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ガスライティング という 支 配 - はじ め に

　「
わ
た
し
に
は
、
何
の
価
値
も
な
い
」
と
思
っ
て
い
る
女
性
た
ち
へ
。

　
あ
な
た
が
考
え
て
い
る
こ
と
も
、
あ
な
た
自
身
も
、
愛
さ
れ
て
尊
重
さ
れ
る
に
値
す
る
も
の
で
す
。

　
あ
な
た
が
あ
な
た
で
あ
る
と
い
う
だ
け
で
、
あ
な
た
に
は
価
値
が
あ
り
ま
す
。
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ガスライティング という 支 配 - はじ め に

は
じ
め
に

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
は
、
女
性
に
対
し
て
よ
く
起
こ
る
情
緒
的
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
方
法
の
ひ
と
つ
で
、
不

公
平
な
関
係
や
社
会
に
ひ
そ
む
ジ
ェ
ン
ダ
ー
不
平
等
を
よ
り
深
刻
に
し
う
る
も
の
で
す
。
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ

ン
グ
の
よ
う
な
情
緒
的
ト
ラ
ウ
マ
は
、
女
性
の
人
生
の
あ
ら
ゆ
る
領
域
で
生
じ
ま
す
。
た
と
え
ば
、
恋
愛

関
係
や
家
族
、友
人
と
い
っ
た
親
し
い
人
と
の
関
係
性
を
は
じ
め
、医
療
現
場
や
教
育
環
境
、職
場
、も
っ

と
広
く
社
会
の
い
つ
ど
こ
で
も
起
こ
り
う
る
で
き
ご
と
な
の
で
す
。

　
わ
た
し
は
総
合
的
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
み
て
い
く
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
し
て
、
私
設
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

オ
フ
ィ
ス
で
の
長
年
の
経
験
か
ら
、
さ
ま
ざ
ま
な
女
性
と
と
も
に
ト
ラ
ウ
マ
か
ら
の
回
復
に
取
り
組
む
機

会
に
恵
ま
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
が
語
る
内
容
や
体
験
は
異
な
る
も
の
の
、
ど
の
女
性
も
こ
こ
ろ
か

ら
望
ん
で
い
た
こ
と
は
、
こ
れ
に
尽
き
ま
す
―
安
全
で
あ
る
こ
と
、
理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
、
話
を
聴

い
て
も
ら
う
こ
と
。
わ
た
し
が
心
理
臨
床
に
お
い
て
目
指
し
て
い
る
の
は
、「
求
め
る
人
な
ら
だ
れ
で
も

セ
ラ
ピ
ー
が
受
け
ら
れ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
セ
ラ
ピ
ー
や
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ツ
ー
ル
を
も
っ
と
利
用
し

や
す
く
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
、
そ
れ
を
ず
っ
と
考
え
て
き
ま
し
た
。
適
切
な
資
源
と
ツ
ー
ル
が

あ
れ
ば
、
セ
ラ
ピ
ー
に
通
う
か
ど
う
か
に
か
か
わ
ら
ず
、
人
は
十
分
に
癒
さ
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ガ

ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
か
ら
回
復
す
る
う
え
で
何
よ
り
重
要
な
の
は
、「
わ
た
し
は
ひ
と
り
で
は
な
い
」
と
知
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る
こ
と
な
の
で
す
。

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
気
づ
き
、
自
分
自
身
を
守
り
、
セ
ル
フ
ケ
ア
に
専
念
す
る
た
め
の
方
法
が
学
べ

れ
ば
、
ど
ん
な
に
困
難
な
状
況
で
あ
っ
た
と
し
て
も
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
打
ち
克
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
よ
っ
て
生
じ
た
歪
み
が
、
回
復
の
た
め
の
ワ
ー
ク
と
癒
し
に
よ
っ
て
取
り
除
か
れ

れ
ば
、
自
分
の
豊
か
な
感
受
性
と
情
緒
的
な
強
さ
に
気
づ
く
は
ず
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
困
難
に
耐
え
抜
く

こ
と
が
で
き
る
能
力
は
、
あ
な
た
を
支
配
し
よ
う
と
す
る
加
害
者
に
「
あ
な
ど
れ
な
い
」
と
思
わ
せ
る
抑

止
力
に
な
り
ま
す
。

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
を
克
服
し
た
女
性
た
ち
は
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
感
を
取
り
戻
し
、
傷
つ
き
を
癒
し
、

前
進
し
て
い
き
ま
す
。
こ
う
し
た
人
た
ち
に
共
通
し
て
み
ら
れ
る
特
徴
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
［
ト
ラ
ウ
マ
か

