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Chapter 01
안식일을 기억하여 거룩하게

안식일을 기억하여 거룩하게 지키라
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"안식일을 기억하여 거룩하게 지키라 ... 일곱째 날은 너의 하나님 여호와의 안식일인즉 ... 이는 ... 일곱째 날에 쉬었음이라"
출애굽기 20:8-11


건강에는 리듬이 있다. 일과 쉼의 리듬이다. 하나님은 안식일을 명하시며 쉼을 거룩한 계명으로 세우셨다. 쉼은 게으름이 아니라 창조의 질서다. 하나님도 엿새 동안 일하시고 일곱째 날에 쉬셨다.


쉼은 창조의 질서다


현대인은 쉼을 잃어버렸다. 쉼 없이 달리는 것을 미덕으로 여기고, 멈추는 것을 죄책으로 느낀다. 그러나 하나님은 멈춤을 명하셨다. 일곱째 날에 손을 놓고 쉬는 것 — 그것이 창조의 리듬이고, 사람의 몸과 마음과 영이 회복되는 통로다.


쉼 없이 달리는 몸은 무너진다. 번아웃, 탈진, 무너진 면역 — 이것들은 쉼의 리듬을 잃은 대가다. 그러니 안식은 단지 종교적 의무가 아니라 전인 건강의 필수다. 멈추지 않으면 회복되지 않는다.


"안식일은 사람을 위하여 있는 것이요 사람이 안식일을 위하여 있는 것이 아니니"
마가복음 2:27


사람을 위한 선물


예수께서는 안식일이 "사람을 위하여 있다" 하셨다. 곧 안식은 사람을 옭아매는 규칙이 아니라, 사람을 살리려는 선물이다. 하나님은 우리를 사랑하셔서 멈추어 쉬라 명하신다. 쉼은 부담이 아니라 은혜다.


이 권에서 우리는 안식을 본다 — 쉼의 리듬을 잃은 일중독과 번아웃, 멈춤이 곧 신뢰임, 그리고 그분 안에서 얻는 영혼의 참 쉼을. 멈출 줄 아는 것이 건강의 지혜다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 활을 늘 당겨 두면 탄력을 잃는다. 쉼은 활을 풀어 두는 것이다.

마음에 새기기 — "쉼은 게으름이 아니라 창조의 질서요 선물"이라고 여겨 보라.

응답 — 멈추기를 두려워하지 말고, 거룩한 쉼의 리듬을 받아들이라.




Chapter 02
수고하고 무거운 짐 진 자들아

수고하고 무거운 짐 진 자들아 다 내게로 오라 내가 너희를 쉬게 하리라
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"수고하고 무거운 짐 진 자들아 다 내게로 오라 내가 너희를 쉬게 하리라"
마태복음 11:28


참 쉼은 단지 일을 멈추는 데 있지 않다. 예수께서는 "수고하고 무거운 짐 진 자들아 내게로 오라 내가 너희를 쉬게 하리라" 하셨다. 참 쉼은 그분께 나아가는 데 있다. 멈추어도 마음이 쉬지 못하면 참 안식이 아니기 때문이다.


멈춤을 넘어선 쉼


몸은 누워도 마음은 분주할 수 있다. 휴가를 떠나도 염려는 따라온다. 일을 멈추어도 무거운 짐을 진 채면 쉬지 못한다. 그래서 참 쉼은 외적인 멈춤을 넘어, 그분께 짐을 내려놓는 데 있다. 그분께 나아가는 자에게 그분이 친히 쉬게 하신다.


그러니 진정한 안식은 그분과의 만남이다. 무거운 짐을 그분 앞에 내려놓고, 그분의 사랑 안에 쉬는 것. 그것이 몸의 휴식을 넘어선 영혼의 안식이다. 그분께 나아갈 때 비로소 마음 깊은 곳이 쉰다.


"내 영혼아 네 평안함으로 돌아갈지어다 여호와께서 너를 후대하심이로다"
시편 116:7


평안함으로 돌아가라


시편 기자는 자기 영혼에게 "평안함으로 돌아가라" 권한다. 분주함에 휩쓸린 영혼을 다시 평안으로 부르는 것이다. 우리 영혼의 본향은 분주가 아니라 평안이다. 그분의 후대하심을 기억할 때, 영혼이 평안으로 돌아간다.


