
내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

웃기만 해도 건강이 따라온다. 웃음

은 암이나 심장병 등 모든 질병에 도

움을 준다. 웃음은 혈압을 낮추며 면

역력을 높여 주며, 우울감 해소 및 통

증을 경감시켜 준다. 또한 안 쓰는 근

육을 사용하게 해 다이어트에도 도움

이 되고, 소화가 잘 되고 폐활량이 증

가하여 수명연장에도 관계가 있다. 

심지어 억지웃음도 건강에 좋다고 하

니 웃음은 건강과 행복을 추구하는 

현대인들의 최대 관심사항이다. 

그런데 이러한 흐름은 우연이 아니

다.  1980년부터 승리자 구세주께서 

예배 때마다 매일같이 설파하신 내용

이다. 웃음은 영생의 비결이라며 사

람의 마음을 하나님의 마음으로 바꾸

고 계신 이긴자 구세주의 말씀대로 

무조건 웃자! 그냥 웃자! 그리하면 건

강은 거저 올 것이다.

몸과 마음을 활짝 펴라!!!
웃어라 하 하 하!!!

효능: 좌우 몸통 비틀기, 상하좌우 

팔다리 운동을 병행함으로써 전신

운동 효과, 옆구리 군살 제거, 하체 

다이어트에도 효과적, 균형감각과 

평형감각을 키워주며 치매예방에도 

도움이 된다.

주의:  처음에는 반대방향으로 수

련하면 어렵게 느껴질 수도 있으므

로 팔다리 배합운동을 적절하게 연

습하고 익숙해지도록 한다.

동작①: 양 다리를 어깨 두 배 넓이

로 서서 양팔은 왼쪽 45도 위로 들어 

올린다.

동작②:  호흡을 내쉬면서 오른 다

리를 90도로 접어 왼쪽으로 들어 올

리면서 양팔은 왼쪽에서 오른쪽 대

각선 방향으로 뿌려준다. 좌우 교대, 

10회 반복.

동작③: 서서 왼다리를 뒤로 보내 

발끝을 바닥에 대고 양손은 높게 들

어 올린다.

동작④: 호흡을 내쉬면서 왼다리

를 앞으로 보내 90도로 접으면서 양

팔은 아래로 내린다. 좌우 교대, 10

회 반복.*

을 갖는 과정을 번갈아 하는 운동이

다. 하지만 근력운동은 텔로머라아제 

활성에 전혀 영향을 미치지 않았다. 

또한 운동의 종류에 상관없이 유산소 

운동량을 가장 많이 늘린 이들이 텔

로머라아제 활성이 가장 많이 증가했

다.” 이를 보면 운동이 뇌 세포 텔로

미어 유지에 많은 도움이 될 것 같다. 

또한 운동이 해마에 영향을 줄 수 

있다는 연구 결과도 있다. 호주 웨스

턴 시드니 대학교 조셉 퍼스(Joseph 

Firth) 교수와 연구진들이 신경과학 

학술지 『뉴로이미지(NeuroImage)』

에 유산소 운동이 인간의 해마 부위

에도 영향을 줄 수 있다고 밝혔다.

측두엽에 위치해 있는 해마는 학습, 

장기 기억, 감정 및 일부 운동을 조절

하는 부위이다. 모든 뇌 부위가 그러

하듯 해마 부위 역시 나이가 들면서 

크기가 점점 줄어든다. 40세 이후부

터 약 5%가량 매 10년마다 줄어들게 

되면서 뇌 기능이 점점 떨어지게 된

다. 연구에 따르면, 유산소 운동(사이

클, 걷기, 달리기 등)이 인간의 해마 

부위 두께를 크게 증가시킨다고 보기

는 어려우나, 나이가 들면서 줄어드

는 것을 방지해주며, 뇌 건강을 유지

시켜 준다고 보고했다.(브레인 미디

어 참조)

돈도 안 들고 뇌 건강에 가장 중요

한 역할을 하는 유산소 운동을 적어

도 매주 3일은 할 수 있도록 하자.*

나이가 들수록 가장 걱정되는 것은 

아마 병에 걸려 말년을 비참하게 보

내는 염려 아닐까. 암도 무섭지만 특

히 치매를 비롯한 중풍 등의 뇌질환

은 자신은 물론 가족까지 그 영향이 

미치게 되므로 제발 그것만은 피해보

고 싶지만 마음대로 되지는 않는다. 

