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「ＩＡＣＡスピリチュアルＷＥＢ講座」


◆誰でも幸せ（ポジティブ）になれる。 
健康・富・成功・全ての幸せを手にする方法


ここをタップ・クリックして頂くと、インターネットのＷＥＢ講座の無料創刊号がご覧いただけ、申し込み案内も表示されます。



カリキュラム 


この度はＩＡＣＡスピリチュアルＷＥＢ講座を受講頂きまして有難うございました。
この講座は、ネガティブからポジティブへ、誰でも幸せ（ポジティブになれる）
という副題が付いていまして12レッスンに分かれて行います。
　
前半は
ネガティブとポジティブ。幸せも、苦しみも実は受け取る側の気持ち次第、ポジティブな生活をし、健康と幸せを自分で作っていく方法を色々な例題を見ながら学んでいきます。


後半は
私たちが宇宙の創造者であり、私たちが創造したいと願うものは必ず実現します。従い、私たちの願うもの、思うもの、感じる事はとても重要です。それらが現実となるからです。


	レッスン１　　ヒーリング（癒し）とは、心身に働きかけて自己治癒力を引き出す活動の事。　起きていることがどんな出来事であろうとつらいという感情反応は自分自身が作り出している。
	レッスン２　　ネガティブも必要・愛すべきネガティブ。ネガティブがあるからポジティブが存在する
	レッスン３　　まだ、ポジティブ思考が難しいという方に。　ネガティブにならなければ、ポジティブの素晴らしさを体験することが出来ない。
	レッスン４　　大切な子供に幸せになって欲しい。親の役割というのは子供が成人するまでの間に自分一人で生きていく事が出来るようにする事。
	レッスン４　　ポジティブになれるエクササイズⅠ（イマジネーションを磨くイメージの訓練）
	レッスン５　　ポジティブになれるエクササイズⅡ（イマジネーションを磨くイメージの訓練）
	レッスン６　　ポジティブになれるエクササイズⅢ（イマジネーションを磨くイメージの訓練）。イマジネーションを磨く事で心を広げポジティブ思考になる為のステップ。
	レッスン７　　自分に起きる出来事は自分の思った事からしか起こりません
	レッスン８　　自分を変える強力なプロセス。感謝することで全てを受け取ります。貴方の人生の全ては貴方が考え方や感情を変えれば、完全に変える事が出来る。
	レッスン９　　お金。富を引き寄せるには、お金によい感情を持ち、すでに富は持っていると確信する事。
	レッスン10　　人間関係。　貴方が愛を与えれば、何倍にもなって帰って来ます。
	レッスン11　　健康。　私たちの身体は私たちの思考の産物です。　　
	レッスン12　　私は何？　まとめ

　　　　私たちは一つなのです。繋がっています。　　　
 
レッスン１　　ヒーリング（癒し）とは


レッスン１ではヒーリング（癒し）とは、心身に働きかけて自己治癒力を引き出す活動の事。

ポジティブになり、自己治癒力を高めましょうという事をお話してゆきます。
又、「ネガティブからポジティブへ」の副題が付いています。


　ネガティブとは、受け取った情報を悪い方へ、悪い方へと考える思考の事をいいます。
　逆にポジティブとは受け取った情報を良いほうへ、良いほうへと考える思考の事をいいます。
同じ条件で受け取っても悪い方に考えてしまう思考と良いほうに考えてしまう思考が有ります。
　例えば、道を歩いていて、石につまずき転んでしまいました。足はすりむいて、出血をしてしまい、とても痛い思いをしています。

　そんな時、二つの考え方があります。
　一つは、あんな所に石がおいてあったから転んでしまったんだ。こんな痛い思いをして本当に運が悪い。今日は一日付いていないや。と思うケース。

　もう一つは、転んで痛いけど、骨を折らなくて良かった。と感謝しているケースがあるとします。

　どちらも転んで足に怪我をしたという現象は同じですが、受け取る側の感情は全く違います。

　つまり、起きている出来事と、感覚、感情という反応は無関係なのです。
起きていることがどんな出来事であろうと、それに対する感覚、感情、感情反応は自分自身が作り出しているものなのです。

　そして、運が悪いと思うネガティブな感情が湧いてくると、いい気分ではありません。どちらかと言えば、いやな気分です。そのいやな気分がますますいやな気分を生み出していきます。

　しかし、骨を折らなくて良かったと思うポジティブな感情は、少なくてもいやな気分にはなりません。

　それどころか人によっては、良かった！と感謝と同時にうれしい気分になります。

　このように受け取り方で、いくらでも変える事が出きるのです。


　パナソニックの創設者　松下幸之助さんは　プラス発想の達人だった
 
　松下幸之助さんは若い頃船の上での作業をしている時、他の作業員がよろけて転びそうになり抱きつかれ海に一緒に落ちた事があるそうです。
　抱きついてきた人は泳げないので海に落ちたとたんにパニックになり、松下氏に強くしがみつき、二人とも溺れたようになり、やっとの思いで船に引き上げられたそうです。
　引き上げられて直ぐ松下幸之助さんはこう言ったそうです。 

「私は運が良い、これが冬だったら死んでいた」
人生においてこの様に人の失敗に巻き込まれ自分の立場（この場合は命）が危ぶまれるような事ってありますよね。 

普通は巻き込んだ人を恨みたくなる所、松下氏は運が良い面を一番最初に口にしたと言うエピソードです。

 
松下幸之助さんはある本の中で自分が成功できた３つの理由と言うのをあげています。


１　生まれた時代が貧しかった事 
２　お金が自由に使えない環境で育った事 
３　自分の健康に自信が無かった事 


　この３つです。


　その理由は生まれた時代が貧しかったから豊かな国にしてみせる！という意欲を持つことが出来た。モノがほどほどある時代に生まれていたらそうは思わなかったに違いない 。
　お金が自由に使えなかったから電気関係のものを作るにも　部品を買う事が出来ず代替え品を工夫する知恵を持つことが出来た。もし部品を全て買うお金があったなら工夫をしないでこんなに大きな成功を収めていなかったに違いない。 


　もし自分が健康に自信があったら何でも自分ひとりでやろうと思い人と協力をしたり人の力を借りようとは思わなかった。もし健康であったなら私の会社は個人商店に過ぎなかったに違いない。
こんな感じで３つの理由全てに感謝したいと述べています。 
 
船の例もそうですが、すべてにおいて通常であれば、ネガティブに思えるような場面を運が良いとプラスに考え、そこから良い面を見出しています。 
 
人生には順風な時、逆風な時があり、順風な時に物事をプラスにとることは誰にでもできる事です。 


いかに逆風の場面に与えられた事をプラスにとるか？
ここが成功の鍵。プラス発想になれば人生が楽しくなってくるのです 。


ここで嫁、姑女等の問題で、辛い思いをしている、嫁側の相談の一つの例を挙げてみましょう。


お嫁さんが、とてもつらい思いをして苦しんでいるという事を話した後のお話になります。
　今あなたが苦しんでいるのは今、あなたの頭の中で考えていることですね。

今、この瞬間から後に起こった事は全て過去の出来事になります。
そして少しでも過去になっている体験はもうそこに実在しているのではなくて全てあなたの頭の中にある記憶です。
　又、未来についても同様で、その未来が目の前の出来事に成るまで貴方が創造し、心配をして不安になっているだけなのです。

　まだ今ここには心配事は表れていないのです。つまり今までにどんな事が起きたとしても、今この瞬間に苦しい、辛いと思っている事は全て自分の頭の中の記憶の出来事です。

　実際に起こった事がら、体験は過去の出来事になり、今この瞬間に苦しい、辛いと思っている事は今起こっているのではなく、過去の記憶という事になります。
　ですからこの過去の記憶、苦しい、辛いと思っている思いを変えればいいのです。

　変える事ができるのです。


　現実の状況は残したままでいいですから、脳の中の苦しい、辛いと思っている記憶だけを変えます。たぶん何時も、夫とか義父母から受けた辛い仕打ちを自分の頭の中でいっぱい考えていると思います。
　　
　これは自分の記憶している自分が対話し葛藤している事。
　すなわち自分で話して、自分で答えて、自問自答している事なのです。
　そうしている内にその苦しい、辛いが2倍にも3倍にも大きく膨らんでいきその結果、　落ち込んだり、怒ったり、悲しんだり、恨みに思ったりしているのではないのでしょうか？

　しかしあなたが今、辛い、苦しいと考えたとしても、今、あなたの心の中で何を考えているか知らない夫や義父母は関係なく、影響はないのです。そんな事は損ですよね。

　もし自分が苦しんでいる事が相手に伝わり解ってもらえるなら少しは、苦しんで辛い思いをしてもいいけれど、そんな時に相手は楽しい時間を過ごしているかもしれない、そんな事は本当に損な事です。

　それでは、どうやって、辛い記憶を変えればよいのでしょうか？今、こうしていても、つらい気持ちがふっと湧き出て、また悲しい気持ちになってしまう時はどうすればよいのでしょうか？　





「辛い記憶を変える方法」


　辛い記憶を変えるにはどのようにすればよいのでしょうか？今、こうしていても、つらい気持ちがふっと湧き出て、また悲しい気持ちになってしまう時は。
　そんな時は空想で、見えない置いてけＢＯＸを作りましょう。その辛い思いを頭から剥ぎ取り、そのＢＯＸに放り込みましょう（本当に頭からめりめりとはぎ取る動作をしてください）湧いてきたら放り込み、又湧いてきたら放り込みましょう。[image:  ]

　何回も何回も何回も、湧かなくなるまで放り込みます。そしてしっかりと鍵をかけましょう。


　これで辛い事を思い出しても、もう置いてけＢＯＸがあるから大丈夫。
何時でも何処でも、創造で作れるから、辛いことを思い出しても大丈夫です。


　そんなことを繰り返しているうちに、辛いことを思い出さなくなります。
　又、出来事として思い出しても自分の気持ちがちっとも辛くなっていない事に気が付きます。
この置いてけＢＯＸはどんな時にも使えます。


　又、卵の殻作戦があります。もし、お義母さんがまた、いやな事を言い出したら、
卵の殻をイメージしましょう。人が一人入ってしまうほどの大きさの物を作り、その中に入ってしまいます。そしてその卵の殻はどんどんどんどん固くなり、どんなことをしても壊れないくらいになります。[image:  ]


　もう外で何をしゃべっているのか聞こえません。アーお義母さんがしゃべっているなーとわかりますが、言葉が胸に刺さらなくなりちっとも痛く有りません。その言葉は卵の殻の上をどんどん流れていきます。ですからゆったりとした気持ちで話を聞いたふりができます。
　話が終わり、お義母さんがいなくなったら卵の殻を消しましょう。これは相手がどんな状況でも使えます。


　こんな例が有りました。この講座を受けている方のお子様が、いじめにあわれているとの事でお母さんが相談に見えました。お母さんはお子さんに、この卵の殻の話をしました。
　そのお子様はいじめっ子が来た時に早速卵の殻を作り中に入ったそうです。そうすると、ちっとも怖くなく、相手の顔をしっかり見る事ができたそうです。

　そのうちにいじめっ子は元気がなくなり、だんだんいじめられなくなったそうです。


　このように、卵の殻作戦は、どんな時にも、瞬時に作り、使えます。


　最近では、先ほどとは反対に、お嫁さんとそりが合わず「どうしてこんな事をするの？」と腹を立てている方も増えているそうです。
　夫とも、友達とも、そりが合わない人と、どうすればうまくやっていけるのでしょうか？
　そんな時は、置いてけＢＯＸ、卵の殻作戦も利用します。

