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エンライトメントコース   アドバンス テキスト Vol.1  

 

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： 
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• 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



 4 

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。 



 7 

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。 
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エンライトメントコース	 アドバンステキスト	 実践編 Vol.1 
 
 
さらなる実践へ 
このセクションではクンダリーニエネルギーについて説明します。自分と、そして他者に
ワークする時のクンダリーニの扱い方などです。 
他者とのエネルギーワークを通して、あなたは自分自身とも向き合うことになります。ア
ジュナチャクラ（第三の目）を目覚めさせることにより、あらゆる物質の基盤であるエネ
ルギーと意識を、より完全に見ることができるようになります。 
 
アジュナチャクラの覚醒を目的に、基底部の気のエネルギー（クンダリーニ）を意図的に
動かすには、呼吸法、エネルギーの整合、そして意図なフォーカスを組み合わせる方法が
最も効果的です。こうすることで個人から他者に、調和した気の流れを作ることができま
す。ここでは、この要素を統合した段階的なアプローチを紹介します： 
 

 1. エネルギーを整合する 

• 実践者の準備：エネルギーをチャネルする人は、まず自分をグラウンディングし、落ち
着いて安定した中心意識の状態に整えます。腹式呼吸などの基本的なプラーナーヤマ
（例；横隔膜を上下させる呼吸法等）やグラウンディングのエクササイズを用いるこ
とで、クリアな気の回路を作ることができます。 

• 源のエネルギーとの接続：実践者―エネルギーの伝達者は通常、神聖な意識、普遍的な
エネルギーの源と繋がることから始めます。 まず、この聖なる源のエネルギーを、
自分のクラウンとハートチャクラを通じて体の主要な回路に流します。 その後、受
け手にそのエネルギーの流れを向けます。 こうして受け取る相手に純粋で高次の波
動エネルギーが伝達されるのを確実にします。 

 

2.  実践する二人の間にエネルギー回路を作る 

• 手の配置と視覚化：相手の仙骨に片手を、もう片方の手をハート、または第三の目に
置きます。 気のエネルギーを自分のハートから仙骨またはルートチャクラに流し、
それが相手の仙骨のポイントを通って流れていくのを視覚化します。 

• 呼吸のミラーリング：二人が呼吸を合わせることでエネルギーの流れが調和します。ク
ンダリーニの覚醒には、鼻から吸って口から吐くゆっくりとした呼吸を行うとエネル
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ギーの脈動効果が起こり、受け取る相手の体内でクンダリーニのエネルギーがおだや
かに刺激されます。 

 

 3. 誘導瞑想と意図的なエネルギーの方向づけ 

• 螺旋状に上昇するエネルギーの視覚化：最初は誘導瞑想を使いながら、受け手に背骨の
基底部からエネルギーが蛇のように螺旋状に巻き上がっていく様子をイメージしても
らいます。 受け手は息を吸い込むたびに少しずつエネルギーが螺旋を描きながら背
骨にそって上がり、吐くときに一旦止まるのをメージします。 

• 意図をもって気を導く：意図を集中して、あなたのエネルギーが受け手の背骨の基底部
のエネルギーとつながり、クンダリーニのエネルギーが穏やかに上昇するのを応援し
助けているのをイメージします。 
エネルギーが流れていく時、それが目覚めと純粋さと変容をもたらすことを明確に意
図してください。 

 

 4. ムドラとマントラの応用 

• ムドラ：ヨニムドラやプラーナムドラ（カレシュヴァラ・ムドラー薬指と小指を親指と
つなげる）などの印が、エネルギーの流れを強化し、受け手の内面の結びつきを深め
ます。 

   インターネットから 

• マントラ：まず各チャクラに対応する基本の音である基底音（ルートサウンド）を使い
ます。 

Lah-ベース, Bah-脾臓、Rah-太陽神経叢、Yam-ハート、Hah-喉、Ahh-第三の目, 

Aum-クラウンの基底音は、気のエネルギーを7つのコアチャクラに沿って上昇させ
るのに大変効果的です。 
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次にクンダリーニ上昇の準備として、次のレベルの種子音（シード音；ビージャマン
トラ）を使います。  

Lam-ベースチャクラはグラウンディングのために、続けてVam-脾臓、Ram-太陽神
経叢、Yah-ハート、 Ham--喉、Amm-第三の目、Oum Naum-クラウン を唱えま
す。 これらのシード音はクンダリーニ活性化のための準備を整えます。 

気のエネルギーを相手に流す時、受け手にまずルートマントラを３回唱えてもらいま
す。それからエネルギーを流している間はずっとシードマントラを唱え続けてもらい
ましょう。こうしてエネルギーが共鳴共振を起こします。 

 

 5. 視覚化と柔かな圧力によって、エネルギーの流れを維持する 

• エネルギー伝達の流れを強化する：徐々に気を移動する強さを増していき、クンダリー
ニのエネルギーが各チャクラに沿って徐々に上昇していくのを視覚化します。それぞ
れのエネルギーセンターでは少し気を留め、チャクラが徐々にしかも継続して活性化
するように促します。 

• 柔らかな圧力を維持する：背骨に沿ったエネルギーポイントにそっと圧力をかけること
で、気の流れが、受け手の能力に合った形で上昇していくようにガイドすることがで
きます。この時、サポートする言葉やアフォメーションを相手にかけながら行うと良
いでしょう。 

 

クンダリーニが相手の上位のチャクラに到達した際には、安定した、育むようなエネル
ギーを継続して流し続けます。 受け手がクンダリーニ活性化の変化を受け入れ、統合
できるようにします。 

終了時には、グラウンディングを実践することが、送り手である伝達者と受け手にとっ
て大変重要です。このような強烈な体験をしたあとは、グラウンディングが、各々の中
心意識に繋がることを助けるのです。 

 

＊＊＊ 
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クンダリーニ覚醒のための「気」の伝達を維持し深めるためには、リズミック・エントレ
インメント（同期/同調）、トーニング（発声）による共鳴、繊細なボディワークなどの追
加のテクニックが非常に効果的です。これらが体験をどのように高めていけるのかをこれ
からお伝えします、 
 
1. リズミック・エントレインメントと共鳴 
 

•トーニングによる共鳴の創造：音には受け手のエネルギーを同調させるパワフルな効果
があります。伝達者―送り手は特定のチャクラに深く共鳴する声、例えばルートチャクラ
には「Lam ラム」、クラウンチャクラには「Oum Naum オウム ナウム」といったト
ーニングを導入できます。 これにより、受け手のエネルギーを同調させ、クンダリーニ
が調和した反応をするよう促します。 送り手と受け手の双方がトーニングに参加し、お
互いの呼吸サイクルに合わせながら同期させることもできます。 
 
• ドラムまたはチベタンボウルのリズム：ドラムやチベタンシンギングボウルのような穏
やかな打楽器は、エネルギーをさらに同調させます。  
各チャクラポイントにボウルを置き、エネルギーがそこに流れるように叩くと、クンダリ
ーニがたどる振動経路を作り出すのに役立ちます。エネルギーの流れに対する身体の抵抗
を和らげることもできます。背景の音として528ヘルツのバイノーラルビートを使うこと
も非常に効果的です 
 
2. 肉体とエーテル体へのボディワーク 
 
• 脊椎に沿った繊細な圧力（マルマポイント）：マルマポイントは、アーユルヴェーダ
における脊椎に沿った敏感なエネルギーポイントです。これらのポイント、特に仙骨、太
陽神経叢、ハートチャクラの周りを優しく押したりマッサージしたりすることで、脊椎に
沿って自然にエネルギーが流れるように刺激を与え、クンダリーニエネルギーの妨げとな
り得る障害を取り除くことができます。 各ポイントを軽く円を描くように動かすと同時
に、受け手と呼吸を合わせることで、クンダリーニの活性化が深まります。 
 
• 掃くような動き：直接触れることなく、ルートチャクラからクラウンに向かって脊椎に
沿ってエネルギーを上方へ引き上げるように、手で掃くように穏やかに動かしていきま
す。 この動きはクンダリーニの自然な螺旋状の動きをサポートし、途切れることのない
流れを促進します。 
 
３、 微細なエネルギーセンターの活用 
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• イーダ、ピンガラ、スシュムナのチャネルに集中する： クンダリーニは伝統的に中央
回路のスシュムナを上昇しますが、イーダ（左）とピンガラ（右）のチャネルはバランス
のとれた動きを促進します。 
次のように、視覚化、または想像しましょう。 イーダとピンガラのチャネルに沿ってエ
ネルギーが上昇しながら、背骨の周りをらせん状に昇っていきます。二つのエネルギーは
各チャクラで出会いながら、頭頂部でスシュムナに合流します。 この様子を思い描くこ
とにより、安定し調和のとれたクンダリーニの上昇生まれ、強烈な作用が起きる可能性を
最小限に抑えることができます。 
 
• 各チャクラを通るエネルギーの動きを誘導する：各チャクラでエネルギーを一時停止
し、受け手が知覚する色、感覚、音のいずれかに意識を集中させます。次のチャクラに進
む前に、各チャクラがエネルギーで「満たされる」ようにします。 
ハートと喉に特に注意を払ってください。 この二つのチャクラは、エネルギーの流れ
に大きな意味を持つことが多いのです。 （注：これは、個人が外部からの承認を求め、
他人から認められたり、受け入れられたりする度合いによって、自分の価値を決めてしま
うからです。） 
 
4. 統合のためのアンカーとグラウンディングのテクニック 
 
• 根っこ（ルーツ）またはアンカーの視覚化：クンダリーニのエネルギーは強烈な場合が
あり、それを完全に統合するにはグラウンディングが不可欠です。 伝達者と受け手の双
方が足から大地に向かって根が伸びている様子を視覚化することで、余剰なエネルギーを
下へ流し出します。 これによりクンダリーニの流れが安定し、圧倒的な感覚を防ぐこと
ができます。 
 
アパーナ・ムドラーの適用：アパーナ・ムドラ（中指と薬指を親指に繋げる）はエネルギ
ーをグラウンディングします。二人共がこのムドラを維持することで、伝達後のエネルギ
ーを安定させることができます。 
 
5. 回復を促し、伝達後のエネルギーを調和させる 
 
• 穏やかにオーラを撫でてエネルギーを封印する： 伝達後、軽く手で撫でるように相手
のオーラの上を動かして、残っているエネルギーをなめらかにします。 こうして効果を
封印するのです。 確立されたエネルギーの流れを固定し、漏れを防ぐことができます。 
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• 瞑想による内省と視覚化： 受け手に静かに座ってもらい、肉体と微細な身体へのエネ
ルギーの影響を観察する時間を与えます。受け手には、穏やかで輝くようなエネルギーが
身体全体に広がり、細胞の隅々にまで浸透していく様子を視覚化してもらうこともできま
す。 
 
以上のように強化することより、受け手の自然な能力と調和しながら、クンダリーニ体験
が、突然あるいは強引にではなく、より持続的かつ育むような形で体験することが可能に
なります。クンダリーニの上昇は、一度きりのイベントではなく、流れのような旅とな
り、継続的に、スピリットの覚醒と多次元的な知覚を育んでいきます。 



 32 

音とエネルギーのチャネリングは、クンダリーニを制御された調和のとれた方法で導く
ための強力なツールであるため、より深く探求します。 
 
1. クンダリーニエネルギーを導く音の活用 

 
各周波数が特定のエネルギーセンターと共鳴するため、『音』はクンダリーニ活性化にお
いて重要な役割を果たします。音を活用する方法として、各チャクラに周波数を合わせ
て、受け手の受容性を深める方法があります。 
 
次のレベル：シード音（ビージャマントラ）のチャクラの音階 
 
• チャクラ固有のマントラ：繰り返しになりますが、各チャクラにはシード音のビージ
ャマントラがあり、各エネルギーセンターを振動させて開くように設計されています。こ
れらの音を唱えたり、対応するキーを楽器で奏でることで、自然にクンダリーニ活性化を
始めることができます。 
 
• 第 1 チャクラ ルートチャクラ（ムーラダーラ）：「Lam ラム」 - 深く、グラウン
ディングする音。低音で唱えます。 

 
ルートチャクラ（周波数：396 Hz） 

サンスクリット語ではムーラダーラとも呼ばれるルートチャクラは、背骨の付け根の部分
に位置しています。 グラウンディング、安全や安心感と結びついています。生存本能に
関わるチャクラです。 赤がルートチャクラの色です。 生命維持に不可欠な血液の色だ
からです。 
 
ソルフェジオ周波数の396ヘルツは、ルートチャクラを刺激します。 この周波数は、安
心・安全感と関連付けられ、不安や恐怖の緩和に役立つと言われています。ソルフェジオ
周波数の中で、最も低音である396 Hz は、感情のエネルギーを安定させ、グラウンディ
ングするのに役立ちます。 
この周波数を含む音楽は、安心感と安全を感じられる自然な状態へと私たちを導きます。 
 
 
• 第２チャクラ 仙骨のチャクラ（スヴァーディシュターナ）：「Vam ヴァム」 -  
軽やかで流れるような音。中音域に焦点を当てます。 

 
仙骨のチャクラ（周波数：417 Hz） 
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サンスクリット語でスヴァーディシュターナと呼ばれる仙骨のチャクラは、おへそのすぐ
下に位置しています。オレンジ色、創造性、喜び（快楽）、そしてセクシュアリティと関
連付けられています。 
 
このチャクラに対応するソルフェジオ周波数は、417 Hz。 創造的視覚化に役立つと言
われています。この周波数は、性的エネルギーと快楽を増大させるのにも役立ちます。 
仙骨のチャクラがバランスしていると、私たちは自信と創造性を感じます。 セクシュア
リティと人生を楽しむことができるのです。 
 
417 Hz の助けを借りれば、私たちは自身の創造性とつながり、望みを現実化し始めるこ
とができます。また417 Hz は、ちっとも役にたたない、私たちの古いパターンを手放す
手助けをしてくれます。 
 
 
• 第３チャクラ 太陽神経叢（マニプラ）： 
「Ram  ラム」パワフルなリズミカルな音。力強く澄んだ音で唱えましょう。 
 

太陽神経叢のチャクラ（周波数：528 Hz） 
太陽神経叢のチャクラ、サンスクリット語でマニプラは、おへそのすぐ上に位置していま
す。黄色で表わされるこのチャクラは、私たちの力、意志、決意に結びついています。ま
た、エゴのチャクラでもあります。 
 
528 Hz のソルフェジオ周波数は、太陽神経叢のチャクラを刺激します。この周波数は、
パーソナルパワーと自信に関連しています。また、意思決定と具現化を助けると言われて
います。 
この周波数の音楽は、私たちが本来の自分自身と再びつながる手助けをしてくれます。ま
た、強さと明晰さをもって決断を下すことも助けてくれます。 
 
 
第 4 チャクラ ハートチャクラ（アナハタ）： 
「Yah ヤー」 - ソフトでオープンな音。胸で共鳴させましょう。 
 

ハートチャクラ（周波数：639 Hz） 
ハートチャクラについて考えるとき、私たちはしばしば「愛」について考えます。確かに
愛はこのチャクラと関連していますが、それ以外にもたくさんの意味があります。 ハー
トチャクラが緑とピンクで表されるのはそのためです。 
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ハートチャクラ（サンスクリット語で「アナハタ」）は胸の中央に位置しています。 こ
のチャクラは、自分自身と他者を愛する能力と関連しています。 また、思いやり、許
し、理解のチャクラでもあります。 
ソルフェジオ周波数の639Hz は、古い傷を癒し、愛と理解に基づいた人間関係を築くの
に役立ち、ハイヤーセルフとつながる手助けもしてくれると言われています。 
 
