
 

나를 이기는 길

내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

생로병사의 윤회 시작~
생로병사의 윤회 속에서 고통스

럽게 살아가는 것이 인간이 처해 있

는 상황인데, 이를 해결하지 않고서

는 인간에게 결코 행복과 만족은 존

재할 수가 없다. 이 생로병사의 고통

이 인간 본래의 것이 아님을  우리 인

간은 모두 본능적으로 알고 있다. 그

러면 이 인간의 비 본래적인 상황이 

어떻게 해서 생겼는지 근원부터 살펴

보아야 하는 것이다. 사람이 하나님

과 같은 온전한 위치에 있지 아니하

고, 오늘 같은 남녀로 변화된 것이 어

디에 있는지 일반 종교인들은 모르고 

있다. 예수도 석가도 몰랐던 것이다. 

태초 근원부터 사람이 남자와 여자로 

이루어진 것은 하나님이 만든 것이 

아닌 것이다. 원래 아담과 해와는 하

나님과  똑같았던 것이다. 

구세주 말씀 중에서!

옆구리 군살제거, 골반 불균형 해소, 하
체 피로를 풀어 척추를 편안하게!!! 

골반 좌 우 불균형으로 인해 노폐물

이 쉽게 쌓이므로 혈액순환에 방해가 

된다. 그러므로 일반 호흡보다 산소

가 두세 배 많이 공급되는 복식호흡 

과 요가 아사나로 혈액순환을 원활

하게 해주어 시원하게 노폐물을 날

려 보내도록 지금 시작해 볼까요? 

Tip: 림프절(겨드랑이, 옆구리, 사

타구니), 수련 전 후에 반드시 발목, 

무릎, 허리관절을 충분히 풀어준다.

동작①: 앉아서 왼쪽 무릎을 접고, 

오른쪽 무릎은 옆으로 뻗는다. 양팔

은 수평으로 펴준다. 10초 유지. 양

쪽 교대로 3회.

동작②: 호흡을 마시며 상체를 오

른쪽으로 내린다. 왼팔을 높이 끌어 

올린다. 시선은 손끝을 바라본다. 10

초 유지. 양쪽 교대로 3회.

동작③: 호흡을 내쉬며 왼손으로 

오른쪽 발가락을 잡는다. 10초 유지. 

양쪽 교대로 3회.

동작④:  양다리를 옆으로 펴준다. 

호흡을 내쉬며 상체를 배꼽, 가슴, 

이마 순으로 앞으로 숙인다. 팔을 앞

으로 뻗어 바닥에 댄다. 무릎과 발끝

은 하늘을 향한다. 

*주의: 다리 확장은 자신의 유연성에 

따라 무리하지 않는다. 10초 유지.5회.*
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많은 사람들이 예상치 못한 문제에 

직면하거나 상대로부터 마음에 상처

가 되는 심한 말을 들었을 때 감정을 

자제하지 못하고 이성을 잃어버리게 

된다. 태연하려고 애를 써보지만 분노

가 쌓이거나 너무나 억울하여 눈물이 

난다. 마음을 다잡아보려 해보지만 문

제의 상황에서 헤어 나오지 못하고 상

실감에 빠져 우울증 등을 겪기도 한다. 

그런데 이처럼 어려운 상황에서도 

비교적 덤덤한 반응을 보이는 사람들

이 있다. 자신의 감정을 비교적 잘 조

절하여 분노나 상실감에서 빠져나오

는 데 오랜 시간이 걸리지 않는다. 어

떻게 하여 그들은 그런 상황에서도 좌

절하거나 낙심하지 않는 강한 정신력

을 가질 수 있는 것일까? 어떻게 하면 

주위의 환경에 쉽게 휘둘리지 않고 자

신의 감정을 잘 컨트롤할 수 있을까? 

문제의 원인 파악하라
그 비결은 의외로 간단하다. 사건을 

대하는 사고(思考)의 차이에 있다. ‘일

이 왜 이렇게 되어버렸나?’ 하는 원

망과 낙심보다는 ‘이 일을 어떻게 해

야 해결되나?’라고 생각하는 것이다. 

隱秘歌(二) 은비가

奄宅曲阜牛性野 엄택곡부우성야

多人往來牛鳴地 다인왕래우명지

鷄鳴龍叫道下止 계명룡규도하지

淸水山下定都處 청수산하정도처 

小頭無足飛火理 소두무족비화리

化在其中從鬼死 화재기중종귀사

雙弓天坡乙乙地 쌍궁천파을을지

三人一夕修道生 삼인일석수도생 

夜鬼發動鬼不知 야귀발동귀부지 

鬼殺神活銘心覺 귀살신활명심각

眞人出世朴活人 진인출세박활인

弓弓合德末世聖 궁궁합덕말세성

정도령이 계신 곳은 많은 사람이 왕

래하는 곳으로 영적 엄마가 영생의 진

리를 가르쳐 주는 곳이니라. 엄택곡부

(奄宅曲阜)는 정도령이 영적으로 거

(居)한 곳으로 전(田)을 뜻한다. 정도령

이 불사영생(不死永生)의 무극대도를 

설하시니 그곳에 가야 하리라. 인간의 

마음을 맑게 해주는 생명수가 흘러내

리며 마음이 안정되는 곳으로 정도령

이 계신 곳이니라. 