ら
の
回
復
力
］
で
す
。
加
害
者
に
よ
る
情
緒
的
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
切
り
抜
け
る
と
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ

の
あ
ら
ゆ
る
サ
イ
ン
へ
の
直
感
が
働
き
や
す
く
な
り
、
自
分
の
な
か
に
警
報
シ
ス
テ
ム
が
で
き
あ
が
り
ま

す
。「
何
か
お
か
し
い
」
と
感
じ
た
と
き
に
、「
わ
た
し
が
お
か
し
い
の
か
も
」
と
自
分
を
疑
う
こ
と
が
な

く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
サ
バ
イ
バ
ー
［
ト
ラ
ウ
マ
を
生
き
抜
い
た
被
害
者
］
は
、

自
己
価
値
と
セ
ル
フ
エ
ン
パ
ワ
メ
ン
ト
［
自
分
自
身
を
理
解
し
て
、
自
分
の
力
を
引
き
出
す
こ
と
］
が
よ
り
強

く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
他
者
か
ら
の
承
認
を
求
め
な
く
て
も
よ
く
な
る
の
で
す
。
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本
書
の
使
い
方

　
こ
の
本
を
読
む
と
き
、
回
復
へ
の
旅
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
は
、
あ
な
た
自
身
で
す
。
各
章
で

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
セ
ラ
ピ
ー
の
技
法
や
課
題
、
ツ
ー
ル
を
紹
介
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
日
記
を
つ
け
る
こ

と
、
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
る
た
め
の
シ
ー
ト
、
セ
ル
フ
ケ
ア
の
た
め
の
ワ
ー
ク
な
ど
。「
自
分
に
は
関
係

な
い
か
な
」
と
感
じ
る
部
分
が
あ
っ
て
も
、
ほ
か
の
章
が
役
立
つ
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
章
を
選
び
な
が

ら
読
ん
で
く
だ
さ
い
。
も
し
、
あ
な
た
が
今
ま
さ
に
暴
力
を
受
け
て
い
た
り
、「
も
し
か
し
て
、
こ
れ
っ

て
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
…
…
？
」
と
思
う
ふ
し
が
あ
っ
た
り
し
た
ら
、
最
初
か
ら
読
む
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
必
要
に
応
じ
て
、
休
憩
を
と
り
な
が
ら
読
み
進
め
て
く
だ
さ
い
。
自
分
の
限
界
を
知
り
、
そ
れ

を
尊
重
す
る
こ
と
は
、
セ
ル
フ
ラ
ブ
［
自
分
を
愛
す
る
］
と
い
う
す
ば
ら
し
い
行
為
で
す
。

　
本
書
は
、
３
部
構
成
に
な
っ
て
い
ま
す
。
は
じ
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
の
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に

つ
い
て
説
明
し
ま
す
。
そ
し
て
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
耐
え
て
き
た
女
性
の
事
例
を
く
わ
し
く
見
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
自
身
の
癒
し
と
セ
ル
フ
エ
ン
パ
ワ
メ
ン
ト
の
旅
に
発
つ
た
め
の
ワ
ー
ク
は
、
そ
こ

か
ら
始
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
部
で
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
よ
る
ト
ラ
ウ
マ
か
ら
の
回
復

に
役
立
つ
内
容
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。

　
第
Ⅰ
部
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
関
係
性
や
力
関
係
の
な
か
で
起
こ
り
や
す
い
、
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
の
ガ
ス

ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
つ
い
て
理
解
し
、「
あ
れ
は
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
か
も
」
と
気
づ
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。

同
時
に
、
安
全
を
高
め
る
た
め
の
行
動
プ
ラ
ン
も
紹
介
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
多
様
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な
事
例
を
通
し
て
、
女
性
た
ち
の
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
知
る
と
い
う
学
び
の
機
会
を
提
供
し
ま
す
。

　
第
Ⅱ
部
で
は
、
過
去
の
ト
ラ
ウ
マ
や
不
健
康
な
対
人
パ
タ
ー
ン
を
自
覚
す
る
こ
と
で
自
分
の
癒
し
を
促

進
す
る
セ
ラ
ピ
ー
の
ワ
ー
ク
と
技
法
を
紹
介
し
ま
す
。
ど
れ
も
セ
ル
フ
コ
ン
パ
ッ
シ
ョ
ン
［
自
分
へ
の
思

い
や
り
］
と
セ
ル
フ
フ
ォ
ー
ギ
ブ
ネ
ス
［
自
分
へ
の
ゆ
る
し
］
に
焦
点
を
あ
て
て
い
ま
す
。
疲
労
や
空
腹
、