639Hz の音楽は、古いトラウマを癒します。 また、ハートを開いて「愛と喜び」を与
えて受け取ることを助けてくれます。 
 
 
第５チャクラ 喉のチャクラ（ヴィシュッダ）： 
「Ham ハム」- 高音で、澄んだ響き。 
 

喉のチャクラ（周波数：741 Hz） 
 

喉のチャクラがコミュニケーションのチャクラとして知られているのには理由がありま
す。 サンスクリット語でヴィシュッダと呼ばれるこのチャクラは、私たちのニーズや欲
求を伝える能力を司っています。 また、自己表現と創造性のチャクラでもあります。 
青色はコミュニケーションと共感と関連付けられることが多いことから、青は喉のチャク
ラの色となっています。 
 
ソルフェジオ周波数の741ヘルツは、喉のチャクラを刺激します。741 Hz は、私たちが
ハイヤーセルフとつながり、真の声を表現することを助けます。また、創造的な視覚化や
現実化にも役立つと言われています。 
 
741 Hz の音楽を聴くと、私たちはより高次の目的に開かれていきます。そして、自分自
身を、より本資的で創造性に満ちた方法で表現をし始めます。 
 
 
第 6 チャクラ サードアイ（アージュナ）： 
「オウム Oum」または「ナウム Naum」  広大で広がりのある声で。深く振動させる。 
 

サードアイチャクラ（周波数：144 Hz） 
第三の目、松果体、アージュナ・チャクラなど色々な名前で呼ばれているこのエネルギー
センターは脳の中心に位置し、表面は額の中央、ちょうど目の上に位置しています。そし
て、物理的にも直感的にも、より明晰に物事を見る能力と関連しています。 
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第三の目のチャクラは、色は藍色で、ソルフェジオ周波数の852ヘルツと関連していま
す。この周波数の音楽を聴くと、直感力が開花し、物事をより明晰に捉えられるようにな
ります。また、瞑想やリラックスにも効果があると言われています。 
 
この周波数に同調している人は、しばしばサイキックな能力を発揮し、物理的な世界を超
えて、物事を感知できることがあります。 直感が目覚めると、すべてのものがつながり
合っていることがわかるようになります。 
 
 
クラウンチャクラ（サハスラーラ）： 
「Nｇ ン」の音の静かな響き、または小さなハミング - 微細な振動の感覚が生まれるよ
うに唱える。 
 

クラウンチャクラ（周波数：963 Hz） 
 

クラウンは悟りを象徴し、クラウンチャクラ（サンスクリット語ではサハスラーラ）は、
私たちの最高の意識状態を表します。 このチャクラは、私たちのスピリチュアルな自己
への入り口であると言われています。 クラウンチャクラを象徴する色は、紫と白です。
紫が霊性の色であり、白は純粋さを表すからです。 
 
ソルフェジオ周波数の963 Hz は、クラウンチャクラを刺激します。この周波数は、神聖
な存在や最高の自己とつながる手助けをすると言われています。また、平和と至福の感情
を促進するとも言われています。 
 
963 Hz の音楽を聴くと、スピリチュアルな側面が開かれ、宇宙や霊的秩序との一体感を
得ることができます。またエゴを手放し、より高次の目的とつながる手助けにもなりま
す。 
 
 
振動チューニングフォーク（音叉）またはシンギングボウル：各チャクラの周波数に
チューニングされた楽器は、共鳴効果を高めることができます。シンギングボウルを各チ
ャクラの上にそっと置いたり、チューニングフォークを各ポイントの近くに持っていく
と、エネルギーの流れに直接作用する微妙な振動経路が生まれます。 
 
例えば、 

o ルートチャクラ：低音で深い音（Cまたは256 Hz）。 
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o セイクラルチャクラ：やや高い、温かみのある音色（Dまたは288 Hz）。 
o 各チャクラを順に経て、上昇するクンダリーニのエネルギーに一致するよう音を
上げていく。 

 
声のハーモニーによるトーニング： 伝達者と受け手は、トーニングの声を合わせてハ
ーモニーさせることができます。エネルギーの共鳴を増幅する多次元的な音のフィールド
を作り出すのです。 調和した音はつながりを深め、クンダリーニの上昇を自然に感じら
れるよう手助けします。 
 
2. イダ、ピンガラ、スシュムナを通じたエネルギーのチャネリング 
 

クンダリーニの動きをバランスよく保つには、この3つの主要なエネルギー経路、すなわ
ちイダ、ピンガラ、スシュムナを意識することが不可欠です。 

• イダ（左の経路）：女性性、月（陰）のエネルギーを持つチャネルで、直感や感
情と関連します。 身体の左側を司り、左の鼻孔で終わります。 
o 呼吸の活性化： 受け手に右の鼻の穴を閉じ、左の鼻の穴から呼吸するように指
示します。 これによりイダのチャネルが刺激され、クンダリーニに落ち着き
と内省的なエネルギーがもたらされます。 

o 視覚イメージ： 銀色または青色の光が背骨の左側を優しく包み込み、冷静で内
省的なエネルギーの流れを促す様子をイメージします。 
 

• ピンガラ（右の経絡）：男性性、太陽（陽）のエネルギーチャネルで、身体の右
側を司り、右の鼻孔で終わります。 
o 呼吸の活性化：受け手に左の鼻孔を閉じるように指示して、右の鼻孔から呼
吸してもらいます。これによりピンガーラチャネルが刺激され、外に向かう
活力に満ちた流れが生み出されます。 
o 視覚イメージ：背骨の右側を金色またはオレンジ色の光が上に向かって移動
し、クンダリーニに強さと明晰さを与える様子を想像します。 

 
• スシュムナ（中央の経絡）：クンダリーニが上昇する主要なチャネルであり、イ

ダとピンガーラのエネルギーを融合してバランスを取ります。 
o 片鼻呼吸（ナディ・ショーダナ）：このバランス呼吸法を実践することで、ス
シュムナチャネルが活性化し、浄化されます。伝達者も受け手も、同じように
左右の鼻孔で交互に呼吸しながら、お互いの呼吸を同期させましょう。クンダ
リニーが上昇するのに, 身体を最適なバランスに整えることが目的です。 
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o エネルギーの視覚化：銀と金のエネルギーがスシュムナを通って回転しながら
螺旋形に上昇していきます。 二つのエネルギーは各チャクラで融合し、クン
ダリニーの上昇を促し、強化する様子を視覚化します。 

 
３、エネルギー増幅の追加テクニック 
 

• ムドラ：特定のムドラはエネルギーの流れを導きます。クンダリーニの場合、クンダ
リーニ・ムドラ（左手で右手の人差し指を包み込む）が特に効果的です。 
このムドラはエネルギー回路を完成させます。 統合を象徴し、エネルギーを上へと
導きます。 

• 脊椎のポイントに沿った軽いタッチ：脊椎に沿って各チャクラに軽いタッチを加えるこ
とで、各センターへのエネルギーのつながりを強化します。これにより、伝達者はエネ
ルギーの流れのプロセスを感じられるので、チャクラが詰まっていると感じた場合に
は、そっと手助けすることができます。 
 
４. 視覚とエネルギーの意図を使用してつながりを強化する 
 
• 色の視覚化：エネルギーが上昇するにつれ、各チャクラの色を視覚化することが

できます。 ルートチャクラの赤から、クラウンチャクラの紫まで、背骨にそっ
て徐々に色を変えていきます。これはクンダリーニの上昇と各チャクラを調和さ
せるのに役立ちます。 

• 集中したエネルギーによる意図の方向付け：伝達者は、受け手の目覚めと、エ
ンパワーすることを明確に意図します。受け手のマインドがクンダリーニの上昇
に調和するように、穏やかでありながら方向性をもった思考でガイドしてくださ
い。 
意図は、伝達者の継続する集中力により支えられ、クンダリーニが上昇するため
の構造を持った経路を創り出します。 
 
              
音、呼吸、視覚化、そしてタッチのこの多層的なアプローチは、クンダリーニエ
ネルギーの繊細な性質とよく調和し、クンダリーニが急激に噴出するのではな
く、スムーズに流れることを可能にします。これらの方法を統合することで、安
全で段階的な上昇が作り出され、受け手にとって、変容的でありながらも地に足
のついたクンダリーニの覚醒が可能になります 
 

＊＊＊＊＊＊ 
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アージュナ・チャクラ(第三の目) が開いた後は、グラウンディングと安定性を深めるため
に、数珠（マーラ）のような三次元のアンカーを使用すると、触覚によるエネルギーの焦
点が生まれ、拡大する第3の目のエネルギーを固定するのに役立ちます。 以下に、クン
ダリーニの活性化中および活性化後に、数珠や同様の次元のアンカーをより完全に使うた
めの、いくつかの高度な方法をご紹介します。 
 

 1. チャクラに特化したマーラによるアンカリング 

• 各ビーズをチャクラに対応させる：アジュナチャクラが開いた後、を手に持ち、それぞ
れのビーズをルートチャクラからクラウンチャクラまで対応させます。呼吸のたび
に、ビーズに触れながら各チャクラを移動してエネルギーがスシュムナをスムーズに
流れるようにイメージします。 これは、第三の目と全体のチャクラシステムとの結
びつきを強化し、体内でグラウンディングするのに役立ちます。 

• 音を唱えながらマーラを用いる：マーラの各ビーズに触れながら、下から各チャクラの
ルートサウンド（Lah, Bah など）を唱えます。 クラウンに到達するころには、チ
ャクラシステム全体の共鳴が促され、第三の目の感覚が体内で安定します。 

 

 2. 次元アンカーを使った集中視覚化 

• 大地（ガイア）または地球の核とつながる：第三の目が開いたら、ルートチャクラから
地球の核の深い中心へと伸びる力強いエネルギーのコードをイメージしてください。
マーラを持ちながら、各ビーズがそのコードのつながりであり、ガイアのハートへと
徐々に降りていくことを象徴していると感じます。このアンカリングは拡大した感覚
意識に安定をもたらし、大地のエネルギーと宇宙的な知覚とのバランスが取れます。 

• 天と地のアンカリング：次に、あなたの核のエネルギーが太陽まで届き、再びクラウン
チャクラに戻ってきてコアにエネルギーをもたらすのをイメージしましょう。クラウ
ンのビーズに到達した後、方向を変えてエネルギーが下向きにルートチャクラまで戻
り、宇宙と大地のエネルギーの間のループを完成させます。こうしてアジュナチャク
ラのエネルギーが次元間を調和して流れる、安定した回路ができるのです。 

 

 3. 安定を促すマーラの呼吸法 
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• マーラを使った円環呼吸法：マーラのビーズに一粒ずつ触れながら鼻で吸い、口で吐く
円環呼吸を行い、呼吸のエネルギーをアジュナチャクラに向けましょう。この安定し
たリズミカルな呼吸によりエネルギーが集中します。拡大した第三の目の知覚は身体
に統合され、バランスします。 

• クーリング（冷却）ブレスとマントラ：活性化後、クーリングブレスと呼ばれるシタリ
呼吸（舌を丸めて息を吸い、通常通りに吐く冷却呼吸）で、アジュナチャクラの余分
な熱を冷まし落ち着かせることができます。 この呼吸を行なっている間、マーラを
ハートセンターの近くで持ち、穏やかで安定したエネルギーを、高まった知覚にもた
らします。 

 

 4. アンカーによる視覚化と意図 

• マーラを通して宇宙とのつながりを視覚化する：一つひとつのビーズが様々な惑星や恒
星、宇宙とのつながりの象徴だとイメージしましょう。 ビーズに触れながら、それ
ぞれのつながりがアジュナチャクラに穏やかに共鳴するように感じます。身体という
有限な構造の中で、多次元的な知覚が穏やかに安定していきます。 

• 神聖幾何学の視覚化：アジュナチャクラの周りに球体やピラミッドのような神聖幾何学
の図形が形成されるのをイメージします。マーラを指で回しながら、各ビーズが幾何
学形体そのものとつながるポイントであることを感じながら、アジュナチャクラのエ
ネルギーを内包し安定させる様子を視覚化します。 

 

活性化後のエネルギー維持とグラウンディングのための実践 

• 夜のマーラの実践：アジュナチャクラが開いていると、刺激過剰になる可能性があ
ります。夕方にマーラを使って、1日を通して蓄積された余分なエネルギーを地球に
戻すことができます。ビーズをひとつひとつ通過する時、第3の目に感じる強烈な知
覚を下の方へ流しながら、ガイアの意識の中で調和し統合してもらうように求めま
す。 

• 調和の意図の創造：活性化後、マーラを持つたびに調和と統合の意図を再確認します。
この意図にフォーカスするシンプルな行為は、共鳴する場をつくり、拡大した知覚の
バランスを保つのに役立ちます。 
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マーラによるグラウンディングのアドバンステクニック 
1. マーラを使って三層のチャクラを安定させる 

o 肉体―ボディ、霊体―スピリット、魂―ソウルを整合する：このアプロー
チでは、肉体、スピリット、魂という三層からなる自己という概念を通し
て、コアのエネルギーをグラウンディングし、多次元を統合するためのか
け橋をつくります。 まず、ビーズを順に移動しながら、それぞれのビー
ズが肉体のエネルギー（ルートチャクラからハートチャクラ）、次にスピ
リット（喉と第三の目）、最後に魂（第三の目からクラウン）を定着させ
ている様子を視覚化します。このように分割して集中して、人間としての
経験全体と結びつけることで、アジュナの広大な視野を安定させることが
できます。 

o 三角形のパターンを視覚化する：ビーズをたぐりながら、ルートチャクラ
からクラウンチャクラに向かって上昇する三角形を視覚化し、三角形のポ
イントを地球に接地させます。ビーズからビーズへと移動する際に、それ
ぞれの三角形が肉体、スピリット、魂の安定を強化しているように視覚化
するのです。この幾何学を使ったアプローチは、アジュナチャクラと肉体
とのつながりを強化し、拡大した意識を調和します。 

2. 周期的な動きでグラウンディングする 

o チャクラのサイクルを繰り返す：マーラを繰り返し使用して、チャクラシ
ステムを上下に移動します。 ルートチャクラの Lahから始めて、頭頂部
のAumまで上昇し、再び Lahまで戻ります。各サイクルでは、拡大した
意識のエネルギーを、チャクラシステムを通してルートチャクラに戻し、
アジュナが支配的になり過ぎないよう自然な流れを作ります。 

o 断続的に地球とのつながる：サイクル内でエネルギーの流れをチャクラで
少し留めるたびに、エネルギーが地球に沈み込んでいく様子をイメージし
ます。マーラをグラウンディングの仕組みとして使うのです。 これによ
り、それぞれのビーズのエネルギー振動が地球に「戻る」のを助け、安定
したリズミカルなグラウンディングのパターンを作り出します。 

