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エンライトメントコース補助教材  

 

アカシャから⾒た⼈間とは 

覚醒するには「⾃分とは何か」を知ることが不可⽋ 

アカシャを理解するために、その本質を定義することから始めよう。アカシャとは、地
球のスピリットであるガイアの意識とエネルギーであり、⾔葉で表すならガイアのマイ
ンドそのものだ。私がアカシックの探求から受け取った最⼤のギフトは、「⼈間という
存在」の真の意味を理解できたことである。 

私たちは三層の存在： 

1. 物理的な⾁体―ボディ 

私たちの⾁体は、DNAに組み込まれた 5,000〜6,000年分の本能の叡智を持った
器であり、約 120世代 の先祖代々の記憶を保持している。 

2. ⼈間の霊体―スピリット 

進化する⼈間のスピリットは、数百万年も前に、地球上に⽣命が誕⽣したときか
らその旅が始まった。⼈間のスピリットは、最も単純な単細胞の⽣物から、植物
や動物などあらゆる⽣命体を経て、戦略的な知性と適応⼒を蓄積しながら進歩し
てきた。 

3. 永遠の魂―ソウル 

私たちの永遠の魂は、創造主の意識の⼀粒の粒⼦そのもの。この神聖な粒⼦は、
創造主⾃⾝のユニバーサルマインドへの⼊り⼝であり、すべての創造物を貫く無
限の知性に直接アクセスすることができる。 

次元を超越する三層の私たちの本質 

⾁体、霊体
スピリット

、魂の 3つの側⾯が協⼒し合って、⼈間の意識という驚異的な現象を⽣み
出している。地球上に存在する他のすべての⽣命体は、⾁体と進化するスピリットとい
う 2つの側⾯だけから構成されている。しかし⼈間は、その中に 3つの異なる「脳」
が存在することによって増幅された、ユニークな 3重の性質を持っている： 



 2 

• 腹
ハラ

の脳 

先祖代々の記憶と本能的な知性の中枢。 

• ハートの脳 

戦略的で直感的な知性、「共感とつながり」の中枢。 

• 頭蓋の脳 

⾝体機能の調節、知的思考、パターン認識の中枢。 

この複雑なデザインによって、⼈間は⾃然と相互作⽤するだけでなく、創造の内のあら
ゆる粒⼦とつながることが可能な並外れた存在になリ得る。三層からなるマインドの協
働によって、私たちはガイアが具現化した現実の⽬撃者であると同時に参加者であり、
創造主の普遍的意識とつながっている。 

 

⾃⼰認識から光明への道 

1.⾃⼰認識：⾃分⾃⾝に気づく Noticing the Self 

• 核となる実践  外部刺激に関連する、⾃分のパターン化した意識の観察 

• 鍵となるシフト 無意識による反射反応から意識的に観 察
ウィットネス

する在りようへ 

 

この基礎段階において、⽣徒は⾃分⾃⾝の思考、感情、⾏動を観察可能なパターンとし
て認識し始める。家族、⽂化、トラウマといった外的な影響が、⾃分の内なる反応をど
のように形成してきたかに気づくようになる。 

マインドフルネス、⽇記（ジャーナリング）、集中した呼吸法（7-1-7の⽐率呼吸や 4

つの花びらの呼吸など）は、私たちが⼀旦⽴ち⽌まり、⾃分の経験の証⼈、つまり⽬撃
者になるのを助ける強⼒なツールである。 

「私は私の考えそのものではないー私が考えを持っているのだ」 

 

2.⾃⼰実現：⾃⼰（Self）になる Becoming the Self 

• 核となる実践  統合  
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• 鍵となるシフト ⾃⼰認識からセルフパワーの拡⼤へ 

気づきが深まるにつれて、⽣徒たちは⾃分の⽣まれもった才能、価値観、内なる衝動
を確認する。この領域では、⼈は⾃分の可能性を満たし、真の⾃⼰を表現しようとす
る。ここで、反射反応で⽣きることから、⽬的を持って⽣きることへとシフトする。 

この段階は、創造性に満ちた表現、有意義な仕事、真の感情を感じることによってエ
ンパワーされる。 

「私は真に⾃分の内なるものから⽣きることを選ぶ」 

 

3.⾃⼰覚知：⼤いなる⾃⼰との⼀体化 Uniting with the Larger Self 

• 核となる実践  解体する  

• 鍵となるシフト 単に⾃分であることから、意識としての⾃⼰の実現へ 
 

この段階は、⽣徒をエゴのアイデンティティ（正しくある必要性）、「個⼈的な物語」あ
るいは「役割」を超えるように誘う。深い内省、静寂、⾮⼆元的な気づきの実践を通し
て、⽣徒は⾃⼰が固定されたものではなく、流動的で広⼤な存在であることを理解し始
める。 

