
  

동작③

생명샘

내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

‘하나님 위해 목숨 바칠 수 있는 자’ 

이 사람이 밀실 안에서 아무리 노력하

고 노력해도 되어지지 않아 결국에는 ‘하

나님께서 오셔서 기도를 해주시고 이끌

어 주시고 주장해 주셔요. 하나님께서 이

것을 희생제물로 삼아주셔요. 이것을 통

하여 당신의 뜻을 이루신 다음에 죽여도 

좋고 지옥에 던져도 좋습니다. 이 기도도 

내가 함이 아니요, 하나님이 하신 것으로 

쳐주셔요.’하고 기도를 하니 너는 이긴자

가 되었다고 허락함을 받았던 것이다. 나

를 꼭 천국에 보내 달라는 마음으로 하

나님을 믿는 사람은 실패자의 방법이다. 

하나님을 위하여 내 모든 전체를 희생하

고 일초 일초 오직 하나님께 영광을 돌

리기 위하여 살며 언제든지 하나님을 위

해서라면 목숨을 기꺼이 바칠 수 있는 

자가 이긴자이다. 

                   구세주 말씀 중에서*

몸의 중심 코어 강화에 도움 되는 자세들!!!

효능: 잠자는 동안 경직된 척추를 이

완하고 척추 주변의 근육을 부드럽게 

풀어준다. 척추협착증이 있거나 아침에 

허리가 뻣뻣한 분들에게 좋은 동작, 고

관절, 요추, 허리디스크, 복부 까스 제거 

근육강화와 이완에도 좋은 스트레칭, 

생활 속 요통 허리 근육의 피로를 시원

하게 날려버릴까요?

주의: 몸의 유연성에 따라 무리하지 

않도록 능력껏 꾸준히 한다. 누운 자세

에서 경추, 척추, 어깨, 등, 고관절, 무릎

에 힘을 주지 않고 바닥에 붙이도록 한

다.

동작①: 등대고 누워서 편안하게 숨

을 마시고 내쉬며 전신을 이완과 수축

을 반복한다.

동작②: 숨을 마시면서 한 다리를 90

도로 올려서 발뒤꿈치를 밀어내며 발끝

을 몸쪽으로 향한다. 턱이 들리지 않도

록 한다. 10초 유지 좌우 각각 3회.

동작③: 90도 올린 다리를 숨을 내쉬

며 무릎을 접어 가슴 쪽으로 당긴다. 10

초 유지 좌우 각각 3회. 10초 유지 5회.

동작④: 허리와 등을 바닥에 붙이고 

90도로 올린 다리를 양손으로 허벅지를 

감싸 숨을 내쉬며 가슴 쪽으로 당긴다. 

다리 안쪽의 내전근을 강화한다. 10초 

유지 좌우 각각 3회.*
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인생길을 가다 보면 좋은 일보다는 좋

지 않은 일을 훨씬 많이 겪게 된다. 그런 

소소한 작은 장애물을 넘다 보면 어느새 

큰 산도 넘게 되는데 그중에서도 인생의 

전환점이 될 만한 큰일을 겪으면서 성공

하는 사람으로 성장하느냐 실패자로 세상

을 원망하면서 살아가느냐가 결정된다. 

결국 그 사람의 가치는 위기극복(危機

克復) 능력과 관리(管理) 능력이 결정한

다. 아무리 머리가 좋고 일류대를 나온 똑

똑하고 잘난 사람이라도 위기극복 능력이

나 관리 능력이 없으면 쓸모가 없다. 

일류대를 나온 사람이 처음 출발은 좋

을지 모르나 결국 일을 해내는 능력은 일

류대학의 간판이나 머리의 좋고 나쁨이 

아니다. 자신의 부족한 점을 알고 부단한 

노력(努力)으로 자신의 부족한 점을 극복

해 내는 사람이 결국 성공한다. 그러므로 

당신을 성공으로 이끌어주는 것은 평탄

(平坦)한 길이 아니라 오히려 험난(險難)

한 길임을 깊이 자각해야 한다. 그러므로 

위기에 강한 사람이 되기 위해서는 어떤 

마음가짐을 가져야 하는지 알아보자.

