
 

내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

인간 속에 종교가 있다. 인간 속에 

하나님이 있다. 구세주 안에 죽음이 

없다. 구세주 안에 행복이 있다. 구세

주 안에 지혜가 있다. 구세주 안에 영

생이 있다. 오직 영생만이 행복이요 

믿음이요 구원이요 부활이요 영원한 

자유다. 세계는 지금 한국을 중심으

로 커다란 변화의 조류가 흐르고 있

다. 그것은 영생의 조류이다. 육천 년

간 익숙했던 인간의 사고의 틀을 바

꾼다는 것은 얼마나 힘든 일일까. 하

나님께서 육천 년 전 마귀에게 전권

을 빼앗겼지만 육천 년 동안 계획하

신 천지공사를 차근차근 진행하고 계

신다는 것을 승리제단에 오시면 알 

수 있다. 

!!!파워 스트레칭!!!

피곤하신가요? ^  ̂그렇다면 몸에 남

아있는 근육량이 줄어들고 있다는 

신호 아닐까요. 은행잔고와 같은 근

육잔고를 챙기세요. 평소 근육단련

은 노년건강을 활기차고 젊은 삶으

로 이끌어 줍니다.

*① 몸 펴기: 
선 자세에서 다리는 어깨 너비만

큼  확장하고 손은 깍지를 끼고 위로 

쭉 편다. 10초 유지 5회.

*② 가슴 젖히기: 
뒤로 손을 깍지 껴서 잡고 고개와 

가슴을 뒤로 젖히면서 상체를 앞으

로 민다. 10초 유지 5회.

*③ 다리안기: 
한 다리를 접어 올려 양손으로 감

싸 안고 가슴 앞으로 당겨준다. 10초 

유지. 교대로 3회.

*④ 팔꿈치 누르기: 
양 팔을 머리위로 구부린 상태에

서 한쪽 팔꿈치를 뒤로 눌러준다. 10

초 유지. 교대로 3회.*

들어가게 되는 것이다. 

제불환희(諸佛歡喜) 여덟째는 모든 

부처님이 기뻐하는 공덕이다. 미륵부

처님이 인도하는 찬송을 따라서 부르

게 되면 그 가사와 음률을 따라 흐르

는 미륵부처님의 마음과 일치하게 되

어 자타일시성불(自他一時成佛)이 된

다. 삼매현전(三昧現前) 아홉째는 삼

매가 뚜렷하게 드러나는 공덕이다. 

삼매(三昧)는 세 가지가 어두워진다

는 것으로 탐욕, 성냄, 어리석음이 잠

을 자므로 무명(無明)이 없어지고 맑

고 밝은 마음이 또렷하게 나타난다는 

것이다. 왕생정토(往生淨土) 열째는 

극락세계(極樂世界)에 왕생하는 공

덕이다. 정성으로 기도하고 찬송하면 

마음의 번뇌가 없어지고 생사를 초월

하게 된다는 말이다.

예배시간에 큰 소리로 손뼉 치며 찬

송하고 미륵부처님의 말씀에 집중하

면 이상의 열 가지 공덕이 이루어진

다는 말이다. 그러므로 찬송시간에는 

큰 소리로 손뼉 치며 찬송하고, 말씀

시간에는 온전히 집중하여 들으며 졸

지 말 것이며, 기도시간에는 눈을 똑

바로 미륵부처님의 눈에 고정시키고 

내 속의 마귀를 뿌리째 뽑아서 박멸

소탕해 달라는 간절한 심정으로 아랫

배에 힘을 주고 큰 소리로 기도해야 

한다. 그리하여 마침내 열 가지 공덕

(功德)을 완성하는 진실한 미륵부처

님의 제자가 되어야 하겠다.*

성경 시편 47:1과 98:5~6에는 즐

거운 마음으로 손바닥을 치면서 악기

를 연주하며 하나님을 찬양하라고 하

고 있다. 불교에서도 고성염불십종공

덕(高聲念佛十種功德)이라 하여 큰 

소리로 염불을 외우며 수행하는 행사

가 있다. 그 내용을 보면 다음과 같다.

