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Rozdziat 6.

Gaslighting,
czyli nie daj sobie wmowig,
ze jestes walniety
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Oczy psychopaty cie oszukajq, zniszczq cie.
Zabiorq ci twojq niewinnos¢, twojq dume
i ostatecznie twojq dusze. Te oczy nie widzq tego,
co ty i ja mozemy zobaczy¢. Za tymi oczami
widac tylko czern, brak swiatta.
To jest psychopata.

— Dr Samuel Loomis
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T 0 JEDNO Z ULUBIONYCH NARZEDZI PANA P., bo stanowi ono potacze-
nie manipulacyjnego wptywu na ofiare z jednoczesnym prze-
rzuceniem wektora uwagi. Chodzi tutaj o takie zmanipulowa-
nie ofiary, by zaczeta ona watpi¢ w to, czy jakie$ zdarzenie, fakt,
rozmowa badz ustalenia rzeczywiScie miaty miejsce, czy moze s3
one jedynie wynikiem jej przewrazliwienia, konfabulacji, deficy-
tow pamieci itp. Przyjrzyjmy sie temu efektowi na przyktadzie.
Oto Andrzej z Monika, matzenstwo z kilkuletnim stazem, udaja
sie na przyjecie. Tam, po odpowiednim alkoholowym rozluznie-
niu, Andrzej zaczyna sie przystawia¢ do Aski, kolezanki Moniki ze
studiéw. Aska jest lekko zawiana, pozwala wiec Andrzejowi na
zaloty, bo jednocze$nie ma ochote troche utrze¢ tym nosa Monice.
Monika widzi za$, Ze w kazdym kolejnym tanicu tapy Andrzeja zbyt
$miato wedruja po kraglosciach Aski i, jak sie mozemy domyslag,
niespecjalnie jej sie to podoba. Po powrocie do domu dochodzi do
awantury — Monika wygarnia Andrzejowi, Ze jego zachowanie
byto niewtasciwe. Ten jednak jest na tyle mato kontaktowy, Ze za-
sypia w potowie zdania i polowie garderoby. Nastepnego dnia
Monika wraca do tematu zachowania Andrzeja z poprzedniego
wieczoru. Jaka jest jego linia obrony? Andrzej zaczyna wmawiac
Monice, Ze nic takiego nie miato miejsca, Ze ona wyolbrzymita to
zachowanie w swojej gtowie, kierowana nieuzasadniong zazdroscia.
Wreszcie Andrzej podsumowuje: ,0d jakiego$ czasu zauwazytem,
Ze masz coraz wieksze problemy z oceng rzeczywistosci. Tak jakby$

65
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/rf/psywpr
http://onepress.pl/rt/psywpr