「この私」は意識存在の⼤きなフィールドへと溶けていく。瞑想、観想的探求、内なる
静寂が、このプロセスの道しるべとなる。 

「私は万物を認識するー不変であり、永遠に存在するものである」 

 

4.覚醒：形体を超えた⾃⼰として⽣きる Living as the Self Beyond Form 

• 核となる実践  プレゼンス（在ること）による超越 

• 鍵となるシフト 「無私の私」としてのプレゼンスの覚知から体現へ 

この段階になると、⾃⼰と全体の区別がなくなる。あなたの進化するスピリットの感覚
意識は、魂意識へと拡⼤する。進化するスピリットは永遠なる魂の窓を通してユニバー
サルマインドに直結する。⼈⽣は存在の全体性から⽣きるものであり、そこにはもはや
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何かになろうとする努⼒はない。次元の現実の中へ、純粋な歓びの⾃然な輝きを放つ。
すべてのジャッジメントが消え、すべての内なる葛藤は終結する。 

世界は意識、エネルギー、感覚の戯れとして知覚される。この状態では、慈しみは難な
く⽣まれる。エゴは、それぞれの新しい「今」の瞬間の記録者としての本来の役割を取
り戻す。この状態では、⽣徒のアカシャ内の「⼈⽣の書」には、ガイアが具現化した現
実を⽬撃する純粋な流れとして、感情の⼲渉を受けずに記録される。 

「創造主の恵みの光が私を通して輝く」 

 

5.光明：全体性を放つ光としての魂 The Soul as Light, Radiating Wholeness 

• 核となる実践  静寂の奉仕 

• 鍵となるシフト 内なる輝きから分かち合う輝きへ 

光明はより⾼い状態ではなく、より静かな状態である。光明に達した⼈は精妙な影響⼒

を持つようになり、意識の場における調 和 共 鳴
ハーモニックレゾナンス

となる。彼らの存在は、意図するこ
となく他者を⾼める。⽣命の流れとなめらかに繋がり、⼀致して⽣きる。 

⾝体、スピリット、永遠の魂（三位⼀体）の完全なコラボレーションが、空間の外の時
間の中に表現される「透明な器」としての役割を果たす。 

「私は炎になったが、その光は私の源のものである」 
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旅のまとめ 

ステージ 主な意識の志向 触媒となる実践⽅法 

⾃⼰認識 ⾃⼰の観察者 マインドフルネス、⽇記をつける 

⾃⼰実現 ⾃⼰の本質の表現 創造性、⽬的 

⾃⼰覚知 真の本質を覚知する 瞑想、探究 

覚醒 拡⼤した存在の体現 静寂、ゆだねる（サレンダー） 

光明 すべてと⼀体化した輝き 奉仕する無私の私、 

この道は⾁体的、⼼理的、神秘的な側⾯を尊重しながら、次元と時間の中で、地に⾜の
ついた内的ワークと超越した気づきをもたらすものである。 

 

 

第⼀段階：⾃⼰認識 

テーマ ⾃⼰に気づく 

⽬的：証⼈―「⽬撃者としての⾃⼰」を⽬覚めさせ、刺激と反応の間にスペースを作
る。 

このステージの本質 

⾃⼰認識は、最初に意識的に⾃⼰の内側に向かうことを意味する。⾃分が体験者である
と同時に観察者であることを認識しはじめるのだ。この段階は、⾃分が考えているこ
と、感じていること、繰り返している⾏動を、すぐに変えるのではなく、好奇⼼を持っ
てその存在に気づくように促す。 

「まず観察できないものを、変容させることはできない」 

 

発達における課題 

• 幼少期のパターンに根ざした⾃動的な⾏動 
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• 感情の反応パターン（特に⼈間関係や⾃分が受け⼊れた役割において） 

• 思考、感情、役割、外部からの評価に対する過剰な同⼀化 

• 過去への執着や将来への不安から、現在に存在することができない。 

これらは⽋点ではなく、受け継がれたプログラム、つまり家族、⽂化、トラウマ、信念
体系を通じて刷り込まれた遺産的⾏動である。⾃⼰認識はそれらを裁くのではなく、た
だ光を当てるだけである 

核となる実践とツール 

• マインドフルネストレーニング - 思考、感情、⾝体感覚をジャッジせずに観察す
る。 

• ⽇記を書く-意識の流れに沿って振り返り記述する。特にきっかけやパターンに
ついて注⽬すること。 

• ⾝体の感覚に気づく：⾝体の信号、呼吸、微細なエネルギーに意識を合わせる。 

• 原因と結果の追跡 - 内的な状態が外的な選択にどのようにつながっているのかを
認識する。 

• ⾃分の部分
パ ー ツ

に名前をつける - 内なる対話を始める 例：「ああ、これは私の未解
決の内なる⾃分が話しているのだ」。 

マントラの練習：「私は⾃分の反応ではない。私は期待をとおして反応しているのだ」 

 

