowości tacy liderzy potrafią wywierać silny wpływ. Gdy znajdą wystarczająco wielu zwolenników, w obrębie tej grupy może dojść do głosu psychologia tłumu, która jest w stanie skutecznie uciszyć każdego, kto chciałby naruszyć niewidoczne granice.


  Chociaż po gaslighting jako metodę manipulowania innymi częściej sięgają osoby z określonymi zaburzeniami — chociażby narcystycznymi zaburzeniami osobowości, osobowością borderline czy osobowością dyssocjalną (socjopatią) — wspomniana taktyka nie jest wyłącznie środkiem stosowanym przez narcyzów i socjopatów. To samo rozwiązanie wykorzystują też osoby bez zaburzeń osobowości, aczkolwiek mogą to robić z innych powodów. Dostrzeżenie tej odmiany przemocy emocjonalnej może być początkowo naprawdę trudne, a poproszenie drugiej osoby o wyjaśnienie niepożądanych zachowań, które dają o sobie znać w bliskiej relacji, bywa jeszcze trudniejsze. Oczekujemy, że najbliżsi będą się troszczyć o nasz dobrostan, a specjalista od gaslightingu potrafi Cię przekonać, iż krzywdzi Cię dla Twojego dobra.


  Gdy zaczniesz wyraźniej dostrzegać gaslighting dający o sobie znać w różnych sytuacjach i relacjach, możesz stwierdzić, że doskwiera Ci poczucie przytłoczenia lub wręcz beznadziei. Osoby, które miały do czynienia z przemocą emocjonalną, niejednokrotnie borykają się ze zwątpieniem, brakiem wiary w siebie, lękami, depresją i wieloma innymi problemami. Na całe szczęście jest też nadzieja. Możesz się nauczyć dostrzegać oznaki gaslightingu i poradzić sobie z jego szkodliwym wpływem.


  Jeśli stwierdzisz, że któraś z historii opisanych w tej książce przypomina Twoje losy, wiedz, że Ty też możesz odzyskać równowagę. Podczas lektury pogłębisz swoją wiedzę na temat tej zdradliwej odmiany przemocy emocjonalnej, nauczysz się specyficznych umiejętności, dzięki którym nie padniesz już jej ofiarą, a do tego zainicjujesz proces leczenia starych ran. Odwaga i nieustępliwość moich klientów zainspirowały mnie do tego, by skupić się na wspieraniu ludzi, którzy mieli do czynienia z gaslightingiem, przemocą stosowaną przez narcyzów i manipulacją emocjonalną. Jestem ogromnie wdzięczna wszystkim tym osobom za to, że pomogły mi odkryć kryjącą się we mnie pasję dotyczącą tych działań. Nadeszła właśnie Twoja kolej, by kontynuować to dziedzictwo związane z leczeniem.


  Jak korzystać z tej książki?


  Zeszyt ćwiczeń, który trzymasz właśnie w rękach, podzielony jest na trzy części i został przygotowany z myślą o wyciągnięciu na światło dzienne metody emocjonalnego wykorzystywania innych znanej pod nazwą gaslightingu. Część I pokazuje, jak rozpoznać symptomy gaslightingu, zrozumieć cele osób stosujących tę taktykę w związkach międzyludzkich, a także zidentyfikować rozmaite formy przybierane przez gaslighting w różnych relacjach i środowiskach. Nie brakuje tam ćwiczeń, które mają Ci pomóc w zaakceptowaniu własnych doświadczeń związanych z gaslightingiem i okazaniu sobie współczucia, od którego zacznie się Twoja podróż dotycząca powrotu do zdrowia.


  Części II i III zawierają ćwiczenia i pytania, dzięki którym odbudujesz poczucie własnej wartości, umocnisz swoją asertywność, zaczniesz wyznaczać granice i będziesz tworzyć zdrowsze relacje. Cała ta książka ma Ci zapewnić solidne zrozumienie tego, jak działa gaslighting, jak go wykryć i jak odzyskać z czasem równowagę.


