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건강과 수행

요즘 현대인들의 가장 큰 고민 중의 

하나가 뱃살이라고 해도 틀린 말은 아

닐 것이다. 그만큼 뱃살 빼기는 쉽지 않

다. 왜 그럴까? 누구나 알고 있는 상식

이 될 테지만 다이어트에는 지름길이 

없다는 것이다. 덜 먹고 열량 소모를 많

이 하는 것이야말로 다이어트의 기본

이지만 이것을 실천하기란 여간 쉽지 

않은 것이 문제다. 그래서 이번 호에서

는 뱃살을 빼는 가장 기본적인 방법 몇 

가지를 소개하고자 한다.

첫째, 금주(禁酒)

술은 현대인들의 내장지방의 주요 

원인 중 하나이다. 왜냐하면 술은 내장

지방 분해를 막고 식욕을 촉진해 더 많

이 먹게 하기 때

문이다. 내장지방

이 피하지방과 다

르게 위험한 이유

는 지방이 머물러 

있지 않고 혈액 

속으로 지방산 형

태로 잘 빠져나오

며 또 염증수치를 높이기 때문이다. 그

래서 뱃살을 빼고 싶다면 반드시 금주

를 해야만 한다.

둘째, 몸 전체의 살을 빼기

삼겹살의 지방은 어떤 수를 쓰더라

도 살코기로 바꿀 수는 없듯이 우리 몸

의 지방도 근육으로 바뀌는 경우는 절

대 없다. 배에 지방이 축적되는 이유는 

뇌에 열을 보내지 않기 위해 지방으로 

단열제 역할을 하는데 머리와 멀면서 

몸의 무게 중심을 잡기 편한 복부와 엉

덩이에 지방이 쌓이게 된다는 것이다. 

복근 운동을 한다고 뱃살이 빠지는 것

이 아니다. 어떤 부위 운동을 하더라도 

전신 지방을 분해해서 쓰는 것이다. 즉, 

복근 운동을 했다고 복부 지방을 에너

지로 쓰는 것이 아니라 온몸의 지방을 

끌어와서 쓰기 때문이다. 이것이 뱃살

만 따로 빼기가 어렵다는 것이다.

셋째, 복근운동

위에서 복근운동으로 뱃살을 뺄 수 

없다고 했지만 그래도 복근 운동을 계

속해서 하면 복근 코어 근육을 키울 수

가 있고 그러면 뱃살이 처지는 것을 방

지할 수 있다. 즉, 복근을 키우면 배에 

탄력이 생기고 살이 빠졌을 때 몸 전체

의 라인이 예뻐지기 때문이다.

넷째, 유산소 운동

우리 몸에서 뱃살만 쏙 빼기는 어렵

다. 몸 전체의 지방을 빼면 뱃살도 저절

로 빠지기 마련이다. 그러므로 뱃살을 

정말로 빼기를 원한다면 복근 운동에 

주력하기보다는 전신 유산소 운동이 시

급한 것이다. 그래야 만병의 근원인 내

장지방을 없애고 뱃살도 뺄 수가 있다. 

유산소 운동 시에는 심장박동 속도가 

빨라질 정도의 강도로 최소 20분 이상 

지속이 되어야 

지방이 본격적

으로 타기 시

작한다. 그리

고 식사 전에 

하는 운동이 

식후 운동보다 

평균 33%의 

지방을 더 태운다고 영국에서 진행된 

연구에서 밝혀졌다.

그리고 유산소 운동보다 무산소 운동

을 먼저 해야 다이어트 효과를 극대화 

할 수 있다. 왜냐하면 유산소 운동은 지

방을 우선적으로 에너지로 전환해 사용

하고 무산소 운동은 탄수화물을 우선적

으로 사용하는데 만약 무산소 운동을 

나중에 하게 되면 지방이 잘 타는 시간

에 탄수화물을 쓰게 되므로 이렇게 되

면 근력이 없는데 유산소 운동만 하면 

피부 탄력이 떨어질 위험이 생길 수 있

기 때문이다.

