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밝은길 아봐타 센터

나는 누구인가? 나는 왜 여기 있는가? 나는 어디로 가고 있는가?

경전의 이 말씀을, 당신께서 투자하는
단, 9일간의 내면 여행으로 터득하실 수 있습니다.
당신의 소원을 이루십시오.

그에대한답이여기있습니다.
전화주시는분께는

안내자료를보내드립니다.

서울 종로구

평창동 45번지

☎ 02)396-2736∙HP 016)228-2358

http://www.avatarcenter.co.kr

E-mail :bokbat@kornet.net

아유르베다에 따르

면 인간의 생명은 4가

지 요소로 구성되었다.

‘육체(sharira)’‘감각

(indriyas)’ ‘ 마 음

(manas)’‘영혼 혹은 정

신(atma)’이 그것이다.

이들의 관계를 보면, 육

체는 감각의 영향을 받

고 감각은 마음의 영향

을 받고 마음은 정신의

영향을 받는다. 실제 인

간은 일상 생활의 많은

부분에서 감각의 영향을 받는 육체로써 생

활해 나간다. 특히 어린아이와 동물들은

즉흥적이어서 감정 변화에 따라 지체없이

육체적 반응을 일으키는 단순 구조를 가지

고있다. 

그러나 점차 성인이 되면서 교육을 받고

경험을 축적해 가면서 이것은 좀더 복잡하

게 변화해 간다. 가정과 사회라는 집단의

일원으로 책

임과 의무, 권

리를 수행해

가면서 이러

한 감정들은

마음의 조절을 받지 않으면 안되게 되었

다. 마음은 자연이나 사회적 환경에 따라

우리의 감정과 육체를 지배한다. 특히 복

잡한 사회 환경 속에 살면서 스트레스가

쌓이면 이는 곧 감정으로 표출되면서 몸의

질환으로 나타난다. 따라서 질병을 예방하

기 위해서는 이러한 감정이 직접 우리 몸

을 지배하게 내버려두어서는 안 되며 어떡

해서든 마음을 다스려 감정을 조절하여야

한다. 

그러면 이러한 마음의 속성을 좀더 구체

적으로 들여다보자. 마음은 사트바(sattva),

라자스(rajas), 타마스(tamas)라는 세 가지

속성으로 이루어져 있다. 이 세 가지는 물

질과 생명, 마음의 근간을 이루고 있으며

자연의 가장 섬세한 성

질들이다. 우주 만물은

이들 세 가지 속성의 여

러 가지 배합으로 구성

되어 있다. 우주의 진화

또한 이들 세 가지 속성

의 상호 작용과 전환으

로 이루어져 왔는데 이

것은 생리적이거나 물

리적인 역동성보다 한

층 더 깊고 심오한 차원

에서 인간의 행동과 정

신 세계에 영향을 주고

있다. 이 세 가지는 다음과 같은 성질을 띈

다. 

‘사트바’는 지식의 질, 창조성, 도덕, 선

함, 균형과 조화를 이뤄 안정성을 주는 가

볍고 투명한 성질을 가지고 있다. 내적으

로나 영적으로 정신을 일깨우는 역할을 담

당하며 인간에게 행복과 만족을 가져오게

한다. 이러한 사트바는 밝고 넓고 평화스

러우며 모든

것을 사랑으

로 융합하는

힘과 원칙이

다. ‘라자스’

는 변하고 활동적이며 격동하는 성질을 가

지고 있다. 균형을 깨뜨리고, 행동의 동기

를 부여하며, 적극적으로 목표물을 찾고,

분열과 분해를 유도하는 행동을 유발케 한

다. 그러므로 내적보다는 외적 행동에 치

우치게 만든다. 한마디로 라자스는 즐거움

을 찾기 위해 행동하고 자극한다. 이러한

불균형한 성질 때문에 결국 아픔과 고통과

비탄을 가져다주게 된다. 마지막으로‘타

마스’는 무디고 어두우며 무기력한 성질을

가지고 있다. 행동을 무겁게 하고, 가리우

며 방해한다. 모든 것을 더디게 하고 제한

된 곳에 가두며 시들게 하고 분해시킨다.

또한 무관심과 망상을 가져다 주고 무감

각, 태만, 무지를증가시킨다. 