  Chociaż możesz odczuwać pokusę, żeby od razu przeskoczyć do ćwiczeń, gorąco zachęcam Cię do czytania rozdziałów po kolei, gdyż późniejsze fragmenty tekstu odwołują się do tych wcześniejszych. Możesz stwierdzić, że niektóre ćwiczenia budzą w Tobie przygnębienie, podczas gdy inne okażą się czymś, do czego dobrze będzie wrócić kilka razy. Proszę, nie poddawaj się. Czasami jedynym wyjściem jest przebrnięcie przez coś od początku do końca, a proces leczenia okazuje się właśnie tego typu przedsięwzięciem. Zachowaj cierpliwość i traktuj siebie z życzliwością.


  Jeśli zmagasz się z całkowitym przytłoczeniem lub traumą albo widzisz, że Twój proces leczenia utknął w martwym punkcie, zastanów się, czy nie warto byłoby poszukać dodatkowej pomocy. Próbom powrotu do równowagi po zetknięciu się z przemocą emocjonalną towarzyszy mnóstwo ciężkiej pracy. Wykwalifikowany, okazujący współczucie terapeuta może Ci zapewnić wiele wsparcia.


  
    Wybór właściwego terapeuty


    A zatem rozglądasz się za terapeutą, który wesprze Twój proces odzyskiwania równowagi? Gratulacje! Od czego należałoby jednak zacząć?


    Gdy szukasz właściwego terapeuty, warto rozważyć chociażby jego licencję, wykształcenie, stosowane metody terapeutyczne, specjalności czy cenę usług. Sugeruję podjęcie próby znalezienia licencjonowanego psychoterapeuty, profesjonalnego doradcy lub psychologa specjalizującego się we wspieraniu procesu leczenia osób, które miały do czynienia z przemocą emocjonalną i/lub toksycznymi relacjami.


    Przydatnym narzędziem ułatwiającym znalezienie właściwej osoby może być Internet. Nie brakuje tam spisów różnych fachowców; tego rodzaju listy można filtrować, używając kryterium lokalizacji lub specjalności. Jeśli większą wartość ma z Twojej perspektywy osobista rekomendacja, popytaj wśród przyjaciół lub krewnych albo poproś o radę swojego lekarza pierwszego kontaktu.


    Kluczową kwestią jest znalezienie terapeuty, który wyda Ci się odpowiednią osobą. Wielu tego rodzaju specjalistów oferuje krótką, darmową konsultację telefoniczną, którą można odbyć przed umówieniem się na pierwszą sesję. Nie bój się pytać terapeutów o ich doświadczenie w kwestii pomagania klientom, którzy mieli do czynienia z gaslightingiem i toksycznymi relacjami. Pamiętaj też, że masz prawo grymasić. Zasługujesz na to, by znaleźć właściwą osobę, która będzie Cię wspierać podczas czekającej Cię podróży.

  


  
    
      [1] Wszystkie imiona pacjentów zostały zmienione z myślą o ochronie ich prywatności.

    

  


  Część I

  Gaslighting i jego oddziaływanie


  Gaslighting obecny w jakiejś relacji może mieć wpływ na pozostałe aspekty Twojego życia. Jego następstwa — zamęt, krytykowanie różnych rzeczy po fakcie i dezorientacja — wpływają nie tylko na Twoje zaangażowanie w stosunki z osobą, która Cię krzywdzi, ale także na relacje łączące Cię z przyjaciółmi, rodziną, najbliższymi, współpracownikami, a co najistotniejsze — z Tobą.