그러니 지친 영혼을 그분께 가져가자. 쉬려고 더 애쓰는 것이 아니라, 그분께 나아가 짐을 내려놓는 것이다. 그분이 친히 쉬게 하신다 — 그것이 세상이 줄 수 없는 참 안식이다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 무거운 배낭을 멘 채로는 누워도 편치 않다. 짐을 내려놓아야 참 쉼이 온다.

마음에 새기기 — "참 쉼은 멈춤을 넘어 그분께 나아감에 있다"고 여겨 보라.

응답 — 무거운 짐을 그분 앞에 내려놓고 그 쉼을 받으라.




Chapter 03
따로 한적한 곳에서 쉬어라

너희는 따로 한적한 곳에 가서 잠깐 쉬어라
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"이르시되 너희는 따로 한적한 곳에 가서 잠깐 쉬어라 하시니 이는 오고 가는 사람이 많아 음식 먹을 겨를도 없음이라"
마가복음 6:31


쉼은 예수 자신의 본이었다. 그분은 제자들에게 "따로 한적한 곳에 가서 잠깐 쉬어라" 하셨다. 사역이 바쁘고 사람이 끊이지 않을 때, 그분은 도리어 멈추어 쉬게 하셨다. 쉼은 일을 게을리하는 것이 아니라 일을 지탱하는 지혜다.


예수도 쉬셨다


예수께서는 한적한 곳에 물러가 기도하셨고(눅5:16), 제자들을 따로 데려가 쉬게 하셨다. 만일 하나님의 아들도 멈추어 쉬셨다면, 우리가 쉼 없이 달리는 것은 경건이 아니라 교만일 수 있다. 마치 내가 멈추면 세상이 무너질 것처럼 여기는 것이다.


그러나 세상은 내가 멈추어도 무너지지 않는다. 하나님이 붙드시기 때문이다. 그러니 멈추어 쉬는 것은 하나님이 모든 것을 다스리심을 인정하는 것이다. 나의 쉼은 그분의 다스리심에 대한 신뢰의 표현이다.


"너희는 가만히 있어 내가 하나님 됨을 알지어다"
시편 46:10


가만히 있어 알라


"너희는 가만히 있어 내가 하나님 됨을 알지어다." 멈춤 가운데 우리는 하나님이 하나님이심을 다시 안다. 분주함은 종종 우리를 우주의 중심에 두지만, 멈춤은 하나님을 중심에 모신다. 그래서 쉼은 영적인 행위다.


그러니 따로 한적한 곳에서 쉬는 시간을 가지자. 사역도, 일도, 분주함도 잠시 내려놓고 멈추는 것. 그 멈춤에서 몸이 회복되고, 마음이 정돈되고, 영이 하나님께 다시 집중된다. 멈출 줄 아는 것이 건강의 지혜다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 밭도 묵혀야 다시 비옥해진다. 멈춤이 사람을 그렇게 회복시킨다.

마음에 새기기 — "예수도 쉬셨으니, 멈춤은 경건의 일부"라고 여겨 보라.

응답 — 오늘 따로 한적한 시간을 내어 멈추고 쉬라.




Chapter 04
헛되이 일찍 일어나고 늦게 누우며

너희가 일찍이 일어나고 늦게 누우며 ... 수고의 떡을 먹음이 헛되도다
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"너희가 일찍이 일어나고 늦게 누우며 수고의 떡을 먹음이 헛되도다 그러므로 여호와께서 그의 사랑하시는 자에게는 잠을 주시는도다"
시편 127:1-2


일중독은 거짓 안전감을 약속한다. 더 일찍 일어나고 더 늦게 누우며 쉼 없이 일하면, 더 안전하고 풍족하리라 여긴다. 그러나 시편은 그것이 "헛되다" 한다. 하나님이 집을 세우지 않으시면 세우는 자의 수고가 헛되기 때문이다.


쉼 없는 수고의 헛됨


쉼 없이 달리는 것은 흔히 불신앙의 표현이다. 하나님을 신뢰하지 못해, 내가 더 애써야만 안전하리라 여기는 것이다. 그러나 그 헛된 분주함은 몸을 망가뜨리고 마음을 메마르게 할 뿐, 참 안전을 주지 못한다. 안전은 나의 수고가 아니라 하나님의 붙드심에 있다.