　しかし今回は逃げるだけではなく、自分の中の根本の考え方を変えていく方法を行ってみましょう。
　まずは自分と取り組むということです

　あなたにとって疎ましい人についてしばらく考えてみましょう。
　こういう事をやめてもらいたい。改めてほしいというのを三つあげてください。
　たとえば、ご主人に対して、私の事をほめたことがなく、文句ばっかりいっている。

　たまには文句を言わないでほめてほしい。家のことを手伝ってくれない。
　たまには家事を手伝ってほしい。優しくしてほしい。等々


　今度は貴方の心の奥底を除いて自問してみましょう。
　主人は私にも同じような不満を抱いているかしら？私は主人に優しくしているかしら？
　私は主人に「有難う」を言っているかしら？


　目を閉じしばらくの間、同じ問いを自分に投げかけて下さい。
　そして、それらのことをしていない自分に気が付いたとします。
　もしそうならば自分が変わりたいかどうか自問してみるのです。


　貴方の考えや行動からこうした望ましくない行為が一掃されたとき、あなたが変わった時、その人も変わっているでしょう。
　そうでなければあなたと無関係の人となっています。貴女から離れていくでしょう。

　貴方の上司に、難癖をつけたり気難しい人がいるとします。

　そんな時は自分の心の中をのぞいてみましょう。


　あなたも程度の差はあれ、人の欠点をとやかく言ったり、不機嫌になった時はありませんか？
　貴方の考えや行為からこうした事が一掃された時、
　貴方が変わった時、その人も変わっているでしょう。
　あるいは「上司なんて、難癖をつけたり、気難しいものよ」と思いこんでいませんか？

　貴方の感情がそんな人を周りに呼び寄せているのです。
　貴方の従業員の中に、あなたの命令にさからったり、仕事を途中で投げ出す人がいませんか？

　そんな時は自分の心の中をのぞいてみましょう。
　従業員に、不平不満を言っていませんか。従業員を信頼していますか？あなた自身どうであるかと、自分自身に立ち返り、その心の癖を取り除きましょう。
　従業員を解雇するのは簡単ですが貴方の持つパターンは残ります。
　何時も周りにそういう人引き寄せてしまします。まず自分が変わる事です。
　グループの中に入れない協調性にかける同僚がいるとします。もしその人が貴方によって引き寄せられたなら、心の中をのぞいてみましょう。貴方も協調性にかける所がりませんか？



　貴方の友人に、信用できない、あなたを辱めるような人がいますか？
　そんな時は貴方は人を信用していますか？信用していませんか？と心の中をのぞいてみましょう。あなたは人に恥をかかせたことがありますか？無意識でも。
　貴方自身がそうであれば、何時も周りにそういう人引き寄せてしまします。

　まず自分が変わる事です。
　貴方をイライラさせるような癖を子供が持っているとしたらそれはあきらかに貴方の癖でもあるのです。子供は周りの大人の真似をしながら覚えていきます。

　その癖をあなたの中から取り除きましょう。そうすれば子供の癖もいつの間にか治っています。



　相手を変える方法はこれしかありません。まず自分が変わることです。
　あなたの思考や行動パターンを変えれば相手も自ずと違ってきます


　三毒「妬む、怒る、愚痴る」。それをやめてみましょう。
「妬まない、怒らない、愚痴らない」という行動パターンを作る事が、ポジティブ思考の
　習慣化につながります。
　三毒はポジティブとは対極にある「ネガティブ」な思考です。

　自分はポジティブでありたいと思っているのに、思い返してみるとほとんど無意識なくらいに、三毒を口にしているのではないでしょうか？仕事でも、家にいるときも、日常的に。

　三毒追放を習慣にすることで、自分以外のものに評価軸を置かない、「自分らしく生きる」事にもつながっていきます。

　つまりプラス発想できるかどうかが幸せな人生を送れるかどうかのカギでもあるのです。


　幸せになるためには自分の周りで起きていることをプラスに考えて感謝して、幸せだと思うか、悪い面をみて不幸せだと思うかで大きなひらきが出てきます。


　幸せは自分の心が決める
　幸せとは本人が自分を幸せと思っているかどうかであり、他人から見た感想はどうでも良い事です。
　
レッスン２　ネガティブも必要・愛すべきネガティブ


　前回は「ポジティブになりましょう」という話でしたが、今回は「ネガティブも必要」という話です。


　実は、ポジティブでなければいけないという意識は、ネガティブに対しての恐れや悪感情を生み、ネガティブになってしまう自分に罪悪感を生み、その結果自分を嫌いになり自己否定してしまうという思考パターンを、完成してしまう事になるのです。


　本来、ネガティブとポジティブとの間に垣根は存在しないのです。
　ネガティブがあるからポジティブが存在できるのです。[image:  ]　
　夜空に舞う打ち上げ花火に人は魅せられますが、その後ろで真っ暗な闇がひっそりと花火を演出している事に誰も気が付きません。
　光は闇という大きな胸に抱かれて、美しさを発揮することが出来るのです。
　光が最も美しく輝くことを支えているのは闇です。

　光が存在出来るのは、闇がそこにあるから。闇があるから光が素晴らしく輝くのです。
　光は闇により支えられています。
　同様に、怒りや憎しみ、悲しみを経験する事により、愛や喜びを感じる事が出来るのです。
　陰と陽はとは、善悪で振り分けられるものではありません。

　陰が陽より劣っているという事ではありません。陰陽とはただそこに互いを存在させる為にまた、バランスを生むためにあります。相反する二つの要素にすぎないのです。


　本来怒りや憎しみなどのネガティブな感情も、ポジティブ、愛と喜びと同時に受け入れられ、そして祝福されるものなのです。
　ですがそれは、自分や他人の悪事を黙認するという事では有りません。

　目の前の人間の「悪」や「愚」を受けいれた上で、怒ったり叱ったりする事と、「悪」や「愚」を受けいれないで、それらを根本的に否定して避難することでは大きな違いが有ります。
　まず自分の中のネガティブな感情を、優しく許してあげる事から始めます。

　ネガティブもポジティブも差はありません。
　そこにあるのはあなた自身です。すべての自分を許すこと、それが自己愛に繋がる事になります。


　自己愛の第一歩は、自分の内に起こっていることを、まず見つめる事。審判（ジャッジ）を下さず静かに見つめ、そしてその表現を妨げず（抑え込んで我慢をせず）受けいれる事です。
たとえ他者から否定されても、貴方だけは貴方の味方になって下さい。そしてその上で自分の至らぬ点を改善するために課題と向き合います。それが受け入れられ、そして許す事なのです。



自分を愛しましょう。


こんな例が有ります。
自分を愛しましょう。と言われても、自分の欠点が気になって仕方なく、分かっているのですが治すことが出来ず、自分を好きになるなんてとてもできないと悩んでいる方です。控えめで人当たりがとても柔らかな方です。 
 
　周りの人の目が気になり、人の言葉が気になり、自分が迷惑をかけたのだろうか？
　何かいけない事を言ったのだろうか？といつもビクビクしています。 
　周りにはいい人が沢山いるのに、そんなふうになりたいと思いながらもなれない。


　自分の欠点が目に付いて、考えるほど、あっちもこっちも気になってきてしまい、そんな自分がだんだん、嫌になって来ました。
　その方は、たぶん、自分に厳しい方なのでは無いかと思います。
　そして「ネガティブ波動の悪循環」 にはまってしまったようです。 
 
人には誰でも、長所と短所があります。 
そして、「できれば長所だけの自分になりたい！」と思っている人が多いのです。 
でも、本当は長所も短所も紙の裏表のような関係で、ひとつの特徴が、ひっくり返せば長所にも短所にも成り得るのです。

　そして、スピリチュアル的には、短所も長所も区別はありません。私たちがどう捉えるかだけです。そして、その捉え方次第で、現実への影響が変わってきます。


　しかし、難しいのは、「ネガティブ波動の悪循環」 から脱することです。


　それでは「ネガティブ波動の悪循環」 から脱するには、どうしたらいいのでしょう。 
　一言で言えば、長所を伸ばし、短所を無くす事です。 
 
　ではどうすればよいでしょうか


　まず、短所は考えず、自分の長所だけを書き出してみましょう。
　無理矢理でも、長所を書き出してみましょう．小さな事でもいいのです。
「私は人の話はじっくり聞くことが出来る。お掃除が好きで、会社でいつもお花を活けている。等々」いくらでも思いついてくるのではないでしょうか？
　長所を更に伸ばしましょう。お掃除が好きならお掃除をもっと一生懸命しましょう。

　他の事も長所と思うものはどんどん行いましょう。
　人の為では無く、自分がしたいから、自分のためにしましょう。人に褒められるからではなく、自分をほめるために。そんな自分が好きになるために。自分が満足するために。



　実はこれは、 「自分を愛する」　ことに繋がっていきます。 
　自分を愛するとは、言い換えれば、「あるがままの自分を受け入れること」 です。 
「あるがままの自分を受け入れること」と言っても自分の長所と思えるところ、好きなところを受け入れ、愛することは簡単です。 でも、短所と感じているところ、嫌いなところを受け入れ、愛するのは難しいものです。 
　どうにかして、その部分を変えよう、無くそうともがいてみてもなかなか上手く行きません。 
　それなら、いっそちょっと棚上げにして、取り合えず見ないようにしてしまいます。
　そして、長所を伸ばし自分に少し自信が持てるようになった時、余裕ができた心で、棚から下ろし、こんなところがあってもいいねと思ってあげて欲しいのです。そのころには思えるようになります。  
『ダメな私』 も含めて、あなたはあなたなのです。 
『ダメな私』 も人から見たら、魅力かも知れません。 
　貴方が貴方を丸ごと愛してあげることで、驚くほど貴方は輝き出します。 
　貴方は、貴方のままでいてもいいのです。そしてまず、貴方の素敵なところを探しましょう。



　それでもまだ、自分の事が嫌いで、自分を愛せない。
　自分を嫌いで、人に対しても我慢をして敏感で、過剰反応してしまうので人に会いたくありません。 
　でも、少し自分を愛せるようになった時、人の過ちも許せるようになってきました。
 人は誰にでも間違いはあり、短所はあるのだからと、実はいじわるをされたのでは無く、自分が過剰に反応してしまっただけではないのかと。少しだけ寛容になりました。
　そして、自分を少し愛せるようになった今、人に批判されたり、嫌なことをされてもあまり動じず気にならなくなりました。

　それだけ、心にゆとりが持てるようになったのです。

　誰にでも、長所と短所はあるのだから、その人の素敵な部分を観て、引き出してあげたいとも思えるようになりました。前よりずっと人を大切に想い、接することができるようになりました。



　自分をしっかり愛せるようになった時、自然に溢れ出る愛の波動は、当然のように周りの人にも伝わります。自分を愛することは、人に優しく接することに繋がります。
　そして、人に愛を持って接することが出来るようになると、 　それを感じた人は、自分の中で愛を膨らませ、貴方にも素敵な感動を返してくれます。 
　そんな直接的な喜びだけでなく、愛を含んだ波動は、人の心を伝わり、更に愛を集めて貴方の元へ、予想もしなかった形でプレゼントを運んで来ます。 

　人を愛することは、自分に更なる愛を呼び寄せてくれます。 

　人も、物も総て繋がっているとしたら愛することをどこから始めてもいいと思うのです。

 
　自分からでも身近な人からでも可愛がっているペットからでもまたは自然からでも。 
　ただ、相手がなくてもはじめられるのは、自分からですし、一生離れられないのも、自分です。 それなら、自分を愛することから始めてみましょう。 


