
 

나를 이기는 길

내 몸과 마음을 치유하는 요가
수니의 
요가교실

희생보다 더 강한 것은 없다~*

 나라는 주체의식에서 해방이 되어야 하

나님을 보는 눈과 그 시각이 바로 열리

는 것이다. 그때부터 죄악의 생각이 침입

해 들어올 수가 없는 것이다. 나라는 주

체의식이 있는 한, 항상 나라는 주체의식

인 마귀의 조종을 따라 움직이는고로, 아

무리 똑똑해도 소용이 없다. 항상 죄 안

에서 살게 되어 있으므로, 아무리 생각을 

깊이하고 오래해도 안 된다. 나를 버리

기 전까지는 안 된다. 나를 버리는 방법

은 바로 “누구든지 내 몸처럼” 여기는 것

이다. 이것은 희생적인 생활을 오랫 동안 

하는 가운데서 되는 것이다. 희생적인 생

활 없이는 “내 몸처럼” 여겨지지 않는다. 

이 세상에서 희생보다 더 강한 것은, 아

무것도 없는 것이다.

구세주 말씀 중에서!

비뚤어지고 이곳저곳 아픈 몸, 바르고 

균형 있게 만드는 요가^̂

동작①: (어깨 펴기) 금강좌로 목을 바

로 세우고 가슴을 앞으로 쭉 내민다. 두 

팔은 등 뒤로 깍지 낀다. 이 상태에서 조

금씩 상체를 앞으로 숙여 머리가 바닥

에 닿도록 한다. 이때 팔은 가능한 수직

이 되도록 한다. 20~30초 유지. 5회.

동작②: (척추 좌우 비틀기) 왼쪽 무릎

을 세워 편안하게 구부러진 오른쪽 허

벅지 위로 교차시킨다. 오른팔을 활용해 

왼쪽 무릎을 오른쪽 겨드랑이 가까이 당

기고 왼쪽 팔은 등 뒤로 돌린 채 어깨와 

목을 함께 비튼다. 20~30초 유지. 좌우 

각각 3회.

동작③: (어깨서기) 바닥에 곧게 누운 

후 등의 중간부분까지 들리게 다리를 쭉 

뻗어 올린다. 이때 손으로 허리를 지탱

하고, 허리와 목이 비틀어지지 않도록 

주의한다. 20~30초 유지. 5회.

동작④: ( 나무자세) 바르게 서서 팔은 

위쪽으로 쭉 뻗어 합장하고 왼쪽 발바닥

을 오른쪽 허벅지 안쪽에 붙인다. 20~30

초 유지. 좌우 각각 3회.*
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신라 의상조사(625년~702년)가 화엄경

(華嚴經)의 내용을 화엄일승법계도(華嚴

一乘法界圖)에 맞춰 7자 30구로 요약해 

만든 노래인 법성게(法性偈)에 不守自性

隨緣性(불수자성수연성)이라는 말이 있

다. 이는 자기 성품을 고집하지 않고 마치 

물처럼 인연 따라 만들어 간다는 뜻이다. 

물은 모양이 없다. 물이 그릇에 따라 형태

가 바뀌어 담기듯이 무엇이든 인연에 따

라 만들어 가는 것이다. 물같이, 바람같이 

대 자유인의 삶을 사는 것이다.

인생(人生)의 희로애락(喜怒哀樂)을 담

고 구름처럼 흐르는 것이 세월이다. 그 세

월 속에서 좋은 일도 만나게 되고 나쁜 일

도 만나게 된다. 그렇게 만나게 되는 일들

은 쓰던, 달던 나에게는 인생의 큰 스승이

다.  그런데 우리는 일생을 살아가면서 좋

은 일보다 궂은일을 더 많이 만나게 된다. 

그때 궂은일에 대해 부정적인 생각으로 

불평을 하거나 회피하려고 하면 일이 더 

꼬이게 된다. 하지만 반대로 좋은 생각, 긍

정적인 생각으로 부딪혀 보자는 생각을 

하면, 궂은일도 좋은 일로 바뀌게 된다.   

 우리는 살아가면서 감정을 자제하지 못

하고 말과 행동을 함부로 함으로 말미암

末運歌말운가

回來朝鮮大運數 회래조선대운수

東西南北不違來 동서남북불위래

佚鬼敵人是非障 일귀적인시비장

錦繡江山我東方 금수강산아동방

天下聚氣運回鮮 천하취기운회선

太古以後初樂道 태고이후초락도

始發中原槿花鮮 시발중원근화선

列邦諸民父母國 열방제민부모국

萬乘天子王之王 만승천자왕지왕

天地作罪妖魔人 천지작죄요마인

坐井觀天是非判 좌정관천시비판

無福之人可笑哉 무복지인가소재 

偶然自然前路運 우연자연전로운

耳目聽開海運數 이목청개해운수

遠助輸荷物緞帛 원조수하물단백

金銀穀歸來 금은곡귀래 

鷄龍天國建設運 계룡천국건설운

千里萬里遠邦諸人천리만리원방제인

勢折捕擄奉事者  세절포로봉사자

동방의 조선(한국)에 천하의 대운(大運)

이 돌아오니 동서남북 온 세계 각국에서 

어김없이 한국을 찾아오리라. 그러나 요

사(妖邪)한 마귀가 대적하니 시비(是非)와 

장애(障礙)가 있으리라. 