고성염불 십종공덕(高聲念佛 十種

功德) 큰 소리로 염불하면 열 가지 공

덕을 얻는다. 능배수면(能排睡眠): 첫

째는 큰 소리로 염불하면 졸음을 물

리치게 되고, 천마경포(天魔驚怖): 둘

째는 천마 즉 공중 권세 잡은 마귀가 

놀라서 도망가고, 성변시방(聲邊十

方): 셋째는 염불소리가 시방(十方)에 

두루 퍼지는 공덕인데 이는 미륵부처

님(하나님)을 바라보고 큰 소리로 찬

송하면 그 소리가 사방에 퍼져 다른 

사람에게도 전달되어 합심하여 찬송

하면 그 소리가 우주에 퍼져 우주에 

꽉 찬 마귀가 소멸되는 것과 같다. 

삼도식고(三途息苦) 넷째는 삼악도 

즉, 지옥(地獄), 아귀(餓鬼), 축생(畜

生)의 고통을 쉬게 하는 공덕이다. 외

성불입(外聲不入) 다섯째는 큰 소리

로 염불하면 다른 음성의 장애를 받

지 않는 공덕이다. 염심불산(念心不

散) 여섯째는 염불하는 마음이 흐트

러지지 않는 공덕이다. 용맹정진(勇

猛精進) 일곱째는 용맹스런 정진을 

성취하는 공덕이다. 미륵부처님께 집

중하면 몸과 마음이 올바른 수행에 
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성공한 명연주자나 스포츠 스타들에

게서 나타나는 공통된 모습이 있다. 그

것은 자신이 이루고 싶은 목표를 위하

여 무작정 최선을 다하기보다는 그 목

표를 이루는 데 방해가 되는 나의 결점

을 없애고 장점을 극대화하기 위하여 

지속적인 반복연습을 지겹도록 계속

한다는 것이다. 그 반복연습을 통하여 

자신의 결점을 극복해 나가다보면 성

취감과 자신감이 생겨서 성공할 확률

이 높아진다.  

반면에 천부적인 재능을 타고난 사

람이 자신이 이루고자 하는 성공을 단

기간에 이룩하게 되면 일시적인 성취

감은 얻을 수 있을지라도 뭔가 허전함

을 메울 수가 없다. 실패를 경험하지 

못하고 자신이 목표했던 결과를 얻게 

되면 어떻게 성공한 것인지 모를 뿐만 

아니라 자신은 당연히 성공하리라 생

각했기 때문에 그 일에 대한 성취감이 

떨어져서 슬럼프에 빠질 확률이 높아

지게 된다. 

그러므로 정말로 성공하고 싶다면 

결과에 집착하기보다는 어려움을 극

복하는 과정을 즐겨야 한다. 노력에 대

한 대가로 얻어진 성공이라야 가치가 

生初之樂(六) 생초지락

河東江山一點紅 하동강산일점홍

雪山何在鳥飛絶 설산하재조비절

更明大道天地德 갱명대도천지덕

方夫大壯後錄人 방부대장후록인

十雷風火先天合 십뢰풍화선천합

面面村村牛鳴聲 면면촌촌우명성

道道郡郡萬年風 도도군군만년풍

九馬當路無首吉 구마당로무수길

履霜堅氷皆言順 이상견빙개언순

此時何時運來時 차시하시운래시

時時忙忙急急傳 시시망망급급전

동방 조선의 강산에 금운을 좇아오신 

진인(일점홍一點紅=하나님의 뜻을 이

루려는 일편단심을 가진 분)이 계시니 

설산이 어디 있는가? 나는 새가 끊어

졌도다. 설산은 신선이 계심을 암시하

고 새가 끊어짐은 세상을 벗어난 곳으

로 쉽게 찾을 수가 없음을 말한다. 

천지의 대도대덕을 다시 밝히시니 흠

과 티가 없는 반듯한 대장부로서 목운

(5도72궁 손괘=풍風=장녀)의 뒤를 이

어 나온 분이니라. 5도72궁에 이어 중

간에 여인 한분(화火=중녀中女) 그리

고 마지막 금운(6도81궁 진괘=雷=장

남)에 와서 하나님이 사람 마음속의 마

귀를 완전히 이기셔서 하나님이 구원 

되신바 완성의 사람(진인)이 되었느니

라. 