レッスン３　まだ、ポジティブ思考が難しいという時に


　まず、最初のステップは、自分のネガティブな思考が湧いてきたら1回5分間に限定し、その後思考のスイッチを切りましょう。
　これは難しいと思いますが、そうしなければ私たちはネガティブな思考に支配されてしまうからです。それほどネガティブ思考は安易なのです。これは練習訓練によりコントロールできます。ネガティブな考えが浮かんで来たら、最初は5分ほどに限定して区切って下さい。
　その時間がキチンと区切られてさえいれば次第に貴方は、無意識に思考スイッチを切れるようになれます。そしてすこしずつその時間は少なくなっていきます。それにはその思考が来たことを自覚することが大切です。
　もちろん私たちはバランスが必要です。

　つまりネガティブにならなければ、ポジティブになる事、素晴らしさは体験できません。
　ネガティブを嫌い捨てるのではなく、認め、少なくするのです。

それでは、具体的なひとつの方法として

　効果的な方法としては、ネガティブと思う事、すべてを書き出しましょう。
　心に浮かんでくるすべて。嫌悪感や罪悪感、拒絶感や後悔、不安、劣等感もいいでしょう。
　全て吐き出すように書きましょう。これはだれも見ていません。自分の中にあるネガティブな感情を全て外に引きずり出しましょう。…これで緊張はときほぐされました。

　そしてそれらの有害な思考を全て燃やして灰にしましょう。その灰は水で全て流してしまいましょう。水がすべてを浄化してくれます。「有難う」の感謝をしながら。

　貴方が自分を変えたいと思う時、簡単に変えられるもう一つの方法があります。

ネガティブをポジティブに変える方法は、ポジティブになっている自分を想像すればいいのです。
　何でもポジティブになり、人にもビクビクせず、楽しそうに会話している自分をイメージして下さい。
　例えば、治したい病気がある場合は、自分の身体は健康だとうれしい気持ちで思って下さい。（うれしい気持ちで思う事が大切です）

　病気という自分を変える必要はありません。病気でない自分を想像すると、自ずと病気の自分に取って変わるのです。

　変えたい事が何かを考える必要さえありません。変わりたいもの、欲しいものをイメージすればいいのです。

　但し、実現して嬉しがっている自分を、うれしい気分を発信しなければいけません。

　そのうれしい気持ちが貴方のために否定的なものを置き換えてくれるのです。
　もし、怪我をして医師に手当てを受けているのにすこしもよくならない場合は、貴方が完全な回復をイメージせずに、傷を負っている姿をより強く創造しているからです。

　そのバランスを回復の方向に傾かせるには、回復していない姿よりも完全に回復した姿をより強く想像し、体感すればよいのです。貴女は完全に回復します。

　それでは紙を用意して書き出しましょう。

　まずネガティブ思考から。自分の嫌な所、辛い経験、嫌いな事、何～でも書いてみましょう。自分の思いつく事全て。誰にも遠慮はいりません。誰も見ていません。恥ずかしくはありません。子供に帰ったように、何にも気にせず過ごしていた子供の時の用に、自由に、誰にも遠慮せず、好きなように、書いていきましょう。どんどん、どんどん吐出すと、どんどん、どんどん気持ちが軽くなるのが判ります。
　最初は涙ぐんで書いていたのが、心が軽くなり、だんだんさっぱりした気分になって行くのが判ります。紙が足りなくなったら何枚でもたしましょう。

　自分の嫌な所、辛い経験、嫌いな事、何～でも書いてみましょう。
　私たちは、ネガティブな自分を修正して、ポジティブになろうとします。 

　悪い自分を変えて、良い自分になりたいのです。 でも、それは条件付きの愛になります。 
　自分を愛するというのは、良い自分だから、自分を褒めたり、好きになったりするのではないのです。 

　ダメな自分、どうしようもない自分、ネガティブな自分でも、その自分が大切である、全部好き。愛すべき存在であるということに気づくということです。 
　ですから、条件付きの愛ではなくて、無条件の愛ということになります。 

　無条件というのはポジティブもネガティブもなくて、その存在そのものが愛おしい、ということです。 

 
　自分がうまく生きられなくても、失敗しても、不幸でも、その自分そのものが愛おしいという感覚なのです。 
　何かをしなければ、立派にならなければ、成功しなければ自分は愛されない、というのは苦しいですよね。 

　何もしなくても、ただ存在しているだけで愛されているのだ、というのが自分を愛するということだと思います。 

 
　ですから、自分の良いところを見るのは、最初のステップとしては重要ですが、次のステップは、自分の悪いところを見て、受容していくということなのです。これも自分なんだという事を。 
 
　ネガティブな自分でも、それでもいいんだということを心の底からわかるということですね。 その時に、やっと自分が自分になれるのです。 
　それまでは、自分の何かを否定していたから、自分ではない人間になろうと努力していたわけです。 

　自分が自分になったら、その自分を楽しめるようになります。 

 　努力をしても、努力をしている自分を楽しめるのです。
　足りないから、頑張るのではなくて、満たされているから、頑張れるという感じです。

　そういう感覚で努力していけるなら、物事を追求していくことは、喜びになります。 

探求の苦労も、それ自体が、喜びになってしまうのです。 


　私たちは、愛されたいと思って、一生懸命頑張ってきました。 
　でも、あるがままの自分が愛されているのだと気づいたら、自分が自分と一緒にいるだけで十分に幸せです。 

　誰かに愛されなくても、自分で自分を愛しているから、それだけで満たされています。 

　認められなくても、成功しなくても、そういうことは気になりません。 
 　それらはすべて、不足している自分が愛を求めているから、重要になっているだけのことです。 
　自分が自分を愛しているとき、生きることそのものが喜びになるので、他者に愛されようが愛されまいが、気にならないのです。 

　でも、自分で自分を愛している人ほど、他者にも愛されるものです。 

　なぜなら、ものすごい安らぎや安心感が、そこに生じているからです。 

　そのネガティブな自分でも愛されているという実感が、自分の本質的な神なる部分、仏なる部分と繋がるリンクになるんですね。 

 
　自分を否定して、エゴを排除して、自分の良いところばかりを見ようとしても、本質に繋がることはできないと思います。 
 
　自分をあるがままに愛せる時、人は、人のあるがままも愛せるようになります。
　ダメと思って入る人でも、未熟な人でも、そのままで愛おしくなります。

　それどころか、ダメなもの、未熟なものなど、初めから無かったということに気づくのです。

　これは観念で、すべては完璧である、すべてはあるがままでいい、と言っているのとは違うのです。 

 　自分のネガティブ性にとことんまで向きあい、それを深い領域で受容できなければ、無条件の愛の感覚はわからないと思います。 
　ですから、自分の嫌な部分もしっかりと見つめて、それが自分なんだという事を知る必要があります。 

　自分のエゴを見て、味わい尽くした時に、それがそのまま輝き始めるのかもしれません。 

　そして、エゴなど、存在しなかったのだと、気づくのかもしれません。

　次はポジティブ思考を書き出してみましょう。[image:  ]

　これはポジティブな人でも書き出す作業により、何かしらいい結果が得られます。
　貴方が今後実行したいと思うポジティブなl行動を一つ一つ書き出してください。


　自分のしたいことなりたい事、欲しい物、何～でも書いてみましょう。


今書いた事
　貴方が健康、お金、人間関係、そのほかなんでも欲しい物をかなえたいのなら、次はほしい物をイメージします。それを手にしている所を思い浮かべ、その時の喜びの感情を味わって下さい。
　望む場面や情景の全てを出来るだけ思い描き、今そこにいるように感じるのです。

毎日７分でもいいですから望むものを手にしている姿を想像し、喜びの気持を感じます。
　望みがすでに実願したと感じるまで毎日続けて下さい。

　ものによっては一日か二日でそういう状態になれます。もう少し時間がかかるものもあるかもしれません。それが出来たら普通の生活を続け、出来るだけ心地よい気分を持ち続けて下さい。
　自分を愛せれば愛するほど、それだけ、早く望むものが手に入ります。


レッスン４　大切な子供に幸せになって欲しい



　不安、心配の内容は色々あると思いますが子供の心配事は、多くの方が経験する事だと思います。
「大切な子供に幸せになって欲しい」世界中のどこの親でも思っている事でしょう。
　その為に、成績が良くなって欲しい。いい学校に行って欲しい。

　その後、いい就職をして、いい結婚をして幸せになって欲しいと願います。当然ですね。

　そしてその為に子供を操縦しようとします（子供の為と言う、大義名分のために）しかし、これは本当は子供の為では無く、親の見栄も働いていると言う事に気づいて下さい。
　子供は子供として一個の魂を持って、人格を持って、目的を持って地上に生まれて来ています。
　それぞれの個性を活かして伸ばしていく事が自然な事で、親が生き方を押し付けてはいけません。



　親は完成した人間ではありません。


　親は子供と一緒に育ちます。子供が一歳の時は一歳。五歳の時は五歳。親も子供と一緒に成長して学んでいきます。子育ては親育てでもあるのですね。
　それでは親はなぜ教える事ができるのと言うと、それは自分が子供の時、親から受けた教育をそのまま信じて教えているからです。間違った教えはそのまま間違って子供に伝わっていきます。

　子供を生むという事、母親、父親としての子育ての役割について

　子供を生むという事、それを含めてあらゆる人間関係というものは全て生まれる前に魂レベルで同意されて生まれてきています。
　同意とは選択に基づいています。親も選ぶし、子供も選びます。

　そして殆どの場合、親子とは前世で親であったり、子であったり、兄や妹であったり、親戚であったりします。たくさんの違うやり方でお互いが代わる代わる色々な役割を演じます。

　基本的な、子供を育てるという役割とは次のような事です。

　親子はお互いに同意して繋がり、その中で二人が鏡となってお互いが学ぶ事をお互いに行います。

　父親、母親は、子供が何か自分で色々なことを開拓して行かなければいけない時に、安全な環境を作る事が役割になります。

　子供が学ぶという事は、親にとっても学ぶ事になります。

　特に今は、子供が親の方に色々な事を教えてくれる時代になりました。

　親は、子供が自分の道を探して出て行くまでは、ある程度の方向付けをしてあげます。それで子供は自分で道を見つける事ができる陽になります。

　子供が勉強しない。学校に行きたがらない、いじめられる、いじめっ子になる、親の言うとおりにならない等は、全てを学んでいるのです（親も、子も）



　親は不安、心配をせず、信頼して見守ってあげる事が本当の愛です。


　子供は大体７歳くらいまでは潜在意識優位で生活をしています。夢を見ているような状態で過ごしていると想ってもらえれば分かりやすいでしょう。 
　あなたの小さい頃の事を想い出してもらえれば夢のような記憶が殆どだと想いますが、それは遠い昔の記憶だからというわけではありません。 

　潜在意識優位ということは、顕在意識がしっかりしていないということです。顕在意識がまだ目覚めていないという方が正確でしょう。 

７～10歳くらいに子供は顕在意識が目覚めます。つまりしっかりと論理的思考をすることが出来るようになってくるということです。小学校に上がるのが世界的に見ても6歳になってからというのもこのことと関連があります。 


　さて、子育てですがスピリチュアルな見地から言えば、顕在意識が目覚める７～10歳くらいまでは、子供にしっかりとした躾をするためには、ダメなものはダメと体罰を伴ってでも教え込まなくてはいけません。
　これはある意味ペットの躾と同じと言って良いでしょう。共に生活するためのルール、社会で生活するためのルールが身に付かなければ社会で生きていくことは難しくなるでしょう。

