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Pacientilor si elevilor mei si tinerilor cdrora le-am fost
mentor... si tuturor celor care au ficut impreuna cu
mine célatoria spre o viata fara gaslight — profunda

recunostintd. Voi sunteti invatatorii mei.

Si copiilor mei,
Scott si Melissa,
voi sunteti ,,cadourile mele eterne®



CAPITOLUL 1

Ce este gaslightingul?

Katie este o femeie prietenoasd, joviala, care, atunci cand
merge pe stradd, le zambeste tuturor. Ca reprezentant de van-
zari, trebuie sa vorbeascd adesea cu necunoscuti, ceea ce ii
place. O femeie atragdtoare in varsta de aproape treizeci de
ani, a iesit la intalniri cu multi barbati pana sa ramana cu actu-
alul iubit, Brian.

Brian este tandru, protector si grijuliu, dar este, de ase-
menea, un tip anxios, temdtor, suspicios in privinta fiecarui
necunoscut. Cand cei doi ies la plimbare impreund, Katie e
deschisd si sociabild si intrd usor in vorbd cu barbatul care
ii cere indicatii de orientare sau cu femeia al cirei caine le
taie calea.

In schimb, Brian e foarte critic. Oare nu vede ci oamenii
rad de ea? Katie are impresia cd lor le plac aceste conversatii
relaxate, dar de fapt isi dau ochii peste cap si se intreaba de ce
e asa de limbutd. Si barbatul care le-a cerut indicatii de orien-
tare? Doar incerca sa o seducd. Ea ar fi trebuit sa-si dea seama
cum o ménanca din priviri in clipa in care s-a intors cu spa-
tele. In plus, sa se poarte asa e o mare lipsd de respect fata de
el, iubitul ei!... Cum crede Katie ca se simte el ori de cate ori ii
face ochi dulci oricarui tip pe langa care trece?
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La inceput, Katie ride de lamentirile iubitului ei. Ii spune
cd asa a fost toatd viata si ci ii place sa fie prietenoasi. Insd
dupa citeva saptamani de permanente reprosuri, incepe si fie
nesigura. Poate ca oamenii chiar rad si o mananca din priviri.
Poate ca intr-adevar flirteaza cu ei si i face in ciuda iubitului -
ce mod ingrozitor de a-] trata pe barbatul care o iubeste!

In cele din urma, cAnd merge pe strada, Katie nu se poate
hotari cum sa se poarte. Nu vrea sd renunte la atitudinea ei
calda si prietenoasa fatd de ceilalti, dar acum, ori de cate ori 1i
zambeste unui strain, nu se poate abtine sd nu-si imagineze ce
ar crede Brian.

Liz este directoare intr-o companie importantd de publicitate.
O femeie stilata, de aproape cincizeci de ani, cu o césnicie trai-
nica de douazeci de ani si fara copii, ea a muncit din greu ca
sd ajungd unde e, consumandu-si toatd energia pentru cariera.
Acum pare sd fie pe punctul de a-si atinge scopul, urmand
sd preia conducerea sediului pe care il are compania in New
York.

Dar, in ultima clipa, e adus altcineva pentru a prelua pos-
tul. Liz nu mai tine cont de mandria ei si se ofera sa-1 ajute
cum poate pe noul sef. La inceput, el pare fermecdtor si ca
apreciazd ajutorul. Dar, curand, Liz incepe sd observe cd e datd
la o parte cand se iau decizii esentiale si ca nu e invitata la
sedintele importante. Aude zvonuri cd li se spune clientilor
cum ca ea nu-si doreste sd mai lucreze cu ei si cd le-ar fi reco-
mandat sa discute in schimb cu noul sef. Cand se plange cole-
gilor, ei o privesc uluiti.

»Dar el mereu te ridica in slavi, insista ei. ,De ce ar
spune lucruri frumoase despre tine daca ar urmdri sa te dea
la o parte?”
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Intr-un sfarsit, Liz isi abordeaza seful, care are o explicatie
plauzibild pentru fiecare incident. ,,Cred ca esti prea sensibild
in legatura cu toate astea, poate chiar putin paranoica. Ai vrea
cateva zile libere ca sa te relaxezi?“ spune el amabil la sfarsitul
sedintei.

Liz se simte complet neputincioasd. Stie cd e sabotata, dar
de ce e singura care crede asta?

Mitchell este un tanar de aproape doudzeci si cinci de ani, care
studiaza inginerie electrica. Inalt, uscativ, putin timid, i-a luat
mult timp sa giseasca femeia potrivitd, dar tocmai a inceput
sa iasd la intalniri cu cineva care chiar ii place. Intr-o zi, ea i
atrage atentia cu blandete ca incd se imbraca precum un baie-
tel. Mitchell se rusineazd, insa intelege la ce se referd. Se duce
intr-un magazin de haine si o roaga pe asistenta de vanzari
sa-l ajute sd aleaga o garderoba intreagd. Hainele il fac sa se
simta alt barbat — sofisticat, atragator - si se bucurd de privi-
rile apreciative pe care i le arunca femeile cand se intoarce cu
autobuzul acasa.

