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Introducción




Bueno. Nunca dije eso. "Estás siendo demasiado sensible", "No sé por qué le das tanta importancia a esto...". 

La palabra "gaslighting" es utilizada por los psicólogos para describir una forma particular de manipulación en la que el manipulador intenta que su objetivo (o grupo objetivo) dude de su realidad, memoria o percepciones. Los psicólogos coinciden en que se trata de un problema importante.

Esto siempre es peligroso. Abandonar la realidad conlleva cierto peligro.

Puede iniciarse con ofensas insignificantes. Pero la cuestión es que, debido al propósito malicioso de otra persona, incluso los casos aparentemente sin importancia en los que dudas de tu juicio o de la realidad pueden convertirse en una bola de nieve. Es posible que te quedes atrapado en un bucle en el que no seas capaz de desenvolverte en la vida cotidiana de un modo que te permita tener la mente clara, estar centrado, ser capaz de emitir juicios sensatos y sentirte bien.

El gaslighting puede darse en relaciones íntimas (por ejemplo, una pareja maltratadora o, en casos menos frecuentes, un padre), en entornos laborales (por ejemplo, un supervisor o compañero de trabajo que se aprovecha de un subordinado) e incluso con personalidades destacadas.

El primer paso para salir de una situación de abuso, es ser consciente de las señales de advertencia de que tú o alguien que conoces podrían ser víctimas, independientemente de que se produzca en un matrimonio, entre un líder y su comunidad o en cualquier otro ámbito.

El gaslighting es la manipulación deliberada de tus emociones, tu percepción de los acontecimientos y tu sentido de la realidad en general. Para convencerte de que accedas a sus demandas, quien lo ejerce suele intentar confundirte y hacerte dudar de ti mismo.

Puede dañar tus relaciones, tu productividad en el trabajo y tu salud mental si no se controla. Aquí tienes algunos consejos para responder y recuperar el control de tu vida.








1

Comprendiendo el Gaslighting





El gaslighting generalmente se desarrolla de la siguiente manera: 

Se realiza una acusación maliciosa en tu contra. Tú dices: " ¡Yo no quise, hice o dije eso! Sin embargo, existe la posibilidad de que lo haya hecho. Me equivoqué. ¿Cómo no me di cuenta? Guau, ¿acaba de ocurrir? ¡No puedo recordarlo! Siento como si no pudiera pensar con claridad. ¿Me estoy volviendo loco?".

Cuando alguien utiliza gaslighting sobre ti, te cambia la percepción de la realidad. Insistirán en que no viste lo que creíste ver, en que no oíste lo que creíste oír y en que lo que sientes no es real. Quieren dar la impresión de que te estás volviendo loco. Cuando sientas que estás loco, no confiarás en tus sentidos y, en cambio, te fiarás de ellos para determinar si algo es real o no.

Definición y origen del gaslighting

La industria de las citas y las relaciones está llena de términos de moda que carecen de sentido a largo plazo.

Prácticas como el breadcrumbing, el breezing y el zombieing son crueldades propias del siglo XXI, pero es poco probable que molesten demasiado a la persona que recibe este comportamiento.

El gaslighting está en un nivel totalmente diferente; se trata de un patrón de comportamiento presente en las relaciones abusivas.

La expresión se utilizó por primera vez en la obra teatral de 1938 llamada “Gas Light” (y su adaptación cinematográfica de 1944), en la que el cónyuge de la protagonista le hacía creer poco a poco que estaba perdiendo la cordura.

La inspiración para la expresión gaslighting nace de en una escena en la que el cónyuge utiliza las luces de gas del piso de arriba de un apartamento, haciendo que se reflejen en el suyo. Cuando su esposa menciona este hecho, él le dice que solo está soñando, lo cual es un ejemplo de gaslighting.

En esencia, el abusador utiliza la negación repetida, el despiste, la contradicción y la mentira para inculcar dudas en la mente de la víctima. Este método puede confundir a la víctima al hacerle creer que el abuso es solo una imaginación suya o darle la impresión de que ha imaginado formas adicionales de abuso.

El gaslighting puede darse en amistades, familias y relaciones románticas.