Psychopata w pracy, w rodzinie i wsrdd znajomych. Instrukcja obstugi

zyta w zupeie innym, stworzonym we wlasnej gtowie §wiecie. Co$
z tym trzeba, kochanie, zrobi¢, bo zaczyna mnie to bardzo niepokoic¢”.
Nastepnego dnia Monika widzi, Ze wiszacy na $cianie w salonie obraz
jest dziwnie przekrzywiony. Poprawia wiec go i wychodzi do pracy.
Kiedy wraca, odkrywa, ze obraz ponownie wisi Zle, znowu go za-
tem poprawia. Odkrywa jednak, Ze jej ubrania w szafie jakby po-
zamienialy sie miejscami. Pamieta przeciez, Ze sukienki byty z pra-
wej strony szafy, a spodnie i swetry z lewej. Teraz jednak sukienki sg
po lewej, a spodnie w ogdle zniknety i dziwnym trafem przeniosty
sie do szafy w przedpokoju, gdzie leza pouktadane, jakby byty tam
od dawna. Monika siada zdezorientowana na t6zku i woéwczas do
mieszkania wchodzi wracajacy z pracy Andrzej. ,Zamieniate$ miej-
scami ubrania w mojej szafie?” — pyta Andrzeja. Andrzej patrzy na
nig zdziwiony, puka sie w czoto i wychodzi do kuchni. Monika bie-
gnie do tazienki, by przemy¢ twarz zimng woda. Wraca i widzi, ze
obraz na $cianie znowu jest przekrzywiony. Wtedy w jej glowie
pojawia sie mysl: ,Boze, naprawde ze mna co$ jest nie tak”, po czym
zwierza sie ze swoich obaw Andrzejowi. Ten méwi: ,No, méwitem ci.
0d dtuzszego czasu ci sie przygladam i powiem ci, Ze naprawde nie
jest dobrze!”. Oczywiscie, te opowie$¢ moglibySmy ciggnaé w nie-
skonczono$¢, ale juz po tym krétkim fragmencie mozemy zobaczyé¢,
co sie stato. Ot6z po powrocie z przyjecia wektor uwagi Moniki byt
skierowany na Andrzeja i jego umizgi do Aski. Wystarczyty jednak
dwadziescia cztery godziny, by wektor sie odwrdcit. Teraz na ta-
pecie nie ma juz sprawy Andrzeja i Aski. Teraz jest tam wylacznie
sprawa o kryptonimie ,Z Monika co$ jest nie tak!”. Kto skorzystat
na odwrdceniu tego wektora? Wylacznie Andrzej, prawda? I to wta-
$nie Andrzej tego dnia wyskoczyt na chwile z pracy pod nieobec-
nos¢ Moniki, by przekreci¢ obraz i pozamienia¢ jej ubrania w szafie.
A potrzebowat tego zabiegu, by Monika zaczeta watpi¢ w to, co wi-
dziata na wlasne oczy. Tak wtasnie dziata gaslighting. Termin ten
zostat zaczerpniety z tytutu sztuki Patricka Hamiltona Gas Light
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(,Lampa gazowa”) z 1938 roku, zekranizowanej sze$¢ lat pézZniej
z gtos$ng rolg Ingrid Bergman. W tej historii maz za pomoca drob-
nych, ale konsekwentnych przektaman usituje wmoéwi¢ swojej Zonie
chorobe psychiczna i czyni to na tyle skutecznie, Ze ta zaczyna w to
wierzy¢é. W jednej ze scen widzimy migajace lampy gazowe —
oczywisScie, zostato to skrupulatnie przygotowane przez meza.
Odpowiednio zmanipulowana Zona wierzy, ze wyltgcznie ona widzi
to migotanie, co ma dowodzi¢, Ze to z nig jest co$ nie tak. Ale gasligh-
ting jest obecny nie tylko w zwiazkach czy relacjach matzenskich.
To niezwykle czesto wykorzystywany zabieg, ktérego mozemy
doswiadczy¢ cho¢by w naszej pracy, jesli mamy akurat takiego pe-
cha, Ze nasz przetozony to wypisz wymaluj czarujgco usmiechnie-
ty pan P. ,Ja ci obiecywatem podwyzke? Chyba co$ Zle zapamieta-
te$ albo sam sobie taki scenariusz stworzytes w glowie i w niego
uwierzytes” — moéwi pan P. w obecnosci pozostatych pracowni-
kow dziatu. I ciggnie: ,Wszyscy wiemy, ze czasami masz sktonno-
$ci do konfabulacji, jak wczoraj, kiedy ktdcites$ sie, ze ustalaliSmy
warunki umowy z kontrahentem, ale jako$ poza toba nikt tego nie
pamieta. Oby to byt jedynie wynik twojego przemeczenia, a nie co$
powazniejszego!”. Po takich stowach siedzimy wcisnieci w fotel i sitg
rzeczy sami zaczynamy watpi¢ w to, czy pan P. faktycznie miesigc
temu obiecywat nam w indywidualnej rozmowie podwyzke, czy to
wytacznie nasza chora wyobraznia. ,,0 BoZe, co sie ze mng dzieje?”
Trudno sie dziwi¢, ze gaslighting to jedno z ulubionych narze-
dzi pana P., bo przeciez idealnie pasuje mu do jego wizji manipu-
lacji otoczeniem. Jesli uda mu sie wmoéwié innym, ze zle widzieli,
Zle ustyszeli, Zle zapamietali i Ze w ogdle to oni sg walnieci, to wta-
$nie to staje sie podstawowym problemem, a nie fakt, ze komu$
udato sie przytapa¢ pana P. na ktamstwie. W efekcie pan P. zyskuje
wiekszg bezkarno$¢, co znacznie rozszerza mu operacyjne pole
dziatania. Od momentu, w ktérym uzna, ze gaslighting przyni6st
oczekiwany efekt, a jego ofiara miast kierowa¢ wektor uwagi na
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niespdjnos¢ dziatan psychopaty, zwrdci go w swojg strone, zasta-
nawiajgc sie, co z nig jest nie tak, pan P. wylacznie zyskuje. Prze-
ciez — wracajac do naszego przyktadu — jesli Monika uwierzy, ze
zwariowala, to sam ten akt wiary otwiera Andrzejowi mozli-
wo$¢ obmacywania kolejnych kolezanek. Jesli one nie beda prote-
stowaly, to juz na pewno nie zaprotestuje Monika, ktéra w takiej
sytuacji jeszcze bardziej pograzy sie w przekonaniu, Ze jest chora
psychicznie. Z powyzszego za$§ wynika do$¢ istotna konsekwencja
— ot6z jesli pan P. dojdzie do wniosku, ze gaslighting zadziatat, to
bedzie go stosowat juz zawsze jako skuteczne i sprawdzone na-
rzedzie. Problem jednak w tym, ze konsekwencje takiej powtarzajg-
cej sie i stale obecnej w zyciu ofiary sytuacji z biegiem czasu beda
sie stawaty coraz to bardziej destrukcyjne.