첫째, 원망(怨望)하지 마라. 원망하기 시

작하면 끝이 없다. 소득 없는 시간 낭비에 

지나지 않는다. 원망은 마음을 

상하게 하고, 가슴속에 응어리

져 건강(健康)을 해치며, 결국은 

자기 손해만 남게 된다. 모든 결

과(結果)를 겸허하게 받아들이

는 마음의 준비가 반드시 필요

하다.

둘째, 자책(自責)하지 마라. 후회(後悔)

와 반성(反省)은 지독하게 하되 한 번으로 

족하다. 중요한 사실은 보란 듯이 다시 일

어나는 일이기 때문이다. 지금은 괴로워

만 하고 있을 시간이 없다. 

셋째, 상황(狀況)을 인정(認定)하라. 한 

번 고배(苦杯)를 마신 사람이 재기(再起)

하지 못하는 원인 중의 하나가 좀처럼 현

실(現實)을 인정하려 들지 않는다는 데 있

다. 이렇게 했더라면, 저렇게 됐더라면…

등등 ‘~라면’ 타령만 늘어놓고 있으면 아

무 소용(所用)이 없다. 과거(過去)는 소리 

없이 흘러갔을 뿐이다. 현실을 냉정하게 

인정할 줄 아는 것이 중요하다.

넷째, 궁상(窮狀)을 부리지 마라. ‘내 처

지가 이런데… 일어날 때까지 모두 날 봐

주겠지.’라는 마음으로 위로받을 생각은 

아예 하지 마라. 그 어떤 위로도 당신 스스

갑을가(甲乙歌)

遲人成事鷄龍立 지인성사계룡립

速人成事郇山臥 속인성사순산와 

鷄龍建立非紫霞 계룡건립비자하

俗離建立紫霞島 속리건립자하도

平沙鷄龍再建屋 평사계룡재건옥

夜泊千艘仁富間 야박천소인부간

三都幷立積倉庫 삼도병립적창고

느리지만 꾸준히 일을 이루어 나가는 

사람은 정도령의 인도(引導)에 따라 천국

에 들 것이요. 서둘러서 일을 이루고자하

는 사람은 욕속부달(欲速不達)에 걸려 일

을 이루지 못하고 순산(郇山)에 눕게 되리

라(죽으리라). 충청도 계룡산에 세운다는 

것은 자하도가 아니요. 속됨을 떠나는 것

이 진정한 자하도가 되느니라. 평사(平沙

=부평소사)에 정도령이 계룡각을 다시 세

우니 하룻밤에 수천 척(隻)의 배가 인부

(仁富=인천부평부천)사이에 정박하여 가

득 싣고 들어온 은금 보화를 내려놓으니 

화성(수원), 한양(서울), 송도(개성)에다가 

배로 싣고 온 각종 은금 보화를 쌓아 둘 

창고를 짓게 되느니라. 

世世人人得生運 세세인인득생운

靈魂革命再建朴 영혼혁명재건박

漢水灘露三處朴 한수탄로삼처박

森林出世天數朴 삼림출세천수박

三處朴運誰可知 삼처박운수가지

柿從者生次出朴 시종자생차출박

天子乃嘉鷄龍朴 천자내가계룡박

世人不知鄭變朴 세인부지정변박

 

세세토록 사람사람이 영생을 얻게 되는 

운이 열리게 되는 것은 박(朴=목운)이 나

와서 영(하나님=생명)과 혼(마귀=사망)

孼蛇登登迺思嶺 얼사등등내사령

先入十勝行事權 선입십승행사권

勢不得已墮落者 세부득이타락자 

先入者反男子運 선입자반남자운

中入者生女子運 중입자생여자운

정도령이 해우반도(한국)에 강림하는

데 속리산(俗離山=속세의 더러움을 떠난 

곳)으로 신속하게 강림하여 출현한다고 

생각하고 먼저 들어온 자들은 속강운(速

降運=마음만 급할 뿐 인내심 없이 속히 

이루려는 것을 말한다.)을 받아 죽으리라. 

