	｢今日｣は｢昨日｣の続き スイッチが入る｢朝と夜の儀式｣


「幸せとは  手に入れるものではなく、感じられる心を手に入れる」こと
「朝一番を大切にすると、人生が変わる」　　⇒　　夜、寝る前の儀式へ
　※習慣の中でも特に大事で想いを込めてすることを「儀式」と呼んでみませんか？
「ルール」にそって「行動」すれば、「きっと」「叶う」。

1） 良い習慣を取り入れれば、取り入れるほど、朝が気持ち良く起きられ、楽しくなるから不思議。

2） 目覚めとともに「魂にスイッチを入れる」と、「幸運を呼びよせる人生の歯車が動き出す」。

3） まず、朝一番に、どんな状態で目覚めたとしても
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「ありがとうございます」⇒「幸せがる」⇒「心底、幸せ」になっている。
　　　五日市　剛さんの講演筆録『ツキを呼ぶ魔法の言葉』、本人著『なぜ感謝するとうまくいくのか』

　　　小林　正観さんの体験…
4）臼井式靈氣療法の祖、臼井甕男さんのヒーラーとなるための言葉ですが
シンプルで、どんな人が実践しても必ず「招福の秘法、万病の霊薬」となりうる
霊性進化を促す言葉＝祝詞です。
サンクチュアリで、正座、合掌し、声に出して唱えてみませんか？
[image: image2.jpg]R
w42 o el s
ATQ#&"G ﬁ& [N
R
0D IR
ﬂ/.ﬁ%%wﬁﬁm;u
u Ve




感謝と祈りで　１日に○回でも、一瞬にして心底、幸せを感じる
夢実現の方程式は、（目標力×行動力×夢実現ＩＱ×夢実現ＥＱ）×夢と目標数

「信じたことを続ける」ことが「真実」となる。
本気→本腰→本物 。

「高い壁」を一気に乗り越えるのではなく、「階段」を地道に登る。

うまくやる必要はない。
１日１分でも継続することで変わる。

習慣は夢を叶える時間の「天引き貯金」。

夢の見続け方、夢の実現の仕方、小さな目標、ステップを研究する。

「プラス思考」で真理に気づき、実践し、体得し、極める

⇒ 霊性進化⇒「宇宙即我」の境地へ

朝の習慣と儀式　　※習慣の中でも特に大事で想いをこめてすることを「儀式」と呼んでみませんか？
	部屋で　　　「生活のリズムはまず朝から」

五感･第六感(味・香・光・色・音･イメージ)で楽しむ
・見た｢夢｣を思い出しメモする。10秒正座。大自然を感じる
・換気、寝具、カーテン、寝室の片付け

・パジャマから服に着替えて｢気｣変える。

・サンクチュアリで朝一番の感謝の祈り。
・元気よく、アイコンタクト。朝の挨拶をする。

・コップ一杯のできるだけ良質の水をいただく。

・朝の音楽

・食事は夜よりは朝。何をどう食べるか。生野菜、果物

・今日の幸せなスケジュールを話し合う。
・ストレッチ。掃除や洗濯、共用スペースの片づけをする。

お風呂や洗面所で
・（入浴やシャワーで「気」を起こす。）
・鏡に向かって微笑み、自分に声をかける。

・今日の楽しいスケジュールをイメージする。

・元気になるメイク、香をつける。

玄関で
・持ち物をチェックする。

・靴を磨き、チェックする（足元を見る）。

・元気よく「行ってきま～す」という。

「成功者には自宅を愛する人が多い」
・神仏様の前にいただき物や買ったものを供える。
・古い神水を植物にかけて植物を育てる。

・朝一番の水を神棚にささげる。

・朝食を家族揃っていただく。

・今日一番のイメージを話し、気づきを伝え合う。

・瞑想の時間を持つ⇒自分にあった成功のキーワード、イメージをふくらませる。

「よく考える」「内観」「お役目」「楽しい」など
	毎日の家事に良い想いを込めていく。
・家庭の幸せが保たれるように。
・家族が助かり、健やかに暮らせるように。
・家族が自分の幸せを実現し、助け合えるように。

・外で家族以外の人を助け、幸せにできるように。

大学の道を歩む儒家書の「大学」
　「格物（かくぶつ）」　 物を見通して
　「致知（ちち）」　　   知を極限までもってゆき
　「誠意（せいい）」　　 意を誠にして
　「正心（せいしん）」　 心を正し
　「修身（しゅうしん）」 身を修めれば
　「斉家（せいか）」　　 家はととのい
　「治国（ちこく）」　　 国が治まって
　「平天下（へいてんか）」世界が平らになる