こ
こ
ろ
に
余
裕
が
な
い
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
状
態
に
あ
る
と
き
は
、
ワ
ー
ク
に
取
り
組
む
の
を
避
け
ま
し
ょ

う
。

　
第
Ⅲ
部
で
は
、自
尊
心
と
セ
ル
フ
ラ
ブ
を
高
め
る
た
め
の
ワ
ー
ク
と
技
法
を
紹
介
し
ま
す
。そ
れ
に
よ
っ

て
、
あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
と
も
に
、
こ
れ
か
ら
先
の
人
間
関
係
が
う

ま
く
い
き
、
自
信
と
信
頼
を
も
っ
て
人
生
を
歩
ん
で
い
く
た
め
の
ゆ
る
ぎ
な
い
自
己
価
値
が
確
立
さ
れ
ま

す
。
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第 Ⅰ 部

人生でもっとも悔やまれることのひとつは、
自分自身であろうとせずに、
他者が望む自分になろうとすること。
―シャノン・Ｌ・オルダー

ガスライティングについて
知ろう



ガスライティングという 支 配 - 第 Ⅰ 部 扉

　ガスライティングは、自分自身に対する信頼を失わせ
るものです。それによって、自分が信じられなくなった
り、自分の考えが混乱したりするだけでなく、自己認識
や現実までもが混乱してしまいます。そのうえ、二者間
や集団のなかでパワーの差があれば、どんな関係性でも
ガスライティングは起こります。たとえば、パートナー、
家族、友人、同僚といった対人関係であれ、職場、学校、
政府、医療などの集団や組織のなかであれ、ガスライティ
ングはどこでも起こりうるのです。
　ガスライティングは、そうとわかりやすいかたちで行
われるとは限りません。むしろ、こっそりと、気づきに
くい方法でなされることがほとんどです。ガスライティ
ングの影響と力動を知ることで、あなたの本当の自己価
値が感じられるようになり、それによってだれかがあな
たに対する巧妙な操作や情緒的コントロールとしてガス
ライティングをする可能性は低くなります。ガスライ
ティングは、それがガスライティングだと気づかれてい
ないときにもっとも効力を発揮するものなので、意識を
高めることが予防と回復の両方にとって重要なのです。
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第
１
章

ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
は
何
か
？

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
は
何
か
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
を
よ
く
理
解
す
る
た
め
に
、

こ
の
章
で
は
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
段
階
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
一
般
的
な
動
機
、
さ
ら
に
ガ
ス

ラ
イ
タ
ー
（
加
害
者
）
に
よ
る
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
と
方
略
に
つ
い
て
重
要
な
情
報
を
紹

介
し
ま
す
。
ま
た
、
な
ぜ
女
性
が
男
性
よ
り
も
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
さ
れ
や
す
い
の
か
、

そ
の
理
由
も
探
り
ま
す
。
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
は
、
そ
れ
が
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
だ
と
気
づ
か
れ
、
名
づ

け
ら
れ
る
こ
と
で
、
そ
の
効
力
が
失
わ
れ
る
た
め
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
気
づ
く
こ
と
が
ど
れ
ほ
ど
そ

れ
に
対
抗
す
る
強
力
な
手
段
に
な
り
う
る
か
を
お
伝
え
し
ま
す
。

「
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
」の
用
語
の
由
来

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
い
う
用
語
は
、心
理
的
な
手
段
に
よ
っ
て
、相
手
に
「
わ
た
し
は
正
気
な
の
か
」

と
自
分
自
身
を
疑
わ
せ
る
よ
う
に
仕
向
け
る
こ
と
、
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
９
３
８
年
の
イ
ギ
リ
ス
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の
大
衆
劇
『G

as Light

（
ガ
ス
ラ
イ
ト
）』
に
由
来
す
る
も
の
で
す
。
こ
れ
は
、
の
ち
に
編
集
さ
れ
、
１

９
４
４
年
に
イ
ン
グ
リ
ッ
ド
・
バ
ー
グ
マ
ン
を
主
演
と
し
た
Ｍ
Ｇ
Ｍ
フ
ィ
ル
ム
『G

aslight

（
ガ
ス
燈
）』

と
し
て
上
映
さ
れ
ま
し
た
。
映
画
で
は
、
一
見
魅
力
的
で
あ
り
な
が
ら
、
妻
の
正
気
を
失
わ
せ
よ
う
と
彼

女
を
孤
立
さ
せ
、
巧
み
に
だ
ま
す
こ
と
で
、
徐
々
に
彼
女
を
操
作
し
て
い
く
夫
の
姿
が
描
か
れ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
こ
の
夫
は
「
妻
の
妄
想
に
す
ぎ
な
い
」
と
言
い
放
ち
、「
妻
が
お
か
し
く
な
っ
て
い
る
の
だ
」