Dar cand poarta hainele la cina de duminicd acasa la
parinti, mama lui izbucneste in ras. ,Vai, Mitchell, tinuta nu
ti se potriveste deloc, arati ridicol. Te rog, scumpule, data vii-
toare cand te duci la cumparaturi, lasa-ma sa te ajut.“ Cand
Mitchell se simte ranit si o roagd pe mama lui sd-si ceara scuze,
ea clatind tristd din cap. ,,Incercam doar si te ajut®, raispunde
ea. ,,S1 as vrea ca tu si-ti ceri scuze pentru acel ton.“

Mitchell e confuz. Ii plac noile lui haine, dar poate ci
intr-adevér aratd ridicol. Si oare chiar a fost nepoliticos cu
mama lui?
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Sa intelegem Efectul Gaslight

Katie, Liz si Mitchell au ceva in comun: toti suferd de Efectul
Gaslight. El rezultd dintr-o relatie intre doi oameni: un
manipulator, care trebuie sd aiba dreptate ca sa-si pastreze
perceptia de sine si ideea ca detine putere; si un gaslightee,
care ii permite celuilalt sa-i defineasca ideea de realitate pen-
tru cd il idealizeaza si cautd validarea sa. Cei doi pot fi de orice
gen, iar acest tip de manipulare poate sa apara in orice tip de
relatie. Insd o s3 ma refer la gaslighteri cu pronumele ,.el“ si la
gaslightee cu ,.ea“, de vreme ce este perechea pe care o intal-
nesc cel mai des in practica mea. O sa analizez o varietate de
relatii — cu prieteni, familie, sefi si colegi —, dar ma voi concen-
tra in special asupra cuplului barbat-femeie.

De exemplu, iubitul lui Katie, care recurge la gaslighting,
insista cd lumea e un loc periculos si cd purtarea lui Katie este
nepotrivita si lipsita de consideratie. Cand e stresat sau se
simte amenintat, el trebuie sa aiba dreptate in aceasta privinta
si sd o convinga pe Katie ca asa e. Ea pretuieste relatia si nu
vrea sa-l piarda pe Brian, asa ca incepe sa priveasca situatia din
perspectiva lui. Poate cd oamenii pe care ii intalnesc chiar rad
de ea. Poate ci ea chiar flirteaza. Si asa a inceput gaslightingul.

La fel, seful lui Liz insista ca lui i pasa intr-adevér de ea
si ca grijile femeii izvorasc din paranoia. Liz vrea ca seful ei
sd o stimeze — in fond, e in joc cariera ei -, asa cd incepe sa-si
puna la indoiald propria perceptie si incearca sa o adopte pe
a lui. Dar perspectiva sefului asupra lucrurilor nu prea are
sens pentru Liz. Daca seful ei nu incearca sa o saboteze, atunci
ea de ce rateazd toate acele sedinte? De ce nu o suna clientii
inapoi? De ce este atit de ingrijorata si confuza? Liz are atat
de multa incredere in oameni, incat pur si simplu nu-i vine
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sd creada cd un om poate sa fie atdt de manipulativ precum
seful ei; sigur face ea ceva care justificd purtarea lui ingrozi-
toare. Isi doreste cu disperare ca seful ei sd aiba dreptate, dar
in adancul sufletului stie cd nu are, iar asta o face sa se simta
complet dezorientata. Nu mai e sigura de ceea ce vede sau stie.
Manipularea de tip gaslight asupra ei e in plina desfasurare.

Mama lui Mitchell insista cd are dreptul sd-i spuna orice
vrea fiului ei si ca el e nepoliticos dacd se opune. Tandrul ar
vrea s-o considere pe mama lui un om bun, iubitor, nu unul
care 1i spune rautati. Asa cd atunci cand ea ii raneste senti-
mentele, ia vina asupra lui, nu o invinuieste pe ea. Mitchell
si mama lui cad de acord: ea are dreptate si Mitchell greseste.
Impreund, ei creeaza Efectul Gaslight.

Bineinteles, Katie, Liz si Mitchell au alte optiuni. Katie ar
putea sd ignore remarcile negative ale iubitului ei, sa-i ceard sd
inceteze sau, in ultimd instanta, sa se desparta de el. Liz si-ar
putea spune in sinea ei: ,Uau, seful dsta nou e o figurd! Ei bine,
poate ca vrijeala aia i-a pacalit pe toti din companie, dar nu
pe mine!“ Mitchell ar putea si raspundi calm: ,,Imi pare riu,
mamd, dar tu esti cea care imi datoreazd scuze.“ Fiecare dintre
ei ar putea sa decida ca este dispus sa suporte dezaprobarea
gaslighterului. Ei stiu cd sunt oameni buni, capabili, iubitori si
cd asta e tot ce conteaza.

