
내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

새 봄을 알리는 입춘(立春)을 시샘

하듯이 동(冬)장군이 심술을 부리지

만 겨울을 견디는 힘이 있었기에 마

음은 이미 화사한 동백꽃, 햇빛이 와

있다. 

뇌의 세로토닌 수치는 햇볕을 쬐는 

시간이 길수록 높아진다고 한다. 뇌

의 세로토닌 수치를 높여주는 “햇빛 

비타민” 비타민D는 칼슘 흡수를 도와 

뼈를 튼튼하게 해주고 면역력을 높

여준다. 햇빛과 함께 운동을 하면 힘

들어도 종합비타민과 보약 만큼 좋은 

효과를 볼 수 있지 않을까요?

상체 하체 스트레칭으로 
“나도 S라인”

효능: 큰 보폭으로 걸을 때와 똑같이 

다리근육의 수축과이완을 유도하는 

운동이다. 다리동작과 함께 양팔을 

움직이면 어깨관절이 부드럽게 풀어

진다. 가슴을 확장시키고 골반과 척

추의 유연성이 증대되고 혈액순환을 

개선시킨다.

주의: 무릎이 엄지발가락을 벗어나

지 않도록 한다. 능력에 따라 무릎을 

펴고 수련하면 더욱 쉽다.

동작①: 다리를 어깨 넓이 두 배로 

확장한다. 팔은 합장해 앞으로 쭉 편

다.

동작②: 몸을 낮추면서 왼쪽 무릎

을 90도 직각으로 구부리고 오른쪽 

무릎은 쭉 편다. 10초 유지, 양쪽 교

대 3회.

동작③: 중심을 낮추고 양팔을 높

게 들어 올린다. 숨을 들이마시며 상

체를 뒤로 젖히고 시선은 손끝을 바

라본다. 10초 유지, 양쪽 교대 3회.

동작④: 오른손을 왼쪽 허벅지 옆

에, 왼손은 오른쪽 골반에 놓고 호흡

을 내뱉으면서 상체를 왼쪽으로 비

틀어 준다. 10초 유지, 양쪽 교대 3

회.*

하지 못하는 사람이 큰일을 해낼 수 

없다는 것이 첫번째 교훈이다.  또한 

이 세상은 혼자 변화시킬 수 없으므

로 동료들의 협력이 필요하며, 사람

을 판단할 때 그 사람의 마음의 크기

를 보라고 조언한다. 이 세상은 불공

평한 세상이라는 것을 알고 먼저 좌

절하지 말고 인내와 끈기로 이겨내라

고 말한다. 자신감에 넘치고 힘찬 그

의 목소리로 울려 퍼지는 이러한 조

언은 그의 성공적인 삶과 맞물려  많

은 사람들에게 큰 감동을 준다. 무려 

1억 명 이상이 유투브에서 보았고, 책

으로 만들어져 베스트셀러 자리에 오

랫동안 올라 있다. - 우리나라에서

도 『침대부터 정리하라(Make Your 

Bed)』라는 제목으로 번역되어 출판

되었다. 

한 가지 더 지켜보자
새해 ‘21일 다시하기’를 마음먹고 

자신의 약속이 아무리 사소한 율법이

었더라도 지금까지 잘 지켜왔다면 아

마 큰 힘을 얻었을 것이다. 허나 지금

쯤은 마음이 약간 풀어질지도 모른

다. 결코 그런 유혹에 넘어가지 마라. 

완전히 자신의 것이 되도록 만들어야 

한다. 자신의 것이 되었다고 생각되

면 그 다음에 한  가지 더 추가해서 지

키기 바란다. 절대 욕심은 금물이다. 

자신이 지킬 수 있는 것을 정하고 실

천하라.*

승리제단은 사람을 많이 불러 모아

서 열성 신도를 양성하는 데가 아니

다. 바로 구세주를 키우는 곳이다. 구

세주란 죄악으로 까맣게 물든 이 세

상을 깨끗하고 정결한 천국으로 변

화시키는 존재이다. 지금 이 세상은 

6000년간 쌓인 적폐를 청산하지 않

으면 많은 사람들이 희생되는 시점에 

와있다. 