이에 선천의 흩어진 모든 것을 하나

로 합치는 천지공사를 하느니라. 중간

에 오는 여인 한 분은 세상에 드러나지 

않는다. 여인이라서 드러나면 묘하지 

않고 드러나지 않으면 묘하다고 하였

다.(증일아함경 12권 三供養品22) 면

이루어짐을 나타낸다. 상생은 서로 살

리고 대우하는 것이요 상극은 서로 이

기려고 하고 대립하는 음양오행의 법

칙이다. 수화(水火)가 상극이지만 서

로 조화하고 상생으로 변하는 수화기

제(水火旣濟=64괘중 63번째 괘)는 서

로를 바라니 좋은 것이요 목화(木火)는 

상생이니 천지에 광명을 더하여 불사

영생의 봄바람이 불어 지상천국을 이

루리로다. 수화미제(水火未濟=64괘중 

64번째 괘)를 말하자면 수화(水火)는 

상극으로 조화를 이루지 못하니 천하

가 혼돈한 세상이었다. 동서양은 분명 

큰 전쟁 등 혼란의 세월을 거듭하였던 

것이다. 

운이 돌고 돌아 금운을 좇아 미륵부처

님의 도가 나오니 광주리에 가득 담은 

봄 같은 온화한 마음이 세계만방을 화

합시키도다. 6도81궁 금운 정도령의 

봄바람과 같은 마음이 얼어붙은 세상

인심을 녹여 세계만방을 화합하도록 

하여 하나로 합치도록 한다는 뜻이 담

겨 있다. 

구름이 걷히면 몇 만 리 먼 곳에서도 

똑같이 해를 볼 수 있듯이 음양이 혼잡

하여 세상을 판별하기 어려우나 천지

가 바로 서면 영원히 평화로운 신선세

계가 되는 것이니라. 새대가리가 희다

하니 검다 하고, 붉다하니 희다하는 등 

말이 많구나. 천지공사의 참뜻을 모르

면 잠자코 있기나 하라는 말이다. 

家家門前日月明 가가문전일월명

二十九日立刀削 이십구일립도삭

兌上絶兮艮上連 태상절혜간상련 

一盛一敗弱强理 일성일패약강리

人亦奈何循環天 인역내하순환천

自然之道不可違 자연지도불가위

있고 오래가는 것이다. 

결과가 아닌 과정을 중시하고 기꺼

이 어려움에 도전할 용기가 있다면 그 

일을 해결해가는 과정에서 많은 것을 

얻게 될 것이다. 비록 계획대로 안 되

어 실패를 거듭한다고 해도 그 노력은 

헛되지 않아서 다른 일을 진행하는 데 

큰 도움이 될 것이다. 진정한 성공은 

단 번에 얻기보다는 수많은 실패를 경

험한 후의 결과물이기 때문이다. 

우리가 잘 알고 있듯이 스포츠 경기

인 야구에서 잘한다고 하는 타자가 3

할 대 타자이다. 3할 대 타자는 10번 

중에 3번 정도 안타를 쳐내는 데 성공

하는 타자를 말한다. 그것은 반대로 10

번 중에 6번 이상 아웃을 당한다는 것

이다. 10번의 시도에 6번 이상 실패를 

한다는 것이다. 

과정과 실패를 즐겨라
그러므로 실패했다고 하여 결코 낙

심할 일이 아니다. 진정한 성공을 위해

서는 노력하는 과정과 실패를 즐길 줄 

알아야 한다.  아무리 타고난 재능을 

가진 운동선수라고 해도 성공하기 위

해서는 노력이 필수조건이다. 그 노력

마다 마을마다 소 울음 즉 영적 엄마를 

찾는 소리가 울려 퍼지니 도(道)마다 

군(郡)마다 불사영생의 봄바람이 불게 

되느니라. 

정도령(구마九馬:금운을 좇아오신 하

나님, 구九는 금운, 마馬는 천마天馬)

이 가는 길이 반듯하니(무수길無首吉

=구口=반듯함) 서릿발 같고 꽁꽁 언 

얼음같이 차가운 마음을 가진 인생들

이 모두 춘풍에 눈 녹듯 하늘의 뜻에 

순종하는 말을 하게 되느니라. 

이때가 어느 때인가? 이러한 때(금운

金運)가 눈앞에 왔도다. 때가 시급하니 

어서 빨리 불사영생의 대도를 전해야 

하느니라. 