Daca cele trei tinte ale gaslightingului ar adopta aceasta
atitudine, manipularea ar dispdrea. Poate ca manipulatorii
s-ar comporta in continuare urat, dar purtarea lor nu ar mai
avea un asemenea efect ddunator. Manipularea functioneaza
numai cand crezi ceea ce iti spune gaslighterul si cand ai
nevoie ca el sa aiba o parere bund despre tine.

Problema este ca gaslightingul e insidios. Profitd de cele
mai urite frici ale noastre, cele mai mari nelinisti, cele mai
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profunde dorinte de a fi intelesi, apreciati si iubiti. Cand un om
in care avem incredere, pe care il respectam sau il iubim vor-
beste foarte sigur pe el — mai ales dacd e un sambure de adevar
in vorbele sale sau daci face apel la una dintre marile noastre
nelinisti -, e foarte greu sa nu-l credem. Si cand il idealizam pe
manipulator — cand vrem sa-I consideram marea iubire, un sef
admirabil, un parinte minunat -, atunci ne este si mai greu sa
credem in propria idee despre realitate. Gaslighterul sigur are
dreptate, noi trebuie sa castigim aprobarea lui, si astfel conti-
nud manipularea de tip gaslight.

Bineinteles, e posibil ca niciuna dintre voi sa nu consti-
entizeze ce se intampld cu adevarat. Cel care manipuleazd ar
putea crede intr-adevir in fiecare cuvant pe care ti-l1 adreseaza
sau sa simta sincer ca el doar te protejeaza de tine insati. Tine
minte: nevoile sale ii dicteaza ce sa faca. El ar putea sd pard un
barbat puternic, viguros ori un baietel nesigur, caruia ii sare
tandara. In orice caz, se simte slab, neajutorat. Ca si se simtd
puternic si in siguranta, trebuie sa demonstreze cd are dreptate
si trebuie sd te facd sd fii de acord cu el.

Intre timp, tu l-ai idealizat pe gaslighter si ai nevoie dispe-
ratd de aprobarea lui, desi e posibil sa nu fii constienta de asta.
Insa daci tu crezi, oricit de putin, ca nu esti suficient de buna
pe cont propriu - ca ai nevoie de dragostea sau validarea sa
ca sd te simti intreagd —, atunci esti susceptibila la gaslighting.
Iar un astfel de manipulator va profita de vulnerabilitatea ta,
pentru a te face sa te indoiesti mereu de tine inséti.
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Esti supusa gaslightingului?
PORNESTE RADARUL DE GASLIGHTING.

CAUTA URMATOARELE DOUAZECI DE SEMNALE CLARE

E posibil ca gaslightingul sd nu implice toate aceste
experiente sau sentimente, dar dacd te recunosti in
oricare dintre ele, acordd-le mai multa atentie.

1.
2.

Te indoiesti constant de tine insati.

Te intrebi dacd esti prea sensibild, de zeci de ori
pe zi.

Te simti adesea confuzd si chiar cd o iei razna la
serviciu.

li ceri mereu scuze mamei tale, tatdlui, prietenului
sau sefului tau.

Te intrebi frecvent dacd esti o iubit&/sotie/anga-
jat&/prietena/fiica ,suficient de bun&®.

Nu intelegi de ce, in ciuda atator lucruri aparent
frumoase din viata ta, nu esti mai fericitd.

Iti cumperi haine, iti mobilezi apartamentul sau
faci alte achizitii cu géndul la partenerul téu - ce
i-ar pldcea luiin loc de ce te-ar face pe tine sd te
simti minunat.

li scuzi adesea comportamentul partenerului in
fata prietenilor si familiei tale.

Te trezesti cd ascunzi informatii de prietenii si
familia ta, ca s& nu le dai explicatii sau s& gdsesti
scuze.

Stii cd e ceva foarte gresit in relatie, dar niciodatd
nu poti sa pui punctul pe i, nici mdcar fatd de tine
insati.

Incepi sd minti pentru a evita remarcile injositoare
si perspectivele lui contrare asupra realitdtii.

37
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12. Ti-e greu sd iei niste decizii simple.
13. Te gbndesti de doud ori inainte s& aduci in discu-
tie teme aparent inofensive.

14. Tnainte ca partenerul tdu sd ajungd acasg, treci in
revistd lucruri pe care poate cd le-ai fdcut aiurea
in ziua respectiva.

15. Ti se pare cd inainte erai o femeie foarte diferita:
mai sigurd pe tine, mai distractivd, mai relaxatd.

16. Incepi sd comunici cu sotul prin intermediul
secretarei lui, ca sd nu fii nevoitd sd-i spui lucruri
care |-ar putea supdra.

17. Ti se pare cd nu poti sd faci nimic corect.

18. Copiii tdi incearcd sd te protejeze de partenerul
tau.

19. Te trezesti cd te infurii pe oameni cu care te-ai
inteles mereu bine inainte.

20. Te simti dezn&ddjduitd si tristd.

Cum am descoperit Efectul Gaslight

In ultimii doudzeci de ani am lucrat ca psihoterapeut privat
si ca profesor, coach de leadership, consultantd si asociatd la
Woodhull Institute for Ethical Leadership, unde ajut la elabo-
rarea si implementarea trainingurilor pentru femei de toate
varstele.

