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Rozdział 6.

Gaslighting,
czyli nie daj sobie wmówić,

że jesteś walnięty
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Oczy psychopaty cię oszukają, zniszczą cię.
Zabiorą ci twoją niewinność, twoją dumę

i ostatecznie twoją duszę. Te oczy nie widzą tego,
co ty i ja możemy zobaczyć. Za tymi oczami

widać tylko czerń, brak światła.
To jest psychopata.— Dr Samuel Loomis
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O JEDNO Z ULUBIONYCH NARZĘDZI PANA P., bo stanowi ono połącze-nie manipulacyjnego wpływu na ofiarę z jednoczesnym prze-rzuceniem wektora uwagi. Chodzi tutaj o takie zmanipulowa-nie ofiary, by zaczęła ona wątpić w to, czy jakieś zdarzenie, fakt,rozmowa bądź ustalenia rzeczywiście miały miejsce, czy może sąone jedynie wynikiem jej przewrażliwienia, konfabulacji, deficy-tów pamięci itp. Przyjrzyjmy się temu efektowi na przykładzie.Oto Andrzej z Moniką, małżeństwo z kilkuletnim stażem, udająsię na przyjęcie. Tam, po odpowiednim alkoholowym rozluźnie-niu, Andrzej zaczyna się przystawiać do Aśki, koleżanki Moniki zestudiów. Aśka jest lekko zawiana, pozwala więc Andrzejowi nazaloty, bo jednocześnie ma ochotę trochę utrzeć tym nosa Monice.Monika widzi zaś, że w każdym kolejnym tańcu łapy Andrzeja zbytśmiało wędrują po krągłościach Aśki i, jak się możemy domyślać,niespecjalnie jej się to podoba. Po powrocie do domu dochodzi doawantury — Monika wygarnia Andrzejowi, że jego zachowaniebyło niewłaściwe. Ten jednak jest na tyle mało kontaktowy, że za-sypia w połowie zdania i połowie garderoby. Następnego dniaMonika wraca do tematu zachowania Andrzeja z poprzedniegowieczoru. Jaka jest jego linia obrony? Andrzej zaczyna wmawiaćMonice, że nic takiego nie miało miejsca, że ona wyolbrzymiła tozachowanie w swojej głowie, kierowana nieuzasadnioną zazdrością.Wreszcie Andrzej podsumowuje: „Od jakiegoś czasu zauważyłem,że masz coraz większe problemy z oceną rzeczywistości. Tak jakbyś
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żyła w zupełnie innym, stworzonym we własnej głowie świecie. Cośz tym trzeba, kochanie, zrobić, bo zaczyna mnie to bardzo niepokoić”.Następnego dnia Monika widzi, że wiszący na ścianie w salonie obrazjest dziwnie przekrzywiony. Poprawia więc go i wychodzi do pracy.Kiedy wraca, odkrywa, że obraz ponownie wisi źle, znowu go za-tem poprawia. Odkrywa jednak, że jej ubrania w szafie jakby po-zamieniały się miejscami. Pamięta przecież, że sukienki były z pra-wej strony szafy, a spodnie i swetry z lewej. Teraz jednak sukienki sąpo lewej, a spodnie w ogóle zniknęły i dziwnym trafem przeniosłysię do szafy w przedpokoju, gdzie leżą poukładane, jakby były tamod dawna. Monika siada zdezorientowana na łóżku i wówczas domieszkania wchodzi wracający z pracy Andrzej. „Zamieniałeś miej-scami ubrania w mojej szafie?” — pyta Andrzeja. Andrzej patrzy nanią zdziwiony, puka się w czoło i wychodzi do kuchni. Monika bie-gnie do łazienki, by przemyć twarz zimną wodą. Wraca i widzi, żeobraz na ścianie znowu jest przekrzywiony. Wtedy w jej głowiepojawia się myśl: „Boże, naprawdę ze mną coś jest nie tak”, po czymzwierza się ze swoich obaw Andrzejowi. Ten mówi: „No, mówiłem ci.Od dłuższego czasu ci się przyglądam i powiem ci, że naprawdę niejest dobrze!”