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VOORWOORD

In de wereld waarin we leven, staat het begrip ‘waarheid’ steeds meer onder druk. Dat geldt niet alleen voor de politiek, maar ook voor de overheid, het bedrijfsleven en de wetenschap. Bestaande kennis wordt in twijfel getrokken en complottheorieën verspreiden zich als een lopend vuurtje op sociale media. Met AI kunnen we nu tekst en beeld op allerlei manieren veranderen en verdraaien. Wat is nog waar en wat niet? De grenzen lijken steeds meer te vervagen. Dit heeft ook gevolgen voor onze communicatie onderling, zowel thuis als op het werk. Gebeurtenissen die jij hebt meegemaakt, worden door anderen betwist of zelfs naar hun hand gezet. De goedaardige zondebok, die wat verkeerds heeft gedaan en daar met humor op is gewezen, is naar de achtergrond verdwenen. Het veel kwaadaardiger fenomeen ‘gaslighting’ wint terrein en gaat veel verder in het aantasten van de persoon die je bent of ooit was.

In dit boek wordt het fenomeen ‘gaslighting’ op beklemmende wijze uitgelegd en met voorbeelden toegelicht. Hoe indringend en gemeen het is wanneer iemand steeds weer aan je twijfelt. Hoe deze twijfel langzaamaan bezit van je neemt, je uitholt en onder je huid kruipt. Jouw werkelijkheid wordt gemodelleerd naar die van een ander. Gaslighting komt voor in alle sectoren van de samenleving. Het speelt niet alleen in liefdesrelaties waarin de ene partner volledig bezit lijkt te nemen van de ander. Het is ook institutioneel aanwezig in werksituaties, zoals in de gezondheidszorg, de academische wereld en het bedrijfsleven. Gaslighting is vaak diep verankerd en woekert voort als een giftig verschijnsel.

Hoe meer je erover leest, hoe meer je situaties gaat herkennen. Pas als we goed begrijpen hoe deze verstoorde omgangsvorm werkt, kunnen we eraan ontsnappen of anderen erop wijzen. Alice Vlottes weet als geen ander het fenomeen gaslighting luid en duidelijk voor het voetlicht te brengen.

Prof. dr. Angela Maas, cardioloog augustus 2025






INLEIDING

‘Ben ik niet gek?’

Ze zit voor mij. Een aantrekkelijke vrouw van een jaar of veertig, goed verzorgd en stijlvol gekleed, met een grote bos blonde krullen en een vriendelijke glimlach. Academisch opgeleid, had een functie als manager. Ze praat zacht, niet stellig, maar in vragende vorm. Ze heeft een weifelende, onzekere blik, alsof ze voortdurend bevestiging zoekt of bang is om iets verkeerds te zeggen. Wanneer ze zich vrij voelt om te praten, doet ze moeizaam en met schroom verslag van de gebeurtenissen en conflicten in haar relatie. Ze vertelt over de vele vormen van gaslighting waarmee ze te maken had, en beschrijft hoe ze zich, na een proces van jaren, gekleineerd en in de hoek gedreven voelt. Nu vraagt ze zich af of zij niet gek is. ‘Ben ik niet de gaslighter? Ben ik niet gestoord?’

Ik ben verbijsterd. Hoe kan een slimme vrouw zo twijfelen aan zichzelf? Hoe kan zij, ooit een succesvol manager, zich zo klein voelen? Wederom ben ik getuige van het verwoestende effect van gaslighting. Een sterke, charismatische vrouw is veranderd in een onzekere verschijning. Een bleke schaduw van wat ze ooit was.

Hoe kunnen mensen die kennelijk verstandig zijn zichzelf zo uit het oog verliezen? Zich zo laten misleiden? Waarom houden we soms vast aan relaties waarin we worden gekleineerd of voortdurend aan onszelf twijfelen? Hoe kun je vanbinnen zo verstrikt raken dat je jezelf niet meer vertrouwt?