  Pod wpływem gaslightingu tracisz kontakt z tym, co zapewnia Ci w życiu oparcie — mam tu na myśli poczucie własnego „ja” i zdolność okazywania sobie zaufania. Utrata kontaktu z własnym poczuciem rzeczywistości jeszcze bardziej naraża Cię na przemoc emocjonalną i coraz silniej uzależnia Cię zarówno od osoby stosującej wobec Ciebie gaslighting, jak i zniekształconej rzeczywistości, którą ten ktoś Ci prezentuje. Na początku tej podróży, dzięki której odzyskasz równowagę, chcę Ci pomóc zidentyfikować i zrozumieć następstwa gaslightingu pojawiającego się w Twoim życiu.
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  Rozdział 1.

  Czym jest gaslighting?


  Gaslighting stanowi odmianę przemocy psychologicznej i emocjonalnej — jego ofiara zaczyna kwestionować własny obraz rzeczywistości, trafność swoich osądów, sposób postrzegania siebie, a w skrajnych sytuacjach również własną poczytalność. Osoby stosujące gaslighting (czyli gaslighterzy) zniekształcają prawdę, żeby manipulować swoimi ofiarami, kontrolować je i rozbudzić w nich poczucie dezorientacji.


  Nazwa tego zjawiska związana jest z tytułem pochodzącej z 1938 r. sztuki Patricka Hamiltona, Gas Light; w 1940 i 1944 r. doczekała się ona adaptacji filmowych (znanych pod polskim tytułem Gasnący płomień). Jest to opowieść o mężczyźnie, który manipuluje własną żoną i oszukuje ją, starając się przekonać główną bohaterkę, że pogrąża się ona w szaleństwie. Jedną ze stosowanych przez niego metod jest przygaszanie płomieni lamp gazowych w domu, przez co zaczynają one migotać. Gdy żona dopytuje o to zjawisko, mąż przekonuje ją, że wszystko sobie wyobraziła. Na podobne postępowanie pozwala sobie tytułowa bohaterka filmu Amelia z 2001 r.: w tym przypadku ofiarą jest sklepikarz. Amelia zakrada się do jego lokum, przesuwa liczne przedmioty i przeprogramowuje jego telefon w taki sposób, by zamiast numeru jego matki wybierał on numer, pod którym można uzyskać porady psychiatryczne. Sklepikarz jest wystraszony i zdezorientowany; dochodzi do wniosku, że oszalał.


  W dzisiejszym języku gaslighting ma szersze znaczenie. Obecnie sięgamy po ten termin, by opisać taktykę manipulowania ofiarą w taki sposób, że zaczyna ona kwestionować otaczającą ją rzeczywistość, swoją pamięć lub własny obraz świata. Wprowadzanie zmian w fizycznym otoczeniu kogoś takiego nie jest konieczne: wystarczy przepytywać ofiarę, drwić z niej lub kwestionować doznania, o których mówi — ostatecznie sprawi to, że straci ona wiarę w prawidłowe funkcjonowanie własnych zmysłów.


  Społeczeństwo zmagające się z gaslightingiem


  Żyjemy w świecie nieustannego i niemal natychmiastowego weryfikowania informacji — oraz licznych zarzutów dotyczących szerzenia fake newsów. Chociaż niektóre opowieści istotnie są sfabrykowane, rzeczywistości nie sposób określić tym mianem. Gdy przywódcy i osoby publiczne podważają prawdziwość faktów, które są łatwe do sprawdzenia, angażują się w gaslighting na ogromną skalę. Nawet jeżeli gaslighterowi zaprezentuje się dowody w postaci zdjęcia, nagrania audio lub materiału wideo, taka osoba często będzie twierdzić, że jej słowa zostały wyrwane z kontekstu, źle zrozumiane lub świadomie przeinaczone. Ta praktyka jest niebezpieczna, i to na wielu poziomach. Gaslighting obejmujący całe społeczeństwo może zmieniać zasady dotyczące tego, co jest dobre albo złe — a więc moralne lub niemoralne. Jeśli na takie zachowania pozwalają sobie wpływowe osobistości, taka sytuacja może skutecznie uciszyć ewentualnych krytyków, podając w wątpliwość ich wiarygodność, inteligencję, sprawczość i racjonalność.


