Wat is gaslighting en wat kun je er tegen doen?

Gaslighting is een vorm van psychologische manipulatie waarbij iemand de realiteit voor een ander
verdraait, waardoor die persoon aan zijn of haar eigen waarneming, gevoelens, geheugen en gezond
verstand gaat twijfelen. Dit gaat vaak op een subtiele en geleidelijke manier, waarbij het slachtoffer
het in eerste instantie niet in de gaten heeft. De gevolgen kunnen ernstig zijn. Het slachtoffer gaat
steeds meer twijfelen aan zichzelf en de gaslighter krijgt een ongezonde macht over het slachtoffer.

De term komt uit een toneelstuk/film Gaslight: De echtgenoot in Gaslight draait zo nu en dan aan het
gaslicht (Engels: gaslight). De vrouw merkt op dat de lamp minder licht geeft, maar de man ontkent in
alle toonaarden en suggereert herhaaldelijk dat ze de laatste tijd wat bijziend overkomt. De vrouw
gaat twijfelen totdat ze uiteindelijk gelooft dat niet het licht zwakker wordt, maar haar eigen ogen of
gezond verstand

Dit kan op allerlei manieren gebeuren, zoals:

Ontkenning en verdraaiing van de werkelijkheid: De gaslighter ontkent dat bepaalde
gebeurtenissen hebben plaatsgevonden, ontkent problemen, ontkent dat hij/zij iets heeft
gedaan of gezegd, of beweert dat de ander de situatie verkeerd heeft waargenomen. De
gaslighter verandert de feiten of verdraait de context van gebeurtenissen om een ander beeld
te creéren.

Ontkennen van gevoelens: De gaslighter ontkent de gevoelens van de ander, bagatelliseert
deze of beschuldigt de ander van overgevoeligheid. Waardoor de ander gaat twijfelen aan
zijn of haar eigen emoties.

Isolatie: De gaslighter probeert de ander te isoleren van vrienden, familie en andere
steunpilaren, waardoor de ander afhankelijker wordt.

Aanpraten van schuldgevoelens: De gaslighter legt de schuld voor problemen, conflicten en
zelfs voor het eigen gedrag bij de ander, waardoor de ander zich schuldig gaat voelen. De
gaslichter vindt zichzelf een slachtoffer. Dingen zeggen als: ‘Het was maar een grap. Als je van
mij zou houden dan.... Jij doet moeilijk/je stelt je aan. Je trekt het je te persoonlijk aan..

Voorbeelden van gaslighting:

Een partner die ontkent dat hij of zij een ruzie heeft gehad, terwijl de ander zich de ruzie
levendig herinnert.

Een baas die een medewerker beschuldigt van fouten die hij of zij niet heeft gemaakt.

Een vriend die beweert dat de ander zich iets inbeeldt, terwijl de ander zeker weet dat het
gebeurd is.

Een ouder die zijn kind beschuldigt van overgevoeligheid, terwijl het kind zich gekwetst voelt
door een opmerking van de ouder.

Gevolgen van gaslighting:

Het slachtoffer begint aan zichzelf en zijn of haar eigen oordeel te twijfelen, voelt zich
onzeker en verward.

Angst, somberheid en schaamte.

Het slachtoffer kan steeds meer afhankelijk worden van de gaslighter voor bevestiging en
steun, waardoor de machtspositie van de gaslighter versterkt wordt.

Het slachtoffer kan zich terugtrekken uit sociale contacten, waardoor de isolatie en de macht
van de gaslighter toeneemt.

Grensoverschrijdend gedrag, pesten, verwaarlozing, dwingende controle, geweld, seksueel
misbruik en uitbuiting kan ontstaan en blijven bestaan omdat de gaslighter verwarring
creéert rond de grenzen van het slachtoffer.

Hoe herken je gaslighting?




Het is belangrijk om gaslighting te herkennen, zodat je jezelf ertegen kunt beschermen. Signalen die
kunnen wijzen op gaslighting zijn:
e Je begint aan je eigen waarnemingen, geheugen en gevoelens te twijfelen. Het wordt
moeilijker om keuzes te maken.
e Je excuseert je vaak voor dingen die je niet verkeerd hebt gedaan. Je zegt regelmatig ‘Sorry’
en je weet eigenlijk niet waarvoor.
e Je verdedigt het gedrag van de gaslighter tegenover anderen. ‘Het ligt aan mij, hij/zij bedoelt
het niet zo'.
o Jevoelt je onzeker, verward, gespannen en angstig in de aanwezigheid van de gaslighter.
e Je trekt je terug uit sociale contacten en vermijdt het contact met anderen. Je voelt je steeds
afhankelijker van de gaslighter.