Intilnesc mereu femei puternice, destepte, de succes.
Totusi, aud mereu aceeasi poveste: intr-un fel sau altul, multe
dintre aceste femei sigure pe ele, cu multe realizdri au fost
prinse in relatii demoralizante, distructive si tulburétoare. Cu
toate cd prietenii si colegii acelei femei o priveau ca pe un om
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capabil, emancipat, ea ajunsese sa se considere o incompe-
tentd — o femeie care nu putea sd se bazeze nici pe propriile
abilitati, nici pe propria perceptie asupra lumii.

Sunt povesti care au ceva dezgustator de familiar, si treptat
am inteles cd nu aflam de ele doar prin prisma profesiei mele,
ci ca oglindeau totodata experiente pe care le avusesem eu sau
prietenele mele. In fiecare caz, o femeie aparent puternica avea
o relatie cu un jubit, partener, prieten, coleg, sef sau membru
de familie care o facea sd-si puna la indoiala propria perceptie
asupra realitatii si sa se simta nelinistita, confuza si extrem de
deprimatd. Relatia respectiva era cu atat mai uluitoare, cu cat
in alte domenii, femeia péarea foarte puternica si sigura pe ea.
Insd incerca mereu si cAstige aprobarea cuiva - cineva drag,
un sef sau o ruda —, chiar si cand comportamentul lui fata de
ea se inrautitea. In cele din urma, am putut si dau un nume
acestei afectiuni: Efectul Gaslight, dupa filmul Gaslight.

Filmul clasic din 1944 spune povestea Paulei, o tanard
cantareatd vulnerabild (jucatd de Ingrid Bergman) care se
casatoreste cu Gregory, un bdrbat mai in varsta, carismatic
si misterios (jucat de Charles Boyer). Fard ca Paula si-si dea
seama, scumpul ei sot incearca si o innebuneascd pentru a-i
lua mostenirea. Ii spune tot timpul ci e bolnava si fragild,
mutd obiectele din casd si apoi 0 acuza pe ea de asta si, cea mai
diabolicd manevra dintre toate, umbla la gazul din lampi astfel
incat ea sd vada cum luminile scad aparent fira nicio expli-
catie. Sub efectul actiunii malefice a sotului ei, Paula tinde sa
creadd cd o ia razna. Confuzd si speriatd, incepe s se poarte
isteric, sa devind intr-adevar fragild, sa fie femeia dezorientata
care ii tot spune el ci este. Intr-o coborare violenta in spirald,
cu cat se indoieste mai mult de ea insasi, cu atdt mai confuza si
mai isterica devine. Are nevoie disperata ca sotul s o aprobe
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si sa-i spuna ca o iubeste, dar el refuza sa facd asta, insistand
cd e nebuna. Paula isi revine si devine din nou increzitoare in
fortele proprii numai dupa ce un politist o asigura cé si el vede
cum scad luminile.

Asa cum demonstreazd Gaslight, o relatie de o astfel de
manipulare implica intotdeauna doi oameni. Gregory trebuie
sa 0 seducd pe Paula pentru a se simti puternic si stdpan pe
situatie. Insa si Paula e nerdbdatoare si fie sedusi. L-a idealizat
pe acest barbat puternic, chipes si vrea cu disperare sd creada
cd el o va pretui si o va proteja. Cand el incepe sd se poarte
urat, ea ezita sa-l acuze sau sa-1 priveasca altfel; mai degraba ar
péstra imaginea romantica pe care si-a format-o despre sotul
ei perfect. Nesiguranta in ceea ce o priveste si idealizarea sotu-
lui deschid perfect calea manipularii lui.

In Gaslight, manipulatorul urmireste ceva tangibil. El isi
doreste sd-si aducd sotia in pragul nebuniei, astfel incét si-i ia
proprietatea. Putini astfel de manipulatori sunt atit de diabolici
in viata reald, desi efectele comportamentului pot fi, intr-ade-
var, crude. Totusi, din punctul de vedere al gaslighterului, el
doar se protejeaza pe el insusi. Un astfel de manipulator are o
perceptie de sine atat de viciata, incat nu poate sa tolereze nici
cea mai vagd provocare a perspectivei sale asupra lucrurilor.
In orice fel decide el sa isi explice lumea, asa trebuie s o vezi
si tu — altfel il lasi prada unei nelinisti insuportabile.

