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東醫훌훌世保元과 濟聚홈編의 養生長훌훌論에 對한 考察

훌훌周훌훌 �. �. 홈炳際 �. �. 宋-炳�

�I �. 짧 훌훌

모든 인간은 훌훌와 無病을 추구하며 生을

살아가고자 하기에 未然에 방지하기 위한 훌生

홉과 治病에 대한 노력이 꾸준히 진행되어 왔다 �.
東 �i�t 公이 末年 �(�1�8�9�7 年 �6�2 才 �) 에 져술한 五

福論 �.�1�> 의 첫머리에 �A生至業의 다섯가지 가운

데 옥숨 �(짧�) 을 제일 중시함에 따라 �, 건강 장

수없이는 학문이나 富�, 榮훌는 의미가 없는 것

이다고 해씩할 수 있다 �.
훌훌에 따르는 훌훌에 대한 개념은

�.�2�)
일반

척으로 훌病이 아닌 상태를 건강이라하고 �, 觸�$

과 身짧를 별개로 분려하여 생각할 수 없다는

뜻에서 건전한 정신은 건전한 신체에 었다 했

으며 �, 현대에 와서는 건강의 사회척 의의가 문

제가 되고 있기에 �, 세계보건기구 �(�W�H�O�) 의 헌

장에서의 정의는 ‘건강이라합은 단순히 질병

이 없거나 허약하지 않다는 것을 말하는 것이

아니라 신체척 정신적 사회척 안녕의 완전상태

를 말한다 �" �.�3�) 고 규정하고 있듯이 의학의 사

회척 관심이 큰 것이다 �.
의학의 目的이 �A間의 훌病올 훌防 �, 健康올
유지케 하거나 훌病에서 완전한 건강상태를회

�* 경희대학교 한의과대학 사상의학교실

복시키는 것이 目的인데 束武公의 의료실천자

세는 훌훌的인 面뿐만 아니라 倫훌的 生活의

規律을 중시하게 된다 �.
뼈賢훌能은 天下에서 가장 많은 病이요 함플

業훌은 天下에서 가장 큰 약이 된다하여�‘’身

뻐의 病보다는 훌�t 흩 倫理的 타락을 중요시하는

面이 있기에 �, 훌효홉世保元의 훌홈짧 및
�*
홉훌

훌의 죠福훌훌�. ��훌훌훌훌홈을 中心으로 健훌훌훌톨를

위한 方向과 없存홈學에서의 훌훌生훌훌융 考흉해

보고자 한다 �.

표 �. 文 빠 훌 휘

�1�. 古 �Z홈師 不知心之愛惡所欲 홈홍훌훌�Q훌훌훌

�f훌病而 但.훗D8뿔 뽑水훌훌흉홈홉훌뼈犯훌 �I훌病故其

흩용病훌웅훌全局 �( 홈훌훌훌 �)

�2�. 홈治 少陰�A 十一훌見 �i�f 多 �t 陽病 此兒 勞

心鷹思 훌훌有時以뺀협짧憂

�( 少陰�A 뽑受熱表熱病 �)

�3�. 홉見 少陰 �A 十歲見 思慮흉氣 每有훌愁 �-
二 �a 題痛 �# 짧

�4�. 少陰 �A 홉好不定而 計훨力屆則 心煩願也
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�5�. 凡觀 少陰 �A病 뺀앓 初짧者 當觀於 �{�;煩

與不煩也 �( 以上 少陰 �/ ＼ 몹 受寒 훌寒病 �)

�6�. 少陽 �A 힐有題痛愚苦者 �.�.�.�.

不痛時 �2�J�S 心靜 �I훌 뀔 �� 哀心愁心
�. 又有口眼뼈용�}初置者 �.�.�.�.�.�.

便之 �2�J�S 心靜 �I훌 훤 �� 哀心愁心

-百日而身健病愈

〔少陽 �A 牌受寒 表寒病 �)

�7�. 消훔者 病�A�N웰次 不能훌 �i훌關達而 �V흩固 용 �J 、

所見者훌훌所 �� 홈 速計策 �g훌突 意思 �.�� ε則大陽뼈陽
上升之氣 �g 不足快 日月흉困而生此病也

�8�. �2�J�S 心혐思則 屬氣 上升 輕淸而 充足於頭面

�1�m鼓也 �, 此元氣也 �. 淸屬也 勞心魚思則 陽氣 下

꿇重홉而.熱於훌훌面四廣也此火혔也 흉陽也

�9�. 孫思遭 千옳方홉 日
�*
정협宜 �h율者有三 -없

酒 二房勞 三훌食及행 能뼈此 三者 雖不服藥

亦可 �g 愈 〔以上 少陽 �A 뽑受熱 훌熱病짧 �)

�1�0�. 太陰 �A病 此之調 흉感病 其病 뚫重證

也 �. 此훌�I
�1�-�" 쫓 勞心薰思 �z�f�t 용 뽑院훌훌꿇而表

局 �( 太陰�A 몹廣 受흉 表寒病 �)