Waarom doet de gaslighter dit?

Vaak hebben gaslighters dit gedrag geleerd in het gezin/familie van oorsprong. Ze zijn zich er vaak niet
van bewust. Voor hen is het een ‘normale’ manier van omgaan met mensen. Bovendien is het gedrag
dat op korte termijn belonend is. Het geeft een gevoel van controle en macht. Door steeds naar de
ander te wijzen hoeven ze niet naar zichzelf te kijken. Het is een manier om eigen onzekerheid,
fouten, tekortkomingen te vermijden. Op lange termijn staat dit gedrag echter in de weg om
werkelijke verbinding te maken met anderen. Het leidt tot afwijzing en eenzaamheid. Aangezien
gaslighters over het algemeen niet geneigd zijn om naar zichzelf te kijken voelen ze die pijn niet altijd.
De hele wereld is gek, behalve zij. Ze voelen zich wel vaak tekortgedaan en slachtoffer, daardoor
lijden ze zelf ook. Verder hebben ze het als kind vaak moeilijk gehad in een familie waarin gaslighting
‘normaal’ was. Daardoor kan de neiging van slachtoffers ontstaan om de gaslighter te willen helpen,
redden, genezen. Zolang de gaslighter echter zelf geen verantwoordelijkheid neemt voor het eigen
gedrag en niet bereid of in staat is om naar de eigen pijn te kijken zal er niets veranderen. Dit kan
uiteindelijk zelfs tot de situatie leiden dat een gaslighter bij een mogelijke scheiding gaat dreigen met
suicide om het slachtoffer dichtbij te houden.

Wat kun je doen?

e Gaslighting herkennen is stap 1. Dat zet je terug op een stevig fundament in jezelf. Jij kan en
mag erop vertrouwen dat wat jij ervaart, voelt, denkt, wel/niet wil en hoe jij je de dingen
herinnert oké is. Een ander kan en mag iets anders ervaren EN jij ervaart het op jouw manier.

e Vanuit die positie kun je meer helder zien en helder communiceren over: dit is wat ik ervaar,
dit is wat ik belangrijk vind, dit is wat ik wel en niet oké vindt, dit is wat ik kies.

e Dit kan lastig zijn voor de gaslighter, die kan opnieuw met gaslighting reageren.

Er zijn dan twee scenario’s:

e De gaslighter is bereid om naar zichzelf te kijken, bereid om verantwoordelijkheid te nemen
voor het eigen gedrag en bereid om te leren. Je kunt dan een gesprek aangaan vanuit de
volgende elementen:

- We gaan ervan uit dat we de werkelijkheid allebei op verschillende manieren kunnen
ervaren. lk ervaar, denk, voel, wil, herinner ... en jij ervaart, denkt, voelt, wilt, herinnert ...
- Beiden vanuit oprechte betrokkenheid en nieuwsgierigheid proberen elkaar beter te
begrijpen: vrijmoedig spreken en openhartig luisteren.

- Vanuit respect voor onze verschillen, hoe zetten we samen stappen?

e De gaslighter is niet bereid om naar zichzelf te kijken, niet bereid om verantwoordelijkheid te
nemen voor het eigen gedrag en niet bereid om te leren. Of de gaslighter wil het wel maar
kan het niet. Dan is het van belang om jezelf te beschermen
- Als je die persoon niet echt kent en verder niets mee hoeft, hou dan afstand.

- Soms kun je geen afstand nemen omdat het een familielid of collega betreft. Het is dan van
belang om contactmomenten met die persoon te beperken en om goed voor jezelf te zorgen



om te herstellen en tot jezelf te komen. Zoek naar een balans in de omgang. Soms is het
voldoende als je helder houdt wat jouw werkelijkheid is, je niet over je grenzen gaat en
tegelijk de gaslighter in zijn of haar eigen werkelijkheid laat. Soms is het echter van belang om
wel te begrenzen en aan te geven wat jij ervaart en wat jij wel en niet wilt. Dit kan heftige
emoties, woede en opnieuw gaslighting gedrag triggeren. Hou de communicatie dan kort en
helder, loop weg als je grenzen niet gerespecteerd worden en zorg voor jezelf. Soms is het
toch nodig om afstand te nemen of zelfs te breken met die persoon, ook al is dat pijnlijk.

- Zoek steun bij mensen om je heen. Soms is therapie nodig om te herstellen en jouw
werkelijkheid terug te vinden.

https://slachtofferwijzer.nl/artikelen/gaslighting-betekenis-symptomen-voorbeelden