정도령이 마귀를 박멸소탕할 때 마

귀(귀신)가 하늘에서 불이 떨어지듯 하

나니 조화가 그 속에 있느니라. 마귀를 

따르는 자 다 죽으리라. 그때 백십승 

정도령이 계신 곳에서 도를 닦는 자는 

살아 영생을 얻으리라. 쌍궁천파을을

(雙弓天坡乙乙)은 궁궁을을의 십승 정

도령을 의미한다. 삼인일석(三人一夕)

은 수(修=닦을 수)자의 파자. 

야귀(夜鬼)가 발동하는데 세상 사람

은 마귀(귀신)인 줄도 모르는구나. 마

귀는 나를 죽이고 하나님은 나를 살린

다는 것을 명심하고 깨달을지어다. 진

인(眞人)이 세상이 나오는데 목인(청

림도사, 감람나무의 사람)이 사람들을 

는 생명의 시냇물이요. 마음의 불을 희

게 피어나게 하며 마음속에서 생명수

가 흐르게 하느니라. 생명을 주관하는 

북두칠성의 기운을 가진 정도령에게

서 영원한 생명수가 나오나니 하늘이 

세우신 성인이라 한 번만 마셔도 수명

을 연장하는 영생수(永生水)요 마시고 

또 마시면 불로장생하는 자하선경(紫

霞仙景)의 신선주(神仙酒)로다. 

浮金冷金從金理 부금냉금종금리

似人不人天神鄭 사인불인천신정

不利山水聖島山 불리산수성도산 

孼蛇秋月降明世 얼사추월강명세

小頭無足何運當 소두무족하운당

兎丈水火能殺我 토장수화능살아

三人一夕自下上 삼인일석자하상

斥儒尙佛是從金 척유상불시종금 

寺沓七斗文武星 사답칠두문무성

農土辰丹寸田農 농토진단촌전농

水田長源小豊理 수전장원소풍리

二人太田水田穀 이인태전수전곡 

利在田田陰陽田 이재전전음양전 

田中十勝我生者 전중십승아생자

田中又田又田圖 전중우전우전도

當代千年訓練田 당대천년훈련전

弓弓乙乙我中入 궁궁을을아중입

隱然十勝安心處 은연십승안심처 

하락요람의 초창록에 부금냉금농구

(浮金冷金農具)라 하였다. 영적 하늘의 

농사를 짓는 농기구라는 의미이니 곧 

정도령을 말하느니라. 정도령은 사람 

같으나 사람이 아닌 하나님이 강림하

심이니라. 이 나라 금수강산이 그동안 

이롭지 못한 역사가 있었지만 반도강

산(半島江山)에 정도령이 오셨으니 을

사 추월(秋月=戌月)에 밝은 빛으로 세

상에 강림하리라. 

소두무족(小頭無足=화火)은 어느 운

에 당하는가? 토끼(卯묘)가 들어올 때 

물로 불로 능히 나를 죽이는 운 즉 음

사람들은 자신이 이전에 겪어보지 못

한 문제가 발생했을 때 혼란에 빠지는 

경우가 많다. 이때 중요한 것이 문제

가 되는 상황이나 상대방의 말의 요점

이 무엇인지 냉철하게 파악한 뒤 해결

책을 생각하는 것이다. 다음의 몇 가지 

상황에서 어떻게 하는 것이 해결책인

지 생각해 보자.  

일을 하다보면 자기 생각만이 옳다

고 주장하는 사람이 있다. 이때 갈등

을 피하기 위하여 그 사람에게 맞추려

고 노력하다보면 주변의 반응 하나하

나에 휘둘릴 수밖에 없다. 이런 때는 

전체 의견을 수렴하여 하나의 해결책

을 마련해야 한다. 일을 잘하는 사람이

라도 잘못된 판단을 할 수 있으며 또한 

과거에 실수가 있었던 사람이라도 훌

륭한 안을 낼 수 있다. 그러므로 중지

(衆智)를 모아서 한 방향으로 갈 수 있

도록 의견을 조율해야 한다. 