�1�1�. 此病 �( 짧熱病 �) 非不治之病也 훌훌此

病原委 移樂無厭 欲火外톨뼈 �J�l�f 熱大盛 師操太

�*
옵 �Z故也 安心續愁 -百 日 而用 藥則 뚫有不治 �Z

理 �2�J�S
�( 太陰 �A �I�f�f燦熱病 �)

�1�2�. 太陰�A훌 有夢뺀病 -月 內三四發者 �t�l�i�i�� 월훌

훌也 此病出於짧 �I훌太多 思想無훨

�( 太陰 �/ ＼ �I�f�f 受熱 훌熱病 �)

�1�3�. 太陽�A �H훌휴病 太重훌也 必 �� 深哀遺 �F윌��

�� 淸定然後 其病 可愈此짧 當用죠加皮 �I�t�i�: 홉陽
�( 太屬人 外感題홉病옮 �)

�1�4�. 太陽 �/＼小題病太重효也 �d�G、違 �R윌뽕 斷훔味然後

其病可愈 此當用 홉 �%훌훌훌 植 �g옳揚

〔太陽 �)
＼ 內觸小陽病꿇 �)

�1�5�. 太陰�A 有題眼浮睡病 雖用훌病愈 三

年內 不再훌然後 方可꿇生 ���t 용樂 禁까홈感 三年

內 宜泰敬心身 짧養뼈짧 必 �t�E 其 �A훗
�( 太陰 �A �I�f�f受熱 훌熱病 �)

�1�6�. 太屬 �A 뀔짧愁心 흉心 少陽�/ ＼힐 �� 哀心홍、

心 太陰 �A휠 �$�: 樂心 흙心 少陰 �A힐 �i�j�!�t 홉心樂心

如此則必無不훌 �( 辦證꿇 �)

�1�7 �. 太陰 �/ ＼ 察於外而 뀔寧靜 훈心

少陽 �A 흥於內而 훤寧靜 얘뭘心

太陽�A 退-步而 뀔훌훌훌急追 �Z心

少陰 �A 進-步而 훤쩍�g 靜 不安定 �Z心

如此빼心無不홉 �(�$�.�I 훌훌훌움 �)

�1�8�. 初一歲至十六歲 日 �Y�)�;�+�t�; 歲좋三十二歲日少

三十三歲至四十八歲日빠 �. 四十가歲至六十四歲日老
�1�9�. 凡�A助年好뼈見而能愛敬 如春生�Z흥 �, 少年

�f�f 勇삶而能 �g훌提如夏훌 �Z 홉 �I�t�i�: 年好交結而能흉動

如秋 �$�;�Z�] 를 老年好計策而能뾰、密如쫓藏之根

�2�O�.�Y�)�; 年好文字者 �Y�)�; 年 �Z훌傑也 少年敬長老者

少年之훌傑也 �.�I�t�i�: 年能 �l�J�l 愛者 �I�t�i�: 年之훌傑也 老年

保可�A者 老年之훌傑也 有�好才能而又有十分快足

於와心術者 �R훌훌傑也 有好才能而終不十分快足於

心術者됩흉傑也 有好才能而終不十分快足於心術

者 才能而 �E

�2�1�. 助年 �t 八歲前 뼈見未及而 홈愁哀樂題훌則

成病也 쳤 �a 효保護之也 少年二十四표歲前勇효

未及而 홈忽哀樂용훌則成病 �& 智父能兄宜保훌

之也 �I�t�i�: 年三十八九盧前則賢弟良朋可以助也 老年

五十六 �t 歲前則孝子孝孫、可以흉 �z 也
〔以上 廣濟짧 �)

�2�2�. 훌홉者 �t 훌훌훌 懶 �;슐‘減흉훌 偏急했짧 홉欲減홈훌

�2�3�. 옮人훌훌必麻移色 옮�A뼈 �,훈‘必뿔酒食 �f홉 �A

偏急必爭播勢 �f홉 �A즙愁必、狗 �i쏠없

�2�4�. 뼈約得홉 훌�b幹得홈훌 톨�f�$�:�f 용홉 뼈見得홈홍

�2�5�. 옳 �A�� 約 必遺훌色 �, 옳人훌�h�� 必앓酒 �1�t�1 훌끼＼

홉 �$�:�d�G 、避播努 �f훌 �A�� 업見 �&�r�.、淸貨財

�2�6�. 居處뾰흉 色之故也 行身�I빼홉 酒之故也 用

心煩亂 樓 �Z故也 事務훌훌亂貨�Z故也 �(以上廣홈짧 �)
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�Z�7�.�A 生至樂 有죠 一日꿇 二日美心術 三 �a 好
讀홈 며日家훌 죠日行世