⾃⼰認識：より深く⾃分の内⾯にダイブする 

I.意識の 3 つの層 

1. 表⾯的な気づき（認知的な気づき） 

ほとんどの⽣徒は、思考、会話パターン、⾏動に気づくことから始める。例え
ば、"私はせっかちだ"、"つい⼝を挟んでしまう"、"批判されたと感じると黙って
しまう " といったことに気づきはじめる。鏡を⾒る時のように⾃分⾃⾝に気づ
く瞬間である。 
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2. 感情への気づき（根底にあるものを感じる） 

次の層は、感情の根源を発⾒することである：「私の焦りは恐れを隠すためのも
のだ」とか、「私がだまってしまうのは幼少期の防衛⼿段である」など。 

悲しみ、羞恥⼼、憧れ、怒りなど、抑圧されていた古い感情を感じ始め、やさし
く意識化する。 

3. エネルギーの気づき（フィールドを感じる） 

このレベルになると、⽣徒たちは思考や感情の下にあるエネルギーを感じ取るよ
うになる。⾝体の緊張、胸の収縮、腹部の鈍い感覚にも気づくようになり、感情
が単なる⼼理的なものでなく、波動を持つ細胞レベルのものであることに気づ
く。 

呼吸が鍵となる。瞑想は静寂につながり、それはすべてを明らかにする。 

気づきは、内側に広がってゆく。頭の中の声からハートのフィーリングへ、そして最後
には⾝体の微細なフィールドの振動へと。 

 

II.⾃⼰認識を⽬覚めさせるきっかけ 

多くの場合、この段階は崩壊やささやきによって始まる： 

• 崩壊：別離、病気、燃え尽き症候群、裏切り、喪失など基盤を揺るがす出来事 

• ささやき：本、夢、⼦供の質問、静寂の瞬間など、内なる何かが動き始める。 

どちらの場合も、古い脚本ではもはや満⾜できない。⽣徒は⾃分⾃⾝が気づいているこ
とに気づき始め、⾃分という鏡から⽬を背けることができなくなる。 

 

III.⾃⼰認識を根付かせるための実践 

A. 省察するための⽇記へのヒント  

• 「私の中で最も頻繁に現れる感情は何か？―そのきっかけは何か」 

• 「⾃分⾃⾝について、どのような信念を無意識に抱いているのか？」 

• 「イエスと⾔いながら、ノーだと感じているのは、⼈⽣のどの部分だろう？」 
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• 「⾃分のどこを⾒られるのが⼀番嫌なのだろうか？」 

 

B. ⾝体化されたものへの実践 

• 毎⽇のボディスキャン（例：「今、私の胸はどんな感じだろう？） 

• 反応する前に⽌める（例：「⽌まる、感じる、選択する」のようなマントラを使
って反射反応をとめる） 

• 声に出して、あるいは考えて、その瞬間を名づける：「これは恐怖だ」「これは古
い怒りだ」「これは⾃分を守っているのだ」など 

 

IV. 成⻑の閾値 

⾃⼰認識は⽬的地ではなく、スパイラルである。⼈は進化するにつれて、より深いレベ
ルでこの段階を再訪する。⾃⼰認識を深める鍵となる転換ポイントは以下を含む： 

• 恥じることなく所有する：罪悪感に陥ることなく、⾃分⾃⾝をはっきりと⾒る。 

• 防衛よりも好奇⼼を選ぶ：反応を正当化するのではなく、それを探求する。 

• パラドックスの受容：「私はこの⼈を愛しているが、恨んでいる」。どちらも真実
の場合がある。 

• 内なる物語に⽴ち会う：⾃分の考えるすべての考えが、真実だとはとらえない。         
（訳註：違っているものも中にはあるかもしれないという⽴場） 

 

V. 内なるシフト識別から観察へ 

このステージのシフトの定義： 

Before   「私は怒っている」 

After：「怒りが⾃分の中で動いているのに気づいている」 

その微妙な区別こそが、霊的な⾃由の始まりである。 
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⾃⼰実現への移⾏の指標 

• トレーニングされた期待を解き放ち、刺激と反応の間のスペースが広がる。 

• 防御するのではなく、省みる能⼒ 

• 「なぜこれが私に起こっているのか？」から 「これは私に何を⽰してくれてい
るのか？」への転換。 

• ⾃分⾃⾝の歴史と選択に対する思いやりの芽⽣え 

• より統合された意義のある⽣き⽅への憧れ 

この時点で、⽣徒は⾃分独⾃の表現と⽬的を垣間⾒るようになり、⾃⼰実現への道が⾃
然と開け始める。 

 