Doktor Robin Stern, autor ksigzki Efekt gasngcego Swiattat, wyka-
zuje, ze po diugotrwatej czy tez intensywnej manipulacji powstaja
konkretne zmiany w naszym systemie psychicznym. Im bardziej
kto$ nami w ten sposéb manipuluje, tym mniej odporni na tego
typu manipulacje sie stajemy. I niestety, zmiany te draza system
jak kropla skale — dzieje sie to wilasciwie niezauwazenie. Zeby
za$ wykry¢, czy taka sytuacja ma rOwniez miejsce w naszym zyciu,
trzeba uwrazliwi¢ sie na wskazywane przez Sterna znaki ostrze-
gawcze. Przede wszystkim zwrd¢ uwage, jak czesto powatpiewasz
w swoje wlasne sady. lle razy w ciggu tygodnia czy tez dnia zdarza
Ci sie zastanawia¢ nad wtasnymi watpliwosciami i prébowaé do-
ciec, czy byto tak, jak zapamietates, czy tez tak, jak jest Ci to przed-
stawiane przez inng osobe. Kiedy tracisz pewnos$¢ co do wtasnych
0s3dow, najprawdopodobniej masz do czynienia z jakim$ zewnetrz-
nym czynnikiem, ktéry je kwestionuje. Przyjrzyj sie zatem, czy tym
kwestionujgcym czynnikiem, ktéry bez cienia watpliwosci wskazuje,
ze sie mylite$, nie jest przez przypadek cudza opinia. Czy Twoje
watpliwosci biora sie z odkrycia dowodu na to, Ze sie mylisz, czy

L R. Stern, Efekt gasnqgcego $wiatta, Swiat Ksigzki, Warszawa 2008.
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jedynie stad, ze kto§ w Twojej obecnosci tak twierdzi? Kolejnym
waznym wskaznikiem bycia poddawanym takiej manipulacji wedtug
Sterna jest tworzenie tzw. listy kontrolnej. To sytuacja, w ktdrej
w dowolnej relacji odhaczasz na liscie jakie§ obowigzki, zadania
czy w ogole wytyczne, byle tylko nie narazi¢ sie na negatywng re-
akcje po drugiej stronie relacji. Tworzenie w gtowie czy na papierze
listy kontrolnej, by zabezpieczy¢ sie przed czyimi$ uwagami badz
niezadowoleniem, wskazuje na to, ze przewidujemy konsekwen-
cje gaslightingu. Wskazuje, Ze sami uznajemy, iz jesteSmy w czyms$§
niedostatecznie dobrzy, pouktadani, porzadni i warto$ciowi. Samo to
udowadnianie moze by¢ narzedziem manipulacji wtasnie w efek-
cie gaslightingu.

