
내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

힘이 없다가도 누군가 칭찬을 하면 

힘이 난다. 맛있는 음식을 먹어도 힘

이 난다. 땀이 나게 운동을 하면 우울

한 마음이 사라진다. 에너지 보충에

도 이렇게 여러 방법이 있다. 

하지만 무엇보다 하나님처럼 희생

하고 감사와 긍정의 마음을 가지는 

것이 마음근육을 키우면서 에너지 보

충의 기본일 것이다. 하나님의 순리

대로 흐르는  최고의 소통 에너지! 

승리제단에 계시는 구세주께서 열

쇠를 가지고 계신다. 궁금하면 오세

요!!̂ ^

 !!!몸을 아름답게~ 
당당하게!!!

효능: 균형감각과 중심 잡는 능력 향

상. 집중력, 하체 근력 강화. 옆구리 

군살 제거, 보디라인을 아름답게 해 

준다. 골반 좌우 불균형을 해소하고 

이완에 도움. 어깨와 척추의 유연성 

증대.

주의: 중심을 잘 잡아서 넘어지지 

않도록 주의한다.   

동작① : 양발을 어깨넓이로 확장

한다. 양팔을 깍지를 껴서 높게 들어 

올린다.

동작②:  호흡을 내쉬며 상체를 옆

으로 기울인다. 20초 유지, 좌우 3회 

반복.

!!발목 잡고 뒤로 쭉~ 
골반 불균형 해소!!!

동작③: 서서 한쪽 다리를 뒤로 접

고 양손으로  발목을 잡는다.

동작④: 상체를 앞으로 숙이며 접

은 다리를 높게 들어 올리고 중심을 

잡는다. 10초 유지, 좌우 3회 반복.*

말한다. 

영생의 길을 가는 사람들이 세상 보

통사람들보다 못한 말과 행동을 하는 

경우가 종종 있다. 자신이 내뱉은 말

이나 무심코 한 행동이 자신에게 어

떤 결과로 돌아오는지 헤아리지 못하

기 때문이다. 사바세계를 살아가면서 

행복하게 사느냐 아니면 불행하게 사

느냐는 모두 자신에게 달려 있다. 인

과응보는 진리이자 철칙이다. 

말과 행동 전에 세 번 생각하라
한 번 내뱉은 말은 주워담을 수 없

다. 말하기 전에 미리 세 번을 생각하

고 말하는 게 지혜로운 사람의 처신

이다. 자신의 말과 행동에 대하여 상

대방이 어떻게 생각할지, 그 결과는 

어떻게 나타날지, 하나님은 어떻게 

생각하실지 고려한 후 말과 행동을 

하라고 구세주는 말씀하신다. 

지혜로운 사람은 타인의 허물과 잘

못을 보고 깨닫지만 어리석은 사람은 

스스로 잘못을 저지른 후 깨닫는다. 

열정이 넘쳐 흐른다고 영생 길을 잘  

갈 수 있는 것은 아니다. 지혜가 있어

야 한다. 지혜는 모든 것을 잘 관찰함

으로써 생긴다. 지금까지 아무렇게나 

막 살아왔다면 이제부터라도 자신과 

자신의 주변에서 일어나는 일을 모두 

관심을 가지고 잘 살펴봐야 한다. 그

래야 자신의 목표를 이룰 수 있다.*

영생 길은 지혜가 없으면 가기가 무

척 어렵다. 무지한 사람은 진리의 말

씀을 들어도 그 깊은 뜻을 헤아리지 

못하기 때문에 제대로 이 길을 갈 수 

없다. 지혜롭지 못하다는 것은 안목

이 짧다는 것이다. 일이 어떻게 흘러

가는지 그 결말을 생각하지 못한다. 

만사를 잘 관찰하라
지혜는 그냥 생기는 것이 아니라 자

신과 세계를 잘 관찰함으로써 온다. 

자신과 세상에서 일어나는 모든 현상

을 주의 깊게 살펴보면 어떤 것은 계

속해야 하고, 어떤 것은 그만 두어야 

할지 알게 된다. 일의 결말을 미리 내

다보는 자는 실패할 일은 아예 시작

도 하지 않게 되어 있다. 그래서 진실

로 지혜로운 자는 감히 자신에게는 

실패란 없다고 말할 수 있겠다. 

자신에게 진실로 유익한 것은 지속

되어야 하고, 유익하지 않은 일은 끊

어야 한다. 어떤 것이 자신에게 유익

한 것인지 모르는 사람은 정말로 무

지한 청맹과니다. 그래서 돼지에게 

진주를 주지 말라는 격언은 진리다. 

반대생활도 마찬가지다. 무턱대고 

반대생활을 하는 것은 무지한 것이

다. 자신에게 유익한 결과가 나오는 

행위는 반대생활을 해서는 안 된다. 