. Oczywiście, tę opowieść moglibyśmy ciągnąć w nie-skończoność, ale już po tym krótkim fragmencie możemy zobaczyć,co się stało. Otóż po powrocie z przyjęcia wektor uwagi Moniki byłskierowany na Andrzeja i jego umizgi do Aśki. Wystarczyły jednakdwadzieścia cztery godziny, by wektor się odwrócił. Teraz na ta-pecie nie ma już sprawy Andrzeja i Aśki. Teraz jest tam wyłączniesprawa o kryptonimie „Z Moniką coś jest nie tak!”. Kto skorzystałna odwróceniu tego wektora? Wyłącznie Andrzej, prawda? I to wła-śnie Andrzej tego dnia wyskoczył na chwilę z pracy pod nieobec-ność Moniki, by przekręcić obraz i pozamieniać jej ubrania w szafie.A potrzebował tego zabiegu, by Monika zaczęła wątpić w to, co wi-działa na własne oczy. Tak właśnie działa gaslighting. Termin tenzostał zaczerpnięty z tytułu sztuki Patricka Hamiltona Gas Light
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(„Lampa gazowa”) z 1938 roku, zekranizowanej sześć lat późniejz głośną rolą Ingrid Bergman. W tej historii mąż za pomocą drob-nych, ale konsekwentnych przekłamań usiłuje wmówić swojej żoniechorobę psychiczną i czyni to na tyle skutecznie, że ta zaczyna w towierzyć. W jednej ze scen widzimy migające lampy gazowe —oczywiście, zostało to skrupulatnie przygotowane przez męża.Odpowiednio zmanipulowana żona wierzy, że wyłącznie ona widzito migotanie, co ma dowodzić, że to z nią jest coś nie tak. Ale gasligh-ting jest obecny nie tylko w związkach czy relacjach małżeńskich.To niezwykle często wykorzystywany zabieg, którego możemydoświadczyć choćby w naszej pracy, jeśli mamy akurat takiego pe-cha, że nasz przełożony to wypisz wymaluj czarująco uśmiechnię-ty pan P. „Ja ci obiecywałem podwyżkę? Chyba coś źle zapamięta-łeś albo sam sobie taki scenariusz stworzyłeś w głowie i w niegouwierzyłeś” — mówi pan P. w obecności pozostałych pracowni-ków działu. I ciągnie: „Wszyscy wiemy, że czasami masz skłonno-ści do konfabulacji, jak wczoraj, kiedy kłóciłeś się, że ustalaliśmywarunki umowy z kontrahentem, ale jakoś poza tobą nikt tego niepamięta. Oby to był jedynie wynik twojego przemęczenia, a nie cośpoważniejszego!”. Po takich słowach siedzimy wciśnięci w fotel i siłąrzeczy sami zaczynamy wątpić w to, czy pan P. faktycznie miesiąctemu obiecywał nam w indywidualnej rozmowie podwyżkę, czy towyłącznie nasza chora wyobraźnia. „O Boże, co się ze mną dzieje?”Trudno się dziwić, że gaslighting to jedno z ulubionych narzę-dzi pana P., bo przecież idealnie pasuje mu do jego wizji manipu-lacji otoczeniem. Jeśli uda mu się wmówić innym, że źle widzieli,źle usłyszeli, źle zapamiętali i że w ogóle to oni są walnięci, to wła-śnie to staje się podstawowym problemem, a nie fakt, że komuśudało się przyłapać pana P. na kłamstwie. W efekcie pan P. zyskujewiększą bezkarność, co znacznie rozszerza mu operacyjne poledziałania. Od momentu, w którym uzna, że gaslighting przyniósłoczekiwany efekt, a jego ofiara miast kierować wektor uwagi na
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niespójność działań psychopaty, zwróci go w swoją stronę, zasta-nawiając się, co z nią jest nie tak, pan P. wyłącznie zyskuje. Prze-cież — wracając do naszego przykładu — jeśli Monika uwierzy, żezwariowała, to sam ten akt wiary otwiera Andrzejowi możli-wość obmacywania kolejnych koleżanek. Jeśli one nie będą prote-stowały, to już na pewno nie zaprotestuje Monika, która w takiejsytuacji jeszcze bardziej pogrąży się w przekonaniu, że jest chorapsychicznie. Z powyższego zaś wynika dość istotna konsekwencja— otóż jeśli pan P. dojdzie do wniosku, że gaslighting zadziałał, tobędzie go stosował już zawsze jako skuteczne i