  Liderzy mogą też stosować gaslighting wobec swoich sympatyków, rozbudzając wśród nich swoiste myślenie grupowe, które ma zniechęcać ewentualnych zwolenników indywidualności i odpowiedzialności osobistej. Takie zachowania często podejmowane są w imię jedności, patriotyzmu czy lojalności wobec przywódcy. Historia obfituje w przerażające przykłady tego, jak myślenie grupowe może popychać całe narody do okazywania nienawiści i nietolerancji, co kończy się niekiedy masowymi mordami.


  Gaslighting nie jest zatem nowym pojęciem, choć w ciągu kilku ostatnich lat ten termin zyskał nowe życie. Jako społeczeństwo w coraz większym stopniu zdajemy sobie sprawę z tego zjawiska w różnych sferach — osobistej, zawodowej i politycznej. Ci, którzy doświadczyli gaslightingu w jednym kontekście, mogą być szczególnie wyczuleni na przejawy tej groźnej odmiany przemocy emocjonalnej również i w innych sytuacjach. Dobrą wiadomością jest to, że im skuteczniej rozpoznajemy oznaki i symptomy gaslightingu, tym łatwiej możemy ograniczyć jego potencjalną szkodliwość.


  
    Media społecznościowe i efekt reklamy


    Media społecznościowe zapewniają możliwość stosowania gaslightingu w sposób, z jakim nie musiały się mierzyć wcześniejsze pokolenia. Wszechobecne wirtualne społeczności i sieci zdobyły w ostatnich dziesięcioleciach ogromną popularność — wszystko zaczęło się od komunikatora AOL i czatów, po których przyszła moda na serwisy w rodzaju MySpace czy LiveJournal, a także (oczywiście) Facebooka. Zasięg tych mediów jest zdumiewający. Podczas gdy 20 lat temu zawód influencera korzystającego z mediów społecznościowych w ogóle nie istniał, dziś taka osoba może stworzyć na bazie swoich lajków prawdziwe imperium.


    Reklama może być bardziej zakamuflowaną odmianą gaslightingu, zwłaszcza wtedy, gdy jej celem jest przekonywanie użytkowników do korygowania wad, z których istnienia nie zdawali sobie sprawy. Zaprezentowanie w Internecie obrazu, który odbiega od rzeczywistości, jest stosunkowo łatwe. Jedną z prostszych strategii może być użycie filtra na Instagramie. Zawsze znajdą się też osoby, które będą się wypierać edytowania swoich zdjęć — i to bez względu na wyraźne, oczywiste dowody świadczące o czymś przeciwnym. W przypadku mediów społecznościowych i reklam wiara w to, co rejestrują nasze oczy, bywa myląca. Zdarza się jednak, że gdy przyjrzysz się uważnie, dostrzeżesz wypaczenie powstałe za sprawą usunięcia istotnych faktów i szczegółów. Kluczową kwestią jest tu wnikliwość.

  


  Symptomy gaslightingu


  Do gaslightingu może dochodzić w rozmaitych sytuacjach i relacjach. Chociaż kwestie manipulacji i kontroli pozostają tu stałymi elementami, konkretne symptomy mogą się zmieniać w zależności od specyfiki stosunków między gaslighterem a jego ofiarą. Na łamach tej książki będziemy zgłębiać sposób, w jaki gaslighting może dawać o sobie znać w trzech różnych odmianach relacji: zawodowych, uczuciowych i tych, które łączą przyjaciół lub rodzinę.