의사나 과학자들은 뇌 건강을 위해

서는 운동, 영양 그리고 새로운 것 배

우기를 잘 해야 한다고 말한다. 뇌에 

좋은 음식을 먹고, 뇌를 자극해 주는 

지적 활동을 하는 것은 뇌 건강을 위

해서 좋다. 등푸른 생선에 있는 오메

가3, 견과류 등은 뇌에 좋은 음식이

며, 크로스 퍼즐, 낱말잇기, 외국어 공

부 등은 뇌를 건강하게 해준다. 

유산소 운동 텔로머라아제 활성시켜

텔로미어 연구 권위자인 블랙번

(Elizabeth Blackburn)은 그의 책 

『늙지 않는 비밀 The Telomere 

Effect』 에서 다음과 같이 말했다. 

“운동은 텔로미어를 유지하는 데 도

움이 된다. 쌍둥이 1,200쌍을 연구했

는데 운동을 활발하게 하는 쪽이 그

렇지 않은 쪽보다 텔로미어가 더 길

었다. 한 번에 45분씩 일주일에 3번, 

적당한 유산소 지구력 운동을 6개월 

동안 하자, 텔로머라아제 활성이 두 

배로 증가했다. 고강도 인터벌 운동

도 효과가 있었다. 심장을 쿵쿵 뛰게 

만드는 활동을 짧게 한 뒤 회복시간
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미국 최초의 흑인 국무장관이 된 뉴

욕 빈민가 출신 콜린파월 장관이 학생 

시절에 어떤 공장에서 도랑을 파는 아

르바이트를 하게 되었다. 그때 인부 중

의 한 사람이 삽에 몸을 기댄 채 회사

가 충분한 임금을 주지 않는다며 불평

하고 있었다. 반면에 다른 한 사람은 

묵묵히 열심히 도랑을 파고 있었다. 

몇 해 후 다시 그 공장에 아르바이트

를 하러 갔을 때도 여전히 그 사람은 

삽에 몸을 기댄 채 불평을 늘어놓고 있

었지만 열심히 일하던 사람은 지게차

를 운전하고 있었다. 또 여러 해가 흘

러 그곳에 다시 아르바이트를 하러 갔

을 때는 삽에 기댄 채 불평만 하던 사

람은 회사에서 해고(解雇)를 당했지만 

열심히 일하던 사람은 그 회사의 사장

이 되어 있었다. 이 일은 파월의 인생

에 큰 교훈이 되었다고 한다.

불평을 일삼는 사람은 결국 스스로 

그 불평의 열매를 따먹게 마련이다. 반

면 감사는 그에 상응하는 열매를 가져

올 뿐 아니라, 그 자체로 행복을 증가

시켜 준다. 행복은 결국 감사에 비례한

다. 행복은 언제나 감사의 문으로 들어

生初之樂(二) 생초지락

不徹晝霄雲高 불철주소운고 

如雪白蝶雙去來 여설백접쌍거래

細柳之間黃鳥聲 세류지간황조성 

溫谷白鳥作作聲 온곡백조작작성

桂樹天上月中宮 계수천상월중궁 

憐然榮光無比界 연연영광무비계

淸陽宮殿日中君 청양궁전일중군 

水晶造制琉璃國 수정조제유리국 

金街路上歌人 금가로상가인

無窮世月彈琴聲 무궁세월탄금성 

不知歲月何甲子 부지세월하갑자

밤이 없고 낮뿐이요 하늘엔 아름다

운 구름 높이 떠있고, 눈과 같이 흰 나

비가 쌍쌍이 오가네. 버드나무 가지 사

이에선 꾀꼬리가 노래하고, 따스한 골

짜기에선 백조가 노래하며, 계수나무

(영생)가 있다는 천상의 월세계와 같으

니, 어여쁨과 영광이 비할 바 없는 아

름다운 세계라. 맑고 밝은 청양궁전엔 

태양같이 빛나는 임금이 계시니 수정

같이 투명한 유리국이로다. 하늘나라 

사람들은 금길에서 거문고 비껴 타며 

청아한 노래 부르니 무궁한 세월 흘러

가는 줄 모르더라.