In mijn praktijk zie ik het keer op keer gebeuren. Mensen die ooit stevig in hun schoenen stonden, raken volledig uit balans door gaslighting. Mannen en vrouwen uit heel Nederland en België, hoogopgeleid, werkzaam in alle denkbare beroepen: consultants, ondernemers, docenten, juristen, psychologen, advocaten, zorgverleners en ga zo maar door. Honderden gesprekken die mij één ding duidelijk maakten: dit kan werkelijk iedereen overkomen. Niemand is immuun.

Mijn zoektocht naar antwoorden begon daar. Wat gebeurt er met iemand die stelselmatig wordt gemanipuleerd? Waarom verliezen verstandige, zelfstandige mensen hun eigen waarheid? Uit die zoektocht groeide dit boek. Niet alleen om te beschrijven, maar ook om wakker te schudden. Om herkenning te bieden en vooral: om handvatten aan te reiken om je los te maken. Want gaslighten stopt niet vanzelf. Je hebt bewustzijn en moed nodig om het te doorbreken.

Tijdens het schrijven van dit boek ontdekte ik dat gaslighting veel verder reikt dan de intieme sfeer van persoonlijke relaties. Ik kwam vormen tegen die nauwelijks in de Nederlandstalige literatuur zijn beschreven, mechanismen die we in de samenleving nog niet zo benoemen, maar die er wel degelijk zijn. Dat besef was confronterend: dit is groter en sluipender dan we vaak durven erkennen.

Mijn conclusie is dan ook helder: er moet meer bewustzijn komen. Zolang we gaslighting niet herkennen, houdt het ons in de greep.

Slachtoffers van gaslighting zijn vaak vrouwen, maar zeker niet uitsluitend. In sommige gevallen is het juist de vrouw die gaslight. In mijn praktijk praat ik geregeld met mannen die het slachtoffer zijn van een vrouwelijke gaslighter. Wanneer ik in dit boek de aanduiding ‘hij’ gebruik, slaat dit dus op zowel mannen als vrouwen. Ik ben me ervan bewust dat dit helaas een eenzijdig beeld oproept.

Tot slot nog een belangrijke kanttekening: dit boek gaat niet over narcisme. Hoewel gaslighting vaak met narcisme in verband wordt gebracht en er veel overeenkomsten zijn, is het fenomeen van gaslighten veel breder. Wie bekend is met narcisme zal zeker bepaalde elementen herkennen in de mechanismen en de gevolgen, maar gaslighting strekt zich verder uit dan dat en verdient dan ook een eigen benadering.








HOOFDSTUK 1. WAT IS GASLIGHTING?


‘Hij begon mij te gaslighten en beweerde dat ik overgevoelig was.’




‘Je hebt dit niet gedaan zoals afgesproken, dit is gaslighten!’




‘De verkoper probeerde mij te gaslighten door mij te veel te laten betalen.’




‘Kom op, je hebt het wel gezegd! Je bent mij nu aan het gaslighten.’



Wat is gaslighting? De term duikt tegenwoordig in allerlei situaties op en we lijken hem overal op te plakken. Van sociale media tot gesprekken met vrienden: zodra iemand zich een beetje gekwetst voelt of een nare opmerking maakt, wordt er al snel over ‘gaslighting’ gesproken. De term wordt te pas en te onpas gebruikt, waardoor de ware betekenis ervan begint te vervagen. Maar wat betekent gaslighting nu echt?




WAAR KOMT DE TERM ‘GASLIGHTING’ VANDAAN?

