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Venujem vsetkym Zendm, s ktorymi
som mala do cinenia, ked pochybovali
o vlastnej hodnote: Zdlezi na vasom
hlase, zdlezi na vds osobne, zasluzite si
byt milované a reSpektované, zasluzite si
to, lebo ste a pretoze ste take, ake ste.
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Uvod

Gaslighting, ¢ize Speciadlny sposob manipulacie, je jednou z najbeznejsich
foriem emocionalneho zneuzivania, s akymi sa Zeny stretavaju, a este viac
zhorSuje uz aj tak nevyvazenu dynamiku moci a spoloc¢enské i strukturne ro-
doveé nerovnosti. Tato forma emocionalnej traumy sa moze prejavit v mno-
hych oblastiach Zivota Zien vratane romantickych, rodinnych ¢i priatelskych
vztahov, ako aj v oblasti zdravotnej starostlivosti, v akademickej sfére, profe-
sionalnom zivote i v rdmci spolo¢nosti.

Ako integra¢na terapeutka v oblasti mentdlneho zdravia s dlhoro¢nou
sukromnou praxou som mala mozZnost pracovat s roznymi Zenami, ktoré sa
prave zotavovali z traumy. Hoci ich pribehy a skusenosti boli rézne, ich tuzby
boli vzdy podobné: aby boli v bezpeci, bolo ich pocut a aby neboli neviditel-
né. Cielom mojej praxe je, aby ,akdkolvek osoba, ktord md zdujem o terapiu,
ju aj dostala”. Velmi si prajem, aby terapia a starostlivost o seba boli dostupné
pre vSetkych. S pomocou spravnych zdrojov a nastrojov méze dojst k uzdra-
veniu tak v miestnosti terapeutky ¢i terapeuta, ako aj mimo nej. Podstatnou
sucastou hojenia poraneni z manipulacie zvanej gaslighting je vedomie, Ze
doty¢nd osoba v tom nie je sama.

Ked sa Zeny naucia gaslighting odhalovat, chranit sa pred nim a zaroven
sa zameraju na starostlivost o seba, mézu prekonat aj najhorsie pripady toh-
to typu manipulécie. Len ¢o ndmaha vloZzend do zotavovania a uzdravovania
odstrani pokrivenie, ktoré gaslighting spdsobil, Zeny sa o sebe dozvedia, Ze
disponujt silnou intuiciou a su emociondlne odolné. Ich schopnost zvladat
rozne problémy predstavuyje silu, s ktorou treba pocitat, a prave to je hlavny
odstrasujuci faktor pre tych, ktori by ich chceli ovladat.

Zeny, ktoré prekonaju gaslighting, su schopné opat nadobudnut kontrolu
nad svojim zivotom, uzdravit sa a znovu prospievat. Spolo¢nou ¢rtou osoéb,
ktoré prekonali tento druh manipulécie, je odolnost. Ked doty¢na prezije ta-

kuto formu zneuzivania, vybuduje si intuiciu a vnutorny poplasny systém,

n



ktory ju bude varovat pred vSetkymi znakmi gaslightingu. Kedze tieto Zeny
sa naucili nespochybnovat svoje pocity v situacidch, ked vytusili, Ze nieco nie
je v poriadku, su psychicky odolnejsie, va¢Smi si uvedomuju vlastnu hodnotu
a nepotrebuju si ju dokazovat prostrednictvom ostatnych.
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Rko pracovat s touto knihou

Pri ¢itani tejto knihy uz maéte svoju cestu pod kontrolou. Kazda kapitola vam
poskytne 8kalu terapeutickych technik, cviceni a nastrojov vratane denni-
ka, pracovnych listov zameranych na budovanie réznych schopnosti i aktivit
zacielenych na starostlivost o seba. Ak sa vam zd4, Ze nejaka cast knihy nie
je pre vas dolezita, pravdepodobne vam pomédzu iné kapitoly podla vasho
vlastného vyberu. Ak vas prave niekto tyra a zneuziva, pripadne si eSte len
zacinate uvedomovat, ¢o vas postihlo, radim vam, aby ste zacali s prvou ¢as-
tou a prvou kapitolou. Je uplne v poriadku, ak si v pripade potreby urobite
pauzu. Uvedomenie si vlastnych hranic a ich respektovanie je nadherny ¢in
sebalasky.

Publikacia je koncipovana do troch ¢asti, na zac¢iatku sa venujem identi-
fikacii réznych poddb gaslightingu a opisujem pripady Zien, ktoré takyto typ
manipulacie zazili. Dalej vas prevediem réznymi cviéeniami, aby som vam
pomohla spustit proces uzdravovania a posiliiovania vlastnej odolnosti. Kaz-

da Cast je pre prekonanie traumy spdsobenej gaslightingom klucova.