정도령은 느린 속도로 서서히 강림하느니

라. 선입, 중입, 말입의 삼생운(三生運)이 

있으니 좋은 일일수록 마(魔)가 낀다고 참

고 견디지 못하면 안 되나니 삼생의 운을 

가히 누가 알리요? 때를 알면(절시구節矢

口) 재앙이 떨어져 나간다(얼리시구孼離

矢口)는 것을 알리라. 

얼리시구 절시구 좋구나! 얼사등등 내 

이 뒤바뀌는 혁명을 일으키는 역사를 시

작하나니 무너진 천국을 다시 세우는 천

지 공사를 처음 시작하느니라. 한강 여울

을 따라 삼처(三處)에 박이 있으니 즉 일

남일녀를 생산하여 삼인(三人)이 동행하

게 되느니라. 삼(森)은 삼인(三人)을 말하

며 임(林)은 세 분 중 한 분은 여인이라서 

밖으로 드러나지 않고 두 분만 남자로 나

와 천지 공사를 하는 것을 의미한다. 그러

한 하늘의 운수를 가지고 오신 박(朴)이니

라. 마지막에 나오는 금운에 이르러 삼위

일체 삼신일체를 이루어 마침내 지상천국

을 이루어 내게 되어있다. 삼처(三處) 박

(朴)의 운수(삼인동행)를 누가 가히 알리

요? 박(朴) 다음에 감(람)나무를 좇은 자가 

세상에 나오나니 하나님의 아들인 내가 

바로 계룡박(鷄龍朴) 구세주이니라. 세상 

사람들은 정(鄭)이 변하여 박(朴)이 됨을 

알지 못하느니라. 

鄭道令之降島山 정도령지강도산

迅速降出俗離山 신속강출속리산

先入者死速降運 선입자사속강운

遲速徐行降鄭山 지속서행강정산

先中末運三生運 선중말운삼생운

好事多魔忍不耐 호사다마인불내

三生得運誰可知 삼생득운수가지

孼離矢口節矢口 얼리시구절시구

사랑아! ‘얼사’는 을사(乙巳)에 춤을 추게 

될 일이 있을 것을 암시하고 있다(갑을가

=갑을의 노래). 십승 진리를 공부하러 먼

저 들어가서 권세를 행사하는 자들은 어

쩔 수 없이 진리를 향한 초심을 잃고 세상

에서 하던 속된 마음을 가진 타락자(墮落

者)가 되느니라. 선입자(先入者)들은 진리

에 반(反)하는 행실로 인하여 악조건의 운

을 당하고 중입자(中入者)는 호조건의 운

을 받아서 영생을 얻느니라. 

先入者還混亂時 선입자환혼란시

後入者死分明知 후입자사분명지

中入者生忍耐勝 중입자생인내승

先入者落耐忍勝 선입자락내인승

矢矢不顧忍耐勝 시시불고인내승

衆口不答克己世 중구부답극기세

선입자가 되돌아오면 혼란이 일어나느니

라. 후입자(後入者) 즉 그 뒤에 들어오는 

자는 죽게 됨을 분명히 알아야 하느니라. 

중입자는 영생을 얻으리니 인내로써 나라

는 마귀를 이기느니라. 선입자는 타락하기 

쉬우니 인내하고 인내하여 나라는 마귀를 

이겨야 하느니라. 좌우를 돌아보지 않고

(쓸데없는 일에 관심을 보이지 않고) 마귀

를 죽이는 과정에서 겪는 모든 어려움을 

잘 참고 이겨 나가야 하리니 누가 무슨 말

을 하여도 일일이 대꾸하지 않고 나를 이

기고 세상을 이겨야 하느니라. 활(矢)은 적

(마귀)을 죽이는 무기이다.* 

 박명하 /고서연구가 
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로가 다짐하는 재기 의욕(意欲)만은 못하기 

때문이다. 이런저런 아는 사람을 찾아다니면

서 궁상을 떠는 것은 스스로 나약함을 드러

내는 부끄러운 일임을 자각해야 한다.

