
UNTYING THE KNOTS OF SELF-TALK 
<独り言による縺れを解くには> 

もつ

ジョン･パネピント博士 

　テニスの競技規則は、殆どの場合、太陽や風といった外的要因が双方に平等になるようにできています。
平等にできないのは、それぞれの競技者にしかコントロールできず、競技の出来栄えを左右する内的な問題
です。こういった内的な要因は、程度の差こそあれプレーヤーにしかコントロールできず、しかも、プレー
ヤーは自身の｢独り言｣に影響されるのです。 

　｢独り言｣は、子供が問題を認識して解決しようとする時に話す言葉に始まり、自己観察や自己誘導のため
の内なる声となっています。多くの場合、プレッシャーを感じると｢なんでこんなミスをするんだ!?｣などと
自分の思いを口にします。見ている人には、その人が実際に考えていることはわかりませんが、姿勢や発散
の仕方や、興奮や喜びの度合いや、それらに伴う動作などの外見からおおよその見当はつきます。残念なが
ら、多くのプレーヤーは、｢独り言｣の持つ可能性に気づいていないようです。 

「その質」 
　仮に、あなたが、あなたの声がすべて聞こえるくらい近くのコートサイドで友達の試合を見ているとしま
す。その場合、どんな声をかけますか。どんな内容ですか。殆どは、ポジティブで、励みとなる建設的なも
のでしょう。何故でしょうか。もし、それらが、ネガティブであったり、見下したような表現であったとし
たなら、もう友達ではいられませんね。 

　同じことが｢独り言｣にも言えると思いませんか。「大したことないさ。どうしたかったかわかってるか
ら。」､「もっと自分に厳しくなれ。」､「いつも同じ独り言になる。」などの理屈によって、その危機的状
況から抜け出せず、打開策を講じる術が失われます。 

　｢独り言｣が癖になっているということは、今までに何度も同じ内容を繰り返して、それが染み付いている
のです。でも、習慣であるということは、その質の選び方次第では、非建設的な一人芝居をより建設的な方
向へと変えられるはずです。｢独り言｣の源は、我々がそのパワーに気づく前に形成されています。子供から
大人へと成長する過程において、依存心が高い状態から自立心が育つ状態に移行する過程で、面白いことが
起こります。生まれてから見聞きすることが、暗黙のうちにその子供の精神的プログラムを形成しますが、
多くの場合、このことには気づきません。ですから、自らの｢独り言｣を客観的に眺めることは、その質を改
善する出発点となります。 

「３つのP」 
　我々コーチが使う言葉は、｢コミュニケーションの質｣のモデルです。プレーヤーとコーチの間でかわされ 
る言葉によって、その指導内容や矯正や励ましや可能性などの理解度が影響されます。このやり取りがうま 
くいくことで、信頼が生まれます。自分に対する自信や、学習過程に関する自信や、我々が指導する対象の 
人たちに生まれる自信が、プレーヤーが自分を信じる状況を作り上げます。 

　｢３つのP｣を意識してコミュニケーションをとる指導のやり取りによって、成長をするための条件が整い 
ます。 
 

1. POSITIVE (ポジティブ) 
　このことは、我々の会話の中で感情を正さなかったり抑制をしないということではありません。ま
た、策略や人を操る小道具でもありません。我々の脳がどのように機能して、ポジティブな考え方を
することがストレスの掛かる場面において、より良いパフォーマンスと立ち直りにつながるというこ
とを幾度も繰り返し研究確認してきたことによって、ポジティブなコミュニケーションの有用性が確
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認されています。もしコミュニケーションの中心が､「してはいけないこと」であったとすると、それ
は、ニューヨークにいるプレーヤーに、シカゴの地図を見せているようなものです。気にするところ
が不明確であり、自分がやりたくないところにあるので、何の助けにもならないどころか、ストレス
が高まります。ポジティブなコミュニケーションとは、より方向が明確であり、プレーヤーのやる気
に繋がるものなのです。 

2. PRODUCTIVE (建設的） 
　建設的なコミュニケーションは、過程と結果を結びつけます。ここでは、何が機能していて、そう
でないものをどのように調整するかを考えます。建設的な言葉というものは、プレーヤーと技術、道
具と態度を結びつけます。建設的なコミュニケーションには、プレーヤーの創造力や柔軟性を引き出
すための質問という形式もありえます。 

3. PRACTICAL (現実的) 
　ここで考えることは、今、自分でコントロールできることだけです。今、何をしたらよいか。今、
どんな事ができるか。どんな調整をしたら、自分たちの目標やプランに向かう道に戻れるだろうか。
今、簡単に行動に起こせることは何だろうか。 

　多くの場合、最も効果が得られやすいのは、対極の形態をとってみることです。以下の指導事例は、
今述べてきた原則に沿うものではありません。ポジティブで建設的で現実的なものにするには、どう
したら良いか考えてみましょう。 

「なんで相手のフォアにばかりボールを集めてるんだ。負けたいのか。これから、バックハンドをダ
ウンザラインに打つ度に、次の練習では罰ゲームの回数を増やすぞ。頭を使え。」 

コーチとプレーヤーへの建設的な提言 
　身体的な面では、準備の大切さということは理解できています。しかし、精神的な面では、役に立たず建
設的でない考え方を受け入れてしまうことが多いものです。トレーナーと栄養士は、栄養と身体の関係を伝
え、競技者に食事の大切さを促します。「悪いもの」を食べたら､「悪い結果」に繋がりますね。身体に悪
い物を食べないように気を使うように、パフォーマンスに大きな影響力を持つ「心」にも同様に気を使うこ
とが不可欠です。 

