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Vorwort und Einleitung
Wie schreibt man ein Buch über das komplexe Phänomen 

Gaslighting, das Wissen vermittelt, tiefe Erkenntnisse ermöglicht, zu 
Bewusstsein verhilft, während es gleichzeitig Handwerkszeug zum 
Exit dieser toxischen Dynamik bietet und Betroffene so berühren 
kann, dass diese sich an ihre eigene Schöpferkraft erinnern?

Diese Frage hat mich bei der gesamten Arbeit an diesem Buch 
begleitet. Die Antwort darauf hältst Du in Deinen Händen. 

Gaslighting ist ein vielschichtiges und bis heute nicht klar definiertes 
Phänomen. Man spricht in diesem Zusammenhang auch von einem 
„Orchideenbegriff“, der vielfach und uneinheitlich verwendet wird. 
Mit der Zeit haben sich zahlreiche subjektive Bewertungen und 
Bedeutungen in die Begriffsverwendung gemischt. Nicht immer zum 
Vorteil von Betroffenen.

Jeder, der sich in einer solchen Dynamik befand und befindet, weiß, 
wie schwer es ist, einem Außenstehenden Gaslighting verständlich zu 
machen. Weshalb und wie Gaslighting so viel Leid und Erschütterung 
nach sich zieht, können sich Betroffene oft noch nicht einmal selbst 
erklären.

Das ist kein Wunder, denn - die hier stattfindenden Mechanismen 
greifen subtil auf verschiedenen Ebenen ineinander. Am Ende ergibt 
sich ein schwer zu beschreibendes Phänomen, das wir dann als 
Gaslighting bezeichnen.  

Gaslighting ist kein abgrenzbares Einzelereignis. Vielmehr handelt 
es sich dabei um einen Prozess, der durch die Dynamik zwischen 
mindestens zwei Personen bedingt ist: Durch die Aktion eines Senders 
und die Re-Aktion eines Empfängers. 

Dieses Buch beschäftigt sich v.a. mit den sogenannten Makro-
prozessen von Gaslighting. Damit sind jene aufeinander aufbauenden 
Prozesse gemeint, die übergeordnet stattfinden und für den Ausstieg 
aus einer Gaslighting-Dynamik von immenser Bedeutung sind. 

Betroffene verfangen sich zu leicht in den Details von Gaslighting - 
den sogenannten Mikroprozessen - und verlieren so den Überblick 
über die systematischen Zusammenhänge. Dabei ist es jene 
Metaebene der Makroprozesse, die für einen erfolgreichen Ausstieg 
aus Gaslighting notwendig ist. Dafür ein Bewusstsein zu schaffen, ist 
eine zentrale Intention dieses Buches.
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Ein komplettes Werk über Makro- und Mikroprozesse inklusive 
Self-Coaching-Tools zu verfassen, hätte den Rahmen des Buches bei 
weitem gesprengt. Das Thema ist komplex. Die bei Gaslighting
stattfindenden Mikroprozesse werden dennoch immer wieder mit 
einfließen. 

Im ersten Kapitel widmen wir uns der wichtigen Frage: „Was ist 
Gaslighting?“

Unzählige Male wurde ich gefragt, ob ein Sender von Gaslighting 
immer bewusst ist und absichtsvoll handelt. Auch auf diese Frage 
werden wir im ersten Kapitel eingehen und zu antworten versuchen.

Anschließend steigen wir in den Hauptteil - das Gaslighting-
Universum - ein. Dort lernen wir die Makroprozesse kennen. 

Im Self-Empowerment-Kapitel habe ich Dir die wichtigsten Tools 
für das Entwickeln einer Resistenz und Deine Immunisierung 
gegenüber psychischer Manipulation durch Gaslighting zusammen-
getragen. Dieser letzte Abschnitt ist Deiner Schöpferkraft und 
Eigenmacht gewidmet. Das wahre Leben findet jenseits von  
Gaslighting statt! Diese Tools sind auf einen nachhaltigen Ausstieg aus 
Gaslighting zugeschnitten und können Dich auf Deinem Weg in ein 
selbstbestimmtes und freieres Leben unterstützen. 

Als psychologische Psychotherapeutin, Coach und Betroffene 
durfte ich Gaslighting mit all seinen gravierenden Folgen sehr genau 
kennenlernen: Selbstentfremdung, Unsicherheit und eine Defor-
mation des Selbst- und Weltbilds. 

Mit der Zeit entsteht durch Gaslighting eine Nebelwand aus 
Verwirrung und Unsicherheit, die sich wie ein Schleier auf das eigene 
Bewusstsein legt. Betroffene sehen nicht mehr klar. Ihre Gedanken 
drehen sich - von Unruhe und Angst begleitet - immer wieder um 
dieselben, destruktiven Themen. Sie misstrauen ihrer Wahrnehmung
und ihren Mitmenschen.

Gaslighting kann einen lebensverneinenden Zustand nach sich 
ziehen, in dem Lebensfreude, Lebendigkeit und das Vertrauen ins 
Leben nicht mehr greifbar scheinen.   

Viele Betroffene, mit denen ich sprechen durfte, litten enorm. Einige 
hatten sich einen Überblick über die Ereignisse bewahrt. Sie 
erkannten, was geschah und konnten klar formulieren, dass sie aus 
der Gaslighting-Dynamik aussteigen wollten. Sie waren zwar verletzt, 
verwirrt, verunsichert, erlebten Schuldgefühle, Scham und Wut - doch 
sie wussten, weshalb sie sich so fühlten. Sie waren sich der 
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stattfindenden Gaslighting-Prozesse bewusst. Mit konkreten Zielen, 
wie „mehr Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein gewinnen“, konnten wir 
arbeiten. 