�2�8�. 不得露則美心術而無益 �. 不美心術則讀뽑而無
用 不讀혈則豪훌而無成 �. 不家훌則行世無�.
�2�9�. 是故 雖惡�A而不可不得짧 �. 雖未허훌홉而不可不

美心術 훌훌未家훌而不可不끓뽑 雖未行世而不可

不훌훌 〔以上 죠福論 �)

�3�0�. 家흩易也 讀者難也 易者 易得也 難者 「難

得也 所以홉훔� 在家흩�Z先 �J �C 죠福꿇 �)

�m�. 훌括 및 考훌

인간이 건강을 유지하고편안하게 사회활동

을 영위하기위한 조건으후신체척 정신적사회

적 요건의 안녕을 필요로 하게되고 그러하기

에 致病의 要혀을 內困 外困 不內外困의 �*�6�)

三種으로 인식하게 띈다�.

東武先生이 四훌훌훌學을창안하게 된 요인 이

그 以前의 홈寒꿇이냐 諸家의 훌훌옮이홉�t食이나

外感六氣의 作用에 의해 病됨은 갚이 인식하였

으나 마음의 愛惡所欲과 홉感哀樂의 치우침 이

병됩을
�*�6�/�)

알지 옷했다 하여 諸病의 原困을

�1뼈理的 道德 차원인 옴의 흉 � 不흉에 의한 것

이나 活動의 充實性훌 散食이나 外氣의 作用

보다 性情의 順動과 �i효動의 차이에 의한 病으

로 인식하게 되었고 이러한 病困을 중시하기에

養生을 합에 있어서도 生活의 節度와 性↑홉의

和順을 위주로 꿇하게 되며 그러한 內容은 格

致훌 뿐만 아니라 동의수세보원에서도 나오게

된다 �.
이에 언저 수세보원의 病효훌움을 性情 위주로

해씩한 것을 잘펴보고 �, 이 어 햄聚新編 �, 廣 �@훌짧

및 기존의서의 養生論에 대한 것을 考察하기

로 한다 �.

�1 �. 東훌훌훌훌世뿜元의 病 �f�I�E 의 精神要困的 검토

�1�) 少陰�A은 勞心흙思에 의한 �t 陽효 及 뺀

협가 일어냐고 思 �I훌로 혔를 흉 �f員시켜 매양 걱

정하게 되며 �( 자료 �2�,�3�)�, 홈好가 不安定하여

계책에 굽히고 험이 씩일때 마음이 번거홉게

되는데 �, 설사를 살피는데 반드시 心煩을 보아

口의 和�, 不和를 구분해야 된다 �.�C 자료 �4�,�5�)

�2�) 少陽�A은 眼痛 및 口眼뼈씹에 服훌한후

마음을 안정시키고 哀心과 愁心올 경계하여 病

을 완쾌시키며 �( 자료 �6�)�, 병자의 가슴이 너그

렵고 활달하지 못한데서 생겨나는 消홉病은 마

음을 너그럽게 가지연 하고자 하는 일이 완만

해지고�, 陽氣가 위로 통달될 것이라 하였으며

�( 자료 �7�)�, 消훔病에 솔 �, 色愁 �, 씬음식과 훌훌훌

를 삼가게 되연 약을 먹지 않아도 낫는다 하

였다�. 元氣 즉 淸屬은 마음을 평화로이하고 생

각을 고요하게 하연 陽氣가 上升하고
�*
엎뼈하

게되고 �, 火氣 즉 흉陽은 마음을 수고로이하고

생각에 젖으연 陽氣가 下뼈되어 重뺨 �l되어 病

을 이룬다 �.�C 자료 �8�)

�3�) 太陰�A은 勞心薰思로 長感病율이루게되

고�, 짧熱病은 사치와 향락으로 愁火가 밖으로

달려서 땀熱이 크게 성하고 節가 像하여 크게

말려버려 생겼으니 마음을 연안허 가지고 욕심

을 씻으며 복약하게 되어야 고치게 된다 �. �C 자

료 �I�O�,�I�I�.�1�2�) 항상 樂心과 홉心을 경계해야

된다 �.
�4�) 太陽 �A은 갚이 슬퍼합을 경계해야되고분

노를 멸려하며 마음을 간직하여 안정올 되찾도

록 해야만이 �g훌휴病을 治癡하고

小陽病은 반드시 성내는일을 멸려해야하며 또

기릉진 음식을 금해야만 병을 고치게 된다 �.
�( 자료 �1�3�,�1�4�) 항상 愁心과 哀心을 경계해야

된다 �.
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�2�. 廣濟說올 中心으로 본 훌生

廣홈란 廣濟흙生 또는 濟度蒼生의 뜻으로

널려 세상사람을 구제합인데 東武의 廣햄짧은

倫理的 生活의 調律에 따라 �A生의 효흘天를 밝

힌 倫理的 뽑훨짧이다 �.
�1�) 生 �, 長 �, 收 �, 홉옮

�A�) �A生을 �i�i�f�.�}�, 少 �, �!�t�f�:�, 老年의 四期로 분

류하여

�i�i�f�.�} 年은 뼈見을 좋아하고 愛敬할줄을 알아 마

치봄에 새썩돋는것 �( 如春生之홍 �) 과 같고

少年은 훌효올 좋아하연서 �g훌 �f훌할줄을 알아

여릎에 자라는 홉木 �( 如夏長 �z�i�B�) 과 같고

�!�t�f�: 年은 交結하기를 좋아하연서 �t흥홈�$할줄을

알아 가을에 結實을 거두어들이는것과 같고

�( 如秋훌���z 實 �)