구세주 사명 깊이 인식하자
구세주란 이 세상을 바르게 변화시

키는 존재이다. 승리제단에 몸 담고 

있는 우리들이 이러한 사명을 깨달았

다면 뭔가 세상 사람들과 달라야 한

다. 치열한 자기 투쟁과 혁신이 있어

야 한다. 먼저 자신이 변해야 남이 변

하고 더 나아가 세상이 변한다. 이것

은 ‘21일 다시하기’ 실천의 백그라운

드다. 

윌리엄 H. 맥레이븐(William H. 

McRaven). 그는 2014년 5월 17일 미

국 특수전사령부 사령관으로 재직 중 

모교인 텍사스 대학 오스틴 캠퍼스에

서 감동적인 졸업식 축사를 한다. 대

학을 졸업하고 험한 세상에 나가는 

후배들에게 삶을 이겨내는 주옥같은 

교훈을 말한다. 세상을 변화시키고자 

하면 제일 먼저 아침에 일어나 자신

의 침대부터 정리하라고 말한다. 사

소한 것 하나를 해냈다는 것이 엄청

난 성취감을 주며, 사소한 것조차 잘

종 합2018년 2월 15일 목요일4

승자(勝者)와 패자(敗者)라는 글이 

있다. 어떤 상황을 당해서 승자와 패자

가 각각 대처하는 모습을 적은 글이다. 

이 글은 자신을 돌아보게도 하고, 어떤 

대목에서는 그와 관련된 사람의 얼굴

을 떠오르게 한다. 사람들은 통상 자신

의 잘못을 돌아보고 시정하기보다 다

른 사람의 잘못을 지적하고 비판하기 

좋아한다. 그런 사람들은 패자로 전락

하고 만다. 이 글에서 나는 솔직히 열

의 아홉은 패배자 항목에 걸린다. 

나와 마찬가지로 나의 주위에도 패

배자가 넘쳐난다. 모두가 승자의 면모

보다는 패자의 면모를 더 많이 갖추고 

있다. 입에는 온갖 핑계가 가득하고 조

금만 불리해지면 ‘남의 사정 모른다’

는 말을 입에 달고 산다. 누가 무얼 부

탁하면 ‘지금 바빠서 안돼요!’라고 거

절한다. 평소에 할 일이 없어 빈둥빈둥 

시간을 보내는 사람일수록 ‘바쁘다’

고 한다. 자신이 쉬고 싶은 시간에 누

가 무엇을 부탁하면 쉴 수가 없기 때문

이며 그나마 나머지 시간에는 자신의 

일을 해야 하기 때문이다. 그러므로 다

른 사람을 도와줄 여력이 없다. 어쩔 

聖山尋路(一) 성산심로

- 성산(聖山)은 계룡산이요 계룡산

은 정도령을 말한다. 그러니까 성산심

로는 정도령을 찾는 길이라는 뜻이다.

絶倫者 怨無心 절륜자 원무심

盜賊者 必先凶 도적자 필선흉

保身者 乙乙 보신자 을을

保命者 弓弓人去處 보명자 궁궁인거처

四口交人留處 사구교인유처

害國者陰邪 해국자음사

輔國者陽正 보국자양정

强亡柔存 革心 강망유존 혁심

從心舊染者死 종심구염자사 

從新者生 종신자생

천륜을 끊는 자는 죽을 것이며 - 원

(怨) 자에서 마음 심(心)을 없애라(無)

고 하였으니 죽을 사(死)가 된다. 

도적질하는 자는 반드시 먼저 흉하

리라. 몸을 보전해주는 자는 을을이요 

목숨을 보전해주는 자는 궁궁인 즉 십

승인이 거처하는 곳이니 4개의 입 구

(口)자를 합한 전(田)의 사람이 계신 곳

이니라. 

나라를 해롭게 하는 자는 음흉하고 

사악하나 보국안민하는 자는 마음이 

밝고 올바르니라. 강하면 망하고 온유

하면 살아나리니 마음을 새롭게 바꾸

어라. 

