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特典01 ／ 特別講義の読み物

なぜ瞑想に

入れないのか

「我慢大会のような瞑想」から、
静かに卒業するために。

瞑想王子 ／ Nirvana Lab

約40分の限定YouTube動画と合わせて、
ご自身のペースでお読みください。

特別講義の動画を見る →

https://youtu.be/85hmmLidwhQ
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第0章

なぜこのガイドが生まれ

たのか

「我慢大会のような瞑想」から静かに
卒業するために

19歳、バンクーバー行きの機内で初め
て出会った見様見真似の瞑想。

20歳、アメリカ・カリフォルニア。

パラマハンサ・ヨガナンダのアシュラ
ムで、クリヤヨガの瞑想を本格的に学
び、 10ヶ月間、伝統的な沈黙の修行を
体験。

… けれど、どこかでずっと抱いていた
疑問があった。
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「自分は瞑想してるつもりになってい
るだけなんじゃないか？」

ただ坐り、ただ呼吸を観察し、ただ思
考を見つめようとしている。

でも、内側では緊張が取れず、どこか
我慢大会のようになってしまっていた。

瞑想は、努力や根性で成し遂げるもの
ではない。

むしろ逆だった。

自然に起こってしまう条件さえ整えば、
思考は静まり、内側は勝手に澄んでい
く。

その条件とは ――身体に溜め込まれた
緊張や感情の鎧を、深いところから溶
かすこと。
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そこに気づかせてくれたのが、アクティ
ブ瞑想やバイオエナジェティクスとい
う身体から始める瞑想だった。

快楽ではなく、快の錬金術を設計する

このガイドは、「静かな瞑想」へ向か
う前に必要な準備としての身体からの
浄化プロセスと、快の設計法を伝える
もの。

ただしここで言う「快」とは、癒しや
気持ちよさだけを指していない。

むしろ最初に訪れるのは、体内に滞っ
ていた感情や緊張が浮上する不快のプ
ロセス。

これはまさに、錬金術の第一段階＝ニ
グレド（黒化）。



瞑想王子 ／ 特別講義の読み物 5

古いものが溶け、新しいものが生まれ
るための崩壊のステージ。

シェイク（揺らし） → ハミング（響き）
 → 静けさ（サイレンス）

という 3 段階のプロセスによって、身
体に封じ込められていたエネルギーが
徐々に流れ出し、解けていく。

その中で現れてくる快は、次第にその
層を変えていく。

つまりこれは、単なる「快楽」ではな
く、身体・感情・エネルギー・意識の
多層構造に沿った快の錬金術。

そしてこの構造を理解し、体感的に腑
に落としていくことで、本当の瞑想は
「起こる」ようになる。
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【用語解説】＊錬金術とは？

古代から伝わる象徴的な変容の技法。

鉛を金に変える物理的錬金術の背後に
は、魂の進化を扱う内的錬金術の叡智
が隠されている。

表層的な快から、深層筋・内臓・神経
系に響く快へ

解放の快から、沈黙の快、空間そのも
のの快へ

鈍く粗い快から、微細で精妙な快の共
鳴層へ

東洋の「煉丹術」や、ヨーガのチャク
ラ体系とも共鳴するこの錬金術は、自
己の無意識の影を昇華し、統合へ向か
う魂の地図とも言える。
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ニグレド（ Nigredo ）とは？

錬金術における第 1 段階「黒化」のプ
ロセス。

それは、古い構造が崩壊し、見たくな
かった感情や影が浮かび上がる魂の夜
明け前。

この混沌を通過することではじめて、
本質的な変容（アルベド＝白化、ルベ
ド＝赤化）へと向かうことができる。

瞑想の入り口としての感情の解放、身
体の震え、沈黙の中のざわめきも、こ
のニグレドの象徴。
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第1章

伝統的な瞑想法では辿り

着けなかった場所 ──

肉体を通じた目覚めの始

まり

「本当にこのままでいいのだろうか？」

クリヤヨガ、ヴィパッサナー … 。伝統
的な静かな瞑想を何年も続けてきた僕
の中に、ある日、そんな微かな疑問が
湧き始めた。

静かに坐るたびに得られる至福と透明
な沈黙 ── それは確かに美しかった。

でも、いざ日常に戻ると、その静けさ
はたちまち霧散し、感情に呑まれ、エ
ネルギーは再び頭へと偏る。
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まるで「瞑想中だけが聖域」で、「そ
れ以外は雑音と緊張に満ちた戦場」
── 。その分離感に、僕はいつしか息
苦しさを覚えるようになっていた。