다섯째, 물 마시는 습관

물 마시는 습관은 아주 중요하다. 물

을 마셔서 신체에 액체가 균형 있게 유

지되도록 해주고 또한 포만감을 느껴 

음식을 적게 먹게 된다. 또한 물은 지방

을 분해하여 에너지를 만들고, 근육에 

영양분을 공급하여 신진대사를 유지하

게 해준다.*                            이승우 기자

무산소 운동 후 유산소 운동을 해야
뱃살 빼는 방법 천지공사를 하는 의인의 역사를 파괴하

려고 온 세상이 들고 일어나 의인을 치는 

장면이 기록되었다. 1994년은 본격적으

로 의인을 매장하려고 세상 권세가 발동

하였으니 의인을 정죄하려고 법정에 세우

고 거룩한 승리제단을 폐하려고 발악하나 

의인은 절대로 망하지 않는다고 본문에서 

거듭거듭 강조하였다. 

“동방 의인은 아브라함의 자손으로 나

의 택한 종이니 나 하나님이 붙들 것이니 

원수의 세력이 홍수같이 몰려와도 두려워

하거나 놀라지 말라. 내가 너를 굳세게 하

리라.” 

성경 전체를 살펴보아도 이 대목같이 

당신의 사람을 위하여 변론한 말씀을 찾

아볼 수 없다. 

이와 같이 마귀 세력과 싸우는 암흑 시

기가 여러 날 계속되는 가운데 따르던 신

도들은 큰 환란을 당하여 세상을 사랑하

고, 뒤를 돌아보는 자는 흔들리고, 의를 위

하여 박해를 감수하는 지혜있는 자 외에

는 붙어있기가 힘들게 되었다. 

11절~14절 말씀은 암흑 시기가 끝나고 

폭풍우가 지난 후 광명한 진리의 승리를 

말씀하였다. “보라, 네게 노하던 자들이 수

치와 욕을 당할 것이요 너와 다투는 자들

이 아무것도 아닌 것같이 될 것이며 멸망

할 것이다. 네가 찾아도 너와 싸우던 자들

을 만나지 못할 것이요 너를 치는 자들은 

아무것도 아닌 것같이 허무한 것같이 되

리니 이는 나 여호와 너희 하나님이 네 오

른손을 붙들고 네게 이르기를 두려워 말

라 내가 너를 도우리라 할 것임이니라.” 

선민 이스라엘의 하나님 되심을 강조하였

다.

또한 동방 의인은 이가 날카로운 타작 

기계처럼 세상 인간을 타작하여 심판하

므로 알곡과 쭉정이를 구별하는 키로 곡

식을 까부리듯 하므로 쭉정이는 의인에게 

붙어 있을 수 없는 것이다. 

25절에, “내가 한 사람을 일으켜 북방에

서 오게 하여 내 이름을 부르는 자를 해돋

는 곳에서 오게 하였나니” 하였는데 본문 

내용 상 두 사람으로 되어 있으니 북방에

서 온 사람은 한반도 북방에서 남방으로 

와서 의인의 길을 예비한 어머니 격인, 여

자 역할을 하신 박태선 장로요 해돋는 곳

에서 왔다는 사람은 여자의 후손으로 온 

아들 격인 조희성 이긴자니 철장으로 만

국을 다스리는 장면을 26절~29절에 기록

하였다.* - {다음호에 계속}

차승도 

성경 예언 해설집 <17회>
본 문(사 41장)

이사야 41장 본문이 너무 긴 관계로 본문

을 따로 수록하지 않고 본문과 해설을 동시

에 싣는다. 

이사야의 글 가운데 섬이라는 단어가 많

이 나온다. 여기서 말하는 섬은 지구 전체

에 분포되어 있는 섬을 가리킨 것이 아니요 

동방 땅모퉁이에 인접한 한반도와 인접한 

일본 열도를 가리킨 것이다. 