老年은 計策을 좋아하연서 秘密을 간직할줄

알아 겨울에 감추어 두는 뿌려 �( 如혼歲之根 �)

와 같은 것이라하여 春夏秋종의 맹흉德인 生흉

�J�& 훌훌으로 표현하여 엄然의 理홉에 의한 分짧를

하였다 �.
�B�) 인체는 身짧의 生理的 變化를 겪게 되

며�, 냐이에 따른 氣의 훌홍훌�( �I�f�f�;흉 �) 를 겪게 되

어 그 상황에 어울리는 생활이 따를때 건강하

게 된다 �. 또한 四時氣候의 變化度 �( 擔環 �) 生

長 �J�& 훌훌의 法度를 벗어남없이 이뤄지연서 �A間

도 內的인 身 �m�!�t�f�: 況과 外部氣候의 훌化에 척

옹해 가기위해 �1�m時에 따르는 生活法度가 정해

져 있다 �.
�,�) 氣의 盛훌過程 �(�A�f�t 의 �)

�A生이 �1�0�j 훌에 죠훌이 定하고 血혔 �.

가 通하며 �� 氣가 아래에 있으므로 다음질을

잘하고

�2�0 才에 血氣가 비로소 盛하며 �J�I�f�L 肉이 꿇 �!�t�f�:

하므로 달리기를 잘하며

�3�0 才에 죠홈이 大定하고 �J�l�f�L�I 치이 견고하며

血服이 盛
�*
뭘하므로 결응을 잘 걷고

�4�0 才에 표흩六服와 十二앓服이 모두 太盛하

고 �Z�f 定하며 嚴理가 성기어지며 榮華한 것이

類짧하기 始作하므로 毛뚫이 희어지고 氣血이

�Z�f 盛하여 動搖하지 않으으로 빼坐하기 좋아하고

�5�0 才에 땀氣가 흉하고 맑葉이 앓아지 고 맨

�i�t 이 줄기 시작하으로 눈이 어두워지며

�6�0 才에 心氣가 흉하고 憂愁가 않으며 血氣

가 解隨하여 굽기를 좋아하고

�7�0 才에 �I�f�f 氣가 옮�:하므로 皮�I홉가 마르고

�8�0 才에 聊氣가 훌하고 했 觸이 떠나므후 옳

言이 많으며

�9�0 才에 뽑혔.가 마르고 매屬과 經빼이 호虛

하고 ‘

�1�0�0 才에 五흩이 다 빼�; 하며 神氣가 가고 形

數만 남으니 終年이 된다 �*�6�)

�'�-�) 四혔에 따라 神을 調和하는 경우

春三月은 發陳이라하여 天地가 모두

生을 主로 해서 만움이 벤영한다 �. 밤늦게 잠

자려에 들고 일찍 일어냐서 정원을 활보하고

머리와 육체를 풀어서 意‘志、가새로 소생하게

하고 생명체를 살리고 죽이지 말여 남에게 주

고 빼앗지 말며 홉은 주고 햄은 주지 말것이

니 이것이 春節에 척응되는 훌生의 法則이니

이 法을 어기연 �I�f�f 을 상한다 �.
효 �3 月은 審秀라 하니 天地의 氣가 相合해

서 萬物이 꽃이펴고 열매를 맺게되니 밤늦게

자고 아침 일찍 일어나서 日光을 親하고 忽하

지 않아 心氣가 和題하게하여 우울한 마음을

먹지말고 뼈複을 열어서 心神을 外氣에서 遊動

하게 할 것이다 �. 이것은 효節에 養흉하는 法이

니 이 찮을 어기연 心흩이 옳한다 �.
秋三月은 閒훌이라 하니 물이 얼고 땅이 갈

라터진다�. 사람도 이에 응하여 일쩍자고 늦게

일어나되 햇빛이 나기를 반드시 기다려여 마

�p
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응가짐을 마치 사사로운 뭇이 있는듯이 안으로

갈우려하며 추운곳올 피하여 따스한 곳으후 나

아가며 땀을 내지 말아야 한다 �. 이것은 격울씌

훌홉하는 法이나 어기연 뽑이 훌한다 �*�7�>

또한 四時陰題은 萬物의 없本이며 萬짧의 終

始니 거스려연 �%훔가 생기고 願從하연 짧한

病이 생기지 않는다 �*�" 하였으나 萬횡의 훌훌生

成흉 消훌의 근원을 四時陰陽의 훌化로 여겼으

며 자연에 순응하여 �A�d 와 환경의 균형을 꾀

하며 外써�i의 칩습을 피하고 척극척 �a 로 자연을

따악하여 자연의 훌化홉則에 順願함으로써 無

病훌훌를 꾀하였다 볼 수 있다 �*�8�)