そんな折に出会ったのが、現代人のた
めにデザインされたアクティブ・メディ
テーション。

鎌倉の大仏坂体育館で初めて体験した
「ダイナミック瞑想」は、まさに衝撃
だった。

最初の 10分間は、深く、速く、混沌と
した呼吸を限界まで行う。

次の 10分では、日常で抑圧されてきた
怒り、悲しみ、羞恥、狂気 ── そうし
た感情のカタルシスが全身から噴き出
す。叫び、涙し、笑い、震え … 。
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そしてジャンプとマントラを打ち込む
ように放つ第三ステージの後、突如訪
れる「ストップ」の合図。

すべてが止まった。

凪のような沈黙が訪れたその瞬間、僕
は初めて「努力して得ようとしていた
沈黙とはまったく違う、身体の奥から
湧き上がる本物の静けさ」に触れたの
だ。

これは「頑張って入る瞑想」ではなかっ
た。

「自然と起こる瞑想」だった。

この瞑想法は、いわば現代人にとって
の錬金術のようなものだった。
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抑圧された感情という鉛を揺らし、震
わせ、声と動きで溶かしていく ── ま
さに錬金術の第一段階「ニグレド（黒
化）」のように。

快といえば快。

けれどそれは、「うっとりとした心地
よさ」ではなく、「凝り固まったもの
がほどけていくときの痛みを伴う快」
だった。

一見すると混乱や不快にも感じるかも
しれないが、それこそが、自然なプロ
セスの一部だったのだ。

そして、動の果てに訪れる静寂は、も
はや表面的な快ではなかった。
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それは、全身全霊で生を揺さぶられた
果てに辿り着く、存在全体を包み込む
ような純度の高い沈黙 ── 言葉になら
ない快の質だった。

この体験は、僕にとって瞑想遍歴の「
グレート・ターニング（大転回）」と
なった。

それまで信じていた「静かに坐ること
こそが瞑想」という概念が、根底から
覆された瞬間だった。
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第2章

なぜ身体から感情が溶け

ていくのか ── アーシ

ングと解放の原理

気づけば、いつも頭の中がざわついて
いる。

静かにしようとすればするほど、思考
が次々と浮かび、収まる気配がない。

だけどこれは、あなたの「集中力がな
い」とか、「瞑想の才能がない」から
ではない。

現代という環境の中で、私たちのエネ
ルギーが「頭」に偏ってしまっている
だけなのだ。
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日々浴び続ける情報、電磁波、忙しさ、
対人ストレス ──すべてが、気（エネ
ルギー）を頭部に集めてしまう設計に
なっている。

つまり、それは現代社会における仕様
バグのようなもの。

本来、感情というのは「感じきれば流
れる」エネルギー体だ。

だけど、身体が緊張し、エネルギーが
上に詰まり、アーシングされていなけ
れば、その感情は「感じる前に抑え込
まれ」、蓄積されていく。

感じきれていない感情が身体に残り、
やがて重さとしてのしかかってくる。

その未消化の感情が、思考の形に化け
て暴れ出す。
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だから、「頭の中がうるさい」という
のは、実は感情の詰まりのサインなの
だ。

私自身、かつて何年も、思考を止めよ
うと努力し続けていた。

「心を静めよう」としても、ますます
内側がざわめき、苦しくなっていった。

だけどある時、「感じられていない感
情がある」ということに気づいた。

それから私は、瞑想の前に「身体から
解放すること」に取り組み始めた。

最初に行ったのは、シェイク（身体の
震わせ）と呼吸、そして声を震わせる
ハミング。

身体を震わせ、呼吸を深くし、声で響
かせる。
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そうしているうちに、不思議と胸や腹
の奥から、感情がふっと浮かび、涙が
こぼれることもあった。

