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パフォーマンスコーチ　野田 和男 様 

【なぜ、優れたパフォーマンを達成するため
に ’今’ が最も大切なのか？】 　

『スポーツとメンタルの重要性について』

自分の望むパフォーマンスを創り出すために、コント
ロールできる唯一の場所が ’今’ だから。過去はもう既
に終わっていて、未来はまだ来ていない。今この瞬間
に刻 と々起っている環境変化に気づくためにもフォー
カスは 同じ ’今’ に ある必要がある。
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【そもそも過去や未来が存在する理由とは？】 
過去は学びのために。未来は予測したり、創り出した
い現実をイメージするためにある。

【では、過去や未来は一体どこに存在するのか？】 
記憶の中にだけに存在する。現代の科学では、記憶に
関連する脳の部位はわかっていても、記憶そのものが
貯蔵されている正確な場所やどのように貯蔵されて
いるかに関してはまだ解明されていない。

【なぜ、 ’今’ にフォーカスを向けることが、時としてそん
なにも難しいのか？】
 フォーカスは、特性として感情によってコントロール
されやすく、「記憶の中にしか存在しない、感情が付随
した過去や未来」に囚われてしまう時があるから。

【フォーカスは大きく分けて２種類ある】 
『自分の外側（ ’事実＝今ここにあるもの’ ）』か、それと
も、『自分の内側（意味＝記憶の中にあるもの）』か。ま
ず 外側に ’事実’ が存在して、その後、内側（記憶の中）
に意味が生まれる。意味には感情が付随している。特
に、強烈な感情の場合には、一度 フォーカスが意味（
＝感情）に向くと、すぐに ’事実’ に戻すことは容易でな
い。結果的に、’外側にあるもの’ への気づきのレベル
は下がる。

【感情 の役割とは？】 
感情は、脳が記憶の検索スピードを速くするために存
在する。例えば、２０１１年３月１１日の出来ごとは
思い出しやすいが、２０１４年の３月１１日のことは
相対的に思い出しにくい。感情とは自分が決めた（あ
るいは、受け入れた）ものごとに対する意味。ポジティ
ブな意味づけをした経験はポジティブな感情と共に、
ネガティブな意味付けした経験はネガティブな感情と
共に分けて貯蔵される。

【では、どうすれば感情を変えて、もう一度 ’今’ にフォ
ーカスを戻したり広い気づきを取り戻すことができる
か？】 
まずは自分が「記憶の中にしか存在しない、感情が付
随した過去や未来」に囚われていることに気づく。そ
れから、５感を使って意図的にフォーカスを ’今’ にあ
るものに戻したり、できごとに対する意味を書き換え
たり、感情を受け入れてそのチャージを下げたりなど
することで 感情は変えたり手放したりすることができ、
その結果 ’今’ にフォーカスを戻したり広い気づきを取
り戻すことができる。

【上記のような変化を起こすために、実際のトレーニ
ング で使用する３つの基本ツール】 
（１）愛（＝受け入れること） （２）気づき（＝学びと成
長のための必須アイテム） （３）選ぶこと（＝行動を起
こす起爆剤）

【自分自身との、それから自分以外の人との、コミニュ
ケーションの方法】 
 「感じていること」と「望んでいること」を分けて話す。

【さて、私たちが住む今の地球、世界、日本、地域社会
にとって、最も大切な資産は？】 
子供たち。文字通り私たちの未来。同時に、子供達は
私たちが忘れている大切なもの（「今や人生を楽しむ
こと」、「我を忘れて集中すること」、「大切でないこと、
ささいなことを気にしないこと」等々）を教えてくれる
教師でもある。

【では、その子供たちがスポーツを好きになり、そして
上達するために大切な事は？】  
練習やプレ―は時間を忘れるぐらい楽しいか？（「集
中力は好奇心の副産物」） 十分に安全か？（「最高のパ
フォーマンスは肉体的かつ精神的な安全を感じてい
る時に起こる」） シンプルか？（「誰でもできることを誰
でもできないくらい繰り返す」ことがスキルの母。繰り
返す事が誰にでも簡単で好きになる内容にする）

＜参考図書＞『才能を伸ばすシンプ
ルな本』ダニエル・コイル著（サンマ
ーク出版）。
アメリカのコーチたちの間でバイブ
ル書的存在になった『Talent Code』(
未翻訳)の実践本。「才能は天賦のも
のか？それとも後天的に創り出すこと
ができるのか？」という問いのもとに、
スポーツ・音楽・教育などの分野で世
界一流の ”才能” を輩出し続ける国や
地域、及び学校に訪問取材して分かっ
た黄金のルールをまとめたもの。
(文責): 野田和男 
kazuo@happychamp18.com　 