と
決
め
つ
け
な
が
ら
、
こ
っ
そ
り
壁
を
ノ
ッ
ク
し
た
り
、
屋
敷
の
な
か
の
ガ
ス
燈
を
暗
く
し
た
り
し
た
の

で
す
。
彼
の
行
為
は
、
屋
敷
に
あ
る
宝
石
を
自
分
の
も
の
に
し
た
い
と
い
う
強
欲
に
動
機
づ
け
ら
れ
た
も

の
で
し
た
。

　
こ
の
用
語
は
、
対
人
関
係
に
お
け
る
心
理
的
操
作
を
表
す
言
葉
と
し
て
、
２
０
１
０
年
代
半
ば
に
、
米

国
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
業
界
で
用
い
ら
れ
始
め
ま
し
た
。
２
０
１
７
年
の#M

eToo

運
動
で
は
、
性
的
虐
待

の
サ
バ
イ
バ
ー
が
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
被
害
に
つ
い
て
声
を
あ
げ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
主
要
な

ソ
ー
シ
ャ
ル
メ
デ
ィ
ア
で
広
ま
り
始
め
た
の
は
２
０
１
８
年
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。
２
０
１
８
年
に
、
政

治
の
世
界
で
起
き
て
い
る
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
、
つ
ま
り
、
世
界
の
リ
ー
ダ
ー
の
一
部
が
国
民
に
嘘
を
つ

い
た
り
、
自
分
た
ち
が
言
っ
た
こ
と
や
行
っ
た
こ
と
を
完
全
に
否
定
し
た
り
す
る
態
度
を
表
す
言
葉
と
し

て
、
社
会
学
者
が
用
い
た
こ
と
か
ら
広
ま
り
ま
し
た
。
こ
の
時
期
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
ま
つ
わ
る
情
報

が
広
ま
り
、
関
係
性
に
お
け
る
公
平
性
が
重
要
な
問
題
だ
と
い
う
認
識
が
高
ま
っ
て
き
た
こ
と
も
影
響
し

て
い
ま
す
。
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ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
い
う
用
語

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
い
う
用
語
は
、メ
リ
ア
ム
＝
ウ
ェ
ブ
ス
タ
ー
社
の
２
０
２
２
年
の「
今

年
の
流
行
語
」
に
選
ば
れ
ま
し
た
。
そ
の
年
、
こ
の
用
語
の
検
索
数
は
１
７
４
０
％
も
急
増
し

ま
し
た
が
、
増
加
に
つ
な
が
る
具
体
的
な
で
き
ご
と
が
あ
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま

り
、
検
索
数
を
押
し
上
げ
る
「
ト
レ
ン
ド
に
な
る
で
き
ご
と
」
は
な
か
っ
た
の
に
、
自
然
に
注

目
が
集
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
が
流
行
語
の
候
補
に
な
っ
た
の
は
、
２
０

２
２
年
が
初
め
て
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
２
０
１
８
年
に
も
「
新
語
」
の
ひ
と
つ
に
挙
が
っ
て
い

た
の
で
す
が
、
こ
の
年
は
「
有
害
さ
（
ト
キ
シ
ッ
ク
）」
と
い
う
用
語
が
選
ば
れ
ま
し
た
。「
有

害
さ
」
と
い
う
言
葉
の
ほ
う
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
行
動
を
よ
り
広
く
網
羅
し
て
い
ま
す
。
ガ
ス
ラ

イ
テ
ィ
ン
グ
は
有
害
な
行
動
で
は
あ
り
ま
す
が
、
有
害
な
こ
と
を
し
て
も
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ

は
し
な
い
人
も
い
る
か
ら
で
す
。
有
害
な
行
動
で
は
あ
る
も
の
の
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
い
え

な
い
行
為
に
は
、
た
と
え
ば
、
不
親
切
、
批
判
的
、
自
己
中
心
的
、
支
配
的
な
言
動
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。

　
有
害
さ
と
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
違
い
と
し
て
重
要
な
の
は
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
は
、
被

害
者
の
現
実
感
を
乱
し
、
変
え
て
し
ま
う
も
の
で
あ
る
の
に
対
し
、
有
害
さ
は
そ
う
い
う
こ
と

で
は
な
い
別
の
不
健
全
な
行
動
や
暴
力
行
為
と
し
て
表
れ
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
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ガ
ス
ラ
イ
タ
ー（
加
害
者
）

　
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
動
機
と
し
て
も
っ
と
も
よ
く
あ
る
の
が
、
パ
ワ
ー
へ
の
欲
望
で
す
。
ガ
ス
ラ
イ

