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내내가가 하하고고 싶싶은은 말말을을 하하는는 것것은은
구구걸걸이이다다.. 구걸이란, 거저 달라고 하
는 마음이다. 즉 공짜로 달라고 하는
마음이 구걸이다. 상상대대방방이이 듣듣고고 싶싶
어어 하하는는 말말을을 하하는는 것것은은 봉봉사사이이다다..
내가 하고 싶은 말보다 상대방이 듣
고 싶어 하는 말을 하자. 
누구나 흔히 저지르기 쉬운 일이 상

대방의 기분은 아랑곳없이 내가 하고
싶은 말을 주로 한다는 것이다. 더구
나 상대방이 말을 하고 있는데도 자
기가 할 말만 생각하느라 상대방의
말에 귀를 기울이지 않는다. 그러다가
상대방이 던지는 질문에 엉뚱한 대답
을 한다. 누구나 그런 실수를 할 수
있지만 그런 증상이 유독 심한 사람
을 우리는 흔히 속말로 사오정이라고
한다. 
지금까지는 내가 하고 싶은 말을 주

로 하면서 살아왔지만, 이제부터는 상
대방이 듣고 싶어 하는 말을 해보는
습관을 길러 보자. 내가 하고 싶은 말
보다는 상대방이 듣고 싶어 하는 말
을 할 때, 비로소 상대방이 마음의 문
을 열고 나의 말을 경청하게 된다.  
내내가가 하하고고 싶싶은은 말말을을 하하는는 것것은은

욕욕심심이이요요,, 남남의의 말말을을 들들어어주주는는 마마
음음은은 베베풂풂이이다다.. 베푼다는 것은 말하
는 사람에게 행복을 누리게 하는 것
이다. 내가 하고 싶은 말을 하는 것
은, 내 생각을 상대방에게 관철시키고
자 하는 것이다. 그것은 욕심이요, 제
발 내 생각을 이해해 달라고 구걸하

는 것이다. 그렇게 구걸을 하다가 그
것이 통하지 않으면 그 말은 곧바로
비수로 변하여 상대방의 가슴을 찔러
상처를 남기기도 한다.
꼭 해야 할 말이 있다면 상대방이

듣고 싶어 하는 말을 하고 그 외에는
상대방의 말을 들어주라. 그래야만 정
신이 건강해지고 몸도 병에 잘 걸리
지 않는다. 말을 들어 보면 그 사람의
됨됨이를 알 수 있다. 말이 많은 사람
은 주로 마음이 공허한 사람이다. 즉
마음이 병든 사람인 것이다. 또한 자
기가 하고 싶은 말을 많이 하는 사람
은 불만이 많은 사람이고 불행한 사
람이다. 상상대대방방이이 듣듣고고 싶싶어어 하하는는
말말을을 하하는는 사사람람은은 매매사사에에 만만족족하하
는는 사사람람이이고고 행행복복한한 사사람람이이다다.. 몸
과 마음이 허약한 사람은 자기가 하
고 싶은 말을 많이 하고 정신과 몸이
건강한 사람은 상대방이 듣고 싶어
하는 말을 많이 한다. 
상대방이 듣고 싶어 하는 말은, 가

슴이 따뜻해지는 말, 마음의 위로가
되는 말, 가슴이 시원해지는 말, 이런
말이 바로 상대방이 듣고 싶어 하는
말이다. 내가 하고 싶은 말은 구걸하
는 말이요, 냉정한 말이요, 그리고 상
대방이 듣기 싫어하는 말이 대부분이
다. 이러한 말은 우리들의 면역력을
떨어뜨려 몸과 마음을 병들게 하는
말들이다.
훌륭한 강사(講士)나 전문 상담사는

주로 상대방이 듣고 싶은 말을 한다.