�2�) 훌傑기준과 成病 �( 자료 �2�0�.�2�1�)

기 �) 훌傑기준 �: 出聚한 사랍인 호결됨은 �Y�}�]

年에는 운자를 좋아하고 少年에는 長老를 공

경하며 �!�I�f�: 年에는 널리 사람들을 사랑하고 老年

에는 올바른 사랍을 보호하는 사람이라 허였고

이러한 재능에 좋은 마음씨를 겸했을때 진정

호경오↓되며 녁넉하게 좋은 마음씨를 간직뭇하

먼 �@싫 �i “

살아가는 가치기준을 끓함에 있어서도 수영

이 제일 소중하고 그러한 수명이 소중하고 귀

하게되기 위해서는 好心術이 철대 필요하며

홍흩이나 行世는 차후운제라는 가치관의 순차

를 정해서 도덕적 윤려규범을 중시하게되며 天

下의 모든 사랑의 훌理나 才能이 ���A 과 같지

만 스스로 才能이 없다합은 본인마음의 죄요 �*�1�1�>

知行의 게으릎에 있는 것이라 했다 �.
�L�) 成病 �: 반연에 助年에 뼈見이 未 及하여

홈뺑‘哀樂이 �� 훌되면 病을 이루고 少年에는 형

흉이 未及하연 홉용哀業이 용훨되어 病을 이

루고 밤年에는 凡愛未及하여 홈용哀樂이 용훌

되어 病을 이루고 老年에는 可�A을 保합이 未

及하연 홈용哀樂이 �&용훌되 어 病을 이룬다 하니

哀愁 �Z氣가 �( 上升 �Z氣 �) �i효動하연 上에 뾰하여

�I�f�f 뽑을 �%하고 홉樂之氣가〈下降 �Z훌 �) �i효動하

연 下에 효하에 �8뿔뼈가 �%하여 病이 됨을 설

명하여 �*�1�1�> 心身홈學的 次元의 중요성올 제시

했고�, 훌母 智父能兄�, 賢弟良朋 �, 孝子孝孫가 돌

보아야 된다는 것을 통해 띤�t 會 �.�.ÇX 愛情올 중

시했다 �.
사람은 사회척 흔재이기에 개인생활뿐 아니

라 공동생활에 의한 영향도 많이 받게 되있어

類類相從훌훌이 이뤄지게되고 폼、�A�.�. 惡氣에 의

해 孝男孝짧가 病을 받게된다는 상대척 건강개

념을 설명했으며 �,�*�m ��훌 �� 와 財 �J�t 의 폐단을 들

어 好홉好貨를 경계했다 �.
�3�) 減홉와 益훌〔뿜홉톨옮율결합하여 �)

天홉를 누린다함은 題德을 누련다는 의

미로 사용되기도 하는데 �A間自身의 生活초철

능력에 의해 減홉와 益훌가 가능하다는 것이

東武公의 所見으로 뼈約 �I�I�J�� 훌훌 뼈見과 같

은 耳目口훌와 뼈牌땀홉의 好훌惡 �2�.�'�u 、의 至公

無私한 바탕으로 得홉를 하게되고 觸훌 �, 훌훌훌‘

偏急 負愁과 같은 짧題빼題 �, 뼈홉題홉 즉 知行

의 홉 不�g 에 의 한 �A�j 홉的 減훌를 제시하여 수

명의 자율성을 표현했다 �. �( 자료 �2�4�.�2�5�.�2�6�)

※ 사랍의 수명은 四段으로 分類하는데 �( 上

壽�,�* 훌훌 훌훌�, 夫 �)

。上홉는 뼈約而動幹 훌훌而뼈見의 네가지

�( 四才 �) 모두 온전하게 갖춘자이고

。次홉는 뼈約動幹而톨빼 或은 뼈見 톨 �$�:

而힐�j 幹하는 三才가 온전히 갖춰진 者이고

觸훌而톨�b幹 �, 훌훌而홉짱‘ 或은 �t�i�f�t 約而뼈흉‘’ 偏

急而뼈見의 二才가 온전한 者가 �$ 敬한즉 뚫�}

고 흘‘慢한즉 夫한다 하여 �g 律的 行훌에 의하

여 수명의 단계가 다름을 제시하고 있다 �.
이와는 비교되는 측연으로 素問 �*�1�3�> 이나 �I 훌

樞 �� �*�I�f�> 에서는 形氣에 의해 수영이 定해지고

없食과 起居陰陽에 의해 차이가 있다합은 유의
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減홉 ￠훌 훌 뼈 ;흩‘ 偏 急 홉 愈

f홉 A _Å�J�f�t�tY�‚r &:'、찍홈酒i훌 必、훌훌t홉흉g 必關貨財

益 홉 뼈 約 �I�I�J 幹 훌 훌 뼈 見

f훌 A &:,j;훌용色 必節酒食 必避#훌勢必淸貨財

居盧f운(;j{行身I뼈홉用心煩뼈 훌務�J훌

色之故 酒Z故 樓Z故 貨Z故

多天와 市井ZA •²ÖÌ���z�A ×)�gÖH�z�A 山감zA
R훌 홉

해 볼 가치가 있는 것이다 �.
特히 天命을 天地와 父 �&에게서 타고난 元氣

라 하여 �, 父는 天이 되고 �&는 地가 되며 父

精母血의 盛훌가 같지 않으으로 홉夫도 다르다

는 先天的인 연을 언급하고 있다 �*�1�&�) 先天的으

로 氣의 全盛올 타고난 자는 上�, 中홉의 홉를

얻고 氣의 偏盛올 훌풋한자는 中下의 홉를 얻

고 �, 氣의 兩훌를 훌受한자는 훌훌을 잘하 여도

下홉밖에 얻지 못하고 훌훌을 잘옷하는자는 夫

折을 한다고 했지만 外感六氣와 없�l團 勞力에 의

해 훌하기 때문에 훌훌이 만들어져 救民하게되

는 실천척 자세로써 �, 옴을 닦아 天命올 기다린

다는 꿇�A專 待天命의 생활이 이뤄진다 �. 이렇

듯 이 �A專를 다하여 天意를 따르연 �1�2�9 한것이

솜로 바뀌고 죽을것이 生存하여지는故로 �A事

가 天命만 바래서도 안되는 法이라 했다 �*�1�&�)

�*�1�7�)

빼뭘훌훌용에 나타난 減壽와 益훌要因 및 生活 �A

의 分類表

�3�. 표굶꿇에서의 長홉흙念

컬훌經에서의죠꿇은 홉 �, 홉 �, ‘康寧 �, �t 흥好德 �,

考終命으로�4 �A�C生�) 의 삶에 있어 부귀나 학운

보다도 生자체가 유지되어야 이출 수 있는 조

건들이고 �, 東武公의 죠福도 �, 사랍의 삶에 가장

기쁘고 즐거운것이 오래사는것이 으뜸이요 둘

째는 아름다운 마음씌를 갖는것이요 셋째는 글

읽기를 좋아하는것이요 네째는 집안의 재산이

요 다섯째는 세상에서의 사랍의 도려를 행합이

라 하여 손�4쉽 게 할 수 있는 것보다도 가장 힘

들고 노력이 필요로 하는 일에 中點을 두어 �,

生活훌훌의 先行을 제시했다 �. 훌훌를 얻지옷하

연 아름다운 마음씨를 쓰는 법이 이익이 없고�,
마음을 아릎답게함이 없으연 글을 읽는것이 소

용없다�. 글을 읽지 않으연 집안일과 재산을 이

루지 옷하고 집안일과 재산올 이추지 옷하연

세상에서 사람의 도리를 실행치 옷하기에 不可

不 先行 요건을 충족시켜야 된다고 주장하고

있다 �.
우리의 삶에 있어 단순히 훌훌의 기간적 연

장의미의 내용이라연 至樂의 첫째 덕목이 될 수

없듯이 生을 유지하기 위해선 心身의 훌훨훨훌�,��

�1�!�.�t 의 �m�I 度 �, 感뿔의 節制와 같은 훌生홉이 필요

하기에 가장 적극적이고 유용하며 모범이 되는

생활이 되어야 수영의 天折이 없으니 �A生의

제일이 수영 곧 健康이라 했다 �.
이러한 개인척 心愈의 조절과 心身의 �t훌훌을

통해 훌病觀보다 先行되어 적극적인 훌生을바

탕으로 生의 연장을 주장하고 그속에서 사회의

짧化를 이루는 社會훌生을 제시한것이 돋보인

것 같다 �.

�4�. 按顧와 훌引홉의 �i 훈훌훌 〔 훌生을 위 한 �) �*�1�8�>

。밤중에 일어나서 이를 아흉벤 마주치고 칩

을 아홉번 삼키고 �, 中指로써 코의 左右를 熱

이나도록 운지르연 聊를 潤하게 한다 �.
。오른손으로 왼쪽 귀를 머려위로 돌려서 열

네번 운지르며 당기여 왼손으로 오른쪽 귀를

머려위로 돌려서 귀를 당기고 운지르기를 열네

번한다 �.
。손바닥을 운질러서 熱이 냐게 하여 두눈을

�-�1�4�6 �-



�r�'�,

‘ �� 훌

�2�0 회 닦고 또 이마와 髮際를 �1�4 회 운지르연

얼굴에 광택이나고 손으로 윗볼을 많이 운지르

연 뚫命을 연장하고 陽옳를 도우며 귀먹는 것

을 예방한다 �.
。눈을 강고 마음을 고요히 하여 주먹을 굴

게 쥐고 靜坐하여 이를 �3�6 회 마주치며 두손

으로 어려를 껴안고 腦의 뒤를 中휩로써 無�8�:

히 됩긴다 �. 그런뒤에 심호흉의 소려가 귀에 들

려지 않도록 하는 것이 좋다 �.
。다음 손바닥으로 두 귀를 막고 食指를 中

指위에 얹어서 뒤통수를 두드려며 머려를 흔들

고 두손으로 양쪽 어깨를 두드려며 또 혀로써

입천쟁을 운지르며 칩을 내서 삼키고 다시 심

호흉을 하여 천천히 �&出한다 �.
。다음 두 손으로 개미허려를 無.히 운질러

熱이 난뒤에 허려를 힘있게 쥐고 또 심호흉을

하여 한참동안 閒혔를 하면 心火가 �f�t 田에 내

려가는데 머려를 구부라고 두어째를 무수히 흔

들연 心火가 다시 꺼田으로부터 腦로 올라간다 �.
。그때에 다시 심호흉을 하여 두다리를 웰받

고 합氣하여 머려를 다시 구부라고 두손으로

발바닥을 당기되 可及的이면 우릎올 뺏뺏하게

하는 홉이 좋다�.
。다시 칩을 상키며 어째를 자주 젖혀서 옴

을 바로 장고 또 심호홉을 하는데 어째를 자

주 젖히는 것이 좋다 �. 이 훌을 쓰연 �%빠가들

지 않고 훌際가연하며 흉홈가 침노하지못하고

훌病이 가까이 하지 옷한다�.

�5�. 훌生要뚫의 경우

기 �) 太ζ �f�1�( �A �-�t�; 禁文

�C�D 少言語 �, 養內氣�,

�( 말올 적게하여 內氣를 기르고 �)

�(�2�)�1�J�!�t 色愁 養精氣

�( 색욕올 초심하여
�*
홉혔를 기르고 �)

”
�*

‘

‘
�-

�)

�@ 홉룰 �&훌味 캘훌血혔

�( 입 �'�3�!�-�- 을 담박히하여 血氣를 기르고 �)

�@ 薦精 �� 훌훌혔
�( 진액을 보존하여 오장의 기운을기료고�)

�@ 莫뼈엎 훌 �J�J�f 氣

�( 붐노를 초절하여 �J�J�f 홉의 기운을 기르고 �)

�@ 美軟食 훌뽑혔

�( 음식을 초컬하여 위장의 기운을 기르고 �)

�@ 少思慮 훌心氣

�( 앙상을 척게하여 心氣를 기른다 �)

�\�.�-�) 훌性의 �I�i 훌

-훌 �: 名利를 버려지 옷하는 홉

二훌 �: 홉愁를 除하지 옷하는 홉

三훌 �: 훌色을 떠나지 옷하는 것

며훌 �: 홉味를 끊지 못하는 것

죠難 �: 神盧 精散하는 것

죠難이 가슴속에서 없어지연 됨하고 順합이

날로 더하고 道德이 날로 온전하여 훌을 벌지

않아도 福이 있고 훌훌를구하지 않아도 스스로

연장되니 이것이 훌生의 大륨이다 �.
�( 홉仙옳���f�i 흉홈훌훌���)

�c�) 훌性의 禁룹

성생을 잘하는 者는 日 .月의 룹를 犯하지

말고 歲時의 和를 잃지 않는데

一日의 룹는 저녁에 館食하지 말며

�-�,�i�j 의 룹는 그음에 大홈하지 말것

一年의 ‘룹는 겨울에 遺行하지 말것

終身의 룹는 밤에 불올 격고 行뚫하지 말것

이다 �( 훌性혈 �)

※ 健훌十휠 �I�I

少愁多笑 �( 척게 화내고 많이 웃어라 �)

二 �. 少煩多眼 �( 척게 번인하고 수연을 많이

취해라〕

三 �. 少愈多施〔욕심을 척게 하고 많이 베

풀어라 �)

�-�1�4�7 �-
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方法을 제시했다�.
動幹 훌훌

꿇하

적응력을 길러주어 자체훌生의

�5�. 長홉와 夫折의 구분을 뼈約

뼈見과 橋홈 �, 懶 �J훈‘ 偏急 홉愈에 의한다 �.
生活의 節度를 주장했다 �.