Prva ¢ast pomaha zendm pochopit a rozpoznat rozlicné druhy gaslightingu,
ktoré sa beZne vyskytuju v réznych vztahoch, a ich dynamiku. Zaroven po-
skytuje akény plan na vytvorenie vlastného bezpecia. Su tu tiez opisané r6z-
ne pripady gaslightingu, takze mézZete preskumat skusenosti viacerych zien

a poucit sa z nich.

Druha cast prinasa terapeutické cvicenia a techniky, ktoré ulah¢uju osobné
uzdravovanie prostrednictvom rozpoznania minulych traum a nezdravych
VZOIrcov spravania, a to vSetko s ohladom na sucit so sebou a odpustenie sebe
samej. Skér nez sa pustite do tychto aktivit, uistite sa, Ze prave neprezivate

nejaky stres, nie ste unavend, neprahnete po niecom alebo nie ste pretazena.

Tretia ¢ast ponuka cvicenia a techniky zamerané na sebatctu a sebalasku.
Naucivas prijimat sa taka, aka naozaj ste, a zaroven si vytvarat nezlomny pocit
sebahodnoty, ktory vam pomoze viest svoj zivot s déverou a odvahou, takze

sa vam v buducnosti bude vo vztahoch darit.
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Gaslighting spésobuje narusenie dévery

Ccloveka v samého seba, o prinasa pochybnosti

a zmatok v osobnych nazoroch, v sebauvedomeni
a vo vhnimani skutocnosti. M6ze sa vyskytnut

v akomkolvek vztahu (romantickom, rodinnom,
priatelskom, pracovnom), ale aj v réznych
skupinach &i organizaciach (v zamestnani, Skole,
vo vlade, v lekarskom prostredi), teda vSade tam,
kde niekto méze nadobudnut moc a ovladat ¢i

uz jednotlivcoy, alebo celu skupinu. Tento typ
manipulacie nie je vzdy zjavny, Casto sa vyskytuje
v skrytej forme a méze byt zlozité odhalit ho.
Pochopit jeho ucinky a dynamiku vam pomoéze
uvedomit si skutocny vyznam vlastnej hodnoty,
takze neskér bude ovela menej pravdepodobné,
Zze voci vam gaslighting niekto pouzije ako formu
manipulacie alebo emocionalneho zneuzivania.
Gaslighting je najucinnejsi, ked zostava skryty,
preto je vedomie o nom kltucové pri prevencii aj

uzdravovani.
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(0 je gaslighting?

Pre uplné pochopenie gaslightingu a jeho rozmanitych
podob poskytuje tato kapitola informacie o jeho stadiach,
beznych motivoch, ktore k nemu veduy, ako aj o technikach
a taktikach vyuzivanych manipuldtorom. V danej kapitole
tiez preskumame dévody, preco su tymto javom cCastejSie
zasiahnute zeny nez muzi. Gaslighting nie je zdaleka taky
ucinny, ked sa odhali alebo je pomenovany, preto v tejto
kapitole nazorne predvedieme, akou mocnou zbranou proti

gaslightingu je uz len jeho samotne uvedomenie si.




Pavod

Termin gaslighting, ktory oznacuje psychologicki manipulaciu konkrétneho ¢lo-
veka az do takej miery, Ze doty¢na osoba spochybniuje svoju pricetnost, pocha-
dza z britskej divadelnej hry z roku 1938 s ndzvom Gas Light (Zapalovanie ply-
novych lamp), podla ktorej v roku 1944 spolo¢nost MGM natocila film Gaslight
(Plynové svetlo) v hlavnej tlohe s Ingrid Bergmanovou. Vo filme je vykresleny
zdanlivo ocarujuci manzel, ktory postupne manipuluje svojou Zenou prostred-
nictvom izolécie a taktne realizovanych podvodov v snahe pripravit ju o rozum.
V jednom pripade potajomky tukal na steny a zhasinal plynové lampy v dome,
pricom trval na tom, Ze sa jej to vSetko len zd4, a tvrdil, Ze postupne 8alie. Jeho
konanie bolo motivované chamtivostou - snazil sa ukradnut rodinné Sperky.
Termin gaslighting sa v terapeutickych ambulancidch zacal objavovat
v polovici druhého desatrocia 21. storocia a vyuziva sa na opis psychologickej
manipulacie v medziludskych vztahoch. Hnutie #MeToo v roku 2017 upozor-
nilo na tento typ manipuldcie v pripadoch Zien, ktoré zazili sexudlne zneuzi-
vanie, ale do roku 2018 sa slovo v mainstreamovych médiach aztak ¢asto ne-
pouzivalo. Sociologi¢ky a sociologovia tvrdia, Ze v roku 2018 sa tento termin
spopularizoval v reakcii na gaslighting, ktory sa objavoval vo sfére politiky, ked
niektori zo svetovych lidrov klamali verejnosti a v priamom prenose popierali
veci, ktoré predtym povedali alebo urobili. Su¢asne s tym silnelo povedomie

o tom, aké doblezité je klast doraz na dusevné zdravie a rovnost vo vztahoch.