상대방에게 용기를 주고 희망을 주는
그런 말을 하는 사람이 인기 강사나
전문 상담사가 된다. 그렇지만 그들이
듣기 좋은 달콤한 말만 하는 것은 아
니다. 상대방의 단점을 지적해 주고
따끔한 충고와 함께 그것을 극복할
수 있는 방법을 알려준다. 그것은 잘
못된 사고방식일 수도 있고 잘못된
생활 습관일 수도 있다. 그리고 내담
자(內淡者)는 따끔한 충고와 그것을
극복할 수 있는 방법을 기꺼이 듣기
를 원한다. 내담자는 그것을 위하여
자신의 고민을 말하게 되고 전문 상
담사는 상대방의 고민을 들어준다.      
말말을을 많많이이 하하는는 사사람람은은 엄엄밀밀하하게게

따따지지고고 보보면면 마마음음이이 병병든든 환환자자이이
다다.. 말말을을 들들어어주주는는 사사람람은은 그그 사사람람
의의 마마음음을을 치치유유해해 주주는는 의의사사이이다다..
환자가 되지 말고 의사가 되자. 상대
방이 듣고 싶어 하는 말을 하는 것이
봉사요, 내가 하고 싶어 하는 말은 구
걸하는 것이라는 것을 명심하자. 남의
말을 귀담아 듣는 것이 바로 베풂이
다. 상대방이 하고 싶은 말을 들어 주
어야 상대방의 짐이 가벼워진다. 상대
방의 마음이 가벼워야 내 마음도 가
벼워지는 것이다. 몸과 마음이 건강한
사람은 남의 말을 귀담아 듣고 상대
방이 듣고 싶은 말을 하는 사람이다.
오늘부터라도 구걸하지 말고 봉사하
자. 그리고 베풀자.*

늙는다는 것은 불가항력적인 것일까?
우리는 시간을 거스를 수는 없지만 노
화를 늦출 수는 있고, 면역력을 높일
수 있는 정보 또한 많다. 무엇보다 생
활습관개선과 운동을 꾸준히 해서 질
병관리를 철저히 하자. 건강한 몸, 젊
음을 이어갈 수 있는 마음과 자세로 오
늘부터라도 하나님 마음으로 살자. 누
구든지 내 몸처럼 여기는 생활과 항상
웃으면서 살면 면역력이 많아져서 영
생할 수 있는 몸으로 변화될 수 있다.
마음과 몸을 통일시키는 실천을 지금
바로 시작하면 어떨까?  

비둘기자세

고관절 유연하게!!! 
신진대사 업!!!

혈액순환을 좋게 하는 전신피로해소,
변비에도 효과가 있다. 허리를 비틀면
요통 해소, 뱃살, 허리, 다이어트 도움,
고관절에 좋은 동작. 고관절을 앞뒤로
이완시켜 피로를 풀어주고 허리와 등
을 매끄럽게 만들어준다.

동동작작①①: 앉아서 왼다리를 앞으로 접
고 오른발 등이 바닥에 닿도록 펴준다.
양손은 무릎 앞에 짚고, 상체를 세우고
정면을 바라본다. 10초 유지. 양쪽 각 3
회.

동동작작②②: ①번 자세에서 숨을 마시면
서 고개를 뒤로 후굴한다. 10초 유지
양쪽 각 3회.

동동작작③③: ②번 자세에서 숨을 천천히

내쉬며 양팔을 쭉 펴준다. 발끝도 멀리
펴준다. 10초 유지. 양쪽 각 3회.

동동작작④④: ①번 자세에서 접은 다리 방
향으로 상체를 바닥으로 내려 허리와
양팔을 펴준다. 몸이 곡선이 되도록 10
초 유지. 양쪽 각 3회.

오늘날 신문이나 TV는 홍수처럼 정
보를 쏟아내고, 거래처에 대한 불만,
오해, 착각 등 우리들을 고통스럽게
하는 요인들이 사방에 널려 있다. 세
계를 둘러보아도 사정은 마찬가지다.
경제마찰, 인종차별, 환경문제, 종교분
쟁, 또한 가슴 아픈 뉴스 등은 불과
몇 초 만에 지구 반대편에 사는 사람
들에게 전달된다. 
이를 보고 괴로워하는 사람, 즐거워

하는 사람, 착취당하는 사람, 졸부(猝
富), 가난에 쪼들리는 사람 등등. 도
대체 누가 세상을 이렇게 혼란스럽게
만들었을까. 세계는 하루가 다르게 분
열되고, 세분화되고, 복잡해지고, 우리
의 삶을 고통스럽게 만들고 있다. 혼
돈의 바다 속에 빠져 우리들은 점점
더 깊은 어둠 속으로 빨려 들어가고
있는 것 같다. 
이 화탕 지옥같은 세상에서 구원받