El objetivo es hacer que la víctima dude de sus juicios y rebajar su autoestima para que dependa más de su abusador. Puede iniciarse con pequeñas cosas sin importancia, como cuando el abusador toma algo que tú dejaste en un lugar y luego te dice que lo has perdido cuando le pides ayuda para encontrarlo.

Puede llegar a mentir descaradamente sobre lo sucedido. Se retractan de las declaraciones que hicieron o dicen que incidentes enteros (como agresiones físicas o verbales) nunca ocurrieron. Pueden considerar loca a su víctima para que se lo crea de verdad, borrando poco a poco la frontera entre la realidad y su imaginación.

La víctima de gaslighting se aísla gradualmente, lo que significa que tiene un sistema de apoyo más pequeño para ayudarle a escapar del abuso que está sufriendo. Las consecuencias pueden derivar en depresión y otros problemas de salud mental, y hay pruebas de que en ocasiones provocan ideas suicidas.

En un reciente ensayo para Teen Vogue, Lauren Duca utilizó la frase en un contexto político para referirse a Donald Trump.

Afirmó que Trump empleaba esta táctica para hacerle creer a la gente que sus anteriores transgresiones no se habían producido y que muchas de las verdades de las que eran testigos eran "noticias falsas".

Dada la importancia del término en las relaciones, algunas personas criticaron su uso, mientras que otras estuvieron de acuerdo. Hoy en día, se utiliza con frecuencia en la cultura popular.

¿Cómo detectar el gaslighting?

El gaslighting es una técnica que cuestiona la comprensión de la realidad que tiene una persona. Puedes dudar de ti mismo, de tus opiniones, recuerdos y acontecimientos recientes cuando alguien ejerce el gaslighting en ti. Después de hablar con la persona que lo utiliza, es posible que te sientas confuso y te preguntes si te pasa algo. Pueden hacerte creer que tienes la culpa de algo o que estás siendo demasiado sensible.

Puedes sentirte confuso y dudar de tu memoria, juicio, autoestima y salud mental en general debido al gaslighting. Comprender las estrategias que emplea la persona que te somete es muy útil.

Mentirte

Las personas que recurren al gaslighting suelen ser mentirosos patológicos y habituales que a menudo muestran rasgos narcisistas. Mienten descaradamente y se niegan a retractarse o a cambiar sus historias, incluso cuando se les desenmascara o se les ofrecen pruebas de sus engaños. Algunas de las cosas que pueden decir son: "Estás inventando cosas", "Eso nunca ocurrió" o "Estás loco".

El comportamiento de gaslighting se basa en la mentira y el engaño. Pueden ser increíblemente persuasivos, incluso si sabes que están mintiendo. Eventualmente, comienzas a dudar de ti mismo.

Desacreditarte

Difunden mentiras y calumnias sobre ti a los demás. Por desgracia, esta estrategia puede ser muy eficaz, y muchas personas simpatizan con el agresor o acosador sin comprender la situación en su totalidad. Pueden fingir que se preocupan por ti mientras informan encubiertamente a los demás de que pareces emocionalmente inestable o "loco".

Asimismo, quien utiliza el gaslighting podría engañarte diciéndote que eres el único que tiene esa opinión. Hará todo lo que esté a su alcance para hacerte creer que esas personas han dicho cosas negativas sobre ti, aunque no sea así.

Distraerte

Cuando le haces una pregunta a quien ejerce el gaslighting o le llamas la atención por algo que hizo o dijo, puede que intente cambiar de tema haciendo una pregunta en lugar de responder. Esto desvía tu atención y te hace preguntarte por qué deberías seguir con el tema si no se sienten obligados a responder.

Reducir tus pensamientos y emociones

Puede controlarte si banalizas tus sentimientos. Diciéndote cosas como "Cálmate", "Estás exagerando" o "¿Por qué estás tan sensible?". Estas palabras restan importancia a lo que sientes o piensas y sugieren que estás equivocado.

Tratar con alguien que no reconoce tus sentimientos, opiniones o puntos de vista puede hacer que pongas en duda los tuyos propios. Además, nunca podrías sentirte comprendido o reconocido, lo cual es increíblemente solitario, humillante y desafiante.

