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조계종 포교원∙현대불교 연중캠페인

학생들이 공부할 때의 구부린 자세는 척추를 휘

게하고가슴이오그라들게하여호흡에도나쁜영

향을 미친다. 초등학교 고학년부터 중학생들에게

흔히 나타나는 척추측만증은 주로 나쁜 자세가 원

인인데성장과함께서서히진행하여결국몸전체

를 망가뜨리게 되는무서운 병이다. 그럼우곡선원

에서 시행하는‘사람의 참 품세’로 반듯하고 균형

잡힌몸을만들어봅시다.

■ 이렇게 해 보세요

① 편안한 복장으로 딱딱하고 평평한 바닥에 무릎을

세워 눕고 다리는 어깨넓이 만큼 벌린다.(차가운 바닥

은 피하고 머리, 어깨, 허리, 발바닥은 바닥에 닿게 하

고 무릎만 세운다) ② 발을 11자 모양으로 가지런히

놓고 발끝은 살짝 안으로 향하게 모은다. ③ 양어깨에

힘을 빼고 머리는 딱딱하고 평평한 물체(두께 3-4cm

정도의책)를괸다. ④두손은배(또는가슴)에살짝얹

고 날숨으로 긴장을 풀면서 20분 정도 자세를 유지한

다. ⑤ 일어날 때는 목을 꺾지 말고 누워 있는 자세에

서 그대로 옆으로 몸을 굴려 기는 자세처럼 무릎과 두

팔로몸을지지하며일어난다.

5. 마음을 담는 그릇 <몸>을 반듯하고

깨끗하게- 선기공과 사람의 참품세

‘우리들의 생각’코너는 사찰 게시판에 올라

온 어린이, 청소년들의 목소리를 담는 공간입

니다. 불교계에 바라는 점, 입시상담과 교우

문제 등 주제∙형식을 벗어나 여러분이 직접

참여할수도있습니다. 

(접수e-메일:rollingh@paran.com)

중학교 2학년 올라가는 여학생입니다. 부모

님이 자꾸 절에 같이 가자고 하세요. 그런데

저는 별로 가고 싶지 않거든요. 부모님을 슬

프게 해드리고 싶진 않지만 친구들 보기 창피

해요. 제 주위에는 절에 다니는 애가 없어요.

어쩌면좋죠?                            (ID:peaceful93)

운산스님의말씀

우리 친구들 가운데에는 부모님 따라

절에 다니는 경우가 많습니다. 스님도

마찬가지였습니다. 주변 친구들은 거의 대부

분 교회에 다니며 그것을 자랑스레 이야기했

지만, 그 때마다 나는 어쩐지 부끄럽다는 생

각만 들었습니다. 절에 가면 또래 친구들도

없었고 알 수 없는 법문을 들으며 앉아 있는

것이며, 무작정 절을 시키는 것이 너무 싫었

습니다. 

그래서인지 우리 친구들이 부모님 따라 절에

나오는 모습을 보면 대견하고 반갑지만, 절에

나오기싫어하는모습도이해할수있을것같

습니다. 더구나 한시가 아까운 중ㆍ고등생에

게매주법회는참부담스러울수있습니다. 

부처님은 제자들에게“믿어라”고 하시지 않

고“깊이 생각해봐라”고 하셨지요. 그래서 불

교에서는“부처님을 믿어야 한다”고 하기보

다는“부처님 가르침대로 살면 참 좋다”고 합

니다. “아, 괜찮네?”하고 느끼다보면 자연스

럽게 부처님 가르침을 따르게 되겠지요. 뭐가

그리 좋은 것인지는 앞으로 차차 스님과 이야

기를 나눠 보도록 해요. 그리고 정말 좋은 것

같으면 그 때쯤에“나도 부처님 제자 할래요”

해도 됩니다. 하지만 그러려면 일단 우리가

만날 수 있어야겠지요? 지구에 사는 60억 인

구 가운데 우리나라에 태어나서 지금 이 시간

에 옥천암에서 만나기는 얼마나 어렵겠어요?

그러니 낳아서 키워주시고 이렇게 만나도록

계기를 만들어주신 부모님께 한 번쯤 더“고

맙습니다”하고인사드려도좋을듯합니다.

(서울옥천암중ㆍ고등부지도법사)

# 부모님 따라 절에 가기 챙피해요

많은 사람 만나보고 느껴보세요

구부러진 척추 반듯하고 균형있게

◉ 사람의 참 품세

선기공 체조는 청소년들뿐만 아니라 자기 몸 챙

기기에 소홀한 현대인들의 심신을 부드럽게 조율

하고몸의기혈을원활하게해준다. 

특히 참선을 하기 전 준비단계에서 선기공 체

조를 하면 몸을 유연하게 풀어주고 마음을 안정

시키는 큰 도움이 된다. 서 있는 자세에서 하는

입공, 앉아서 하는 좌공, 장소에 상관없이 간단

히 할 수 있는 세공의 세 종류가 있고 마무리 동

작은 학춤사위로 끝맺음한다. 총 26가지의 동작

이 있다.

■ 이렇게 해 보세요

.(모든동작은날숨으로시작하여날숨으로마무리)

● 좌우로 몸 비틀기(입공) ① 양팔은 가볍게 옆으

로 벌리고 발은 어깨넓이로 벌리고 선다. ② 숨을 내

쉬며 왼쪽부터 천천히 양 팔과 몸 전체를 비틀어준

다. (이때 양 팔은 굽어지면 안 되고 시선은 오른발

뒤꿈치를 향하게 한다.) ③ 방향을 바꾸어 8회 반복

한다. 