Sd zicem ca fi zambesti unui tip la o petrecere si gaslight-
erul se simte incomod. Tipul care nu recurge la gaslighting
ar putea sa spuna ,,Da, sunt gelos de felul meu“ sau ,,Stiu ca
nu faceai nimic gresit, scumpo, dar ma innebuneste sd vad ca
te distrezi cu alti barbati“. Cel putin e dispus si ia in consi-
derare faptul cd disconfortul sdu ar putea fi provocat de situ-
atie sau de propriile nesigurante. In cazul in care tu efectiv
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flirtai — chiar dacd o faceai ostentativ -, barbatul care nu mani-
puleazd ar putea sd recunoasca faptul cd purtarea ta, indiferent
cate obiectii are in privinta asta, nu era menitd sa-1 faca si se
simtd prost, desi ar putea sd-ti ceara, de asemenea, s incetezi.

Gaslighterul, pe de alta parte, nu se gandeste niciodata ca
ar putea sa fie la mijloc propria lui gelozie, nesigurantd sau
paranoia. El se agata de explicatia lui: se simte prost pentru cd
tu flirtezi. Nu e multumit doar de faptul ca stie asta, ci trebuie
sd te convinga sa crezi acelasi lucru. Daca n-o faci, vei fi tratata
ore in sir cu furie, raceald, reprosul cd i-ai ranit sentimentele
sau cu critici aparent rezonabile. (,,Nu stiu de ce nu poti sd vezi
cat de tare md rdnesti. Sentimentele mele n-au nicio impor-
tantd pentru tine?*)

Dar e nevoie de doi intr-un tangou, iar gaslightingul apare
numai atunci cand exista o gaslightee inclinata spre aceasta
manipulare, cineva care il idealizeaza pe manipulator si are o
nevoie disperata de aprobarea lui. Dacd nu esti inclinatd spre
manipulare, e posibil sd razi pur si simplu si sa ignori critica
atunci cand iubitul tdu gelos te acuzd pe nedrept cé flirtezi.
Dar daca nu suporti ca el sé te priveasca intr-o lumind proasta?
Atunci ai putea si incepi sd protestezi, incercind sé-1 faci sa isi
schimbe parerea. (,Dragule, nu flirtam. Era un zambet abso-
lut inocent.“) Asa cum gaslighterul isi doreste foarte tare ca
iubita lui sa-si ceard scuze, la fel si ea, ca tinta a manipuldrii, isi
doreste cu ardoare sd aiba aprobarea iubitului. Ar fi in stare de
orice pentru a indrepta situatia, chiar si sd-i accepte perspec-
tiva criticd, negativa asupra ei.
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Gaslighting: inrdutdtirea situatiei

Manipularea de tip gaslight tinde sa functioneze in etape. La
inceput, ar putea fi relativ minora - intr-adevar, s-ar putea ca
nici mécar sd nu o fi observat. Cand iubitul te acuza ca incerci
deliberat sa-1 subminezi ajungand tarziu la petrecerea lui de la
birou, pui asta pe seama nervilor lui sau presupui ca nu vorbea
serios. Ori poate incepi sa te intrebi daca nu cumva incercai tu
sa-1 subminezi, dar apoi treci peste.

In cele din urma, gaslightingul devine totusi o parte con-
siderabild din viata ta. Iti acapareaza gandurile si iti cople-
seste sentimentele. In final, te blochezi intr-o depresie in toata
regula, trista si lipsita de speranta, incapabila sa-ti amintesti
de femeia care erai candva, cu propriul punct de vedere si per-
ceptie de sine.

Bineinteles, e posibil sa nu treci prin toate cele trei etape.
Insd pentru multe femei, gaslightingul se inriutiteste.

Etapa I: Neincredere

Prima etapa se caracterizeazd prin neincredere. Gaslighterul
iti spune ceva revoltator — , Tipul care ne-a cerut indicatii doar
incerca s se culce cu tine® - si nu-ti prea vine s crezi ce auzi.
Ai impresia cd ai inteles gresit sau poate el nu a inteles ori
poate doar glumea. Comentariul pare atat de deplasat, incat e
posibil sa-1 ignori. Sau poate incerci sd corectezi greseala, dar
fara sa depui prea mult efort. Poate chiar incepi o cearta lunga,
insd esti in continuare sigurd de punctul tau de vedere. Desi
ti-ar pldcea sd ai aprobarea gaslighterului, nu esti disperata sa
o obtii.
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Katie raméne in prima etapa timp de citeva sdptamani.
Tot incearcd sa-si convinga iubitul ca pur si simplu se insald in
privinta ei si a oamenilor pe care ii intalneste, cd nu flirteazd
cu nimeni si nimeni nu flirteazd cu ea. Uneori, lui Katie i se
pare cé e chiar pe punctul de a-l face pe Brian sé priceapd, dar
el nu intelege de fapt. Apoi incepe sa-si faca griji: a fost ea de
vind? A fost el? Brian poate sa se poarte atat de dragut cand se
inteleg, de ce devine asa ciudat uneori? Dupa cum vezi, gas-
lightingul relativ slab din etapa 1 te poate face sa te simti con-
fuzd, frustratd si nelinistita.