孔　子

学而時習之　不亦説乎

学びて時にこれを習う、また説ﾖﾛｺばしからずや
有朋自遠方来　不亦楽乎

朋ﾄﾓあり、遠方より来たる、また楽しからずや
十有五而志于学　三十而立
十有五ｼﾞｭｳﾕｳｺﾞにして学ｶﾞｸを志し、三十にして立つ
四十而不惑　五十而知天命
四十ｼｼﾞｭｳにして惑ﾏﾄﾞわず、五十にして天命ﾃﾝﾒｲを知る

六十而耳順　七十而従心所欲不踰矩
六十にして耳ﾐﾐ順ｼﾀｶﾞい、

七十にして心の欲する所に従って矩ﾉﾘを踰ｺｴｽﾞ
天下之無道也久矣　天将以夫子為木鐸
天下の道なきや久し。天まさに夫子ﾌｳｼ(あなた・先生)をもって木鐸ﾎﾞｸﾀｸ(世に警告を発し導く人)となさんとす


感謝と祈り　＝　１日に○回　一瞬にして幸せになる

「ありがとうございます」という言葉は本心を引き出し、本心を輝かすための「最高の祈り言葉」
本心の自分にとって満足できる生き方とは、

永遠を見通し、全宇宙を眼下に収め、

置かれた立場で、神（天）の御心である最高表現を自分の世界に実現し、

全宇宙のすべての表現を自由自在に味わう生き方。

感謝に始まり、感謝に終わる生き方こそ、本心の自分の自覚を深め、本心の自分を光輝かすもの。
『ありがとうございます』と唱えることは、神の働きと一つになり、神の側に立つこと。

いつまでも自分に合わせて助けてもらおうとするのは、求める心。

我欲（心のホコリ）を取り払い、自分のことではなく、他の人のために祈る。

本心の心をしっかりと生きるということは、

常に神を中心に神を第一に、何よりも神への感謝を優先して、神との交流を密接にすること。

それは自ずと「プラス思考」となる。
真実の祈りには、絶大なる力が在る。

真実の祈りを、祈れる自分・祈る自分に成ることが、本心の自分に戻ること。

｢無限のエネルギーを与えたまえ」「無限の叡智を与えたまえ」「無限の愛を与えたまえ」

この世に愛と平和が満ち満ちた神の国（地上天国）を実現させるには本心の自分が自由自在にこの肉体を使って、真・善・美を表現していく。

そこに本当の楽しさ・喜びがある。人は生存欲のみの存在にあらず。
本当にあったお話です。
子どもが進路変更で悩み、生活が乱れだしたときのことです。お母さんが友人に相談すると、「神様はどうしてるの？」と聞かれました。…　　　そういえば、すっかり忘れられている神棚がありました。

毎朝毎朝、朝一番に神棚の下に座り、神（天、大宇宙、親神様）に手を合わせて、

お世話になった人たち、それはますご先祖、両家の両親、家族、両家の兄弟姉妹、親戚からはじまり、

友人や今仕事でお世話になっている人…のできるだけたくさんの人の顔を思い浮かべて感謝の言葉を述べ、この人たちのお陰で今日１日自分の好きなことをさせていただけることに感謝するとともに、

もう一つ自分や家族以外の人のためできることを、と

今病んでいる人、悩んでいる人の苦しみや悲しみが少しでも癒えるように、と祈りました。

すると､ある日ぽーんと｢ありがとうございます｣というイメージができ､一瞬にして集中して神に気を合わせることができました。感動でした｡すると､長い日は30分くらいかかっていた感謝の祈りが一瞬にしてできるようになりました｡

朝この時間が作れない方は帰宅後、就寝前にこの時間を持つことをお薦めします。

自然と、その子どもはしっかりと将来の仕事に関する具体的な夢を持ち、夢を叶えつつあります。
「明日につながる、夜の習慣を大切にすると、もっと人生が変わる」

寝つきが悪い方は、少しでも良い習慣を取り入れて、夜がぐっすり眠れるように
することから始めたいですね。

睡眠は大切です。
スピリチュアリストの方々によると夜は魂を休め、あちらの世界（霊界・高次元）にも行き、大切なメッセージを受け取ってきたりするのだそうです。
守護霊さんの力添えもいただけます。

寝て見る夢もスピリチュアルなものが多々あり、大切にしたほうがいいですよ。

人生は夜眠る前の三分で決まるという人も。

眠りに入っていく直前は、脳波がアルファ・シータ状態、七・五ヘルツ。

潜在意識になんでも自由に書き込める黄金の時間帯です。 

このときに何を思っていたのかが、
その人の明日の羅針盤となります。
ワクワクしながら「うふふ」と微笑みながら眠りにつくといいのですって。 
そして、短くとも質の良い睡眠をとる。

「人は三十歳を過ぎると習慣だけが残る」とは西洋の至言です。

習慣こそがあなた自身の姿。

マイナスにはたらけば生活習慣病となります。

日本で最初に「生活習慣病」という言葉を使って注意を促した日野原重明さんは90歳を過ぎても元気バリバリで現役医師として活躍し、多くの講演や著書などをとおして身をもって生活習慣の大切さと心の持ち方を伝えています。

