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３つのBOX

宮 川 浩 一

　先日、女子プロゴルファーの土井二美さん

のお話を聞く機会がありました。プロゴルフ

ァーがプレー中に心がける精神状態について

のお話ですが、我々社会人の日常にも非常に

役に立つお話でしたのでご披露いたします。

　プレー中のゴルファーの心は３つのBOXで

分けられ、これがきっちりと機能している時

にすばらしい結果が生まれるのだそうです。

　では、３つのBOXとは？

ゴルフをされる方はイメージできると思うの

ですが、ボールを打つ時の一連の動きとして、

先ずボールの真後ろに立って進行方向を眺め

あれやこれやと考えますよね。これが一番目

のBOX「シンキングBOX」と言います。

　ここは、体が静止し脳が活発に情報を整理

します。「あそこに池がある、あっちには打

たないようにしよう。」「あそこのバンカー

に入れないようにしよう。」情報が整理され

最終意思決定がなされると、いざ球を打ちに

行くのですが、先ずここに間違いがあります。

実は脳が情報を整理する際には「否定語は受

け付けない」そうです。

　例えば前述の池の話で説明しますと、「あ

そこに池がある」という情報は整理されても、

「打たないようにする」という否定語は「打

つ」という情報以外「ないようにする」は脳

から排除されてしまうわけです。従って「池

に打たないようにする」という情報を元に打

ちに行くと、「池」という情報と「打つ」と

いう情報をもとに見事に池に向かっていく訳

です。

　シンキングBOXでは、最終決定はかならず

「どこにどう打つか」という肯定的な言葉で

締めくくらなければなりません。

　さて意思決定されたのでいざ打ちに行きま

す。ボール真後ろの「シンキングBOX」から

一歩動いた時点で、次の「プレーイングBOX 」

に移ります。ここはまさしくプレーする（打

つ）場所です。「プレーイングBOX」での約

束事は「脳を止める事」です。

　よくアマチュアがアドレスに入ってから、

チマチマ動いてみたりきょろきょろしてみた

り、あれやこれやと再検討している姿があり

ますが、この行為こそが一番のミスショット

の原因だそうです。プレーイングBOXでは、

シンキングBOXで決定した事を無心で実行す

るだけです。何があってもシンキングBOXで

イメージした通りに、構えて振り上げて打ち

抜くだけです。

　そして打ち終わった瞬間に次のBOXに移動

します。専門用語でいうとフォロースルーが

終わった所、ここが３つ目のBOX「イメージ

ングBOX」です。

　よくプロが打ち終わった姿のままで、打球

　

を眺めているシーンをテレビ等で見ますよね。

あれは、ボールの行方を追いかけているとい

うよりも、今打ち終わった「グッドショット」

を打ち終わった姿のままで、頭の中へイメー

ジとして焼き付けているのだそうです。ここ

一番の時に良いイメージを引き出して、ポジ

ティブにプレーするためにです。この焼き付

けられたイメージの数が多ければ多いほど、

様々な状況への対応能力が上がるのです。

　逆に、万一ミスショットの場合は、即座に

フォロースルーを解き、10歩歩いて全てを忘

れるそうです。プレー中の反省は何の効果も

生まないからだそうです。

　以上のような流れで一打一打、３つのBOX

を上手く機能させて1 8ホールを廻るわけで

す。

　以上の話の中には、我々の日常でも役に立

つ話が結構ありますよね。

　①考える時はしっかり考え、動くときは無

　　心で頑張る。

　②常に肯定的に捉え、判断する。

　③ミスについて、いつまでもクヨクヨしな

　　い。

　④上手くいった事をしっかりイメージし、

　　対応能力を向上させる。

　なんとポジディブな状態でしょうか。
　
　明日から「ゴルフに行ってきます。」と言

うのに多少抵抗がある方は、「ポジティブな

思考作りの研修に行ってきます。」と言うこ

とにされてはいかがでしょうか。

　皆様のご健闘をお祈り致します。

室内干しのワンポイント
　梅雨になると、洗濯物を室内に干す機会が多くなりま

すが、生乾きの洗濯物から嫌なニオイがしたという経験

はありませんか？

　これは洗濯物に残った汗や皮脂などの汚れをエサに、

雑菌が繁殖しているからなんです。雑菌は濡れた状態だ

と繁殖しやすいので、室内干しのニオイ対策ではこんな

点に注意して下さい。

しっかり洗うためには、２５度～３０度くらいのぬるま湯を使うのがお勧め

です。洗剤と一緒に酵素系漂白剤を入れたり、すすぎで少量の酢を入れると、

除菌力が高まり、ニオイの元となる雑菌の繁殖を抑えられます。

お風呂の残り湯を使っている方もいるかもしれませんが、残り湯は雑菌が多

くそれが洗濯物のニオイの原因になってしまうこともあるので、すすぎでは

使わない方が良いでしょう。

これには扇風機の風を当てるのがお勧めです。

首降り状態にして、なるべく広範囲に風が当たるようにしましょう。

より効果を上げるには、換気扇を回したり、窓を少し開けたり

して室内の湿った空気と外の空気を入れ替えましょう。

干し方を工夫して、空気が通りやすくするのもポイントです。

★しっかり洗って汚れを残さない！

★できるだけ早く、しっかり乾かす！
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