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（続き田中：）自分が怒ることに決めている、
あるいは自分が落ち込むことに決めている
んです。というのが、メンタルトレーニン
グの導入例になります。

為末（陸上400mハードル銅メダリスト）：
状況に善悪はなくて、その善悪を決めてい
る自分の認識があるということでしょう
か。あとは自分の癖を知ること。選手が試
合でミスしたときに、どうそこから脱却す
るかと。

田中：はい。例えばレジの列にイライラする
とき、その理由の一つには、「べき思考」
があったりします。「列はＹ字で並ばれる
べきなのに」と。落ち込む理由の一つには、
「どうせ思考」という表現があります。

猪瀬：「どうせ思考」と「べき思考」、二つの
思考を、スポーツ選手がどう自覚するか、
ということ？

田中：自覚した上で、感情を出す、という練
習ですね。感情を質感で受け止める練習、
と言った方がいいでしょうか。ちゃんとイ
ラついたり、ちゃんと焦ったり、ちゃんと
落ち込む。その選択行動をつくっていくと
いうことです。

猪瀬：「べき思考」の人は、例えば怒って帰
ってしまうところまで、いっていいのか
な？

田中：帰ってしまうのは表出行動です。コン
ビニならば帰ってもいいのですが、試合で
ミスジャッジされて、怒って帰ったら負け
てしまう。ですから、表出行動と感情は一
体ではない、ということを知る訓練が必要
になります。怒ったから去るのではなくて、
怒った上で行動は変えられると。
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猪瀬：なるほど。感情と行動の間を意識する
ということですね。それは、自分を客観化
するということ？

田中：自己内省力と自己客観力と両方必要で
す。メンタルのトレーニングをすると、自
分の感情の予期もできるようになります。
トップアスリートは、怒りをエネルギーに
することもあります。満足はアスリートに
とって、あってはいけない行動です。「あ、
もう勝てる」などと思ったらいけないので、
安心しない練習もします。トップアスリー
トにとっては、怒りも、焦りも、緊張も、
大事なエネルギーですから、無意識に吐き
だしてしまったらもったいないんです。マ
イナス感情を利用したい。でもまずは、吐
き出すというプロセルを経て、利用すると
ころへ持って行きます。

（中略）
田中：メディアはよくプレッシャーというこ
とばをよく使うんですが、プレッシャーと
かオリンピックの魔物とか、それは存在し
ないものです。感情をどう捉えるかによっ
て変わってくる、その意味では、選手には
毎日自分の最悪な状況をイメージするよう
なトレーニングをしてほしいですね。マイ
ナス思考を使ってこそ、トップアスリート
です。

＊
具体的なトレーニング法がないのは残念だ

が、「言語化する」とか「べき思考」「どうせ
思考」など、参考となる部分も多い。部活中
の諸君はもちろん、その他の諸君も「アスリ
ート」を「受験生」に読み替えて参考に。