　以下に、独り言によく見られる｢縺れ｣とその解消法を紹介したいと思います。 

STRESS (ストレス) 
 よくあるパターンでの縺れを解くには、ストレスは不可避なものであることを理解することです。そ
のストレスの受け止め方次第で、自分をコントロールするパワーが得られます。プレッシャーは、自
分の中から生じてきます。我々の内面の状況と、我々に求められていることとのバランスをどのよう
に評価するかによって感じます。ストレスは人生同様、プレーする上でつきまとうもので、ストレス
を感じると、我々はお決まりのパターンに陥ります。どんなときにストレスを感じるのかということ
に気づくことで、その感じ方を変えることができます。わかりやすく言えば、｢もう１セットも落とさ
ないぞ！｣というよりは、｢自分は乗り越えられる。｣といった表現ですね。 

EXPECTATIONS (期待) 
　プレーの状況に応じた対応をすることは、自分の状態を良い状態に保つ上で必要なことです。｢結
果｣を気にしてしまうと、もはや自分ではコントロールできなくなります。試合の最後のポイント以外
では、試合に勝つことはできません。ですが、その場その場を少しづつしっかりとプレーすれば、｢流
れ｣を作ることができます。プレーヤー自身がコントロールできることに集中させることで、｢建設的
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な独り言｣ができるようになります。｢期待感｣という｢気持ちの縺れ｣は、過去の経験や、様々な意見や、
今までの結果や、非建設的な考え方によって生まれます。これらは全て、自分ではコントロールする
ことができない外的な要因であり、それらが先入観となるのです。自分が頑張ることとか、自分の気
持の持ち方とか、態度とか、集中の仕方といった、自分でコントロールできることを考えられるよう
になれば、プレーのそれぞれの局面でこういったことに気持ちを向ける｢独り言｣によって解決できる
ようになるでしょう。 

APPROVAL (承認)  
　内面の状態を悪くしてしまう大きな要因の一つが、プレーに対する間違った考え方です。コーチや
親や友達に認めてもらいたいという思いで試合をしているとしたら、内なる葛藤に苦しむことになり
ます。自分からの動機づけが、最大の活力源となります。最高の状態でプレーするプレーヤーは、結
果の良し悪しにかかわらず、人を落胆させることはありません。もしこの考えが間違っているとした
ら、訂正しなければなりませんね。 

IDENTIFICATION (確認) 
　わかりやすく言えば、勝ち負けや、ランキングや獲得賞品や賞金の多寡が、あなた自身を決めるも
のではないということです。プレーヤーには、やっていることや持っているものではなく、自分はど
ういう人間なのかというより大きな視野をもたせるような指導をすることで、幸福感を育めるように
なるでしょうし、自信の浮き沈みを軽減させることができるようになるでしょう。 
 
ASSOCIATION (連想) 
　我々の脳の大部分は、神経組織の集合体である｢白質｣で構成されています。我々は、いろいろなこ
とを｢連想｣によって学びます。（例えば、「高い」と言ったら「・・・」？） 
｢独り言｣には、状況に屈せず、物事を新しく進展させる効果があります。我々は、既に覚えているこ
とを繰り返す傾向があります。状況の観察の仕方や感情の変化は、｢独り言｣の影響を受けます。です
から、その｢質｣を変えることで、そういった過去との繋がりを断って、今何を求めたら良いのかを考
えることができます。 

STORY TELLING (物語)  
　最後に、解すのに厄介なものがあります。我々が生まれつき持っているもので、自分自身の経験の
起承転結を自分の中での｢物語をつくる特性｣です。いろいろな出来事を記憶として保存し、筋の通っ
た物語を作り上げるのです。しかしながら、競技中にそういった物語を思い出すことは、迷いを生み、
リズムを崩し、素早い筋肉反応を鈍らせてしまうことになります。我々が何かをしようとする時は、
経験をもとにして行動を起こします。練習とは、それぞれの反応の繋がりを強化することです。それ
は、｢ボールが来たら、打つ！｣であって、｢ボールが来た、そういえばあんな事もこんな事もあった、
さあ打つぞ！｣ではないのです。 

　｢物語｣として自分に話しかけることは、逆効果を招きます。｢なんだか今日はだめだな。｣とか、｢今日は
相手が良かったから。｣という考えは、暗に｢戦闘放棄｣を語っているのです。また、｢この試合はもらった。」
とか、｢自分のほうが格上なんだからこの相手には勝てるんだ。｣と楽観的に考えることも然りです。こういっ
た｢物語｣は、気持ちと行動の最も効率的な繋がりを断ち切ってしまい、そのことがプレッシャーとなり、試
合中の流れを変えてしまうことになってしまいます。なぜなら、自分が何かを持っていると思うことは、そ
れを失うことへの危惧が生じるからです。 

　｢(建設的な)独り言｣は、コート上のみならず、日常活動の様々な場面で、実際に有効に使える方策です。
まず、自分の内面の状態を決めるのは自分であるということを十分に認識することです。他の誰にも操作す
ることはできません。次に、観察力を高めて、うまく行っていることとそうでないこととの識別ができるよ
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うにします。そして、どう考えたらどうなるのかということに気がつけば、目的を達成するための新しい考
え方ができるようになるでしょう。 
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