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第3章 
セルフトーク： 言葉で考える 

 

自分自身に語りかけることを「セルフトーク」と呼びますが、これも考える方法の一つです。大

きく声に出して考えるのを子供の頃に学びました。これは、自分のしたいことを効率よく行う手

助けにするためでした。しかし5、6歳になるまでに子供は、会話よりも低いレベルでセルフトー

クが生じる、声に出さず心の中で言葉にした話し方を学びます。大きく声に出して考えると問題

に巻き込まれることから、私たちは非常に幼い頃から黙って自分に語りかけることを学びました。

例えば学校の先生は、子供達に静かに考えるよう指導をします。それは、大きく声にして考える

と他の生徒の邪魔になるからです。そして大人になってからも、他の人が自然と顔をしかめる反
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焦点を狭め集中するためのセルフトーク 

 

注意を向ける場所はカーリングゲーム中に大きく変化します。相手がショットをコールし、スト

ーンを投げる準備をしているのを待っているとき、短い時間スイッチをオフにしてリラックスす

る必要があります。自分が投げる番になったら、スキップが示す合図に広く集中しなければなり

ません。スキップがプレーするショットを告げたらすぐ、正しいセットアップをするために注意

を払う範囲を狭める必要があります。そして仕上げとして最後に、ブラシを見て他の障害となる

物を全てオフにします。ここでもセルフトークの出番です。ショットとショットの間には、試合

に出かけてきたことを楽しみ、スコアの事を忘れるよう何度も何度も自分に言い聞かせます。毎

ショットコンスタントに投げられるよう、ショットの準備が進むにつれて注意する点を正しく変

えていくために、一連の言葉にしたキューを用いてみてください。言葉にしたワンセットのキュ

ーは、例えば、「ストーンをきれいに」、「スキップをチェック」、「セットアップ」、「ブラ

シを見る」、「体を引く」、「ウェイトを感じる」、「ストーンをリリースする」などです。 

 

カーリングの試合で注意力をコントロールする大切な場面の一つは「今のことだけに集中する」

ことです。多くのカーラーが犯す間違いは、過去のショットを気に病む（例えば、「ラストエン

ドであのショットさえ決めておいたら…」）、あるいは未来のことを考える（例えば、「最後の3

エンドをうまくプレーしたら、大勝だ」）ことです。しかし第11章で分かるように、トップカー

ラーの多くは「ゾーン」に入っているときは1投ずつに集中します。彼らは、過去にミスしたショ

ットを気に病みません。また、取れる可能性のあるスコアやスコアボード上に示された他のカー

ラーのスコアには集中しません。その代わりに、その時点でプレーしているショットに没頭しま

す。ショットとショットの間は、リラックスして、精神面のタイムアウトを取ります。今のこと

だけを考える手助けとなるセルフトークは、「1投ずつ対処する」、「今のショットに集中する」、

「いつものショット前のルーチーンをやろう」などです。 

 

コンスタントなデリバリーのためのセルフトーク 

 

フィギュアスケートのジャンプ、テニスのサーブ、アメリカンフットボールのフィールドゴール、

あるいはゴルフのティーショットの直前に、選手は教育的なセルフトークを用いるべきでしょう

か？ 専門家はこの問いに対する答えに同意していません。運動をする間は意識的に何も考えな

くても自動的に最高のパフォーマンスが出来たと報告する選手がいる一方、他の研究では、選手

は通常実技の前、実技中に考えているがそれに気がつかないとしています。この件に関しては、

さらなる研究が必要と認めざるを得ませんが、「悪い結果を引起こすのは、考えること自体では

なく考え方が正しくないためである。」と多くの専門家が認めています。技術面の出来具合を良

くするセルフトークに関しては、これまでの研究で以下の4つの法則が支持されています。 

 

法則1. セルフトークは、したくないことではなく、したいことに集中する助けとなる。ショッ

トの直前に、「力を入れすぎずに」、「ホッグすることは考えないで」、「相手のストーンには

気を取られずに」などと考えたことはありませんか？ このようなタイプのセルフトークの問題

は、それらに耳を傾けると自分自身のアドバイスに従うのが難しくなることです。例えば、ピン
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クの象を考えないで下さいと私が言ったら、まず最初に何を頭に浮かべるでしょう？ ピンクの

象ですね。逆に、白いウサギを考えてくださいと私が言えば、たぶん白いウサギの事を考え、（ピ

ンクの象が頭に浮かぶことはないと思います。）このように、セルフトークはいつもする、でき

るなどの肯定的で、自分のしたいことに集中するものであるべきです。 

 