Trasladar la culpa

Otra técnica habitual es echar la culpa a otros. Cada conversación que mantienes es distorsionada de alguna manera para que la responsabilidad de lo ocurrido recaiga sobre ti. Incluso cuando intentas hablar de cómo te hacen sentir las acciones del abusador, pueden cambiar el tema para que comiences a preguntarte si tienes la culpa de su mal comportamiento. Por ejemplo, puede afirmar que, si te comportaras de otra manera, dejaría de tratarte injustamente.

La negación de los actos

Los acosadores y quienes abusan emocionalmente de los demás son conocidos por no aceptar la responsabilidad de sus actos. Actúan así para eludir la responsabilidad por sus terribles decisiones. Las víctimas de gaslighting suelen sentirse ignoradas, no escuchadas y sin importancia como resultado de esta negación. Además, a la víctima le resulta extremadamente difícil recuperarse del acoso o abuso debido a esta estrategia.

Usar palabras de compasión como armas

La persona que utiliza el gaslighting a veces habla con amabilidad y cariño cuando se la confronta o se la interroga para calmar la situación. Puede decir: "Sabes cuánto te quiero y nunca te haría daño intencionadamente", o algo parecido.

Son palabras que quieres oír, pero no son sinceras, sobre todo si se repiten las mismas acciones. Sin embargo, pueden persuadirte lo suficiente como para librarse de la responsabilidad, permitiéndoles evitar la rendición de cuentas o el castigo por sus acciones dañinas.

Cambiar la historia

Suelen contar las historias de forma que les resulten favorables. Por ejemplo, si después hablas sobre cómo tu pareja te empujó contra la pared, es posible que te digan que tropezaste y que intentaba equilibrarte cuando caíste contra la pared.

Podrías empezar a cuestionar lo que recuerdas de lo sucedido. Justo lo contrario, pretende fomentar tu incertidumbre o tus dudas.

Efectos en la salud mental a largo plazo

El gaslighting se emplea para mermar progresivamente tu estabilidad mental y tu sentido de identidad. Pueden pasar semanas, meses o incluso años hasta darte cuenta de lo que ha ocurrido, porque a menudo se realiza mediante métodos engañosos.

Incluso si la víctima no era consciente del engaño, el gaslighting puede tener efectos duraderos.

Estos efectos hacen que sea más difícil abandonar una situación de abuso, especialmente si el manipulador cubre una de tus necesidades básicas, como la vivienda o el apoyo financiero.

A continuación, expondré nueve formas de ser víctima del gaslighting. Las consecuencias pueden durar mucho tiempo después de que la relación termine.

Quiero que tengas en cuenta que no es culpa tuya si te identificas con alguna de ellas. Asegúrate de continuar leyendo este libro para obtener consejos sobre cómo sobrevivir a la experiencia.

Dudas persistentes sobre uno mismo

La duda sobre uno mismo se instala porque quien ejerce el gaslighting a menudo reemplaza la versión de los hechos para intentar demostrar que uno está equivocado. Así lo afirma la Domestic Violence Services Network, Inc (Red de servicios contra la violencia doméstica).

Contradicen tus relatos de los hechos y ponen en duda tus creencias y experiencias. Contrarrestando e invalidando tus argumentos, defendiendo su posición o haciéndote sentir culpable por sus actos.

Puedes comenzar a confiar de tus pensamientos, sentimientos y recuerdos para confirmar los hechos y justificar tu existencia cada vez que empieces a dudar de ellos. Lamentablemente, creer en sus opiniones les otorga más poder y los hace más capaces de controlarte.

Autoinculpación

Las víctimas del gaslighting suelen asumir la responsabilidad de lo ocurrido, además de sentirse humilladas. Es posible que recurras a la autoinculpación porque el agresor te echa continuamente la culpa a ti para eludir la responsabilidad de sus actos.

Asumes la culpa a medida que tu autoestima empieza a verse afectada. Después de que te recuerde constantemente que todo lo que piensas, dices o haces está mal, es difícil resistirse a sentirse culpable.

A estas alturas, es posible que llegues a la conclusión de que el maltrato es merecido porque sientes que no eres amable, eres tonto o estás loco. Esencialmente, estás utilizando gaslighting contra ti después de que el maltratador deformara la imagen que tienes de ti mismo.

Baja autoestima

Si eres víctima del gaslighting, pierdes confianza. Otro efecto nocivo es que afecta a la imagen que tienes de ti mismo.