● 다리 꼬아 허리 비틀기(좌공) ① 오른쪽 다리를 왼

쪽 무릎 바깥쪽에 꼬으듯 세운다. ② 오른손은 엉덩이

뒤쪽을 짚어주고 왼손은 오른쪽 무릎 바깥쪽으로 돌

려 발목을 돌려 잡아 팔꿈치로무릎을 밀어준다. ③ 숨

을 내쉬면서 허리를 오른쪽으로 비틀어 준다. ④ 방향

을바꿔각5회반복한다. 

● 손깍지 끼고 비틀기(세공) ① 양손을 꼬아 깍지를

낀다. ② 숨을 내쉬면서 깍지 낀 손을 가슴 안쪽으로

끌어당겨 돌려서 바깥으로 밀면서 펴준다. ③ 손의 위

치를바꾸며5회반복한다. 

●학춤사위 ① 앉은 자세에서 왼 손은 위로, 오른손은

아래로 대각선이 되게 하고 가슴을 약간 앞으로 내밀

면서 양팔을 서로 반대쪽으로 최대한 비튼다.(시선은

위쪽 손바닥을 향하게 한다.) ② 숨을 크게 내쉬면서

양팔을 무릎에 가볍게 내려놓는다. ③ 좌, 우 팔 위치

를바꾸어3회씩반복한다. 

김혜경선생님(우곡선원교육지도자불자회장)

심신 조율 통해 몸의 기혈 원활히

◉ 선기공 체조

우리의 몸은 마음을 담는 그릇이다. 몸이 바르

지 않으면 마음도 따라서 굴절되고 사물을 있는

그대로 보지 못한다. 바른 자세에서 바른 생각과

행동이 나오듯 우아하고 늠름한 기상 또한 반듯한

자태와 마음에서 우러나는 아주 자연스런 향기이

다. 소중한 우리의 몸을 위해‘참 품세’와‘선기공

체조’를 해 보자. 무리하지 말고 틈틈이, 일상 속

에서 하루에 한 번씩 꾸준히 하면 가볍고 산뜻해

진내몸과마음이그효과를말해줄것이다.

넘치는 자신감∙바른자세, 마음에 있어요

부산금정고교생들의

선기공체조모습.

귀의삼보하옵고

불교란 어떤종교인가? 깨달음의 종교이다.

불교는 부처님의 가르침에 따라 업과에 의한 윤회를 믿고 보살행을 실천

하여 성불하기를 염원하는 종교이다. 그러기 위해서는 시봉하는 불제자

로서 의식법전의 순서의 어려움이 많아 수행하는데 우왕좌왕 하는 것이

오늘의 현실이라는 것을 실감하고 모든 불교의식집을 참고로 하여 의식

을 간편하게 편집하여습니다.

의식이란 보는 이에 따라 甲論乙駁이 있겠으나 수행 초심자가 어디서 부

터 시작해야 하는지 막막할 때 이 의식집을 펴면 딴 페이지를 찾지 아니

하고 모든 의식을 집전할 수 있도록 편집되어 있습니다.

불보살 모든 불공의식은 불공의식 대로 편집되었으며 제목만 찾으면 모든 불공을 모실 수 있는 것이 이 책의 특징인 것입니다.

▣ 통용불교의범 특징

제 1 장 송 주 편 제 2 장 예 경 편 제 3 장 전 각 예 경 편 제 4 장 불 공 편

제 5 장 모 든 법 회
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제 6 장 방 생

제10장 수 계 편 제11장 고 사 편

제 7 장 제불보살복장단의식

제 8 장 점 안 편 제 9 장 이 운 편

제불보살 파 불 의 식

▶총 1099페이지 법보가 �45,000

대한민국 불교 교단에

계시는 모든 스님들께 소승

법진이 합장하고 고개 숙여

인사를 올립니다. 소승이 2

년동안 부처님의 가피력으

로 2권의 불교의식집을 출간

하여 모시오니 사용해 보시

고 잘못된 부분은 지적해 주

시면 감사 하겠습니다.

나무 마하반야 바라밀

編∙著者
法眞 辛承都

제 1 장 시 식 편 제 3 장 다 비 편 매 장 埋 葬

제 4 장 四 十 九 齋

제 6 장 기 제 사 제 7 장 � 魂 結 婚 埴

제 2 장 장 의 편

제 5 장 재 공 편

입재(入齋) 삼우재(三虞齋) 초재(初齋) 이재(二齋) 삼재(三齋) 사재(四齋) 
오재(五齋) 육재(�齋) 칠재(七齋)

상주권공 삼정례 천수다라니 지장청 영산대재 괘불이운 건회소 영산작법
영산각배 운수상단 운수중단 배송(拜送) 예수십왕생칠재(預修十王生七齋)

천지지간 만물지중에 유인이 최귀하고 유 만물지 중에 유인이 最

上最貴하니 사람이 있으면 예(�)가 있고 예(�)가 있으면 의식(儀式)이

필요한 것입니다.

불교의 1700년 역사속에 祖師님께 집필하신 의식집이야 말로 참으로 고

귀하고 완벽한 의식이라 아니할 수 없습니다. 그러나 시대의 변화에 따

라 한문으로 된 의식집을 가지고는 어느 것을 먼저하고 어느 것을 뒤에

하는지 순서를 몰라서 우왕좌왕하는 때가 비일비재(非一非再)합니다.

또한 매장문화에서 화장문화로 빠르게 변해가는 오늘의 현실 속에서 제

례의식을 현실에 맞도록 모든 불교의식집을 토대로하여 초보자라 하더

라도 집전할 수 있도록 하였습니다.

▶총 1180페이지 법보가 �45,000

新刊 通用齋禮儀範 案內
알기쉬운 齋禮 儀範

新刊 通用佛敎儀範 案內
알기쉬운 佛敎 儀式