그래서 일중독은 단지 시간 관리의 문제가 아니라 신앙의 문제다. 멈추지 못하는 마음 밑바닥에는, 하나님이 충분히 돌보지 않으시리라는 불안이 있다. 그 불안이 사람을 쉼 없이 몰아간다.


"그의 사랑하시는 자에게는 잠을 주시는도다"
시편 127:2


사랑하시는 자에게 주시는 잠


그러나 하나님은 "그의 사랑하시는 자에게 잠을 주신다." 곧 평안히 멈추고 자는 것은 하나님의 사랑받는 자녀의 특권이다. 내가 잠든 사이에도 그분이 일하시기에, 나는 안심하고 쉴 수 있다. 잠은 하나님을 신뢰하는 자의 선물이다.


그러니 헛된 분주함을 내려놓자. 더 애써야만 안전하다는 거짓말을 버리고, 멈추어 쉬며 잠드는 것이 도리어 하나님을 신뢰하는 믿음이다. 그분이 집을 세우시고 성을 지키신다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 든든한 보호자가 지키는 집에서 아이는 마음 놓고 잔다. 하나님의 자녀가 그러하다.

마음에 새기기 — "쉼 없는 분주함은 불신앙일 수 있고, 잠은 신뢰의 선물"이라고 여겨 보라.

응답 — 더 애써야 안전하다는 마음을 내려놓고, 평안히 멈추어 쉬라.




Chapter 05
멈춤은 신뢰다

엿새 동안은 너희가 그것을 거두되 일곱째 날은 안식일인즉
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"엿새 동안은 너희가 그것을 거두되 일곱째 날은 안식일인즉 그 날에는 없으리라 하였으나 ... 백성이 일곱째 날에 쉬니라"
출애굽기 16:26,30


광야에서 하나님은 만나를 통해 안식을 가르치셨다. 엿새는 거두되 일곱째 날에는 거두지 말라 하셨고, 여섯째 날에는 이틀치를 주셨다. 안식일에 거두기를 멈추는 것은, 하나님이 채우심을 신뢰하는 행위였다. 멈춤은 곧 신뢰다.


멈춤은 신뢰의 표현이다


안식일에 일을 멈추는 것은 손해처럼 보인다. 하루를 쉬면 그만큼 덜 거둘 것 같다. 그러나 하나님은 멈추는 자를 책임지셨다. 여섯째 날에 곱절을 주셔서, 일곱째 날에 쉬어도 부족함이 없게 하셨다. 멈추어도 채우시는 분을 신뢰하는 것 — 그것이 안식의 본질이다.


오늘도 마찬가지다. 멈추면 뒤처질 것 같고, 쉬면 손해 볼 것 같은 두려움이 우리를 쉬지 못하게 한다. 그러나 멈추어 쉬는 것은 "하나님이 나를 채우신다"는 신뢰의 고백이다. 내가 쉬는 동안에도 그분이 일하시기 때문이다.


"여호와께서 너희를 위하여 싸우시리니 너희는 가만히 있을지니라"
출애굽기 14:14


그분이 일하시니 멈출 수 있다


홍해 앞에서 하나님은 "너희는 가만히 있으라, 내가 너희를 위하여 싸우리라" 하셨다. 멈춤은 무력함이 아니라, 하나님이 일하시도록 자리를 내어드리는 것이다. 내가 손을 놓을 때 그분의 손이 일하신다. 그러니 멈춤은 게으름이 아니라 더 깊은 신뢰다.


그러니 쉼을 두려워하지 말자. 멈추어도 하나님이 채우시고 싸우신다. 안식은 내가 모든 것을 떠받쳐야 한다는 무거운 짐을 내려놓고, 그분께 맡기는 신뢰의 행위다. 그 신뢰가 몸과 마음을 쉬게 한다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 능숙한 조종사에게 키를 맡긴 승객은 편히 쉰다. 멈춤이 그런 신뢰다.

마음에 새기기 — "멈추어도 하나님이 채우시니, 쉼은 신뢰의 행위"라고 여겨 보라.

응답 — 멈추기를 두려워하던 자리에서, 하나님을 신뢰하며 손을 놓고 쉬라.




