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第10章 

自信と集中： 素晴らしいカーリングへの鍵 
 

いい試合が出来ているときは、次にプレーするショットのことだけに集中し、いつものショット前の

ルーチーンを行うので、そのショットが決まることが「分かって」います。自信に満ち溢れ、自然と

集中できています。カーラーの中にはこれを「ゾーンに入っている」と呼ぶ人もいます。しかし、調

子が良くないときには自信を失います。自分のことを「ん？」と考え始めます。自分の能力に疑問を

抱き、ショットの前に周りのことがだんだんと気になってきます。そして、トップコンディションに

戻れるだろうかと思い始めます。 

 

いい試合をしているカーラーは、自信に満ち溢れ、素晴らしい集中力を持っていることを疑う余地が

ありません。しかし、カーリングの多くの試合でどのように自信と集中力を維持するのでしょうか？ 

そして、調子が悪いとき、そのような自信のある気持ちや集中する技術をどのように取り戻すのでし

ょうか？ それらがこの章のテーマです。 

 

自信や集中する能力を失ったとき、それらを取り戻す最初のステップは、自分のカーリングコーチを

訪れることです。2回のレッスン、デリバリーの調整、そして少しの練習で勝つフォームを取り戻す

ことが出来ます。しかし、多くのカーラーは邪魔する気持ちや問題を考えるため、レッスンを試合に

移行して、パフォーマンスを良くすることが出来ません。これまでの章で、考えや気持ちを自分の敵

としてではなく味方につける方法について述べてきました。この章では、同じそれらの方法がどのよ

うに自信や集中力を良くする基礎を提供するのかを示します。 

 

自信を持ってプレーする 

 

間違いなく、あなたは今までにカーラーについて以下のことを聞いたことがあると思います。 

 

• 「ジェフは本当に自信たっぷりにプレーしている。」 

• 「今までリサがこんなにいいプレーをするのを見たことがない。試合中ずっと彼女は自信が

あるように見えた。」 

• 「試合前から、ジェーソンはいいプレーが出来ないなと分かっていた。自信を持っていない

もの。」 

• 「ニコールは4エンドに両方のショットをミスするまでいいプレーをしていた。それから彼女
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波は下降線。たぶん自信を失ったんだろう。」 

 

この自信というものが何であれ、大切なように思えます。自信を持っているカーラーはいい試合をし

ます。持っていない人はプレーが乱れます。 

 

残念ながら、自信を得るのは車にオイルを入れるのと同じではありません。「あれ？ チャーリーは

自信のレベルが低いね。彼に自信を1リットル入れた方がいいね。」 いいえ、そのようには行きま

せん。しかし、努力をすれば自信は学び取ることが出来るのです。 

 

心理面から自信を5つの部分に分けることが出来る 

 

1. よく練習してある：練習で「ブラシに向かって出る」のであれば、試合でもブラシに向かって出

ることに自信を持つはずです。練習でブラシを外せば、試合でハックに入ったとき自信を持つことが

難しくなります。全てのスポーツにおいて、選手がスポーツの技術をマスターして繰り返しそれを示

してみせることが出来るのであれば、試合でもその技術を示すことに自信を持ちます。よって、練習

は技術面を完成させるだけでなく、自信の植え付けにもなります。ですから、あなたがツアーイベン

トの選手であれ、週一のカーラーであれ、チームで練習の時間を設定するのが必要です。 

 

2. 現実的なプロセスゴールに的を絞る：試合のゴールを設定する上で、自信のないカーラーは自信

のある選手と異なる傾向があります。自信を欠くカーラーは、今迄で一番高いショット率を出す、相

手よりずっといい記録で相手を完全に圧倒する、あるいは多くのチームが参加しているボンスピール

で優勝するなど、非現実的、高すぎるゴールに固執する傾向があります。一方、自信のあるカーラー

は、相手に対して設定したゲームプランに従い、一投ずつ対処し、自分達のショット前のルーチーン

を守り、そして試合を楽しみます。トップカーラーが次のように述べています。「1エンド目からシ

ョット率90％は無理だよ。エンドが始まったら、最初のショットに集中するんだ。」 

 

3. リラックスしている：自信があるように見えるカーラーはルースで緊張していません。不安があ

るように見えるカーラーは一般に自信があるとは言えません。このように、第6章で述べたリラック

スした状態を保つ方法を練習するのは、自信を学ぶ一部なのです。 

 