Manipulator tvpu ,naslighter™

Potreba ovladat inu osobu je naj¢astejsim motivom gaslightingu. Ked niekoho
vychovava tento typ manipulativnej osoby, mdze to z dotyéného ¢loveka spra-
vit nesamostatnu bytost, ktord uz v detstve nema ziadnu moc. Obete gasligh-
tingu si potom moézu osvojit rovnaké techniky a tie sa pre ne stanu nastrojmi
prezitia. U Iudi, ktori v minulosti nezazili tento typ manipulativneho spravania,
moze potreba ovladat iného Cloveka pramenit z nizkej sebadodvery a z proble-

mov suvisiacich s nizkym sebavedomim. Tie sa vyskytuju u narcistickych oséb

CO JE GASLIGHTING?
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alebo inych asocidlnych jedincov. Zatial ¢o medzi narcizmom a gaslightingom

je zretelna suvislost, nie kazdy jedinec, ktory praktikuje gaslighting, je aj narcis.

Nenarcisticky typ gaslightingu mézu praktikovat ludia, ktori sa snazia presadit
v profesii alebo postupit na spolo¢enskom rebricku (ludia z politického a lekar-
skeho prostredia, osoby stojace v ¢ele kultov a vlad, ale aj ti a tie, ¢o sa snaZia

zachovat rodovu a/alebo rasovu nerovnost) bez ohladu na blaho svojej obete.

Narcisticky gaslighting je vysledkom toho, Ze manipulator trpi pocitom emoci-
onalneho znehodnotenia a degradacie vlastného ja. Podla akademicky Shahi-
dy Arabi, ktora sa dlhé roky venuje vyskumu narcizmu, je ,narcis majsterv tom,
ako dokaze u druhych Iudi vyvolat pochybnosti a zneuzivat ich”. Narcisticky
gaslighting je zdmernym usilim s cielom ziskat kontrolu a moc nad inou osobou
tym, Ze u nej manipulator alebo manipulatorka zvysuje neddveru a posiliiuje

zavislost od seba. Ked'je tento typ manipulatora uspesny, podari sa mu u obete

VEDELI STE, ZE...

Termin gaslighting bol v roku 2022 najvyhladavanejsim slovom v slov-
niku Merriam-Webster? Vyhladavanie tohto terminu v danom roku
narastlo 01740 % bez toho, Ze by tomu predchadzala konkrétna uda-
lost, ¢ize sa neodohrala ziadna ,trendova udalost”, ktora by vyhlada-
vania vyvolala, k ndrastu doslo len organickym rastom na internete.
V roku 2018 sa slovo umiestnilo na druhom mieste, pricom ho pred-
behlo slovo toxicky, ktoré zahrna SirSiu Skalu negativnych spésobov
spravania. Gaslighting je toxické spravanie, no nie kazdy, kto sa sprava
toxicky, je gaslighter. K beznému spravaniu toxickej osoby, ktoré neza-
hriia tento typ manipulacie, patri privelmi kritické, nepodporujuce,
egocentrické spravanie a také, ktoré ma za ciel ovlddat druhu osobu.

Klucovy rozdiel medzi toxicitou a gaslightingom spociva v tom, ze
cielom gaslightingu je rozrusit ¢loveka natolko, Ze sa zmeni jeho vni-
manie skutocnosti, kym toxicita sa méze vyskytovat' v roznych inych
podobach nezdravého alebo zneuZivajuceho spravania.

GASLIGHTING



zmenit zmysel pre realitu, pricom sa prave on pre nu stane faloSnym zdrojom

bezpecia, ¢im este posilni puto medzi obetou a sebou zaloZené na traume.