 

第⼆段階：⾃⼰実現 

テーマ 本質の⾃⼰になる 

⽬的：明晰さ、誠実さ、体現されたプレゼンスを持って、⾃分の内なる真実を表現す
る。 

このステージのエッセンス 

⾃⼰実現は⾃⼰認識からの⾃然な進化である。⾃⼰認識があるがままを明らかにするの
に対し、⾃⼰実現は問いかける：私は何を創造することを選ぶのか？⾃分にとって最も
⼤切なことと⼀致して⽣きるとき、私は何者なのか？ 

この段階は、⽬的が完了すべき課題としてではなく、あり⽅として根づき始める段階で
ある。⽣徒は⾏動を通して⾃分の本質を表現し始める。内⾯の価値観が外側の⾏動とな
る。「内なる私」と「外の世界に現れる私」との距離が縮まっていく。 

「私はもう仮⾯をかぶらない――内側から外へと⽣きる。」 

 

発達の課題 
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• 真実に⽣きるために、拒絶や失敗への恐れを乗り越える 

• ⼈に好かれようとすることや⽂化的な期待を⼿放す 

• 統合されていない内なる部分（例：内なる批判者、傷ついた⼦供、妨害者）と向
き合う。 

• 「アイデンティティ、仕事、成功、愛、そして価値とは何か」といった、受け継
がれてきた台本から抜け出す。 

この段階では、古い⾜場が崩れ、真の構造が⽴ち上がる。 

 

核となる実践とツール 

1. 価値観を特定しそれに沿って⽣きる 

• あなたが最も⼤切にして⽣きたいと感じている中核的価値観を３つから５つあげ
るとしたら何か？ 

• あなたは⼈⽣のどこでその価値を実践しているのか、あるいはしていないのか。 

• もしその価値と⼀致した毎⽇を送るなら、⽇常⽣活はどのようになるだろうか？ 

2. パーツの統合（内なる対話のワーク） 

• 「内なる委員会」に会う：⾃分を妨げたり、過剰に努⼒させたり、隠れたり、要  
求したりする内なる声たち 

• 各パーツの必要性に、ジャッジすることなく⽿を傾け、統合された⾃⼰から選択
する。 

3.実践としての⽬的 

• ⾃分のユニークな本質を反映した、意義のある仕事、芸術、奉仕に従事する 

• ⾃然に「流れ
フ ロ ー
」が起きる場所に気づくーそこにあなたの本質の「潮流」がある。 

4.勇気に基づく⾏動 

• 怖くても真実を語る 
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• 境界線の設定 

• あなたのスピリットを鈍らせるものにノーと⾔い、⽣き⽣きとさせるものにイエ
スと⾔う 

「私は、私という⼈間の真実を反映する⼈⽣を選ぶ」 

 

⾃⼰実現への移⾏のサイン 

• 承認ではなく、⾃⼰の本質を⽣きることによる充⾜感 

• 外的成果への無理な努⼒が減り、内⾯がより安定する 

• 結果への執着から離れ、正しい⾏動そのものから歓びが⽣まれる 

• ⾸尾⼀貫した整合感―⾝体、感情、精神、⾏動が⼀致していると感じる。 

• 時を超えたつながりの瞬間―フロー状態、内なる静寂、聖なるプレゼンス 

この時点で、美しい変容が始まる。⽣徒たちは、直感し始めるー⾃分が実現しようとし
ている「⾃⼰」が、⼈⽣というフィールドそのものから切り離されたものではないとい
うことに。私というアイデンティティの境界がすこしずつ溶けはじめ、個の⾃⼰を超え
た「⼤いなる⾃⼰」への好奇⼼が⽣まれる。 

これが、⾃⼰覚知に向けて開いている扉なのだ。 

この地点で、美しい変容が始まる。 

 

 

 

 

第三段階：⾃⼰覚知 

テーマ：個⼈的なものを普遍的なものへと解き放つ 

⽬的：時間を超越した存在の本質に⽬覚める 

このステージのエッセンス 
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⾃⼰覚知において、探求者は「個としての⾃分」ではなく、「⾃⼰という存在の源」へ
と内側に意識を向ける。 

問いはこう変化していく： 「私は誰か」から「このすべてに気づいているものは何
か？」そして、最後は 「私とは何か？」へと。 個⼈の物語は徐々に崩れていく。 

「⾃⼰」はもはや物語ではなく、物語が⽴ちあらわれる気づきの場―a field of 
awarenessとなる。 

「私は波ではなく、波として現れる海である。」 

これは単なる概念ではない。直接的覚知なのだ。意識は⾁体の中にあるのではなく、⾁
体が意識の中に現れるのだ。 

 