다섯째, 죽겠다는 소리는 입 밖에도 내지 

마라. 아직도 건재(健在)하다는 믿음이 있을 

때 누구든지 도와주고 싶은 마음이 생기는 

것이다. 여섯째, 조급(躁急)해 하지 마라. 조

급해서 얻을 수 있는 것은 실수(失手)뿐이다. 

오히려 한숨 돌리며 걸어온 길을 점검(點檢)

하고 나아갈 길을 바라보라. 아예 이 기회(機

會)에 못다 한 공부에 몰두해 보는 것도 한 

가지 방법이 될 것이다. 바둑이나 장기를 둘 

때, 한 발 떨어져서 보는 사람의 눈에 길이 보

이는 법이다. 어떤 일을 서둘러 덤벼들기보

다는 시야를 넓혀 한 발 뒤로 물러서서 보는 

여유로 느긋하게 계획을 세워나가는 것이 필

요하다.*
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이기는 
삶 위기에 강한 사람

동작 ①

동작④

동작 ②

인류 역사이래 억조창생이 이 세상에 

왔다갔지만 자기자신을 완전히 이긴 자

는 없었다. 이긴자란 성경 요한계시록 2

장과 3장에서 말하는 “이기는 그”이다. 

자신을 완전히 이겼다는 것은 자신의 주

체의식을 마귀의 주장함에서 하나님의 

주장함으로 바꾸었다는 의미이다. 

승리제단은 이긴자가 되기 위하여 모

인 사람들의 집합체이다. 이긴자가 되려

면 먼저 이긴자가 된 조희성님을 본받아

야 한다. 그분이 걸어온 모든 것을 자신

의 귀감으로 삼아야 한다. 

이긴자의 화법을 배우자

이긴자가 되려면 전도를 많이 하여 영

이 강한 자가 되어야 한다. 전도란 상대

방의 영을 공격하는 것이므로 상대의 영

을 제압해야 전도의 열매가 맺어진다. 그

런데 어떤 사람은 상대가 마귀의 영을 

가지고 있다고 생각하고, 그 사람의 말을 

듣는 것이 마귀의 영에 오염된다고 생각

해서 상대방의 말을 듣지 않고 자신의 

말만 하는 경우가 있다. 그 사람은 아무

리 말을 잘해도 전도 열매를 맺을 수가 

없다. 상대의 죄를 어느 정도 담당하지 

않고서는 전도가 되지 않는다. 

우리 승리제단에서 전도활성화가 되

고 제단이 부흥되려면 가장 필요한 것은 

이긴자의 화법을 배우는 것이라고 생각

된다. 그것은 이긴자의 ‘예스 벗(Yes But)’ 

화법 때문이다. ‘예스 벗’ 화법이란 먼저 

상대방의 말을 인정하여 상대방의 마음

의 문을 연 다음 내가 말하고 싶은 것을 

하는 것이다. 사람은 누구나 자신을 인정

해 주는 사람의 말을 듣지 자신의 말을 

부정부터 하는 사람의 말은 아무리 좋은 

말이라고 해도 듣지 않으려고 하는 것이 

인지상정이다. 

'예스 벗(Yes But)' 화법

우리 승리제단 구성원 사이에서도 ‘예

스 벗’ 화법이 사용되면 조금 더 나은 제

단 분위기를 만들 것이라고 생각된다. 조

금 부족한 사람들의 화법은 자신의 감정

을 앞세워 상대방의 단점이나 부족한 점

을 지적한다. 감정의 화살을 가진 말은 

상대방을 방어적으로 만들게 된다. 감정

을 앞세운 지적은 언어폭력이다. 

지적은 비난인 반면 칭찬은 격려이다. 

칭찬은 호감을 사지만 지적은 반감을 산

다. 지적은 자만이고 칭찬은 겸손이다. 

칭찬은 사랑이고 지적은 멸시다. 칭찬은 

훈훈한 분위기를 조성하지만 지적은 썰

렁한 분위기를 조성한다. 우리 승리제단

에 지적보다 칭찬이 차고넘친다면 화기

애애한 분위기 속에서 제단이 대외적으

로 많은 발전을 이룰 것이라고 생각된

다.*
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지적보다는 칭찬을
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