내가 실수했을 때는 어떻게 해야 할

까? 사람은 실수했을 때 자괴감에 빠

지게 된다. 특히 과거에 했던 실수가 

반복된다면 정신적 충격은 더욱 커진

다. 그러므로 실수가 반복되지 않도록 

실수의 원인을 정확하게 파악하여 더 

살리나니 십승 정도령은 말세성군이

니라. 진인은 5도 72궁 목운, 여인 한 

분, 6도81궁 금운 정도령까지 삼인(三

人)을 포함한다. 삼인동행(三人同行)이

다. 십승 정도령으로의 완성은 6도81

궁 금운 정도령이다. 81궁은 15진주가 

된다. 

三豊妙理人不信 삼풍묘리인불신 

一日三食飢餓死 일일삼식기아사 

眞理三豊人人覺 진리삼풍인인각

天下萬民永不飢 천하만민영불기

兩白隱理人不尋 양백은리인불심

千祖一孫亞合心 천조일손아합심

十勝兩白世人覺 십승양백세인각 

一祖十孫女子運 일조십손여자운

.画牛顧溪仙源川 화우고계선원천

心火發白心泉水 심화발백심천수

寺沓七斗石井崑 사답칠두석정곤

天縱之聖盤石井 천종지성반석정 

一飮延壽永生水 일음연수영생수

飮之又飮紫霞酒 음지우음자하주

무궁조화(無窮造化)가 나오고 생명

을 살리는 화우로(火雨露) 삼풍(三豊) 

해인의 이치를 사람들이 믿지 않는구

나. 세상 양식은 하루 세끼를 먹어도 

굶어 죽지만 삼풍 해인은 한 달에 아홉 

끼만 먹어도 천하 만민이 영원토록 굶

주리지 않는다는 불사영생의 진리를 

사람마다 깨달아야 하리라. 

양백의 숨은 이치를 사람들이 찾지 

못하면 천 조상(할아버지)가운데 한 자

손밖에 살지 못하리니 부디 아(亞)자 

속의 십승과 마음을 합하여 하나가 되

어야 하리라. 십승양백(十勝兩白)을 세

상 사람들이 깨달으면 한 조상(할아버

지)가운데 열 자손이 살게 되는 호운

(好運)을 맞이하리라. 여자운(女子運)

은 호운(好運)의 파자. 

그림 속의 소가 돌아보는 시냇물은 

신선(神仙=하나님)의 근원에서 나오

란과 쾌락의 풍조가 세상에 횡행하고 

스트레스가 극도로 쌓여 정신적으로 

매우 예민할 때 그리고 병마가 덮쳐 능

히 나를 죽이는 운을 당하느니라.(마귀

의 장난으로 죽는다) 

몸과 마음을 잘 닦아 자신을 낮추어

야 높고 귀한 사람으로 변화하는 것이

니라. 허례허식에 빠진 유교를 멀리하

고 석가지운삼천년(釋迦之運三千年) 

이후에 오시는 미륵부처님(북방불기 

3007년에 오시며 신미생으로서 50세 

도통하고 감로해인을 들고 오심)을 숭

상하는 것이 금운을 따르는 것이니라. 

사람 살리는 영적 농사는 북두칠성의 

문무성이 짓느니라. 

전(田)자의 이치로 오신 십승지인이

요 진사성인인 정도령이 지상천국을 

건설하여 인생을 추수하는 영적 농사

를 짓는 것이니라. 상제지자 문무두우

성(上帝之子 文武斗牛星)이라 하였듯

이 강증산 선생은 문씨가 되는 문공신

(文公信)이라는 사람에게 대두목(정도

령, 미륵불, 구세주)도수를 붙였던 것

이다. 영생수로 짓는 영적 농사는 수원

(水源)이 길고 멀어 작은 듯하나 풍년

이 드니라. 두 분(목운, 금운=문무성)

이 모신 하나님 자리에서 나온 영생수

로 짓는 영적 농사의 곡식이니라. 

이로움은 전전(田田=목운, 금운)에 

있으니 음전(陰田-목운) 양전(陽田=

금운=목운의 아들격)이니라. 전(田)의 

가운데에 있는 십승(마귀를 이기신 하

나님)이 나를 살리느니라. 전중(田中)

에 또 전 그리고 또 전(田)의 그림이니

라. 목운, 그리고 여인 한 분, 금운(정도

령=미륵불은 삼존불로 세 분이 일체를 

이룸). 궁궁을을(전田)이 내 마음속에 

들어오시니 영생을 주는 십승 즉 마귀

를 이기신 하나님이 바로 안심처(安心

處)라는 것을 은연 중에 알겠네.*  

박명하 /고서연구가 

myunghpark23@naver.com

이상 실수를 하지 않도록 수정보완하

고 주위의 조언을 기꺼이 받아들여야 

한다. 그리고 실수했다고 포기하지 말

고 지향하는 목표에 도달할 때까지 계

속 도전한다. 