여기서 유익한 결과란 경제적인 이득

을 말하는 것이 아니라 자신의 생명

과 은혜를 유지하는 것에 유익함을 
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박상길이라는 나이 지긋한 백정이 

장터에서 푸줏간을 하고 있었다. 어느 

날 양반 두 사람이 고기를 사러 왔다. 

“얘, 상길아! 고기 한 근 다오.”

“그러지요.”

박상길은 솜씨 좋게 칼로 고기를 베

어 주었다. 함께 온 다른 양반은 상대

가 비록 천한 백정의 신분이기는 하지

만 나이든 사람에게 말을 함부로 하기

가 거북했다. 

“박서방, 여기도 고기 한 근 주시게.”

“예, 고맙습니다.”

기분 좋게 대답한 박상길은 고기를 

잘라 주는데, 먼저 고기를 산 양반이 

보니 자기가 받은 것보다 갑절은 되어 

보였다. 그 양반은 화가 나서 소리를 

지르며 따졌다. 

“이놈아, 같은 한 근인데 어째서 이 

사람 것은 크고 내 것은 작으냐?”

그러자 박상길이 대답했다. 

“네, 그야 손님 고기는 상길이가 자

른 것이요, 이 어르신 고기는 박서방이 

잘랐으니까요.”

너무나 잘 아는 이야기다. 사람의 인

聖山尋路(三) 성산심로

石白石光輝天下列光見而 

석백석광휘천하렬광견이

夜到千艘百萬旗 야도천소백만기

頃刻岸到 경각안도

三都用庫安閑之日 삼도용고안한지일 

天日月再生人 천일월재생인

人人得地不死永生 인인득지불사영생 

鄭堪豫言 정감예언 

有智者生 無智者死 유지자생 무지자사

貧者生富者死 빈자생부자사

是亦眞理矣 시역진리의

돌인즉 백석(소사)이요 소사에 계신 

마귀(사망)를 이기신 하나님의 빛이 온 

세상에 찬란하게 빛나니 그 빛을 보려

고 하룻밤에 천 척의 배가 백 만 개의 

깃발을 펄럭이며 순식간에 해안에 도

달하리라. 

삼도(화성, 한양, 송경) 즉 수원, 서

울, 개성의 창고마다 세계 각국에서 싣

고 온 금은보화가 넘쳐나니 편안하고 

한가로운 세월을 보내게 되리라. 

천지일월의 기운을 받아 다시 인간

으로 오신 그분(정도령)은 사람마다 십

승지를 얻어 불사영생하게 하리라. 

정감선사가 지혜로운 자는 살 것이

요 무지자는 죽으리라 예언하였다. 마

음을 비운 자는 살 것이요, 욕심(물욕, 

음욕 등)이 가득한 자는 죽으리니 이 

또한 진리이니라.

寺畓七斗 사답칠두
          

寺沓七斗斗中之星 사답칠두두중지성

曲土辰寸眞實之農 곡토진촌진실지농 

文武星名 문무성명 

石井水 석정수
                             

日出山天井之水 

일출산천정지수 

掃之腥塵天神劒 

소지성진천신검

一揮光線滅魔 

일휘광선멸마 

藏暗追天氣光彩電 

장암추천기광채전

天命歸眞能何將 

천명귀진능하장 

利在石井生命線 이재석정생명선

四肢內裏心泉水 사지내리심천수

해뜨는 동방 한국에서 하늘의 우물

물인 생명수가 솟아나 온 세상의 더러

운 죄악을 씻는다. 

천신검을 한 번 휘두르니 번쩍이는 

살마 광선에 마귀들이 박멸 소탕되고 

어둠을 몰아내는 하늘기운은 번개가 

번쩍이는 듯하도다. 천명이 진인(정도

령)에게 돌아오니 장차 능치 못할 것이 

무엇인가? 

이로움은 석정수에 있으니 곧 생명

수요 사지(팔다리)와 몸속 깊이 흐르는 

심천수일세.

世人何事轉悽然 세인하사전처연 

祈天禱神開心門 기천도신개심문

水源長遠天農田 수원장원천농전 

農曲土辰寸七斗落 농곡토진촌칠두락

牛性在野牛鳴聲 우성재야우명성 

人生秋收審判日 인생추수심판일

海印役事能不無 해인역사능불무 

脫劫重生變化身 탈겁중생변화신

天生有姓鄭道令 천생유성정도령 

世間再生鄭氏王 세간재생정씨왕

一字縱橫木人姓 일자종횡목인성 

격이 고스란히 묻어나

는 것이 바로 말이다. 

평소에 아무 생각 없이 

내뱉는 말이 바로 그 

사람의 인격을 대변한

다. 흔히 사람들은 대중음식점에서 음

식을 주문할 때 말을 함부로 하는 경향

이 있다. 아줌마! 아가씨! 저기요! 는 

그나마 양반의 말이다. 어이! 야! 라고 

불러도 대답이 없으면 야, 임마! 라고 

소리를 지른다. 사장이나 종업원의 기

분은 아랑곳하지 않는다. 천한 일을 한

다고 하여 말을 함부로 하는 것은 인격

이 갖추어지지 않았기 때문이다. 솔직

히 그런 사람과는 대중음식점에 같이 

가고 싶지 않다. 내 낯이 부끄럽기 때

문이다. 