タ
ー
で
あ
る
親
に
育
て
ら
れ
る
と
、
幼
少
期
か
ら
子
ど
も
の
自
律
性
や
パ
ワ
ー
が
奪
わ
れ
ま
す
。
ガ
ス
ラ

イ
テ
ィ
ン
グ
を
さ
れ
て
育
っ
た
子
ど
も
は
、
生
き
延
び
る
た
め
の
手
段
と
し
て
、
親
と
同
じ
よ
う
な
ガ
ス

ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
過
去
に
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
を
経
験

し
た
こ
と
が
な
い
人
な
ら
ば
、
ナ
ル
シ
ス
ト
や
反
社
会
的
な
人
々
に
み
ら
れ
る
不
安
や
自
己
価
値
の
問
題

か
ら
パ
ワ
ー
へ
の
欲
望
が
生
じ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ナ
ル
シ
シ
ズ
ム
［
自
己
陶
酔
的
な
自
己
愛
］
は
、

ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
は
っ
き
り
し
た
相
関
関
係
が
あ
り
ま
す
が
、
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
人
が
す

べ
て
ナ
ル
シ
ス
ト
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ナ
ル
シ
シ
ス
テ
ィ
ッ
ク
で
な
い
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
は
、
自
分
の
専
門
性
を
悪
用
し
た
り
、
社
会
的
な

出
世
を
も
く
ろ
ん
だ
り
す
る
人
々
（
政
治
家
、
医
療
専
門
家
、
カ
ル
ト
リ
ー
ダ
ー
、
政
府
高
官
、
ジ
ェ
ン
ダ
ー
や

人
種
間
の
格
差
が
維
持
さ
れ
た
ほ
う
が
有
利
な
人
々
）
に
よ
っ
て
、
被
害
者
の
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
［
よ
り
よ
い

状
態
・
幸
福
］
な
ど
お
か
ま
い
な
し
に
パ
ワ
ー
を
行
使
し
よ
う
と
す
る
も
の
で
す
。

ナ
ル
シ
シ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
は
、
相
手
の
気
持
ち
や
考
え
を
一
切
無
視
し
て
、
巧
み

に
被
害
者
の
自
己
意
識
を
失
わ
せ
て
い
く
と
い
う
も
の
で
す
。
長
年
、
ナ
ル
シ
シ
ズ
ム
を
研
究
し
て
お
り
、

多
く
の
著
作
が
あ
る
シ
ャ
ヒ
ダ
・
ア
ラ
ビ
は
、「
ナ
ル
シ
ス
ト
は
、
相
手
に
そ
の
人
自
身
を
疑
わ
せ
て
、
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加
害
者
の
行
為
に
気
づ
か
せ
な
い
こ
と
に
熟
達
し
た
人
」
と
い
い
ま
す
。
ナ
ル
シ
シ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な
ガ
ス

ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
は
、
被
害
者
の
自
己
懐
疑
と
加
害
者
へ
の
依
存
を
深
め
る
こ
と
で
、
相
手
に
対
し
て
支
配

と
権
力
を
振
る
お
う
と
す
る
計
画
的
な
試
み
に
よ
る
も
の
で
す
。そ
れ
が
う
ま
く
い
け
ば
、ガ
ス
ラ
イ
タ
ー

は
被
害
者
の
現
実
感
を
歪
め
、
被
害
者
に
と
っ
て
誤
っ
た
安
全
基
地
と
な
る
こ
と
で
、
ト
ラ
ウ
マ
ボ
ン
ド

［
ト
ラ
ウ
マ
テ
ィ
ッ
ク
な
絆
。
詳
細
は
84
頁
］
を
強
め
て
い
く
の
で
す
。

女
性
と
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ

　
女
性
は
非
常
に
パ
ワ
フ
ル
で
あ
り
、
直
感
に
も
優
れ
て
い
る
と
い
う
認
識
は
、
女
性
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
た
い
人
や
集
団
に
と
っ
て
脅
威
と
な
り
え
ま
す
。
一
般
的
に
、
女
性
は
気
持
ち
を
察
す
る
の
に
長
け
て

お
り
、
他
者
の
ニ
ー
ズ
に
も
敏
感
で
あ
り
な
が
ら
、
行
動
力
や
決
断
力
も
あ
り
ま
す
。
気
持
ち
を
察
し
た

り
、
敏
感
で
あ
っ
た
り
す
る
こ
と
は
、
現
代
社
会
で
は
非
常
に
大
き
な
強
み
で
す
が
、
家
父
長
制
に
も
と

づ
く
価
値
観
が
残
る
な
か
で
は
、女
性
に
対
し
て
「
神
経
過
敏
」
と
か
「
感
情
的
す
ぎ
る
」
と
い
っ
た
レ
ッ

テ
ル
が
貼
ら
れ
、
こ
れ
ら
の
ス
キ
ル
は
な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
が
ち
で
す
。