Nastepnym znakiem ostrzegawczym moze by¢ to, czy wahasz sie
nad poruszeniem jakiego§ — btahego nawet — tematu rozmowy
z obawy przed przykrymi konsekwencjami wytkniecia Ci jakich$
btedéw lub niescistosci. By¢ moze w ogéle boisz sie podejmowac
jakikolwiek, nawet zupetnie niewinny temat rozmowy, gdyz wiesz,
Ze moze by¢ ona dla Ciebie niekomfortowa — rozmoéwca bowiem
zamiast kontynuowaé temat, predzej czy p6zniej zejdzie na wytknie-
cie Ci jakich$ niepozadanych zachowan. Lapiesz sie wiec na przybie-
raniu postawy przepraszajacej. Za wszystko i tak na wszelki wy-
padek, byle tylko nie sprowokowac¢ partnera, wspdlnika czy szefa
do przykrych dla Ciebie uwag. Innym znakiem ostrzegawczym jest
ztapanie sie na tym, Ze zaczynasz ktama¢ — najpierw w drobnych,
potem coraz grubszych kwestiach — tylko dlatego, Ze chcesz unikng¢
niezadowolenia po drugiej stronie, gdyz oszacowates, ze ktamstwo
jest mniej destrukcyjne od powiedzenia prawdy. Prawda wydaje sie
woéweczas tak niechciana, ze wolisz jg ukry¢, by mie¢ $wiety spokdj.
Co wiecej, orientujesz sie, jak wielka zmiana zaszta w Tobie. Kie-
dys$ potrafites dzieli¢ sie naokoto swoimi spostrzezeniami, a teraz
wolisz je zostawi¢ wylgcznie dla siebie. Dawng wesotos¢ i luz zastg-
pity ostrozno$¢ i nieustanne powatpiewanie w to, czy aby na pewno
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nie jeste$ przewrazliwiony. Nie méwisz juz, co naprawde czujesz,
bo i po co, skoro ta druga osoba wie, co czujesz, lepiej od Ciebie,
prawda?