法則2. カーリングを学び始めたとき、あるいは練習をしているときは、技術的に正しく行うた

めに達成したいと思う特定の場面、動き、あるいは気持ちを思い出すことの出来る2、3の考えや

キーワードを用いる。例えば、デリバリーについて学ぶとき、初心者は「バランス」と言う言葉

で正しい体重の分布を思い起こそうとし、「レッグドライブ」と言う言葉で正しいウェイトを出

すためにいいけりをしようとし、「ブラシへ」と言う言葉でストーンをリリースするまでターゲ

ットを見ようとし、リリースのとき腕を前に伸ばすために「エクステンション」と言う言葉を考

えます。練習のセッションでは、デリバリー中これらのキーワードのうち1つないし2つだけを用

います。例えば練習で、最初の数回のデリバリーでは最初の2つのキーワードを、そして次の数回

のデリバリーでは別の2つのキーワードを考えて、技術向上に励みます。 

 

法則3. 試合では最適な気持ちと筋肉メモリーを呼び覚ますため、2つないし3つのみのキーワー

ドを用いる。スウィングについての考え方について尋ねられたとき、ゴルファーのジャック・ニ

クラウスは「トーナメント前の打ちっぱなしでは、自分のスウィングがどんな感じか見るために2、

3球ボールを打つよ。そして、ラウンドで用いるスウィングの考えを2つか3つ選ぶんだ。」と答え

ました。スウィングの考えとはキーワードのことです。カーラーにとってのキーワードは「スム

ーズに」と言ったいいリズムを保つため、こうでありたいと願う気持ちに集中するもの、正しい

ウェイトを出すために「ゆったりとしたけりで」などのレッグドライブに集中するものなどがあ

ります。またプロカーラーのキーワードには、デリバリーの方向性を出し、リリースでターゲッ

トに向かう感じをえるための「リーチ（到達する）」と言った体の動きや技術に関するものなど

があります。自分に合った2、3のキーワードをチームメートに尋ねてみましょう。それらを練習

し、試合で用います。練習することで、キーワードは望むデリバリーを呼び起こしてくれるでし

ょう。 

 

法則4. セルフトークが多すぎると「考えすぎてかえって混乱（paralysis by analysis）」が生じる。

「肩をラインにあわせる、体を後ろに引く、けり出す、体重をスライディングの足に、腕を伸ば

して、そしてリリース」と全部のプロセスを考えながらストーンをデリバリーしようとしている

カーラーをイメージすることができますか？ デリバリーの真っ最中にあまり多くのことを考え

すぎると、動きがぎこちなくなり力が入って、スムーズさやリズム感が失われると思います。ち

ょうどダンスのようなものです。最初、新しいダンスのステップを習うとき、どこに足を移動さ

せるか考えなくてはいけなくて、ダンスフロアでの動きは不自然に見えます。しかし、そのステ

ップを何度も練習した後は、そのことを意識しなくても良くなります。音楽に耳を傾け、リズミ

カルに動くだけです。カーリングでも同じことが言えます。インストラクターからデリバリーの

技術を習い、練習の時には自分にリマインダーを与えます。しかし、プレーのときは最大でも2

つか3つのキーワードに絞って、リラックスして投げます。キーとなる考えを用いるときは「考え

すぎによる混乱（paralysis by analysis）」、すなわちデリバリーであまりにも多くのことを考えて
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物事が複雑になり収拾がつかなくならないよう気をつけて下さい。 

 

自信を増すためのセルフトーク 

 

多くのスポーツにおいて、選手を交えた研究では、自信を欠く選手はかなりのネガティブなセル

フトークを経験することが分かっています。選手達は、負けること、試合の出来の悪さ、結果が

期待以下の場合の他の人から言われそうなことなどを心配して、自分のことを「緊張の名人（choke 
artist）」などと呼ぶ人もいます。一方、自信があると言われる選手達は主に自分の長所やいい結

果を得るために自分がやりたいことに的を絞ります。大学およびナショナルレベルのエリートコ

ーチは、前向きのセルフトークによる勇気付けを、選手が自信を増すために3番目に有効な手段で

あるとランク付けしています。一番有効なのは体力面の練習で、2番目はコーチ自身が自信を示す

ことです。 

 

この章と前章で、私たちの考えがイメージとセルフトークによりどのように構成されているかに

ついて学びました。しかし、私たちがどのように考えるのかについて一般的な理解を得ることと、

カーリングアイスで考えや気持ちを味方にするために特別なステップを踏むこととは全く別のこ

とです。残りの章では、考え方を変え、パフォーマンスを向上させる気持ちを管理し、よりコン

スタントでもっと試合が楽しくなるステップバイステップのプログラムを紹介します。 

 