　
家
父
長
制
は
、
女
性
に
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、
女
性
を
支
配
す
る
権
力
を
維
持
し
よ
う

と
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
サ
イ
エ
ン
ス
ラ
イ
タ
ー
の
メ
リ
ン
ダ
・
Ｗ
・
モ
イ
ヤ
ー
は
、「
女
性
に
対
す

る
医
療
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
実
態
」
と
い
う
『
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
・
タ
イ
ム
ズ
』
の
記
事
で
、
医
療
ガ
ス

ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
い
う
用
語
が
で
き
る
よ
り
ず
っ
と
昔
か
ら
こ
の
問
題
が
存
在
し
て
い
た
こ
と
に
つ
い
て
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概
説
し
て
い
ま
す
。
何
世
紀
に
も
わ
た
り
、
女
性
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
問
題
の
ほ
と
ん
ど
が
子
宮
に

ま
つ
わ
る
医
学
的
な
問
題
と
み
な
さ
れ
て
、「
ヒ
ス
テ
リ
ー
」
と
言
わ
れ
続
け
て
き
ま
し
た
［
子
宮
を
語
源

と
す
る
ヒ
ス
テ
リ
ー
は
、
女
性
の
苦
痛
を
女
性
の
身
体
性
ゆ
え
と
安
易
に
決
め
つ
け
、
情
緒
的
不
安
定
さ
を
揶
揄
す
る

表
現
と
し
て
使
わ
れ
て
き
た
］。
研
究
や
財
政
投
資
、
将
来
的
な
治
療
の
選
択
肢
は
、
歴
史
的
に
男
性
の
健

康
が
優
先
さ
れ
て
き
た
一
方
、
女
性
の
健
康
と
身
体
の
自
律
性
は
脇
に
置
か
れ
続
け
て
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
男
性
の
健
康
問
題
の
ほ
う
が
注
目
さ
れ
や
す
く
、
女
性
よ
り
も
男
性
が
多
く
の
恩
恵
を
受
け
て
い
る

の
で
す
。
と
は
い
え
、
医
学
研
究
か
ら
女
性
を
排
除
す
る
こ
と
は
、
結
局
の
と
こ
ろ
、
男
女
ど
ち
ら
に
も

不
利
益
を
も
た
ら
す
わ
け
で
す
が
。

研
究
さ
れ
ず
に
き
た
空
白

　
女
性
に
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、
特
定
の
人
々
や
集
団
、
組
織
が
利
益
を
得
る

一
方
、
そ
れ
に
よ
っ
て
社
会
全
体
に
害
が
及
ぶ
よ
う
な
悪
影
響
も
生
じ
ま
す
。
そ
の
一
例
が
、

医
療
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
に
よ
っ
て
、
重
篤
な
疾
患
を
治
療
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
研
究
が

な
さ
れ
ず
に
き
た
と
い
う
研
究
の
空
白
で
す
。
た
と
え
ば
、
心
疾
患
は
女
性
と
男
性
で
異
な
る

症
状
を
示
し
ま
す
が
、
こ
の
疾
患
の
診
断
ツ
ー
ル
は
お
も
に
男
性
患
者
を
対
象
と
し
た
研
究
に
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基
づ
い
て
い
る
た
め
、
医
療
専
門
家
は
女
性
患
者
の
生
命
に
か
か
わ
る
症
状
を
見
逃
し
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
母
親
、
娘
、
姉
妹
、
友
人
な
ど
に
も
、
男
性
と
同
じ
よ
う

に
質
の
高
い
医
療
的
ケ
ア
が
提
供
さ
れ
、
敬
意
と
関
心
が
払
わ
れ
る
べ
き
で
す
。
女
性
た
ち
が

苦
し
む
こ
と
で
、
だ
れ
も
が
み
な
、
苦
し
む
こ
と
に
な
る
の
で
す
か
ら
。

ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
と
方
略

　
加
害
者
が
用
い
る
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
方
略
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
以
下
に
示
す

の
は
、
も
っ
と
も
有
害
で
あ
り
、
か
つ
、
よ
く
あ
る
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
の
う
ち
、
注
意

す
べ
き
７
つ
の
方
略
で
す
。
こ
れ
ら
す
べ
て
を
用
い
る
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
も
い
れ
ば
、
特
定
の
方
略
を
集
中

