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「あがり」の中でももっともやっ

かいや懸念や不安への対処を

探る。それは人生の他の領域

でも活用可能な「生きる力」を

養うことにも通じる。 

    

■はじめに■はじめに■はじめに■はじめに    
精神的な緊張である「懸念」や「不安」

が、あがりの重要な要素であることは

前号で紹介した通りである。ではどう

したらいいのだろう。「笑い顔を作る」

や「積極的に考える」といった簡単な

方法から、心理療法の一つである「論

理情動療法」まで、様々な方法が提唱

されている。前者は、ビジネス書など

でも有名なので、耳にしたことがある

人も多いのではないだろうか。しかし、

これらの方法の全てが実験的に効果が

検証されている訳ではない。たとえば、

リレハンメルで団体優勝を逃したスキ

ージャンプの原田や、サッカーワール

ドカップ 1998のフォワード城は、いず

れもメンタルマネージメントの考えを

取り入れ「笑顔を作って」いたが、い

ずれもパフォーマンスは十分ではなか

った（城のエピソードは増島みどりの

『６月の軌跡』に詳しい）。従って、以

下に紹介した方法や、スポーツ心理学

の本で読んだ方法については、盲信す

るのではなく、常にその効果を検証し

てゆくことが必要である。 

 

■思考停止法■思考停止法■思考停止法■思考停止法    
もし、消極的な考えが頭の中に思い浮

かんだら、「ストップ」と心の中で叫び、

またそれに変わる現実的な思考や具体

的なプレーのあり方を考える。消極的

な思考をただ頭の中から消し去ろうと

することは難しい。置き換えるべきよ

いプレーのイメージや肯定的なセルフ

トーク（評価的な一種の独り言。たと

えば「（今日は辛いゲームになるかもし

れないが、）自分はがんばりとおすぞ」）

などを日頃から用意しておく）。 

 

■積極的思考法■積極的思考法■積極的思考法■積極的思考法    
最終学年こそ結果を出そうと臨んだ

インカレの場所が、自分の不得手なテ

レインで行われることが発表されたと

しよう。「えっ！あそこでやるん

だ・・・」と、気持ちが沈むだろう。

これが消極的な思考である。積極的な

思考法は、これを「積極的な考え方」

に置き換えるものである。その際留意

しなければならないのは、現実を否定

しないことだ。たとえば「自分はこの

テレインは苦手ではない」というのは、

現実を否定している。誰よりも自分が

苦手なことは知っている訳だから、い

くら自己暗示のように表面を取り繕っ

てもうまくいかない。 

適切な積極的考えは、（時間があるな

ら）「今までこのテレインを苦手とし

てきたが、今回はそれに立ち向かうい

いチャンス。それによって自分は競技

者としても一段高いステップにいける

はずだ」といったものである。 

思考の置き換えは、「やれ」といって

もなかなかできるものではない。まず

は選手自身が消極的な思考になってい

ることに気づくこと、そしてそれを改

善したいという強いモティベーション

を持つことが必要である。また、コー

チが常に積極的な思考で選手に接する

ことが大事である。レースを失敗だと

選手が評価したら、その失敗を繰り返

さないためにどうするかを問い、同時

に、失敗はステップアップに不可欠な

情報を与えてくれるものであるという

とらえ方を示すことだ。 

 

■論理情動療法■論理情動療法■論理情動療法■論理情動療法    
「懸念」や「不安」のような消極的な

思考の根本的原因は、試合場面にある

ことは間違いない。しかし、誰もが懸

念や不安を抱く訳ではない。論理情動

療法は、このように出来事と感情の間

には、感情を生み出すその人なりの考

え方、「信念」があると考える。そして、

不安や懸念、ネガティブな感情の背景

には、「不合理な信念」があると考える。

その不合理な信念に人はしばしば気づ

かない。そして、出来事に対して当た

り前のようにネガティブな感情がわき

起こると考えてしまう。積極的な思考

は魔法のように自分の頭から生まれて

くるわけではなく、その根底にある自

分の中にある不合理な信念を明らかに

し、それを「合理的な信念」に置き換

えるというプロセスが本来必要なので

ある。 

たとえば、「試合結果が悪かったらど

うしよう」という不安感情に見舞われ

たとしよう。しかし、本当に「どうな

る」のだろう。文字通りチャンピオン

が領土を賭けて争った時代ならいざし

らず、試合で負けても、それで将来の

すべてが決まるものでもなければ、ま

してや競技者としての自分が破滅する

わけでもない。このような不安感情は、

「この試合で負けたらおしまいだ」と

か「それで自分の価値が全否定される」

といった、極端な信念に由来している

というのが、論理情動療法の仮定であ

る。もし「試合結果は常にプロセスの

一部であり、うまくいかなければ次に

つながる重要な指針を得ることができ

るチャンスである」と考えれば、その

ような不安感情には至りにくいだろう。 

もちろん、不合理な信念に気づいたり、

ましてやそれを入れ替える作業は易し

い作業ではない。この講座やその他の

本を読んで頭では理解しても、実際に

はうまく使えないかもしれない。信念

も一種の習慣であり、習慣を変えるに

は時間と努力が必要だからだ。 

不合理な信念を厳密に把握する必要

はない。多くの不合理な信念は、「必

ず・・・になる」「・・・でなければな

らない」「・・・しなければならない」

「結果は将来をすべて決める」といっ

た「べき」思考や「絶対的思考」であ

る場合が多い。そんなタイプの考えが

頭をかすめたら、「本当に・・・である

べきなのか？」「絶対・・・なのか？」

と考えてみるべきだろう。これを「反

駁」と呼ぶ。たいていの場合、信念が

まさに不合理、つまり理由がないこと

がわかるだろう。 

ここでもコーチがそのような思考で

常に選手に接するとともに、コーチが

価値観を相対化して見せることも必要

だ。私がよく口にするのは「＊＊＊に

は素質がない」という台詞だ。何も選

手を萎縮させようというのでも、威嚇

しようというのでもない。本当に素質

のある選手なら世界の舞台でも踏める

だろう。国内で活躍するレベルなら、

ほとんどの選手が下手で素質がないこ

とを自覚しつつ、それを乗り越えるこ

とで現在の地位を得ている。いやスポ

ーツ選手の体験談を読むと、世界レベ

ルの選手ですら自分の素質のなさを現

実的に自覚することから出発する選手

さえいる。そのことを再認識すれば、

自分のミスや失敗などアスリートとし

ては当然のことのように思えるだろう。

そのような価値観の柔軟性こそが、懸

念や不安から、人を解放してくれる大

きな鍵となるのである。 

この分野の参考図書は多い。古典的な

名著としてはガルウェイ「インナーゲ

ーム」（後藤 新弥訳）は、少し理屈っ

ぽいが、読みでがある本である。また

ラビザ・ヘンソン「大リーグのメンタ

ルトレーニング」（高妻容一訳）も示唆

に富む。 

（村越 真） 

第 30 回 「あがり」に対処する(2) 
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