
＃작은차이가성공을부른다

1년은365일. 시간으로는8760시간이다.
분으로는 52만5600분. 3153만6000초다.
할 일 없는 사람에게는 지루한 세월이고,
열심히사는사람에게는짧은순간이다. 1
년 시간을 짧게 느끼는 사람은 성공한 사
람이거나 성공할 사람들로 그들의 생각은
긍정적이고 행동은 구체적ㆍ적극적이다.
이들의성공은계획이거창해서가아니다.
치밀한 계획을 갖고 짧은 시간을 쪼개 매
일매일실천한결과다.
예를 들면 영어 단어나 경전 문구를 하

루에 5개씩 외운다면 1개월이면 150개, 1
년이면 1800개다. 매일 10분씩 참선을 한
다면 1년이면 60시간, 약 3일을정진한것
이되고, 매일30분씩조깅한다면221kal가
소모된다. 한 달이면 3~4kg 감량할 수 있
고1년동안하면건강이유지될수있다.
전문가들은이구동성으로신년계획은계

획량의많고적음을떠나얼마나오래꾸준
히실천하는가가중요하다고입을모은다.

＃신년계획무엇을세우나

신년계획에는주로어떤것들이있을까?
학생은 학업 계획, 직장인은 재테크 계획
이 대부분이지만 연중 계속되는 다이어트
계획도 빠질 수 없다. 신년에 주로 결심하
는네가지를모아봤다.
▲자기계발: 배움과수행에는끝이없다.

학생이면 당연하고 사회생활을 하는 사람
도외국어, 자격증등은항상염두에둔다.
불자라면수행이생활에스며야함은물론
이다. 배움은 자신의 미래를 위해 투자하
고 가치를 높이는 일이다. 수행은 자아 회
복과 부처님 가르침을 실천한다는 점에서
신년계획단골메뉴다.
▲금연₩금주: 연초면건강을위해금연과

금주를선언하는사람이많다. 아예끊겠다
는사람도있고반으로줄이겠다는사람도
있다. 하지만 사람들과 어울리다보면 웬만

한각오가아니고서는이루기가어렵다.
▲다이어트: 1년을통틀어가장많이세

우고또가장지키기어려운계획중의하
나다. 연초에는 새해니까, 봄에는 여름 물
놀이를 대비해서, 여름에는 당장 급해서,
가을ㆍ겨울에는 또 다음 여름을 기약하
며 계획을 세운다. 남녀 구분도 없다.
하지만 소문 중에‘헬스장들이 1~2
월 가입회원 때문에 1년 먹고 산다’
는 말을 보면 작심의 대가가 고액 지
출로이어져주의가필요하다. 
▲재테크: 내 집 마련 등 목돈 준비

를 위해 부자 되는 꿈을 키우며 적금
들기, 펀드가입하기, 가계부적기등
많은 계획이 세워진다. 하지만 때때
로 강림하는 지름신의 유혹은 뜻하
지 않은 지출로 이어지고 결국 흐지
부지 되는 경우가 많다. 때문에 재테
크가성공하려면목돈마련계획과구
매계획이함께따라줘야한다.

＃신년계획기도하듯이뤄보자

연초에 세운 계획이 용두사미처럼 작
심삼일 되지 않기 위해서는 지킬 수 있는
만큼 짜임새 있게 계획하는 것이 중요하
다. 지난해 짬진 계획으로 10kg 체중감량
과 함께 2000만원을 모은 김주희(34ㆍ서
울 용산동)씨에게 비결을 물었다. 김씨는

“예전에는 세운 계획이 한 달을 못 넘겨
주위 사람들로부터 놀림을 받았다. 하지
만 1년 목표를 정하고 그것을 열두 달로
나눈뒤다시매주단위로세분화했다. 운
동량ㆍ식사량과 함께 저축ㆍ지출을 매주
점검하다보니 어느새 목표를 이뤘다”고
말했다. 김씨의 성공비결은 최소 시간으
로 세분화해 계획을 계속 점검하고 실천
한덕분이다.
염석훈(36ㆍ서울구의동)씨의경우는무

리한 계획으로 실패한 사례다. 지난해 매
일 108배하는 원을 세웠다. 염씨가 108배
를한날은고작 3일뿐이었다. 직장생활로

바쁜것도이유지만이틀절하고는다리가
아파 108배하기를 그쳤다는 염씨는“108
배를자주해본적이없었음에도무리하게
계획을세운것이실패원인같다”고말했
다. 자신의몸즉현실을전혀고려하지않
고계획을세웠기때문에실패했다.
박지숙 소장(명상ㆍ두뇌치료연구소)은

“염씨의 경우 김씨처럼 세부적으로 나눠
계획을 세우는 것이 필요하다”고 조언한
다. 박 소장은 또 불교 기도를 신년계획에

적용하는 방법을 추천했다. “목표를 서원
삼아근기에따라3일ㆍ7일ㆍ15일기도등
으로 짧게 여러 번 나눠 실천해보는 것도
좋다. 또 기도 끝엔 회향을 하는데 이것이
나뿐 아니라 남을 돌아보게 되는 좋은 기
회”라고말했다. 박소장은“차츰차츰행이
뒤따르다 보면 100일, 1000일까지 지속할
힘이길러질것”이라며쉼없는실천을강
조했다.

