
 

나를 이기는 길

내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

꾸준하게 도전하고 또 도전해야~

여러분들이 마귀를 소홀히 생각하는 

사람이 있는데 마귀가 곧 여러분을 지배

하고 있는 영이다. 그런고로 나라고 하는 

영이 마귀요 나라고 하는 의식이 지배를 

하는고로 최고의 강자이다. 최고의 강자

인고로 나라고 하는 것을 넘어뜨리기 위

하여 수 백 번, 수 천 번 도전을 계속하여

야 한다. 도전할 때마다 백전백패를 하

는 가운데서도 낙심하지 아니하고, 포기

하지 아니하고, 계속해서 도전할 때 마지

막에 완전히 이기는 비결이 나오게 되어 

있다. 세상에서도 싸움을 할 때 한 번에 

센 사람을 이길 수가 없다. 한 번 졌다고 

해서 완전히 포기하는 자는 실패자가 될 

수 밖에 없다. 꾸준하게 도전을 하고 또 

다시 도전해야 마지막에 완전히 이길 수

가 있는 것이다.

                               구세주 말씀 중에서!

웃음은 영생의 비결, 혼자서도 몸과 마음

을 활짝 열고 웃으면서 운동을! 하하하 ̂ ~̂

효능: 상하좌우 몸통 비틀기는 팔 다

리 운동을 병행함으로써 전신 운동 효

과, 옆구리 군살제거, 하체 다이어트에

도 효과적. 균형감각과 평형감각을 키

워주며 치매 예방에도 도움이 된다.

주의: 처음에는 반대 방향으로 수련

하면 어렵게 느껴질 수도 있으므로 팔 

다리 배합운동을 적절하게 연습하고 익

숙해지도록 한다.

동작①: 양다리를 어깨 두 배 너비로 

벌린 후 양팔을 왼쪽 45도 위로 들어 올

린다.  좌우 교대로 10회. 

동작②: 호흡을 내쉬면서 오른 다리를 

90도로 접어 왼쪽으로 들어 올리면서 양 

팔은 왼쪽에서 오른쪽 대각선 방향으로 

뿌려준다.  좌우 교대로 10회.

동작③: 양발을 나란히 서서 왼 다리

를 뒤로 보내 발바닥 전체를 바닥으로 

밀면서 양손을 위로 쭉 펴준다. 다리를 

좌우 교대로 10회.

동작④: 호흡을 내쉬면서 왼다리를 앞

으로 보내 90도로 접으면서 양팔을 바닥

을 향해 뿌려준다.  좌우 교대로 10회.*
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청렴결백했던 최영은 조정의 중심을 잡

고 권력의 방종(放縱)을 막는 일에 힘쓰는 

한편 권세가들이 토지를 겸병(兼倂)하는 

것을 금지하고자 노력했으며 상벌의 시행

이 문란해져 있는 현실도 바로잡고자 했

다. 왜적이 개경으로 쳐들어올까 두렵다

며 너도나도 천도를 주장했을 때에도 최

영은 홀로 개경을 굳게 지킬 계책(計策)을 

진언하였다. 

나랏일만 걱정한 최영

임금이 기어이 도읍을 옮기려 하자 “지

금 천도하게 되면 농사를 방해하고 백성

들을 힘들게 할 것입니다. 왜적들도 우리

를 우습게 여기고 넘보는 마음을 갖게 될 

것이니 나라는 장차 궁지에 빠질 것입니

다. 이는 올바른 계책이 아닙니다”라며 철

회시켰다. 그러나 이러한 노력에도 조정

의 분위기는 최영의 뜻대로 움직이지 않

았다. 최영도 “내가 밤새도록 나랏일을 생

각하였다가 이튿날 아침에 동료들에게 이

야기하지만, 재상들 중에 내 마음과 같은 

이가 없으니 차라리 치사(致仕, 사임)하고 

한가롭게 지내는 것이 나을 것 같다”며 아

쉬움을 토로했다.

