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メンタル強化への多様なアプローチ
一一メンタルトレーニングの広がりの可能性

関矢寛史・広島大学大学院総合科学研究科准教授、日本スポーツ心理学会認 ないほうが回復を早める。自然災害

定スポーツメンタルトレー二ング指導土 で家庄が亡くなってしまったときに

いろいろなアプローチ

本連載ではこれまで、日本のメン

タルトレー二ングの歴史や指導士の

資格制度、さ51こは特定のチームを

対象としたサポートの実践例の報告

がなされてきた。それらを読むと日

本でのメンタルトレーニングの進展

にはめざましいものがあり、知識や

サポート体制の普及が確実に進んで

いることがわかる。

ところで、このように発展してき

たメンタルトレーニングを西洋医学

と東洋医学にたとえてみたい。西洋

医学では、「この病気にはこの薬が

効く」という症状別の対処法が一般

的である。一方、東洋医学では漢方

薬のように、いろいろ芯ことに同時

に効く薬が処方されることが多い。

西洋のメンタルトレーニングを見る

と、強化したいメンタル面に特化し

たメニューがたしかに多いように感

じる。たとえば、モチベーションを

上げるためには目標設定を行い、リ

ラックスするためには筋弛緩法を行

うというように対応が明確で、わか

りやすい。

日本のメンタルトレーニングも西

洋のやり方を多く取り入れているの

で、西洋医学的なアプローチに近い

ケースも多いであろう。それはそれ

で非常に効果的なやり方だと思うが、

一方で、東洋医学的なメンタルトレ

ー二ングの手法がこれか5さらに増

えてもよいと感じる。もともと西洋

のメンタルトレーニングも東洋にそ
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の源流を持つ隈想や禅の思想、などを

取り入れるところから始まったと聞

く。メンタル面のどの要素に効くの

か一概には言えないが、いろいろな

効果を持つ総合的なアプローチも日

本人には向いているかもしれない。

そこで今回は、今後メンタルトレ

ーニングがどのような広がりを持ち

なが5発展していく可能性を持つか

を念頭に置き、私が実践しているち

ょっと変わったメンタルトレー二ン

グ指導や講習のやり方を紹介してみ

たい。とれ51ま、とれまで出版され

たメンタルトレーニングの本の多く

に書かれている一般的な方法ではな

いかもしれないが、役に立つと思わ

れるものである。

なぜ人間は感情を持つのか?