조동섭기자
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신년이면다들지난해보다나은한
해를꿈꾸며희망에부푼다. 하지만똑
같은일상을사는것만으로더나은내
일이찾아올까? 희망의씨앗은준비하
는자만이갖는것이고, 부단한노력만
이희망을싹틔워결실을이룬다. 그러
려면잘짜여진계획이필요하다. 요령
과노하우도필요하다. 건강ㆍ자기계
발등실천할수있는만큼계획을세워
행에옮긴다면올한해는분명지난해
보다알차게보낼수있을것이다.
2008년무자년새해를맞아신년계획
을세우고실천하는방법을알아본다.

세월이 가면 계절이 바뀌듯, 우리
몸도 세월과 함께 기능과 형태가 변
화한다. 눈은우리신체중에노화가
가장빨리오는기관중하나이며누
구에게도 예외 없이 비교적 정직하
게변화가나타나는기관이다. 
우리 눈의 수정체는 카메라의 렌

즈처럼 거리에 따라 초점을 맞출 수
있는 조절 기능이 있는데 이는 모양
체근의 수축과 이완에 의한 수정체
의 두께 변화로 수정체의 굴절력을
조절하기 때문이다. 나이가 들면 점
차 모양체 근의 수축력과 수정체의
탄력성이 떨어져 가까운 곳에 초점
을 맞추기가 어려워지게 되는데 이
를노안이라고한다. 눈의근거리조
절력은 30대부터
점차 감소하기 시
작하지만 보통 일
상생활에서 불편
함을 느끼기 시작
하는 시기는 조절
력이 독서거리까
지 감소하
는 40대 중
반 전후가
된다. 이 시
기 부 터 는
책이나 신문을 읽는 거리가 조금씩
멀어지고, 어두운 곳에서는 책보기
가힘들어진다. 
많은 사람들이 노안은 가까운 곳

이 안 보이는 것만으로 알고 있지만
실상노안초기에는좀더다양한증
상으로 나타난다. 즉 근거리 시력에
는 이상이 없으나 남아있는 조절력
을 최대한 사용하기 때문에 책을 조
금만 읽어도 눈이 피로하고 머리가
아플수있다. 또한처음에는잘보이
다가 조금 지나면 차차 흐려져 계속
읽기가 어려워기도 한다. 때로는 책
을보다가갑자기고개를들어먼곳
을보면물체가금세초점이안맞고,
반대로 먼 곳을 보고 있다가 갑자기
책을 보면 처음 얼마동안은 초점이
맞지않아잘안보이기도한다. 

노안이 시작되는 40대 초반에는
본인의조절력을최대한활용함으로
써 근거리 작업이 가능하다. 그러나
모자라는조절력으로억지로가까운
곳을 보려고 무리를 하기 때문에 쉽
게눈이피로하게된다. 이시기에도
인위적으로 조절력을 보충해 주면
그만큼 눈의 피로를 막아줄 수 있으
므로 노안이 시작되는 40대 초반에
도 적극적으로 대처를 하는 것이 바
람직하다.
노안을 해결하기 위해 가장 많이

이용되는 것은 돋보기안경 착용이
다. 안경을썼다벗었다하는불편함
을 줄이기 위해 원근용의 이중초점
렌즈도 있고, 원근렌즈의 도수에 경
계선이 안 보이는 누진 다초점렌즈
도있다. 
최근 백내장 수술 후 조절이 가능

한 인공수정체를
삽입함으로써 한
꺼번에 백내장과
노안을 교정할 수
있게됐다. 
노안을 교정하

는또한가지방법
으로 레이저
를 이용한
노안교정수
술이 있다.
과거 레이저

를이용하여근시, 원시, 난시를교정
하던 라식 수술이 레이저 장비와 여
러 계측 장비의 비약적인 발전으로
노안까지교정할수있게된것이다.
이른바 노안라식으로 불리고 있는
이수술은노안교정뿐아니라기존
에 갖고 있는 근시, 원시, 난시 등의
굴절이상을동시에교정하므로안경
착용자들은 안경을 벗을 수 있을 뿐
아니라노안까지회복될 수있는수
술이다. 수술 조건으로 백내장이 동
반되어 있지 않아야 하고 각막상태
를 비롯한 여러 검사에서 수술이 가
능한 경우라야 한다. 최근 1~2년 사
이 대체로 만족스러운 임상 경과를
보이고 있어 노안 치료에 새로운 전
기가될것으로기대되고있다. 