延年益壽初生法 연년익수초생법 

堂上父母千壽  당상부모천수

膝下子孫萬歲榮 슬하자손만세영 

天增歲月人增壽 천증세월인증수

春滿乾坤福滿家 춘만건곤복만가 

願得三山不老草 원득삼산불로초

拜獻高堂鶴髮親 배헌고당학발친 

祈天禱神甘露飛 기천도신감로비

永生福樂不死藥 영생복락불사약 

立春大吉建陽多慶 입춘대길건양다경

天地反覆此今日 천지반복차금일

해를 거듭할수록 수명을 더하는 영

원한 생명의 법이 처음으로 나왔으니 

광선과 곡선광선이 서로 교차하면서 

반사되니 꼬불꼬불한 굴속까지도 밝

게 되니 음양이 없는 무극세상이요 어

둠이 없으며 그림자조차 없는 광명한 

세상이로다. 눈물과 근심과 같은 정신

적 스트레스도 없고, 육체적 수고로움

도 없으며 날이면 날마다 이어서 불로

초(감로 이슬성신)를 먹으며 오장 육부

가 없어도 불사약을 복용하는 세상이

로다. 

이러한 선경에 사는 사람들은 근심 

걱정이 없으며 불로불사의 영원한 봄

만 있는 영원한 청춘만 있는 시절을 살

아가니 온 우주가 봄이요 마귀를 박멸

소탕하면 삼위일체 하나님의 세상이 

오는 것은 당연한 이치니 이 세상 추운 

일기가 화창한 춘일(春日)이 되는 것이

니라.

平和文云 평화문운 

天性人心人性天心 천성인심인성천심

性和心和天人和 성화심화천인화 

三變成道天人乎 삼변성도천인호 

九變九復天人乎 구변구복천인호 

成男成女其本乎 성남성녀기본호

人本乎 天人本人 인본호천인본인 

陰道局 聚氣還生 음도국 취기환생

陽道局 聚合生 양도국 취합생

必和而人 필화이인

必和天時地時人時 필화천시지시인시 

和氣同樂一夜新 화기동락일야신 

平和相和同日皆平和 평화상화동일개평화 

不平和難生心 불평화난생심

難生心裡去何其得 난생심리거하기득 

知讀卽能知世別免愚人 지독즉능지세별면

우인

평화문에 이르기를 하늘의 본성이 

사람의 마음이요 사람의 본성이 하늘

의 마음이니라. 본성이 화평하니 마음

이 화평하고 하늘과 사람이 화평하여 

하나가 되느니라. 삼변성도로 하늘과 

와서 불평의 문으로 나간다. 감사는 희

망의 언어다. 감사는 역경을 벗어나는 

인생의 출구다. 감사하면 호박이 넝쿨

째 굴러 들어온다. 

감사는 나를 위한 선물
감사하면 할수록 감사할 일이 많아

진다. 감사하는 마음, 그것은 다른 사

람을 향하는 감정이 아니라, 자기 자신

의 평화를 위하는 감정이다. 감사하는 

행위, 그것은 돌고 돌아 언제나 자기 

자신에게로 돌아온다. 남에게 하는 감

사가 많아질수록, 내 마음속에 남아있

는 미운 감정이 사라지고 마음이 편안

해진다. 사람들이 나를 좋게 보고 부담 

없이 다가온다. 그러므로 감사는 나를 

위한 선물이다. 

또한 감사를 느끼는 순간부터 병이 

호전된다. 암에 걸린 사람이 “감사합

니다.”를 입에 달고 살았더니 암이 흔

적도 없이 사라졌다고 한다. 감사하는 

마음은 어떤 병도 낫게 하는 명약이다. 

그래서 감사하는 사람은 건강하다. 다

른 사람에 비해 더 큰 행복을 느낀다. 

감사를 잘하는 사람은 잠도 잘 자고 감

당상 부모님은 천수를 누리시고 슬하

의 자손들은 만세에 영화로다. 하늘은 

세월을 더하고 사람은 수명을 더하니 

봄기운이 천지에 가득하고 복은 집안

에 넘치는 세월이 오도다. 

원컨대 삼신산의 불로초(이슬성신, 

감로해인)를 캐내어 고당에 계신 백발

이 성성한 부모님께 엎드려 절하며 바

치리라. 하나님께 일심으로 기도하면 

감로(이슬성신)가 내리리니 영생 복락

의 불사약이로다. 

입춘대길이요 건양다경이니 천지가 

뒤집어지는 즉 천지개벽이 이날이로

다.‘입춘대길은 마귀를 이기신 삼위일

체하나님의 출현은 크게 길함이요 건

양다경은 새롭게 빛의 나라(하늘나라)

를 세우니 경사스러움이 많더라’라는 

뜻이다. 이로써 죽음의 세상은 끝나고 

불사영생의 세상이 되는 것이다.