的
に
使
う
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
も
い
ま
す
。
重
要
な
の
は
、
一
度
だ
け
な
の
か
、
繰
り
返
さ
れ
て
い
る
か
に
か

か
わ
ら
ず
、
ど
れ
か
ひ
と
つ
で
も
方
略
が
使
わ
れ
て
い
る
の
な
ら
、
そ
れ
は
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
問
題

が
起
き
て
い
る
こ
と
を
示
す
サ
イ
ン
に
な
り
う
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
否
認
は
、
加
害
者
が
自
分
の
行
動
に
対
す
る
責
任
を
と
ら
な
い
こ
と
で
す
。
悪
い
の
は
加
害
者
だ
と
い

う
証
拠
が
あ
る
と
き
で
さ
え
、
彼
ら
は
無
責
任
に
振
る
舞
い
ま
す
。
否
認
の
例
と
し
て
、
細
か
い
こ
と
は

忘
れ
た
ふ
り
を
す
る
、
責
任
転
嫁
を
す
る
、
真
っ
赤
な
嘘
を
つ
く
、
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
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聞
こ
え
な
い
ふ
り
は
、
相
手
の
言
っ
て
い
る
こ
と
に
対
し
て
、
わ
け
が
わ
か
ら
な
い
と
か
聞
こ
え
な
い

ふ
り
を
し
て
、
わ
か
ら
な
い
そ
ぶ
り
を
み
せ
る
方
略
で
す
。
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
は
、
相
手
の
話
を
「
そ
ん
な

こ
と
は
聞
い
て
い
な
い
」
と
言
い
張
っ
た
り
、「
い
っ
た
い
何
の
こ
と
？
」
な
ど
と
と
ぼ
け
た
り
し
て
、

ま
る
で
相
手
の
ほ
う
が
非
論
理
的
で
あ
り
、
わ
け
の
わ
か
ら
な
い
こ
と
を
言
っ
て
い
る
か
の
よ
う
に
思
わ

せ
る
の
で
す
。ほ
か
に
は
、被
害
者
が
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
の
言
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
な
か
っ
た
と
き
に
、「
人

の
話
を
全
然
聞
か
な
い
や
つ
だ
な
」
な
ど
と
相
手
を
責
め
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
矮
小
化
は
、
相
手
に
自
分
の
考
え
や
望
み
は
分
不
相
応
で
や
り
す
ぎ
だ
っ
た
と
感
じ
さ
せ
る
こ
と
で
す
。

被
害
者
が
自
分
の
思
い
を
述
べ
て
い
る
と
き
に
、「
感
情
的
す
ぎ
る
」「
お
お
げ
さ
な
」「
ず
う
ず
う
し
い
」

な
ど
と
言
っ
て
、
相
手
の
話
を
軽
ん
じ
る
の
で
す
。
医
療
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
の
と
こ
ろ
で
述
べ
た
よ
う

に
、
歴
史
的
に
女
性
の
さ
ま
ざ
ま
な
医
療
的
ニ
ー
ズ
に
「
ヒ
ス
テ
リ
ー
」
と
い
う
レ
ッ
テ
ル
が
貼
ら
れ
て

き
た
こ
と
は
、
ま
さ
に
こ
の
一
例
で
す
。

　
価
値
下
げ
は
、
情
報
源
を
疑
っ
て
み
せ
る
こ
と
で
、
相
手
の
話
の
信
ぴ
ょ
う
性
に
疑
問
を
抱
か
せ
る
も

の
で
す
。
た
と
え
ば
、「
自
分
で
も
何
を
話
し
て
い
る
か
わ
か
っ
て
い
な
い
ん
だ
ろ
う
。
ど
う
せ
、
お
ま

え
の
情
報
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
鵜
呑
み
に
し
た
も
の
ば
か
り
な
ん
だ
か
ら
」
な
ど
と
言
い
ま
す
。
残
念

な
が
ら
、被
害
者
が
信
じ
て
い
る
情
報
は
で
た
ら
め
だ
と
指
摘
し
て
、組
織
ぐ
る
み
で
人
々
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
組
織
的
ガ
ス
ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
（
こ
れ
は
、
教
育
機
関
や
教
会
、
企
業
、
政
府
と
い
っ
た
大
き
な
組
織
に
よ

る
組
織
的
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
も
呼
ば
れ
ま
す
）
は
、
非
常
に
効
力
の
高
い
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
す
。
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無
効
化
は
、
事
実
を
裏
づ
け
る
証
拠
が
あ
る
と
き
で
さ
え
も
、
相
手
に
疑
念
を
抱
か
せ
る
手
段
と
し
て
、