아름다운 우리나라 금수강산(錦繡江

山)이로다. 천하의 모든 기운이 모여 조선

(한국)에 돌아오니 태고(太古)이후 처음으

로 불사영생(不死永生)의 극락(極樂)에 이

르는 도(道)가 나와서 무궁화의 나라 한국 

땅이 처음으로 세계의 중심국이 되며 세

계열방의 부모국이 되는 것은 만승천자

(萬乘天子) 왕중왕(王中王=구세주=메시

아=미륵불)이 출현했기 때문이니라. 

천지에 죄를 지은 요사한 마귀의 사람

들은 우물 안 개구리가 하늘을 쳐다보듯 

좁은 안목으로 옳고 그름을 판단하니 그

고생 끝에 즐거움이 돌아오고 비웃음이 

그치니라. 정도령의 영생의 진리를 비방

하던 이방인에게는 좋은 세월 다 지나가

고 슬픈 일이 오게 되리라. 

천사가 금 비둘기 같은 새 모양을 한 번

개처럼 빠른 신비한 비행기를 타고서 왕

래함에 상서로운 기운이 가득한 우리나라

는 구름이 하늘에 높이 뜬 것처럼 세계에

서 우뚝 솟은 지도국(指導國)으로 드러나

리라. 긴 것은 자르고 짧은 것은 보태는 하

늘의 은덕을 힙 입어 값없이 영생의 큰 복

을 나누어 주는데도 밤낮으로 잠만 자고 

의식이 깨어나지 못한 자는 그 복을 받지 

못하느니라. 

아 그르치는 일이 너무 많다. 그러므로 들

어도 못 들은 척, 봐도 못 본 척, 알아도 모

르는 척, 있는 듯이 없는 듯이 그렇게 살아

가야 한다. 그렇지 않으면 자신이 파놓은 

함정에 스스로가 빠지게 된다. 그러므로 

나의 일도 객관적인 시선으로 바라보는 

입장에 서야 제대로 판단을 내릴 수가 있

게 된다.

채워도 채워도 채워지지 않는 것이 사

람의 욕심(慾心)이다. 100가지를 가진 사

람이 한 가지 가진 사람의 것이 탐이 나서 

빼앗는 것이 인간의 욕심이니 욕심은 죄

의 근본이다. 그러므로 나에게 없는 것을 

가지려고 하기보다는 내가 가지고 있는 

것을 소중히 여기고 감사(感謝)하는 것이 

인생을 행복하게 사는 비결이다. 감사하

는 자에게는 복(福)이 오지만 불평(不平)

하는 자에게는 화(禍)가 닥치는 법이다. 

그러므로 인생을 살아가면서 노력(努力)

해야 할 것은 얼마만큼 소유할 것인지가 

아니라 내가 가지고 있는 것에 대하여 얼

마만큼 감사하고 있느냐 하는 것이다. 

한 가지 더 경계하고 삼가야 할 것은 가

지고 있는 것에 대하여 지나치게 집착하

지 말아야 한다는 것이다. 지나치게 집착

들은 참으로 복 없는 사람들이요 가소롭

기 짝이 없도다. 우연히 자연스럽게 앞길

의 운이 열리니 귀와 눈으로 듣고 볼 수 

있는 해상의 운수로다. 

멀리 떨어진 여러 나라에서 비단, 폐백

(幣帛)과 금은보화 등의 화물을 싣고 와서 

계룡천국(鷄龍)의 나라 지상천국(地上天

國) 건설을 도울 운수로다. 

천리만리 멀리 떨어진 여러 나라에서 

많은 사람들이 마귀에게 굴복당하여 마귀

의 포로가 되었던 자들도 이제는 천지공

사를 받들게 되느니라. 

苦盡甘來嘲笑盡  고진감래조소진

好去悲來異方人호거비래이방인

鳥霆車運車神飛機 조정차운차신비기

天使往來瑞氣滿 천사왕래서기만

我邦雲霄高出世 아방운소고출세

折長報短天恩德 절장보단천은덕

無價大福配給日 무가대복배급일

晝眠夕寐不本受福 주면석매불본수복

家家滿福人人溢 가가만복인인일

先苦克己受嘲人 선고극기수조인

是亦可笑之運也 시역가소지운야

집집마다 복을 받은 사람이 넘쳐나느니 

이전에 먼저 고생하며 나 자신을 이긴 사

람들이요 남의 조소를 받던 사람들이니

라. 이 역시 조소하던 사람들이 어처구니

없는 웃음을 받을 운수로다. 

 

極樂歌 극락가

近來近來極樂勝國 근래근래극락승국

近來極樂消息 근래극락소식

坐聽遠見苦待 좌청원견고대

極樂消息忽然來 극락소식홀연래 

遠理自長奧理國 원리자장오리국

極樂向遠發程時 극락향원발정시

一字縱橫出帆일자종횡출범 

십승의 나라 극락이 가까이 오는도다. 