박상길의 이야기처럼 자신이 손님이

라고 하여 또는 자신의 신분이 어느 정

도의 위치에 있다고 하여 말을 함부로 

하는 것은 사람에 대한 도리가 아니다. 

다른 사람을 존중할 줄 모르는 사람은 

존중받을 자격이 없는 것이다. 말은 생

각을 담는 그릇이다. 생각이 맑고 고요

하면 말도 맑고 고요하게 나온다. 인격

地民何知天牛耕田 지민하지천우경전

水源長遠無凶之豊 수원장원무흉지풍

食者永生三豊之穀 식자영생삼풍지곡 

虛妄之說世人難知 허망지설세인난지 

有智者飽 無智飢 유지자포 무지기 

人人心覺天上之穀 인인심각천상지곡 

晝夜不息勤農作業 주야불식근농작업

一日三食飢餓死 일일삼식기아사 

三旬九食不飢生 삼순구식불기생

天下萬物呼吸之者 천하만물호흡지자 

行住坐臥天呼歲歲 행주좌와천호세세

절 논은 일곱 마지기요. 즉 하늘의 

농사는 북두칠성(칠두 七斗)이 짓는다

는 말이다. 

북두칠성 중의 별이 하늘의 참된 농

사를 지으니 바로 문무성이니라. 곡토

진촌(曲土辰寸)은 농사(農寺)의 파자. 

땅의 백성들이 어찌 알리요. 

하늘 소(정도령)가 마음 밭을 가는데 

생명수의 근원이 길고 멀지만 흉년이 

없이 풍년만 드니 먹는 자는 영생을 얻

느니라. 

삼풍지곡을 먹으면 영생한다는 것을 

허망한 말로만 여기는데 세상 사람들

은 알기 어려우니라. 

지혜로운 자는 배불리 먹지만 무지

한 자는 굶주릴 수밖에 없으니 사람들

이여, 하늘의 곡식을 부디 마음속 깊이 

깨달을지어다. 밤낮을 쉬지 않고 부지

런히 하늘농사를 지어라. 

세상 곡식은 하루 세끼를 먹어도 마

지막엔 굶어 죽고 하늘곡식은 한 달에 

아홉 끼만 먹어도 굶주리지 않고 영생

을 얻으리라. 

천하 만물과 호흡하는 자여! 가고 오

거나, 집에 있을 때나, 앉거나 눕거나, 

항상 기쁘고 감사한 마음으로 하나님

을 세세토록 불러야 하니라. 

世人心閉永不覺 세인심폐영불각

세상 사람들은 어찌하여 슬프고 처

참한 인생을 사는가? 하나님께 기도하

여 마음 문을 열어보세. 

생명수의 근원이 길고 먼 하늘농사

의 밭은 북두칠성이 짓는 참 생명의 농

사이네. 

우성 하나님(정도령)이 들에 계시니 

소 울음소리(사람 몸이 죽지 않는 진리

의 말씀)가 들리리라. 이때가 인생을 

추수하는 심판의 때로다. 

하나님이 하시는 해인의 역사는 능

치 못함이 없으니 탈겁 중생하여 사람 

몸을 죽지 않게 변화시키리라. 

하나님이 하늘에 계실 때엔 정도령

이지만 이 세상에 오실 때에는 정씨 왕

이니라. 

한 일(一)자를 가로 세로로 하면 십

(十)자이니 십승인 정도령은 나무의 성

품을 가진 사람의 성씨(한 일자를 가로 

세로로 한 성씨)로 오시는데 세상 사람

들이 마음 문을 닫으니 영영 깨닫지 못

하는구나.*                    

박 명 하 / 고서연구가

myunghpark23@naver.com 

이라고 하면 나보다 높은 어떤 고매함

을 생각하게 되는데 인격은 상하고저

(上下高低)가 있는 것이 아니다. 나를 

낮추고 상대방을 존중하는 진정한 마

음에서 우러나오는 것이다. 

불교의 생명존중 사상이나 모든 중

생이 불성을 가지고 있다는 것은 바

로 이런 의미에서 풀이할 수 있다. 육

조(六祖) 혜능대사가 오조(五祖) 홍인

스님에게 “사람에게는 남북이 있으나 

불법에는 남북이 없습니다.”고 한 것

은 진정한 인격은 지위의 고하(高下)나 

지식의 많고 적음 그리고 부자와 가난

한 자의 구분에 있지 않다는 것을 지적

한 것이다. 따라서 인격을 갖춘다는 의

미는 우선 나 자신보다 남을 먼저 생각

하는 이타심이 바탕이 되어야 하는 것

이다. 지식이 곧 지혜가 아니듯 신분이 

곧 인격을 결정해 주는 것이 아니기 때

문이다.*      
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