동방 의인이 출현한 시점에서 일본이 세

계의 강대국으로 등장하고 있으나 인류를 

구원하는 역사는 약소국 한국에서 실현되

고 있으니 “너희 일

본은 잠잠하고 순

종하라”고 명하였

다. “민족들아”라

고 한 말씀은 만민

을 부르는 말씀이

니 “힘을 새롭게 하

라. 가까이 내 앞에 

나아오라” 하신 말

씀은 하나님이 중

대 발표를 하는고

로 만민들은 경건

하고 겸손한 마음

으로 들으라는 뜻

이다. “우리가 가까

이하여 서로 변론

하자” 하였으니 지

금까지 세상 사람

들이 모르고 있는 새 소식, 하나님의 경륜

을 발표하려는 것이니 세상 사람이 잘못 알

고 있는 고정 관념을 타파하려는 뜻이 있는

고로 시비를 가리자는 뜻을 본문에서 변론

하자고 하였다. 성경학자들은 45장 고레스

로 해석한다. 

“누가 동방에서 사람을 일으키며 의로 불

러서 자기 발앞에 이르게 하였느뇨.” 즉 동

방에서 일어나는 의인은 스스로 자기가 의

인이라고 주장하는 것이 아니고 하나님이 

불러 세웠다는 뜻이다. 

열국을 굴복시키고 왕들을 치리(治理)하

게 하되 칼에 티끌같게, 활에 초개(草芥)같

게 한다고 하신 말씀은 세상 권세 잡은 자

가 의인 앞에 대항하지 않고 복종한다는 뜻

이다. 

“그가 그들을 쫓아서 그 발로 가보지 못

한 길을 안전히 지났나니” 한 말씀은 의인

이 열국을 친히 순회하지 않고 만국을 앉아

서 통치한다는 뜻이다. 

“이 일을 누가 행하였느냐. 누가 태초부

터 만대(萬代)를 명정(命定)하였느냐. 나 여

호와라. 태초에도 나요 나중 있을 자에게

도 내가 곧 그니라.” 

이 말씀은 처음부터 나중까지 하나님께

서 예정하고 실천하는 것이요 사람이 하

는 일이 아니라고 증명하였다. 태초에 마

귀에게 실패한 이후 만유(萬有)를 회복하

기까지 당신이 섭리(攝理)하셨다는 말씀

이다.

1절에서 4절까지의 말씀은 원수의 세력

을 파멸시킨 이후 되어지는 내용이요 마

귀의 세력을 멸하기까지는 맹렬한 대항이 

있고 치열한 싸움이 있으므로 세상 죄인

들이 볼 때는 의

인이 망하는 것

같이 생각하게 

된다.

“섬들이 두려

워하고 땅끝이 

무서워 떨며 모

여와서 서로 도

우며 형제에게 

이르기를 너는 

담대하라. 목공

은 금 장색을 장

려하며 매질꾼을 

장려하며 가로되 

땜이 잘 된다 하

며 못을 단단히 

박아 우상으로 

흔들리지 않게 

하는도다.”

의인이 철장으로 마귀 세상을 깨트릴 

때에 기존 종교와 학문은 거짓이라고 증

거하고 진리를 증거할 때 기성 세력이 총

집결하여 기득권을 보존하려고 단결하여 

싸우는 장면을 말하였으니 목공과 매질꾼

이 합동하여 우상으로 흔들리지 않도록 

단단하게 세운다 함은 의인이 거짓을 말

하기 전에는 자기들 마음대로 세상 사람

을 지배하다가 거짓이 판명되므로 흔들리

는 것이니 쓰러지지 않게 애쓰는 모습을 

표현하였다. 

“그러나 나의 종 너 이스라엘아, 나의 택

한 야곱아, 나의 벗 아브라함의 자손아, 내

가 땅끝에서부터 너를 붙들며 땅모퉁이에

서부터 너를 부르고 네게 이르기를 너는 

나의 종이라. 내가 너를 택하고 싫어 버리

지 아니하였노라. 두려워 말라. 내가 너와 

함께함이니라. 놀라지 말라. 나는 네 하나

님이 됨이니라. 내가 너를 굳세게 하리라. 

참으로 너를 도와주리라. 참으로 나의 의

로운 오른손으로 너를 붙들리라.”

이사야
(지난호에 이어서)

광야와 사막은 백석, 백사, 소사를 가리

킴

본 문(사 40:3~5)

외치는 자의 소리여, 가로되 너희는 광

야에서 여호와의 길을 예비하라. 사막에서 

우리 하나님의 대로(大路)를 평탄케 하라. 