점점 가까이 오는도다. 극락이 머지않아 

온다는 소식을 앉아서 듣고 저 멀리 바라

보며 간절히 기다리다가 극락이 어느 날 

갑자기 왔다는 소식이 들려오네. 

심원한 진리로써 영적으로 스스로 성장

하는 심오한 이치의 나라인 극락을 향하

여 먼 길을 떠날 때 십승의 돛을 달고 영

생의 방주가 출범하리라.*  

박명하 /고서연구가 

myunghpark23@naver.com

하다 보면 오히려 잃을 수도 있기 때문이다. 

그것이 재물일 수도 있고 명예일 수도 있다. 

재물이 많으면 근심만 쌓인다. 특히 한국 사

람은 자신이 쓸 돈뿐만 아니라 자식이 쓸 돈

까지 벌기 위해 안간힘을 쓴다. 그러다가 결

국 자신이 번 돈은 사용하지도 못하고 운명

을 달리하는 사람이 많을 뿐만 아니라 금수

저로 태어난 자식이 고생을 하지 않고 자란 

탓에 조금의 어려움에도 견디지 못하고 좌절

하여 자살하는 경우가 허다하다. 

박수칠 때 떠나라는 말이 있듯이 지나치게 

자신의 자리에 연연(戀戀)하다보면 불명예

를 안게 되고 결국 빨리 결단을 내리지 못한 

자신에 대하여 만시지탄(晩時之歎)을 하게 

된다.  인생은 재방송이 없다. 가지고 있는 것

을 잃을까 봐 전전긍긍할 것이 아니라 버려

야 할 것은 과감하게 버리고 새로운 것을 향

해 나아가자. 그저 물 흐르듯이 바람결 따라 

순리와 진리대로 살아가면 얼마나 마음이 편

하고 좋은가?* 
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정도령의 출현으로 불사영생의 도가 나옴에 따라

한국이 세계의 중심국, 세계의 부모국이 되리라

이기는 
삶 순리(順理)대로 살자

동작 ①

동작③

동작④

동작 ②

그럼 부부 간의 사랑도 사랑이 아닙니

까? 

선생님: 부부란 친구이지 음란의 대

상이 아니다. 남편은 부인을 부처님처럼 

여기고 존경하여야 하며, 부인도 남편을 

똑같이 부처님처럼 여기고 존경하여야 

한다. 

부처님이라뇨?

선생님: 사람은 누구나 원래 부처님

이었으므로 부처님처럼 여겨야 한다. 따

라서 누구든지 내 몸처럼 여기라는 말 

속에 누구든지 부처님처럼 여기라는 뜻

이 들어 있는 것이다. 

그래서 부부가 서로를 부처님처럼 여

기고 존경하면 부부싸움이 일어나려야 

일어날 수가 없는 것이다. 그런데 대개

의 부부들은 서로 원수가 되어 있다. 그

래서 속으로 ‘저, 웬수!’ 그러며 미워하고 

있는 것이다. 

그러므로 오늘부터 남편은 부인을 부

처님으로 존경하고 섬기는 생활을 해 보

도록 하고, 부인도 남편을 부처님처럼 

존경하고 섬기는 생활을 해 보도록 하

라. 그러면 집안이 극락 천국이 되는 것

이다. 극락 천국이 딴 데 있는 것이 아니

다. 상대를 부처님으로 여길 때 자신의 

마음속에 극락 천국이 건설되는 것이다. 

그러면 자식은요? 

선생님: 또한 자식도 부처님으로 여

겨야 한다. 자기가 낳은 자식이라고 맘

대로 이래라 저래라 하면 안 된다. 자식

도 부처님처럼 존경하고 섬겨야 한다. 

부처님에게 하듯이 지극한 사랑을 자식

에게 해 줘야 하는 것이다.  그렇다고 아

무것도 모르는 철부지 아이를 사랑한다

고 잘못을 보고 나무라지 않으면 안 되

는 것이다. 그렇게 아이를 키우면 버릇

없는 아이가 된다. 

어느 정도 성장한 아이를 마치 자신의 

종처럼 생각하여 물 떠 와라, 뭐 해라 막 

부려먹는 것은 잘못이다. 

플라토닉하고 아가페적 사랑을 꿈꿨

던 나에게 현실로 다가온 사랑은 이성

에 대한 사랑이었고, 성을 매개로 한 동

물적 사랑이었다. 선생님의 말씀을 듣고 

보니 이성에 대한 사랑을 아가페로 아주 

크게 착각하고 있었던 것이다. 입술로는 

거룩하게 아가페를 말하고 있지만 실은 

에로스에 빠져 있었던 것이다. 

선생님의 말씀, 사랑은 희생이라는 말

씀을 듣고 돌아보니 나는 그 누구도 사

랑하지 않았던 것이다. 부모님에 대해서

도, 형제와 친구에 대해서도, 이성에 대

해서도 사랑하지 않았던 것을 깨달을 수 

있었다.*                             다음호에 계속

사랑은 희생이다
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