四 �. 少릅多行 〔적게말하고 많이 실행하라�)

죠 �. 少乘多步〔차를 적게 타고 많이 걸어라〕

少衣多 ���( 옷을 적게 입고 옥욕올 자
、

�,�/

六
해주 여

�-�t�. 少食多定〔 척게 먹고 선갱과 영상을 많

이 하라 �)

훌효八 �. 少肉多菜 �( 고기를 척게 억고 야채를 많

이 먹어라 �)

九 �. 少覆多果 �( 당붐을 척게 三日好

옆톨꿇四 �B 훌훌 죠 �B 行世

짧代公聚保健學 �( 서 울 �, 윷표文化社 �,

�L�A 生훌業 有표 一日홉 二日美心術

�2�. 朴良￡
�1�9�8�5�) �p�.�3�.

�3�. 朴良元�, 훌代公썼保훌쩔 �( 서울�,

먹고 과일을많

당

억어략 �)

十 �. 少흩多훌〔진한 음식을 척게 먹고

박하고 소박한 음식을 많이 먹어라 �)

。 �l

홈林出 �t 훌훌�t�,

홈

東洋홈學

�1�9�0�9�)�, �p�.�1�3�1�.

�4�. 앓훔用 �. 李 �Z浩譯 �, 四훌 �g훌훌原.훌훌�( 서 울 �,

�1�9�0�9�)�, �p�.�1�3�I�.

陰陽훌 �,흉‘ �.
�# 出版훤�t�,

�5�. ���* 居盧�,
�5�'�. �i 훗 �*�'�1�1�.

�� 元植�, 精校짧帝內經훌樞 �( 서 울 �,
�i�I�f 究 �)�, �1�9�8�0�, �p�.�2�4�I�.

�6�. 許 浚 �, 東홈찢훌 �( 서울�, 南山堂 �)

�7�. 朴-훌外 �2�A�, 註譯黃帝內經素門 �( 서울 �,

�g 흩�N�. 홉

홈

松山出版 �f�f�!�I�:�, �1�9�8�1�)�, �p�p�.�1�5�-�1�8�.

�8�. 前짧홉 �, �p�.�2�3�.

�9�. 옳宇훌 �, 훌生훌引에 관한 연구〔서울 �, 경희

대 석사학위논운집 �, �1�9�8�6�)�, �p�.�1�3�.

�1�0�. 향홈用 �, 李ζ얻홈훌훌 �, 四훌홈學底훌훌 �( 서울 �,
林出版社 �, �1�9�7�9�)�, �p�.�4�2�.

察於外而

太陽�A은 退一步而룹훌靜急追�Z心하고�,�j�; 옳

�A은 進-步而톨훌빼不安定之心이라 하였다�.
�3�. 身꿇의 病을 파악하는데 社홈倫理面을

중요시했으며 �, �I뼈 �A養生에 있어 뼈賢族廳과 같

은 惡�A하는 마음은 病으로�, 好賢樂善하는
�A之心은 뺏으로 작용된다 제시했다�.

�4�. �A 生의 가치관에 있어서 富 훌

行世以前에 好짧훔와 美心術을 중요시

그보다 더욱 소중한 것은 長홉라하여 �,

�.�,�.�.�,

�-�"�-�t

’

‘

�f

‘
‘
�1
ι

東洋 �i�I�f 究

�1�0 ’�;
前編홈 �, �p�.�1�l�6�.

�1�1�. 前編혐 �, �p�.�5�0�.
�1�3 �. 洪元植 精�3�t�� 월帝內￥�g累問〔서울�,

院 �, �1�9�8�5�)�, �p�.�l�l�.

�1�4 �. 앓元짧 �, 精交黃帝內 ���I 훌樞 �( 서울 �, 東洋흩흉學

�i�I�f 究院 �, �1�9�8�5�)�, �p�.�2�4�1�.

�1�5�. �(編 �) 東團實훌國譯委員會�, 國譯東훌훌寶흩 〈서

�-�1�4�8 �-

훌홉홈톨世保元과 格훌훌의 �a훌聚新編을 中心으

로 性빼이 病에 마치는 영향과 훌生훌훌훌方法

을 �� 察혜본 바 다음과 같은 結꿇을 얻었다 �.
�1�. �A�m 의 �� 病올 훌훌함에있어 항상 性情의

偏差를 童�i용하고 精神的 측연의 調理를 언급했

는데 太陽 �A운 항상 홈心과 哀心올 少陽 �A은

흉心과 뽕、心올太陰�A은 항상 樂心과 훌훌心을

少陰�A은 홉心과 쫓心올 경계하라 했다�.
�2�. 無病훌홉하기 위해서 太陰 �A은

휠훌훌훌훌心하고 少陽 �A은 흉於內而톨훌홈홉에톨心하

愛

社會的

했으며

사회적
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울 �, 南山堂 �, �1�9�8�8�)�, �p�.�3�.
�1�6�. 前揚홉 �, �p�.�3�.
�1�7 �. 朴奭彦譯 �, 格致홉 �( 서울 �, 太陽社 �, �1�9�8�5�)�,

�p�p�.�3�7�4 �- �3�7�6�.

�1�8 �. 許 浚 �, 東홈寶앓 �( 서울 �, 南山堂 �)
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