4. ポジティブなセルフトークを用いる：第4章で述べたように、自信を欠いていると言えるカーラ

ーは、一般にネガティブなセルフトークをたくさん経験します。彼らは、他のカーラーの腕前はどう

だろうかということを気にします。悪いショットをすることを心配するかもしれません。彼らはしば
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しば「…だといいな。」、「…しないようにしよう。」的な考え方をします。自分のしたいことより

も自分のしたくないことにより集中しているのです。一方自信のある選手は、第4章で述べたように、

ポジティブな考えをいつも経験します。いつもの自分のショット前のルーチーンを行い、1つずつの

ことに対処し、鍵となる考えを2、3個用いて、したくないことではなくしたいことに的を絞ります。

ドン・バートレット（オリンピックの銀メダリストで、長年ケビン・マーチンのリード）に彼のポジ

ティブな考えについて尋ねたとき、彼はこう答えました。「エンドが詰まってきて不安に感じるとき

ジュール（オウチャー）が実践をするように言ったことを思い出す。そうすることで緊張感が和らぎ、

我々には試合の最高の技術コーチがいることが分かる。」 

 

5. ポジティブな成功したイメージを用いる：自信を欠くカーラーはしばしば最悪の事態を考えます。

ショット率について非現実的なゴールを設定し、それを達成しないのではと気にします。いいプレー

が出来なかったり、肝心のショットをミスしたりしたら、他の人はなんと言うだろうと想像します。

そして、チームメートや対戦相手のパフォーマンスなど、自分でコントロール出来ないことについて

悩むのです。逆に自信のある選手は、自分自身のショット前のルーチーンなど、自分でコントロール

できることに集中します。そして、ショットの成功に向け気持ちと体の部位に集中するために、ショ

ット前イメージでリハーサルを行います。 

 

自信を増すステップ 

 

十分練習を積む、現実的なゴールを設定する、ルースな状態を保つ、ポジティブなセルフトークを用

いる、そしてポジティブなイメージを描く、これらは自信を構成する要素です。これら全てについて

練習することが出来、全て自分で管理が可能です。自信とパフォーマンスを向上するためのステップ

のまとめを以下に示します。 

 

1. 練習でいいプレーをする：スポーツ心理学者のワインバーグとグールドが述べているように、

「試合で達成したいことを練習で経験することほど自信を植え付けるものはありません。」そして、

前章で記述したように、試合でプレーをすると思うショットの種類をプレーするのに、練習時間の一

部を割くべきです。練習中にいいショットを何度も投げると、試合でもいいプレーをする自信を持つ

ことがずっと楽になります。 

 

2. ルースな状態でいる方法を知る：ルースな状態でいる方法には、体中心での深呼吸、筋肉のリラ

クセーション、リラックスするためのセルフトーク、リラックスするイメージング、「瞬時頭を休め

る」、そしてその場を楽しむことなどが含まれます。これらの技術を何度も練習しましょう。 

 



第 10 章 自信と集中： 素晴らしいカーリングへの鍵 

 10-4 

3. したくないことではなく、したいことを強調する：ショットの準備をするときは、したくないこ

とを気にするのではなく、どのようにショットをプレーしたいのかにいつも焦点を当てます。例えば、

ハックに入ったら、「T奥に行かないように気をつけよう。」ではなく、（それが目標であれば）ト

ップ8のウェイトに集中します。 

 

4. コントロールできないことではなく、自分でコントロールできることに集中する：すること、言

うこと、考えること、そして感じることなど自分の振る舞いについては自分でコントロールすること

が出来ます。コントロールできないものは、アイスコンディション、相手チームの技術レベル、家族

や友人からの期待など自分で直接コントロールできないもの全てです。自信を保つために、自分でコ

ントロールできることだけに焦点を当てます。 

 

5. 一番良いショットをもう一度思い出す：ショットをプレーするとき、最近うまく決めることが出

来た同じようなショットの感覚を思い出すようにする。自分に自信を与え同じ「感覚」を引き出すイ

メージを呼び起こす。 

 