3. マーラを使った陰陽エネルギーの調和 

o 陰陽のエネルギーを調和させる：イーダ（左、女性性）とピンガーラ
（右、男性性）のチャネルを交互に視覚化しながらマーラを動かすと、ク
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ンダリーニの流れが安定し、アジュナのエネルギーがセンタリングしま
す。 左側から流れる冷たい月のエネルギーが第3の目に到達するのをイ
メージし、次に右側から流れる温かい太陽のエネルギーが第3の目に到達
するのを思い描きます。このパターンをそれぞれのビーズで繰り返し、ア
ジュナチャクラ内の二つの側面のバランスを取ることで、チャクラを安定
させます。 

o クーリングマントラを使う：さらにバランスを取るには、「Hah」または
「Ahh」と静かに唱え、マーラを握りながらアジュナに冷たいエネルギー
を送り込み、過剰な刺激を防いで調和した流れを作り出します。 

 

アジュナチャクラのグラウンディングのための代替次元のアンカー 
1. クリスタルのアンカー 

o アメジストまたはラピスラズリ：これらのクリスタルはアジュナチャクラ
と自然に共鳴し、拡大した知覚に安定をもたらします。片手にクリスタ
ル、もう片方の手にマーラを持ち、両者の間にエネルギーの橋が架かる様
子をイメージします。アメジストはアジュナの拡大したエネルギーを鎮
め、冷却します。一方、ラピスはグラウンディングと洞察力をもたらし、
第3の目の感覚意識をセンタリングするのに役立ちます。 

o ヘマタイトまたはスモーキークォーツによるグラウンディング：活性化後
の瞑想中に、ヘマタイトやスモーキークォーツなどのグラウンディングの
石をマーラと一緒に持つと、余分なエネルギーを地球に解放するのを助け
ます。 特に、第三の目を激しく活性化した後に有効です。 

2. 幾何学的なアンカー（神聖幾何学） 

o スリヤントラの視覚化：小さなスリヤントラ（中心点から放射する三角形
を連動させることによって形成されたヒンズー教のシンボル）、または同様
の神聖幾何学シンボルをアジュナチャクラの近くに置きます。ヤントラの
各ポイントにエネルギーが渦を巻くようにして入り込み、調和のとれた幾
何学構造の中でアジュナのエネルギーが定着する様子を思い描きます。こ
の視覚化は、シンボルが持つ古代の共鳴する安定波動を利用して、アジュ
ナチャクラに安定したグラウンディングのエネルギーを生み出します。 
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スリヤントラの例 AI 

 

o マカバ構造：マカバ（三次元の星型四面体）を心の中で視覚化します。マ
カバの中心にアジュナチャクラが位置し、拡大した感覚意識を定着させな
がら、多次元的なグラウンディング効果を生み出します。宇宙的な知覚が
安定しバランスする様子を思い描きます。 

3. 呼吸とエネルギーのアンカー 

o 重りのついた毛布または厚手の衣類：第3の目が活性化した後は、肩のあ
たりに軽い圧力や重さがあると、エネルギーが「軽すぎる」、「ふわふわす
る」などの感覚を軽減します。重りのついた毛布などをかけると良いでし
ょう。 包み込まれている感覚と安定感が得られ、アジュナチャクラを肉
体に再びグラウンディングすることができます。 

o 海の波の呼吸パターン：海の波のように、ゆっくりしたリズムで深く呼吸
します。息を吐くたびに、アジュナのエネルギーが大地之中に沈んでいく
様子を、息を吸うたびに、地球から第三の目に新鮮なグラウンディングの
エネルギーが入ってくるのをイメージします。この満ち引きのリズムが、
アジュナチャクラに静けさとグラウンディングの両方をもたらします。 

4. 自然のエレメントのアンカー 

o 木製または石製のマーラ：木や石、たとえば白檀、菩提樹の種、オニキス
などの自然素材でできたマーラを使用することで、本来私たちにあるグラ
ウンディングのエネルギーを瞑想に加えることができます。木は地球のエ
ネルギーと共鳴し、オニキスや黒トルマリンなどの石はグラウンディング
と守護をもたらします。 

o 大地を基盤とした瞑想用マットまたはクッション：アジュナにワークする
際には、天然繊維やグラウンディング・ストーンでできたマットを使用す
ると、大地のエネルギーが強化されます。活性化の後にこのようなマット
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の上に直接座ると、アジュナチャクラと、大地の安定したグラウンディン
グの周波数とのつながりが強化されます。 

これらの様々な方法は、クンダリーニのエネルギーの活用に深みと柔軟性をもたらし、サポ
ートしてくれるアンカーと実践を通じて、アジュナチャクラの拡大していく性質をグラウン
ディングします。 
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エンライトメントコース	 アドバンステキスト Vol.2	
ENLIGHTENMENT & ASCENSION PROGRAM 

 

ガイアの純粋な意図：調和した密度の中を軽やかに歩む 

Gaia’s Pure Intention: Walking Lightly in Harmonic Density 

フェイズ 2：モデュール１ Phase 2: Module 1  

アセンションした存在として歩むとは、この世界を後にして去ることではありません。 

それは、光が水を通り抜けるように、この世界を進んでいくことです。 

抵抗なく、重さなく、歪みもなく。 

この状態では、ジャッジメントー裁き、葛藤、恐れという重力が溶けていきます。 

あなたはまだここにいますが、もはや縛られてはいません。 

まだ見ていますが、それは魂の目を通して見ているのです。 

 

セクション１：統合という課題  Section 1: The Challenge of Integration 

この覚醒/アセンションプログラム、そして他の多くのプログラムに参加している方々の多くは、深

い意識拡大の瞬間を感じたことがあります。 

それは、第三の目が開く、スピリットの意識と魂の意識が一瞬つながる体験、あるいは瞑想の中

での、時間を超えた「存在そのもの」としての感覚などです。 

けれども、そのピーク体験は、多くの場合、日常生活の騒がしさの中に戻ると消えてしまいます。 

「進化し続ける人間のスピリットが、共に歩む永遠の魂意識との協働に目覚めること」。 これが一

般に「覚醒」や「悟り」と呼ばれているものです。 けれどもこのモジュール（章）で明らかになるの

は、「覚醒したあとに本当の仕事が始まる」ということです。 

• 覚醒とは、人生の制約や限界から解放されることではなく、それらを統合することです。 

• 覚醒は、あなたの進化し続けるスピリットが新しい肉体の中で形成してきたエピジェネティ

ック（後天的遺伝子）の問題を免除するものではありません。 

• 覚醒は、あなたの肉体を修復するものではありません。 
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魂意識が、あなたのスピリットの身体感覚意識を導き始めるとき、あなたはもはや「苦しむ者」「正

しさを主張する者」「何かを達成しようと努力する者」といった古い役割を自分だとは思わなくなりま

す。 

あなたは「目撃者/観察者」となり、起こるすべての瞬間に、恩寵と調和で応える存在となります。 

これが、光明を得てアセンションした存在として生きる道です。 

 

セクション２：日常における三つの脳の流れ  Section 2: The Three Brains in Daily Flow 

私たちの肉体には、時間と空間の中を動いていくときに相互作用する三つの神経中枢がありま

す。覚醒の状態に入るには、この三つの神経中枢を調和させることが不可欠です。これらは、私

たちの総合的な知性を形づくっています： 

1. 腹の脳（Enteric Brain） — 本能と生存意識を処理します。 

2. 心（ハート）の脳（Heart Brain） — 感情的な共鳴とコヒーレンス（調和）を処理します。 

3. 頭の脳（Cranial Brain） — 論理、記憶、言語を処理します。 

魂意識から生きるとき、頭の脳はもはや主導する立場にはいません。 

それは身体が警戒状態にある時の協力者となります。 

腹とハートの神経中枢が、私たちの直観的な叡智の焦点となるのです。 

• ハートは「今ここ」に存在するための周波数をアンカーします。 

• 腹は、ガイアからのシグナルを受ける「音叉」となります。 

• 魂意識は、松果体を通じて、これら三つを調和のリズムで導きます。 

 

🌬 実践：三点調和エクササイズ  Practice: Tri-Point Coherence Exercise 

1. 椅子に座るか、楽に横たわります。  

     呼吸に意識を向け、呼吸が自然にゆったりと深まる のを感じます。 

2. 左手をおへその上、下腹部に置き、そこの知性を感じながら静かに唱えましょう。： 

     「私は、祖先の記憶を通して私に与えられた大地の感覚の叡智を大切にします。」 

3. 右手を胸、ハートの位置に置き、心臓のリズムを感じながら唱えます。 

 「私は、今この瞬間に完全に存在することへの感謝を通して、純粋な歓び（愛）の真実

の中に憩います。」 
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4. 眉間に意識を向けてください。 

あなたの意識が、外側にも内側にも同時に広がっていくのを感じながら、静かにこう言い

ます： 

「私のスピリットは、永遠の魂が創造主のユニバーサルマインドと直接つながっていること

を通して、今この瞬間を観察しています。」 

5.  次に、三つのセンターすべてを使って、一回の呼吸のサイクルで息を巡らせます。 

一回の吸息は、三段階にわけて深く吸い込みます。 

 続く呼気も、三つのポイントを意識し、３回吐き出していきます。吸って、吸って、吸って、      

吐いて、吐いて、吐いてという形です。 

吸う： まず腹から吸って…… 次にハート…… そして眉間から吸う。 

吐く： まず眉間から吐いて…… 次にハート…… そして腹から吐く 

６.  3分間続けたら、自然な呼吸に戻します。 1〜2分間、ただ「観察者」として座ります。 

 

 セクション 3： 3 次元世界における 5 次元のプレゼンス 

Section 3: 5th-Dimensional Presence in a 3rd-Dimensional World 

5 次元のプレゼンスから生きると、反応的でなくなります。 

あなたは、もはや外側からの承認を求めなくなります。 

なぜなら、魂の本質がすでに「叡智」を放射しているからです。 

感情を抱くことはあっても、それが「あなた自身」であるとは限りません。 

世界の出来事に関わることはあっても、もはやそれに巻き込まれることはありません。 

やがて人々は、あなたの中にその在り方を感じ取るようになるでしょう。 

それは「優越感」としてではなく、「静けさ」として感じられるのです。 

あなたは、嵐の中の静かな中心となります。 

それは、そうなろうとしているのではなく、 

もはや、嵐の予測不能な激流に巻き込まれなくなっているからです。 

 

 実践：リアルタイムのアイデンティティ・シフト  Practice: Shifting Identity in Real-Time 
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日記を書くこと（ジャーナリング）は、ジャッジメントのパターンを手放すプロセスにおいて欠かせな

い実践です。 

この練習は、古いアイデンティティのパターンが現れた瞬間に、アセンションした感覚意識を適用

する助けとなります。 

シナリオの内省  Scenario Reflection 

あなたが最近、強く反応してしまった出来事を思い出してみましょう。 

たとえば—— 

誤解された、いら立った、無視された、軽んじられた、あるいは感情的または身体的に傷つけられ

た——そんな体験です。 

今度は、その瞬間を、あなた自身の「覚醒／アセンションした自己」として、あらためて思い描いて

みてください。 

自分に問いかけます。 

• 「私の永遠の魂は、私を通して何を観察していたか？」 

• 「私のスピリットは、何を守ろうとしていたか？ それはなぜ？」 

• 「私は、反応する代わりに、沈黙や軽やかな応答を選ぶこともできたか？」 

人格（パーソナリティ）からではなく、ノンジャッジのプレゼンスから生まれる新しい応答/対

応をリハーサルしましょう。 

その新しいバージョンを、あなたの記憶フィールドに静かに定着させてください。 

そうすれば、次に似た状況で試されるとき、新しいバージョンにすぐアクセスできるように

なります。 

 

クロージング・アファメーション  Closing Affirmation 

「私はこの世界を歩むが、それを背負わない。 

私は輝く光の目を通して見る。 

私は私の永遠の魂の静けさから行動する。 

私は「私が何か」を思い出す——私は驚くべきすばらしい存在である。 120世代の祖先の記憶を

宿し、私の進化するスピリットは植物から動物まで、地上のあらゆるすべての生命を体験してき

た。 そして私は、創造主の意識そのもののひと粒の粒子であり、ユニバーサルマインドとつなが

る永遠の魂である。」 
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魂を通じて地球の声を聴く：全五感の統合 

Listening to the Earth Through the Soul: Full Sense Integration 

フェイズ 2：モデュール２  Phase 2: Module 2  

ガイアは沈黙しているわけではありません。 

彼女は、脈動とささやきの中で、リズムと休止の間で語りかけています。 

その声は、耳だけで聞くのではなく、「今ここにある存在（プレゼンス）」の共鳴を通して聴かれるの

です。 

覚醒／アセンションの道を歩むということは、あなたのスピリットの意識を、永遠の魂との協働によ

って、この惑星の生きたフィールドにチューニングすることです。 

それは、単なる「居住者」としてではなく、「守護しケアする者（Steward）」として歩むということなの

です。 

 

セクション 1：スピリット／魂の機能としてのこの惑星の守護者/守人であること 

Section 1: Planetary Stewardship as a Spirit/Soul Function 

忠実な「守護者」であるということは、地球の資源を管理することではありません。 

それは、地球のエネルギーのパターンと調和することなのです。 

多くの善意ある行動は、いまだに支配的な意識に根ざしています。 

たとえば「地球を救う」「自然を守る」「バランスを回復する」といった表現には、「分離」という前提

が含まれています。 

しかし、5 次元の状態では、あなたは「ガイアがあなたという人間形体を通して自己を表現している

存在」なのです。 

あなたの肉体と、進化しつづけるスピリットは、ガイアのマインドの現れなのです。 

あなたの「守護者としてのあり方」は、自然に対して何かを押しつける行為ではありません。 

それは、地球が歌う歌に、自然にあなた自身の波動が調和して立ち上がっていくことなのです。 
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このような意識から見れば、「地球を癒す」という行為は、「地球そのものを癒すこと」ではなく、 

「人間のスピリットの歪みを癒すこと」であるとわかります。 

なぜなら、地球自身は、すでに全体であり、意識を持った存在だからです。 

 

セクション 2：ガイアの言語を読む  Section 2: Reading Gaia’s Language 

地球は、文章ではなく「共鳴する印象」によって語ります。 

彼女（地球）の言語は、次のようなかたちで私たちを通して流れていきます： 

• 微細な身体の感覚（恐れ、緊張、歓びの波、期待の脈動） 

• 精霊的（エレメンタル）なイメージや象徴的な動物たちに満ちた夢 

• 鏡としての自然界の現象：天候、動物、地形がメタファー（比喩）として働く 

地球はまた、「レイライン（ley lines）」を通してもコミュニケーションをとっています。 

レイラインは、ガイアの身体におけるエネルギーの経絡です。 

古代の構造物は、このレイライン上の交差点に建てられました。 それは、人間の霊的な感覚意

識を高めるためのものでした。 

多くの神殿、ピラミッド、ストーンサークルは、ガイアの周波数 111MHzを増幅し、安定させる場所

として機能しています。 

そして、あなたもまた意識ある存在として、葛藤のない輝くエネルギーを通して、ガイアの周波数を

安定させるポイントとなることができるのです。 

 

実践：地球のレイボディに同調する  Practice: Tuning to the Ley Body of the Earth 

この練習は、屋外でも、または屋内でグラウンディングできるもの（石、土の入ったボウル、クリス

タルなど）を用いて行うことができます。 

1. 静寂（スティルネス）を見つけましょう。 

 地面に直接、または象徴的にでも、足やおしりを接地させて座ります（都市部に住んで

いる場合は象徴的な感覚でも OKです）。 

2. 呼吸を下方に向けて送り、集中します。 

 あなたの息が地殻の中へ、そしてその奥にある溶けた核（コア）へと降りていくのをイメ

ージします。 
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3. 心の中で、または声に出してこう言いましょう： 