  Relacje zawodowe


  Zjawisko gaslightingu bywa widoczne między pracownikami i przełożonymi lub klientami i pracownikami, a także między współpracownikami. Chociaż najczęściej takich zachowań dopuszczają się przełożeni, pozwalający sobie na coś takiego względem podwładnych, do gaslightingu może tak naprawdę dochodzić w przypadku wszelkich relacji zawodowych. Oto pięć popularnych sygnałów towarzyszących gaslightingowi, którego możesz doświadczać w miejscu pracy:


  Stajesz się obiektem bezpodstawnych plotek


  Menedżer lub współpracownik odwołujący się do gaslightingu mogą podjąć próbę zniszczenia Twojej reputacji za sprawą plotek — niewykluczone, że liczą na to, iż dzięki temu będą mogli łatwiej zwalać na Ciebie błędy. Plotki i kłamstwa mogą nie mieć żadnego związku z wynikami, jakie osiągasz w pracy; mogą też nie mieć żadnych podstaw, ale będą przedstawiane jako dowody świadczące o Twojej niesolidności i braku wiarygodności. Z plotką ciężko się walczy, gdyż rzadko kiedy masz bezpośredni kontakt z takimi pogłoskami.


  Masz do czynienia z uporczywymi próbami zdyskredytowania Twojej osoby


  Ostatecznym celem gaslightera jest odarcie Cię z wiarygodności, zarówno w Twoim własnym umyśle, jak i w umysłach innych. Gaslighter może Cię dyskredytować, podważając Twoje polecenia lub otwarcie przeciw nim występując. Ktoś taki może kwestionować Twój osąd lub odwoływać Twoje instrukcje przekazywane podwładnym. Na dodatek nie musi nawet zabierać głosu, żeby okazać Ci w biurze lekceważenie. Wywrócenie oczami lub mina osoby znoszącej cierpliwie wszelkie nieszczęścia mogą sugerować Twoją niekompetencję równie skutecznie jak komentarz wyrażony słowami.


  Gaslighter oczekuje, że będziesz czytać w jego myślach


  Gaslighting w miejscu pracy może również dawać o sobie znać w sytuacji, w której jakaś osoba oczekuje od Ciebie, że nie tylko będziesz słuchać, jak mówi, czego sobie życzy, ale jakimś cudem zdołasz też ustalić, na czym naprawdę jej zależy. Załóżmy, że przedstawiasz gotowy projekt, realizując tym samym zamówienie klienta. Ta osoba ma jednak pretensje, że w projekcie zabrakło szczegółów, na których jej zależało (choć wcale Cię o tym nie poinformowała). Taki klient stosuje wobec Ciebie gaslighting, zarzucając Ci, że nie umiesz czytać w jego myślach; dzięki temu może Cię potem przedstawiać innym jako osobę, która zmaga się z lenistwem, głupotą lub brakiem wyobraźni.


  Spotykasz się z hipokryzją


  Hipokryzja jest często jednym z najbardziej irytujących oblicz gaslightingu w miejscu pracy. Gaslighter z jednej strony ustanawia jakąś regułę lub zmusza Cię do przestrzegania rygorystycznych wymagań, a z drugiej strony sam się do nich nie stosuje. Być może nie wolno Ci zdradzać podczas spotkań emocji, ale Twój współpracownik w obliczu pytań wpada w gniew. Gdyby Tobie zdarzyło się zareagować w podobny sposób, zostałoby to opisane w raporcie lub zakończyłoby się wyrzuceniem Cię z pracy, ale Twój współpracownik jest usprawiedliwiany jako osoba, która „podchodzi do wszystkiego z pasją”.


  Często stajesz się kozłem ofiarnym


  W obliczu konfliktów w miejscu pracy gaslighting może być wykorzystywany po to, by zwalić całą winę na pracownika, menedżera lub klienta. Przełożony może opisać podwładnego jako kogoś niezdyscyplinowanego, nie przyznając zarazem, że sam niszczy reputację tego pracownika lub opisuje go w kłamliwy sposób. Pracownik może również stosować gaslighting wobec przełożonych lub współpracowników, uskarżając się na niesprawiedliwość spotykających go kar i nie biorąc za siebie odpowiedzialności za nieustanne spóźnienia, nieusprawiedliwione nieobecności lub niedotrzymywanie terminów, w jakich należało zrealizować różne projekty.