골짜기마다 돋우어지며 산마다 낮아지고 

고르지 않은 곳이 평탄케 되며 험한 곳이 

평지가 될 것이요 여호와의 영광이 나타

나고 모든 육체가 그것을 함께 보리라. 대

저 여호와의 입이 말씀하셨나니라. 

해설
위의 말씀은 35장 말씀을 구체적으로 

거듭 강조한 것이다. “외치는 자의 소리”는 

구세주의 음성이니 모든 육체가 구원을 

얻는 영광의 날이 온 것을 가리킨 것이다. 

35장에서 광야에서 샘이 솟고 사막에서 

시내가 흐른다고 하였고 사막 거기에 대

로가 있어 그 길은 거룩한 길, 구속함을 얻

은 자가 가는 길이라고 하신 말씀과 같은 

말씀이다. 그런즉 광야와 사막은 두 종류

의 말씀이 아니요 광야가 사막이요 사막

이 광야이니 같은 뜻이요 같은 장소이다. 

사막에서 대로가 예비되고 큰 길이 생

기는 것은 땅의 길이 아니요 만민이 가야

할 영생의 길이니 인류 역사에 처음 생긴 

영생길이요 모든 육체가 함께 보고 구원

얻는 길이니 영광의 길이다. 

외치는 자가 천지공사를 하는 고로 골

짜기가 메워지고 높은 산이 낮아지고 굽

은 것이 곧아지고 험한 것이 평탄케 된다

고 하였다. 땅에 고속도로를 건설할 때 산

악 지대를 평탄한 직선 도로로 만드는 것

같이 사람의 능력으로는 갈 수 없는 길이

요 한 사람도 가지 못한 길이다. 험산준령 

사망의 장벽을 말함이니 이 길을 개척한 

개척자가 구세주요 사망을 이긴 이긴자니 

전무후무한 역사가, 한국 소사(흰 돌)에서 

대로가 건설되는 역사가 일어난 것이다. 

이사야의 예언을 예수 당시 예수를 소

개한 요한으로 인용하여(마3:3, 눅3:4-6) 

예수 당시 이루어진 말씀으로 해석하였으

니 예언을 사사로이 억지로 풀면 망한다

고 하였다. 예수가 새 세상을 여는 구원의 

역사를 하였다면 지금까지 마귀 세상, 사

망이 왕노릇 할 수가 없는 것이다. 

동방 의인의 영광과 고난

석가모니는 
줄곧 미륵만 기다렸다 <42>  

첨성대(瞻星臺)와 미륵불(彌勒佛)_ 2-3

그렇다면 불교에서 말하는 33천은 어떻

게 설명을 하여야 할까?

사진 우측 아래의 사진을 자세히 살펴

보면 남쪽 출구가 보이는데 출구가 되는 

입구의 아래 변부터 출구의 위가 되는 곳

까지 돌은 5층으로 쌓여 있다. 

역학(易學)에서 『5(五)』라고 하는 숫자

는 구세주(救世主) 부처님(佛)을 상징하며 

이러한 존재들이 거하는 집이나 거처 또

한 색상(色相)으로는 보라색(紫色)을 상징

으로 한다. 그러므로 구세주는 『5』라고 하

는 숫자를 가지고 오므로 『5 + 28 = 33』이 

비로소 완성이 된다. 

그리고 이 숫자 『33(三十三)』 곧 숫자 

『삼(三)』은 하늘(天)을 상징하는 것이요 

숫자 『10(十)』은 “이루었다(成)”라는 의미

와 함께 구세주(하나님ㆍ부처님)을 상징

하는 숫자이며 다시 또 숫자 『3(三)』이 있

을 때는 역시 하늘(天)을 상징하지만 숫

자 『10(十)』을 전후 하여 있을 때는 선천

(先天)과 후천(後天)

을 의미한다. 그러므

로 33천이란 하늘이 

33개라는 불교의 의

미도 있지만 역리에

서 선천과 후천을 함

께 이루어 무극(無極)

에서 태극(太極)으로 

분열이 되었다가 다

시 황극(皇極)으로 되

돌아가서 본래의 모습으로 완성하는 것을 

말하는 것이다. 