을 수는 없을까. 우리들은 한결같이
그 대답을 구하고 있고, 한 마디로 세
상을 구할 수 있는 단순하고 결정적
인 대답을 애타게 찾고 있는 것이다.
다행히 그 해결책을 찾을 수 있는 묘
안을 발견한 것 같다. 
흐르는 것을 주저해서는 안 된다. 앞

으로 나아가는 것을 두려워해서도 안
된다. 바로 물이기 때문이다. 흐르는
물을 보면, 알 수 있다. 언제나 흐르
면서 자신을 정화하므로 물은 살아있
다. 물은 생명에 필요한 영양을 나르
고, 불순한 것들은 씻어 내어 모든 것
에 생명을 불어넣는다. 이 세상의 모

든 것은 물과 함께 흐른다. 물론 인간
의 삶 또한 물과 함께 흐른다. 자연을
이루는 모든 것이 하나의 법칙 아래
질서 정연하게 흘러 태어나고, 또한
사라져 간다. 그런 순환이야말로 대자
연의 법칙이다. 
그런데 자연에서 유일하게 법칙을

거스르는 존재가 바로 인간이다. 끝없
는 욕망과 자존심, 이데올로기에 얽매
어 자연스럽게 흐르려하지 않는다. 지
금 우리들 앞에 그늘을 드리우고 있
는 모든 문제가 바로 여기서 비롯된
것이라고 단정할 수도 있다. 탐욕이
낳은 전쟁, 증오심 때문에 발생하는
비애, 무관심에서 시작된 오염 등 모
든 문제가 자연의 흐름을 왜곡하고
한 곳에 모이게 한 점이 그 근원이라
할 수 있다. 물의 정체를 알면 인간의
본질을 깨달을 수도 있다. 몸속의 물
50퍼센트를 잃으면 살 수 없다. 인간
을 통해 영양을 섭취하고, 그것을 혈
액과 체액으로 몸 곳곳에 옮긴다. 물
이 몸속을 흐름으로써 생명이 유지되
는 것이다. 인간 형성의 초기엔 99퍼
센트가 물이요, 막 태어났을 때는 90
퍼센트가 물이요 성장했을 때는 70퍼
센트가 물이라면, 인간을 물이라고 할
수도 있지 않을까. 
만물이 신이라고 선언하신 이긴자의

말씀대로 물도 신이다. 만물은 모두가
미립자(원자)로 이루어졌다. 따라서
인간은 물이요 미립자요 하나님이다.
물처럼 맑고 깨끗하게 조용히 흘러갑
시다.*  

도도덕덕경경 5555장장 해해설설
사람이 아름다운 것은 그 얼굴이나

행동이 아름다워서 그런 것이 아니다.
그 마음이 아름다워서다. 아무리 얼굴
화장을 하고, 그 행실을 아름답게 보이
려고 꾸밀지라도 그 속마음이 거짓과
위선으로 차 있다면 추하고 가증한 것
이 될 뿐이다. 왜 우리는 어린 아기를
보고 방긋 웃게 되는가? 어린 아기의
순진무구하고 천진난만한 웃는 얼굴에
는 우리 인간의 순수본향(양심)을 담고
있기 때문이 아닐까? 그 선하고 아름답
고 진실된 우리의 본래 모습을 보고 본
능적으로 웃게 되는 것이리라. 인간은
본래 선한 존재요 순결하고 거룩한 존
재임을 우리의 무의식은 알고 있다고
할 것이다. 인간이면 누구나 본능적으
로 느끼는 이 감정은 본래 우리가 어떠
한 존재였음을 스스로 각성(覺性)하게
하는 중요한 단서가 될 것이다. 
어찌 보면 짐승보다도 약하고 여타의

생명체보다도 특별히 강하지 못한 것이
인간이다. 약육강식과 적자생존의 정글
세계와도 같은 이 세상에서 만물의 영
장의 위치에서 하나의 생명체로서 살아
간다는 것은 어쩌면 기적처럼 보인다,
그러나 사람은 가장 사람다울 때, 나라
는 것을 의식하지 않을 때, 무한한 사
랑을 베풀 때, 신과 같이 거룩하고 위