De term ‘gaslighting’ vindt zijn oorsprong in het toneelstuk Gas Light uit 1938, geschreven door Patrick Hamilton. Het stuk werd later verfilmd, met name in de bekende Hollywood-versie Gaslight uit 1944, met Ingrid Bergman in de hoofdrol. In het verhaal probeert een manipulatieve echtgenoot zijn vrouw stap voor stap te laten twijfelen aan haar eigen realiteit. Hij dimt de gaslampen in huis, maar wanneer zij dat opmerkt, ontkent hij het en beweert hij dat ze zich heeft vergist. Hij verplaatst ook spullen in het huis en doet alsof zij het heeft gedaan. Door systematisch leugens in te zetten en feiten te verdraaien, zorgt hij ervoor dat ze haar eigen waarnemingen en gezond verstand in twijfel trekt. Zonder dat ze het doorheeft, probeert de man van wie ze zoveel houdt haar tot waanzin te drijven om zo haar erfenis in de wacht te slepen. Steeds opnieuw zegt hij dat ze ziek en in de war is, tot ze zichzelf inderdaad begint te wantrouwen. Ze is volledig in zijn greep. Ze is verward en bang, gedraagt zich hysterisch en wordt dan ook de breekbare, gedesoriënteerde persoon die ze volgens hem is. Wanhopig zoekt ze naar zijn bevestiging in de hoop dat hij zijn liefde voor haar uitspreekt, maar hij weigert steevast en herhaalt dat ze psychisch gestoord is. Pas wanneer een buitenstaander haar ervan verzekert dat de lampen écht zwakker branden, komt ze weer bij haar positieven en krijgt ze haar zelfvertrouwen terug. Dit verhaal werd de basis voor het begrip gaslighting: een vorm van psychologische manipulatie.

Een dertigtal jaar later, in 1969, introduceerden de psychiaters Barton en Whitehead de term voor het eerst in een wetenschappelijk tijdschrift. Ze omschreven gaslighting als een strategie om een familielid – vaak uit eigenbelang of bij een conflict – in een psychiatrische inrichting te laten opnemen.

Vandaag wordt gaslighten in de psychologie omschreven als een vorm van stelselmatige manipulatie met als doel je realiteitszin te beïnvloeden en te ondermijnen, zodat je uiteindelijk gaat twijfelen aan je eigen waarnemingen, herinneringen en gezond verstand (vrij naar Stern, 2018).

Hoewel deze omschrijving duidelijk maakt wat gaslighting inhoudt, is het minstens zo belangrijk te begrijpen wat het níét is. De term wordt in het dagelijks taalgebruik namelijk steeds vaker gebruikt, maar niet elke manipulatie, elke leugen of elk conflict is daarom gaslighting. Willen we misbruik écht herkennen, moeten we eerst enkele belangrijke verschillen begrijpen.



WAT ZIJN DE VERSCHILLEN TUSSEN GASLIGHTEN, MANIPULATIE, PESTEN EN COERCIVE CONTROL?

Is gaslighting niet gewoon een ander woord voor emotionele manipulatie? Het antwoord is neen. Beide begrippen worden vaak door elkaar gehaald, maar is er een duidelijk verschil.

Manipulatie is een breed begrip en houdt in dat iemand jou opzettelijk probeert te beïnvloeden of te misleiden om zijn of haar zin te krijgen, bijvoorbeeld door je een schuldgevoel aan te praten, druk op je uit te oefenen of informatie achter te houden. Je keuzes en gedrag worden in een bepaalde richting gestuurd, maar je realiteitszin blijft intact. Stel je voor dat iemand zegt: ‘Als je echt een goede vriend van mij bent, zou je dit voor me doen.’ Die persoon probeert je emotioneel onder druk te zetten om iets te doen wat je eigenlijk niet wilt. Hij of zij probeert schuldgevoelens bij je op te wekken of je te overtuigen met argumenten, maar dat zal je niet onzeker maken over je realiteit.

Gaslighting gaat een stapje verder. Iemand ontkent of verdraait je ervaringen dermate, dat je uiteindelijk gaat twijfelen aan je eigen geheugen, terwijl je eigenlijk zeker weet wat er gebeurd is. Bijvoorbeeld, je partner zegt: ‘Zie, je doet het weer, je verdraait het nu ook weer. Ik heb nooit gezegd dat ik wilde dat je thuisbleef. Jij verzint altijd van die rare dingen en geeft mij dan de schuld. Je doet alsof ík de egoïst ben.’ Of je partner zegt: ‘Jij maakt echt altijd zo’n drama om niets. Je maakt je weer zo druk om dingen die helemaal niet belangrijk zijn.’ In dit geval ontkent je partner wat jij hebt meegemaakt, terwijl je in je recht staat. Door dit steeds opnieuw te doen, laat hij of zij je voortdurend twijfelen aan je eigen waarnemingen. Na verloop van tijd kun je zelfs gaan geloven dat je inderdaad overdreven reageert of dat je je dingen inbeeldt.