이러한 사실을 모르고 보면 첨성대의 

한자인 첨성대(瞻星臺)는 흔히 말하길 

『볼 첨(瞻)․별 성(星)․돈 대(臺)』라고 하는 

한자 풀이로 해석을 하여 “별을 바라보는 

제단”이다 라고 풀이를 하여 첨성대가 천

문대라고 말들 하지만 사실은 『우러러 볼 

첨(瞻)․별 星』자로 이해를 하여 『별을 우

러러보는 제단』이라는 뜻이다. 

별을 『우러러본

다』는 것은 무슨 

뜻이었을까? 

당시의 신라 때

에는 북두칠성(北

斗七星)을 향해 입

추(立秋) 다음의 첫 

진일(辰日)에 농업

을 관장하는 북두칠성을 향해 신라의 국

왕이 제사장(祭司長)이 되어 친히 제사를 

지냈는데 북두칠성은 영생(永生)을 기원

하는 사상의 상징이다. 또 여기서 입추(立

秋)의 다음 첫 진일(辰日)은 간지(干支)에

서 보면 『진(辰)』은 『북두성진(北斗星辰)

을 말한다』고 하였고 북(北)은 곧 천추(天

樞)를 의미한다. 여기서 천추란 『추성(樞

星)을 의미하는데 추성이 곧 북두칠성을 

뜻하며 하늘에 있어서 가장 중요한 근본

(根本)』이라고 하는 것이다. 우리 조상들

은 하늘에 제사를 지냄에 있어 가장 중요

한 별이요 으뜸이고 모든 우주의 근본이

라고 생각했던 북두칠성을 향하여 입추의 

별(辰)날에 제사를 지냈던 것이다. 그러므

로 첨성(瞻星)이라는 말도 『별을 관측한

다』는 뜻이 아니라 『별을 우러러본다』는 

사전적 의미를 가지고 있다. 첨(瞻)은 『우

러러본다』는 뜻이다. 성(星)은 단순한 별

을 뜻하는 것이 아니고 역리에서 별수인 

28수(宿)를 뜻하는 것이므로 단순한 세상

의 별이 아닌 북두칠성을 상징하는데 북

두칠성은 이 세상을 구원하실 구세주를 

상징하는 것이다.* 

明鍾 

 彌勒佛出世 석가모니는 미륵을 기다렸다 <42>

“여러분들이 이 세상 인류와 더불어 영생을 하는 거지 

이제그대로 나만 영생하겠다면 되어지지 않는 거예요”-구세주의 말씀

불경에서의 예언 내용
장래에 미륵이라는 이름을 가진 부처님이 나타나신다고 하였습니다. 즉 

將來之世有佛名彌勒 장래지세유불명미륵(증일아함경49권) 미륵부처님은 

불경 상의 구세주의 이름입니다. 또 화엄경 70권에는 불경 상의 구세주 미

륵불의 출현 시점이 정확하게 예언이 되어 있습니다.

佛當出現知三千年後 名三世明燈悉能現見 

불당출현지삼천년후 명삼세명등실능현견 

一切如來本事海 次七日後 佛當出現 

일체여래본사해 차칠일후 불당출현

“부처가 마땅히 출현하시는데 삼천 년 후에 삼세에 등불을 밝혀 일체 부

처의 근본의 일이 되는 감로해인을 보여준다. 다시 7일을 알라(예언서는 7

일을 7년으로 푼다). 부처가 마땅히 출현한다.”라는 예언입니다. 석가부처 

사후 3007년이 되는 해에 미륵부처가 세상에 출현하신다는 예언입니다. 불

기 3007년은 서기 1980년입니다(북방 불기로 계산한 것입니다). 

격암유록의 예언 내용
上帝之子斗牛星 二十世後今時當 東方出現結寃解 (生初之樂) 

상제지자두우성 이십세후금시당 동방출현결원해

“두우성이 되시는 상제 하나님의 아들이 20세기 후반을 당한 지금 이때

에 동방나라에서 출현하여 이 세상에 맺혔던 원한을 풀 것이다.”라는 예언

입니다. 이분이 정도령님입니다.*

https://www.victor.or.kr/content/구세진인/