    

上南七月西南明 상남칠월서남명

相生相克待對法 상생상극대대법

水火旣濟相望好 수화기제상망호

木火通明春風長 목화통명춘풍장

水火未濟混沌世 수화미제혼돈세

東西分明大亂年 동서분명대란년

運回周流西域道 운회주류서역도

一筐春心萬邦和 일광춘심만방화

雲開萬里同看日 운개만리동간일

陰陽混雜難判世 음양혼잡난판세

天地定位永平仙 천지정위영평선

鳥頭白兮黑赤白 조두백혜흑적백

남조선 대한민국에 정도령이 오니 천

지대도의 불빛이 밝게 빛나게 되느니

라. 천지음양의 도수가 돌아옴에 따라 

남조선 대한민국이 먼저 지상천국이 

이루어짐을 말한다. 상남(上南)은 남조

선, 칠월(七月)은 남(南)과 불(빛), 서남

은 곤(坤)괘의 방위이다. 

남조선이 곤도수坤度數에 들어옴에 

따라 지천태괘가 열리고 지상천국이 

陰陽推之變化理 음양추지변화리

國家大興吾家興 국가대흥오가흥

人命在天天增壽 인명재천천증수

三台應星天上仙 삼태응성천상선

五福具備飛人間 오복구비비인간

於美山下好運機  어미산하호운기

집집마다 문전에 선등(仙燈)을 달아 둔 

듯 밝게 빛나네. 바늘구멍 같은 속 좁

은 인간의 소견머리로는 좋은 세상 볼 

수 없으리라. 이십구일(二十九日)은 소

월(小月), 입도(立刀)는 도(刂)이며 전

체로는 삭(削 깍을 삭)자 된다. 태괘(兌

卦     )는 위가 끊어짐이니 서방의 운이 

끊어짐이요 간괘(艮卦)는 위가 연결됨

이니 동방의 운이 연결됨을 암시하고 

있다. 

한 번 성(盛)하면 한 번은 패(敗)하고 약

한 것이 강하게 되는 것이 자연의 법도

이다. 이와 같이 돌고 도는 것이다. 하

늘의 법도가 순환함이니 인간인들 어

찌 이에 따르지 않을 수 있겠는가? 자

연의 법도는 어긋남이 없으니 음양의 

변화를 미루어 그 이치를 알 수 있을 

뿐이리라. 

국가가 흥하면 내 집도 흥하듯 인명은 

재천이라 하늘이 수명을 더해 주는구

나. 불사영생의 시대가 옴을 표현하고 

있다. 

삼태성이 응한 천상의 신선이요 오복

을 구비한 하늘을 날아다니는 인간으

로 오시니 아름다운 우리 강산 좋은 운

수를 받음이로세.*     
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이 바로 과정인 것이다. 노력을 필수조

건으로 기꺼이 받아들여서 즐기기 시

작하면 그 일에 온전히 집중하게 되고 

그렇게 그 일에 몰두하게 되면 반드시 

얻는 것이 생긴다. 그것이 좋은 결과로 

이어질 수도 있고 내가 원하는 결과에 

미치지 못할 수도 있다. 

그러나 당장의 결과보다는 멀리보고 

자신의 능력을 꾸준히 키워나간다면 

끊임없는 그 노력이 반드시 성공을 가

져다 줄 것이다. 해도 해도 안 된다고 

하더라도 끝까지 하면 된다. 그것이 바

로 성공의 비결이다. 

작가가 되고 싶은 사람과 글을 쓰고 

싶은 사람은 비슷한 것 같지만 큰 차이

가 있다. 작가가 되고 싶은 사람은 결

과를 중시하는 사람이지만 글을 쓰고 

싶은 사람은 과정을 중시하는 사람이

기 때문이다. 전자는 유명인으로 주목

을 받고 싶은 사람이지만 후자는 책상 

위에서 고독의 시간을 가지며 오랫동

안 준비하는 사람이다. 결국 이루어내

는 것은 전자보다는 참고 인내하는 후

자이다. 결과만을 쫓다보면 성취했을 

때 잠깐 행복할 뿐, 오랜 시간 초조, 불

안에 시달리며 불행한 상태에 머물게 

된다. 반면에 과정을 즐기면 늘 여유를 

가지고 살아가면서 일상생활 속에서 

행복을 느낄 수 있다.* 
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이때는 금운(金運)을 따라 곧 봄바람이 불어올 것이니
어서 빨리 영생의 대도(大道)를 전해야 하리라

이기는 

삶 결과보다는 과정을

큰 소리로 손뼉 치며 찬양하라
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