
 

 

『自信』と『自疑』 

 

それにしても暑い夏でした。暑さで体力を奪わ

れ、眠りも妨げられ、やる気や集中力を奪われて

しまったためにこの原稿を書くのが遅れてしま

いました・・・などと言い訳をしてみて思うのは、

うまくいかないときには誰かや何かのせいにし

たくなるということ。 

それが事実であっても、思い込みであったとして

も、苦しさを緩和するために『自分自身に向けら

れる矛先』を他に向けるための対象を求めてしま

います。少しでも『うまくいかなかった自分』か

ら目を反らせるからです。 

 

 前回のお話しでは『自分を責めすぎる人』が

出てきました。このような人たちとお話していて

感じるのは『うまくいかなかった自分』をエンド

レスで見つめ続けているということです。誰でも

失敗したりすれば落ち込みます。それを誰かに責

められたとすれば尚更です。 

人によって、どの辺でキリをつけて気持ちを切

り替えるのかは個人差がありますが、『自分を責

めすぎる人』達はこの切り替えがどうしても難し

いようです。 

もちろん反省は大切ですが、必要以上に自分を責

め過ぎていては前に進めません。 

 

私は時々、スポーツ選手など身体を使う仕事を

している方のご相談をお受けすることがありま

す。シーズン中に良い成績が残せず、いわゆるマ

イナーリーグに行くことになってしまったとき

など、うまくいっていたときには考えもしなかっ

たことを考えてしまいます。そうなると、プロの

身体も思うように動いてくれなくなります。 

 

それまでは何も考えなくても試合中に身体が 

勝手に動いてくれていたと言う人も、失敗した

ことを切欠に色々と考えすぎてしまって萎縮し、 

 

動きが硬くなり、ますます力が発揮できなくなっ

てしまうということもあります。 

 

こんなとき、周囲は良かれと思い、様々なアド

バイスをしてくれます。もちろん、人の意見に耳

を傾けることで新たな発見があり、不調を改善で

きることもありますが、逆効果になってしまうこ

とがあります。 

色々な人から言われたアドバイスどうしが矛

盾して混乱したり、期待に応えなくてはというプ

レッシャーが増したり、声をかけられること自体

が煩わしくなって人を避けたりすることもあり

ます。何事も独りで抱えていると堂々巡りとなり、

煮詰まって疑心暗鬼になったりと、悪循環に陥り

やすいものです。 

負の無限ループを脱却すべく、一念発起してご

相談に来られる人は勇気のある方です。 

 

当然、私にはその方たちの分野の戦術や技術の指

導はわかりませんのでアドバイスなどはできま

せん。では、私のところに通ってくださる方と何

をしているのか。それは『イメージ』の改善です。 

 

たとえば、ある方が、その競技のメジャーな立

場からマイナー落ちをして私のところへいらっ

しゃいました。それまで悩んだことなどなく、た

だがむしゃらに進んで来られたそうです。体格や

才能にも恵まれていたのでしょう。順風満帆に歩

いてきた道が、平らでまっすぐどこまでも続いて

いることに疑いを持たれたことはなかったよう

です。 

だからこそ、一度躓いて転んでしまうと、怖く 

て進めなくなってしまうものです。 

「思い切りの良いプレイ」は鳴りを潜め、気がつ

くと後手に回っています。それを周囲に指摘され 

たり、自分でも頭でわかっているのにどうにもな

らず「これはメンタルな問題だ」と思われたそう

で、意を決してカウンセリングに来られたのでし

た。 



 

この例はプライバシーを考慮して、いくつかの

事例を混ぜてありますが、大変よくある例です。

そしてスポーツ選手に限らず、誰でも、今までう

まくいっていたことがうまくいかなくなったと

きには、自信を失います。自分を信じると書いて

『自信』だとしたら、自分を疑っている状態『自

疑』になってしまうわけです。これは私の造語で

す。「そもそも『自信』ってなんだろうね」など

とお話をすすめていくと、案外自己イメージの

『偏り』があったりします。 

 

うまくいっているとき、勝ち続けているときは、

戦っている自分の姿を思い浮かべてもポジティ

ヴなものです。それが、失敗した後やスランプの

時期はネガティヴなイメージになってしまいま

す。頭では「うまくやりたい」「勝ちたい」と考

えているのに、そのイメージが持てないほど『自

疑』が強くなっていると平常心を保てません。「失

敗する姿」や「負ける姿」ばかり脳裏をよぎり、

悶々として眠れず、深酒をしたり、八つ当たりを

してしまうこともあります。これを有名な人がや

ってしまうと時々新聞などに載ってしまいます。 

 

私から見れば、それはそれで『生きる力』と言

いますか、先にも言いましたが、『矛先を自分以

外に向けること』で切り替えようとしている、ネ

ガティヴなイメージ、つまり『自疑』を払拭しよ

うとあがいている姿にも見えます。 

 

では『自疑』を『自信』に変えるにはどうすれ

ばよいか・・・。 

さきほど「ご相談に来られる方は勇気がある」と

言いましたが、それは自分の弱さを認めることが

できた人だからです。自分の『今の状態』が受け

入れられない人は、残念ながら前には進めません。 

 

人は『強さ』と『弱さ』を同時に持っています。

私にとって『強さ』も『弱さ』も同じことを表か 

 

ら見るか裏から見るかの違いでしかないよう

に思えます。 

たとえば、「思い切って飛び込める強さ」も、

スランプに陥ると「慎重さが足りないという弱点」

として感じられたりします。同様に「思慮深さ」

は「硬い動き」に解釈を変え、「自然体」が「無

防備」と言われたりもします。 

 

うまくいっているときには『強さ』だと思ってい

たことが、うまくいかなくなった途端に『弱さ』

として指摘されたりします。同じことをしていて

も、価値を反転させてイメージすることで自信が

喪失してしまうのです。 

ある場面での『強さ』は、逆の場面では『弱さ』

となり得ます。そのことに気づかずに『弱さ』を

排除しようとすればするほど、気づくと元々あっ

た『強さ』を否定してしまっていることになりか

ねません。 

 

やり方をかえても事態が好転しないときは、ご自

分のイメージに何か『偏り』が生じているかもし

れません。失敗を深追いせず、そのまま同じこと

をやり続けていればそのうち元の調子に戻れた

ことも、焦って動き回り過ぎることで自分から出

口のない迷路に入ってしまうこともあるのです。 

 

カウンセリングという時間は、様々な方法で『イ

メージ』を変容させながら『自疑』を減らします。

そして、その方の「ご自分を信じる力」・・・つ

まり『自信』を増やすためには適していると感じ

ています。 
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