発達プロセスの課題 

• ⾃我の⾒当識障害―「もし私が私の物語でないなら、私は誰なのか、何なの
か？」 

• 野⼼の喪失―世俗的な意欲の喪失や優先順位の変化を感じる⼈が多い 

• 実存的孤独との対決―アイデンティティ構造が崩壊していく中で起きる 

• ⾃⼰の⼀部
パ ー ツ

からの抵抗―まだ古いアイデンティティや努⼒、探究に執着するパー
ツ 

 

核なる実践とツール 

1. 探究の実践（例：ラマナ・マハルシの「私は誰か？」） 

• 思考や感情の源を、静かなる観察者へと優しくたどっていくプロセス。 

2. 静かな瞑想と広⼤なプレゼンス 

• 何かを得るためではなく、すでに在る静けさと気づきそのものとして座ること。 

3. ⽬撃者意識の統合 

• ⼈⽣の経験を「気づきの場 a field of awareness」の動きとして捉えること 
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• 乖離することなく、執着しない在り⽅を育てる 

4. やらないこと(Non-Doing)を許す 

• ⾏動のただ中にあっても、「存在
プレゼンス

として休む」ことを許す。 

• 存在の核⼼にある「努⼒なし」を発⾒していく 

「私はこの瞬間に気づいている私である」 

 

覚醒への移⾏のサイン 

• ⽣きようとするのではなく、⽣かされているという感覚。 

• 頭の中のおしゃべりが減り、内なる静けさが増す 

• しがみついたり抵抗したりすることなく、感情が⽣まれては過ぎ去る。 

• 存在の神秘に対する畏敬の念が深まる 

• 愛、歓び、平和が原因なく⾃然に湧き上がる―それが存在の本性であるから 

• 内外を問わず、すべてのジャッジを捨てて、観察することを優先する。 

 

⾃⼰覚知は、⾃分⾃⾝だと信じていた「私」が⼀過性の姿であったことを明らかにす
る。覚醒は、その「気づき」から⽣きることへの招待である。 

 

 

第 4段階：覚醒 

テーマ 覚知した⾃⼰の体現 

⽬的：開かれた⼼と静かなマインドで、統⼀した
ユ ニ テ ィ の

存在として⽣きること 

このステージのエッセンス 

覚醒とは壮⼤な出来事ではない。それは、ありふれた存在が輝くことである。「分離と
いう感覚」は最初から幻想であったという体験的な認識である。マインドはもはや主⼈
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ではなく、優しい召使いである。⼼は開かれ、無防備で、透明であり、⼈⽣は抵抗なく
流れていく。 

「⽬覚めから取り残される⼈は誰もいない。 

――ただ、⽣命
い の ち

が⽣命⾃⾝に⽬覚めるだけである。」 

 

 

発達の課題 

• 精妙なスピリチュアルなプライド（「私は到達した」という感覚） 

• 古い傷や役割、微細なアイデンティティへの未消化の執着 

• まだ探求中、あるいはエゴに基づく視点で⽣きている他者との関係性 

• この段階の「シンプルさ」を、受動性や乖離していると誤解すること 

 

核となる実践とツール 

1. 献⾝的なプレゼンスの実践 

• 敬意、謙虚さ、そして愛から⽣きるーしばしば奉仕や芸術において表現される 

2. 真実のつながり 

• 隠さず、⽀配せず、求めすぎることなく語り、⾏動すること。 

• 全⾝全霊で相⼿の⾔葉を聴く 

3.   ⽬撃者として歩む 

• この世界の登場⼈物を演じるのではなく、「在る」というプレゼンスそのものと
して世界を歩むこと。 

4.  エネルギーの透明性 

• エネルギーを滞りなく流すこと——防衛せず、策略も持たずに。 
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「私は、形を通して表現する存 在
プレゼンス

である」 

 

光明への移⾏のサイン 

• 今ここにあるものに対する絶対的な無抵抗 

• ロマンティックでも、道徳的でもなく、根源的な無限の愛を⽣きる 

• ⾏動は、計画や努⼒からではなく、⾃然な展開として⽣じる。 

• すべての動きの奥にある深い静寂 

• 神聖なものはどこか別にあるのではなく、「今この瞬間」そのものであるという
感覚 

ここから、⼈⽣は中⼼のない光となり、世界への光り輝く捧げ物となる。 

これが光明の開花である。 

 

 

段階 5：⾁体のアセンションに向けた光明 

テーマ：影なき炎になる 

⽬的：アイデンティティも努⼒もなく、また所有も超えて真実を放射すること 

 