sprawdzone na-rzędzie. Problem jednak w tym, że konsekwencje takiej powtarzają-cej się i stale obecnej w życiu ofiary sytuacji z biegiem czasu będąsię stawały coraz to bardziej destrukcyjne.Doktor Robin Stern, autor książki Efekt gasnącego światła1, wyka-zuje, że po długotrwałej czy też intensywnej manipulacji powstająkonkretne zmiany w naszym systemie psychicznym. Im bardziejktoś nami w ten sposób manipuluje, tym mniej odporni na tegotypu manipulację się stajemy. I niestety, zmiany te drążą systemjak kropla skałę — dzieje się to właściwie niezauważenie. Żebyzaś wykryć, czy taka sytuacja ma również miejsce w naszym życiu,trzeba uwrażliwić się na wskazywane przez Sterna znaki ostrze-gawcze. Przede wszystkim zwróć uwagę, jak często powątpiewaszw swoje własne sądy. Ile razy w ciągu tygodnia czy też dnia zdarzaCi się zastanawiać nad własnymi wątpliwościami i próbować do-ciec, czy było tak, jak zapamiętałeś, czy też tak, jak jest Ci to przed-stawiane przez inną osobę. Kiedy tracisz pewność co do własnychosądów, najprawdopodobniej masz do czynienia z jakimś zewnętrz-nym czynnikiem, który je kwestionuje. Przyjrzyj się zatem, czy tymkwestionującym czynnikiem, który bez cienia wątpliwości wskazuje,że się myliłeś, nie jest przez przypadek cudza opinia. Czy Twojewątpliwości biorą się z odkrycia dowodu na to, że się mylisz, czy
                                         1 R. Stern, Efekt gasnącego światła, Świat Książki, Warszawa 2008.
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jedynie stąd, że ktoś w Twojej obecności tak twierdzi? Kolejnymważnym wskaźnikiem bycia poddawanym takiej manipulacji wedługSterna jest tworzenie tzw. listy kontrolnej. To sytuacja, w którejw dowolnej relacji odhaczasz na liście jakieś obowiązki, zadaniaczy w ogóle wytyczne, byle tylko nie narazić się na negatywną re-akcję po drugiej stronie relacji. Tworzenie w głowie czy na papierzelisty kontrolnej, by zabezpieczyć się przed czyimiś uwagami bądźniezadowoleniem, wskazuje na to, że przewidujemy konsekwen-cje gaslightingu. Wskazuje, że sami uznajemy, iż jesteśmy w czymśniedostatecznie dobrzy, poukładani, porządni i wartościowi. Samo toudowadnianie może być narzędziem manipulacji właśnie w efek-cie gaslightingu.Następnym znakiem ostrzegawczym może być to, czy wahasz sięnad poruszeniem jakiegoś — błahego nawet — tematu rozmowyz obawy przed przykrymi konsekwencjami wytknięcia Ci jakichśbłędów lub nieścisłości. Być może w ogóle boisz się podejmowaćjakikolwiek, nawet zupełnie niewinny temat rozmowy, gdyż wiesz,że może być ona dla Ciebie niekomfortowa — rozmówca bowiemzamiast kontynuować temat, prędzej czy później zejdzie na wytknię-cie Ci jakichś niepożądanych zachowań. Łapiesz się więc na przybie-raniu postawy przepraszającej. Za wszystko i tak na wszelki wy-padek, byle tylko nie sprowokować partnera, wspólnika czy szefado przykrych dla Ciebie uwag. Innym znakiem ostrzegawczym jestzłapanie się na tym, że zaczynasz kłamać — najpierw w drobnych,potem coraz grubszych kwestiach — tylko dlatego, że chcesz uniknąćniezadowolenia po drugiej stronie, gdyż oszacowałeś, że kłamstwojest mniej destrukcyjne od powiedzenia prawdy. Prawda wydaje sięwówczas tak niechciana, że wolisz ją ukryć, by mieć święty spokój.Co więcej, orientujesz się, jak wielka zmiana zaszła w Tobie. Kie-dyś potrafiłeś dzielić się naokoło swoimi spostrzeżeniami, a terazwolisz je zostawić wyłącznie dla siebie. Dawną wesołość i luz zastą-piły ostrożność i nieustanne powątpiewanie w to, czy aby na pewno