  Ćwiczenie pisemne


  Czy zdarzyło Ci się zetknąć w miejscu pracy z przejawami gaslightingu? Które symptomy znasz z własnego doświadczenia i jak wpłynęły one na Twoją pracę?


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  _________________________________________________


  Relacje uczuciowe


  Określenie toksyczna relacja najprawdopodobniej nie jest Ci obce. Głównym czynnikiem pozwalającym ustalić, czy dana relacja jest zdrowa, czy też toksyczna, jest obecność lub nieobecność przemocy emocjonalnej i manipulacji. Gaslighting często pojawia się w toksycznych relacjach uczuciowych jako metoda, dzięki której prześladowcy skutecznie kontrolują swoich partnerów.


  Przyjrzyjmy się teraz powszechnie spotykanym przejawom gaslightingu w relacjach uczuciowych:


  Druga strona bezwstydnie Cię okłamuje


  Opowiadanie jawnych kłamstw i zwyczajne negowanie doświadczeń partnerki lub partnera jest jedną z postaci gaslightingu. Do tej kategorii można zaliczyć wypieranie się różnych zachowań pomimo ewidentnych dowodów lub wypaczanie prawdy w taki sposób, by osoby z zewnątrz postrzegały ofiarę w złym świetle. Gaslighter może również kłamać, wymyślając jakąś smutną historię, która zapewni mu współczucie i rozproszy gniew, zaniepokojenie lub podejrzenia partnerki czy partnera.


  Partnerka lub partner nie dotrzymuje Ci wierności


  Gaslighting może też przybrać postać niewierności. W tej sytuacji gaslighter potrafi podwoić wysiłki, zrzucając na Ciebie odpowiedzialność za swoje zachowanie. Co więcej, druga strona w związku może pomimo własnej zdrady podejmować próby przedstawiania Cię jako osoby, która przejawia irracjonalną zazdrość, reagując na niewierność gniewem lub urazą. Próbując usprawiedliwić własną decyzję o niedotrzymaniu Ci wierności, gaslighter postara się rozbudzić w Tobie wrażenie, że niezależnie od tego, jak wiele wkładasz w łączącą Was relację, to wciąż za mało.


  Pod wpływem presji pogrążasz się w izolacji


  Izolacja jest potężnym i niebezpiecznym narzędziem w arsenale kogoś, kto stosuje przemoc emocjonalną. Gaslighter może twierdzić, że jest jedyną osobą, która kocha Cię na tyle, żeby zignorować Twoje wady. Będzie wtedy krytykować Twoich przyjaciół i rodzinę, utrzymując, że po prostu go nie lubią; może też wyolbrzymiać lub zwyczajnie fabrykować dowody wspierające jego twierdzenia. Odizolowanie Cię od świata sprawi, że będzie mógł łatwiej Cię kontrolować, uniemożliwiając Ci zapewnienie sobie niezbędnej perspektywy.


  Masz do czynienia z zastraszaniem


  Gdy wszystko inne zawiedzie, gaslighter potrafi się odwołać do zastraszania, które pozwoli mu zachować władzę. Mogą to być zawoalowane lub otwarte groźby w stosunku do Ciebie, Twoich zwierząt domowych lub Twoich dzieci. Taka osoba może zagrozić, że jeśli nie spełnisz jej życzeń, 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział 2.
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Dostępne w wersji pełnej.

  Część II

  Kolejne etapy powrotu do równowagi
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 3.

  Faza pierwsza (przyjęcie do wiadomości faktów i okazanie sobie współczucia)
Dostępne w wersji pełnej.
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Dostępne w wersji pełnej.
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  Faza trzecia (określanie granic)
Dostępne w wersji pełnej.
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