Andere hatten den Überblick über die stattfindenden Prozesse 
gänzlich verloren. In einer über Jahre dauernden Gaslighting-
Dynamik war die Geschichte des Senders, unter wachsenden 
Selbstzweifeln, zu ihrer eigenen geworden. 

Sie hatten das Vertrauen und den Zugang zu ihrer eigenen 
Wahrnehmung verloren, sich von sich selbst entfremdet. In den 
Gesprächen zeigte sich immer wieder eine starke Ambivalenz. Sie 
litten unter Gaslighting, konnten ihre Wahrnehmung schildern, 
Gefühlen Ausdruck verleihen, nur um kurze Zeit später ihre eigenen 
Aussagen anzuzweifeln, das eigene Erleben und ihre Ziele in Frage zu 
stellen. 

Sie wurden zwischen ihrer eigenen Wahrnehmung und der 
geschluckten Perspektive des Senders von Gaslighting hin- und 
hergewirbelt. Ihre eigene Sicht auf die Dinge wurde immer wieder 
durch die verinnerlichte Alternativrealität des Senders abgelöst. 

Bevor hier eine Zielsetzung möglich war, mussten die Betroffenen 
erst einmal erkennen, was mit ihnen geschah. Erst als die 
Makroprozesse erkannt und verstanden wurden, war diesen 
Betroffenen ein dauerhaftes Commitment zu ihrer eigenen Wahr-
nehmung und ihren Veränderungswünschen möglich. 

Ihr Bewusstsein war über die Zeit so durch Gaslighting infiltriert
worden, dass die Realität des Senders zu ihrer eigenen geworden war. 
Diesen Makroprozess, den ich als Auto-Gaslighting bezeichne, ist in 
wichtiges und unterschätztes Phänomen, wirst Du im Gaslighting-
Universum ebenfalls kennenlernen.

Die „Hauptstraße“ dieses Buches bildet die vielschichtigen Abläufe 
der Makroprozesse von Gaslighting ab. Um Dir einen möglichst 
vollständigen Überblick über Gaslighting zu ermöglichen, wurden 
auch wichtige, abzweigende „Seitenstraßen“ integriert. Durch diese 
Exkurse in berührende Themenfelder von Gaslighting, stellt dieses 
Werk Dir eine neue, vollständigere Systematik zur Verfügung, mit der 
Du Deinen Exit aus Gaslighting individuell gestalten kannst. Einige 
„Seitenstraßen“ sind dabei vielleicht wichtiger für Dich, als andere.  

Immer wieder werden Dir konkrete Self-Coaching-Tools für die 
jeweiligen Abschnitte angeboten, die Wege zum Ausstieg aus der 
Gaslighting-Dynamik aufzeigen werden. 
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Dieses Buch will und kann keine Psychotherapie ersetzen! Falls Du 
zur Arbeit an gewissen Themenfeldern eine professionelle Begleitung 
in Anspruch nehmen möchtest, kann ich dem nur zusprechen! Exit 
Gaslighting kann Dich inspirieren und Impulse setzen, doch für einige 
der angeschnittenen Themen bedarf es gegebenenfalls einer 
professionellen Begleitung durch einen Psychotherapeuten.

Meine Motivation für dieses Buch ist fachlicher und persönlicher 
Natur. Mehrmals steckte ich selbst in einer Gaslighting-Dynamik fest. 
Das Ausmaß des emotionalen Leids, die tiefen Verletzungen und 
Verwirrungen sind mir ebenso vertraut, wie die Fallstricke, die einen 
Ausstieg aus Gaslighting sabotieren können.

Weder mein Diplom in Psychologie, noch meine Ausbildung zur 
Verhaltenstherapeutin oder die Jahre lange Arbeit in einer 
psychiatrischen Klinik konnten mich vor Erfahrungen mit Gaslighting
bewahren. Wissen allein schützt also nicht vor einer derartigen 
Erfahrung!

Während ich viele Menschen erfolgreich beim Ausstieg aus 
toxischen Beziehungen begleitet habe, gelang mir ein nachhaltiger 
Ausstieg aus Gaslighting erst nach drei schmerzhaften Beziehungen. 
Irgendwie paradox, nicht wahr?

Obwohl Gaslighting stattfand und ich mir dessen zunehmend 
bewusst wurde, schaffte ich den Absprung nicht. Wiederholt trat ich 
in eine von vier Stolperfallen der Gaslighting-Dynamik, die nach 
meiner Erfahrung alle Empfänger betreffen. 

Erste Stolperfalle - (unbewusste) Überheblichkeit: Bei mir selbst 
war es eine Spur akademischer Selbstüberschätzung - getreu dem 
Motto: „Was ich kenne, kann mir nichts anhaben. Damit komme ich schon 
klar.“

Zweite Stolperfalle - unbewusste Akzeptanz einer vertrauten 
toxischen Atmosphäre: Das Verwirrspiel des Gaslighting hatte mich 
durch meine Kindheit bis ins Erwachsenenalter begleitet. Das gelernte 
toxische Milieu alarmierte mich nicht, weil es mir aufgrund meiner 
Geschichte vertraut war. 

Dritte, am stärksten wirkende Stolperfalle - Einseitigkeit des 
liebenden Herzens: Ich hatte all diese Menschen wirklich geliebt. 
Hinter jeder manipulativen Fassade schlägt ein lebendiges Herz. Die 
Stolperfalle war und ist niemals die Liebe selbst! Vielmehr eine innere 
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