Een belangrijk kenmerk van gaslighting is de stelselmatige herhaling van het schadelijke gedrag. Het beperkt zich dus niet tot een eenmalig voorval, maar doet zich telkens weer voor. Stel, je hebt plannen met een vriendin en je partner reageert daarop: ‘Oh, dus je vindt haar belangrijker dan mij? Waarom ga je met haar uit en niet met mij? Ik dacht dat wij een stel waren, maar blijkbaar vind je die vriendin belangrijker dan mij.’ Je partner zet je emotioneel onder druk, zodat jij je gedrag in zijn voordeel zou aanpassen. Als dat maar een keer gebeurt, kan het een vorm van manipulatie zijn. Je krijgt een flink schuldgevoel en zegt misschien wel je plannen af. Maar als dit gedrag aanhoudt, ga je steeds meer twijfelen aan je eigen mening, en gaat de manipulatie langzaam over in gaslighting,

Het belangrijkste verschil tussen manipulatie en gaslighting is dus dat gaslighting een gerichte, stelselmatige en aanhoudende poging is om jouw zelfperceptie en realiteitszin te ondermijnen, terwijl manipulatie ‘slechts’ draait om het beïnvloeden van je acties zonder daarbij aan je realiteitszin te morrelen. Je weet zelf nog heel goed dat je een keuze hebt, en je twijfelt niet aan je gedachten of gevoelens. Hoewel beide erg schadelijke gevolgen kunnen hebben, is manipulatie over het algemeen onschuldiger dan gaslighting.

Kort samengevat:


	Manipulatie speelt met je keuzes en gedrag


	Gaslighting speelt met je werkelijkheid












	MANIPULATIE


	GASLIGHTING





	Feiten blijven feiten


	Feiten worden verdraaid





	Jouw realiteit blijft onaangetast


	Jouw realiteit wordt beïnvloed





	Incidenteel


	Stelselmatig





	Doel is ‘keuze beïnvloeden’


	Doel is ‘controle’





	Kortdurend


	Langdurend













IS GASLIGHTING EEN VORM VAN PESTEN?

Pesten is een zichtbare vorm van grensoverschrijdend gedrag: iemand wordt openlijk gekleineerd, uitgesloten of ongelijk behandeld met als doel te kwetsen of omlaag te halen. Het is openlijk vijandig gedrag en je weet dat het gebeurt. Pesten is een zichtbare aanval. Gaslighting daarentegen is een subtiele strategie waarmee aanvallen juist worden ontkend.



IS DWINGENDE CONTROLE HETZELFDE ALS GASLIGHTING?

In veel gevallen vormt gaslighting een onderdeel van een breder patroon van dwingende controle (coercive control), maar de twee zijn niet synoniem. Dwingende controle kan namelijk ook voorkomen zonder gaslighting. Denk aan situaties waarin iemand macht uitoefent door dreigementen, economische afhankelijkheid of het inperken van je autonomie, zonder daarbij je realiteitszin te ondermijnen. Als een partner je sociaal isoleert, maar je waarneming niet actief verdraait, gaat het om dwingende controle. Probeert hij hierbij je perceptie te beïnvloeden, dan spreken we van gaslighting als een onderdeel van dwingende controle.





WAAROM IS HET HERKENNEN ZO ESSENTIEEL?

Wanneer iemand je steeds weer laat twijfelen aan je herinneringen of gevoelens, kun je verward, bezorgd en onzeker worden, en ontwikkel je mogelijk stress- of burn-outklachten. Doordat je steeds afhankelijker wordt van externe bevestiging, is de kans groot dat je jezelf helemaal kwijtraakt en je zelfvertrouwen verliest. Door gaslighting tijdig te herkennen, kun je deze vorm van manipulatie doorzien. Je leert objectiever naar situaties te kijken, duidelijk grenzen te stellen en voorkomt dat je onnodig energie verspilt aan zelftwijfel. Bovendien bescherm je jezelf tegen verdere emotionele schade, omdat je sneller opmerkt wanneer iemand jou probeert te ondermijnen. In zowel professionele als persoonlijke relaties helpt dit inzicht je om misbruik en machtsongelijkheid te doorbreken. Het stelt je in staat om effectiever te communiceren, constructievere keuzes te maken en schadelijke dynamieken te vermijden. Kortom, wie gaslighting doorziet, neemt de controle terug over zijn of haar eigen waarheid. Het herkennen ervan is geen luxe, maar een noodzakelijke vaardigheid om je mentale veerkracht en autonomie te behouden.