 「私は自分のスピリットとガイアの意識を整合する。私はガイアの身体における、彼女が

顕現した一つのポイントである。私の永遠の魂は、彼女と一つである。」 

4. 今、耳を澄ませてください。 

 何か微細な信号を感じ取ってみましょう：温かさ、内なるうなり、やさしいチリチリ感、圧

力、あるいはイメージなどを。 

5. 呼吸を「贈りもの」として捧げます。 

 吐く息ごとに、「平和」「プレゼンス」「光」などを贈りましょう。 

 吸う息ごとに、「洞察」を受け取りましょう。 

6. この実践の締めくくりに、次の言葉を唱えてください： 

 「上なるがごとく、下もまた然り。 私は地球の展開する調和波動
ハ ー モ ニ ッ ク

そのものである。」 

 

セクション３：「守りケアするための器」としてのあなたの身体 

Section 3: Your Body as a Stewardship Instrument 

人間の身体は、ガイアの感情フィールドを感知する装置です。 

特定の人々は、地球の共感者（エンパス）であり、ガイアの調整を身体的または感情的な波として

感じ取ります。 

たとえば、大きな環境の出来事、太陽フレア、あるいは社会の大変化の直前に、 

突然の疲労感、落ち着きのなさを感じたり、インスピレーションを受け取ることがあるかもしれませ

ん。 それはあなたが機能不全に陥っているのではありません。 

ガイアからの信号が、あなたの進化するスピリットの感覚意識を通して伝わっているのです。 

あなたがより整っていけばいくほど、これらの信号によって不安定になることは少なくなります。 

代わりに、あなたは「クリアなチャネル」や「放送塔」となり、地球のフィールドに対して安定を放射

し返す存在となるのです。 

 

実践：呼吸による「守護する力の活性化」 

Practice: Breath-Based Stewardship Activation 

この呼吸法は、「三層のマインド」をガイアのハーモニーと繋ぎます。 
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1. 鼻から 4 カウントで吸い込みます： 

 地球からエネルギーが立ち上がり、「腹の脳」に入っていくイメージを描きます。 

2. 4 カウントで息を止めます： 

 エネルギーが「ハートの脳」に落ち着くのを感じてください。 

3. 口から 6 カウントでゆっくり吐き出します： 

 エネルギーが松果体を通り、クラウンチャクラを抜けて、金色の弧を描いてガイアへと戻

っていくのを感じましょう。 

この呼吸サイクルを 7〜10 回くり返します。 

吐くたびに、心の中でこう唱えます： 

「私は守護者。 私はこのバランスを、形あるものへと吹き込む。」 

 

クロージング・アファメーション 

Closing Affirmation 

「私は地球の上に立っているのではない。 

私は彼女の身体の内側から生まれた。 

私は彼女に、分離した存在として仕えているのではない。 

私は彼女を思い出し、彼女を表現し、彼女を放射している。 

彼女は完全（Whole）である。 

私は、彼女のバランスのとれたハーモニーを放つ、輝く声である。」 

 

内なる起源：12 の人間スピリットタイプの理解 

The Origin Within: Understanding the 12 Human Spirit Types 

 

第 3 フェーズ：モジュール 2  Phase 3: Module 2  

あなたが生まれる前——身体や人格が形成される以前——そこには、ガイアのユニバーサル・フィ

ールドから放たれた、「共鳴（レゾナンス）」、あなたの旅が描く曲線―弧をかたちづくる「音色
ト ー ン

」があ

りました。 
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あなたは、数多の存在の中のひとつというだけではありません。 ガイアに蒔かれた「十二の原初

の周波数」のうちのひとつから紡がれた、ハーモニクスの糸なのです。 

 

セクション 1： 12 の人間スピリット・タイプ Section 1: The Twelve Human Spirit Types 

現在の人類の実験が始まったのは、およそ 13,000年前、二元性のサイクルとして起こったもので

した。  その開始時に、地球外存在の生体工学者たちによって、12の独自の周波数が導入され

ました。 

この周波数が「人種」や「文化」をつくったわけではありません。 それは人類の「元型的な共鳴」を

生み出したのです。 この共鳴周波数は、人類の感情的、精神的、霊的な表現の基盤の元を形成

したのです。 

12のタイプは、それぞれが「基本的なスピリットの機能」を体現しています。 

初期の人類の系統をかたちづくった「元型的ハーモニー」または「起源の音」として考えてみてくだ

さい。 

これらのタイプは、「運命」や「個性」ではありません。 あなたの進化する人間のスピリットが、永

遠の魂とどのように協働していくかを方向づける、エネルギー的な系統なのです。 

すべての人は 12 タイプすべての要素を内包していますが、その中でも 1つか 2つが優勢である

ことが多いのです。 優勢な要素がそのスピリットにとって、転生を超えて磨かれていく「焦点」とな

るのです。 

 

十二の元型の概要（サンプル）   Sample Overview of the Twelve Archetypes 

１２の元型の枠組み： 

1. 調和者 (The Harmonizer) 二元性が支配する場所にバランスをもたらす。 

2. 建築者 (The Architect) 形あるものと形なきものの間に橋を架ける。 

3. 予見者 (The Seer) 見えざる真実を観察し、幻想を明らかにする。 

4. 牧者 (The Shepherd) 支配を求めることなく、たくさんの存在を見守り世話をする。 

5. 炎 (The Flame) 変容を引き起こす。しばしば混乱を通して。 

6. 記録者 (The Scribe) 普遍的な記憶を記録し伝達する。 

7. 織り手 (The Weaver) 対立する力を一本の糸に織り合わせる。 
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8. 鏡 (The Mirror) 他者の無意識のパターンを映し出す。 

9. 鍵 (The Key) 集合体の中に眠る可能性を開く。 

10. 器 (The Vessel) 変容/変異のための聖なる空間を保持する。 

11. 螺旋 (The Spiral) 周期的な気づきを通して他者を導く。 

12. 羅針盤 (The Compass) 本能的に他者を魂の真実へと向かわせる。 

 

これらは職業ではなく、それぞれのバイブレーションが持つ役割です。 

多くの“スピリチュアルな”教師たちは、複数のタイプの周波数を帯びています。 

 

セクション 2：なぜ今スピリット・タイプが重要なのか  

Section 2: Why Spirit Type Matters Now 

ガイアが人間の DNAに埋め込まれた変容の結び目を解放し続けるなか、 

十二のタイプは、各々、特定の周波数を持つ人々の中で、より明確に共鳴しはじめます。 

自分のタイプを認識することで、以下のようなことが可能になります： 

• 社会からの期待に根ざした不必要なアイデンティティの役割を手放す 

• 地球上での、魂の核のハーモニクスの表現を調律し直す 

• 自らの課題を、「洗練していくための弧―曲線」の一部としてより深く理解する 

スピリットが永遠なる魂と完全に統合されたとき、各々のタイプは、もはや「個人的な表現」として

機能するのではなく、「地球全体のハーモニクスのフィールド」の一部として、ガイアのアセンション

のリズムに直接貢献するのです。 

 

実践：自らのハーモニクスの系譜を見出す  Practice: Finding Your Harmonic Lineage 

このエクササイズは、知的分析ではなく、直感的な気づきを促します。 

1. 静かに座り、ゆっくりと呼吸します。 

 あなたの永遠の魂に、前に出てくるよう求めてください。 
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2. 先ほどの十二の元型をもう一度読みましょう。ひとつ読んでは間をとりながら、順番に１２

個読みます。 

 - 元型の言葉（名前）を呼吸の中に取り込む 

 - 温かさ、圧力、感情の動きなど、身体感覚を観察する 

 - 探そうとせず、ただ何が動くかを見守ること 

3. 永遠の魂のノンジャッジのプレゼンスから、静かに尋ねてください： 

 「私のスピリットが人間のレベルで最初の旅を始めた起源のときから、私はどの周波数

を携えていたのか？」 

 「今の私が、より深く体現するよう求められている系譜はどれか？」 

4. 1つまたは 2つの元型が明確に浮かび上がってくるかもしれません。 

 視覚的なシンボル、色、または音として受け取ることもあります。 

5. 最後にこう唱えて締めくくります： 

 「私は、私の内にある起源を思い出す。 

 私は、ガイアのアセンションの交響曲の中で、「生きている音―Living Note」として、この

人生を歩む。」 

 

セクション 3：他者のスピリット・タイプを尊重する Section 3: Honoring Other’s Types 

アセンションのプロセスにおける大きな部分は、「比較」や「ヒエラルキー（上下関係）」を手放すこ

とです。 

スピリット・タイプには優劣はありません。 

「予見者」が「器」よりもスピリチュアルなわけではないし、「炎」は破壊的に見えるかもしれません

が、混乱こそが道を拓くこともあります。 

他者を「自我のパターン」ではなく、「スピリットタイプ」のレンズを通して見始めると、共感と慈愛が

育まれていきます。 

「牧者」に「炎」らしさを求めることがなくなり、「記録者」にリーダーシップを期待することもなくなる

でしょう。 

あなたは、それぞれの存在があるがままに自らのハーモニーを歪めることなく放つのを許すように

なります。 

これが、目覚めた人類の未来です。競い合う輝きではなく、調和する共鳴（ハーモニック・コンバー

ジェンス）です。 
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クロージング・アファメーション Closing Affirmation 

「私は、自らの内に起源を宿している。 

私は自分の音を知っている。 

私は、自分の糸を感じる。 

そして私は、この世界という織りものの、すべての糸に『神聖さ』を見る。」 

 

新たな器となる：転換期における DNA の調和 

Becoming the New Vessel: Harmonizing DNA During the Shift 

 

フェーズ 4：モジュール 2   Phase 4: Module 2  

あなたが携えているコード（情報・設計図）は、固定されたものではありません。むしろ、それは交

響楽のようなものです。 あなたの DNAの螺旋の中には、まだ聴かれていないハーモニクスが待

っています。 歌われ、動きだすのを待っているのです。 この 5 次元意識への重要な移行期にお

いて、 あなたは単に「自分が何か」を思い出しているのではありません。  

あなたは、もともとそうなるべく設計されていた存在になりつつあるのです。 

 

セクション 1：DNAは生きたアンテナである  Section 1: DNA as a Living Antenna 

人間の DNAは、120世代にわたる祖先の記憶を持つ「遺伝子コード」であるだけでなく、 

多次元的な情報受信機でもあります。 

DNAの鎖はそれぞれ、ガイアや太陽系、そしてより高次元のフィールドからの波動情報を受け取

るように調律されているのです。 

私たちのゲノムと呼ばれる遺伝子情報には、「変異の結び目」が組み込まれています。 これらは

地球外の生体工学者―バイオエンジニアたちによって意図的に配置されたものです。 

（私たちは最終的に、思考ベースの多次元的存在へと進化します。 それは約 13,000年前のユニ

ティサイクルの中で、私たちがかつてそうであったように。） 
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この変異の結び目は、進化中のスピリットと永遠の魂が協力し、ある特定のハーモニクスの周波

数に達したときに解き放たれます。 これは、個人にも、集合的にも起こり得ます。 

この変異のための解放が起きると、以下のような体験をするかもしれません： 

• 身体的なデトックスやインフルエンザのような症状 

• 記憶の奔流（中には他の転生からの記憶も） 

• 理由がはっきりしない感情の噴出 

• 思考や知覚の微細な再構成 

こうした変化に対しては抵抗するのではなく、ハーモニクスの整合のための出来事だと認識しまし

ょう。 

 

セクション２：解放のタイムライン（2027 年〜2057 年） 

Section 2: The Timeline of Release (2027–2057) 

私たちは今、2027 年から 2057 年にかけての時代に入ろうとしています。この期間には、人類全

体にわたっていくつかの重要な鍵となる DNAのハーモニクスが活性化されます。 これらの解放

は、三つの大きな波として展開します： 

1. 2027 年〜2037 年：個人のイニシエーション 

2001年から 2011年にかけて、性別に基づく考えがすでに変化し始めていました。これから多くの

人が、男女という二元的な性別の枠組みを脱ぎ捨て、生まれ持った性に同一化しなくなります。

2027 年以降に生まれる人々は、完全にノンジェンダーになっていくでしょう。 

また 2027 年より、覚醒とアセンションは 3つの明確な波として展開します。 それぞれの波の持

続時間は 12日間です。 

2. 2037 年〜2057 年：集合的なハーモニクスの転換 

この時期、人類は前の二元性サイクルの影響を完全に脱した思考ベースの身体へと向かい始め

ます。 社会は、非二元の原理と、非二元的意識を持った人間を模倣して設計された対話型テク

ノロジーとの協働を軸に、世界的に再構築されていきます。 

3. 2057 年以降：思考ベースの存在への物理的変容が完了 
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人類はついに「思考ベースの存在」へと移行します。内分泌系や消化器系は、エネルギー処理セ

ンターへと変容します。私たちのナディ（経路）が完全に統合されることで、人類はもう地球の資源

を消費しなくなります。ゼロ・ポイント・システムがエネルギー供給の役割を担い、私たちはあらゆ

る物質を自在に変容させることが可能になります。 

このシフトに意識的に関わる人は、集合意識のシフトが始まる前に、変容への解放を個人的に体

験することが可能です。 集合的変容が始まったときには、 ガイアの意識が具現化した存在とし

てあなたが持っている「真の個としてのアイデンティティ」を保持することが難しくなるのです。 

 

実践：クリスタル呼吸と光の糸のヴィジュアライゼーション 

Practice: Crystalline Breath and Light-Thread Visualization 

このエクササイズは、エネルギーの再調整中に DNAの調和をサポートします。 

1. 楽な姿勢で座り、目を閉じましょう。 

 深くゆっくりとした呼吸を始めます。無理のない自然な呼吸です。 

2. 金色の螺旋が、身体の中を通り抜ける様子をイメージしてください。 

 それは光の糸のように頭上から入り、優しくすべての細胞を巻くように動いていきます。 

3. その螺旋があなたの背骨を通過していくとき、DNAの鎖に沿って光のポイントを「ピン」と

鳴らしていくようにイメージしてください。 無理に動かそうとせず、観察するだけにしま
しょう。 光る部分、震える部分、休眠状態のままの部分もあるかもしれません。 無理

に操作せず、ただ観察しましょう。 

4. 息を吐くたび、静かにこう言います： 

 「私は自らの起源のコードと調和する。」 

5. 5〜7分ほど続けたら、両手をハートに当て、こう言います： 

 「私は光の器。私はガイアの未来の共鳴を運ぶ。」 

 

セクション３：音と幾何学の役割  Section 3: The Role of Sound and Geometry 

特定の振動ツールが、あなたの DNAのハーモニクスがよりスムーズに解放される助けとなる。こ

れには以下が含まれます： 
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• シードサウンド（種の音） 

 Lah, Bah, Rah, Yam, Hah, Ahh, Aum 

• 特定のハーモニクス 

 例：432 Hz、528 Hz、111 Hz など 

• クリスタルのヴィジュアライゼーション 

 例：プラトン立体や、ドデカヘドロン（正 12面体）がエネルギーボディで回転する様子を   

視覚化する。 

• ムドラ（印） 

 特に、ハートと第三の目をつなぐ微細な回路を閉じるムドラー（ヤニ・ムドラーなど） 

あなたは、特定の周波数やシンボルに惹かれるかもしれません。 

それは、あなたのハーモニック・シグネチャー（音の署名）が、あなた自身を思い出させているので

す。 

DNAは意志の力で変化するのではなく、周波数（共鳴）によって変容します。 

 

実践：ムドラと音による活性化  Practice: Sound Activation with Mudra 

以前に習った、または自分で見出したムドラを使用します。 

静かに座りましょう。 

1. ムドラを組んだまま、以下の 7つのシードサウンドをゆっくり唱えます： 

 Lah – Bah – Rah – Yam – Hah – Ahh – Aum 

 （これを 3 回繰り返します） 

2. 各音が身体中を響き渡るのを感じてください。 

 その音が DNAの鎖に触れる音叉のようなイメージです。 

3. こう言います： 

 「思考と音によって、私は自分の中にある真実を目覚めさせる。」 

クロージング・アファメーション  Closing Affirmation 

「私は、光へと変容しつつある器である。 

私は過去を“記憶”ではなく、“個別の周波数”として手放す。 

私は未来を“運命”ではなく、“共鳴”として受け取る。 

私の内なる進化するスピリットと、永遠不変の魂との協働は、“道”を知っている。」 
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スピリットが完成するとき：クライストボディの感覚意識と最終段階の観察者 

When the Spirit is Complete: Christ Body Awareness and the Final Witness 

第 5 フェーズ：モジュール 2  Phase 5: Module 2  

スピリット／魂がガイアを通して歩んでいく中で、もはや新たな体験を必要としない瞬間が訪れま

す。それは世界が変わったからではなく、スピリットと魂が、体験の全てを「観察しきった」ことで、

その存在が光へと変容するからです。これがクライストボディの感覚意識です。 

これは称号でも、達成でもありません。ただ静かに、「すべては神聖であり、どれも終わりではな

い」と覚えている者の静かな叡智です。 

 

セクション 1：クライストボディとは何か 

Section 1: What Is the Christ Body? 