Etapa 2: Apdrare

Etapa 2 e marcatd de nevoia de a te apara. Cauti dovezi ca sd-i
demonstrezi celui care te manipuleaza ca se insala si te certi
obsesiv cu el, adesea in mintea ta, incercand cu disperare sa-ti
obtii aprobarea.

Liz e o gaslightee aflata in etapa 2. Nu se poate gandi decéat
la cit de mult isi doreste ca seful sd priveasca situatia la fel
ca ea. Dupd intalnirea lor, intoarce pe toate partile fiecare con-
versatie purtatd cu el, in drum spre muncé, la pranz cu pri-
etenii ei, cand incearca sa adoarma. Pur si simplu trebuie sa
gaseasca o cale de a-i arita cd ea are dreptate. Poate ca atunci
va primi validarea din partea lui si totul va fi din nou bine.

Mitchell se afla, de asemenea, in etapa 2. A idealizat-o
pe mama lui atat de mult, incat o pate din el isi doreste ca
ea sd aibd dreptate. Bun, se gandeste tanarul dupd cearta din-
tre el si mama lui. Cred ca m-am purtat un pic nepoliticos.
Apoi se simte ingrozitor pentru cd e un fiu atat de nevrednic.
Dar macar nu se simte groaznic cd are o mama asa de rea. Va
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incerca in continuare sa-i obtind aprobarea fara si constienti-
zeze comportamentul ei gresit.

Stii ca esti in a doua etapd, dacd adesea ai ganduri obse-
sive, uneori disperate. Nu mai esti sigurd ca poti avea parte de
aprobarea gaslighterului, dar continui sa speri.

Etapa 3: Depresie

A treia etapa a gaslightingului este cea mai dificila dintre toate:
depresia. In acest punct, incerci efectiv si demonstrezi ci
manipulatorul are dreptate, pentru cd atunci poate ca ai pro-
ceda ca el si i-ai obtine in sfdrsit aprobarea. Etapa 3 este epu-
izantd totusi, si tu esti adesea prea vlaguitd ca sa te mai certi.

Melanie, una dintre pacientele mele, era complet blocata
in a treia etapa. Era o femeie minunata in varsta de treizeci si
cinci de ani, care lucra ca analist de marketing intr-o corporatie
mare din New York. Cénd a venit insd prima oara la consulta-
tie, cu greu as fi crezut cd are o functie de conducere. Ascunsa
intr-un pulover fard forme si tremurand din cauza epuizarii,
s-a asezat pe marginea canapelei si a plans incontrolabil.

Incidentul care a determinat-o sa vina la mine a fost un
drum péana la supermarket. In vitezd printre rafturi, incercase
sd ia alimentele de care avea nevoie pentru cina festiva in cin-
stea sotului si a colegilor lui din seara aceea. Jordan o rugase
sd pregateasca felul ei special cu somon la gratar si subliniase
cd prietenii lui erau preocupati de sdnitate si se asteptau sa
mdnance somon salbatic.

Dar cand a ajuns la vitrina cu peste, Melanie a descoperit
cd aveau doar somon de fermd. Avea de ales: fie sd cumpere
pestele inferior, fie sa pregateasca alt fel de mancare.
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»Am inceput pur si simplu sd tremur®, mi-a spus cand
s-a calmat. ,Nu ma gandeam decat la ce dezamagit o sa fie
Jordan. La expresia lui cand o sa-i spun cd n-am gdsit somon
salbatic, ca nu era in magazin. Intrebirile cu care aveam si
ma confrunt: «Nu ti-a trecut prin cap sé te duci mai devreme,
Melanie? Ai mai gatit acest fel, stii ce presupune. Nu ti-a pasat
suficient de seara asta? Ti-am zis cat de importanta e cina pen-
tru mine. Ce a contat mai mult pentru tine, Melanie, mai mult
decat sa te asiguri ca cina iese asa cum trebuie? Nu, te rog,
spune-mi, chiar as vrea sa stiu.»“

A tras adanc aer in piept si a luat un servetel. ,,Problema
cu intrebdrile astea e cd pur si simplu nu se mai opresc. Am
incercat sa iau totul in glumd, sa explic, chiar sa-mi cer scuze.
Am incercat sd-i spun de ce nu iese ceva anume, dar el nu ma
crede niciodatd.“ S-a lasat un pic mai mult in canapea si si-a
strans puloverul mai tare in jurul ei. ,,Probabil ca are dreptate.
Inainte eram foarte organizatd si aveam totul sub control. Dar
péana si eu vad ce haotica am devenit. Nu stiu de ce nu pot sd
mai fac nimic cum trebuie. Pur si simplu nu pot.*

Melanie este un exemplu extrem al Efectului Gaslight:
cineva care a ajuns sa creada atat de mult in viziunea negativa
a manipulatorului asupra sa, incit nu mai poate avea acces la
adeviratul ei sine. Intr-o anumitd masura, ea avea dreptate:
intr-adevar se transformase intr-o femeie neajutoratd, incom-
petentd, asa cum o acuza sotul ei incontinuu. 1l idealizase atat
de mult si voia atat de tare sa-i facd pe plac, incét a trecut de
partea lui chiar si atunci cdnd a acuzat-o de ceva de care nu
era vinovata - in cazul de fatd, sd nu-i pese de cina lui. Era mai
usor sd cedeze si sa fie de acord cd Jordan are dreptate decat
sa se confrunte cu faptul ca el se purta urat si cd ea nu avea
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probabil niciodata si-1 multumeasca pe deplin, o aprobare de
care avea nevoie — sau credea cd are — ca sa se simtd intreaga.