IS EEN GASLIGHTER ALTIJD EEN NARCIST?

Narcisme en gaslighting gaan vaak hand in hand, maar een gaslighter is niet per definitie een narcist.


NARCISME is een persoonlijkheidsstoornis, waarbij iemand een overdreven gevoel van eigenwaarde heeft, voortdurend bewondering zoekt, weinig empathie toont en zich superieur voelt aan anderen.

Volgens de DSM-V (het internationale classificatiesysteem voor psychische stoornissen) moet iemand aan minstens vijf van de volgende kenmerken voldoen om te kunnen spreken van een narcistische persoonlijkheidsstoornis:


	Opgeblazen gevoel van eigen belangrijkheid: overdrijft prestaties en talenten, en verwacht als superieur erkend te worden zonder dat daar prestaties voor zijn geleverd.


	Fantasieën over grenzeloos succes: is gepreoccupeerd met fantasieën over succes, macht, genialiteit, schoonheid of ideale liefde.


	Geloof in eigen uniciteit: is overtuigd van het eigen unieke karakter, en gelooft dat hij of zij alleen kan worden begrepen door, of moet omgaan met, andere bijzondere of hooggeplaatste mensen.


	Excessieve behoefte aan bewondering: een constante en buitensporige behoefte aan bewondering.


	Gevoel bijzondere rechten te hebben: verwacht uitzonderlijk welwillend te worden behandeld of dat anderen automatisch meegaan met zijn of haar verwachtingen.


	Interpersoonlijke uitbuiting: exploiteert (maakt misbruik van) anderen om zijn of haar eigen doelen te bereiken.


	Gebrek aan empathie: is niet bereid de gevoelens en behoeften van anderen te erkennen.


	Afgunst: is vaak afgunstig of ervan overtuigd dat anderen op hem of haar afgunstig zijn.


	Arrogantie: vertoont een hooghartige houding.






Hoewel gaslighting vaak voorkomt bij mensen met narcistische trekken of een narcistische persoonlijkheidsstoornis, kunnen ook personen met andere stoornissen, zoals borderline, er zich schuldig aan maken. Vaak gaat het om mensen die controle willen uitoefenen en anderen willen kleineren. Maar gaslighting kan ook aangeleerd gedrag zijn, dat voortkomt uit iemands opvoeding bijvoorbeeld. In zo’n geval vertoont iemand gaslightgedrag zonder zich daarvan bewust te zijn en zonder de intentie om controle te verkrijgen.



HOE VAAK KOMT GASLIGHTING VOOR?

Er zijn geen betrouwbare statistieken beschikbaar die specifiek aangeven hoeveel mensen in Nederland of België gaslighting ervaren. Dit komt vooral doordat slachtoffers zich vaak niet bewust zijn van het manipulatieve proces. Wel blijkt uit onderzoek dat 74%-86% van de slachtoffers van huiselijk geweld te maken heeft gehad met gaslighting (Warshaw e.a. 2014).





WAT ZIJN DE MEEST VOORKOMENDE MISVERSTANDEN?

Over gaslighting doen heel wat misverstanden de ronde. Veel mensen denken te weten wat het is, maar dat is vaak niet correct. En juist die misverstanden en misinformatie maken het moeilijker om gaslichting te herkennen of serieus te nemen.


‘Gaslighting overkomt alleen naïeve en minder slimme mensen.’



Onjuist: het kan iedereen overkomen, ongeacht je intelligentie. Gaslighting maakt gebruik van manipulatie en brengt je in verwarring, zelfs als je bekwaam en zelfverzekerd bent.


‘Als je klaagt over gaslighting ben je overgevoelig.’