このステージのエッセンス 

光明とは何かを達成することではなく、偽りがすべて剥がれ落ちた後に残るもの。もは
や「覚醒したあなた」は存在しない。あるのは光だけだ。この状態では、奉仕は⾔葉な
く⾏われ、プレゼンス(在ること)そのものが伝達となる。教義もなく、努⼒もなく、た
だ存在する。 

「ろうそくは輝こうとはしない。ただそれであるだけ」 
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発達の課題 

• 個⼈的ではないこと―ただ存在の洗練のみがある 

• アイデンティティの微妙な 「反響 」が⽣じても、気づかれることはない。 

• いまだ⼆元の中にある世界を、執着も絶望もなく歩む 

 

核となる実践 

この段階では、実践は⼈⽣そのものとなる。しかし、核としての資質はいくつか残って
いる： 

• ⽬に⾒えない奉仕―努⼒なく、プレゼンスによって他者を⾼める 

• 沈黙を⽣きるー⾔葉を発しないことではなく、静寂そのものが在ること 

• 策略
アジェンダ

のない真実―役⽴つことだけを語り、⾒返りを求めない 

• 理由なき歓びーなぜなら歓びの輝きは存在の根拠だから 

「何ひとつ私のものではない。だが、すべては私を通して流れていく」 

 

 

光明の最終的なサイン 

• 他者を助けようと求めなくなる——その存在⾃体が「助け」となる 

• 時間が透明になり、あらゆる瞬間に永遠が感じられる。 

• ただ存在するだけで、他者にとっての聖域となる。 

• 感謝が苦しみの中にさえ染み渡る 

• マインドは永遠にハートの中に安らぐ 

 

道筋のまとめ 
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ステージ ⽬覚めへのシフト 主な変容の流れ 

⾃⼰認識 私は⾃分の内なる世界に気づいている 反応から⽬撃へ 

⾃⼰実現 私は⾃分の内なる真実から⽣きている ⾒せかけから本物へ 

⾃⼰覚知 私は形を超えた気づきである 
アイデンティティから存在
へ 

覚醒 
私はプレゼンスであり、⽣命の流れと共
にある 

努⼒から体現へ 

光明 私は光であり、存在のすべてが光である 「私」から「輝き」へ 

 

 

⾁体のアセンション 

 
 

✦⾁体的のアセンションの準備段階 

⼈間のシステムが、光をベースとした純粋なエネルギーへと段階的に進化するための浄
化、洗練、統合のプロセス 

 

ステージ 1：アイデンティティと感情の浄化 

⽬的：受け継がれたパターン、エゴの構造、覆いかぶさっているエネルギーを解き放つ
こと。 

起きること： 

• 潜在意識の信念が表⾯化し、解放される。 

• トラウマが統合されるにつれ、神経系が再調整される。 

• 古い関係性やアイデンティティは、努⼒なく⼿放されていく。 
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• ⾁体と進化する⼈間のスピリットが、ひとつの表現として完全に統合される。 

• 永遠の魂が新しい形態を導く。 

 

実践法： 

• プラーナヤマとトラウマに配慮したブレスワーク 

• ⾃⼰探求（「私のどの部分が反応しているのか？ この物語における "私 "は誰なの
か？」） 

• シャドウの統合―分離したすべての部分を慈しみを持って⽬撃すること 

完了のサイン： 

• 感情的なチャージがなくなっている 

• 本来の⾃分がパフォーマンスに取って代わる。 

• 反射反応がプレゼンス（在ること）へと変わる。 

 

ステージ 2：エネルギーの再編成とライトボディの構築 

⽬的：多次元および超次元の意識を安定させる微細なエネルギーシステムを活性化す
る。 

起きること： 

• チャクラはひとつの螺旋状のフィールドに統合される。 

• 中央の縦の柱（スシュムナ）が広がり、背⾻が導線になる。 

• マカバ（ライトボディの乗り物）は、スピンフィールドと神聖幾何学のパターン
によって形成され始める。 

実践法： 

• 各エネルギーセンターのためのシードサウンド/マントラ 

• トーニングとバイブレーションによるヒーリングー倍⾳のチャンティングなど 
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• 神聖な動き（太極拳、クリヤヨガ、気功、⾃発的なムドラなど） 

• 松果体を⽬覚めさせ、残留している密度をクリアにするゴールデンブレスまたは
四つの花びら呼吸法 

 
完了のサイン： 

• 共鳴する部屋のような、空洞だが満ちている感覚。 

• 微細な知覚が増⼤する（光、⾳、内なる視覚）。 

• 完全な統合によって、⾝体は介⼊なしに⾃然に⾃⼰修正し、バランスをとる。 

 

