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사람이 태어나서 생을 다 할 때까지 아픈 곳 없이 건강하게 살고 싶다는 바람은 누구나 하고

있을 것이다. 하지만 다양성과 독특성, 그리고 프로다운 소질을 요구하는 시대의 흐름 속에서

개인의 건강을 유지하고 관리해 가기란 그리 녹녹하지 않을 뿐더러 건강관리에 들어가는 경제

적∙시간적 부담도만만치 않은 것이 사실이다.

언제부턴가 우리나라에 웰빙(Well-being)이라는 단어가등장했다.

우리말로는‘참살이’라고 번역되어 사용되고 있으며, 의미를 살펴보면 물질적으로 풍요로

운 현대사회를 살아가는데 있어 몸과 마음의 적절하고 효과적인 조화를 통해 풍요롭고 행복한

삶을 추구하는것이라 할 수 있다.

결국, 물질적 풍요로움이나 가치보다는 몸과 마음의 건강을 유지하는 삶을 행복의 척도로

삼는다는 것이다. 몸과 마음의 건강을 유지하는 삶, 참으로 어려운 일이지만 우리가 지향해야

할 삶일 것이다.

몸과 마음의 건강을 유지하는 방법은 개인의 취향과 여건에 따라 각양각색의 모습과 방법을

취하고 있다. 운동을 하는 사람, 단전호흡이나 요가를 하는 사람, 명상 요법과 여행, 등산, 독

서 등의 취미 생활을 통하여 심신의 건강을 추구하는 사람 등. 이런 여러 방법 중에서 나는 종

교 활동을 통해 마음의 건강을 유지하고가꾸고 있다.

종교(宗敎)라는 글자는 근본의‘宗(종)’자와 가르침의‘敎(교)’자가 합해져서 만들어진 글자
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로서‘근본(根本)을 배우는 곳’이라 풀이 된다.

물론 종교가 가지는 의미는 개인마다 다르겠지만, 각자의 믿음을 통해 고민과 불안감을 해소하

고 미래에 대해 꿈과 희망을 품게 해준다는 것은 공통된 부분일 것이다.

내게 있어서 종교의 의미도 이와 크게 다르지 않을뿐더러, 그 시간들을 통해 진정한 자아를 찾는

귀중한 시간을 가질 수 있기에 진정한 믿음은마음의 평안, 즉 건강한 마음을만들어 주고 있다.

종교와더불어 나에게 건강한 행복을가져다주는 것은 음식이다.

보신음식이나 맛있고 특이한 음식을 먹는 즐거움이 아니라 직접 음식재료를 고르고 준비해서 나

만의 음식을 만들어보는 그 재미가 또 하나의큰 행복으로 자리 잡고 있다는것이다.

더욱이 직접 만든 음식을 내가 알고 있는 사람들과 나누어 먹는 일은 먹는 즐거움보다 더 큰 행

복을 가져다주고 있다.

나의 이러한 일상엔 특별한 것도 없고 별난 것도 없지만 몸과 마음의 건강을 유지하는 생활이라

할 수 있다.

어떤 사람들은 건강을 위해서 무언가 특별한 방법을 원하고 찾고 있기도 하지만, 특별함을 찾기

이전에내삶의주변을살펴보고진지하게자신을사랑해보는시간을가져본다면몸과마음의건강

을가꿀수있는삶, 즉진정한참살이의시작점을일상에서발견할수있을것이라생각한다.
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