まるで、自分の身体に埋もれていた感
情の原石が掘り起こされるように。

瞑想とは、努力ではなく「整った流れ」
の中で自然に起こる現象。

その流れをせき止めていた詰まりを、
まず身体から溶かしていく。

頭のエネルギーを全身へと還し、地に
おろす。

この「身体からのアーシング」こそが、
瞑想の入り口。

そしてそれは、単なる筋トレやストレッ
チではなく、感情を溶かすことに特化
した解放の設計として行う必要がある。
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だからこそ、私はこのガイドを通じて、
誰もが「自分の身体から、感情を溶か
し、思考を鎮めていける」設計図を届
けたいと思っている。
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第3章

快からはじまる、瞑想の

再設計

瞑想と聞くと、多くの人がまず想像す
るのは「静かに座ること」かもしれな
い。

だが、その静けさを苦しさや我慢、雑
念との闘いのように感じてしまう人は
少なくない。

なぜなら、現代人の多くが頭にエネル
ギーを溜め込み、身体とのつながりを
見失ったまま静けさへ飛び込もうとし
ているからだ。

瞑想の本質は、「今ここに在る」こと。
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けれど、その今ここに降り立つための
身体が、実は緊張と麻痺で覆われてい
る。

それが、瞑想が「深まらない」「気持
ちよくない」「続かない」最大の原因
だった。

だからこそ、必要なのは快の設計だ。

ここで言う快とは、単なるリラックス
や癒しではない。

それは、⻑年まとってきた身体の鎧を
ゆるめ、その奥に閉じ込められていた
感情やエネルギーが、深いレベルで還
流していくプロセスである。

皮膚の奥に眠っていた微細な感覚、内
臓がゆるみ、感情が揺れ始める振動、
骨へと沈み込んでいくような静けさ。
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そうした身体の記憶が目覚めていくと
き、瞑想はもはや「頑張るもの」では
なくなる。

この快は、がんばらない快 ──つまり、
コントロールを手放した身体が自ずと
見出す素直さの体感でもある。

そしてこの設計の背後には、錬金術の
叡智が静かに息づいている。

抑圧され、滞っていたものがいったん
黒化（ニグレド）され、そこから新た
な秩序と自由が生まれていく ── 。

それは、単なる技法や健康法ではない。

私たちの生命そのものが還りたい方向
への自然な流れなのだ。
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だから、このガイドで紹介しているワー
クもまた、最初から静かに座ることを
目的にしていない。

シェイキング（震え）で殻をほどき、
ハミング（声）で奥に溜まったエネル
ギーを揺らし、静寂（サイレンス）の
中で、身体に還る ──そんな三段階の
プロセスが、あなたを自然と「瞑想が
起こる身体」へと導いてくれる。

さて、気持ちよさという入り口は、あ
なたの中でどのようにひらかれ始めて
いるだろうか。

では、この快という小さな扉から、次
の章へ ── あなた自身の変容の旅を、
さらに深めていこう。
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注釈：錬金術と「ニグレド」と

は？

古代の錬金術では、人間の内的変容の
プロセスを「黒化（ニグレド） → 白化
（アルベド） → ⻩化（シトリニタス）
→ 赤化（ルベド）」

という 4 段階で表していました。

この黒化（ニグレド）とは、抑圧され
た感情や不要な信念、古い自我構造が
一度溶解し、深い内的混沌へと入る最
初の変容のステージ。

このプロセスこそ、私たちの瞑想が深
まる前に必要な「浄化」や「手放し」
の感覚に通じています。
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つまり、快の設計とは「心地よさだけ
を追いかけるもの」ではなく、真に自
由な状態へと移行するための、自然原
則に根ざした構造なのです。



瞑想王子 ／ 特別講義の読み物 24

第4章

自然に起こる瞑想の条件

── 静けさへ導く身体

のレシピ

「瞑想が起こらない ── 」

それは多くの人が直面する見えない壁
だ。

どれだけ真面目に坐り、正しい姿勢を
とっても、なぜか静けさが訪れない。

思考は止まらず、体はどこかそわそわ
している。

けれどそれは、あなたの意志や技術の
問題ではない。
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最大の原因は、エネルギーの偏りにあ
る。

現代人の多くは、情報過多の環境や社
会的緊張の中で、気（プラーナ）の流
れが頭に偏りすぎているのだ。

頭で止まるエネルギー、動けなくなる
身体。

あなたのエネルギーは、本当は体全体
で感じ、流れ、巡っていくはずのもの。

しかし、慢性的なストレス、未消化の
感情、社会的な抑圧、パフォーマンス
を求められる日常の中で、そのエネル
ギーは「頭部」に閉じ込められ、身体
は次第に感じない器へと変わっていく。
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結果、瞑想に入ろうとしても、エネル
ギーが頭でグルグル回っているだけで、
全身が沈黙の場として機能しない。