ステージ 3： 細胞レベルでの光の統合 

⽬的：DNAの発現をシフトさせ、⾝体の物理的な密度を光の構造へと変換すること 

起きること： 

• ジャンク DNAは活性化され、構造の変化を起こす 

• ⾷事と睡眠の必要性がなくなる。 

• 内分泌系は結晶のような構造になり、ホルモンではなく光でコミュニケーション
をとるようになる。 

実践法： 

• ソーラー充電―⽇の出、⽇の⼊りの時間帯に意識的に太陽を⾒る 

• ⽣きている⽔と単原⼦元素（教義ではなく、内なる導きに従うこと） 

• 夜明けと⼣暮れ時、静寂の中に座るー次元と次元をつなぐはざまの瞬間に存在す
る 

• チャネリングされた光の注⼊：魂の導きにより、光を臓器や細胞へ視覚化して
送り込む 

完了のサイン： 
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• ⾃然に湧き上がる歓び、尽きることのない畏敬の念、そしてユニバーサルマイン
ドの静寂。 

• 時間がのびる、または完全に消えるような体験 

• ⾝体が微細な輝きや共鳴を放ち、周囲がそれを感じることができる。 

 

ステージ 4：魂の融合と統⼀場意識 

⽬的：⼈間のスピリットと永遠の魂を⼀つの形態へ完全に統合し、地球⽣まれの魂にな
る準備をすること。 

起こること： 

• キリストボディ、セレスティアルフォーム、コーザルライトは、中央の柱に完全
に収まる 

• 個⼈的な意志は、神聖な流れへと明け渡されるーそれは服従ではなく輝きとして
明け渡す。 

• すべての⾏動は静寂から⽣まれ、プレゼンス（在ること）がそのまま伝達の媒体
となる、 

実践法： 

• ⽣きた祈りー何かを求めるのではなく、⾃らを源の表現点として捧げる。 

• 愛に満ちた静寂―⾃然の中に⾝を置き、ただ「在る」ことのみに時間を使う。 

• 内なる眼（第三の眼）の安定——ハートのフィールドにいながら、眉間に深く意
識を集中する 

• ⾒返りをもとめない奉仕——やさしく、匿名で他者に与える 

完了のサイン： 

• もはや 「何をすべきか？」とは問わない。「この呼吸の中で、どのように奉仕で
きるか？」だけを問うようになる。 

• 「私はここにいるが、ここ世界のものではない」という感覚。 
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• ガイアのリズムとの⼀体化：呼吸、⿎動、夢。 

 

ステージ５：⾁体のアセンション 

⽬的：形あるものと形なきものをひとつの輝く、整合性のあるエネルギーフィールドと
して融合させること。 

• 起こること： 

• 最終の変異―密度の⾼い形態から、微細な存在への相転移 

• ⾁体は次のいずれかの形で移⾏する 

a) 光に統合される（レインボーボディまたは 輝 く 炎
ラディアントフレイム

）、 

b) 隣接する次元に移⾏する、 

c) 複数の次元で同時に存在し（バイローケーション）、柔らかく輝きを放つ存在
となる。 

これはパフォーマンスではない。魔法でもない。完全な整合性の⾃然な開花なのだ。 

 

実践法： 

この段階では、何かになるための実践は⾏われない。すべての実践は単に、すでにある
全体性の⾃然な表現なのだ。 

• あなたの永遠の魂の庭に座ること。 

• 沈黙があなたを通して語りたいと望むときだけ、話しなさい。 

• 創造の奥底に響く、「打ち鳴らされていない⾳（アナーハタ・ナーダ）」に⽿を傾
ける。（注：ヨーガ哲学における「宇宙の原初⾳」。打たれることなく響く⾳であ
り、OM（オーム）や「静寂の⾳」とも結びつけられる。創造の根源の⾳である
と信じられている、微細で内的な振動である。）  

「私は光の息吹。私は還る者。 
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⾁体のアセンションの発達段階のまとめ： 

ステージ 鍵になるシフト  実践法 

アイデンティティと感情の
浄化 

受け継がれたプログラミン
グからの⾃⼰解放 

シャドーワーク、呼吸法、イ
ンナーチャイルド・ヒーリン
グ 

エネルギーボディの再調整 
分離状態から整合したエネ
ルギーへ 

マントラ、呼吸、神聖な動き 

細胞レベルの光統合 
⽣物学から光による知性の
表現へ 

太陽とのつながり、静寂、断
⾷ 

魂の融合 
分離から具現化された神聖
なプレゼンスへ 

静寂、内なる眼、愛の奉仕 

アセンション 
形から形なきもの（あるい
は光の形）へ 

ただ「在ること」に憩うこと 

 

これは地図です。しかし、あなた⾃⾝の呼吸、静寂、そして永遠の本質への揺るぎない
信頼だけが、この道を歩むことができます。 

 

瞑想：アセンションの光を体現する旅 

~ 魂の融合と細胞の光明へ〜 

所要時間：20〜25分 

 

