
演奏時に緊張するということに関する書籍の紹介 

 

何とかして人前の演奏時に、緊張から解放されたくて、読みまくった９冊の本です。 

 

1【音楽家のためのアレクサンダー・テクニック入門：ペドロ・アルカンタラ著（春秋社）】 

アレクサンダー・テクニックは、あらゆる芸術家、あるいはスポーツ選手が取り入れている体と

心の在り方を矯正する方法が示されています。特に、アレクサンダー・テクニックは、エクササ

イズ（練習）には価値を見いだしていないところもおもしろい。基本は、ある何事かをなそうと

するときの準備段階に注目している点である。一つの運動から次の運動につながる時の準備の

在り方を訓練することだという。まあ、このアレクサンダー・テクニック、マスターしようとす

ると生半可な対応ではダメそうです。しっかり、手順を追って学ばなければいけないようです。 

 

2 【成功する音楽家の新習慣：ジェラルド・クリックスタイン（ヤマハ）】 

この本は、音楽家を目指さない私たちレベルでも、とても参考になる本です。日常的な心構えや

練習方法に対して具体的に教えてくれます。また、この第 2 部は、「恐れずに演奏する」とし、

「演奏不安」の対処方法に加えて、舞台での対応について「パフォーマンス・アーティスト」と

して、懇切丁寧に教えてくれます。ちなみに演奏不安を取り除くために、その要因をいくつかあ

げて、それを取り除けば大丈夫というスタンスのようです。 

 

3 【演奏を支える心と科学：リチャード・パンカット他（誠信書房）】 

極めて科学的に、いろいろな側面から心の動きを考察している。第 4 章が「演奏不安（あがり

という現象）」で、どの程度の人が人前の演奏時に緊張を感じるかという統計的な話から、いろ

いろな対処方法の種類や効用等をまとめている。ここでの最適な方法と結論付けているのは「認

知行動療法」としている。あわせて、第 6 章には「音楽医学」としていろいろな病気の紹介があ

るが、緊張に関する病についても触れられている。 

具体的な解決方法の記述はないが、俯瞰的に知るには最もいい本だろう。 

 

4 【プレッシャーなんてこわくない：ヘンドリー・ウェイジンガー（早川書房）】 

ストレスとプレッシャーの違い。プレッシャーとは「自分の行為のより結果が大きく変わると

いう認識」で、ストレスとは、「日常的にかかる圧力」で、ストレスは適正に管理できるが、プ

レッシャーは、逃げるか立ち向かうかの二社選択を迫る。ということで、その対処方法は異なる

とします。この本では、プレッシャー対策を中心に論じますが、その対策とは「自信」「楽観性」

「粘り強さ」「熱意」をいかに身に着けるかということだそうです。 

 

5 【演奏家のための心のレッスン：バリー・グリーン（音楽之友社）】 

この本の中心的なテーマは、「インナーゲーム」です。こころの中で起きることの対処方法のよう

な感じですか。直接は関係ありませんが、確か福田進一が言っていたかと思いますが、「楽器の練

習をするのに楽器を使わない練習がとても大切だ」と。実際にギターを弾いて練習するのではな



く、頭の中で曲を演奏することを想像する、これが大切だと。私も、移動中に楽譜を見ながら頭

で演奏することはよくやっています。これは、曲を理解するのにも、覚えるのにも役に立つと思

います。さて、この本の話の戻して、まず目に飛び込んだのが、「困難なことは、簡単な解決法に

一番反応する」という表現。なかなか含蓄のある表現だと思います。困難な箇所の解決方法ほど、

基礎的な訓練により乗り越えるヒント・コツがある。ということでしょうか。 

人前で演奏する時の緊張については、「開き直ること」が解決策のような書き方です。むしろ、き

ちんと日ごろの練習を心の中でもやっていれば（インナーゲーム）、実際の演奏も自然に力が出る

ということのようです。 

 