■김준헌(소중한안과원장)

15. 노안이란
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30대부터눈근거리조절력점차감소

레이저노안교정술등新치료법개발

작심삼일안되려면무리한욕심버려요

22000088년년
신신 년년 계계획획
어어떻떻게게

▲계획은짧게자주세워라=실천 가능하도록 짧은 계
획을 자주 세우자. 또 계획이 틀어졌다면 자포자기 말
고지킬수있는수준에서다시계획을세우자. 작심삼
일도120여회반복하면어느새1년이다.
▲호시우보(虎視牛步: 호랑이처럼보고소처럼걸어라) 하

라=실천하지않는계획은아무소용이없다. 호랑이가
사물을뚫어지게쳐다보듯이계획에집중하고, 소처럼
걸음은무겁고신중하게실천한다. 
▲수시로결과를체크한다=계획의 실천 정도를 수시

로체크한다. 매일이면더좋다. 실천여부와실천내용
을구체적으로적는습관을기른다면더열심히해야겠
다는의지가생길것이다.
▲돈을이용하라=많은주변사람에게계획을알려라.

친구나가족에게계획실패시일정액을벌금으로내겠

다고공언한다면모두들내의지를지켜봐줄것이다.
▲잘보이는곳에계획을크게써놓자=계획한 것을 잊

으면아무소용이없다. 잘보이는곳에계획을적어놓
고수시로확인한다. 여러번반복해읽는것도도움이
된다.
▲혼자가어렵다면여럿이함께한다=마음 맞는 친구

가있다면계획을함께실천해보는것도좋다. 하지만
여럿이 함께 그만두고 딴 짓 하기도 쉬우니 주의해야
한다.

신년계획연말까지이어가는

김준헌소중한안과원장은고려대의대를졸업하고고려대의대
부속병원안과전공의, 전임의를수료했다. 또한일본교토대에서
의대각막, 시력교정수술연수를마쳤으며현재고려대의대부속
병원안과교수로재직중이다. 

일본체류수행자입방안내

- 한국 연락처
◆휴대폰010-9292-4828(명안스님)
팩 스031-735-3374, 043-731-6453

- 일본국주소
◆우편619-1401  日本國京都府相榴郡南山城

村童仙房8番地總本山高麗寺
이메일mandeuk@yahoo.com

◆일본직통 휴대폰090-3719-1571
전 화0743-93-0843
팩 스0743-93-0670

◆우편544-0033 日本國大阪府大阪市生野區
勝山樁5-12-39 大本山普賢寺
전 화06-6712-1015,1016
팩 스06-6741-1755

대 상

비구,비구니,법사(남,녀),포교사

조 건

1⃞ 입방자는학력,연령제한없음
2⃞ 3년수행후본종단에입방을원할시에는

영구상주가능
3⃞입방상주자에게는생활보장

영주권취득시까지행정적지원함
4⃞일본에서사찰개원하고자하면

본종단에서적극지원함
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2008학년도

신입생(대안ㆍ위탁)모집

문의·상담 : 055)583-6300
010-7770-9290(행정실)

위치:경남 함안군 함안면 북촌리1124번지 (미륵사내)

홈페이지 www.yeun.sc.kr

모집기간 : 2007. 12월 ~ 2008. 1월 한함
모집인원 : 00명
입학원서 : 홈페이지‘입학자료실’에 탑재

▶ 기숙사생활가능◀

학력인정 연꽃자유고등학교장

고등과정 (학력인정)
■3년제 :중학교 졸업자
■2년제 :성인 단기 졸업과정

(불교음악,불교미술전공)
●학령기를놓치신20세이상주부및기타
●중도포기학생(전·편입) 가능

중등과정
■청소년, 일반 : 2년 단기과정

중앙불교대학원학인
(승려, 행자) 모집

◆ 모집학과 : 사미과 6개월 과정
(3개월기본교육- 습의, 3개월통신교육)

◆ 원서접수 : 2008년 1월 5일까지
◆ 개강일시 : 2008년 1월 7일 (월요일)
◆ 제출서류 : 입학원서,주민등록등본 1본, 사진 5매
◆ 자격요건 : 강원을 이수하지 못한 스님과

스님이 되고자 발심한 초심자(행자)
◆ 특 전
-- 66개개월월기기본본교교육육이이수수후후사사미미계계수수계계득득도도하하도도록록
지지도도하하고고사사찰찰((포포교교원원)) 창창건건시시초초심심자자라라도도
여여법법히히법법회회를를봉봉행행할할수수있있도도록록편편의의를를제제공공합합니니다다..

-- 졸졸업업후후다다양양한한형형태태의의평평생생교교육육이이지지속속됩됩니니다다..

◆ 사미과 교수 : 현봉
(통도사출가, 보광선원금당선원, 現무사암주지)

◆ 수강료 : 일백오십만원(지도비, 삼개월 숙식제공)
◆ 문의처 : 본 대학 사무국
(대표전화 031-676-0908 / 팩스 031-676-0206)

경기도 안성시 보개면 신장리 산 44번지

중 앙 불 교 대 학 원


