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ァレクサンダー ・テクニ一クにもとづく

緊彊解消 I ,f _() 
. � ポイントレッスン

アレクサンダー・ テクニ一クは、欧米のジュリ アード音楽院など有名な音楽学校で必ず
教えられているメソッ ドで、 「心と身体の緊張」を改善するのに大変効果的です。前回
は緊張解消のエクササ イズとして 「スマイル深呼吸」をご紹介しました。今回は心の面
に注目した自分への言葉かけのアイデアです。あわせ て取り入れてみてください！

その2 緊張した時は落ち着けより「大丈夫」のほうが効果的
ステ ージでドキドキしてきた、呼吸が速くなってきた！ そんな時、自分にどんな言葉を
かけていますか？ 「落ち着いて！」「リラックスして！」などの言葉を使っている方必見の
アイデアです。

●落ち着け？リラックス？
「落ち着いて！」 「リラックスして！」などの言葉かけで緊張がおさまってくれれば良いで
すが、なかなか落ち着＜ことはできないですよね。リラックスには、緊張をときほぐすと
いう意味もありますが、 くつろいだりゆったりした気分になるという意味もあります。大
事なステ ージでリラックスしてしまつていいでしょうか？
言葉の表現次第なので何でもOKと言われたらそこまでですが、今自分が使っている言
葉で効果がないのなら、そこは変えていかないと何も変わりません。選択肢を増やして
みましょう。 「落ち着いて！」 「リラックスして！」より、オススメの言葉を提案します。

●戦うか逃げるかの反応を知る
オススメの言葉は 「大丈夫」です。この言葉を選んだ理由もあるんです！ 人前に出るのが
恐怖にまで感じると強いストレスがかかります。その時に起こる反応をまず知りましょう。
強いストレスがかかった時には、本能的に 「生きるか死ぬか」のパワ一を出さないとい
けないと感じてしまいます。これを 「 闘争 ・ 逃走反応」と言います。人前に立って恐怖
を感じたりすると、祖先から受け継いできた 「 闘争 ・ 逃走反応」をするようです。 ドキ
ドキも呼吸が速くなるのも、生き ていく ために必要なポジテイブな反応です。

●今の時代に合わせた言葉を選ぶ
この「闘争 ・ 逃走反応」がいつの間にか緊張の部類に入り、ネガティブな反応として扱
われるようになっているのだと思います。この視点からどんな声をかけたらいいか考え
てみました。
人前に立った時に、心臓バクバク ・ 呼吸も速い ・ ソワソワする……この反応は生きるか
死ぬかのポジテイブな反応です。 ただ今の時代のステ ージは「生きるか死ぬか」ではあ
りません。ステ ージでどんな演奏をしても、それはそれで素敵な時間になるでしょう。
お客さんは演奏がどのようになっても楽しんで下さるし、襲いかかってくるような敵ではあ
りませんよね。だからこの反応に対して声をかけてあげるとすれば、「大丈夫！」 「安心し
ていいよ。」などの方が 「落ち着いて」や 「リラックスして」よリ、状況に合うと思います。

言葉の表現次第 で身体のバランスもずいぶん変わります。どんな言葉を使うかは、緊張
を味方につけるために必要なことです。その時の 状況に合わせ た言葉を使えるように、
このアイデアも選択肢の1つに入れてみてくださいね。

山口裕介USK
ドラム奏者、アレクサンダー・テクニ一ク教師。 「緊張を味方につけるセミナ ー」をメインにセミナ 一を全国展開。また
オフイスワ ーク・日常の動作・コミュニケーションカを磨くアイデアなど、幅広いレッスンを行う。大手メジャ ーミュー ジシャンのパフォ ーマンスコーチも担当。 「緊張を味方につける」身体バランスLab: http://www.usk-drum.info/ 
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チャレンジ

【短調の音階】
ホ短調の音階で使う
鍵盤の順番を、
1から8まで書きましょう。
（和声短音階）
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Gakken 

¥忌

株式会社学研プラス 音楽・キャラクター事業室
〒141-8415 東京都品/II区西五反田 2-11-8 TEL: 03-6431 ー1220
学研おんがく.net http://www.gakken.jp/ongaku/ 
電子書籍モール Beyond Publishing http://bpub.jp/ 
twitter @gakken_music Facebook gakken.music 
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2018 年は「びあのどり ーむ」シリーズ

発刊25周年のメモリアル・イヤーです！

——ー 一 _:.St• ベ温 田丸信明プレミアム曲集
●本体価格： 8,400円（税別）・ひあのどり 一む（曲集ァキスト）第 1 巻～第 6 巻各 1 冊計 6 冊
〈ホックス特典〉田丸信明 プレミアム曲集

＼ 収録曲

森のカ ーニバル（田丸信明）
春になったら（田丸信明）
ワルッ（プラームス）
間奏曲（シューペルト）
森と湖（田丸信明）
エリ ーゼのために《全曲》

（ベートー ベン）

びあのどりーむ25周年記念企画

旅行券、ギフト券 などの各種豪華賞品が抽選で当たるキャンペー

ン。最終締め切りがいよいよ9月30日と迫っ てまいりま した ！
もしお手元に応募はがきがありま したら、まだ間に合いますの
でぜひ e応募 ください ！
お待ちし ております)

ぴあのどり ーむ25周年記念キャンペーン
対象商品をお買い上げいただいたお客様の中から
抽選でプレゼント！
●開催期間： 2018年4月3日（火）～ 匹国国呈算l:I•J可同J
@JTB廊テ券20,000円分25名様

@JCBギフトカード1 0,000円分25名様

©QUOカード1,000円分50 名様

⑪ Ho.pp'.j四0心シリーズ 田丸信明オリジナル曲自選
レッスンバッグ150名様 ®プレミアム曲集10〇名様

「ぴあのどり一むプレミアムボックス」の
同梱物と同じものです。

下記、対象商吊に挟み込まれている応募はがきに必要事項をご記入の上、
ご応募くださいo応募はがき1通につき1口のご応募とさせていただきます。
●対象商品

ぴあのどり ーむ（曲集テキスト）第1巻～第6巻
ぴあのどり 一む幼児版テキスト
ぴあのどり ーむプレミアムボックス

田丸信明先生オリジナル・メソッド
「びあのどり ーむ」続巻がついに登場！――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――

25周年のメモリアル ・イヤーに、なんとなんと！「ぴあのどりーむ」テキスト第6巻に続
く第7巻がとうとう発刊の運びとな りました！ （感涙）
ずいぶん前から ご要望を頂戴しておりましたが、ご愛用くださっている皆様、ほんとうに、
ほんとうに大変長らくお待たせいたしました…。初級の修了程度からソナチネ導入まで

をフォロ ーする、田丸信明先生オリジナル・メソッドによるピアノテキストです。収録曲は、 ／ 
これまでの、そしてこれからの「ぴあのどりー む」への 田丸先生の熱い想いがこめら 合> c; 
れた書き下ろしの新曲、クラシック名曲の新アレンジ、そして魅力いっぱいのオリジナ C> 
ル曲 を満載！既刊と同じく、永田萌さんの情緒豊かな 、素敵なイラストが彩りを添え、°
表現力を育みます。どうぞご期待ください！ （か） ――� t。f
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・・・ほか全19曲
■菊倍判/56 頁/4C/

本体価格1,400円（税別）
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