구습에 물든 자는 죽을 것이며 마음

을 새롭게 바꾸어 새 시대 새 진리를 

따르면 살리라.

殺我誰小頭無足 살아수소두무족 

活我誰三人一夕 활아수삼인일석

助我誰似人不人 조아수사인불인 

害我者誰似獸非獸 해아자수사수비수

誦經不絶 人個得生 

송경불절 인개득생

絶之誦經 萬無一生 

절지송경 만무일생

生死判端都之在心 

생사판단도지재심

궁궁의 십승지

는 죽음의 구렁텅

이에 빠진 중생들

을 건져내어 영원

한 생명을 얻게 해

주는 구원의 방주요 우성(牛性) 하나님

은 들에 있느니라.우성인은 하늘에서 

땅으로 내려오신 하나님을 말한다. 들 

야(野)는 인위적인 것이 아니고 꾸밈이 

없고 거짓과 위선이 없는 것을 말하니 

천진, 천연스러운 것을 말한다. 

산도 들도 아닌 그 곳에서는 소 울음

소리(우명성牛鳴聲=정도령의 진리말

씀)가 들리니라. 거기는 글을 몰라도 

도통하나니 높은 소리로 찬송을 부르

고 손으로 춤을 추듯 진인(정도령)을 

모시고 혈맥관통 하도록 박수를 힘차

게 치느니라. 

세상 사람들이 비웃지만 무릎을 꿇

고(금강좌=金剛坐) 육신 속의 마귀를 

박멸소탕 하고자 멸마경(滅魔經)을 외

우는 기도가 끊임없으니 모두 영원한 

생명(영생)을 얻으리라. 

멸마경이 끊어지면 만에 하나라도 

살지 못하리라. 생사판단은 모두 마음

에 달려있느니라. 하나님의 마음을 가

지면 살겠고, 마귀의 마음을 가지면 죽

는다는 말이다. 

死末生初幾何得生 사말생초기하득생 

不失中入所願成就 불실중입소원성취

不入中動永出世  불입중동영출세

人人居處 인인거처  

수 없는 패자의 모습이다. 

그런데 그런 사람일수록 자신이 하

고 싶은 일에 대해서는 ‘왜 당신들만 

하느냐? 나에게도 기회를 달라’고 한

다. 평소의 태도로 보아 이번 일도 당

연히 거절할 것이라고 판단하여 제외

했더니 이번에는 자신이 그 일에 대

한 적격자인데 자신을 뺐다고 항변한

다. 평소에 잘할 일이지 결정이 되고난 

후에 자신이 하고 싶은 일이라고 하여 

‘처사가 불공평하고 부당하다’고 주

장한다. 자신에게 이익이 되어야만 임

하는 얌체가 이런 경우에는 적극적으

로 변한다. 일을 맡겨놓으면 결과가 좋

으면 다행이지만 일이 잘못되면 ‘누구 

때문에’ 잘못 되었다거나 ‘자금이 없

어서, 여건이 좋지 않아서’라고 변명

을 한다. 역시 패자의 모습이다. 

또 어떤 이는 회의 시에 자신이 낸 안

건이 받아들여지지 않거나 자신이 낸 

안건을 비판하거나 반대하는 사람이 

있으면 끝까지 자신의 의견을 관철시

키려고 하고 자신의 안건을 반대한 사

람에게 집요하게 자신의 정당성을 강

조한다. 결국 큰소리가 나게 되고 급기

世人難知兩白之人 天擇之人 

세인난지양백지인 천택지인

三豊之穀 善人食料 삼풍지곡 선인식료

世人不見 俗人不食 세인불견 속인불식

一日三食飢餓死 일일삼식기아사 

三旬九食不飢長生 삼순구식불기장생

나를 죽이는 자는 누구인가? 소두

무족(小頭無足) 즉 작은 머리에 다리

가 없느니라. 소두무족(小頭無足)은 화

(火)이다. 하늘을 날아 땅에 떨어지는 

불을 의미한다.(비화낙지飛火落地) 

나를 살리는 자는 누구인가? 삼인일

석 즉 닦을 수(修)이니 몸과 마음을 잘 

닦아야 하느니라. 