　顕在意識が目覚めていない、芽生えていない時期というのは、言ってみれば言葉が通じない事と同じです。言葉で分からない時は体に教え込まなくてはなりません。　それが生きていくための力になります。これが無くては生きて行くのが難しくなります。
　親の役割というのは子供が成人するまでの間に自分一人で自分の面倒を見ることが出来る、自分だけの力で生き抜いていけるだけの力を付ける（自立できる）以外にはありません。 

 　そのために必要な力とは本当に多岐にわたるものです。厳しいものです。それを教えることが出来なかった親は、子供が独立できず力のない依存する存在になってしまうことをしっかりと認識しなくてはならないでしょう。 
 
　わがままで忍耐力がなく自分の頭でしっかりと考え判断し行動し生き抜くことが出来ない子供が増えているような気がします。大人になってもそういう人が多いのが現代です。そのために起こっている問題がとても多くなっています。
 　年齢だけは20歳を過ぎていても、顕在意識が目覚めていない、芽生えていない、しっかりと育っていない大人は子供と同じです。
　そういう場合は子供が20歳を過ぎる前に、子育てと同じように自分育てをもう一度やり直す必要があるのではないでしょうか？

　あとは自分自身で本当に困った経験を通して自分育てをするしかなくなります。

　我が子が本当に愛しいのならば忘れないで欲しいと思います。
　イマジネーション は、あらゆる行動の源で、何よりも大切な力です。世の中のものはほとんどイマジネーションの産物です。 イマジネーションは、物を生み出す源です。

　一般的にイマジネーションとは精神的な（心の中にある）イメージを形作る為の能力であり、私たちの記憶を再表示させたり、過去の出来事を綿密に調べる為に使われたり、まだ起こっていない（しかし存在し得る）未来の仮定の出来事を形作るために使われてきました。（不安、心配） 

　それではイマジネーションを磨き心を広げ、ポジティブ思考になる為のエクササイズを行いましょう。



　一番目のエクササイズはあなたをしっかり地上に根付かせてくれるものです。
　二番目のエクササイズはあなたを地上から空へと引き上げてくれるものです。
　三番目のエクササイズは他の人々により悩まされ混乱した時、安らぎをあたえてくれるものです


　エクササイズを行うときは静かで誰にも邪魔されない時間、場所で行います。
　好きな香りと癒しの音楽の中で行うのもいいでしょう。

　快適にくつろぎ、落ち着いて穏やかな気持ちになったら、眼を閉じて深呼吸を３回して下さい。
　一番目のエクササイズ「大地と一体になる練習」


　今、椅子に座っている足の下から可愛らしいひげ状の根が土の下に降りてゆく様子を思い描いて下さい。それが地球のちょうど中心に向かって下へ下へと伸びてゆくのに連れて貴方自身が椅子の中に引き込まれて行くように感じるかもしれません。
　それらの根が、地球の豊かな土壌にぴったりと張り付いて進んで行く様子を感じてみましょう。

　時間をたっぷり使って。

　地中深く潜伏する根と自分が一体化するに連れて、あなたは素晴らしい感覚を体験するでしょう。それは安らかな感情で、この惑星の一部として本来あるべき所に居るという感覚でも有ります。
　さてその次にその可愛らしい根がどんどん繁っていって、じゃがいものようなかたまりに変化しそこに力が蓄えられる様子を思い描いてみましょう。

　それでは二つ質問をします。

　貴方は根が地中を降りてゆくのをなんお問題もなく思い浮かべる事ができましたか？

①思い浮かべる事が出来ました。今述べた事が起こっているのを「見る」か感じたら貴方は地球と繋がります。


②中々思い浮かびませんでした。
　思い浮かべなかった場合、貴方は他人の影響をうあまりにも受けやすく、それらの意見に熱心に耳を傾けるあまり、自分を見失い安く成ります。もう一度想像してみましょう。ゆったりと。
次は根が固まりになって力を蓄える様子をイメージ出来ましたか？



①イメージする事が出来ました。今述べた事が起こっているのを「見る」か感じたら貴方は地球と繋がります。


②イメージする事ができませんでした。
　できない場合は、もう一度根を深くしっかりと茂らせ、地球の豊かな土壌にピッタリ張り付け、エネルギーを吸収する所を根気よくイメージしてみましょう。そのエネルギーが根から身体に入り、身体にエネルギーが充満してゆくのを感じましょう。
　恐怖や不安というのは、外界に注意が向けられているときに起こる事がほとんどです。

　この外界に注意をむけすぎた結果の不安が、悪循環を生むイマジネーションを発生させている事が多いと言えます。
　いつまでも自分にとって役立たないイマジネーションを広げない事です。意識的に中断することは可能です。そして外界では無く、内面に十分注意を向けるようにする事です。　今、どんな考えが浮かんでくるのか、体の調子はどうか、痛い所はないか、かゆいところはないか、重いところはないか等々。 

　イマジネーションゆたかな人は、想像力を意識的につかうことと感情を意識的に選択することが上手です。　発想がどんどん広がっていくタイプの場合リアルに発想が広がるので、現実に起こりやすくなります。
　自分にとって必要な発想が広がる時は、すべてが良い方向に転がります。逆に、不安や恐怖にかられるとき、全てが不安の実現に転がり始めるという特徴もあるのです。 
　そういう時に人生を好転させるのに必要なのがイマジネーションと感情の意識的な選択だと思います。


レッスン５　ポジティブになれるエクササイズ
　（イマジネーションを磨く・イメージの訓練）


　前回の続きのエクササイズを行います。
　エクササイズを行うときは静かで誰にも邪魔されない時間、場所で行います。
　好きな香りと癒しの音楽の中で行うのもいいでしょう。
　快適にくつろぎ、落ち着いて穏やかな気持ちになったら、眼を閉じて深呼吸を３回して下さい。


　二番目のエクササイズは「イマジネーションを磨き、貴方を地上から空へと引き上げる事で心を広げ、ポジティブ思考になる為のステップです。


　心の目を開く練習
　広い野原をイメージし、そこにバルーンがあるのをイメージして下さい。
　貴方の描いた野原はどれだけの広さでしょうか？そこには動物はいますか？
　いるとしたらどんな動物ですか？木は有りますか？あるとしたらどんな木ですか？

　周囲に水は有りますか？あるとしたら川ですか？池ですか？沼ですか？ 
　池や川や原っぱに動物はいますか？いるとしたらどんな動物ですか？

　等など。それらを全てイメージ出来るように心の眼を開いてみてみましょう。
　このエクササイズは、イマジネーションを働かせることにより、心のエネルギーが外に向かって広がって行き、心により強いエネルギーを注ぎ込んでいる宇宙と結びつく事が出来ます。

　それは貴方だけの野原で誰にも邪魔されず、望むものは全てイメージで見る事が出来ます。（５分くらいイメージをする）

　宇宙空間に溶け込む練習

　それでは貴方の意識をバルーンとその下のバスケットの方に移してみましょう。

　貴方はバスケットに入りますが、その為に階段やはしごを使いますか？

　使うのなら必要な場所に置いてみましょう。
　バルーンはどんな色ですか？青ですか？赤ですか？色々な色が混ざっていますか？注意深く観察すれば色が見えてきます。好きな色をイメージしてもいいですね。

　それではバスケットの中に入ってみましょう。

　バスケットの中には、何か物が置いてありますか？あると思えが何があるか見てみましょう。

　又、そこにはイスは有りますか？もしあるのならそこに掛けましょう。

　もし無ければ、椅子を一つ心の中で作ってあげましょう。そこに腰掛けましょう。

　ではバルーンが空中に上がって行きます。それに自分が感動する気持ちを思い描いて見ましょう。



　最初の頃のバルーンはややフラフラしながら上がっていくかもしれないし、真っ直ぐに上がるかも知れない。風邪を頬に受けて、太陽の心地良い温もりを体で感じましょう）（５分位イメージする）
　それでは次のエクササイズをしてみましょう。

　ほんのちょっとした事でもいいので、毎日、楽しかったことや、感謝したいことを思い出し書き出すというワークをしましょう。

　このワークの書く内容はごく身近なものでもよいでしょう。

　重要なのは、思い出しているときにその人や出来事を目の前に思い浮かべたり、話したり書いたりしながら感謝の気持ちを心のなかで再体験する事なのです。

　心理学者のロバート・エモンズとマイケル・ロッカーの実験研究によると、毎日１～２分、感謝する時間を設けたグループは、何もしなかったグループに比べ、「人生をもっと肯定的に評価できるようになった」といいます。幸福感が高まり、ポジティブな気分を味わえるようになったというのです。
　さらに、人に対しても優しく、よく眠れるようになり、よく運動をするようになり、身体的な不調も激減したといいます。

　このワークは、感情を理解し、安定させるツールにもなります。

　慣れないうちは、週に１回程度でも効果があるので、ぜひやってみてください」


「ポジティブ心理学は、日常生活の身の回りの出来事に幸せを見つけたり、ポジティブに解釈することで満足を見出していくことを目的にしています」


　人はあるものごとに注意を向けると、そこにばかり目がいってしまうという習性があります。
「レーズンワーク」

　干しぶどう1粒を、「これが最後の晩餐だと思って」よく見て、触って、口に入れます。
　ゆっくり噛んで、じっくり味わう。ただそれだけのワークです。簡単な事ですが、小さなレーズンのどこにそんなうま味が隠れていたのかと驚くほど、甘くて少し酸っぱい味が口いっぱいに広がる体験は実に新鮮に感じます。

　何の変哲もないレーズンですが、五感を使い意識を集中して観察・賞味するだけで「1粒のレーズンを食べる」というシンプルな行為が、不思議な充足感をもたらしてくれます。

　これはマインドフルネスというワークのひとつです。



　このマインドフルネスとは、自分がしていることを十分に理解し、判断や評価なしにいまの瞬間を受け入れる、という状態。
『いま、ここ』に焦点を当て、やっていることを体感し、好き嫌いにかかわらず湧き上がる感情を味わうことで、心と体に健康をもたらす、マインドフルといえます。


　もう一つ、ポジティブな言葉と動作を行う事で脳を切り替える方法をワークしましょう。 
１）目標を達成する　　　　　　　　【例】　わくわくしてVサインを行う 
２）悪いことを忘れる　　　　　　　【例】　悪いことを考えず指をパチンと鳴らす 
３）絶好調になれる　　　　　　　　【例】　わくわくしてスキップをする 
４）リラックスする　　　　　　　　【例】　好きな香を嗅いだり、肩の力を抜いて深呼吸 
５）集中する　　　　　　　　　　　【例】　一点を凝視する 
６）自信満々で強気になる　　　　　【例】　何でも出来ている自分を想像し、胸を張る 
７）ライバルを意識する　　　　　【例】　ライバルより良い結果を出し歓び拳を握り締める 
８）自分を応援してくれる人を思う　【例】　感謝しながら胸に手を当てる


　これは実際にプロスポーツ選手の間で使用されているテクニックです。
　仕事や日常生活にも使えるので是非試してみてください。
　　
レッスン６　ポジティブになれるエクササイズ
　（イマジネーションを磨く・イメージの訓練）