で
き
ご
と
の
記
憶
を
疑
っ
て
み
せ
る
こ
と
で
す
。
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
は
、
本
当
に
起
き
た
こ
と
で
あ
っ
て
も
、

相
手
が
忘
れ
て
い
る
だ
け
だ
ろ
う
と
決
め
つ
け
、
し
ば
し
ば
被
害
者
の
記
憶
力
が
悪
い
と
か
、「
こ
い
つ

は
い
つ
も
、
ど
う
だ
っ
た
か
を
す
っ
か
り
忘
れ
ち
ま
う
ん
だ
よ
」
と
い
っ
た
作
り
話
を
し
ま
す
。
こ
の
方

略
は
、
映
画
『
ガ
ス
燈
』
の
登
場
人
物
で
あ
る
夫
が
妻
の
記
憶
を
真
っ
向
か
ら
否
定
し
た
り
、
問
い
た
だ

し
た
り
す
る
と
こ
ろ
に
よ
く
表
れ
て
い
ま
す
。

ス
テ
レ
オ
タ
イ
プ
化
は
、
性
別
、
人
種
、
民
族
性
、
セ
ク
シ
ュ
ア
リ
テ
ィ
、
国
籍
、
年
齢
な
ど
に
関
す

る
否
定
的
な
固
定
観
念
を
利
用
す
る
も
の
で
す
。「
こ
う
い
う
人
た
ち
は
…
…
」
と
い
う
ス
テ
レ
オ
タ
イ

プ
や
、「
み
ん
な
…
…
だ
」
と
い
う
過
度
な
一
般
化
を
用
い
る
こ
と
で
、
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
さ
れ
た
被
害
者

が
間
違
っ
て
い
る
、
お
か
し
い
、
怒
り
す
ぎ
る
、
感
情
的
す
ぎ
る
、
信
用
に
値
し
な
い
と
い
っ
た
理
由
や

根
拠
を
示
そ
う
と
し
ま
す
。

　
論
点
の
す
り
替
え
は
、
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
が
悪
事
を
は
た
ら
い
た
証
拠
を
突
き
つ
け
ら
れ
た
と
き
に
起
こ

り
ま
す
。
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
は
、自
分
が
し
た
こ
と
は
認
め
ず
に
、相
手
の
ミ
ス
を
持
ち
出
し
て
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
取
り
戻
そ
う
と
し
ま
す
。
被
害
者
か
ら
物
的
証
拠
（
会
話
の
録
音
、
領
収
書
、
メ
ー
ル
な
ど
）
を
突
き
つ

け
ら
れ
た
ガ
ス
ラ
イ
タ
ー
は
、
自
分
が
攻
撃
さ
れ
た
と
感
じ
て
、「
そ
も
そ
も
そ
ん
な
も
の
を
持
ち
出
す

ほ
う
が
悪
い
」
と
ば
か
り
に
、
相
手
が
信
用
な
ら
な
い
人
物
で
、
嫉
妬
深
く
、
無
神
経
で
、
ひ
ど
い
、
薄

情
者
で
あ
る
か
の
よ
う
に
思
わ
せ
て
、
反
撃
し
ま
す
。
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否認
「そんなことは、まったくやっていない／言っていない／思っ
ていない／望んでいない」

聞こえないふり
「もっと大きな声で話せよ」「わけがわからないな」「ギャー
ギャー言われても、全然聞き取れないよ」

矮小化
「なんでそんなに、不安定／感情的／ヒステリック／バカ／
おおげさ／ネガティブなんだ？」

価値下げ

「自分が読んだもの／耳にしたこと／目にしたものを、何で
も信じるものじゃないよ」「俺なら○○（ガスライターが賛
同しない何らかの組織、政治団体、信念体系）が言うことな
んて、絶対信じないね」

無効化

「何が起きたのか、全然覚えていないんだろう。おまえの記
憶力の悪さときたら。いいか、真実はこういうことだ……」
「君の記憶は、まったくあてにならない」「実際にあったこと
が思い出せないから、そうやって作り話をするんだろう」

ステレオタイプ化

「警察は、おまえのことなんか信じないさ。やつらはDVだ
と通報してくる女のことなんて信じるわけがないんだから」
「自分が何を言っているのか、わかっていないようだな。未
熟なおまえにはまだわからないんだろうけど」

論点のすり替え

「なんで、そんなことを持ち出すんだい？　今、僕たちの問
題で責められるべきなのは君なのに」「どうして、こんなこ
とに文句をつけるんだ。俺のことなんてどうでもいいくせに。
いつもそうだ」「君がただケチなだけだろう」

よくある ７つのガスライティングのテクニックとフレーズ