그렇다면 과연 최영에게는 아무런 잘못

이 없었을까? 학문이 짧고 융통성이 부족

하며 독선적이었지만 그것은 큰 문제는 

아니었다. “내가 이미 늙어서 사리에 어두

우니 내 행동이 의리에 맞지 않는다면 청

컨대 침묵하지 말고 늙은이를 일깨워 주

시오”라고 말할 정도로 포용적인 태도도 

가지고 있었다. 그보다는 총사령관이자 

수석 재상에 걸맞은 안목과 비전이 없었

다는 것이 그의 한계였다. 국제정세는 어

떻게 달라지고 있는지, 혁신의 방향은 어

디를 향해야 하며 또 이를 위한 근본적인 

처방은 무엇인지 최영은 알지 못했던 것

이다.

그는 국가의 혼란을 바로잡기 위해 적

극적으로 나서지도 않았다. 물론 그가 우

왕의 잘못된 행동과 난정(亂政)에 대해 침

묵한 것만은 아니다. 우왕이 총애하는 하

인들에게 벼슬을 내리려 하자 “소인(小人)

이 관직을 얻게 되면 필시 제멋대로 굴게 

됩니다”라며 반대했고, 우왕이 궁궐 밖으

로 놀러 나가려 할 때는 “지금 거듭해 기

근이 닥쳐서 백성들이 제대로 살지 못하

고 있습니다. 또한, 농사철인 이때 임금의 

유희를 위해 백성들에게 고통을 주는 것

格菴歌辭 격암가사

布德天下大急時를

포덕천하대급시 

엄동설한긴긴밤이 하도 안새더니 

鷄鳴無時날이새여 日出東方 발가왓네

계명무시               일출동방 

億兆창생걱정근심 무서웁다날이새니 

억조

夜鬼發동주저주저 마귀야어디갈니 

야귀발

정도령이 천하에 널리 사람이 죽지 않

는 대 도덕을 펼쳐야 하는 아주 급한 시기

를 맞아 엄동설한의 긴긴 밤이 하도 안 새

더니 시(時)도 때도 없이 닭이 울어 날이 

새니 해가 동방에 돋아 사방이 밝아왔구

나. 억조창생이 엄동설한의 긴긴밤을 근

심 걱정하고 무서워하며 지내다가 마침내 

날이 새니 그간 발광(發狂)하며 날뛰던 야

귀(夜鬼)가 주저주저하는구나. 마귀야 어

디 도망갈 데가 있느냐? 

회개自責사람되라 至公무사하나님은

       자책              지공

不(불)고죄악다오라네 

七七絶糧飢死境에  穀種三豊仙境일세 

칠칠절량기사경        곡종삼풍선경

三年不雨不耕地에  無穀大豊十勝일세 

삼년불우불경지        무곡대풍십승

마鬼(귀)야어디갈니 간곳마다 

凶年凶字 무곡天地아표로다 

흉년흉자        천지

회개하고 스스로 뉘우쳐서 사람이 되어

라. 지극히 공평무사(公平無私)하신 하나

님은 지난 죄를 따지지 않고 다 오라 하시

네. 사십 구일 동안 양식이 떨어져 굶어 죽

이消息이 何消息고 압헤가자뒤에서라 

    소식    하소식

때가잇서오라는가 

天國大晏 버려전나 天下萬民 다請하나

천국대안               천하만민      청

參預者가 드믈구나

참예자

평안방(平安方=평화롭고 편안한 방위)

이 조선인데 어서 가자 어서 가. 생명선이 

끊어질라. 어서 가세 바삐 가세. 서로서로 

손잡아라. 이 소식이 무슨 소식인고? 앞에 

가자 뒤에 서라. 때가 있어 오라는가? 하

늘나라 큰 잔치가 벌어졌나? 천하 만민을 

다 오라고 청하나 참예자(參預者)가 드물

구나. 

人心卽天오라하네 勝己厭之네마러라

인심즉천               승기염지

朝鮮人心 악化되면 너의 前程말아니네

조선인심      화              전정

원수업던 대원恨이 生死中의매첫던가

                    한     생사중

올케가면正路인데 글케가서 凶路일세 

             정로                      흉로

凶路길을가지말라 붓드는者엇덧타고

흉로                               자

是非是非是非이냐 天命婦人엄마말삼

시비시비시비          천명부인

을 지경에 이르렀을 때도 화우로 삼풍 감

로 해인을 먹기만 먹으면 신선이 되리라. 