6 【本番に強くなる：ドン・グリーン（ヤマハ）】 

これはまさに、演奏する心構えの本です。パフォーマンス心理学といっています。最初に書かれ

ていること、「人前で演奏するのにリラックスしてはいけません。リラックスしたいのであれば、

自宅でのんびりと演奏していてください」と。ここでは、いかに適正な緊張感を維持して演奏す

るかというためのトレーニングで、100 のチェクリストから始まります。本気で実践するなら、

やってみる価値はあるかも。 

 

7 【自然に演奏してください：ビビアン・マッキー（風媒社）】 

チェロのマエストロ、パブロ・カザロスの教えを受けている生徒の話。楽器に向かう姿勢から、

間違いだらけということを指摘され、悩みながら演奏の本質をつかんでいく話。後半は、アレク

サンダー・テクニックの話に集中します。 

 

8 【ミスタッチを恐れるな：ウィリアム・ウェストニィー（ヤマハ）】 

これは、結構、私的にはうれしい本でした。基礎練習から始め、きちんと弾けるようになるまで

は、ゆっくりとしたテンポで弾く。このよく言われる当たり前のことに疑問を呈します。 

楽しんで、流れるように練習しなさいと。一度も間違えないカチッとした演奏と、時々ミスはあ

るが喜びにあふれ生命力のある演奏と、どちらがいいかといえば当然後者でしょう！と。いいこ

と言います。ただ厳しいのは、いい加減な気持ちでは練習しないこと！ 音楽に本気で向き合っ

て練習する！ そのうえで、ミスは気にしなくていい、ということらしい。・・・ 

とても面白い本ですが、ステージの緊張対策としての即効性はなさそうです。 

 

9 【しなやかに心を強くする音楽家の 27の方法：伊藤乾（晶文社）】 

基本、どの本もこれから演奏家等を目指す若い人向けなのですが、この本は一際、その傾向が強

いですね。これからの人生への取り組み方から始まります。なかなか良心的でいい本ですが、私

のような年配者で、この緊張という問題を抱えている人間からいうと、直接役に立つものはない

ですね。つまり、即効性のある対策についてはまったく書かれていません。が、今から人生を歩

まれる方にはお勧めですし、是非読んでほしい本です。 

  



演奏時に緊張するということに関するギタリスト・演奏家の方々の話 

 

まったく緊張しないというギタリスト・演奏家・他 

【ディビッド・ラッセル】 

現代ギターの雑誌のインタビューに答えていた。「人前で演奏するのに緊張したことはない。緊張する人

は、単に練習不足なのではないか。（表現は正確ではありませんが、こんな感じでした。たぶん。）」 

 

【私の息子】 

ギタリストではないが、演劇をやっていてかつては役者を目指していた。そのころの話。「人前で緊張す

ることはない。むしろやる気が出まくる。人が見ていないと、やる気がしない」と・・・・・・我が息子

ながら！ 

 

緊張を克服することをやっているギタリスト・演奏家 

【福田進一プロ】 

ご本人から聴いたわけではないのですが、福田進一さんは、ステージあがったら、緊張する間を与えない

ようにすぐに演奏に入るそうです。また、1 曲目は、緊張を和らげる軽い曲を弾くのだそうです。 

 

【女性ギタリスト A】 

かつてはコンサートの時は緊張していたが、ステージで着席した後、足が大地に生えていると思うこと

で、安定した演奏ができるようになった、そうです。 

 

【加藤優太プロ】 

緊張する方だと思う。ただ、緊張していると思われないような技術を身に着けて対応している。（確かこ

んな話でした） 

 

【クラウディオ・アラウ（ピアニスト）】 

加藤プロと同様、「本番前に絶対に恐れを感じないとは言いませんが、恐れをうまくあしらう方法を覚え

ました」ということだそうだ。 

 

緊張することを当然として乗り越えている演奏家 

【アート・ガーファンクル（歌手）】 

「演奏すると思っただけで、緊張して吐きそうになる。僕にとって、演奏するということはそういうこと

だ」ということだそうだ。 

 

【アグネスチャン（歌手）】 

聞き手「あのマイクを両手で持つ姿がかわいいですね」 

アグネス「緊張で震えて、片手ではマイクが持てなかったのです」 

以上 