プレッシャーがかかると人間は不

安や恐怖という感情を持つ。他にも

墓本的な感情として、愛情、喜び、

嫌悪、怒り、悲しみ、落ち込みなど

がある。なぜ人聞はこれらの感情を

持つのだろうか?それは、ヒトの

進化の過程で、これらの感情が生存

や子孫を残すことに必要な機能であ

ったか5だ。親の愛情がなければ子

どもの生存率は下がる。水や食べ物

が手に入る場所を見つけて嬉しいと

思うことは、その記憶を強固なもの

にする。体によくないものを食べた

5嫌悪感を持ち、二度と食べない。

怒りの表情は敵を威嚇して身を守る。

ケガをしたら、落ち込んで動き自己

は、悲しみによる活動性の低さが自

分の身を守ることも多い。高所や暗

闇では不安や恐怖心を抱き、そっと

動くことが生存率を上げる。

進化心理学では、このように人聞

が持つ感情を、進化の過程で自然淘

汰されて残った重要な慢能であると

考える。しかし、ヒトの遺伝子がこ

こ何十万年もほとんど変化していな

いにもかかわらず、社会環境は急激

に変化した。言い換えると、社会環

境の変化に遺伝子の変化がついてこ

られなかったのだ。だから、進化の

週程で必要なものとして残された人

間の感情、とくにネ刀ティブな感情

が、現代においてスポーツを行うと

きに悪さをする。

このような話を聞かされたアスリ

ートは、不安や恐怖を感じることは

人間として当然であり、メンタルが

弱し)rダメな人間jでないことを知
る。むしろ、進化の過程で必要だっ

た機能を持つ「優れた人間Jである
と自分を受け入れやすくなる。そし

て、ネガティブな感情を完全になく

すことがメンタルトレーニングの目

的ではなく、それらを心の中に持ち

ながら対処していく術を身につける

ことがメンタルトレーニングである

ことを知る。

禅の思想を学ぶ

上記のように、人間としてありの

ままの自分を認めることは樽の思想

に通じる。禅の言葉には、メンタル

トレーニングで利用できるものが多



い。たとえば、「松直聴由(まつはな

おくいばらはまがれり)Jという言
葉は、真っ直ぐな樹や曲がった樹が

あるように、人間にもいろいろなタ

イプがいてよいことを教えてくれる。

これを自己分析や目標設定の指導に

使うこともできる。たとえば心理的

競技能力診断検査DIPCA.3 (徳永・

福本、 2000)の検査結果をアスリー

卜に見せて、どのメンタル面を伸ば

したいかを考えてもらう。弱い部分 メンタルトレーニング講習会での内観療法の一場面

を伸ばすのも一つの方法であるが、

弱いところがあってもよいかう強い

ととろをさ5に伸ばすのも一つの方

法である。丸くバランスよくまとま

ることがすべてのアスリートにとっ

て必要とは限5ない。

内観療法

内観療法とは、自分にとって重要

な人、たとえば母親について、「し

てもらったこと」、「して返したことj、

f迷惑をかけたこと」のそれぞれに

ついて時聞をかけて思い出す方法で

ある。また、母親だげでなく、父親、

兄弟姉妹、友達、コーチなどについ

て思い出すこともできる。思い出し

やすいように、期間を区切って、た

とえば小学1-3年、 4-6年、中

学、高校などと3年刻みで過去から

思い出していくとよい。内観療法を

専門的に行うセンターでは、 1週間

泊り込みで行うことも多いが、日々

の練習や試合に追われるアスリー卜

たちにとっては、そのような時間が

取れるとは限らない。しかし、たと

え短時間であっても、メンタルトレ

ー二ング講習会で全員一斉に行った

り、自分で時間を見つけたりして行

うことが薦め5れる。

この内観療法を行うとメンタル面

の何に効くのか? と問われても一

概には答えられないだろう。しかし、

人によっては感謝の気持ちを持っこ

とがモチベーションの向上につなが

り、また別の人においては、自分を

サポー卜してくれる人たちの存在を

再確認することによって、不安が減

るかもしれない。いろいろなメンタ

ル面に効く可能性を持つ総合的なア

ブローチのひとつと言えよう。先述

の禅の思想や内観を利用したメンタ

ルトレー二ングは、参考文献(白石.