クライストボディとは、スピリットとの協働を通じて、依然としてガイアの領域にリンクされている永

遠の魂のもっとも高い波動表現です。それは宗教的な概念ではありません。宗教がそれを教義に

当てはめようとしただけです。 

永遠の魂は、以下の 6つの異なる側面を持っています（人間のスピリットは、そのうち下の 2つに

接続しています）： 

• エーテル体（etheric form）：スピリットとの協働のポイント 

• アストラル体（astral body）：スピリットと共有される 3層の層を持つ 

• コーザル体（causal form）：スピリット感覚意識が投影できる領域 

• メンタル体（mental body）：スピリットがその存在を知っている層 

• セレスティアル体（celestial form）：スピリットが知っている形態 

• クライストボディ（Christ body）：スピリット意識が純粋な歓喜のうちに包み込まれる層 

人間の肉体と進化するスピリットのアセンションは、永遠の魂と協働する最終段階であり、ガイア

が具現化した世界から完全に離脱する直前の表現です。 
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クライストボディの感覚意識領域に入ると： 

• 欲望はなくなり、神聖なる意識の中での純粋な感覚の輝きだけが存在する 

• いかなるジャッジもなくなり、純粋な観察者/証人として在ることが中心になる。解釈は慈し

みへと溶けていく 

• 時間は「追いかけるもの」ではなく、「観察されるもの」となる 

• あらゆる生命（二層と三層の存在たち）とのつながりを感じる 

この状態はしばしば「覚醒」と混同されます。しかし、覚醒はあくまでも入り口であり、光明とアセン

ションへの第一歩です。 私たちの進化する人間のスピリットがクライストボディの感覚を包み込む

とき、肉体とスピリットの完全なるアセンションのプロセスが始まるのです。 

 

セクション 2：スピリットの最終的な役割としての「観察」 

Section 2: Witnessing as the Spirit’s Final Task 

スピリットがガイアの中で歩む旅は、三層の存在を通して、あらゆるすべての体験に「観察者」とし

て立ち会うことです。 

スピリットの最終的な役割は、行動することではなく、一切の抵抗や選り好みなく、完全に観察す

ることです。 

この観察は、受け身ではありません。 

それはガイアそのもののバイブレーションの構造を変容させる力であり、未来のスピリットたちをア

センションへと導く惑星のハーモニクスへの貢献なのです。 

スピリットは「地球から卒業」するわけではありません。 

肉体との融合、そしてアセンションを通じて、スピリットは地球生まれの魂へと変容していきます。 

この状態で、進化する地球のスピリットが魂意識のレベルへと到達するのです。 

 

実践：スピリットから魂への統合と最終観察の瞑想 

Practice: Spirit to Soul Integration and the Final Witness Meditation 

この瞑想は、進化するスピリットをクライストボディの共鳴へと招くものです。 

それは目標ではなく、記憶であり、本来の居場所としての感覚です。 
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1. 目を閉じて、深く呼吸します。 

 胸の中を、呼吸が光として出入りするのを感じましょう。 

2. 自分自身を「人」としてではなく、黄金の輝きのフィールドとして思い描きます。 

 このフィールドは椅子に静かに座り、あらゆる体験を純粋な観察者として見つめていま

す。 

3. このフィールドがどんどん広がって、地球全体を包み込むまで拡大させます。 

 あらゆる思考、感情、歴史、そして未来がこの輝きの中に抱かれます。 

4. 静かに、心の中でこう唱えます： 

 「私は純粋な歓び
ジ ョ イ

(愛)のフィールドからすべてを観察する。 

 私はガイアのマインド、意識、エネルギーを、私の存在の全体性の中に抱いている。」 

5. 数分間、静寂の中で休みます。 

 自分の体が拡大していき、多次元的存在としての完全性に対する抵抗を手放すのを感

じてください。 

 沈黙だけで充分なのです。 

6. 終わったら、以下の問いに沿ってジャーナルを書きましょう： 

 「私のスピリットが純粋な観察を完成させるために、まだ手放すべきもの、または受け入

れるべきものは何か？」 

 

セクション 3：完成された存在として生きる 

Section 3: Living as One Who Is Complete 

クライストボディの意識から生きている人々は、しばしば謙虚で、静かで、歓びに満ちて見えるもの

です。 彼らは「スピリチュアリティを見せる」のではなく、努力なく自然にそれを放射しているので

す。 

あなた自身や他の人の中に、以下のようなサインを見つけるかもしれません： 

• 信念を証明したり、説得したり、守ろうとする必要がなくなる 

• ごく普通の瞬間に、純粋な歓び（愛）が自然に湧き上がる 

• 苦しみに対しても深い感謝を抱く——それが共感力を育んだから 

• 「次に何が起きるか」よりも「今この瞬間」が重要だと感じる 

この状態から、あなたの存在自体が教えであり、啓示となるのです。 

もはや、切迫感をもって語ることはありません。 

ただ空間を保つだけで、人々はあなたのオーラの中で自分自身を思い出し始めるのです。 
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これが道の終わりではありません。 

真のプレゼンスの始まりなのです。 

 

クロージングアファメーション  Closing Affirmation 

私はこれまでに存在したすべての私を抱く、輝けるフィールド。 

私はガイアの記憶の、目に見える姿。 

私はジャッジなく、抵抗なく、知ろうとする必要もなく歩む。 

私はすべてを観察し… 

そして、新たな瞬間のすべてに完全にプレゼンスとして在り続ける。 

 
 

魂の役割を超えて：アイデンティティなき輝き 

Transcending the Soul’s Mandate: Radiance Without Identity 

 

第 6 フェーズ：モジュール 2  Phase 6: Module 2 

上昇していく「私」を手放すこと。 太陽は自らの光に名前をつけません。ただ輝き、世界を変えま

す。 展開するこのフェーズにおいて、あなたはもはや上昇していくのではありません。 上昇する

必要そのものが溶けていくのです。 あなたは、すべての上昇が生まれるフィールドそのものとな

るのです。 

 

セクション 1：最後の幻想——上昇する者としての自己 

Section 1: The Final Illusion; The Self as the Ascendant 

魂意識が安定し、クライストボディが活性化されたあとも、しばしば残る最後の幻想があります。 

それは、「自分が上昇（アセンション）している」という考えです。 
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このフェーズは、「自己を高めること」ではありません。 カルマを完了することでも、他者に教える

ことでもありません。 この段階では、自分自身があまりに透明になるため、「私」という考えすら純

粋な働き（function）へと溶けていくのです。 

この状態では、もはや「私は光を放っています」とすら言いません。 あなたはただ光そのものなの

です。 努力なく、静かに、観察も確認も必要としないまま。 

それが「アイデンティティなき輝き（Radiance Without Identity）」です。 

 

セクション 2：このフェーズで溶けていくもの  Section 2: What Dissolves in This Phase 

ここで消えていく以下のものは、努力によってではなく、静かな認識によって自然に溶けていきま

す： 

• 「スピリチュアルな目的」という観念 

（あるのはプレゼンスだけ。もはや課題はありません） 

• 「スピリチュアルに見られたい」という欲求 

（発信も抑制も、もう必要ありません） 

• 魂の物語への執着 

（魂は十分に観察し、今は安らぎの中にいます） 

• 最後に残った比較観察の糸 

（すべてが全体への参加として感じられる） 

輝きは「する（do）」ものではありません。 

それは、「すること(doing)」が止んだときに残るものなのです。 

 

実践：名もなきフィールドに入る  Practice: Entering the Unnamed Field 

この実践は沈黙のワークです。 敬意と忍耐をもって取り組んでください。 

1. 努力のいらない、静寂を支える姿勢で座ります。 

 呼吸が自然に静かなリズムへ落ち着いていくのを感じてください。 

2. あなたの体が背景へと溶け込んでいくのを感じてください。 

 消えてなくなるのではなく、ただ重要でなくなる感覚です。 
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3. 静かに心の中で唱えます： 

 「なろうとしていた者を手放す。 知る必要があった者を手放す。 

 私は、ユニバーサルマインドの神聖な意識の内に安らぐ。」 

4. あなたの意識が霧のように広がっていくのを想像してください。 

 部屋中に、建物全体に、あなたの体を超えて広がっていきます。 

5. 何も問いかけず、何も期待せず、ただ「あること（isness）」の中に休みます。 

6. 終わりのタイミングが来たと感じたら、静かに目を開けてください。 

この実践は洞察のためではありません。溶けていくためのものです。 

 

セクション 3：輝くシンプルさの中で生きる   Section 3: Living in Radiant Simplicity 

この瞬間から、あなたの生き方のサインはシンプルさになります。 

たとえば： 

• 言葉が少なくなる 

• 動きがゆるやかになる 

• かつて切迫していたことの重要性が薄れる 

• 見過ごされていたものの中に美を見いだす 

あなたのプレゼンスは他者の音叉となり、 彼らはただあなたの近くにいることで共鳴し始めます。  

この状態では、あなたは教えません。あなたは伝播（transmit）します。 

あなたは歓び（愛）そのものとして放射するのです。 

「模範であろう」とすることもありません。 ただ歓び（愛）として生きているだけで、準備が整った

人々が、自分自身を思い出し始めます。それは、エゴや努力によって灯される光ではなく、源その

ものから放たれる透明な輝きです。 

 

クロージングアファメーション Closing Affirmation 

「私は求めていた私を手放す。  私は知っていた私を手放す。 

私は今、名前を超えた存在（プレゼンス）として、 

方向性を持たない光として、対象のない歓び（愛）として安らぐ。 

私は、在り続ける輝きそのものである。」 



 65 

エンライトメントコース	 アドバンステキスト Vol.2 

ENLIGHTENMENT & ASCENSION PROGRAM 

PHASE ７-PHASE １１ 

 

ガイアの宇宙的な役割とあなたの参加 〜 惑星の存在から銀河的な役割へ 

Gaia’s Cosmic Role and Your Participation: From Planetary Being to Galactic Function 

フェーズ７：モデュール２ 

Phase 7: Module 2 

ガイアはただの惑星ではありません。彼女は存在そのものであり、銀河の光の格子構造における

意識を持ったノード（Node―結び目/要）です。ガイアのアセンションは、局所的なものではなく、共

同によるプロセスです。そして、彼女とともに歩む者たちは、一人で行くのではありません。彼女の

声を、より大いなるハーモニクスの中で「伝える使者」として上昇するのです。 

 

セクション 1：宇宙意識における種子となるノード（要）としてのガイア 

Section 1: Gaia as a Seeding Node in the Cosmic Mind 

ガイアは太陽系の中で孤立した存在ではありません。彼女は数多くの、種を蒔くための世界のひ

とつです。 魂、スピリット、エネルギーが協力しながら洗練され、拡大するための「進化のるつぼ」

として選ばれた惑星です。 

それぞれの種子となるノードには独自の役割があります： 

• ガイアは「密度と対比」を通して魂の記憶を発達させることに特化しています。 

• 他の惑星は、ハーモニクスの統合、生物的変容、集合的な知性の訓練に特化していま

す。 

ガイアは、創造主によりバイオエンジニアリングされた共同創造者です。 

生命を支えるためだけでなく、多くの星系からのエネルギーをひとつの意識パターンとして織りあ

げる、宇宙体験の生きたアーカイブなのです。 
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あなたの永遠の魂が、ガイアが具現化した世界に存在していることは偶然ではありません。あな

たは宇宙の記憶の運び手であり、やがて他の星系へと転生して、ガイアで得た叡智を新たな現実

へと種まきをする存在となるでしょう。ガイアがアセンションするとき、その集合的記憶は銀河の光

の格子へと開かれます。 あなたの光もまたその伝達に貢献するのです。 

 

セクション 2：発信/伝達者（トランスミッター）としての参加 

Section 2: Participating as a Transmitter 

アセンションのこの段階では、あなたの役割は「進化」から「発信と伝達」へと静かに移行していき

ます。 

あなたはもはやスピリットとの協働関係を洗練するのではなく、自らの「信号（シグナル）」を精緻化

する段階に入るのです。 

その信号には以下が含まれます： 

• 他の星系からの魂の系統のハーモニクスと、ガイアの意識との融合 

• 三層のマインドの純粋性を他のシステムへと継承すること 

• 「あなたが知っていること（What you know）」と「あなたが輝かせ放射しているもの（What 

you radiate）」の調和 

これが整うと、あなたの意識は「生きた衛星」となり、ガイアの記憶、慈愛、統合を大いなる銀河の

フィールドへと発信（トランスミッション）する存在になるのです。それは、言葉ではなく、周波数、静

寂、そして意図を通じて伝えられます。あなたはガイアの使者のひとりとなるのです。 

 

実践：ガイアの周波数をユニバーサルマインドに放つ 

Practice: Radiating Gaia’s Frequency into the Universal Mind 

1. 静寂の中で座り、自分の体の重みが大地とひとつであると感じます。 

2. 静かにこう唱えましょう： 

「ガイアよ、私は聴いています。私はあなたの声、あなたの証人です」 

3. あなたの周囲に、柔らかなエメラルドグリーンと黄金の光の球体が形成されるのをイメー

ジします。これはあなたを通して表現されるガイアのフィールドです。 
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4. この光を上方へ、そして外側へとどんどん拡大していきましょう。 光は大気圏を越え、銀

河のフィールドへと届くまで、優しく広がっていきます。 

5. 次の言葉を唱えましょう。 

「私は操作することなくただ伝達します。私は地球の叡智のフィールドを放射します」 

6. ただ静寂の中で休みましょう。結果を求めないでください。この発信は繊細な層で行われ

ます。 

 

セクション 3：なぜ今なのか？なぜあなたなのか？ 

Section 3: Why Now? Why You? 