Chapter 06
내 멍에를 메고 내게 배우라

나는 마음이 온유하고 겸손하니 ... 너희 마음이 쉼을 얻으리니
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"나는 마음이 온유하고 겸손하니 나의 멍에를 메고 내게 배우라 그리하면 너희 마음이 쉼을 얻으리니 이는 내 멍에는 쉽고 내 짐은 가벼움이라"
마태복음 11:29-30


참 안식은 멍에를 벗는 것이 아니라 바꾸는 것이다. 예수께서는 "나의 멍에를 메라, 그리하면 마음이 쉼을 얻으리라" 하셨다. 그분의 멍에는 쉽고 짐은 가볍다. 곧 그분과 함께 메는 삶이 도리어 영혼의 쉼을 준다.


쉬운 멍에로 바꾸라


우리를 지치게 하는 무거운 멍에가 있다. 자기 의를 증명하려는 멍에, 모두를 만족시키려는 멍에, 모든 것을 통제하려는 멍에. 이것들이 마음을 짓누른다. 그러나 예수께서는 그 무거운 멍에를 자기의 쉬운 멍에로 바꾸라 하신다.


그분의 멍에가 쉬운 까닭은, 그분이 함께 메시기 때문이다. 멍에는 본래 둘이 함께 메는 것이다. 그분과 나란히 메면, 그분이 무거운 쪽을 지신다. 그래서 그분의 멍에 아래서 일하면서도 영혼이 쉼을 얻는다. 일이 사라져서가 아니라 함께 메는 분이 계셔서다.


"온유하고 겸손한" 마음으로 배우라
마태복음 11:29


온유하고 겸손한 그분께 배우며


그리고 그분께 배우라 하신다 — 온유하고 겸손한 그 마음을. 우리를 지치게 하는 것은 흔히 교만과 조급함이다. 더 많이, 더 빨리, 더 완벽하게 하려는 마음이 영혼을 쉬지 못하게 한다. 그러나 온유하고 겸손한 마음은 자기를 증명하려 애쓰지 않으니 쉴 수 있다.


그러니 무거운 멍에를 그분의 쉬운 멍에로 바꾸자. 자기를 증명하려는 짐을 내려놓고, 그분과 함께 메며 그분께 배우는 것. 그 자리에서 마음이 깊은 쉼을 얻는다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 무거운 짐도 둘이 나누어 들면 가볍다. 그분과 함께 메는 멍에가 그러하다.

마음에 새기기 — "무거운 멍에를 그분의 쉬운 멍에로 바꿀 수 있다"고 여겨 보라.

응답 — 나를 지치게 하는 무거운 멍에를 내려놓고 그분과 함께 메라.




Chapter 07
남아 있는 안식

그런즉 안식할 때가 하나님의 백성에게 남아 있도다



[image: 장 삽화]

"그런즉 안식할 때가 하나님의 백성에게 남아 있도다 이미 그의 안식에 들어간 자는 하나님이 자기의 일을 쉬심과 같이 그도 자기의 일을 쉬느니라"
히브리서 4:9-10


안식에는 더 깊은 차원이 있다. 일주일의 한 날을 넘어, "하나님의 백성에게 남아 있는 안식"이다. 곧 그분 안에서 누리는 영혼의 참 안식이며, 그 완성은 영원한 안식이다. 우리의 쉼의 리듬은 이 영원한 안식을 가리킨다.


자기 일을 쉬는 안식


이 안식에 들어간 자는 "자기의 일을 쉰다"고 한다. 곧 자기 공로로 무언가를 이루려는 분투를 멈추고, 그리스도께서 다 이루신 것 안에 쉬는 것이다. 구원도, 의로움도, 가치도 내가 짜내야 할 것이 아니라 이미 그분이 이루신 것이다. 그 안에 쉬는 것이 가장 깊은 안식이다.


그러니 참 안식은 단지 몸을 쉬는 것을 넘어, 자기 의의 분투에서 쉬는 것이다. 더 잘해야 한다는, 더 증명해야 한다는, 더 채워야 한다는 끝없는 압박에서 풀려나, 그리스도 안에 쉬는 것. 이것이 영혼의 안식이다.