1997)においても紹介されている。

プレイズ・トレーニング

プレイズとはほめること、プレイ

ズアップとはほめ殺すことである。

私は通称「ほめ殺し大会jと呼んで

いるが、これはチームメイ卜のょい

とこるをお互いに指摘し合うグルー

プワークである。 5-10名の小グル

ープを作り、円形に座る。ある選手

のよいところを隣に座っている人か

ら}I買に発表していく。初めはなかな

か思いつかないかもしれないので、

髪型や服装など表面的なことでもよ

いからとにかくほめる。次第に性格

ゃある状況での行動など、内面に関

わることをほめていく。

同じことでも遣う視点で見るとよ

く見えることも多い。たとえば性格

がルーズな(だらしない)人も見方

を変えれば大らかな人と言える。チ

ームメイ卜の悪いところではなくよ

いところに目を向けることや、チー

ムメイ卜が自分を認めてくれている

ことを知ることは、チームワークの

向上にも結びつく。そして、人をほ

める練習は、自分のよいところを見

つけることにもつながる。このほめ

殺し大会は、やり方を一歩間違うと

単なるおふざけのミーテイングにな

るが、真剣にチームメイトのよいと

ころを考えると、いろいろなメンタ

ル面に効果がある。乙れもまた、協

調性、自信、ポジティブシンキング

など多様なメンタル面に効果を及ぼ

す総合的なアブローチのひとつであ

る。

サイキングアップ・ビデオ

次に紹介するサイキングアップ・

ビデオは、自分たちのチームの練習

や試合場面をビデオ撮影しておき、司

それにBGMをつl才てカット編集し I

たビデオ映像にまとめることである。

私は覚醒水準を上げたり、気分を盛

り上げたりする効果を期待して、サ

イキングアップ・ビデオと呼んでい

るが、動機づけビデオやモチベーシ

ョンビデオと呼ばれて研究も行われ

ている(山崎ほか.2006)。

最近はパソコンで動画編集も簡単

にでき、特殊効果も入れることがで

きるので、チームの士気を高めるこ

とにも利用できるし、また、引退し

ていく選手たちに思い出の晶として
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メンタルトレーニング

イメージしたほうがよいと考えられ

る。因芝な状況で四苦八苦しながら

宮目して、塁後には何とか昂つとい

うイメージのほうが防笥的悲観主義

者にとっては措きやすいであろうし、

不安も混るであろう。逆に楽観主義

者には、へたに不安を良起する必要

はないし、絶好語の状態をイメージ

させたほうがよいであろう。

メンタルトレーニング講習会でのアスリート語録の発表場面 他のメンタルトレーニングのメニ

ューにおいても、性桔を考慮したや

り方が必要であろう。霞終的には、

メンタルトレーニングは、詮もが同

じメニューや考え方を目指すよりも、

個々人に合ったやり方を見つけるこ

とが最も役に立つと考えられる。こ

の連載の副題は「何がどのように役

立つかJという聞いであるが、今後
のメンタルトレーニングの研究や実

践によって「何が誰にとってどのよ

うに役立つかJという闘いに答えら

れる日が近い将来訪れるであろう。

プレゼントすることもできる。また、

自分のよいプレイを観ることをセル

フモデリンクと呼ぶが、そのような

映像を増やすことによって、自信の

向上やスランプか5の脱出などの効

果も期待できる。

アスリー卜語録

トップアスリー卜の言葉を本や雑

誌、新聞、インターネットかう集め

て引用した語録を作成する。スポー

ツだけでなく、棋士など勝負の世界

に携わる人の言葉も、勝負に対する

考え方や戦略など非常に参考になる

ことが多い。言葉は短めに引用して、

プロジェクターを使って大画面で選

手たちに見せる。また、印刷された

語録か5好きな言葉を選んだり、ア

ンダーラインを引いたりする。講習

会でメンタルトレー二ングのメニュ

ーを紹介するときには、そのメンタ

ルトレー二ングを実際に行っている

トップアスリー卜の語録を見せると

インパク卜が増し、選手たちのメン

タルトレーニングへのモチベーショ

ンが上がる。

また、自分自身の語録も作成して、

みんなの前で発表する。自分の名前

と写真、そして思いを込めた言葉を

一枚のスライドにして、プロジェク

ターで映し出す。自分の競技に対す

る思いや考え方を言語化して宣言す

ることによって、いろいろなメンタ
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ル面に効果が現れる。例として、チ

ームの監督にお願いして選手たちと

一緒に作成していただいた語録を掲

載する。これを見てグッと来ない選

手はいないだろうー。

性格別イメージトレーニング

ところで、海外でも日本でも性格

別のメンタルトレーニングは開発の

途上である。たとえば、完壁なプレ

イをしている自分をイメージするこ

とは一般的に行われている。これは、

楽観主義者には効くであろう。しか

し、世の中には楽観主義者だけでは

なく、不安や恐怖心をある程度持っ

ていたほうが、それら!こ対する物理

的な準備や心の準備もよくできて成

功すると言われる防衛的悲観主義者

がいる。防衛的悲観主義者は、不安

や恐怖心を完全に消し去るイメージ

を描くよりも、あえて困難な状況を

-語録の例
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森山佳郎(サンフレッチ工広島ユー

ス監督)

rrこのチームを絶対に勝たせたい、
この選手たちをもっともっと成長させ

てあげたい』。このたった2つの、しか

も強烈な思いが自分を動かし続けてい

る。そしてすべてのことを犠牲にして

でもこの目標を達成したい。『気持ちに

は引力がある』と信じて…」