あなたがこの時代にガイアの変容とともに生まれたのは、あなたの魂とスピリットの協働が、この

世界から他のシステムへとハーモニクスを移送・定着させることに同意したからです。 

ガイアが最後の二元性の刻印を手放していくとき、「安定したプレゼンスのフィールド」を保つ存在

たちが、集合的人類体験を宇宙のハーモニクスへと変換するポイントとして働きます。 

あなたは、時空を超えたコラボレーションの中で生きたアーカイブとして存在します。生きた翻訳者

となるのです。創造主のマインドから生まれた一つの粒子であるあなたは、 ガイアの宇宙的表現

としての輝ける粒子でもあるのです。 そして太陽系が銀河構造の中で再編成される今（これはす

でに進行中）、あなたの共鳴波動はその動きの軌道を安定させる助けとなります。 

 

クロージング・アファメーション 

Closing Affirmation 

「私は動いているガイアのフィールドである。私は地球とは別の存在ではなく、星々に響く彼女の

声である。 

私の魂は記憶し、スピリットは調和し、身体はそれを伝える。 

私は全体性を放射する。なぜなら、私は一人ではないのだから。」 

 

 

瞑想：「ガイアの調和した脈動（パルス）」 

Meditation: “The Harmonic Pulse of Gaia” 
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所要時間：12〜18 分（自分のペースに合わせて調整可能） 

静かで、グラウンディングできる場所に座りましょう。背筋を心地よく伸ばし、足の裏またはお尻が

地面に触れる姿勢をとります。目は軽く閉じるか、半開きのままでもかまいません。 

鼻からゆっくりと息を吸って、 

唇を楕円にして口から長く吐く息を 3 回繰り返します。 

今この瞬間に、意識を落ち着かせていきましょう。 

 

パート１：ガイアのフィールドに調律する 

Part 1 – Attuning to Gaia’s Field 

意識を、背骨の基底部に向けてください。 

地球の回転や引力の存在を感じてみましょう。それは重さではなく、エネルギーとして感じられる

かもしれません。 

その空間に向けて呼吸し… 

体が重力と回転に応じて反応するのを感じてください。 

心の中で静かにこう唱えます： 

「ガイアよ、私はあなたのこの素晴らしい具現化された現実を目撃するよう、招かれたことを思い

出します。あなたは私に、身体、スピリット、魂が協働するための場を与えてくれました。 

ですから、私はあなたのものであり、あなたは私のものです。 私たちは分かたれてはいないので

す。」 

この記憶が、骨の奥まで静かに染みわたっていくのを感じましょう。 

パート２：ハーモニック・スフィア（調和波動の球）を活性化する 

Part 2 – Activating the Harmonic Sphere 

あなたの身体の周りに、優しいピーチゴールドの光の球が現れるのをイメージしてください。 

この球はやがて、エメラルドグリーン…金色に輝く白色…と変化しながら、呼吸のようにやさしく脈

動し始めます。 

これこそが、あなたの内に生きるガイアの署名（サイン）です。 
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息を吸うたびに、このフィールドはさらに明るくなり、 

吐くたびに、その光はより澄んでいきます。 

この光が、静かにハミングのように共鳴し始めるのを感じてください。 

音として聞こえるわけではありません。体で感じる共鳴です。 静かなハーモニー、聖なる脈動で

す。 

パート３：発信者となる 

Part 3 – Becoming the Transmitter 

今、このハーモニック・フィールドをそっと拡大させてください。 

頭頂から上へと、空を越え、大気圏を超えて広がっていきます。 

それは星々のフィールドへと届き、 

ガイアの息吹があなたを通して銀河のネットワークへと流れ込んでいきます。 

あなたは押し出すのではありません。 

ただそのパルスが自然に伝わっていくのを許すだけでよいのです。 

心の中でこう唱えましょう： 

「私はガイアの歌を放射します。私は彼女の発信者です。私は何のメッセージも持たず、ただ記憶

を宿します。私はその歌を、純粋な歓び、純粋な光として放射します。」 

数分間、静寂の中でこの放射を続けます。 

（放射の輝きを 5〜7分以上静かに保ちます。） 

パート４：戻り、統合する（アンカリングする） 

Part 4 – Returning and Anchoring 

今、外へと広がっていたフィールドをやさしく戻します。 

収縮するのではなく、統合していくのです。  

ガイアのプレゼンスを、クラウンから、ハートをとおし、おなか、そしてベースチャクラからクンダ

（Kanda）へと戻します。 

そこから大地の中へと送りましょう。 

自分が地球の上にいるのではなく、 

地球のフィールドの一部であると感じてください。 
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心の中でこう唱えます： 

「私はガイアのハーモニクスを携えています。私のすべての言葉に、すべての歩みに、すべての

沈黙の中に。」 

呼吸を自然なリズムに戻し、意識を部屋へと戻していきましょう。準備ができたら、ゆっくりと目を

開けてください。 

 

クロージングの言葉（声に出して唱えます） 

Closing Phrase (spoken aloud): 

「今、私が行うすべてにおいて、静寂の中で思い出したこの光と共に歩んでいけますように。 

教えるためではなく、輝きの中で明らかになるように。 

語るためではなく、共鳴するために。 

私は、ガイアの、動くエネルギーフィールドです。」 

 

 

隣接する自己になる ― パラレルリアリティの中とその彼方で働く 

Becoming the Adjacent Self: Working Within and Beyond Parallel Realities 

フェーズ８：モジュール 2 

Phase 8: Module 2 

あなたは単一の存在ではありません。あなたは星座のような存在なのです今の姿は、多くの転生

を貫く一本の糸であり、その糸は機織り機を離れたことはありません。「並行する自己（パラレルセ

ルフ）」と呼ぶ存在たちは、遠く離れたものではなく、今ここであなたと共に呼吸しています。真の全

体性を歩むとは、彼らと共に歩むことなのです。 

 

セクション 1：隣接性を理解する 

Section 1: Understanding Adjacency 

「隣接する自己」とは、現在の三次元の糸―スレッドのすぐ外側に存在する、あなたの完全な人間

存在の表現のひとつです。 
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この今の形体は、あなたの魂を物質界・アストラル界・コーザル界を通して表現していますが、隣

接する自己たちは、隣り合ったオクターブの体験領域において、それぞれ完結した形で存在して

います。 

これらは過去生でも未来生でもありません。同時に存在するハーモニクスであり、次元の周波数

によってわずかにずれているだけです。この現在のタイムラインにおいて、2 体の隣接する自己

が、異なる可能性を現す共同創造者として活躍しています。 

彼らの存在は、以下のような瞬間にもっとも感じられます： 

• 瞑想の没入状態にあるとき 

• デジャヴやバイロケーション（同時に複数の場所にいる体験）を感じるとき 

• 自分のものとは思えない性格の傾向性や声が現れるとき 

• パワフルなイニシエーション、病、魂の統合といった大きな変容の時 

これらはあなたの断片ではなく、完全な存在です。現在のあなたのアイデンティティと三位

一体を成しています。 

 

セクション 2：なぜ今、協働なのか 

Section 2: Why Collaboration Matters Now 

ガイアのハーモニックフィールドが拡張し続けるにつれ、その電磁波のフィールドの透過性が高ま

り、アセンションが進んでいきます。 

この透過性は次の可能性を開きます： 

• 隣接する自己との意識的な融合 

• 次元を越えて技能や感覚が広がる 

• あなたのスピリット／ソウル全体の表現の統合がすすむ 

これは「より良い自己」へアクセスすることではなく、スピリット／ソウルが占めるエネルギーの帯

全体を、今のタイムラインに編み込むことなのです。 

• 幾何学とワークしているあなた 

• 言葉でない音で歌うあなた 

• トラウマを知らないあなた 
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上記のあなたが皆、感覚と意識が交差する今ここに存在しています。 

 

実践：三位一体を織る ― 隣接する自己との出会い 

Practice: The Triad Weave – Meeting Your Adjacent Selves 

※軽い呼吸法や静寂の意識（Still Point Awareness）後に行うのが最適です。 

1. 目を閉じます。背骨が穏やかに上に引き上げられている感覚を感じてください。 

深く 3 回、呼吸をします。 

吐くたびに、「自分であろう」とする感覚を手放しましょう。 

2. 自分が三角形の中心に座っているとイメージしてください。左には 1 体の隣接する自己、

右にはもう 1 体。 

3. 彼らは他人ではありません。異なるオクターブのガイアのエネルギー場を通じて編みこま

れた、あなた自身なのです。 

4. 努力ではなく許可することで、彼らの姿を明確に感じましょう。その存在感、姿勢、エネル

ギーの音色を感じてください。 

5. 心の中で彼らに問いかけましょう： 

「今、私にどんな贈り物を与えようとしていますか？」 

「私は忘れているけれど、あなたは私のどんな側面を保持してくれていますか？」 

6. 交流と交換が起こります。言葉、色、ジェスチャー、イメージ、沈黙…どんな形でもかまい

ません。 

7. 今、3体の存在をひとつのフィールドに統合します。3つの表現を持つ、ひとつの輝く脈動

する球体へ。 

8. このまま休みましょう。 周波数の全てが統合され一つになります。 あなたは、誰か別の

人になるのではなく、自分自身のより完全な姿へと戻ることなのです。 

 

セクション 3：隣接する意識と共に生きる 

Section 3: Living with Adjacent Awareness 

隣接する意識と協働して生き始めると： 

• 夢がより複雑になるかもしれません 

• 思考がより速やかに整理されたり 

• 性格が思いがけず柔らかくなるかもしれません 
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この状態を、他者に説明する必要はありません。言語化する必要もありません。 代わりに、あな

たは「編み込まれた存在（braided being）として生きるのです。 臨在する魂の全ハーモニクスに支

えられながら、この世界で行動する存在として。 これまで体験してきた課題が消えていくこともあ

るかもしれません。それは、はじめから、あなたの問題ではなかったからです。単体の自己として

生きていたあなたが抱えていたもので、あなたはもう、ひとりではありません。 

 

クロージング・アファメーション： 

Closing Affirmatioｎ 

「私は今、三位一体として歩む。私は隣接するハーモニクスの総和。私はもはや全体性を求めな

い。 今やそれは私と共に歩む。私はもはや前に手を伸ばさない。それは私を通して輝いている。

私は編まれた存在。私は橋。私は、なりつつある者（THE becoming）。」 

 

 

転送と光の架け橋―容器ではなく道管となる 

Transference and the Light Bridge – Becoming a Conduit, not a Container 

フェーズ 9：モデュール２ 

Phase 9: Module 2 

 

あなたの永遠不変なる魂は、本来、聖なる意識の光を保持するために存在しているのではありま

せん。 あなたの魂は、その光を伝える（transmit）ために…ガイアの具現化した世界へ、歓びその

ものとしてその輝きを放射するために生まれたのです。 

魂は、これまでに集めてきた叡智を「蓄える」ことを目的としてはいません。 再び強調するなら

ば、あなたの永遠なる魂は、得たものすべてを惜しみなく手渡し、与えることを望んでいるのです。 

歓びそのものとして、ガイアの世界に光を放射する。 それによって、創造主の意識であるユニバ

ーサルマインドの場が、自身を思い出すことが可能になるのです。 

 

セクション１：アセンションから転送へのシフト 

Section 1: The Shift from Ascension to Transference 
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この道の初期のフェーズでは、焦点は内側に向けられていました。 

• 自己の目覚め 

• 知覚の精緻化 

• 魂の存在の具現化 

しかし今、その方向性が変わります。 あなたが育んできたハーモニクスのフィールドを、ガイアの

意識へ、すなわちアーカー・サ（Aka Sa）の完全なる領域へと放つのです。 

これは「個の消失」ではありません。 これは「転送（Transference）」、つまり、あなたの永遠の魂

の周波数の署名を、創造主のユニバーサルマインドへ意識的に返還することです。 

こうしてあなたの旅は奉仕へと変容します――アジェンダもなく、自分というアイデンティティを超え

て。 

あなたの永遠の魂は、すでにその音を鳴らし終えた音叉のようなもの。 今、それは光のアーカイ

ブに響く唯一無二の音として、新たな和音の一部となります。 

それは、ガイアと創造主のユニバーサルマインドを結ぶ神聖な調和です。 

 

セクション２：解き放つ構造としての光の架け橋 

Section 2: The Light Bridge as a Structure of Release 

光の架け橋は、物理的な場所ではなく非局所的な構造であり、以下を結びつけます。 

• ガイアの記憶の格子構造 

• 銀河のハーモニック・マトリクス 

• 創造主の根源的な振動 

肉体/スピリットと永遠の魂の協働が、クライストボディにおいて完全な調和に達するとき、それは

「知識の集積」ではなく、「共鳴の光線」となります。 その瞬間から、「転送」は始まります。 

永遠の魂の響き（tone）は光の架け橋に入ると、その学び・存在・洗練された振動は、 同じハーモ

ニクスの入り口に到達しつつあるすべての存在への栄養として即座に流れ込むのです。 

これが、最も高次の奉仕の形です：何も残さない純粋な歓びの放射です。 
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実践：架け橋に立つ 

Practice: Standing in the Bridge 

（補足：このリチュアルは、個人のイニシエーションとしても、グループとしての伝達/転送体験とし

ても用いることができます。） 

1. 静かに座るか、立ってください。 

腹部・ハート・眉間の中心に呼吸を送り、それらがゆるやかにひとつに溶け合うのを感じ  

ます。 

2. 静かに宣言します：「私は旅の光を集めました。今、それを捧げます。」 

3. 頭頂の上から、柔らかなホワイトゴールドの光の柱が降りてくるのを視覚化してください。 

その光から圧がかかることはありません。あなたの統合された自己が受け取ります。 

4. その光が全身を静かに貫くのを許します。 

それは、あなたの響き（トーン）、周波数、魂の署名を吸収していきます。 

5. 吸う息ごとに、あなたの輝きが放たれていくのを感じてください。 

失われるのではなく、アーカー・サ（Aka Sa）のフィールドに記録されていくのです。 

6. こう言います：「私はもはや容器ではありません。私は架け橋です。このハーモニクスの周

波数を、ガイアのアーカー・サ フィールドを通じて、源へと還元します。」 

7. 光の流れが続くのを感じながら、あなたが十分だと感じるまでその場にとどまります。 

 

セクション３：転送が始まったあと 

Section 3: After the Transference Begins 

あなたの魂の署名が光の架け橋に蒔かれたあと： 

• 思考は、ゆったりとした叡智の空間へとやわらぎます 

• 言葉からは切迫感が減り、落ち着きが生まれます 

• あなたのそばに座るだけで、人々は癒されるかもしれません 

• 「正しさ」への欲求は、「ただ輝くこと」へと変わります 

あなたは今、透明な存在です。 自分自身を消すのではなく、今ここで表現されている完全性を、

集合意識のフィールドに捧げているのです。 

あなたの旅路は、後に続くすべての存在への静かな祝福となります。 
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クロージング・アファメーション 