　前回の続きのエクササイズを行います。
　エクササイズを行うときは静かで誰にも邪魔されない時間、場所で行います。


　好きな香りと癒しの音楽の中で行うのもいいでしょう。
快適にくつろぎ、落ち着いて穏やかな気持ちになったら、眼を閉じて深呼吸を３回して下さい。


　三番目のエクササイズは、浮上するイメージのエクササイズです。


　心の思考（エネルギー）はあらゆるものを通り抜ける事が出来、どこへでも行くことが出来ます。全てを動かしているのは心だと言う事を思い出して下さい。


　次の事をイメージしてみます。それでは眼を瞑ってみましょう。
　貴方は外に居て、体が浮かび上がり、地面から離れていくのを感じる事が出来ます。
　最初はゆっくりと、それから次第に速度を増してゆきます。貴方の頭上には雲があります。　じきに雲に届くので、自分が一番気に入り、最も快適と思われる雲の上にジャンプして飛び乗りリラックスしましょう。
　貴方は雲を見上げながら寝転ぶ事も出来ます。自由にくつろいでとても平和な気分です。雲の浮力と肌触りを感じ、真綿の用だったり、美しい絹の布地のような感触を感じるでしょう。
　どのように感じたとしても、その感覚を十分楽しみましょう。

　もし、貴方が雲に横たわっているのなら、雲の切れ間から何がみえるでしょうか？


　野原、町並み、村落、高速道路、林、川、湖、などでしょうか？
　下の光景がどんなものであろうとも、しっかり覚えて下さい。


　もし雲にもっと高いところに行ってもらいたいのなら、ただ自分が上へ上へと行く様子を思い描いてみましょう。こ旅には際限がなく何の境界線も有りません。いくらでも長く雲の上に留まれます。
　やがて雲は、貴方が地面に届くと共に蒸発して消えてしまうでしょう。
　そのまま平和な気持ちを味わって楽しんだら三度深呼吸をして、眼を開けましょう。
 　地球の引力から離れていく時の自分の身体の微妙な変化を感じてみましょう。
　このエクササイズを重ねる毎に自分を分析し、悩みや問題を解決する助けになるでしょう。

　あまりにも簡単に問題が解決されて、貴方はおどろくかもしれません。
　しかし現実の、すさんで混乱した世界に戻ると、自分の問題だけではなく周囲に人々によっても悩ませられる事が多いでしょう。

　その為に、他の人が余り負担になったときに自分を守る為の、短いエクササイズをご紹介します。

　例えば貴方の人生が、何時も他の人々の問題やグチを聞かされる羽目になっている時、この時危険なのは、貴方が彼らのネガティブな気やエネルギーを自分の中に吸収してしまう事です。

　しかし、決して利己的になりなさいという事では有りません。
　必要な時には何時でも共感や同情や共感の感情が呼び戻され、貴方はすぐに外に出られます。しかし会いたくない人がやってきたら、貴方の卵のなかに少しだけ飛び込みましょう。そうすると不思議なほどに効果があります。
　ネガティブなエネルギーから自分を守る練習。

　このエクササイズはいつでも何処でも簡単も行えます。眼を瞑りイメージしてみましょう。
　これらのエクササイズを何回も練習すれば、自然にイメージができ、すぐに行う事が出来ます。
　これらのエクササイズは貴方を宇宙の大海原に流れるエネルギーの波に繋いでくれるでしょう。これを実行する事により、貴方は「全体」の一部へと溶けていく事になります。
　それが、私たちを問題や悩みに釘付けになる束縛から、解き放って上げる事になるのです。
　自分の人生をよりシンプルにして、恋や、家族や友人関係等、本当に大事なより多くな時間を費やし、貴方が学んだ霊的知識を他の人と分かち合う事も出来るはずです。
　これらのエクササイズを実行し、イマジネーションをコントロール（イマジネーションと感情の意識的な選択）する方法を通して、あなたの心のエネルギーを広げり最初のステップを既に歩み始めています。



　空想することはイマジネーションのひとつの部分です。
　夢見ることはイマジネーションのひとつの部分です。
　イマジネーションはリアル・・・非常にリアルなのです。


　あなた方は想像する人なのです。創造する事を選んでください。それに命を与えてください。
　詳細は心配しないでください。すべてのものはあなたのところにやって来るでしょう。  
　イマジネーションは他の人達を変える事は出来ません。それは、あなたのためのものなのです。
　それでは自分のイマジネーションを広げてみましょう。
　貴方のほしいものを手に入れたと創造してください。それが必要な時にあなたの元に間違い無く届く事を信じて下さい。そして、それが届くかどうかを心配したり、焦ったりしないでください。万一届かなかったら、などと心配しないでください。それがあなたの物であり、今、それを所有し、手元にあると思って下さい。
　既に手に入れたと信じることが手に入れられる事なのです。


レッスン７　自分に起きる出来事は自分の思った事からしか起こりません


　つまり、自分が思った事が、現実で実際に起こっているのです。
　朝、気分よく目覚めるとその日は一日楽しく、嫌な気分でいるとその日はいろいろな面で嫌な事がおきます。
　何か楽しいことを考えると法則によって同じように楽しい思考が沸き起こり、不快なことを考えると次々と不快な考えがふくらんでしまうのです。 

 　この世界にはあなたが好まないことがたくさんありますが、あなたはそれを「自分の経験の一部ではない」と認識することで引き寄せなくなります。 
　貴方が何か欲しいものに意識を集中させると宇宙はその最大の力で、そのほしいものを呼び寄せます。残念なことに、否定的なことでも意識をすると呼び寄せてしまうのです。


　この洋服を汚したくない　　―この洋服を汚したい、何かをこぼしてもっと汚したい。


　遅刻したくない　　―遅刻したい。


　あの人に意地悪されたくない　　―意地悪をどんどんして欲しい。立ち直れないくらいにして欲しい。


　寒い所に行くので風邪をひきたくない。　　―風邪をひきたい。こじらせてどんどん重傷になりたい。


　仕事が多すぎるが残業をしたくない。　　　―残業したい。もっともっとしたい。


　あの人に無視されたくない　　　―どんどん無視して欲しい。


　ネガティブな自分を変えたい　　　―ネガティブ思考をどんどんしたい。


　美容院で変なヘアースタイルにならないで欲しい　　　―変なヘアースタイルにして欲しい


「こんな経験はしたくない」と思ったとしても、その経験は確実に引き寄せられてくるのです。あなたが望むか望まないかにかかわらず、考えていることが実現するのです。確実に。
　次に、体重オーバーで減量しなければいけないと思っている人の為の創造のプロセスの使い方を見てみましょう。

　
　減量に意識を集中すると「もっと減量しなければならなくなる事」を引き寄せます。
「減量しなくてはいけない」という気持を捨てましょう。そうしないと、減量しなくてはいけない物（体重）を引き寄せてしまうのです。　
　太りすぎのあなたが街を歩いていると、完璧な体型をした人が通りすぎたとしましょう。それを見て、自分はあんなにもかっこ良くは無い、そんな素敵な体型になれる訳が無い。と気分を害してしまうと「あんな美しい体型はいらない。今のままの太った身体の方が良い」と言っているのに等しいのです。　
　多くの人は太るのは過食だと信じています。体重が増える原因が食事ではありません。思考がすべての原因で、結果です。理想的な思考を描いてください。そうすれば体重も理想的になります。
　
　過食があなたを体重オーバーにするのでは無いと思わなければなりません。
　食事のときに食べ過ぎてしまった時「こんなに食べれば太っちゃう」と思えば太る自分を引き寄せるので完璧に太ります。最適な体重とは自分が心地よいと感じる体重を言います。他人が何と言おうと関係ありません。
　
　自分に最適な体重を引き寄せるプロセス。
１）お願いする
　自分の最適な体重を明確にし、その時に自分の姿をイメージします。理想的な体型の写真を頻繁に見て、自分に重ね、喜びましょう。


２）信じる
　既に自分に最適な体重になった事を信じなくてはいけません。最適な体重にあう衣服を選び、それを着ている自分を想像しましょう。


３）受け取る
　最適な体重になって、気持ち良くなる事です。自分の身体について悪い感情を持てば、さらに体重を引き寄せてしまいます。自分の身体を賛美して下さい。あなたは自分を素晴らしいと感じれば、完璧な自分を受け取ります。
　人生のパートナーを求めているとします。

　熱愛中のカップルが目の前にいるとします。それは幸せなカップルを目の前に見せて、あなたも選ぶ事が出来ますよ」と言っている事なのです。その幸せなカップルを見て、さみしさや孤独を感じると、否定的な感情が出てしまって、結果的には「私は孤独でさみしくなりたい」と言っているのに等しいのです。
　何かの病気で闘病中のあなたが、健康な人に囲まれているとしたら、それはあなたも健康になれますよと表してくれているのです。
　あなたが周りの健康な人をねたまず、自分が健康でない事を気に病まなければ、あなたは自分にも健康を選んだ事になります。　
　誰かが他人の持ち物に付いて、良い気分を抱くと、それは自分にももたらされます。
　他人の成功や幸せや良いことを選ぶ事が出きれば、間もなく貴方はそれを自分に引き寄せます。　
　子供が欲しくて、長い間努力しているとしたら、子供と一緒にいる所を見て喜んでください。子供が出来ないからと言って、子供を見る度に落ち込んでしまえば、自分の人生から子供を避けている事になるのです。
　あなたの感情はあなたが与えているもの（考えていること）を反映します。

　仕事の事を考える時、仕事を素晴らしいと感じていれば、素晴らしい仕事に巡り合います。

　不平不満を抱いていると、ますます、その状況が引き寄せられます。

　お金に対する気持ちは

　お金に不自由をしている為、お金の事を考えると気分が悪くなるようでしたら、貴方は否定的な　状況を受け取り、お金の不足を体験せざる得ません。


　人生はあなたに起きているのでは無く、人生は貴方の思いに対応しているのです。




レッスン８　自分を変える強力なプロセス
　　感謝することで全てを受け取ります


　貴方の今の人生は貴方が今までに抱いてきた思考の結果です。ですから、貴方の人生の全ては貴方が考え方や感情を変えれば、完全に変える事が出来ます。


　何時も郵便受けに請求書が来ているのではないかと不安に思うと、きっと請求書が届いているでしょう。貴方が借金のことばかり案じていうると、借金は出現しないわけにはいかないのです。
「請求書は来ているだろうか？」「はい、来ています」「請求書は来ているだろうか？」「はい、来ています」貴方はこれを繰り返してしまいます。どうしてでしょう。それは貴方が債務を予期しているからです。貴方の思考に対して「引き寄せの法則」が素直に働き、債務がそこに現れます。
　殆ど人は、自分の現状を見て、これが「私」だといいます。しかし、それはあなたでは有りません。それは今迄のあなたなのです。

　例えば、貴方の現在の銀行預金が足りないとか、人間関係がうまくいかないとか、健康が優れないとしましょう。しかしそれはあなたでは有りません。それは今までの、これまでの思考なのです。



　私たちはいつもこの過去にとった行動や思考のなかに生きているのです。現在の自分を見て、それが自分であると考えれば、将来それ以上の自分にはなれないでしょう。
　人生を好転させる為には、貴方は今、この瞬間に何が出来るでしょうか？

真っ先に出来る事、それは心から感謝することです。感謝出来る事の一覧表を作りましょう。
例えば

　今、生きている事。
　ごはんがお腹いっぱい食べられる事。
　寝泊りする所がある事。屋根のある所のトイレに行ける事。
　冬は暖かい部屋で眠れ、夏は涼しい部屋にいられ事。
　水道の水が出る事。
　電気を使える事。
　文字を読める事。発言に自由がある事。････きりがありません。


　これらは今の日本では全部当たり前のことですよね。しかし、世界には当たり前の事ができない人たちが沢山います。本当はとてもとても感謝しなくてはいけない事ですね。
　感謝することこそ、あなたの人生により豊かさを達成させる方法です。

　いつも不平不満、自分の問題にばかり焦点を合わせていたとしても、感謝の訓練をはじめると全てが好転します。
　朝起きて感謝。歯磨きをして感謝。トイレに行っても感謝。感謝する事が次々現れてきます。今持っている物に感謝しなければ更に多くの物を手にすることは出来ません。
　感謝する事こそ、貴方の人生に豊かさをもたらす方法です。