ZENY A GASLIGHTING

Zeny dokazu byt mimoriadne odolné a mézu mat velmi silnu intuiciu, ¢o
moze nahdnat strach ¢i uz jednotlivcom, alebo skupinam Iudi, ktori by ich
chceli ovladat a kontrolovat. Vo vseobecnosti moZzno povedat, Ze Zeny si
na emocionalnej urovni velmi dobre uvedomuju potreby inych Iudi a su voci
nim empatické, pricom su zaroven pragmatické a rozhodné. Empatia a sen-
zitivita su pre spravne fungovanie spoloc¢nosti velmi potrebné, lenze niekto-
ré patriarchdlne systémy maju tendenciu tieto schopnosti znehodnocovat
a oznacuju zeny ako ,privelmi citlivé” alebo ,prehnane emocionalne”.
Patriarchat profituje z gaslightingu Zien, pretoZe je to jeden zo spésobov,
ako nad Zenami nestratit moc. V ¢lanku Melindy Wennerovej Moyerovej, kto-
ryvysielv New York Times pod nazvom Women Are Calling Out Medical Gas-
lighting (Zeny hlasno upozorriuju na gaslighting v oblasti mediciny), autorka
piSe o tomto type manipulacie a uvadza, Ze existoval davno predtym, nez sa
na jeho opis zac¢al pouzivat termin gaslighting. Celé storocia sa Zzenadm hovo-
rilo, Ze trpia ,hystériou”, ¢o bola odpoved takmer na vsetky problémy suvi-
siace s dusevnym zdravim a zaroven rieSenie vSetkych tazkosti s maternicou.
Zdravie Zien a ich telesna autonomia sa kladli bokom, pricom pri vyskume,
investiciach a hladani buducich rieSeni sa historicky vZdy uprednostriovalo
zdravie muzov. V désledku toho sa témy muzského zdravia dostavali do po-
predia a kladol sa na ne dbéraz na rozdiel od zdravotnych problémov Zien.
Vylucenie Zenského tela z medicinskeho vyskumu vSak napokon uskodilo

obom pohlaviam.

Techniky a taktiky gaslightingy

Manipulatori mézu pri gaslightingu vyuzivat celu skalu taktik. V tejto publi-
kacii opiseme sedem najzhubnejsSich a najbeznejsich z nich, na ktoré si treba
dat obzvlast pozor. Niektori manipuldtori vyuZzivaju vsetky uvedené taktiky,

ini sa sustredia na niektoré Specidlne. Treba vSak mat na pamati, Ze uz len

CO JE GASLIGHTING?
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MEDZERA VO VYSKUME

Isti ludia, skupiny a systémy profituju z manipulacie zien zvanej gas-
lighting, ale takéto spravanie ma negativne dosledky na spoloénost
ako celok. Vinou gaslightingu v medicine vznikla medzera vo vyskume
potrebnom pre lie¢bu vaznych ochoreni. Napriklad srdcové choroby
sa u zien prejavuju inak ako u muzov, ale diagnostické nastroje pri
urcovani tychto ochoreni vychadzaju primarne z vyskumu zamera-
ného na muzov, o ma za nasledok, ze profesionali a profesionalky
v oblasti mediciny ¢asto prehliadnu Zivot ohrozujuce symptomy
u zien. Nase matky, dcéry, sestry a priatelky si zaslUzia rovnaku lekar-
sku starostlivost, vaznost a pozornost ako zvySok spolo¢nosti, lebo
ked'trpia ony, trpime vsetci.

jedna z tychto taktik, pouzita ¢i uz jediny raz, alebo z ¢asu na ¢as, moze sig-

nalizovat, Ze ste vystavena prave tomuto typu manipulécie.

1.

Popieranie znamena, Ze konkrétny ¢lovek odmieta prijat zodpovednost
za svoje ¢iny, aj ked su zjavne nespravne. Prikladom takéhoto spravania
je, ked niekto predstiera, Ze si nevSimol nejaké detaily, pricom presuva

vinu na niekoho iného alebo vyslovene klame.

Odoprenie zahiia strategicku nekompetenciu, ked dotyény predstiera,
Ze nerozumie, ¢o niekto iny hovori, alebo to nepocuje. Manipulator bude
v takomto pripade tvrdit, Ze nikdy nepocul, ¢o dana osoba povedala, ale-
bo znevazi jej tvrdenie a vyhlasi jej slova za nezmysel. Svojim konanim
naznacuje, ze doty¢na osoba rozprava nezmysly alebo je zmatena. Inym
prikladom moéze byt, ked gaslighter obvini obet, Ze ho nepozorne pocu-

vala, lebo si nepamata nieco, ¢o doty¢ny manipulator povedal.

K bagatelizovaniu dochadza, ked sa niekto dostane do situacie, v kto-

rej ma pocit, Ze to, ¢o si mysli alebo chce, je proste ,privela”. Priznakom
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