그러므로 일을 계획할 때에는 자신

의 결정으로 얻게 될 이익과 위험이 무

엇인지 정확하게 분석한 뒤 뛰어들어

야 한다. 그렇지만 막상 문제가 발생했

을 때는 당황하게 된다. 그때는 침착하

게 그 상황을 대비하여 세웠던 계획을 

실행하여 상황을 정리한다. 

농담 끝에 초상난다
다음으로 말을 함부로 하지 않아야 

한다. '농담 끝에 초상난다'는 속담이 

있듯이 장난은 당하는 사람이 기분 나

쁘면 장난이 아니다. 이때 당하는 입장

이라면 자신의 기분을 정확하게 표현

함으로써 무례한 사람으로 인해 혼란

에 빠질 일을 미리 차단해야 한다. 그

렇지 않으면 심각한 사태로 번질 수 있

다. 그리고 조급함을 버려야 한다. 변

화가 일어나기까지는 시간이 걸린다. 

따라서 노력에 대한 결과가 바로 나

타나지 않더라도 좌절하거나 포기하

지 말고 인내와 끈기로 목표를 향해 계

속 나아가야 한다.*
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마귀를 이기신 정도령이 바로 나를 살리는 안심처(安心處)

이기는 

삶 정신력을 기르자

동작 ①

동작 ④

동작③

동작 ②

나는 에고를 버리려고 명상을 여태

껏 해왔다. 석가세존도 호흡명상을 

통해 깨달음을 얻었다고 하고, 모든 

붓다들이 호흡명상을 통하지 않고 깨

달은 사람이 하나도 없다고 책에 쓰

여 있어서 호흡명상을 열심히 해왔던 

것이다. 

그러던 어느 날 밝은 빛이 나타나서 

나를 잠깐 비추고 사라졌는데 갑자기 

단전에서 전기가 찌릿하면서 온몸에 

퍼졌다. 그러더니 나의 의지와 전혀 

상관없이 들숨과 날숨이 길어지는데 

마치 내 몸이 풍선처럼 여겨졌다. 참 

신기한 일이었다. 라즈니쉬가 말하기

를 견성할 때 빛이 나타난다고 했는

데 혹시 ‘내가 견성한 것인가’하고 생

각해 봤지만 도무지 견성했다고 믿어

지지 않았다. 

어쨌든 생전 처음 겪은 초상(超常) 

현상이라 기분은 좋았다. 그 후부터 

꿈에 예수가 보이고 부처가 보였다. 

천국이라는 곳에서 그들과 거니는 꿈

을 꾸기도 하였다. 빛 덩어리(나중에 

이것이 UFO라는 것을 알게 되었다)

가 나를 비춘 후 나는 남을 돕거나 벗

들과 도담(道談)을 나누면 마음이 기

뻐졌고, 앞으로 뭘 해서 먹고 사나 고

민하면 맘이 괴로워졌다. 예전에는 

이런 마음을 알아차릴 수 없었는데 

그 일이 있은 후로는 알아차릴 수 있

게 된 것뿐이었다. 그 이상 달라진 것

은 하나도 없었다.  

나는 삶이란 고통의 바다에서 몰아

쳐 오는 파도를 타는 것이라고 생각

했다. 마치 집채만 한 파도를 타고 넘

어가는 멋진 서퍼처럼 그렇게 멋지게 

살고 싶었다. 태어났다는 것은 고통

의 바다에 던져진 것이므로 큰 파도

가 오든 적은 파도가 오든 그 파도를 

멋지게 타고 넘어가는 것이 삶의 기

술이라고 생각했다. 

그런데 막상 큰 파도가 덮쳐오니 

그 파도에 휩쓸려 빠지고 말았던 것

이다. 자살을 생각할 정도로 큰 충격 

속에서 허우적거리다 왜 바다에 빠졌

나 생각해보니 자신이 너무 어리석음

을 알았던 것이었다. 그래서 그 어리

석음에서 벗어나고 싶었다. 책(달마

대사 혈맥론)을 보니 어리석음에서 

벗어나려면 제일 먼저 눈 밝은 스승

을 만나는 일이라고 적혀 있다. 자기

가 아무리 잘났다고 해봐야 범인들은 

스승 없이는 거의 깨달을 수 없다는 

것이다. 스승 없이 깨친 사람은 하나

도 없다는 달마대사의 말처럼 깨닫기 

위해서는 반드시 스승이 있어야 한다

는 것이다. 나의 어리석음을 깨우쳐 

지혜를 듬뿍 안겨줄 선생 말이다. 그

런데 지금 만난 선생은 과연 진짜 선

생일까? 석가는 자등명법등명(自燈

明法燈名)이라고 자신과 진리를 의

지해야지 남을 의지하지 말라고 했는

데…*

다음호에 계속

스승을 찾아라


