
 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「スポーツ選手はもともとメンタルが強い」「あの性格だから・・・」と

考える人はたくさんいます。ただ、メンタルトレーニングの観点からみる

と、そうとはいいきれません。 

スポーツ選手が最高の心理状態になるためには、自分の心を調節するため

の様々なスキルとその使い分けが必要となります。しかし、ひとたび壁に

ぶつかると「ひたすら頑張るしかない」と言うアスリートもたくさんいま

した。ただ、そんなアスリートの話を聞いていると「頑張る方向が違うだ

けですでに頑張っているのでは」と感じることばかりです。「集中力がな

い」「緊張する」などの課題のある人は、今までと違う頑張り方をしてみ

ませんか？この本は、そんなときにお勧めできる 1冊です。 

「ひたすら頑張る」だけでなく、頑張り方を変えれば解決できることも増

えるでしょう。みんなの「当たり前」の中にも疑うことはたくさんありま

す。この本を読んでいるとスポーツの見え方が少し変わります。 
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