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nie jesteś przewrażliwiony. Nie mówisz już, co naprawdę czujesz,bo i po co, skoro ta druga osoba wie, co czujesz, lepiej od Ciebie,prawda?Niestety, po zabiegi spod znaku gaslightingu sięgają nie tylkopanowie P. Czasem są one wyłącznie efektem zachowań nawyko-wych, a nie wyrachowaną manipulacją obliczoną na niszczeniepsychiki ofiary. A to oznacza, że Twój partner czy partnerka, szef,rodzic itp. mogą nie zdawać sobie nawet sprawy z tego, że stosujątę technikę. Wówczas tylko szczera, głęboka i odważna rozmowao własnych uczuciach może coś zmienić. Kiedy jednak gaslightingznajduje się w zestawie narzędziowym pana P., wszelkie próbypodjęcia rozmowy na ten temat skończą się… negowaniem Twoichodkryć w znanym Ci już stylu: „A widzisz? Znowu masz zwidy!”.Wszelkie negocjacje, tłumaczenia czy pokojowe rozwiązania po pro-stu nie przyniosą żadnego efektu. Co zatem zrobić? Otóż jeśli do-strzeżesz — jak pisze Stern — własne wątpliwości co do tego, czy cośsię wydarzyło naprawdę, jedynym sposobem jest prowadzeniedziennika. Tak, dziennika, w którym będziesz notować wszystkiekluczowe zdarzenia z danego dnia: co zostało powiedziane, usta-lone, jak wyglądała rzeczywistość. Nie ta zapamiętana, bo naszagłowa wprowadza do naszych wspomnień filtry i nie pamiętamyrzeczywistości obiektywnej, a jedynie jej nasze wspomnienie. Tu-taj chodzi o zapisywanie faktów obiektywnych. Po co? Dla samegosiebie, bo w pierwszym kroku walki z gaslightingiem musisz samsobie udowodnić — bez cienia wątpliwości — że wszystko z Tobąw porządku. Pamiętaj, że dla pana P. Twoje wątpliwości są kluczowe— to one bowiem są konieczne do tego, by efekt manipulacji zo-stał osiągnięty. Musisz się zatem przekonać na własne oczy, czy toTy masz zwidy, czy jedynie ktoś chce, byś tak pomyślał. Zadbaj teżo znalezienie postronnego obiektywnego świadka, a najlepiej świad-ków, którzy potwierdzą, że zapisujesz w dzienniczku rzeczywistezdarzenia czy fakty, a nie jedynie ich swoje wyobrażenia. To może
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być trudne zadanie, ale zabezpiecza nas ono przed tym, by pan P.w trakcie przeglądania Twoich notatek nie powiedział: „Nie dość,że widzisz rzeczy, których nie ma, to jeszcze je zapisujesz!”. Kiedyjuż Twój sekretny dzienniczek spełni swoje zadanie, pora przejśćdo drugiego kroku. Trzeba znaleźć dowody na to, że to Ty dobrzezapamiętałeś dane wydarzenie. Jeśli pan P. jest Twoim domowni-kiem, to nie będziesz mieć innego wyjścia niż znalezienie sposobu,by zawsze móc udowodnić, jak było naprawdę. To może być zain-stalowana ukryta kamerka, która pokaże, kto przekręca obraz naścianie, lub dyktafon, na którym zarejestrujesz to, co rzeczywiściepowiedział pan P. w jednej z Waszych rozmów. Jeśli zaś masz panaP. w pracy, to musisz wymyślić, w jaki sposób można będzie wia-rygodnie odtworzyć wszelkie ustalenia, zobowiązania czy polecenia.To na przykład taka organizacja pracy, by wszystkie możliwe ustale-nia miały formę pisemną i były archiwizowane w postaci maili,dzięki czemu nie ma możliwości ich zmanipulowania. To jedyny spo-sób, by pan P. zobaczył, że gaslighting po prostu na Ciebie niedziała. Oczywiście, zareaguje wybuchem wściekłości i agresji, booto usunął mu się grunt pod nogami, ale przecież jesteśmy na wojnie,a nie u babci na imieninach, prawda?
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