"우리가 그 안식에 들어가기를 힘쓸지니"
히브리서 4:11


안식으로 들어가기를 힘쓰라


역설적이게도, 성경은 "그 안식에 들어가기를 힘쓰라" 한다. 곧 참 안식은 저절로 오지 않고, 분주함을 의도적으로 내려놓고 그분 안에 거하기를 선택해야 한다. 멈추기로 결단하고, 자기 의를 내려놓기로 선택하는 것 — 그것이 안식으로 들어가는 길이다.


이 권에서 우리는 안식을 보았다 — 쉼의 리듬, 멈춤의 신뢰, 그리고 그리스도 안에서 누리는 영혼의 참 안식을. 다음 권에서 우리는 또 하나의 건강의 자리, 곧 관계와 공동체로 나아간다. 사람은 혼자서는 온전히 건강할 수 없기 때문이다.



온전함 한 걸음

비유로 보기 — 다 갚은 빚 영수증을 든 사람은 더 이상 갚으려 애쓰지 않는다. 다 이루신 안식이 그러하다.

마음에 새기기 — "참 안식은 자기 의의 분투를 멈추고 그리스도 안에 쉬는 것"이라고 여겨 보라.

응답 — 더 증명하려는 분투를 내려놓고 다 이루신 그분 안에 쉬라.




Epilogue에필로그



이 권은 안식을 다루었다. 쉼은 게으름이 아니라 창조의 질서요 사람을 위한 선물이며(출20:8-11), 참 쉼은 멈춤을 넘어 그분께 나아감에 있다(마11:28). 예수도 따로 쉬셨고(막6:31), 쉼 없는 분주함은 헛되며 잠은 사랑하시는 자에게 주시는 선물이다(시127:1-2).


멈춤은 손해가 아니라 하나님이 채우심을 신뢰하는 행위이며(출16:26), 무거운 멍에를 그분의 쉬운 멍에로 바꿀 때 마음이 쉼을 얻는다(마11:29). 그리고 가장 깊은 안식은 자기 의의 분투를 멈추고 그리스도 안에 쉬는 것이요, 그 완성은 영원한 안식이다(히4:9-11).


그러나 사람은 혼자서 온전히 건강할 수 없다. 다음 권에서 우리는 관계와 공동체의 건강으로 나아간다 — 외로움에서 사귐으로, 함께 짐을 지고 함께 아파하며 서로를 살리는 자리로.
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부록 — 함께 들고 가는 자리들




함께 묵상한 성경 구절

1장: 출애굽기 20:8-11 — 안식일을 기억하여 거룩하게 지키라 ... 일곱째 날은 너의 하나님 여…

2장: 마태복음 11:28 — 수고하고 무거운 짐 진 자들아 다 내게로 오라 내가 너희를 쉬게 하리라

3장: 마가복음 6:31 — 이르시되 너희는 따로 한적한 곳에 가서 잠깐 쉬어라 하시니 이는 오고…

4장: 시편 127:1-2 — 너희가 일찍이 일어나고 늦게 누우며 수고의 떡을 먹음이 헛되도다 그러…

5장: 출애굽기 16:26 — 엿새 동안은 너희가 그것을 거두되 일곱째 날은 안식일인즉 그 날에는 …

6장: 마태복음 11:29-30 — 나는 마음이 온유하고 겸손하니 나의 멍에를 메고 내게 배우라 그리하면…

7장: 히브리서 4:9-10 — 그런즉 안식할 때가 하나님의 백성에게 남아 있도다 이미 그의 안식에 …


함께 들으면 좋은 묵상 영상

이 책의 묵상은 우주나-q3 유튜브 채널에서 영상으로도 만나실 수 있습니다.

이 권의 영상은 아직 공개 전입니다. 공개 시 우주나-q3 채널에서 만나실 수 있습니다.


신앙과 건강 10권

재생목록: 신앙과 건강 (우주나-q3)

   1편 — 전인의 건강
   2편 — 건강의 근원
   3편 — 몸, 성령의 전
   4편 — 마음의 건강
▶  5편 — 안식 (현재 권)
   6편 — 관계와 공동체의 건강
   7편 — 건강과 복의 분별
   8편 — 고난과 질병의 자리
   9편 — 노화와 죽음
  10편 — 내 안에 거하시는 의사
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