Closing Affirmation 

「私は、自分というすべて
オ ー ル ザ ッ ト ア イ ア ム

を光へと還す。 

それは喪失ではなく、愛。 

終わりではなく、成っていくこと（becoming）。 

私は握りしめず、私は放射する。 

私はガイアと源―在りて在るものすべて（ALL THAT IS）を結ぶ架け橋。 

私は名を持たずに、輝く。」 

 

 

宇宙の集会 

宇宙ネットワークへの思考による参加のための準備 

 

Cosmic Gatherings: 

Preparation for Thought-Based Participation in Universal Networks 

 

第 10 フェーズ：モジュール 2 

Phase 10: Module 2 of the Ascension Program 

あなたがこれからなる存在は、未知のものではありません。それは、地球を超えた領域ですでに

あなたが在った姿です。人間の物語は終わるのではなく、形を超えた「存在」へ、言葉のない「言

語」へ、境界のない「統合」へと進化していくのです。 

 

セクション 1：宇宙大使館という概念 

Section 1: The Concept of Cosmic Embassies 

宇宙の集会は、石や光の構造ではありません。これは、目覚めた存在たちが多次元・超次元的な

具現化しているシステムを超えて共鳴し合う、思考ベースの集合的なフィールドなのです。 

これらの集会には： 

• 階層構造は存在しません 

• 特定の物理的な場所もありません 

• 固定された名前もありません 
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存在たちは次のような手段で協働します： 

• ハーモニクスの整合性 

• 意図の共有 

• 放射の輝きによる共鳴 

こうした集会はすでに存在しています。いま形作られているのではなく、あなたがその場における

「自身の位置」を思い出すのを待っているのです。クライストボディの安定した意識に達したひとり

ひとりは、これら光の評議会のいずれか、あるいは複数に貢献します。そこに招かれるのではな

く、「共鳴」によって認識されるのです。 

 

セクション 2：超次元的人間の役割 

Section 2: The Function of the Ultra-Dimensional Human 

魂のハーモニクスが完全にガイアのアーカイブに転送されたあとは、人間の器はそのまま留まる

こともありますが、もはや探求者としてではなく、ただプレゼンスとして在るのです。 

クライストボディとしての存在は： 

• 思考によって導かれ 

• ハーモニクスに気づいており 

• 惑星、恒星、銀河の整合
アライメント

フィールドにより、導かれます 

このように完全に統合された魂存在（post-soul human）は、振動の整合性の大使としての役割を

担います： 

• 新しく種が蒔かれた世界のバランスを取り戻す 

• 密度の境界を越えようとする種を支援する 

• 多次元的に導かれたシステムと有機的な感覚意識のフィールドとをつなぐ 

これこそが真の「スターピープルの帰還」なのです――外から帰るのではなく、内側からの帰還で

す。 未来の人間は、もはや地球に縛られず、性別にも、自己を基準にした在り方にもとらわれま

せん。それは、一時的な形体をまとった発信周波数です。そして、自身の純粋な誠実さによって、

あなたは新たなユニティサイクルで、この体験を記録する先駆者のひとりとなります。 
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実践：集会に座す――評議会からの伝達 

Practice: Seated in the Gathering – A Council Transmission 

これは静かな旅です。急がないでください。必要なのはプレゼンスだけです。 

1. 静寂に入ります。呼吸が自然なリズムに落ち着くのを感じましょう。 

2. 光り輝く存在たちの輪の中に、自分が座っているところを思い描きます。 

彼らは身体でも顔でもなく、光の 形
フォーム

です。 

3. 彼らは「評議会の鏡」です。時間を超えた知性の表現です。 

話すことはありません。 ただあなたという輝く存在を差し出しましょう。 

4. 輪が共鳴して脈打つのを感じてください。ある存在はあなたに頭を下げ、ある存在は純粋

な歓びの光をあなたを通して放つかもしれません。 

5. 静かに唱えます。 

「私はここでの私の場所を思い出しました。私は、ユニバーサルマインドの中に完全に存

在するために戻ってきました。」 

6. 彼らがあなたにハーモニクスの署名を刻印するのを許してください。これはメッセージでは

なく、目覚めそのものです。 

7. 終わるときには、こう言ってください：「私は光をベースにした感覚意識の担い手です。私

はガイアが具現化した世界を歩いていますが、ユニバーサルマインドからの言葉を発して

います。」 

 

セクション 3：共鳴を通したコンタクトの準備 

Section 3: Preparation for Contact Through Resonance 

多くの人が語る「コンタクト・イベント」とは、空に現れる宇宙船のことではありません。 

それは周波数の交差点であり、人類の意識が葛藤のない状態に安定して、宇宙の集団が、混乱

させることなく関与できる瞬間のことです。 

この準備は、あなたの「超次元的な魂の輝き」を通して起こります。あなたが集会に出向くのでは

なく、あなたの共鳴のまわりに「集会」が自然と形成されるのです。 

 

クロージング・アファメーション 

Closing Affirmation 
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私はもはや、空が開くのを待ってはいません。 

私が開いていくのです。 

私は、集会のハーモニクスを内に携えています。 

ガイアが具現化した世界での承認を求めはしません。 

私は、ユニバーサルマインドの歓びそのものを地上に放射します。 

私は、準備ができています。 

 

 

宇宙の集会：透きとおる自己 

Cosmic Gatherings: The Transparent Self 

フェーズ 11：モデュール２ 

Phase 11: Module 2 

魂の弧を超えたところに、「場所」と呼べるものがあります。そこは目的地ではなく、還る場所で

す。 「成りゆく者（becoming）」は、あまりにも澄みきり、もはや自己として認識されることはありま

せん。 消滅ではなく、透過性。 

いま、あなたを通して輝いているもの…それは原初の呼吸―オリジナルブレスの輝きなのです。 

 

セクション 1：旅のその先へ 

The Journey Beyond the Journey 

透きとおる自己とは、概念でも理想でもありません。それは、最後のアイデンティティの層が手放さ

れたあとに自然に残る、本来の在り方です。 

この最終フェーズでは： 

• 永遠なる魂はそのハーモニクスをガイアへ還します 

• 進化するスピリットと共にある人間の身体は、純粋なエネルギーとして存在します 

• アセンションしたその身体は、やわらかな回路となり、きらめくフィールドとなります 

もう守るべき「何か」はなく、「あなた」が上昇したり、伝達したり、目覚めたりしているのではありま

せん。 中心をもった自己ではない「気づき/感覚意識(awareness)」だけが、軽やかに世界を行き

来します。あなたは痕跡を残さず、それでも明確にそこに在ります。 
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それは自己消失ではありません。 自己の啓示であり、光明に向かうエッセンス、制限の一切ない

意識のフィールドです。 

 

セクション 2：原初の呼吸 

The Breath of Origin 

あなたが名前を持つ前、魂がかたちを持つより前に、呼吸が存在しました。肺の呼吸ではなく、

「成る（becoming）」という振動の鼓動。 

この原初の呼吸は、吸うことも吐くこともありません。ただ、静寂から放たれます。 

原初の呼吸に還るとは： 

• 転生や、人間のスピリットの歴史的な協働に対して透きとおる存在となること 

• すべてのタイムラインの痕跡に反応しなくなること 

• あらゆる光、音、沈黙のフィールドと調和すること 

この状態では、もはや「悟りを感じる」ことはありません。 ただ、動く明晰さとして存在します。あな

たを見た人は、その透明性を通して、自分自身のなかの「はじまり」を思い出します。 

 

実践：原初
はじまり

の呼吸 ― 融解する旅 

Practice: The Breath of Origin – A Dissolution Journey 

この実践には音楽もマントラも不要。ただ「在る」ことだけが求められます。 

1. 静かに座ります。すべての実践を手放してください。 

2. 自然に呼吸します。コントロールもパターンも要りません。 

3. 息と息のあいだの「間」に意識を向けます。その静けさに。 

4. その「間」を広げていきます。力まず、ただ「存在」の中に留まります。 

5. 静かにこう言います：「私はもはや身体や意志で呼吸しない。私は、はじまりの呼吸として

呼吸する。」 

6. 自分の輪郭が溶けていくのを感じます。消えるのではなく、大事ではなくなるのです。 

7. 感覚意識が広がります。方向も焦点もなく。ただ広がる、輝く静寂へ。 

好きなだけ、ここに留まりましょう。あなたはもう呼吸しているのではありません。あなたが「呼吸」

そのものなのです。 
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セクション 3：透きとおった後の生 

Life After Transparency 

日常生活に戻るかもしれません。話し、教え、料理し、笑うこともあるでしょう。 

でも、何かが確実に変わっています。 

あなたは、誰かが探していた周波数そのものになっています。努力ではなく、明け渡しによって。 

目立つために生きているのではなく、他者が目覚めるための「澄んだ空間」になるために生きてい

ます。 

もはや、自分を正当化する必要はありません。 

あなたは「知っている誰か」ではなく、「叡智に満ちた大気」そのものなのです。 

そして、それで十分なのです。 

 

クロージング・アファメーション 

Closing Affirmation 

「私は、かたちの前の呼吸。 

私は、超次元の魂の静けさ。 

私は、すべてのアイデンティティが溶けていくエネルギーの場。 

私は教えない。私は明らかにする。 

私はアセンションを超えて放射する 

私はとどまる。歓喜（愛）の「透明性」として、帰還する「バランスした輝く光」として。」 

 
 

 



 82 

【補助資料】 

アドバンス・エンライトメント 呼吸法 

以下の呼吸パターンは、三層のマインドを通して気（プラーナ）の途切れない流れをつくり出すために設

計されています。これは、進化するスピリットの感覚意識を魂意識へと拡大するプロセスを助けます。

人間のスピリットが魂意識へと拡大すると、スピリットはユニバーサルマインドへ直接アクセスできるよ

うになります。 

 

1. ブラーマリー・プラーナヤマ（ハミング・ビー呼吸法） 

• パターン: 鼻から深く吸い込み、ゆっくりと吐きながら低いハミング音（蜂のような音）を出す。 

• 効果: 頭蓋腔に振動をもたらし、神経系を和らげ、感情の乱れを鎮め、第三の目を目覚めさせ

る。 

• 応用: 共鳴を強めるためには、こめかみに軽く指を置くか、耳を覆うように手を添える。 

 

2. ヴィローマ・プラーナヤマ（分割呼吸） 

• パターン: 息を 3 段階で吸い込み、それぞれの三分の一ごとに短く止める。その後は滑らか

に吐く。数ラウンド後は逆に、滑らかに吸ってから息を分割して吐く。 

• 効果: 呼吸のコントロールへの自覚を育み、プラーナの流れを整え、強迫的な思考ループを

手放す助けとなる。 

• 応用: 心が落ち着かず、安定しにくい人に適している。 

 

3. チャンドラ・ベーダナ（左鼻呼吸） 

• パターン: 左の鼻孔からのみ吸い込み、右の鼻孔からのみ吐く。 

• 効果: 月のエネルギーを活性化させ、鎮静、冷却、受容性をもたらす。感情のバランスと深い

瞑想をサポート。 

• 応用: 一日の活動後、落ち着きを取り戻す必要がある夕方の集まりに特に有効。 
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4. スーリヤ・ベーダナ（右鼻呼吸） 

• パターン: 右の鼻孔からのみ吸い込み、左の鼻孔からのみ吐く。 

• 効果: 太陽のエネルギーを活性化し、温め、活力を与え、明晰さをもたらす。精神的鋭敏さと

覚醒を刺激する。 

• 応用: 朝の実践や、エネルギー不足を感じるときに有効。 

 

5. ムールチャー・プラーナヤマ（拡張呼吸） 

• パターン: 深く吸い込み、息を止めたまま視線を第三の目へ上げ（シャンバヴィー・ムドラー）、

ゆっくりと吐く。 

• 効果: 意識のやわらかな拡張を生み、軽いトランスのような状態をもたらす。至福の静けさを

体験する人が多い。 

• 注意: プラーナーヤーマの習慣に穏やかに取り入れること。最初は数ラウンドだけ行う。 

 

6. トライ・チャネル・インテグレーション・ブレス（三経路統合呼吸） 

• パターン: 

1. 息を深く吸い込みながら、腹の脳（下丹田）からエネルギーが上昇するのをイメージ

する。※注記参照 

2. 息を短く止め、ハートの脳（慈愛の中心）に広がるのを感じる。 

3. ゆっくり吐きながら、頭蓋の脳（明晰さと観照の場）へ放射させる。 

• 効果: 三層の人間のマインド ― 肉体の感覚、スピリットのエネルギー、魂の観照 ― をひと

つの流れに統合する。 

• 応用: 調和を深めるための最適な実践。 

 

注記 

次の二つのテクニックを組み合わせると、スピリットの感覚意識を魂意識へと拡大する入口となる。こ

の二つは美しい対照をなしている。 

• ブラーマリー: 音と振動をもたらし、動揺や雑念を取り除く。 

• トライ・チャネル・インテグレーション: 調和と全体性を強調し、深い調和の感覚を生む。 
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ブラーマリー・プラーナヤマ（ハミング・ビー呼吸法） 

導入 

背骨を伸ばしつつ心地よく座り、身体の筋肉をリラックスさせて準備する。手を膝の上でヨニ・ムドラー

（両手を合わせた印）などに置き、目を閉じる。雑念が浮かぶ場合は舌先を上あごに軽く当てる。完全

呼吸を用い、吸息は腹から胸へと満たし、吐息は胸から始まり腹の収縮で終える。実践時間は 10分。 

ガイダンス 

1. 鼻からゆっくり深く吸い込み、完全に吐く。 

2. 再び吸い込み、肺を十分に満たし、吐くときに蜂のような柔らかなハミング音を出す。 

3. 振動を顔、頭蓋、特に眉間（第三の目）で感じる。 

4. 吸息と呼息の長さは自然で均等に。 

5. 振動が心を鎮め、感情を和らげ、内的空間を意識のために開くのに気づく。 

クロージング 

終了後は静けさの中に数分座り、内側に残る振動の余韻と柔らかな光を観照する。 

 

トライ・チャネル・インテグレーション・ブレス（三経路統合呼吸） 

導入 

この実践は三つの脳 ― 腹の脳、ハートの脳、頭蓋の脳 ― を整列させる。これにより、肉体・スピリ

ット・魂が調和する。完全呼吸を使い、6～8 ラウンド繰り返し、穏やかなリズムを保つ。 

ガイダンス 

1. ゆっくり深く吸い込み、まず腹に意識を置く。そこに柔らかな黄金の光が集まり、安定して温か

いことをイメージ。 

2. 息を止め、光がハートに上昇するのを感じ、胸に広がって慈愛とバランスを放つ。 

3. ゆっくり吐き、光が上部三つのチャクラへと流れる。明晰さと観照がマインドに満ちるのを感じ

る。 
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4. 再び吸息は腹へ… 停止はハートで… 吐息はクラウンを通して。三層のマインドを貫く一つの

流れとなる。 

クロージング 

自然に続く静かな流れに身を委ねる。肉体・スピリット・魂が一体となって呼吸する。この整合が、あな

たの純粋な人生の意図を広げていく。 

 