　自分が思っている事、感謝していることを私たちは引き寄せます。
　自分がすでに持っている物に対して感謝しはじめると、さらに良いものを引き寄せます。もっと感謝したくなるような、さらに良いものがやってくるのです。
　あなたは自分を見回して「まだいい車を持っていない、いい家が無い、いい配偶者に恵まれていない、健康では無い」などと不満を漏らしているとします。その感情がそれらを引きよせます。

　無い事に不満を持つのではなく、すでに自分の持っている物で感謝できる物に焦点を合わせて下さい。

　自分の今持っている物に感謝しなければ、さらに多くの物を手にすることは出来ません。なぜなら、感謝の気持ちが無ければ自分が放射する思考や感情がマイナスを示すからです。

　それが嫉妬であろうと、後悔、不平不満、不満足、などを感じていると、欲しい物は手に入りません。その気持ちでいるとむしろほしくない物が来てしまいます。後ろ向きな感情が、良い物を来るのを邪魔してしまうのです。新車がほしいとき、今乗っている車に感謝しなければ、あなたの波動はマイナスを示してしまい、欲しい物は手に入りません。
　まず、感謝する事から始めると、引き寄せの法則がその気持を受け取り、同じものをあなたに帰してきます。



　日々感謝することがあなたに健康、富、対人関係、全ての望をもたらしてくれます。


　感謝を感じているとき、あなたは愛を与えているのです。そしてあなたは与えたものを受け取ります。
　誰かに感謝しているときも、車や休暇、夕焼けや贈り物、新しい家や「面白いイベント等に感謝しているとこも、あなたはそれらに愛を注いでいます。
　そしてより多くの喜びや健康やお金、驚くほど素晴らしい経験、豊かな人間関係やより多くのチャンスを受け取れるのです。
　どんな小さなものであっても自分が持っている物に感謝すると、それと同じものをもっと沢山受け取ります。自分が持っているお金に感謝すると、それがどんなに少なくても、より多くのお金を手にします。
　人間関係で、たとえ完璧ではない関係でも、感謝をするとその関係が好転します。
　今の職業が理想のもので無くても、それに感謝すると、職場でもっと良いチャンスが訪れます。
　感謝は「ありがとう」という言葉で始まりますが、それを言う時は心から感謝しなければなりません。
　あなたが少しだけ感謝すれば人生も少しだけ変わります。毎日沢山感謝すると、創造出来ないほどあなたの人生は好転するでしょう。
　感謝は人世のすべての物事を増幅するだけでは無く、ネガティブなものを取り去ります。
　あなたがどんなネガティブな状況にいたとしても、何かしら感謝できるものは見つかるはずです。それに感謝すると、ネガティブな面を取り除く事が出来ます。
　感謝している時、深い悲しみや否定的な感情を抱くことは出来ません。あなたがもし、困難な状況に立った時、なんでもよいから感謝出来ることを探してください。
　一つ見つけたらもう一つ探し、更にもう一つ探して下さい。
　感謝出来る物をもう一つ見つければ、その一つがあなたの状況を刻々と変えて行くからです。感謝の気持は、否定的な感情があいの力をうまく利用できるような状況の架け橋となるのです。
　日常生活でよいことが起きたら感謝してください。それがどんな些細な事でも「有難う」と言いましょう。
　感謝の気持ちはワクチンであり、抗毒剤であり、防腐剤なのです。
　完璧な駐車スペースを確保出来たり、ラジオで好きな曲が流れたり、信号に近づいたら信号が青信号に変わったり、バスや電車で空席が有ったりしたら、ありがとう」と言って下さい。これらはみんなあなたが受けとった素晴らしい物なのです。


　あなたの五感に感謝しましょう。目のおかげで物が見えます。耳のおかげで聞こえます。
　口のおかげで味わうことが出来ます。　鼻のおかげで匂いが判ります。皮膚があるから触る事が出来、菌の侵入を防げます。さらに歩くための足、何でも出来る手、自分を表現し会話するための声、健康を保ち、病を治してくれる驚くべき免疫機能、生存するために完璧に機能しているすべての内臓器官のも感謝して下さい。
　又、どのコンピューターにも真似が出来ない人間の素晴らしい脳にも感謝して下さい。
　あなたの家、家族、友人たち、仕事、ペットに感謝して下さい。太陽、飲む水、食べ物、空気に感謝しましょう。そのどれが無くてもあなたは生きてゆけません。
　植物、動物、生み、鶏、鼻、植物、青空、雨、星、月、そして私たちの美しい地球に感謝しましょう。
　あなたが毎日利用する交通手段、あなたが水道栓をひねるだけできれいな水が飲めるようにする為に多くの人が必死に働きました。
　あなたがスイッチを押すだけで電気が使えるようになる為に、多くの人が命をかけて働いてきました。
　世界中の鉄道網を建設するために献身的に働いた多くの人々のことを考えてください。
　トンネルを作るのに命を懸けてどれほど多くの人々が骨の折れる仕事をしてくれていたか想像もできません。


　普段私たちは与えたものよりずっと多くを受け取っている事に、ほとんど気づいていません。そのために感謝して初めて生活は豊かになります。
　感謝しなさい！感謝するのに一銭もかかりません。感謝は世界中のどの富より価値があります。感謝すれば感謝する物が何倍にみなり、あなたの人生は豊かな物に囲まれるのです。


レッスン９　お金


　お金の事をどう感じますか？ほとんどの人はお金を大好きだと答えるでしょう。
　しかし、十分なお金を持っていない時はお金について、あまり良い気分分ではないでしょう。
　世の中を見回すと大多数の人達がお金の事を良く思っていない事に気づきます。それは世界中のお金の大部分が世界の１０％の人々によって握られているからです。お金持ちとそうではない人との違いは、金持ちはお金の事を良く思っていて、嫌いではないという事です。話はそれほど簡単なのです。
　なぜこれ程多くの人がお金を良く思わないのでしょう。お金を十分持ったことが無いからでしょうか？いいえ、お金持ちでも最初はゼロから出発しているのです。
　実は多くの人がお金について否定的な考えを持っています。
その考えは子供の頃、両親、先生、社会に「そんなものを買うお金は無い」「金持ちはうそつきだ」「お金を欲しがるのはよく無い事だ」「金持ちになるには苦労が伴う」「うまくやらなければお金は入ってこない」「お金は悪だ、汚い」というような信念を植え付けられているのです。
　その結果、無意識にお金関して否定的な感情を持って成長するのです。
　そして、たとえ仕事が気に入らなくても、仕事とは遊びではないのだから楽しい物ではない。辛くても生活のために働くのは当たりまえだ。と教えられます。


　それらのどれも正しくありません。
　それを教えた人々はやはり教えられ、それが真実だと思い教えているのです。


　お金を引き寄せるには、富に焦点を合わせ、意識を集中しなければいけません。
　お金が足りない事にこだわっていては、お金を引き寄せるのは無理です。
　というのも、その時あなたはお金が足りないと言う思考をしているからです。
　お金がない状況を次々と生んでしまうのです。
　富を引き寄せる為には裕福な状態に意識を集中させなくてはいけません。


　お金が必用な時「お金が足りない」と言うあなたの気持ちがあなたの中で強くなります。
　すると「引き寄せの法則」が当然のごとく動きお金が必用な状況が次々に作り出されてしまうのです。
　裕福な人は常に豊かなことを考え、不足には注意を向けなかったからこそ、富を引き寄せたのです。彼らが豊かさに焦点を合わせた為に、宇宙が人々、状況、出来事を動かし、彼らに富をもたらせたのです。
　自分にもっと多くのお金を引き付けるには、お金に良い感情を持たなければなりません。お金が不足していると、お金が十分に無いわけですから良い感情を持つことが難しくなります。
　そうした後ろ向きの思いが、より多くのお金が入って来るのを邪魔しています。
すでに持っているものに感謝しお金に対して良い感情を持つようにして、その悪循環をやめて下さい。「お金は十分に持っている」「お金は贅沢に有り、それが私に向かっている」「私はお金を惹きつける磁石のようだ」「私はお金が好きだし、お金も私が大好きだ」「私は毎日お金を受け取っている」「ありがとう。ありがとう。ありがとう」と感情を込めて言葉にして言い始めて下さい。
　お金を人生にもたらすためには、お金を分け与えることが大変効果的です。
　なぜならば、お金を与える事は「私はお金持だ」と言っているのに等しいからです。

　地球上で一番の資産家は最高の慈善家でも有ります。彼らは莫大な金額を寄付します。

　そうすると「引き寄せの法則」によってそれが何倍にもなって彼らに流れ込むのです。

　人に分け与える程に余裕が無いと思ったら、人に与え初めて下さい。与えることは素晴らしいと信じて実行していると「引き寄せの法則」が働いて、あなたにもっとお金が来ます。

　お金を与える事と犠牲になる事とは全く違う事です。

　心から与えたいと思い与えた事は気持ちいい事です。
　犠牲になり、いやいや与える事は気持ち良い事ではありません。この二つを混同しないで下さい。

　一方は心地良い気持ちで「十分あります」。もう一方は逆の気持で「不足しています」のシグナルを発しています。引き寄せの法則で気持ち良いシグナルを発すれば、お金を洪水のようにもたらしてくれるのです。

　豊かさはあなたの生まれながらの権利です。貴方はほしいものを全て手に入れて良いのです。宇宙はあなたが欲する良いものを全て与えてくれます。ただそのためにはあなたがそれを呼び寄せなくてはなりません。それはあなたの「思い」と感情です。不足している物が何も無い事に気が付けば、全世界は貴方の物です。
　お金持ちはお金を引き寄せるだけでは無く、自分のそばに留まるようにしています。

　全世界のお金を集めそれを全人類に分配しても、すぐに元の少人数の人の手に戻ってしまうでしょう。

　つまり、お金の事を良く思っている数パーセントの人が磁石の用にお金を引き寄せてしまうからです。

　宝くじに当たった人を見ると、当選を心から願い、想像し、その気持になったのです。彼らは、「もし宝くじに当たったら」ではなく「宝くじに当たった時は...」という話をし、実際に当たった時に何をするかを想像し、計画したのです。その結果、引き寄せの法則で当選したのでした。

　しかし、宝くじ当選者の元にそのお金がとどまったかどうかを調べると、数年後、当選者たちは多くのお金を失い、当選前よりも多額の負債を抱えていたケースが多いと統計で表れました。

　その人たちは、当選するために、引き寄せの法則を使ったものの、お金を受け取った後も（身についている）お金に対する（よく無い）感情を変えなかった為、全てを失ったのです。

　お金を良く思っていなければ、お金ははがれ落ちてしまいます。

　よくない感情を持っていては、お金は決してあなたに来ません。
　思いがけず受け取ったお金は、すぐ指の間からするりと抜けてしまうでしょう。
　そして、多額の請求書が届き、多くの事が壊れ、色々予期しないことが発生し、あなたはお金を使いはたし、全てを失ってしまうのです。

　それではどうすればお金は、はがれないようになるのでしょうか？

　それはお金に対して良い感じを抱き、心から好きになる事が必要です。

　もし、今お金が足らず、負債が増えていて、悲観的や、苦しい気持ちでいると、お金に対して、辛い、苦しいという気持ちを抱いてしまうのです。それがお金がはがれてしまう事になるのです。