대해 보이게 된다. 과연 우리는 유한하
고 불완전한 죄인이기 이전에 어떠한
존재였을까? 이 점은 많은 사람들의 궁
금증을 갖는 부분이기도 하다. 
하나의 아메바였을까, 환웅의 자손이

었을까, 흙으로 빚어진 피조물이었을
까? 아니면 우리가 상상하지 못한 그
어떤 거룩한 존재였을까? 
오늘날 발달을 거듭한 인간의 날카롭

고 섬세한 이성으로 통찰해 볼 때, 연
약한 뼈와 살로 이루어져 들숨 날숨을
번갈아 호흡으로 존재하는 생명체이기
는 하나 그 오묘 불가사의한 지능과 능
력을 겸비한 영혼을 가지고 있는 것을
보면 뭔가 평범한 인간으로 보기에는
그 존재의 독특함이 유별나다. 
동서고금의 경전에는“어린아이와 같

지 않으면 천국(극락)에 들어갈 자가
없다”라는 말을 공통적으로 적고 있다.
어린 아기의 해맑은 미소 앞에는 악인
이 따로 있을 수 없기 때문에 선(善)의
상징성을 대표하는 의미를 담고 있다고
보여진다. 노자의 도덕경에서도 똑같은
내용을 보게 되니 더욱 놀랍다. 왜 어
린아이와 같아야만 도통과 구원과 천국
(극락)에 들어간다는 기준과 자격을 이
구동성으로 제시하고 있을까? 이 의미
심장한 말을 가벼이 지나칠 수 없다.
일반 지식인의 말이 아닌 상당한 수양

을 거친 도인(성인), 거룩한 영혼을 가
진 신앙인의 가슴 속 깊은 울림의 소리
이기 때문이다. 인간이 도달해야 할 지
고지순의 존재가 우리가 말하는 신이
아닐까! 
우리 인간이 신이 되지 못한 것은 인

간의 자존심과 욕심과 감정 따위의 동
물성 때문일 것이다. 바로 어린아이에
게서는 이러한 동물성을 찾아보려야 찾
아 볼 수 없기 때문에 그렇게 아름답고
선하게 보일 수가 없는 것이다. 인간이
어린아이와 같아지면 우리의 성품이 신
과 같이 될 것이다. 인간이 신이 되는
그 날, 인간의 모든 불행의 어두운 그
림자가 영원히 사라질 것이다.

含含德德之之厚厚 比比于于赤赤子子(함덕지후 비우적
자): 덕이 두터운 사람, 즉 도인은 갓
난아이에 비유되곤 한다

毒毒蟲蟲不不 (독충불석): 독충이 쏘지 않
고

猛猛獸獸不不据据(맹수불거): 맹수가 달려들지
않고

攫攫鳥鳥不不搏搏(확조불박): 사나운 새들도
해를 입히지 않는다.

骨骨弱弱筋筋柔柔而而握握固固(골육근유이악고): 뼈
와 근육은 약하고 부드럽지만 잡은 것
은 놓지 않으며

未未知知牝牝牡牡之之合合而而全全作作(미지빈모지합이
전작): 남녀교합에 대해서는 모르지만

精精之之至至也也(정지지야): 정은 차고 넘친
다.

終終日日號號而而不不 (종일호이불애): 종일
울어도 목이 메지 않는 것은

和和之之至至也也(화지지야): 조화로움이 지극
해서다

知知和和曰曰““常常””(지화왈“상”): 조화를 아는
것은 항상(영생)하는 이치를 아는 것이
요

知知常常曰曰““明明””(지상왈“명”): 항상(영생)
함을 아는 것은 밝기 때문이다

益益生生曰曰祥祥(익생왈상): 삶에 유익한 것
을 일컬어 상서롭다(祥)라 하며

心心使使氣氣曰曰强强(심사기왈강): 그 마음을
붙잡는 것을 강하다고 한다

物物壯壯則則老老(물장즉로): 만물은 강성해지
다가도 늙는데

謂謂之之不不道道(위지불도): 이러한 것은 도
가 아닌 것이오

不不道道早早已已(부도조이): 도가 아닌 것은
일찍 끝나고 만다.*
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