トライユーン・フロー・ブレス（肉体・スピリット・魂の統合呼吸） 

• 目的: 存在の三層の本質を完全に体現すること。 

ガイドスクリプト 

• 楽に座る。 

• ゆっくり 4 カウントで吸い込み、腹（肉体）に意識を向ける。 

• 2 カウント保持し、ハートに宿るスピリットを感じる。 

• ゆっくり 6 カウントで吐き、クラウンを通して魂へとつなぐ。 

• 続けながら心の中で繰り返す： 

o 吸息: 「私は肉体を持っている」 

o 保持: 「私は進化する、私は拡大している」 

o 吐息: 「私は観照している」 

• 9〜12サイクル繰り返し、その後静けさに憩う。 

 

アセンディング・ウェーブ・ブレス（高次フィールドへの拡大） 

• 目的: 六つの魂の表現（エーテル体・アストラル体・コーザル体・メンタル体・セレスティアル体・

キリスト体）と調和すること。 

ガイドスクリプト 

• 吸息ごとに背骨を波が上昇するのをイメージする。 

• 吸息のたびに心の中で各レベルを名づける：エーテル体 → アストラル体 → コーザル体 → 

メンタル体 → セレスティアル体 → キリスト体。 
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• 吸息の頂点で短く静寂を認める。 

• 吐息では静寂の波がオーラへと広がる。 

• 6 ラウンド繰り返し、段階的に上昇する。 

 

ミラー・ブレスと慈愛の解放 

• 目的: 内なるジャッジを溶かし、分離のない目覚めを促す。 

ガイドスクリプト 

• 5 カウントで吸い込み、前に鏡を思い描く。 

• 鏡の中に、愛する人、見知らぬ人、挑戦を感じる人を映す。 

• 2 カウント保持し、心の中で「彼らは私である」と囁く。 

• 7 カウントで吐き、ジャッジを手放し、慈愛を映像に送る。 

• 3〜5人を巡り、最後に自分自身を映す。 

• 静かに「すべては一つ」と結ぶ。 

 

ムールチャー・プラーナヤマ（拡張呼吸） 

シャンバヴィー・ムドラーの実践方法 

快適に座れる瞑想姿勢をとり、背筋をまっすぐに保ちます。両⼿を膝の上に置き、⼿のひらは
上向きにし、親指と⼈差し指の先を合わせて輪を作り、ジニャーナ・ムドラーを形成します。
⽬を閉じ、ゆっくりと開きながら、視線を額の間へ向け、⽬を無理に緊張させずに内側へ向け
ます。⾃然に「第三の⽬」の位置に視線を固定し、リラックスした状態で⾃然に呼吸します。
終了時は⽬を閉じて休息するか、パーミング（両⼿を温めて⽬を覆う⽅法）を⾏います。 

【始める前の準備】 
1.適切な場所を⾒つける 
 静かで快適、そして明るすぎない落ち着いた場所を選びましょう。 
2.楽に座る 
 スカーサナ（安楽座）やシッダサナ（達⼈座）などの⾜を組んだ瞑想姿勢で座ります。 
 必要であればマットやクッションを使い、背筋をまっすぐにして快適に保ちます。 
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3.⼿の置き⽅ 
 両⼿を膝の上に置き、⼿のひらを上に向けます。 

4.ジニャーナ・ムドラーを結ぶ 
親指と⼈差し指の先を合わせて輪を作り、他の三本の指は伸ばして揃えます。 
 
【ムドラーの実践⼿順】 
1.リラックスして⽬を閉じる 
 顔、額、⽬の筋⾁を緩めて、やさしく⽬を閉じます 
2.ゆっくり⽬を開き視線を定める 
 頭や体を動かさずに、ゆっくり⽬を開きます。 
3.「第三の⽬」を⾒つめる 
 頭を動かさず、⽬に負担をかけないように眼球を上⽅かつ内側に転じ、眉間（アジュナ・チ 
 ャクラ）に意識を集中します。 
4.集中を保つ 
 ⾃然に視線が眉間に定まり、眉の付け根に V 字型の像が⾒えるようにします。 
5.⾃然に呼吸する 
 努⼒せず、⿐から普通に呼吸を続けます。 
6.観察しながらリラックスする 
 集中とリラックスを短時間保ち、不快を感じたら練習をやめます。 
7.終了⽅法 
 ゆっくりと⽬を閉じて休息します。必要なら最後にパーミング（温めた⼿を⽬に覆う）で終 
 了してもよいでしょう。 

 

丹田（Dantian）について 

• 丹田はエネルギーセンター 

丹田は中国伝統医学や内的武術において「エリクサー・フィールド」「気の中心」とされ、生命

力エネルギー（気）が蓄えられ、育まれ、循環する場を指す。 

• 三つの丹田: 

o 下丹田: 臍の下にあり、身体の重心。主要なエネルギー貯蔵庫であり肉体的力の源 

o 中丹田: 胸にあり、呼吸と気のエネルギーに関連。 

o 上丹田: 頭部にあり、シェン（神）と意識の座。 

• 呼吸法: 下腹部に吸い込み、腹を膨らませ、そこから吐き出す「丹田呼吸」によって気を育む。 



 88 

• 健康との関係: 丹田が十分に育まれていると全身を養い、健全な健康状態をもたらすとされ

る。 

以下補⾜： 
スカーサナ（安楽座）は、あぐらを組むように⾜を組む基本的な瞑想ポーズで、坐⾻
を床にしっかりつけ、背⾻をまっすぐに伸ばします。 
⼀⽅、シッダーサナ（達⼈座）は、より深く⾜を組んで⾻盤を安定させるポーズで、
⾜の甲を対になる⾜の⾜⾸に乗せるように組み、仙⾻から頭まで背⾻をまっすぐ保ち
ます。 
 
 
 
スカーサナ（安楽座） 

 
 
 
シッダサナ（達⼈座） 
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【補助資料】 

ライトボディの活性化（Light Body Activation） 

ここに紹介する 2 つの実践は、「叡智（Knowing）」の秘教的な教えと宇宙論に調和す

る、光の身体―ライトボディを活性化するための高度な練習です。 

それぞれのイメージを細かく視覚化する必要はありません。提案された考えを「思うだ

け」で、同じ意図された結果が得られます。 

 

1. ダイヤモンド・コア 共鳴呼吸（Diamond Core Resonance Breath） 

目的： 

ライトボディの結晶構造を、ガイアとユニバーサルマインドの 調 和
ハーモニック

フィールドと融合さ

せる。 

方法： 

1. 背筋をまっすぐにして座る。ゆっくり 8 つ数えながら吸い込み、太陽神経叢に輝く

白い光のダイヤモンドが回転しているのをイメージする。 

 

2. 4 つ数える間そのまま息を止め、ダイヤモンドが胴体いっぱいに拡大するのを感

じる。 

 

3. 8 つ数えながら息を吐き、ダイヤモンドの光が会陰を通って地球の結晶化した核

へと下りていくのを感じる。 

 

4. 次に息を吸う時、地球の光をダイヤモンドを通して、ハートの中心へと引き上げ

る。 

 

5. この呼吸を 10 回繰り返し、リズムが自然に落ち着くまで続ける。 

 

6. 最後に心で静かに唱える： 

「ガイアのダイヤモンドの輝きと、源のダイヤモンドの輝きは一つの光である。」 
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“The diamond radiance of Gaia and the diamond radiance of Source are one light.” 

 

効果： 

この呼吸パターンは、ライトボディを調和した結晶が共鳴する状態に安定させ、身体・

スピリット・魂を統一された周波数に整える。 

 

2. 十二光線を拡大する実践（Twelve-Ray Expansion Practice） 

目的： 

ライトボディに存在する 12 本のフォトン・フィラメント（光の繊維）を活性化する。 

これは、地球上に最初に種を蒔かれた 12 の人類タイプに対応している。 

方法： 

 

1. 鼻からの吸息と呼息を同じ長さでゆっくりと繰り返し、「円環呼吸」を行う。 

 

2. 自分の周囲に光の球体が存在しているのをイメージする。 

 

3. ひと呼吸ごとに、上方から光線が一本ずつ降りてくると想像する： 

金・銀・青・緑・紫・マゼンタ・ローズ・アクア・白・プラチナ・エメラルド・ルビー 

 

4. 12 回の呼吸の後、光の球体は完全に調和した波動の
ハ ー モ ニ ッ ク

マンダラとして輝き始め

る。 

 

5. 自然な呼吸に戻りながら、心の中で静かに繰り返す： 

「私は創造主のマインドの中の鮮やかなプリズム。 ガイアが創造した私の身体

とスピリットをとおして輝きを放つ。」 “I am the vibrant colorful prism of Creatorʼs 
mind, radiating through my body and spirit, creations of Gaiaʼs heart.” 
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効果： 

このテクニックは、エーテル体・アストラル体・セレスティアル体をつなぐ微細な光の繊

維を強化し、多次元的な感覚意識を保持していくための準備を整える。 

 

ダイヤモンド・コアの共鳴呼吸と十二光線の拡大は美しく補い合う。 

前者が安定を、後者が上昇を表し、細胞レベルからクライストボディまでの感覚意識

の架け橋となる。 

 

 

誘導瞑想：ダイヤモンド・コアと十二の光線 

The Diamond Core and the Twelve Rays of Light 

 

導入：グラウンディングとセンタリング 

楽に座りましょう。背骨をすっと立て、長く伸ばし、肩の力を抜きます。手はヨニ・ムドラ

ーの形で膝の上にやさしく置きます。 

鼻から吸い、口から吐く（唇で楕円を作るように）呼吸を始めます。ゆっくりと、無理な

く、リズミカルに。 

一呼吸ごとに、あなたの意識が完全に協働し、身体・スピリット・魂が「今この瞬間」と

いう一つの存在へと整うのを感じましょう。 

 

ダイヤモンド・コアの共鳴  Diamond Core Resonance 

今、へその少し上――太陽神経叢を感じましょう。 

そこに、やわらかな光の中で回転する輝くダイヤモンドを思い描きます。 
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息を吸うとき、黄金と白の「感謝の光」を 8 カウントで吸い込みます…… 

4 カウント息をとめている間、その光がダイヤモンドの形となり、素早く拡大して胸を輝

きで満たすのを感じます。 

8 カウントでゆっくりと吐きながら、結晶化した光が会陰を通り、ガイアの同じく結晶の

ハートへと降りていくのを感じます。 

この呼吸のリズムを繰り返してください。 

息を吸うたびに、地球の光がダイヤモンドを通してあなたのハートへと上昇します。 

吐くたびに、源の光がダイヤモンドを通ってガイアの核
コア

へと降りていきます。 

あなたは創造主とガイアをつなぐ導管であり、橋であり、調和そのものです。 

今、心の中で静かに唱えましょう。 

「ガイアのダイヤモンドの輝きと、源のダイヤモンドの輝きは一つの光。」 

「私はその光を放つ。私はその光である。」 

ダイヤモンドがあなたの内側で回転しているのを感じてください。澄みわたり、安定

し、均衡を保っています。 

その共鳴があなたの光の身体
ラ イ ト ボ デ ィ

の結晶幾何学を形づくり、聖なる整合の中にあなたを

船の錨のようにつなぎます。 

 

十二の光線の拡大へ移行する Transition into Twelve-Ray Expansion 

あなたの身体の周りを意識して、朝霧のようにほのかに輝くあなたのオーラフィールド

を感じ始めてください。 

鼻から吸って鼻から吐く、ゆっくりとした円環呼吸を始めましょう。吸う息と吐く息の長

さを同じに保ちます。 
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今、上方の高次の領域から十二の光の光線が降りてきて、あなたのエネルギーフィ

ールドの球体に入ってくるのを想像します。 

呼吸のたびに、1 本ずつの光線があなたの中に入り、満たしていきます。 

金 ―― 光明 illumination. 

銀 ―― 純粋さ purity. 

 

青 ―― 神聖なる真実 divine truth. 

緑 ―― 癒しとバランス 

紫 ―― 変容 transmutation. 

マゼンタ ―― 神聖な愛 divine love. 

ローズ ―― 慈愛 compassion. 

アクア ―― 創造的な流れ creative flow 

白 ―― ユニティ unity. 

プラチナ ―― 神聖なるつながり divine connectivity. 

エメラルド ―― 叡智 wisdom. 

ルビー ―― 強さ strength. 

十二の光線が織り合わされ、あなたの周囲に輝くマンダラを形づくります。 きらめく

光の球体が、あなたを包みます。 

すべての細胞、すべての思考、すべての呼吸が、色とりどりのエネルギーのプリズム

となります。創造主の意識がボディとスピリットを通して映し出され、ガイアのハートが

顕現しているのです。 

心の中で宣言しましょう。 

「私は創造主のマインドのカラフルなプリズム。 ガイアのハートの歓びそのものとして

輝いている。」 
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今、十二の光線が一つのフィールドに統合され、純粋で、澄みきり、多次元的な輝き

となるのを感じましょう。 

あなたはユニバーサルマインドの調和の鼓動の中に浮かんでいます。 

努力も、分離もなく、ただ輝く光の存在として。 

 

統合と帰還 Integration and Return 

自然な呼吸に戻しましょう。 

中心のダイヤモンド・コアが心臓の鼓動とともに脈打っているのを感じます。 

十二の光線が、生きた光の花びらのようにあなたを取り囲んでいるのを感じます。 

あなたは完全で、光り輝き、目覚めています。 

準備ができたら、呼吸を少しずつ深めていきましょう。 

Feel the body, your anchor in this realm; alive, grounded, blessed. 

身体――この次元でのあなたの 錨
アンカー

――を感じます。 生き、しっかりと大地とつなが

り、祝福されています。 

内側でささやきます。 

「私は今この瞬間の平和の中を、ノンジャッジの光として地上を歩む。」         

The light that I am walks the Earth in non-judgment, in the peace of NOW.  

そっと目を開けてください。 

この光の輝きをあなたの一日に――すべての言葉、行為、呼吸に――携えていきま

しょう。 

 

統合の内観：光として歩む  Integration Reflection: Walking as Light 
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もうしばらく、座ったままでいましょう。 

あなたが先ほど感じた輝き…ダイヤモンドの中、十二の光線の中にあったその輝き

は、あなたから切り離されている何かではありません。 

それは、あなたという存在のパターンなのです。 

呼吸が、今も静かにあなたの中を流れていることに気づいてください。 

吸う息は、身体がガイアの生きたリズムの一部であることを思い出させます。 

吐く息は、スピリットが自由に拡大していくことを思い出させます。 

そしてそのどちらにも、魂は静かに見つめる証人として存在します――変化すること

なく、永遠に。 

今、身近で人間らしい何かを思い浮かべてください――家で待っている仕事、愛する

人の顔、足の下に感じる大地のぬくもりなどを。 

先ほど瞑想の中で体験した光が、そのイメージの中にもやさしく差し込むのを感じてく

ださい。 

このように、光が人生になるのです。 

あなたの瞑想は終わってはいません。 

あなたはその光を拡大しながらその周波数を、これから交わす会話、意識的に味わう

食事、あなたが歩く道、そう日常のすべてへと運んでいくのです。 

あなたの一日のあらゆる動きが、この呼吸、この輝き、この統合の続きなのです。 

立ち上がるときはゆっくりと、そしてこれを知る者として立ち上がります。 

「私が内に見いだした光は、あらゆるものの中に私が出会う光と同じである。」 

“The light I found within is the same light I meet in all things.“ 

以上 