だから必要なのは、先に身体をひらく
こと。

アクティブ瞑想やシェイキング、呼吸、
ダンス ──それに加え、バイオエナジェ
ティクスのように身体の筋肉の鎧をゆ
るめるアプローチ、古神道の「祓い」
に見られる全身を震わせる動作や息吹、
さらにはハミングやチャクラサウンド
など声音の響きによる調律。

これらはすべて、頭に閉じ込められた
エネルギーを身体全体に解放し巡らせ
る鍵 となる。
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静かに座る前に、まず「動」や「音」
によって肉体という内なる楽器を開放
し、整える。

この段階を経ることで、ようやく瞑想
という静けさに全身が受け入れられる
状態になるのだ。

身体から意識への相転移

（フェーズシフト）

内側に凝固した緊張や感情は、まるで
氷のような固体だ。

そこに動きや声の振動が加わると、そ
れは液体のように流れ出し、そして静
けさの中で、空間へと気体のように蒸
発していく。



瞑想王子 ／ 特別講義の読み物 28

さらに深まれば、それは光そのものの
ような、プラズマ的な微細意識の状態
へと移行していく。

このプロセスは、まさに「相転移」
──固体 → 液体 → 気体 → プラズマと
いう物質変容と同じ原理が、意識にも
起こっているのだ。

これは神秘でも理想論でもなく、自然
と起こるように設計された道筋である。

そして最後に ──全身にエネルギーが
満ち、足裏が地に触れ、「ここにいて
も大丈夫」という安心感が芽生えたと
き、あなたは何もしなくても瞑想が起
こる状態に入る。

それは、あなたの中にある静けさが、
ようやく声を持ち始めた瞬間だ。
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ここに至って初めて、瞑想はするもの
ではなくなり、あなたの全存在から溢
れ出すものへと変わる。

気づけば、私たちはいつのまにか、「
瞑想とは、静かに座って無になろうと
すること」だと、思い込んでいたのか
もしれません。

でも本当の瞑想とは、努力や制御によっ
て生まれるものではありません。

それは、「何かをすること」ではなく
──何もしなくても自然と起こってく
る、本来の在り方への還帰。
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それが訪れるためには、前の章で語っ
たように、溜め込まれた感情、抑圧さ
れたエネルギー、過剰に優位になった
思考を、まずは一度、身体レベルから
解放し、還していくプロセスが必要で
す。

するとある瞬間 ──沈黙の中に、ひそ
やかに本当の自分が立ち現れてくる。

それは、自己イメージでも、肩書きで
も、理想像でもない。

思考や言葉の奥に、ずっと昔からここ
にいた「私」そのもの。

瞑想とは、魂の記憶を思い出すプロセ
ス瞑想の核心とは、ただ静かになるこ
とではありません。
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静けさの中で、魂の深層に刻まれた最
初の記憶を思い出していくこと。

それはたとえば ──赤ん坊だった頃、
母に抱かれ、すべてが光に包まれてい
たような、「存在しているだけで、愛
されていた」という記憶。

誰もが持っているけれど、忙しい日常
の中で忘れてしまっていた、ゆりかご
の記憶。

瞑想が深まるとき、その記憶が思考や
感情を超えて、感覚としてよみがえっ
てくる瞬間があります。

「私はここにいていい」

「私は、生きているだけで祝福されて
いた」
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その感覚こそが、瞑想を通してふたた
び思い出される、魂の真実なのです。

本当の瞑想とは、「祝福の原則」を生
きること静けさの中で思い出された祝
福の原則は、単なる癒しや調整では終
わりません。

それは ──「この存在まるごとで、私
はこの世界に贈られてきた」という圧
倒的な肯定感として、人生全体に深く
染み渡っていきます。

それまでの瞑想が「癒すため」「整え
るため」だったとしたら、ここから先
の瞑想は、「存在することそのものが
喜び」であり、魂の奥底から湧き上が
る祝福の波に身をゆだねる体験となっ
ていく。
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用語解説：祝福の原則とゆりか