　お金に対する気持ちを変えれば、お金に対して良く思うほど、あなたは磁石のようにお金を引きつけます。


　お金が無いときに、支払いがあると良い気持がしません。
　しかしその時、否定的に反応した結果もっと多くの支払い請求が来るでしょう。
 
　そのような時は、支払いの請求書の事を請求書と思わずに、請求書を送ってくれた会社やサービスに対する心からの感謝の寄付だと思いましょう。寄付だと思えばとても良い気持になります。
　あなたがどれだけ良い気持になり感謝できたかにより報われ方が違ってきます。

　そして、少しでもお金が入ったら感謝して下さい。
　あなたが感謝すれば何であれ、何倍にも増える事を忘れないで下さい。
　あなたは充実した人生を送るために必要なお金を得るように生まれついています。

　お金が無くて苦しむようにはなっていません。
　なぜなら、苦しみはこの世に否定的なものを付け加えてしまうからです。

　人生の素晴らしさは愛、喜びを感じる事により、充実した人生を送るのに必要で十分なお金があなたにもたらされるようになっているのです。

　
レッスン10　人間関係


　人間関係は愛を与える最大の機会です。
　人に愛を与えるという事は、親切にしたり人を勇気づけたり、助けたり、人に感謝したり、好意を抱いたりすることです。そうすればそれが何倍にもなって戻ってきます。


　そして、健康、金銭、幸せ、仕事、人間関係など、人生の色々な面に、愛がもたらせます。
　人を批判したり、怒ったり、イライラしたり、また何か嫌な気分を発したりして他人にネガティブなものを送ると、それは必ず自分に帰ってきてしまいます。

　それも何倍にもなって帰るだけではなく、もっとネガティブな事を引き寄せて、それから人生の悪影響を及ぼしてしまいます。

　今のあなたを見れば過去の人間関係が判ります。

　今、素晴らしい人間関係が有るという事は、あなたが否定的な物より、もっと多くの愛と感謝を与えてきた事を意味します。
　今の人間関係が難しく問題だらけであるという事は貴方が、愛では無く、否定的なものを多く与えて来たという事です。

　人間関係の良し悪しは相手次第と思う方もおられるでしょう。　自分に敵意を持っていたり、嫌みを言う人には愛など与えられないと思うでしょう。
　引き寄せの法則で、与えたものしか与えられないのです。相手の問題では有りません。

　あなた自身の問題なのです。あなたが何を与えて、何を感じるかが全てなのです。
　苦手な人がいたら、その人の良い面、評価できる点、感謝できる点を探す事によって、今すぐその人との人関係を変える事が出来ます。意識的にその人の欠点では無く、長所を探してみて下さい。きっと奇跡が起こります。



　相手を変えようと思う事は愛を与えない事です。
自分の方が正しくてその人が間違っている。その人の為に間違いを正してあげよう。
それを非難したり、不平や小言を言ったり、人のあら捜しをする事も愛を与えない事です。
　愛とは自由を与える事です。
　人間関係で一番大切な事はなんでしょう。実は自分自身との付き合い方なのです。

　あなたが自分自身との付き合いが楽しくなかったら、どうしてほかの人が貴方との付き合いを楽しめるでしょうか？

　自分自身を十分に愛していない時は、自分はとても重要だ、自分には十分価値があると言うシグナルを出していないことになるのです。

自分を大切にしていないと、そのシグナルは引き続き放射されて、ほかの人から大切にされない状況が続きます。人々のあなたに対する態度はその結果なのです。
　ですからまず、自分を愛し、尊敬する。そういうシグナルを力強く放射して下さい。そうすると「引き寄せの法則が」動き出し、あなたの人生はあなたを愛し、尊敬する人々で溢れるでしょう。

　多くの人は他人の為に自分を犠牲にする事はいい事だと思っています、がそれは間違いです。

　自己犠牲とは、絶対的に不足しているという考えに由来しています。自己犠牲をしている時の感情は決して良い気持ちではないのです。いずれ怒りに変わります。
　自己犠牲をしなくても豊かさは全員に準備されているのです。それを引き寄せるか、引き寄せないかは自分自身の責任です。貴方は他の人の為に引き寄せる事はできません。


　あなたの役割は自分の気持ちがよくなることを優先する事です。
　そうすることでその波動が広がり周りにいる人々の心を動かすでしょう。
　自分を先ず充足させなければ他の人に分け与える事は出来ません。

　ですから先ず、あなた自身を大切にする事が急務です。自分の喜びを大切にして下さい。



　自分の喜びや自分を喜ばす事を大切にすると、あなたはあなたと一緒にいる人から見て楽しい人になります。あなたが喜んでいる時に分け与えることなど考えなくて良いのです。あなたから自然に愛が溢れているのです。


　あなたがあなたを愛さなくてはならない理由は、素晴らしい気持ちになる為です。



　健康、富、愛等は心地よい気持ちの周波数にあるので、もし、自分の事をダメな人間だと感じていれば、愛や素晴らしい物が来るのを自分で妨害しているのです。
　あなたが良い気持ちでない時はあなたをダメだと感じるような人々、状況、状態を引き寄せる周波数にいるのです。
　自分に付いて素晴らしい点を考えて下さい。
　あなたの長所を見て下さい。それに焦点を合わせて意識を集中すると「引き寄せの法則」があなたの素晴らし点をもっと見せてくれます。
　貴方は自分の思考する物を引き寄せます。貴方はあなたに付いて何か優れた点をいつも考えていれば良いのです。
　すると「引き寄せの法則」があなたに対して似たような思いを返してくれます。貴方の長所をもっと探しましょう。探せば必ず見つかります。
　人間関係で本当に困難に直面した時、たとえば物事や人間関係がうまくいかない時や、誰かがあなたを非難した時などは次のような事をしましょう。
　紙に相手の感謝出きる所、好きな所を書き出して下さい。
　そして30日間、毎日それをやり続けて下さい。
　そしてなぜ、そういう点が好きなのかを考えてみましょう。なぜそれが好きなのかを、全て書きましょう。その人のユーモアのセンスや、その人が自分を引っ張ってくれるから好きなのだとか。

　その人の長所を認め、感謝することに焦点を合わせ始めると、良い物をもっと引き寄せ、いつの間にか問題は消えていきます。

　あなたは人生の贈り物として、色々な人と出会います。そしてあなたは自分の好きな人を選び、好きでない人を避ける事が出来ます。愛する事が出来ない人も全て愛さなければならないという事ではありません。ただ、さらりと、好き、嫌いの感情を持たないで、その人とかかわらなければ良いのです。

　
レッスン11　健康


　私たちの身体は実は私たちの思考の産物なのです。
　医学的に言っても、健康状態、身体の構造や機能は、人がどのように考え、どのように感情を抱いているかに大いに関係していることが分かり初めています。


　患者が薬でないものに治療効果があると信じると、自分が信じた事をそのまま受け取る事によりその病気が治ってしまうという事が有ります。これをブラシボー効果といいます。
　考える事により病気を治す事と、医療とを併せて行えばうまくいくでしょう。もしも痛みがある場合は、医療でそれを和らげれば良いのです。するとその人はより健康な状態にもっと強く焦点を併せ、意識を向ける事が出来る様になります。
　この世の中には何千種類という異なった病気があります。それらは全てストレスが原因で起きているのです。ストレスは、最初はほんのひとつのマイナス思考から始まります。
　たったひとつの思考が気づかれないまま見過ごされ、次々と沢山のマイナス思考がそれに続きます。そして、最終的にはそれが、病気という形になって現れてくるのです。
　結果はストレスによる病気ですが、その原因は否定的な考えで、しかもたった一つの否定的な考えから始まるのです。しかし、何が現実になったとしても、それを変える事は可能です。小さな事であっても、前向きな想いを一つ抱いて、次々と前向きな考え方をして下さい。
　自分の想いを病気に向けるとそれを自分の元に来るようにお願いしている事になります。自分は完璧だという想いを抱いて下さい。完璧ではないという思いが病気、貧困、悲しみ等人類の不幸の原因を生みだしてしまいます。「私は完璧だという想いを持ちます。私は完璧さを体験します。

「　私は完璧そのものです」と強く宣言して下さい。
　幸せな気持ちを持てば、生き生きした生化学組織に導かれていきます。つまり、より幸せで健康な身体になるという事です。
　病気を治そうとするには、否定的な思考をしないという簡単な方法で、貴方の体は自己治癒力を使って、自分で治るのです。貴方は自分の完璧な健康状態、完璧な身体、完璧な体重、永遠の若さを貴方流のやり方で思い描く事ができます。完璧だという考え方を絶え間なく抱く事によって、それを実現できるのです。
　老化も、私たちの頭にある考えです。人は年をとると老化すると言う考え方を持っています。ある程度の年齢になり病院へ行くと、ほとんどが「お年ですから」といわれてしまします。そういわれるとそうなのかなーという考えになってしまいます。
　あなたの意識からそういう思いを消し去って下さい。何回も誕生日を迎えたとしても、まだ20回しか迎えていないと思って下さい。老化を招きたくなければ、ケーキの上に２０本のローソクを立てている所を思い描いてください。
　あなたは自分の完璧な健康状態、完璧な身体、完璧な体重、永遠の若さをあなた流のやり方で思い描く事が出来ます。
　完璧だという考え方を絶え間なく抱く事になり、それを実現す事が出きるのです。
　人は病気になるとそればかりを話題にし、注意を向けてしまいます。それはその人が自分の病気の事を絶えず考えているからです。自分の思いを言葉にしているだけなのです。

　すこし具合が悪くても悪化させたくなかったら、病気の事を話してはいけません。あなたの思いが病気の原因にもなっています。


　出会った人に「お加減は如何ですか？」と質門されたら、少しぐらい具合が悪くても「とても良い気持ですよ。今の気分は最高です」と話し、自分でも何回でも繰り返し唱え、本当にそう信じて下さい。
　そして、いかがですか？と聞いてくれた人には、最高の気分になるように、気分転換をさせてくれたのだと思い感謝しましょう。
　又、あなたが細菌、ウイルスに感染すると思わなければ、感染しません。
　感染するという事は自分でそれを引き寄せる事です。
　他の人が病気の事を話しているのを聞いているのも、その病気を自分に招いている事になるのです。自分の思いを病気に向けるとそれを自分の元に来るようにお願いしている事になります。
　もし、その人達を助けたければ、話題を出来るだけ良い物に替えて下さい。貴女が立ち去る時、その人の健康な姿をしっかりイメージし、それを感じてからその後、それを解き放って下さい。
　あなたの身体のすべての細胞には役割があり、あなたの生命を支えるという唯一の目的のために共に働いています。ある細胞は、心臓、脳、肝臓、腎臓、肺といった特定の領域や機関でリーダー的な役割を担い、その領域で働いているすべての細胞を管理し、指揮しています。
　免疫のパトロール細胞は肉体の平穏秩序を維持するために、身体中の６万キロにも及ぶ血管を絶えず旅をして監視しています。
　例えば、皮膚にひっかき傷などの障害が出ると免疫のパトロール細胞はすぐに警報をだして、その部位に適切なサポートチームが駆けつけます。
　ひっかき傷の場合、現場にまず到着するのは血液凝固チームで、血液の流れを止める作業をします。その作業が終わると、組織をいやしたり、皮膚をかぶせたり等の修復作業をします。免疫のパトロール細胞が血液の中をパトロ－ル中に、体内にバクテリアやウイルスなどの侵入者を見つけた場合、近くにいるBリンパ球や脾臓やリンパ線に待機している大食細胞やキラー細胞に敵が浸入してきた事を知らせます。
　知らせを受け取ったBリンパ球のある細胞は、抗体（武器）を作って細菌に発射します。
　又、ある細胞は分裂（クローン）して仲間をどんどん増やします。
　抗体が細菌に到達すると、その刺激が又、大食細胞をひきつけます。大食細胞やキラー細胞が細菌と戦い勝利をすると（殆ど勝ちますが）サプレッサ－T細胞が出てきて攻撃の中止命令を出します。
　そして戦場のお掃除に大食細胞が出てきて、敵や味方の死骸を食べて片付けてしまいます。最後にBリンパ球の記憶細胞により記憶されます。