나를 도우는 자는 누구인가? 사람 

같으나 사람이 아닌 분이다.(정도령) 

천신(天神) 즉 하나님이 하강하신 분이

니라. 

나를 해치는 자는 누구인가? 짐승 

같으나 짐승이 아니다. 나라는 자리에 

앉아 있는 마귀를 말한다. 

세상 사람이 알기 어려운 양백성인

은 하늘이 택한 분이다. 삼풍의 곡식은 

신선들이 먹는 음식재료이지만 세상 

사람들은 볼 수도 없고, 속인들은 구할 

수도 먹을 수도 없느니라. 

세상 곡식은 하루에 세끼를 먹어도 

결국 굶어 죽지만 삼풍 곡식은 한 달에 

아홉 끼만 먹어도 배를 주리지 않고 오

래 오래 살 수 있느니라.

弓弓勝地 求民方舟 궁궁승지 구민방주

牛性在野 非山非野 우성재야 비산비야

牛鳴聲 우명성

無文道通咏歌舞 무문도통영가무

血脈貫通侍眞人 혈맥관통시진인

衆人嘲笑 중인조소 

跪坐誦經 肉身滅魔 궤좌송경 육신멸마

各者異異念念 각자이이념념

唯行必有大慶 유행필유대경

速脫獸群罪人得生 속탈수군죄인득생

遲脫獸群善人不生 지탈수군선인불생

萬物靈長 從鬼何望鬼不知覺 

만물영장 종귀하망귀부지각

죽음의 세계(죄악세상)가 끝나고 영

생의 세계가 시작되려는 이 때  과연 

몇 사람이나 영생을 얻을까? 

중입(中入)의 때를 놓치지 않으면 소

원성취 하리라. 중입의 때에 정도령을 

만나 구원의 방주를 타지 못하면 영영 

이 세상을 떠나리라.(죽는다는 의미) 

사람마다 사는 곳이 다르듯이 생각

하는 것도 다르지만 오직 진리에 따라 

바르게 행하는 사람에게는 반드시 큰 

경사스런 일이 있으리라.(행함이 없고 

말로만 하는 사람은 복을 못 받는다.) 

짐승 같은 인간의 무리에서 빨리 빠

져나오면 비록 죄인이라도 영생을 얻

을 것이요 선인(善人)이라도 늦게 빠져

나오면 죽으리라. 만물의 영장으로서 

마귀가 무엇인지도 모르고 마귀를 따

르니 무엇을 바랄 것인가? 죽음밖에 

더 있겠는가? 라는 말이다.*                    

박 명 하 / 고서연구가

myunghpark23@naver.com 

야 분을 삭이지 못하여 욕을 하거나 심

지어 기물을 파괴하기도 한다. 그렇게 

감정의 골이 파이면 그 사람에 대한 감

정을 그대로 갖고 있다가 대화 중에 그 

사람의 말꼬투리를 잡아 다른 사람 앞

에서 면박을 주며 자신에게 한 일을 상

기시킨다. 

이럴 경우 당하는 입장에서는 정말 

참기가 어렵다. 그러나 싸워봤자 똑같

은 사람이 될 뿐이다. 그러므로 우선 

참는 게 상책이다. 이치와 경우를 따져

봐야 통하지 않는다. 나를 비난하는 상

대에게 제대로 대응하지 못하는 나 자

신이 비굴하고 바보 같다고 느껴지더

라도 참아라. 만약 화가 나서 싸울 것 

같으면 얼른 그 자리를 피하는 것이 옳

다. 서로 말을 섞다보면 감정이 폭발

하여 폭언을 하게 되고 결국 자존심 싸

움이 되어 서로 간에 깊은 상처만 남을 

뿐이다. 괜한 시시비비에 휘말려 패배

자의 수렁에 빠져서 허덕이지 말고 꾹 

참고 위기를 잘 넘기시기를 간절히 바

란다.*    
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