Cele trei etape de gaslighting:
o cdrare intortocheatd

Parcurgerea celor trei etape nu este in niciun caz inevitabila.
Unii oameni isi trdiesc viata in prima etapa, fie in aceeasi rela-
tie, fie intr-un sir de relatii frustrante, aventuri amoroase ori
situatii profesionale. Se pomenesc in aceleasi tipuri de certuri
la nesfarsit, iar cand relatia devine prea dureroasa, pur si sim-
plu renunta la ea. Apoi dau fuga si gasesc alt gaslighter, pentru
a reincepe ciclul.

Alti oameni se luptd tot timpul cu demonii din a doua
etapd. Sunt inca functionali, dar isi consuma gandurile si sen-
timentele in relatia de gaslighting. Cu totii am avut probabil
cel putin o prietend apropiata care nu vorbeste decat despre
seful ei, despre mama ei sacaitoare sau despre iubitul insensi-
bil. Blocata in etapa 2, ea nu poate decat sa poarte incontinuu
acea conversatie. Desi toate celelalte relatii ale ei sunt minu-
nate, relatia de tip gaslight umbreste totul.

Uneori, intr-o relatie - mai ales in a doua etapa -, partene-
rii fac cu randul gaslighting, astfel incat rolurile se inverseaza
complet. Ai putea avea ,,permisiunea“ de a-ti manipula parte-
nerul referitor la aspecte emotionale, de exemplu, semnaland
»ce vrea el sd spuna de fapt® cand zice sau face un lucru care
nu iti place. Intre timp, lui i s-ar putea permite si afirme pe
un ton ferm ce fel de comportament ai tu in situatiile sociale,
acuzandu-te ca vorbesti prea mult la o petrecere sau ca ii faci
pe invitati sa se simta jenati din cauza opiniilor tale politice.
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Fiecare dintre voi vrea s aiba dreptate sau si obtina aprobarea
celuilalt, dar pe subiecte diferite.

De asemenea, in unele cazuri, o relatie decurge bine cateva
luni sau cativa ani inainte sa inceapa gaslightingul. Poate cd
ocazional se ivesc situatii de manipulare, poate chiar unele
obstacole grele pe parcurs, dar in principiu relatia este una
functionala.

Apoi sotul isi pierde slujba sau un prieten divorteazd, ori
poate mama devine frustrata din cauza problemelor legate de
imbatranire, iar gaslightingul incepe din acel punct, fiindca
atunci manipulatorul se simte amenintat si recurge la acest tip
de abuz pentru a se simti puternic. Sau poate ca tu te simti
amenintatd, asa cd brusc iti doresti si mai tare sa obtii vali-
darea lui. Disperarea ta il face sd se simtd neputincios si isi
afirma din nou puterea convingadndu-te sa spui cd are dreptate
si ca tu te ingeli — in legatura cu ceva, orice - si astfel incepe
gaslightingul.

Sau poate ai o prietend apropiatd care si-a manipulat ani
la rand sotul, copilul sau altd prietena, dar nu pe tine. Fara sd
intelegi ce se intampla in cealaltd relatie, ai putea chiar sa ii
iei apararea si sa te apropii mai mult de ea dandu-i dreptate
cand spune ci celalalt se purta urdt cu ea. Apoi sotul dispare
din peisaj, copilul creste sau cealalta prietena se satura de abuz
si, brusc, nu mai are pe nimeni altcineva sd manipuleze decat
pe tine. Obisnuitd sa 1i ardti empatie atunci cand se plange, ar
putea dura saptamani sau chiar luni pana sa te prinzi cd nu iti
place felul in care se poartd in prezent cu tine.

Sa fii manipulata prin gaslighting de un om in care ai avut
incredere ani la rand poate sd fie mai istovitor decét sa intri
de la inceput intr-o relatie de tip gaslight. Pentru ca increde-
rea ta are baze solide, e cu atat mai uluitor cand te pomenesti



48 EFECTUL GASLIGHT

cd esti tratatd urat. Si probabil te vei invinoviti. Cum sa fie el
problema? Sigur esti tu.