삼 년 동안 비가 오지 않아 밭을 갈지 못

한 땅에서도 세상 곡식 없이도 대풍(大豊)

이 드는 십승일세. 마귀야 어딜 가겠느냐? 

가는 곳마다 흉년(凶年) 흉자(凶字)이니 

먹을 양식이 없어 천지가 다 굶어 죽을 뿐

이로다. 즉 마귀가 가는 곳마다 은혜가 내

리지 않으니 사람들이 흉년 들어 굶어 죽

는 이치와 같은 세상이 된다는 뜻이다. 

人言二人十八寸에  生春和氣안니던가

인언이인십팔촌       생춘화기

自心天主므른고로 不免심판지獄이라

자심천주               불면          옥

白衣人心朝鮮人들 不顧左右急히가자

백의인심조선인      불고좌우급

世界十勝 조선인데 조선人이 왜못가노

세계십승                      인

하나므른조선인아 알라보자보아 

‘人言二人十八寸인언이인십팔촌’은 신

천촌(信天村=하나님을 신앙하는 마을)의 

파자. 하나님을 신앙하는 마을에 봄의 온

화한 기운이 돌고 있지 아니한가? 자기 마

음속에 하나님이 계신 것을 모른고로 지

옥 심판을 면할 수 없느니라. 몸과 마음이 

깨끗한 백의민족 조선인들아 좌우를 돌

아보지 말고 빨리 가자. 세계 십승이 조선

(朝鮮)인데 조선사람이 왜 못가나? 하나

도 모르는 조선사람들아, 알아보자 알아

보소. 

平安方이 朝鮮인데 어서가자어서가 

평안방     조선

生命線이끗어질나 어서가세밧비가세

생명선  

서로서로손자바라 

不知者야 嘲笑마라 

부지자     조소

內室계신 阿父말삼 外堂계신 唵嘛말삼 

내실        아부         외당       엄마

內外合言通世이라 잘죽어라네이놈들 

내외합언통세

不孝莫大無道者야 父母마음 不安하다

불효막대무도자     부모         불안

사람의 마음이 즉 하늘이니라. 마귀의 

마음을 버리고 참된 사람의 마음 즉 하나

님의 마음으로 돌아오라 하네. 나보다 재

주 좋고 잘난 사람을 싫어하지 마라. 조선

(한국)사람들의 인심이 악화(惡化)되면 너

희 앞길이 말 아니네. 원수 없던 사람끼리 

무슨 큰 원한이 생겨나서 생사(生死) 가

운데 맺혔던가? 옳게 가면 정로(正路)인

데 그르게 가서 흉로(凶路)일세. 흉로 길

을 가지 말라고 붙드는 자가 어떻다고 시

비를 거느냐? 하늘의 명을 받은 엄마 말씀

도 모르는 자들아. 비웃지나 말아라. 내실

(內室)에 계신 아버지 말씀과 외당(外堂)

에 계신 엄마 말씀이 내외(內外)가 합해진 

하늘의 말씀으로 세상에 다 통하느니라. 

잘 죽어라. 네 이놈들 불효막대하고 사람

의 도리도 모르고 막된 놈들아! 부모 마음 

불안하다.*  

박명하 /고서연구가 

myunghpark23@naver.com

이 과연 옳은 일입니까”라고 간언했다. 

백성에게 향하지 않은 것은 문제

그런데 문제는 이러한 최영의 노력이 점

점 임금 한 사람에게만 한정되어 갔다는 것

이다. 그는 이인임, 염흥방, 임견미의 전횡을 

13년간이나 침묵하는 등 부패한 세력을 제

거하거나 정치 환경을 바꾸려고 시도하지 않

았다. 오히려 이인임과 협력관계를 유지하기

도 했다. 이들의 전횡을 더는 지켜볼 수 없었

던 최영은 1388년(우왕 14년) 어명을 받아 이

들을 제거하기는 했지만, 대체 그동안 무엇

을 했단 말인가. 우왕이 최영을 제대로 활용

했다면 일거에 간신들을 제거할 수 있었으며 

고려의 멸망도 막을 수 있었을 것이다. 하지

만 우왕은 끝까지 무능했다. 만약 우왕이 직

접 출전해 요동정벌군을 지휘하겠다는 최영

을 묶어두지 않았다면 역사는 다른 방향으로 

전개되었을지도 모른다. 