생명, 육체 감각 마음 영혼으로 구성

스트레스 쌓이면 감정 표출 질환 발생

�

심, 인간의 행동 정신세계에 영향

4가지 측면으로 구성되는 인간

◉튼튼한몸만들기

요가의 자세(아사나)는 성장기 어린이

들에게 몸의 유연성과 탄력성을 길러준

다. 어린이 요가로 요가 운동법을 소화

한 어린이는 몸의 균형있는 발달 및 성

장에 큰 도움을 얻는다. 특히 잘못된 자

세로 뼈가 틀어진 어린이, 소아비만에

시달리는어린이역시요가를통해골격

과 몸무게를 바로잡을 수 있어, 어린이

요가는 운동과 치유 두 가지 면에서 의

미있다.

▶‘낙타처럼뒤로넘기기’

등뼈를 바르게 정리시켜 주는 동시에

목과 어깨, 허리와 무릎, 그리고 허벅지

또한 탄력있게 가꿔준다. 들숨에 발꿈치

를 잡아 허리 균형을 유지한 뒤, 날숨에

엉덩이를앞으로밀며머리를뒤로젖히

는것이포인트. (왼쪽위)

▶‘백조처럼엎드려서춤추기’

어른들은 힘들어도 5~9세 어린이는

무리없이 해낼 수 있는 자세. 목과 척추

의간격을고르게맞춰주는동시에허리

를 유연하게 하는 효과가 있다. 다리와

머리가 닿는 자세가 완성됐을 때, 팔은

완전히 펴고 어깨 또한 움츠리지 않고

활짝열어야한다. (왼쪽아래)

◉안정된마음기르기

요가의 숨쉬기는 신진대사를 원활하

게 해, 몸속 노폐물의 배출 촉진과 신경

체계의 소통을 적극적으로 돕는다. 특

히 주위가 산만하고 신경질적인 아이들

은 차분한 숨쉬기 수련을 통해 정서적

안정과 자신감을 얻는 경우가 많다. 또

한 산이나 나무, 동물들 모양을 본떠 만

든 요가 동작을 직접 취함으로써, 자연

과 자연스레 가까워지는 가운데 호연지

기도 기를 수 있다. 

▶‘앉아서활쏘기’

다리 근육을 튼튼하게 해주는 동시에

몸 전체에 활력을 불러 넣어주는 자세.

머리를숙이지않는상태에서숨을들이

마시며 발을 귀쪽으로 바짝 끌어올려야

한다. (오른쪽위)

▶‘머리로서기’

요가자세의 왕으로 불리는 이 자세는

두뇌회전과 기억력, 집중력 강화에 도움

을 준다. 팔꿈치의 넓이와 손을 깍지 낀

모양이 정삼각형이 되게 하여 그 안에

머리를내려놓고물구나무서기를한다. 

(오른쪽아래)

강신재기자 thatiswhy@buddhapia.com

도움주신분: 이희주홍익요가연구원장

배정희온살이요가원장

겨울방학도어느덧막바지를향해치닫고있지만, 아이들의신나는놀이

는끝이보이지않는다. 하지만추운날씨에집에앉아벌이는아이의놀이

가운데특별한것은없어보인다. 엄마와아이간‘인터넷ON-OFF’경쟁만

이두드러질뿐. 이런때아이에게요가를권해보는것은어떨까? 쌀쌀한바

람과늘어진일과로움츠러든아이의몸과마음에‘요가로만드는건강’을

안겨주자. 

균형있는 발달과 성장에 큰 도움

숨쉬기 수련 통해 정서적 안정

동물∙산 등 동작 취해 자연과 친숙

요가배울수있는곳

한국명상요가센터(www.zenyoga.co.kr) (02)522-0122

홍익요가연구원(www.yogahi.com) (02)322-2350

온살이요가원(www.onsary.or.kr) (063)224-8273

부림요가문화원(www.yogadiet.co.kr) (055)222-0784

백인요가원(www.yogawon.co.kr) (062)676-4718

안국샨티요가연수원(www.yogawon.co.kr) (02)739-8992

한국요가연수원(www.yogakorea.com) (02)888- 5087

요가는 성장기 어린이들의 심신 건강을 지켜준다.                                (사진제공: 영진팝)


