
 

  우리 뇌는 생각뇌, 감정뇌, 생명뇌 세 부분으로 나눌 수 있습니다. 그런데 

계속 스트레스를 받고 긴장하다 보면 몸의 생명력이 위축됩니다. 그러면 

무기력해지고 몸이 무겁게 느껴집니다. 이럴 때 간단한 동작만으로도 몸을 

가볍게 할 수 있습니다. 어떤 동작이건 끝까지 하면 생명뇌가 자극을 받고 

생명작용이 활발해집니다.  

 

  오늘은 어깨를 풀어보겠습니다. 오랫동안 스트레스를 받았을 때 특히 쉽게 뭉치고 굳는 곳이 어깨지요. 

어깨가 굳으면 목도 뻣뻣해지고 뇌로 산소공급을 하는 경동맥의 혈액순환이 잘 안되어 의욕도 떨어지게 

되는 게 당연합니다. 이럴 때 어깨만 가볍게 풀어주어도 몸 전체가 한결 가벼워지고 힘이 납니다. 간단한 

어깨풀기를 통해 몸의 활력을 함께 살려볼까요? 

 

 2분만 해보세요.   

서거나 앉은 상태에서 다리를 어깨넓이로 벌리고 허리를 바르게 세웁니다. 이제 양손을 뒤로 깍지 

껴서 최대한 위로 쭉 들어 올립니다. 약간 아플 때까지 합니다. 

그리고 그 상태를 유지하면서 계속 버터보세요. 처음에는 힘들지만 

어느 순간이 지나면 편안해지기 시작합니다. 어깨의 긴장이 풀리면서 

뇌의 긴장이 이완되고 생명력이 살아나는 것입니다.  

 

이 동작의 포인트는 한 동작을 하더라도 끝까지 하는 것입니다. 약간 

아플 때까지. 2-3분 정도. 중요한 것은 더 이상 위로 올라가지 

않는다고 느끼는 시점에서 조금만 더 위로 끌어올리거나 그대로 

끝까지 버티는 것입니다. 이렇게 우리 몸의 힘을 끝까지 쓸 때 

생명력이 살아납니다.  

 

한번 해보십시오. 처음에는 힘들다가 어느 순간을 지나면 편안해집니다. 몸이 가벼워집니다. 

 

이제는 서서히 올렸던 팔을 내려주고 양팔을 내려뜨려 어깨를 위로 들었다가 아래로 툭툭 털어줍니다.  

30회 정도 어깨를 털어줍니다. 아마 끝까지 버텼다면  묵직했던 어깨가 훨씬 가볍게 느껴질 것입니다. 

몸이 무겁고 찌뿌듯할 때 그냥 그 상태 그대로 견디지 마세요. 내가 내 몸의 상태를 체인지 할 수 

있습니다.  

행복하세요. 사랑합니다.  

 

이 동작만으로 부족하시면 이런 동작들도 해보세요. 

몸이 무겁고 찌뿌둥합니다.  

몸의 활기를 살리고 싶은데 어떻게 하면 될까요? 

Change Tip1  

이 자료는 홍익교원연합에서 보내드립니다.  