オープニング（プレゼンスと準備） 

まず、呼吸をやわらげましょう。⿐から⼊ってくる空気を感じてください。 

その息は、まるでガイア⾃⾝があなたと共に呼吸しているかのように、ゆっくりと深く
流れていきます。 
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• ⿐から息を吸って...⼝から吐きましょう 

• 呼吸をするたびに、体が柔らかくなっていきます。 

• 顎、お腹、おでこをゆるめて解き放ちましょう。 

内なる声でそっとささやいてください。 

「私は今ここにいます。私は準備はできています。」 

 

第 1段階：地球へ錨をおろす（グラウンディング） 

意識を背⾻の⼀番下、尾てい⾻に向けます。 

そこから⾦⾊の光の根が⾜を通り、⼤地の中へと伸びていくのを感じてください。 

• その光の根が、ガイアのクリスタルのハートへと深く届きます。 

• 彼⼥の⿎動を感じて……ガイアはゆったりと、賢明で、⽣きています。 

• そして今、彼⼥の⽣命エネルギーを、あなたの⾝体に迎え⼊れてください。やさ
しく、愛に満ちた、古代のエネルギーを。 

「ガイアよ、私の中に光の記憶を呼び覚ましてください」" 

その光が、あなたのお腹、胸、ハートへと上昇していきます。 

 

第 2段階：光の息吹 

胸の中⼼に意識を置き、あなたのハートに⾦⾊の蓮が開いているのを想像してくださ
い。 

• 息を吸って、光を呼吸してください。 

• 吐くたびに、その光が全⾝に広がっていきます。 

• 光の呼吸を何度か繰り返しながら、ハートが柔らかく、広がっていくのを感じて
ください。 
 

次に、意識をそっと額の奥、脳の中⼼へと移動します。 
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そこに輝く⽩⾦の光のポイントを⾒てくださいーあなたの永遠の魂の種です。 

• 息を吸いながら、ハートから額に向かって螺旋状に息を送ります。 

• 息を吐きながら、螺旋をハートに戻しましょう 

ハートから眉間、眉間からハートへという螺旋の呼吸を 3〜5分間繰り返します。 

「魂と⾁体が光で語り合えますように」 

 

第 3段階 ⾁体、スピリット、魂の融合 

さあ、あなたの永遠の魂を、⾃らの神殿である体へと完全に迎えいれましょう。 

• あなたの頭頂から背⾻をとおって、輝く光の柱が降りてくるのを感じてくださ
い。 

• 光はあなたの体のすみずみ、すべての細胞、すべての空間を、⻩⾦の知性が満た
していきます。 

• この光はあなたとは別のものではありません。それはあなた⾃⾝です。 

⼼の中で、あるいは声に出して⾔いましょう： 

「私の魂を私の全細胞に迎え⼊れます。 

この⾝体が光となりますように。このスピリットがひとつになりますように。 

この瞬間が、すべての時を超えて記憶されますように。」 

 

第 4段階：細胞の光明へ 

背⾻と肩甲⾻が交わるところ、ハートの後ろに意識を向けましょう。 

• そこが暖かくなっていくのを感じてください。 

• 柔らかな光が外へと広がり、あなたの胸、⾸、腕、顔を満たしていきます。 

さあ、その光が背⾻を降りていきます。それぞれのチャクラ、臓器や関節がひとつひと
つ光輝くのを⾒てください。⾝体が透明になっていきます。光は輝き、放射されていま
す。 
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⼼の中で繰り返してください。： 

「この形はもう縛られていない。この息は光そのもの。 

私は記憶する炎。」 

その輝きは⽪膚を超えて、部屋全体へ、⼤地へ、星々へと広がっていきます。 

 

第五段階 沈黙と統合 

すべてを⼿放して、沈黙の中に落ちていきましょう。 

呼吸をコントロールせず、イメージも⼿放し、ただ存在そのもののなかでやすみます。 

• 融合を感じてください。求めないで、⽬標もありません。 

• ただ、プレゼンス（在ること）そのものとして… 

今のあなたは、⻩⾦の感覚の意識フィールドです。  

静⽌しながら脈打ち、 

⼈間でありながら永遠の存在です。 

この状態に、⼼が⾃然に望むかぎり留まりましょう。 

 

クロージング 

準備ができたら、そっと呼吸に意識をもどしましょう。 

⼿⾜の指をゆっくり動かしてください。 

左⼿をハートに、右⼿を下腹に置きます。 

そっとささやいてください。 

「この⾝体は記憶している。この魂が故郷
ふるさと

。私は光の橋である。」 

それでは、ゆっくりと⽬を開けましょう。 

瞑想は以上です。 

必要であれば、感じたことを⽇記に書いてください。 


