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第4章 
チャンピオンのセルフトーク： 学んで使う  

 

試合の出来は、氷上で何を考えるかによって大きく変わります。前章で取り上げたように、ネガティ

ブな考えは疑問を生み、緊張を起こし、不必要なプレッシャーを加え、自分のポテンシャル以下の試

合しか出来ない状況を生みます。では、どうやって氷上でネガティブな考えを取り除くのでしょう

か？ 一番良い方法は、よく練習したポジティブな考えでその場を占有することです。 

 

チャンピオンのセルフトークを氷上で経験するには、以下の3つの事実を認識しなければなりません。 

 

事実その1： ネガティブな考えに、そしてそれがいいカーリングの邪魔をしていることに気づいて

いない人が多い。試合中頭に浮かんでくる多くのネガティブな考えに気がついていない人が非常にた

くさんいます。緊張、プレッシャー、自信の欠如、気持ちのムラ、あるいは萎縮によっていい試合を

することが出来ないのであれば、改善のための道は、まず自分のセルフトークを調べてみるところか

ら始まります。不必要な迷いやプレッシャーを起こすネガティブな考えを認識し、それをポジティブ

な考えと入れ替える必要があります。 

 

事実その2： ポジティブな考え方は待っていてもやってこない。学んで、練習しなければならない。

試合の技術面、体力面を向上させそれらを維持するためには、何時間もカーリングに時間を割く必要

があることは、全てのカーラーが心得ています。セルフトーク（すなわち、メンタル面のゲームの向

上）についても同じことが言えます。ポジティブなセルフトークはパフォーマンスを高めますが、多

くの試合でそれを練習してからのことです。 

 

事実その3： ポジティブなセルフトークを味方につけるためには、それが自分に合ったものでなけ

ればならない。スポーツ心理学者が用いる、「自分の頭をごまかすな」と言う表現があります。言い

換えると、自分はそうではないのにそうだと思い、自分に嘘をつくのをやめましょう。「ケビン・マ

ーチンのセルフトークを使おう。そうしたら彼のようにプレーできるから。」と自分に言わないこと

です。だめ、だめ、残念ですが、そうは行きません。 

 

セルフトークは現在形であるべきで、現実的でなければなりません。それは、自分がコントロールで

きること、自分で出来ることに絞られているべきです。それはまた、スコアや試合の結果にではなく、

今しようとしているショットに絞られている必要があります。チャンピオンのように考えるのを手助

けするために、いくつか特定の場面での例を取り上げることにしましょう。 
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自分に合ったポジティブなセルフトーク 

 

これから数ページにわたって表にまとめた、通常カーリングゲームで遭遇するシチュエーションをチ

ェックしてみてください。自分には問題があると思う場面では、よく経験するネガティブな考えにマ

ークをつけてください。リストに挙げられていないネガティブな考えがあれば、それを空いていると

ころに書き足してください。次に、そのようなシチュエーションで用いることが出来るポジティブな

考えにマークをつけて（あるいは書き足して）下さい。これらをどう用いるかについては後述します。 

 

シチュエーション： 1エンド目 

ネガティブな考え ポジティブな考え 
「いいスタートを切らなければ。」 
 
 
「緊張しなければ良いけど…」  
 
「最高の試合をしないとチャンスはない。」 
 
 
「早くドローウェイトをつかまないと…」（リ

ード） 

「リラックスして、いつもの試合前のルーチー

ンをしよう。」 
 
「ブラシに集中しよう。」 
 
「過去のいい試合のように、いいショットを感

じよう。」 
 
「足のけりを感じよう。」（リード） 

 
シチュエーション： カムアラウンドをプレーする 

ネガティブな考え ポジティブな考え 
「これは気をつけないと。」 
「ガードをヒットするのは許されない。」 
「デリケートなショットは嫌いだ。」 

「出来る。」 
「ブラシに集中しよう。」 
「このショットを何百回も決めている。いつも

のショット前のルーチーンに集中しよう。」 

 
シチュエーション： 1エンドを終了して2点負けている 

ネガティブな考え ポジティブな考え 
「何といやなスタートだ!」 

 

「また負けないといいけれど…」 

 

 

「こいつら、うまいな。」 

「試合の残りは今始まる。」 

 

「今のことだけを考え、自分のしたいことに集

中しよう。」 

 

「集中するのはチームの次のショットだ。」 
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シチュエーション： ハウスの端にある相手のストーンをアウトターンでテイクアウト 

ネガティブな考え ポジティブな考え 
「アウトターンはいやだな。」 

 

「これ、すぐミスしてしまう。」 

「ミスしたら、大変なことになる！」 

「リラックスして、いつものルーチーンを行お

う。」  

「足のけりを感じて。」 

「ブラシに集中！」 

 
 

シチュエーション： 4点リードで残り2エンド 

ネガティブな考え ポジティブな考え 
「もう勝ったも同然だ。」 

「あとは手を抜いて楽しもう。」 

「相手はもうおしまいだ。」 

「今のことだけ考える。」 

「１投ずつ対処する。」 

「相手がプレーしているときは頭をオフにし

てリラックスしよう。」 

 
 

