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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.
Libérate de la manipulación—Recupera tu confianza y fortaleza interior
¿A menudo dudas de tus emociones o recuerdos? El gaslighting puede distorsionar tu realidad, erosionando lentamente tu confianza y dejándote vulnerable e incierto. Esta manipulación sutil no solo confunde tus instintos; también te atrapa en un ciclo difícil de romper.
El impacto del gaslighting va más allá de la confusión. Afecta tu salud mental, tensiona tus relaciones e incluso puede perjudicar tu carrera. Pero aquí está la verdad: el problema no eres tú. No tienes que seguir viviendo así.
Liberarte comienza por comprender los rasgos psicológicos que influyen en tus respuestas. Nuestro cuestionario gratuito "¿Cuál es tu arquetipo psicológico?" revela los elementos clave que moldean tus percepciones y reacciones, ayudándote a superar la manipulación y recuperar el control. Con estos conocimientos, podrás construir límites más sólidos y reconectar con tu verdadera identidad.
No dejes que otro día pase en duda. Visita quiz.mejorarlo.com y comienza tu camino hacia redescubrir tu fortaleza y claridad interior.
[image: image-placeholder]
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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.
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