In oricare dintre aceste cazuri, manipularea de tip gaslight
ar putea ramane in prima sau a doua etapa ori ar putea alterna
intre cele doua, ceea ce este un proces destul de dureros. Cand
manipularea ajunge totusi in a treia etapa, efectele pot fi cu
adevirat devastatoare. In acest punct, gaslightingul te-a trans-
format intr-o femeie deznaddjduita, neputincioasd si trista,
incapabild sd ia si cea mai neinsemnata decizie, care rataceste
intr-un desert vast, neexplorat, farda niciun fel de harta sau
repere. Abia daca mai tii minte cine erai inainte sa inceapa
relatia. Nu stii decat ca ceva e teribil de gresit, probabil la tine.
In fond, daci ai fi intr-adevdr un om bun, un om cu adevdi-
rat competent, ai fi in stare sa obtii aprobarea gaslighterului.
Nu-i asa?

Dupd ce am tratat zeci de femei care s-au luptat cu aceastd
problema si dupd ce am trecut eu insami prin asta, pot sd
afirm cd Efectul Gaslight are consecinte complet devastatoare
asupra sufletului. Probabil ca cel mai rau moment este atunci
cand intelegi cat de mult te-ai indepértat de ceea ce considerai
a fi cel mai bun sine al tau, adevdratul tau sine. Ti-ai pierdut
increderea in tine, stima de sine, perspectiva, curajul. Cel mai
rau, ti-ai pierdut bucuria de a trai. Pentru tine nu conteaza
decat sa-ti multumesti gaslighterul. Iar in etapa 3, incepi sa
intelegi ca nu o sd reusesti niciodata.

Cele trei tipuri de manipulatori

Manipularea se prezinta sub mai multe forme. Pe de-o parte
seamana cu abuzul, dar pe de altd parte poate sa dea impresia
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céd partenerul tdu e un tip de treabd sau poate chiar un iubit
atent. Iata cateva idei despre formele pe care le poate lua
manipularea de tip gaslight.

Manipulatorul fermecdtor: cel care creeazd
o lume speciala pentru tine

Sa presupunem ca iubitul tau nu te-a sunat de doud saptamani,
desi i-ai trimis cateva mesaje. Apoi, cand isi face aparitia, are
un buchet imens cu florile tale preferate, o sticld scumpa de
sampanie si bilete pentru un weekend undeva in tara. Esti
furioasd si frustrata. Unde a fost? De ce nu te-a sunat inapoi?
Dar el refuzd sa admitd ca e ceva in neregula cu absenta lui
nejustificata si insista sa-l insotesti in aceasta caldtorie roman-
ticd pe care tocmai a propus-o. La fel ca toti manipulatorii,
distorsioneaza realitatea si iti cere si fii de acord cu viziunea
distorsionatd. Se poarta ca si cum nu a ficut nimic iesit din
comun, ca si cum tu te porti irational, fiind suparatd. Dar far-
mecul si romantismul ascund cat de rdau se comporta si cit de
tulburatoare ti s-a parut initial purtarea lui.

Asa definesc eu un manipulator fermecator. Unii barbati
practica tot timpul acest tip de gaslighting; altii, ca iubitul
posesiv al lui Katie, Brian, ar putea sa apeleze la farmec doar
ocazional, poate dupd un schimb de cuvinte cam supiritor. In
orice caz, manipularea fermecatoare e foarte derutantd — stii
cé ceva e in nereguld, dar iti place romantismul. Asa cd, daca
nu reusesti sa-1 convingi ca existd o problema, atunci incepi
sa-1i tii isonul ca totul e bine.

In timp ce rememorez propria relatie cu un gaslighter fer-
mecdtor, am senzatia cd sunt sub vraja lui si ca intru intr-o
lume fermecata, in care eu si iubitul meu suntem cei mai



Dr. Robin Stern clarifica un
fenomen care creeaza confuzie
in mintea noastra si ne face
sa ne indoim de noi insine.

Catalina Dumitrescu,
psiholog clinician si psihoterapeut

Sotul tau flirteaza cu alti femeie, iar cand ii ceri explicatii, iti
spune sa nu mai fii nesigura pe tine si posesiva. Va certati si tot
tu iti ceri iertare, convinsa ca ai gresit.

Mama ta iti critica jobul, iubitul, vestimentatia. Dar tu nu
ripostezi, pentru ca te gandesti cd la urma urmei s-ar putea sa
aiba dreptate, iar o persoana matura, ca tine, poate sa accepte
si niste observatii, nu-i asa?

Daca esti de parere ca astfel de lucruri nu sunt grave, mai
gandeste-te. Manipularea de tip gaslight e o forma perfida de
abuz emotional, dificil de recunoscut, si este extrem de greu
sa te eliberezi de ea.

In Efectul Gaslight, dr. Robin Stern iti aratd cum functioneazi
o astfel de manipulare, cum sa-ti dai seama ce relatii merita
salvate si din care trebuie sa iesi si, mai ales, cine vrea sa-ti
controleze viata, fiind fermecator la inceput, iar apoi tiranic.
Sta in puterea ta sa pui capat relatiilor toxice.

curteaveche.ro
ISBN 978-606-44-1554-7

@ biblioterapia I” !“‘!’J!J