シチュエーション： ボンスピールの第1試合でトップクラスのチームと対戦 

ネガティブな考え ポジティブな考え 
「何てアンラッキーな組み合わせなんだ。」 

「早く敗退すれば、週末はお金だけかかっても

ったいない。」 

「こいつら、うまいな。」 

「今、スコアは0-0。1投ずつプレーしよう。」

「自分たちがコントロールできること、すなわ

ち自分たちのショットをコントロールしよう。」

「今考えるのは一つだけ。それは最初のショッ

ト。」 

 
 
 
 
 
ここまでにあげたシチュエーション以外で、自分がネガティブな考えで苦しむシチュエーションを考

えてみましょう。それらのシチュエーションを、下に準備したスペースにリストアップしてください。

そして、それぞれのシチュエーションに、自分が思うネガティブな考えを左の欄に書き込んでくださ

い。そのあと、右の欄には、そのシチュエーションに対処する手助けとなるポジティブな考えを書い

てください。 
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シチュエーション：                                                             

ネガティブな考え ポジティブな考え 

 

 

 

 

 

 

シチュエーション：                                                             

ネガティブな考え ポジティブな考え 

 

 

 

 

 

 

 

* 

体力面の技術を 

何百時間もかけて 

練習するのに 

メンタル面の技術を 

放っておくのは 

理にかなわない 

 

* 
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ポジティブなセルフトークは、練習しなければならない 

 

これまで学んだことにより、メンタル面の準備をするときにポジティブな考えを用いることができる

と思います。しかし、他の多くのカーラーと同じように、これまでネガティブな考えが習慣になって

います。多くのシチュエーションでそれが頭に浮かびます。よって、ポジティブな考えを用いること

ができると分かっていても、氷上ではまだネガティブな考えをもつ傾向があります。 

 

必要なとき、つまり氷上で苦しい場面のときに、どのようにポジティブな考えを頭にプログラムする

ことができるのでしょう？ 一番良い方法は、紙に書いて持っていることです。これまでに示した表

から、試合中に起きる苦しい場面のうちいくつかを選んで下さい。それらの場面について、ポジティ

ブな考えを7cm×12cmの（例えば、料理のレシピを書く）カードに書いて、ポケットに入れて試合に

臨んでください。こうすれば、知られることなく相手がプレーをしている間にそれを見ることができ

ます。いつもネガティブに考え（そして不安や緊張を覚える）場面があれば、キューカードを取り出

して、ポジティブな考えを頭に入れます。何試合かすると、そのキューカードをポケットに入れてお

くだけでポジティブな考えを思い起こすことができます。 

 

キューカードの中身は、自分のネガティブな考えを入れ替えるのにどのようなポジティブな考えが必

要かによって異なります。以下のキューカードは、あるトップレベルのカーラーが用いた例です。ボ

ンスピール中、彼は1投ずつ考える代わりに、ツアーを継続するためにショット率を維持することや

十分な賞金を稼ぐことをたびたび心配していました。また彼は、まずいショットのあと気持ちを切り

替えるのを苦手としていました。 

 

試合前、試合中のセルフトーク 

「ここにいることを選んだんだ。楽しもう。」 

「チームが乗っているときは、我々を負かすのは大変だぞ。」 

「肩の力を抜いて、深く呼吸する。」 

「ショット前のルーチーンだけ気にしよう。」 

「試合の残りは今始まる。」 

「自分のデリバリーを信じて。」 

「心配したり腹を立てたりして試合を台無しにするのは愚か者だ。私はそれ

には賢こすぎる。」 
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必要なときの気持ちの切り替えルーチーン 

a) リラックス。「体の中心で深呼吸*。」 

b) セルフトークを建て直し。「もう過去のこと。誰でもまずいショットを

する。賢いプレーヤーは気持ちを切り替える。」 

c) 気持ちを切り替えるセルフトーク 

「リラックスするのに集中。」 

「セルフトークを見直す。」 

「試合の残りは今始まる。」 

* 体の中心での深呼吸は第6章で解説。 

 
以下のキューカードは、主に週末プレーをするカーラーが用いた例です。彼女の主なゴールは、友達

と楽しく試合をすることでしたが、ミスショットが出ると彼女は腹を立てる場面が多くなりました。

それは、自分の試合だけでなく、友人の楽しみにも影響を与えるほどのものでした。 

 
 

楽しむためのセルフトーク 

「これは、生きるか死ぬかの問題ではない。」 

「楽しむためにこれをしているのだ。」 

「公園での散歩のように考えよう。」 

「この場を楽しもう。」 

「これが人生最後の試合だと思う。だから楽しむ。」 

 

ハックに近づくときのセルフトーク 

「一投ずつ。」 

「自分がしたいことに集中。」 

「正しい足のけりを感じる。」 

「スムーズに。」 

「ブラシに集中。」 
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* 

ポジティブな考えが 

自分が必要な場所 

オンアイスで 

起きるようなステップを踏む 

* 
 