Onjuist: juist zorgzame en empathische mensen worden hier vaak het slachtoffer van (zie hoofdstuk 6). Een dergelijke opmerking bagatelliseert jouw ervaring en wekt de indruk dat je je eigen gevoelens of waarnemingen niet kunt vertrouwen. Precies dit soort reacties kunnen op zich al een vorm van gaslighting zijn.


‘Gaslighters zijn heel slimme mensen.’



Onjuist: gaslighting heeft weinig te maken met intelligentie. Het gaat vooral om het vermogen om grip op jou te krijgen. Het zegt dus niets over intellectuele superioriteit.


‘Als een gaslighter het niet expres doet, is het geen gaslighting.’



Onjuist: hoewel de meeste gaslighters doelbewust manipuleren, kan iemand dat gedrag ook onbewust vertonen. Wat uiteindelijk telt, is het effect op jou. Het gaat dus niet om de intentie van de dader.



WAAROM IS GASLIGHTING EEN HYPE?

Gaslighting is een begrip dat steeds vaker in de media opduikt. In 2022 werd het in de Merriam Websters Dictionary zelfs verkozen tot ‘woord van het jaar’. De grotere bekendheid komt mede doordat mensen zich steeds meer bewust worden van psychologisch misbruik. Toxische relaties en machtsongelijkheid zijn veelbesproken onderwerpen op socialemediaplatformen als TikTok, Instagram en X (Twitter). Het begrip raakt hierdoor steeds meer ingeburgerd, ook al wordt het vaak onjuist gebruikt.

Machtsdynamieken beperken zich overigens niet tot intieme relaties. Ze spelen evengoed een rol op de werkvloer, in vriendschappen, in familierelaties en zelfs in politieke contexten. Misschien heb je zelf momenten gekend waarop je begon te twijfelen aan je eigen perceptie, doordat iemand subtiel – of juist heel doelbewust – aan je realiteitszin morrelde. Het kan een verademing zijn om eindelijk woorden te vinden voor wat je is overkomen, en te beseffen dat het een naam heeft.


TOT SLOT

Gaslighting is een complex, veelvormig fenomeen dat zich zelden op dezelfde manier voordoet. Soms is het overduidelijk, maar vaak werkt het juist via kleine, herhaalde handelingen. Het is geen ‘one size fits all’, en precies dat maakt het zo verraderlijk: wat op het eerste gezicht liefde of bezorgdheid lijkt, kan in werkelijkheid een poging tot gaslighten zijn.

In het volgende hoofdstuk ga ik dieper in op de vele verschijningsvormen van gaslighting. Je leest hoe het zich in verschillende contexten kan manifesteren. Elke situatie is uniek, maar de patronen die erin verweven zitten, zijn vaak verrassend herkenbaar.
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: ‘Al vanaf het begin maakte hij mij
belachelijk waar zijn vrienden bij waren. Hij zei:
“Ze is niet al te slim, maar wel lekker.”

: ‘Na haar beschuldigingen dacht ik dat
ik gek was, dat ik de manipulator was. Ze
kwam zelfs thuis met de boodschap dat haar
psycholoog had gezegd dat ik de abuser was.’

:"Als ik in zijn ogen iets verkeerds had
gedaan, dan kon hij mij dagen doodzwijgen. lk
bestond niet meer voor hem. Tegen anderen
sprak hij wel. Het was afschuwelijk om dat mee
te maken. Ik wist van gekkigheid niet meer wat
ik moest doen om het goed te maken.’

: Ik raakte uitgeput en angstig. Op mijn
werk ging het niet meer. Toen ik me ziek meldde,
nam hij vrij om “voor me te zorgen”. Alles werd
verdraaid.’

: ‘Onze foto's waren genomineerd voor
een prijs. Pas op de dag zelf hoorde ik van de
secretaresse dat de prijsuitreiking diezelfde
avond was. lk vroeg aan mijn zakelijke partner
waarom hij dit niet aan mij had doorgegeven.
Hij zei: “Je komt je afspraken niet na, ik laat
het je dan maar voelen.” Twee andere collega’s
mochten wel mee. Hij gaf mij continu het gevoel
dat het aan mijlag.’