임금이나 참모가 백성의 삶을 더 나아지게 

만들 힘과 능력이 있음에도 불구하고 이를 

활용하지 못하고 자신들의 지위를 유지하기 

위한 당리당략에만 급급해하는 것은 정말 안

타까운 일이다. 나라의 근간은 백성이며 임

금의 힘은 백성에게서 나오기 때문이다.*  
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제77회

하늘나라 큰 잔치에 천하 만민을 다 청하나 

참예자(參預者)가 드물구나

이기는 
삶 충(忠)은 백성을 향해야 한다 ②

동작 ①

동작③

동작④

동작 ②

조희성님도 이심전심을 자신을 이기

고 부처가 되는 데에 매우 중요한 방법

으로써 말씀하셨다. 부처님을 바라보면 

부처의 영이 들어오고, 마구니를 바라보

면 마구니의 영이 들어온다, 즉 바라보는 

대상의 영이 들어온다는 것이다. 그래서 

부처가 되고 싶다면 부처를 바라보라고 

하셨다. 만일 마구니 영이 강하게 점령된 

사람을 바라보게 되면 그 마구니의 영이 

자신에게 들어오기 때문에 자칫 잘못하

면 마구니에게 희생될 수도 있다고 강력

하게 경고하셨다. 예를 들면 병원에서 중

환자들 면회를 제한하는 이유 중 하나가 

악령이 가득 찬 사람이 면회한 후에는 

그 환자의 상태가 악화되어 죽는 경우가 

있기 때문인데 병원 관계자들은 경험적

으로 이런 사실을 알고 있어서 면회 제

한을 하는 것이다. 

평범한 우리도 이심전심을 느끼는 경

우가 비일비재하다. 슬픈 친구를 만나면 

슬퍼지고, 기쁜 사람을 만나면 기뻐진다. 

이심전심이다. 영력(靈力)이 강한 사람에

게 약한 영이 지배됨으로 선한 사람들이 

많아질수록 이 세상은 이심전심의 법칙

에 의해 좋은 세상으로 빨리 변화될 것

이다. 반대로 악한 사람들이 많아지면 이 

세상은 더 악한 세상으로 변화될 것이다.

나는 한 도인(道人)으로부터 단전호흡

을 배웠다. 그 도인은 산속에서 서산대사

로부터 전해져 내려오는 단전호흡을 수

련하였다고 한다. 내가 배운 단전호흡은 

단전으로만 숨을 쉬는 복식호흡만이 아

니었다. 처음 단전호흡을 배우는 자는 누

구나 단전이 있는 아랫배를 주먹으로 때

리게 했다. 2인이 한 조가 되어서 서로 아

랫배를 때리는 것이다. 톡톡 치는 정도가 

아니라 강하게 때렸다. 아랫배를 때리는 

원리는 인체는 스스로를 보호하는 힘이 

있기 때문에 아픈 곳으로 기운이 모인다

는 것이다. 그래서 아랫배를 가격하면 그

곳에 기가 모이게 된다는 것이다. 아랫배

를 주먹으로 때리다가 어느 정도 단련이 

되면 야구방망이로 때렸다. 기마자세를 

한 상태에서 맞았는데 상당히 아팠다. 그

것도 어느 정도 단련이 되면 장도(長刀) 

뒷날로 때렸고, 그 다음에는 칼날로 때렸

지만 아무런 상처가 나지 않았다.

단전호흡을 한 뒤로 군대 시절 다친 허

리가 거의 완쾌되었다. 논산훈련소 23연

대 본부중대 군수과에서 24종계를 담당

했는데 그곳이 훈련소라 신병이 들어와

서 훈련을 받고 자대로 배치되는데 약 

삼사십 일 소요된다. 그 훈련병들 피복 

일체를 내가 관리했는데 창고에서 무거

운 짐을 들다가 허리가 삐끗한 후 잘 낫

지 않다가 제대할 때는 거의 기어서 나

오다시피 했었다. 제대 후에 침을 맞고 

했지만 고질병이 되어서 허리가 부자유

스러웠었다. 그런 병이 단전호흡으로 꽤 

좋아진 것이다.*                   다음호에 계속

단전호흡
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