Tu autoimagen está influida tanto por tus creencias subyacentes como por los atributos de tu personalidad. Naturalmente, si empiezas a dudar de ti, perderás confianza. Muchos supervivientes experimentan inseguridad, vulnerabilidad, inutilidad y llegan a pensar que algo va mal en ellos.

Reconstruir tu autoestima te llevará tiempo, de la misma manera que cuando te la destrozaron.

Estrés postraumático

Un trauma es cualquier experiencia emocionalmente desagradable que el cerebro reprime porque no le encuentra sentido. El estrés postraumático es una adaptación cerebral que te protege, pero los impactos negativos del estrés se manifestarán.

Los síntomas del estrés postraumático incluyen tensión y ansiedad en circunstancias que evocan recuerdos del incidente. El gaslighting puede causar daños psicológicos y síntomas, incluso si no eres consciente de ello.

Afortunadamente, el estrés postraumático suele desaparecer pocos días después del suceso desagradable, a diferencia del trastorno de estrés postraumático, el cual es una enfermedad mental.

Ansiedad y depresión

Los autores del gaslighting saben que es un medio poderoso de volver inestable a su víctima. El método engañoso provoca ansiedad y, en última instancia, depresión, es decir, enfermedades mentales provocadas por las dudas de la víctima sobre la realidad. Otro factor que contribuye es la percepción defectuosa de la víctima debido al gaslighting continuo.

Soledad y aislamiento

Suelen decir cosas que provocan tu deseo de aislarte de tus amigos y familiares, y de alejarte de las actividades sociales. De hecho, te aíslan.

Las víctimas aisladas no pueden escuchar una versión diferente de lo que está ocurriendo.

El maltrato psicológico se produce cuando se aísla a alguien para dominarlo; esto impide que las víctimas obtengan ayuda. El autoaislamiento puede producirse por diversas causas, como sentimientos de humillación, inestabilidad, inseguridad, impotencia y falta de amor. Sin embargo, evitar a los seres queridos podría empeorar los efectos en su salud mental. Además, aumenta el riesgo de pensamientos suicidas, ansiedad, tristeza y soledad.

Codependencia

A medida que el gaslighting se desarrolla y empeora, se produce una disparidad de poder. Puedes encontrarte íntimamente entrelazado con la otra persona mientras pierdes el sentido de ti mismo.

El enamoramiento es un indicador clave de la codependencia, que el diccionario de Oxford define como "excesiva dependencia emocional o psicológica de la pareja". Esto significa que tu pareja satisface la mayoría de tus necesidades emocionales y físicas. Ya no tienes fe en ti mismo para atender tus necesidades.

La codependencia es más probable cuando estás desconectado o aislado de tus seres queridos. Es perjudicial y puede amplificar las consecuencias del gaslighting.

Dificultad para tomar decisiones por tu cuenta

Es posible que alguien te haya hecho gaslighting si a menudo dudas de tus decisiones. Según la organización Mental Health America (Salud Mental de los Estados Unidos), el gaslighting ataca tu sentido de la realidad y merma tu capacidad de juicio propio. ¿Te has cuestionado mucho tus decisiones últimamente?

Podrías experimentar una sensación de impotencia sin el agresor en tu vida para guiar tus decisiones. Es posible que desees volver a conectarte con él para evitar sentirte indefenso y solitario.

Recuerda que es la misma persona que redujo tu autoestima. Los expertos desaconsejan pedir ayuda o atención al agresor porque puede volver a someterte.

Pérdida de confianza

El gaslighting prolongado suele desembocar en una pérdida de confianza. Llegas a la conclusión de que tus cinco sentidos y tu capacidad de razonar ya no son fuentes fiables para orientarte. Sin embargo, los problemas de confianza no acaban ahí.

Puedes sentirte traicionado y enfurecerte cuando te das cuenta de que tu amigo, pareja o jefe te ha engañado con gaslighting. Una reacción típica a la traición es perder la fe en esa persona. Según las estadísticas, el 80% de quienes padecen el síndrome post traición tienen miedo de volver a confiar.

Tu desconfianza puede extenderse a otras relaciones. Puede manifestarse como una vigilancia constante en busca de indicios de gaslighting y otros tipos de traición. Estos son, incidentalmente, síntomas de paranoia e hipervigilancia (alerta aumentada).