　記憶される事により、次に再び同じ侵入者が入って来たら、同じ攻撃方法で、すぐ対処し、私たちが気づく前に撲滅させてしまうのです。それが免疫が出来たという事なのです。
　カリフォルニアのハートマス研究所の研究者は、私たちが心から感謝したり、愛したり、感激したりすると体の免疫システムが上がり、生命維持に必要な化学物質の生産が増えると言っています。
　それにより、体力や気力が充実しストレス、ホルモンレベル、高血圧、不安、罪悪感、消耗感などが下がり、糖尿病患者のブドウ糖調性も改善する事を立証しました。全ての細胞はその一生を通じて、一週間に七日、一日に二四時間、チームとして働きます。
　その唯一の目的はあなたの身体と生命を維持することです。
　身体にはおよそ百兆の細胞が有ります。つまり百兆の細胞がノンストップで働き、あなたに命を与えているのです。あなたはその百兆の細胞の指揮者で、あなたの思考、感情、信念を通してそれらに命令しているのです。
　あなたが自分の身体に対して信じる事があなたの細胞もおなじように信じます。あなたが考え、信じる事を細胞は疑いません。実際、あなたのすべての思考、感情、信念を聞いているのです。
　あなたが旅行に行くと枕が変わっていつも眠れない。と思うとあなたの細胞は「眠れない」を命令として受け止めてしまい、その指令には従わなければなりません。
　太りすぎだと思ったり感じたりすると、あなたの細胞は太り過ぎを指令として受け取めます。そしてあなたの指令に従い、あなたの身体をいつも太り過ぎの状態を保ちます。
　病気になるかも知れないと心配すると細胞はそのメッセージを受け取り、その病気の症状を作るために忙しく働き始めます。

　細胞は何も疑わずに貴方に中実に付き添う家来ですから、あなたの考える事や感じる事が何であれあなたの身体の法則になります。


好きなように細胞に命令して下さい。今日は最高に気持ちが良い。私はエネルギーで一杯だ。完璧な視力、体力がある。何を食べても理想的な体重を維持できる。毎晩ぐっすり寝れる。というように。
　あなたは王国の支配者です。
　あなたの考える事が王国の法律になります。それがあなたの身体の法則になるのです。
　自分が望む健康を受け取るには、どんな病気にかかっていても、健康に対して、悲観的な考えを持たず、良い感情を持ちましょう。病気に対して悪感情を持っていては、健康になる事は出来ません。
　もし、病気を嫌って恐れていると、悪い感情を送り出します。そして悪い感情によって、病気を退散させる事は出来ません。自分が望むことを考え、感じていると、あなたの細胞は完全な力を得て健康になります。
　嫌な事への否定的な考えや気持ちを抱くと、細胞の健康になる力は下がります。しかも健康とは全く関係が無いような事でも、それについて否定的な気持ちになると健康の力が下がるのです。
　天気でも、新しい家でも、友達でも、昇給でも、どんな事にでも愛を感じ感謝をすると、あなたの身体は完全に健康な力を得ます。　感謝は偉大な増幅器です。毎日欠かさず身体に感謝しましょう。世界のお金をどれだけつぎこんでも健康は買えません。感謝こそが最高の健康保険なのです。
　自分の身体の悪いことを探すのではなく、ただ身体に感謝しましょう。そして自分の身体で好きな所に心から「有難う」と言って、嫌いな部分は無視しましょう。
　何かを飲んだり、食べたりする時に、食物に感謝しましよう。
　食事の時の会話は前向きで、楽しい物にしましょう。
　何かの治療を受けている時も、感謝をしましょう。
健康である事が創造出来れば、健康である事を感じる事が出来、それを感じる事が出きれば、健康になれるのです。
　視力検査や血圧検査、定期健診など、健康に関する検査を受ける間やその結果を受け取る時は、良い気分でいる事が、良い結果を得るためにはても大切です。
　自分で望む検査結果を想像し、その検査結果を既に受け取った気持ちになって下さい。
　どんな結果も起こりえます。しかし、良い結果を受け取るためには、気持のよい気分でいなければならないのです。それが良い周波数を放射して、引き寄せの法則が始まるのです。
　全ての美しさは愛の力に由来します。愛を通して無限の美を手に入れる事が出来ます。
　愛の力とは、より幸せでいる事です。より幸せであればより美しくなります。しわが消え、皮膚は引き締まり、輝き始め、髪は豊かになり、目は輝きはじめます。
　古代の文献によると、人はかって何百年も生きたと言われます。ある人は八百年生きたとか、ある人は五百年から六百年生きたとか、とにかく長寿が当たり前でした。
　では、なぜ今のような寿命になったのでしょうか？
　それは人々が信じていた事を変えたのです。
　何百年も生きられる事を信じる代わりに、だんだんと寿命はもっと短いと信じるようになったのです。
　私たちは平均寿命を見て、こんな物だという信念を受け継いでいます。
　生まれた時から、いつまで生きられるかという信念が、心と意識に染み込まされて来ました。
　幼いころから、ある年齢になれば寿命が来るのだという事を身体に教え込み、私たちの身体はその計画に従うのです。
　あなたが老化や体力低下は避けられないと信じてその気持になると、その通りになります。あなたの細胞、内臓器官、身体があなたの信念と気持で、老化や体力低下を引き起こします。
　自分は若いと感じ、自分の実年齢を感じないようにしましょう。
　実年齢を感じるという事は思いこみに過ぎず、あなたが自分に与えた計画なのです。
　あなたの信じる事を変えれば、何時だってその命令を変える事が出きるのです。
　今よりも若く美しくなる為には、毎朝鏡の中で、自分の顔に「有難う」の挨拶をしましょう。顔を洗ったり、化粧水を付けたり乳液をつける時、きめ細やかな肌を想像しましょう。

　20～30代の頃のハリを思い出し、両手で両ほほを持ち上げて、それが自分だと信じましょう。しみも、しわもたるみもない、ない赤ちゃんの頃の肌をイメージしましょう。



　あなたが自分を愛すれば愛すほど、身体に変化が現れます。


　食事はおいしく感じられ、目にする色は鮮やかになり、耳にする音は鮮明になり、身体のほくろや小さなしみは薄くなり消えていきます。


レッスン12　私は何？


　ほとんどの人は、自分の事をこの限られた「肉体」だと思っています。
　しかしあなたはこの限られた肉体だけの存在ではありません。
　顕微鏡で見るとあなたはエネルギーの「場」なのです。
　もし、あなたが自分はここにいる肉体その物だと思っているのなら、もう一度考えて下さい。あなたはスピリチュアルな存在、つまり霊的な存在なのです。貴女は大きなエネルギーの「場」にある小さなエネルギーの「場」なのです。深いレベルではあなたはその事を知っています。


　宇宙は本質的に思考から発生しました。私たちの周りの物質も凝結した原子力学や量子宇宙学がこれを確認しています。私たちが自らの体験を通し、自分の力を利用して、もっと多くの事を達成できるようになります。なんでも想像して下さい。
　私たちは全員繋がっています。それが見えないだけです。「あちら」も「こちら」もありません。宇宙のすべてのものは繋がっています。ただ一つのエネルギーの「場」なのです。
　あなたは全ての事を経験するために生まれてきた永遠の存在です。

　前途には多くの冒険が待ち受け、経験することが山ほどあります。
　それも、この世の冒険に留まりません。この世を卒業すると他の世界でまた新たな冒険が始まります。
　様々な銀河や多次元の別世界が有り、今は想像も出来ない生活があります。
　私たちはその全てを経験するのです。次の冒険を求めて、創造の世界をのぞく時、今から何十億年の未来に、様々な世界の中に又世界が有り、銀河の中にまた銀河があり、無限の次元があるのです。
　これでなぜあなたがほかの人に否定的な思いを抱いた場合に、それがあなたに戻って来て、なぜあなた自身を害するか、あなたの望むものを与えてくれるのかが理解できるでしょう。
　私たちは一つなのです。
　あなたが否定的な思いや感情を放射したり、幸せのエネルギーを放射しているのは実は自分に対してなのです。
　人世の目的は喜びを感じて幸せに生きる事です。
　では喜びとはなんでしょう。それは「与える事」です！ 
　人が心と魂と身体を成長させるためには、色々なものが必要です。そして、こうしたものを手に入れるにはお金がいるように、私たちの社会は出来ているのです。
　人間に取って生きる権利とは、心と魂と身体を十分に開花（成長・進歩）させる為に必要な物すべてを、自由に無制限に使う事の出来る権利の事です。
　万物の目的は、成長し、開花（進歩）することです。人は誰でも生命の力や気品、美しさや人生の豊かさを得るために役立つものは全てを持つ事が出来るのです。
　私たちの人生には三つの課題があります。
　身体と心と魂です。この三つのうちのどれかが他の二つよりもより良いとかより神聖であるかという事はありません。それぞれが大切です。
　それらのどれか一つが十分に生かされず、また十分に表現されていない時、身体も心も、魂も十分に生き、楽しむ事は出来ません。
　本当の人生とは身体と心と魂を使って、与えられた命を完全に表現する事です。
　身体がその全ての機能を十分に活動させて生きていなければ、幸せになる事も満足することもできません。そして心や魂に付いても同じ事が言えます。
　魂を生き生きと十分に活動させるには「愛」が無ければなりません。
　貧困にあえいでいたのでは「愛」を十分に表現する事は出来ないでしょう。
　人間の最大の幸せは、人に利益（愛）をもたらす事です。
　愛の最も自然で自発的な表現は「与える」という行動です。
　与える物を何も持っていなければ、夫や父親や母親として、あるいは市民として、人間として、自分の役割を十分に果たす事が出来ません。
　競争原理で生きるのではなく、誰からも奪わず、創造性を使う事、思考と行動を一致させる事、決意と確信と信念と前向きな姿勢を持ち、感謝の心を持つ事。今やっている事を心を込めて完全にすると、全ての人々に豊かな人生が与えられます。


　豊かに（お金持ち）になる事は決して悪い事ではありません。人間の本来的な権利なのです。
まとめ
●あなたはこれまで、常に存在してきました。これからも常に存在します。
●あなたやあなたの知人全て、そしてこれまで生きていた全ての人々に終わりは有りません
●この世で天国を見つけるには、あなたの真の存在、純粋な愛と喜びを持って生きる事です。
●人世の最大の喜びは与える事です。なぜなら、与えなければ与えられないからです。
●愛を与えなさい。なぜなら愛は人生の豊かなもの全てを引き寄せる磁石ですから。
●この地上で生きている間、あなたは前向き（ポジティブ）な選択をし、良い気持でいる時あなたはいつも愛を与えています。そしてその愛で世の中を照らしているのです。　
　　　　　　　　～～～～～～～～～　　
●あなたが自分の人生で望んだ物は全て手に入れる事が出来ます
●あなたがしなければならない事は、今、心地よい、幸せな気持ちになる事です。
●あなたの内なる力を使えば使うほど、あなたの中にもっと力が湧いてきます。
●制限のある思考を手放せば、創造のすべての分野において人生の素晴らしさ、偉大さを経験します。
●あなたは好きな事をしてください。
　


ＩＡＣＡ主催　アロマテラピスト
スピリチュアルヒーリングセラピスト
上田　久美子
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