寶城光輝空天射 보성광휘공천사

人身通秀琉璃界 인신통수유리계 

日光無落月無虧 일광무락월무휴

不分晝夜恒日月 불분주야항일월 

直曲交線相交射 직곡교선상교사

窟曲之穴光明穴 굴곡지혈광명혈 

無極無陰無影世 무극무음무영세

淚愁隔精無手苦 루수격정무수고 

日日連食不老草 일일련식불로초

無腸服不死藥 무장복불사약 

此居人民無愁慮 차거인민무수려

不老不死永春節 불로불사영춘절 

三十六宮都是春 삼십륙궁도시춘

天根月窟寒往來 천근월굴한왕래

금은보석으로 지은 하나님의 성에서 

찬란한 광채가 온 우주에 비치고, 사

람의 몸은 유리처럼 투명하여 무슨 마

음을 먹는지를 꿰뚫어 볼 수 있고, 햇

빛이 서산에 떨어지는 일이 없고, 달이 

이지러지는 일이 없으니, 밤낮의 구분

이 없고 항상 광명한 세상이로다. 직선

사람이 하나로 완성됨이요 구변구복

으로 하늘과 사람이 하나로 완성됨이

라. 삼변성도는 하도낙서의 이치인 선

천 후천 중천의 삼변 즉 세 번 변하여 

도가 완성된다는 말이며, 천지인 3수

와 유불선으로 삼변성도하고, 또한 중

천의 첫째, 둘째, 셋째 사람을 거쳐 하

늘의 사람으로 완성되는 것이 삼변성

도의 내용이다. 구변구복은 복희 팔괘

와 문왕 팔괘의 천지운행법인 아홉 번 

변하고 아홉 번 회복하는 이치인 9 x 

9=81 즉 81궁의 주인공이 도의 완성

자이다. 삼변성도와 구변구복은 하늘

과 사람이 하나로 완성되는 이치를 그 

핵심으로 하고 있다. 

건도성남 곤도성녀가 기본이니라. 

즉 자연계의 만물은 천지의 상호작용

으로 생성되는 것이며 만물은 남과 여

로 나뉘어져 있는 것이 그 기본이다. 

사람이 그 근본이니라. 하늘의 사람

이 본래의 참사람이니라. 음도국일 때

에는 기를 모아 환생하지만(기가 모이

면 살아나고 기가 흩어지면 죽는다) 양

도국일 때는 모두가 한 마음으로 합하

여 하나가 되어 영생하느니라. 반드시 

남과 화평하여야 하며, 천시 지시 인시

(천지인)에 화합하고 하나로 딱 맞아 

떨어져서 우주 삼라만상이 모두 화평

한 기운으로 즐거움을 같이 누리게 되

면 하루 밤사이에 새 하늘 새 땅이 열

리리라. 

평화는 서로 화합하여 하나가 되면 

모두 평화스럽게 되느니라. 불평화는 

싫어하고 꺼리는 마음에서 생기나니 

싫어하고 꺼리는 마음 속 찌꺼기를 제

거하면 무엇을 얻게 되는가? 지혜로운 

사람은 읽으면 능히 알지만 세상 사람

들은 어리석음을 면치 못하는구나.*

박 명 하 / 고서연구가

myunghpark23@naver.com 

정의 기복이 없다. 

반면에 매사에 불평불만을 늘어놓는 

사람은 짜증이 늘고, 집중력이 떨어지

고, 일에 대한 만족도도 떨어진다. 불

평불만이 가득한 사람은 남이 자신을 

위해 뭔가 해주길 바라기 때문에 불평

불만이 생기는 것이다. 그러나 인생을 

주도적으로 사는 사람은 결코 남이 해

주기를 바라지도 않고 주변 여건에 대

해 불평불만하지 않는다. 매사에 감사

하며 살아간다. 감사를 품는 것만으로

도 마음이 아름다워지고 운명이 밝게 

열리기 때문이다. 

행복의 비결: 감사
어쩌면 세상에서 진실로 두려운 것

은 눈이 있어도 아름다운 것을 볼 줄 

모르고, 귀가 있어도 좋은 음악을 듣지 

못하고, 마음이 있어도 참된 것을 이해

하고 감동하지 못하며, 가슴을 열어 다

른 사람들과 소통하지 못하고 감사를 

나누지 못하여 스스로 왕따가 되어 버

리는 것이다. 감사를 습관화한 사람들

의 생활수준은 그렇지 않은 사람들보

다 더 높을 뿐만 아니라 평균 수명 또

한 그렇지 않은 사람보다 더 길다. 

그러므로 감사하라. 매사에 감사하

는 것만으로도 건강과 행복은 저절로 

따라오는 것이다.* 
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