ごの記憶「本当の瞑想とは、努

力によって達成するものではな

く、最初からすでに祝福されて

いた私を思い出すことで起こる」

という、瞑想の核心構造。

誰もが無意識のうちに抱えている、「
存在しているだけで満たされていた」
最初期の記憶。

赤ん坊として抱かれていたときの一体
感や光の記憶 ── それは、瞑想の中で
再び感覚的に甦る。
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最終章

日常そのものが瞑想へと

変わる ── 魂の余韻と

静けさの循環

瞑想が特別な時間ではなくなったとき、
あなたの日常は、静かに新しい次元へ
とシフトし始めます。

それは、特別な技法を用いたり、何か
を達成することによって得られるもの
ではありません。

むしろ ── 何もしていない瞬間にこそ、
瞑想はふと訪れる。

電車を待っているとき、朝、湯気の立
つお茶をすするひととき、誰かの話に
耳を傾けているその間（ま）。
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外側の時間が止まったように感じられ
るような、気配のような沈黙が、そっ
とあなたを包みはじめます。

瞑想とは、静けさの余韻が日常に染み
出すことここまでの旅路であなたは、
祝福の原則とは：ゆりかごの記憶とは
：アクティブな浄化を経て、肉体の奥
に触れ、魂の最初の記憶と再会してき
ました。

するとある日、何気ない風景が、美し
く見える瞬間が訪れます。

誰かの声に、深く共鳴して涙があふれ
る瞬間が訪れます。

それは、何かを「しよう」としていな
いときにだけ現れる ──瞑想の余韻が、
あなたという存在に自然と染み渡り始
めている証拠。
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「瞑想している」から「瞑想が起こっ
ている」へあなたはもはや、瞑想をし
に行く必要はありません。

むしろ、日常そのものが瞑想へと変容
していくからです。

あなたの内側にある静けさは、絶えず
そこにあり続けます。

それは「一人で静かに座ること」だけ
が瞑想なのではなく、今ここを生きる
ことそのものが瞑想となる境地。

静けさの循環として、社会へとひらい
ていくやがてこの静けさは、あなたと
いう存在を通して、周囲に静かな波紋
のようにひろがっていきます。

言葉にしなくても、ただそこにいるだ
けで場が整う人として。
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無理に何かを発信しなくても、なぜか
引き寄せられる存在感として。

沈黙を纏ったあなた自身が、癒しであ
り祝福であり共鳴になる。

これこそが、あなたがこの世界にもた
らす贈りもの。

そして、それが自然と「集客」や「影
響力」にもつながっていく静かな原理
なのです。
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最終のことば ── 瞑想とは、

「戻ってくる」こと旅のはじま

りにあなたは、「もっと深く瞑

想したい」「本当の自分に出会

いたい」と願っていました。

でもその本当の自分は、どこかに行っ
て見つけるものではなく、静けさの中
で、ふと戻ってくるものだったのです。

それは、あなたがこの人生に生まれ落
ちた瞬間から、いつも共に在ったもの。

あなたがこの瞬間に静けさを感じられ
るなら、それはもう ── あなたが、本
来の「祝福された自分」に還ってきた
証なのです。
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人と話していても仕事をしていても混
雑した駅にいても次なる旅路へ──こ
こから先は、あなた自身の静けさが、
あなたを導いてくれるでしょう。

その静けさが、誰かの瞳に届いたとき、
それがまた、誰かの魂の記憶をそっと
呼び覚ますのです。

沈黙が、世界を変えていく。

あなたと共に、この静かな革命を。
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動画と読み物を、

ご自身のペースで。

約40分の特別講義をYouTubeで開く →

この読み物は、メール・LINEにご登録いただいた方へ
お渡しする特典です。第三者への共有・転載はご遠慮
ください。

https://youtu.be/85hmmLidwhQ

	第0章 なぜこのガイドが生まれたのか
	第1章 伝統的な瞑想法では辿り着けなかった場所 ── 肉体を通じた目覚めの始まり
	第2章 なぜ身体から感情が溶けていくのか ── アーシングと解放の原理
	第3章 快からはじまる、瞑想の再設計
	第4章 自然に起こる瞑想の条件 ── 静けさへ導く身体のレシピ
	最終章 日常そのものが瞑想へと変わる ── 魂の余韻と静けさの循環