習慣を変えれば、運命が変わり、運命が変われば人生が変わる。

変身したい人は、小さな一歩を踏み出し、習慣を変えて変心しましょう。 
本当にあったお話です。先輩から「何か一つ簡単なことを習慣にして続けたら…」と、アドバイスされた人が「寝る前にメガネのレンズをピカピカにし、明日の洋服を準備する」ということから始めました。同じようにある人は「寝る前にその日自分がちゃんとやったことを思い出し、自分を好きになること」を続けたそうです。すると…どんどん自分が変わっていけるのを実感できたそうです。


夜の習慣と儀式　　※習慣の中でも特に大事で想いをこめてすることを「儀式」と呼んでみませんか？

	玄関で

・自分にも「ただ今」と言い、帰宅の幸せを感じる。

・戸締りをする。

・靴をそろえる。（しまう。）

部屋で

五感､第六感(味・香・光・色・音・イメージ)を大切に・服を着替えて「気」変える。

・明日の洋服のコーディネートをする。

・明日の天気を調べる。
・自分の時間をもつ。
・今日出会った人に感謝する。（「鏡の法則」）

・自分自身を認め、誉め、好きになる。

・就寝前は特に気もちよく過ごす。

・ほっとする空間を作っておく。

・自分の癒しカラーをもつ。オレンジ色の光は癒しの波長
・ラベンダー等のハーブや花の香りをかぐ。香を炊く｡

・美しい映像を見る。

・部屋の隅に炒り塩と炭を置く。

・明日の持ち物の用意を済ませ、安心する。

(スケジュール､現金､携帯､名刺　　　　　　　　　)

・メガネを拭く。

・夜の音楽。

・冥想をする。

お風呂や洗面所で
・入浴中にストレッチをする。
・体に優しい沐浴剤を楽しむ。

・歯を磨き、マウスウォッシュをする。

・鏡の中の自分にもおやすみの挨拶をする。

ふとんの中で
・瞑想する
・終わったことをチェックし、ひらめきをメモする。

・寝る前に自分の夢をイメージする。(日記をつける)

・優しい自然な香を楽しむ。

・ニコニコして眠りにつく。

・眠れない時は、感謝の葉書を書く。

・眠りにつく頭もみ、爪もみ、呼吸法の儀式をする。

・音楽を聴く。

・語学の勉強をしながら眠りにつく。
	「成功者には自宅を愛する人が多い」
・神仏様の前のいただきもの下げる。

・神棚の水のお下げをする。

・部屋を片付ける。
・自分にあった成功のキーワードから今日一日のよかった探しをし、自分の心の声を内観する。

・足元や体を冷やしたままにしておかない（頭寒足熱）

（シャワーですまさず、半身浴でもお風呂に入る。足ツボや体のツボを温め、血行をよくする。）

・家族の話に耳を傾ける。

・よく受け止め、話し合う。

・心配事を連鎖させない。

生活の変化のタネ　ストレスをとる
S　－ｓｐｏｒｔｓ(趣味…スポーツ・シネマ・歌う･ショッピング）
T　－ｔｒａｖｅｌ（旅行）
R　－ｒｅｃｒｅａｔｉｏｎ（レクレーション）
E　－ｅａｔ（食べる）
S　－ｓｌｅｅｐ（眠る）
S　－ｓｍｉｌｅ（笑う）

生活に小さな変化をつけて気分を変える
「掃除をする」

「部屋の模様替えをする。ベッドの位置は重要」

「照明の色を変える

（オレンジ色の光は、癒しの波長を放つ。）」
「電気を消して入浴し、瞑想する」
「キャンドルナイトをする」
「本を読む」

「映画やＤＶＤを見る」

「花を飾る(美しい花はただただ人を癒すために咲く)」

「香を変える」

「質の良い睡眠は良質の手入れのできた寝具から」

「布団を干して、カバーを洗って…手入れも大事」



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
具体的な目標を持ち､目標を実現し、夢を実現して自分の人生に成功する。
幸せは　全て　原因と結果　の法則
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方　幸せ研究所　
知多クリック内　http://www.chitac.com/　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2008.5.31
自分のことに感謝。


人のために祈り


スッキリ、


いい想念に!!


すると、


霊格がＵＰ。





1979年　アポロ17号、�ハリソン・シュミットが撮影した地球





人生七変化


心  が変われば、態度が変わる。�態度が変われば、行動が変わる。�行動が変われば、習慣が変わる。�習慣が変われば、人格が変わる。�人格が変われば、運命が変わる。�運命が変われば、人生が変わる。





｢夢をかなえるｈｍｄ日記｣－佐藤伝


夢わくわく(未来)ノート


｢夢手帳｣－熊谷正寿





リラックス


リフレッシュ


お洒落で、格好よく


霊的進化


夢を実現








幸せ