6. スコアではなく、ショットをすることに集中する：結果は気にしません。代わりに、いい結果を

もたらす技術とその動作に的を絞ります。スコアはそれ自体に任せておきます。スキップは、例えば

ハックに入ったとき、「このショットをミスしたら相手に2点与えてしまう。」と考えているべきで

はありません。その代わりに、スキップはいつものショット前のルーチーンに集中すべきです。 

 

* 
 

スポーツ心理学に 
 

即効薬はない。 
 

メンタル技術が有効であるために、 
 

体力面の技術と同じように 
 

練習する必要がある。 
 
* 
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集中力に介入するファクターとそのコントロール法 

 

マイケル・ジョーダン、タイガー・ウッズ、ウェイン・グレツキーなどスポーツレジェンドのメンタ

ル面の強さを眺めた場合、他の多くの選手と比較してかけ離れている特質の一つは、集中し、マッチ、

あるいは試合を通してそれを維持できる能力です。選手の中には自然と集中する能力を発揮するもの

もいる一方、全ての選手は自分の集中力の技術を向上させることが出来ます。ここまでにも、集中力

を高めるいくつものヒントを述べてきています。例えば、結果ではなく自分の技術に焦点を当てる、

自分の限界ではなく強いところを強調する、あるいは、今までで最高のパフォーマンスを思い出すな

どです。このセクションでは、あなたの集中力に介入するいくつかの項目を取り上げ、それらの影響

を最小限に抑える方法を提案します。 

 

問題点：すぐに気を取られる 

 

ショットを狙っているときに、相手が動くのが気になることはありませんか？ ハックでショットの

準備をしているとき誰かがヒソヒソ声で話をすると気になりませんか？ カーラーの中には、周りに

あるキューや邪魔することに注意しすぎて、問題を抱えている人もいます。 

 

解決策：練習でショット前のルーチーンを練習し、試合でそれを用いる。 

 

他のゴルフの例を見てみましょう。ジャック・ニクラウスが46歳で6度目のマスターズ優勝を果たし

た直後、ジャックの息子さんがテレビインタビューで次のように語っています。「親父が他の人と違

うところの一つは、すごい集中力です。ショット前のルーチーンをしている間は、爆弾が破裂しても

親父は気がつかないでしょう。」そんな集中力をどのように得ることが出来るのでしょうか？ 一つ

の方法は、いろいろな障害の中でショット前のルーチーンを練習することです。あるショットを練習

するためにまずハウスにストーンを並べます。それからハックに入り、チームメートに、声を出した

り動き回ったりしてもらいます。そのショットを狙う前に、その中でショット前のルーチーンの全体

を練習します。それを繰り返し行うことで集中力は向上し、邪魔をされるのｗ最小限に抑えることが

出来ます。 

 

問題点：力のはいりすぎ、過度の不安 

 

自分が急いでいる、準備できる前に投げている、あるいは氷上で何かを起こそうとしてやっきになっ

ていると感じたときは、自分の興奮度合いをチェックしましょう。興奮しすぎ、力の入りすぎ、あせ
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りによりタイミングがずれ集中力が散漫になります。我慢してスムーズなプレーをする代わりに、急

いでしまいます。 

 

解決策：リラックスしてペースを緩める 

 

興奮しすぎてメンタル面のエラーを犯すときは、第6章で述べたリラクセーションの方法を練習しま

す。また、ショットとショットの間は意識してペースを緩めそれを保ちます。速く歩いたり、速く話

したりするのを避けます。もう一つの可能性は自分のセルフトーク（頭の中をめぐる考え）を評価す

ることです。疑問を生じるようなネガティブな考えをたくさんしているかもしれません。そうであれ

ば、第4章で述べたポジティブなセルフトークを練習します。 

 

問題点：考えすぎて頭がゴチャゴチャ（paralysis by analysis） 

 

ショットをする時、多くのことを考えすぎて集中力のエラーを示すカーラーもいます。彼らはスコア

を気にしている、キーワードの数が多すぎる、あるいは自然に反応しないでただ考えすぎているのか

もしれません。 

 

解決策：ムードに関する言葉を用い、デリバリーの考えを制限する。 

 

ムードに関する言葉とは、気持ちと自信に影響を与え、氷上での正しい感覚を得る手がかりとなる「と

っさの言葉」です。カーラーが良く用いる例として、「イージー」、「楽しく」、「スムーズに」な

どがあります。分析しすぎるためにミスを犯すタイプであれば、デリバリーのときは上記のようなム

ードに関する言葉だけを使うようにすると良いでしょう。 

 