Niestety, po zabiegi spod znaku gaslightingu siegaja nie tylko
panowie P. Czasem s3g one wylacznie efektem zachowan nawyko-
wych, a nie wyrachowang manipulacjg obliczong na niszczenie
psychiki ofiary. A to oznacza, Zze Twoj partner czy partnerka, szef,
rodzic itp. mogg nie zdawac¢ sobie nawet sprawy z tego, Ze stosujg
te technike. Wéwczas tylko szczera, gteboka i odwazna rozmowa
o wlasnych uczuciach moze co$ zmieni¢. Kiedy jednak gaslighting
znajduje sie w zestawie narzedziowym pana P., wszelkie proby
podjecia rozmowy na ten temat skoncza sie... negowaniem Twoich
odkry¢ w znanym Ci juz stylu: ,A widzisz? Znowu masz zwidy!”.
Wszelkie negocjacje, thumaczenia czy pokojowe rozwigzania po pro-
stu nie przyniosa zadnego efektu. Co zatem zrobi¢? Oto6z jesli do-
strzezesz — jak pisze Stern — wiasne watpliwosci co do tego, czy co$
sie wydarzyto naprawde, jedynym sposobem jest prowadzenie
dziennika. Tak, dziennika, w ktérym bedziesz notowa¢ wszystkie
kluczowe zdarzenia z danego dnia: co zostato powiedziane, usta-
lone, jak wygladata rzeczywisto$¢. Nie ta zapamietana, bo nasza
gtowa wprowadza do naszych wspomnien filtry i nie pamietamy
rzeczywistosSci obiektywnej, a jedynie jej nasze wspomnienie. Tu-
taj chodzi o zapisywanie faktéw obiektywnych. Po co? Dla samego
siebie, bo w pierwszym kroku walki z gaslightingiem musisz sam
sobie udowodni¢ — bez cienia watpliwosci — Ze wszystko z Toba
w porzadku. Pamietaj, ze dla pana P. Twoje watpliwosci sa kluczowe
— to one bowiem s3g konieczne do tego, by efekt manipulacji zo-
stal osiagniety. Musisz sie zatem przekonac¢ na wilasne oczy, czy to
Ty masz zwidy, czy jedynie ktos$ chce, bys tak pomyslat. Zadbaj tez
o znalezienie postronnego obiektywnego $wiadka, a najlepiej swiad-
kow, ktorzy potwierdza, ze zapisujesz w dzienniczku rzeczywiste
zdarzenia czy fakty, a nie jedynie ich swoje wyobrazenia. To moze
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by¢ trudne zadanie, ale zabezpiecza nas ono przed tym, by pan P.
w trakcie przegladania Twoich notatek nie powiedziat: ,Nie dos¢,
ze widzisz rzeczy, ktérych nie ma, to jeszcze je zapisujesz!”. Kiedy
juz Twoj sekretny dzienniczek speini swoje zadanie, pora przejsé
do drugiego kroku. Trzeba znaleZ¢ dowody na to, Ze to Ty dobrze
zapamietate$ dane wydarzenie. Jesli pan P. jest Twoim domowni-
kiem, to nie bedziesz mie¢ innego wyjScia niz znalezienie sposobu,
by zawsze méc udowodnié, jak byto naprawde. To moze by¢ zain-
stalowana ukryta kamerka, ktéra pokaze, kto przekreca obraz na
$cianie, lub dyktafon, na ktérym zarejestrujesz to, co rzeczywiscie
powiedziat pan P. w jednej z Waszych rozmdw. Je$li za§ masz pana
P. w pracy, to musisz wymysli¢, w jaki spos6b mozna bedzie wia-
rygodnie odtworzy¢ wszelkie ustalenia, zobowigzania czy polecenia.
To na przyktad taka organizacja pracy, by wszystkie mozliwe ustale-
nia mialy forme pisemng i byly archiwizowane w postaci mailj,
dzieki czemu nie ma mozliwosci ich zmanipulowania. To jedyny spo-
séb, by pan P. zobaczyt, ze gaslighting po prostu na Ciebie nie
dziata. Oczywiscie, zareaguje wybuchem wsciektosci i agresji, bo
oto usunat mu sie grunt pod nogami, ale przeciez jesteSmy na wojnie,
a nie u babci na imieninach, prawda?
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Psychopaci sg wsrod nas. Trafiamy na nich w relacjach
prywatnych i zawodowych, spotykamy ich na swojej drodze,
czasem funkcjonujemy z nimi na co dzien. Czesto nieswiadomie,
poniewaz inteligentny psychopata potrafi bardzo dobrze sie
kamuflowac i udawac kogos, kim nie jest, na przyktad przyjaciela
lub troskliwego opiekuna. Oczywiscie do czasu. W pewnym
momencie maski opadajg, tamy puszczajg i pan P. odstania
przed nami swojg prawdziwa twarz. Zapytany o rade psycholog
powie wowczas: ,Nie czekaj, uciekaj. Rzu¢ go i ratuj siebie”.

Tyle ze to nie zawsze jest takie proste. Nie zawsze mozliwe.

S3a sytuacje, w ktérych rozstanie z psychopata nie jest realna
opcja. Bo tacza nas wiezi rodzinne, zawodowe albo towarzyskie.
Wadwczas nie ma innego wyjscia, jak nauczy¢ sie radzi¢ sobie

z panem P. Zeby jednak byto to mozliwe, musimy umieé
prawidtowo go rozpoznawac. A co, jesli pan P. swietnie sie
kamufluje i potrafi skutecznie myli¢ tropy podczas testow
psychologicznych i kwalifikacji? Na szczescie istnieje jeden
niezawodny sposob: mozemy go rozpoznac po narzedziach

i technikach, ktére stosuje. Poznanie tych narzedzi, zrozumienie
ich mechaniki i konstrukcji daje nam dodatkowa bron: mozemy
stac sie sprytniejsi niz pan P., a to najlepsza metoda, by sie przed
nim chronic. | temu wtasnie poswiecona jest ta ksigzka!
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