問題点：邪魔をする気持ち 

 

悪いショットをしたとき、ブラシに出なかったとき、簡単なテイクアウトを外したとき、「よく考え

ずに」投げたときなど、自分に腹が立ちますか？ あるいは、チームメートの動きが遅いとき、スウ

ィーピングに貢献しないとき、いいプレーをしていないときなど、腹が立つことがあるでしょう。そ

の怒りは2、3投続きませんか？ 邪魔をする気持ちが持続するのであれば問題です。 

 



第 10 章 自信と集中： 素晴らしいカーリングへの鍵 

 10-7 

解決策：リラックス、リグループ、リフォーカス 

 

ネガティブな気持ちのために起きる集中力のミスを最小限に抑えるためには、第7章で述べたリラッ

クス、リグループ、リフォーカスする方法を練習します。 

 

問題点：先のことを考えすぎる 

 

最初の2エンド、なかなかエンジンがかからなかったとします。「あーあ、今日のショット率は裁定

だろうな。」と思い始めます。ちょっと待って！ 先のことを考えすぎています。また別の場面で、

最初の3エンド絶好調だったとします。そうすると、「このまま行けば、勝つのは楽なことだ。」と

思い始めます。ここでも、ちょっと待って！ です。既に最終結果について考えています。あまり先

のことを考えすぎると、次のショットに集中することに影響が出ます。 

 

解決策：この場所、今に集中する。 

 

先のことを考えすぎている場合には、「大切なゴールは一投ずつ考えること。」、「次のショットの

ため、自分のショット前のルーチーンをやろう。」、「チームメートのショットのため、自分の役割

を果たそう。ショットとショットの間は、数秒頭をオフにしよう。」などのようなことを自分に語り

かけます。セルフトークを用いて「ここ」と「今」に集中します。 

 

問題点：ネガティブな考え 

 

カーラーの集中力に介入する最も多い邪魔者はネガティブな考えです。第4章およびその他の章で述

べたネガティブな考えは、全て集中力の邪魔をします。 

 

解決策：自分でコントロールできること、自分のしたいことに焦点を当てる。 

 

自分のセルフトーク、自分の気持ち、自分の一生懸命さ、そして自分の集中力に的を絞ること、これ

ら全てをコントロールすることが出来ます。これまでの章で述べた方法を練習することで、自分のポ

テンシャルまでプレーをする手助けとなります。そして、ネガティブな考えに対処するよう、ポジテ

ィブな考えを書いた7×12cmのキューカードを使うのを思い出しましょう（第4章参照）。（第2著者
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の）タナはプレーをしているシートの端の棚に、キューカードを置くようにしています。そして、そ

うしたほうがいいと感じたとき、すぐ、静かにカードに書かれたセルフトークを復習することが出来

ます。 

 

問題点：疲労 

 

試合の最後の数エンドで、疲れてくると集中力のミスを示すカーラーがいます。これは、スウィーピ

ングのほとんどを担当するフロントエンドのプレーヤー、特にボンスピールなどで2日も3日も続けて

試合をしていると多くなる傾向があります。 

 

解決策：元気を出すムードに関する言葉や技術面のセルフトークを用いる。 

 

大会が終わりに近づいて、エネルギーを結集する必要があるとき、元気をつけるムードに関する言葉

を選手は用います。多くのスポーツで選手が用いる言葉は、「やろう！」、「いこう！」、「強く！」

などです。ドン・バートレット（ケビン・マーチンの長年のリード）は、イベントの最終試合で、「明

日は休むことが出来る。今は思い切り行こう。」と自分に言い聞かせると話してくれました。疲労に

対処するためいくつかのスポーツで選手が用いる方法として、技術面あるいはプロセスの考えに焦点

を当てるのがあります。例えば、スウィーピングをしているときフロントエンドのカーラーは、「リ

ズムを感じて！」、「ウェイトを伝える。」などと言います。どちらの方法を選択するにしろ、セル

フトークは練習して初めて有効であることを知っているのは大切です。カーラーの有効な方法として、

必要なときにそれを見ることが出来るように、元気をつけるムードの言葉や技術面の考えをブラシに

書いておくことが出来ます。 
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