
제 강 내 남편의 스트레스 단학7 Ⅰ

현대인이 직장과 사회로부터 받는 스트레스는 이제 개인이 감당할 수 있는 정도를 넘어선

것 같습니다 어느 기관의 조사에 의하면 직장인 열 명 중 한 명은 치료를 받아야하는 중증.

스트레스를 가지고 있다고 합니다 스트레스의 원인은 다양하겠지만 구제금융 시기를 겪고.

난 후에는 직장에서 받는 스트레스가 가장 강도 높으며 그 다음이 건강이나 가정문제로 인

한 스트레스 또 주변 환경에서 받는 스트레스도 무시할 수 없게 되었습니다.

흔히 스트레스는 개인적인 것이라고 생각하기 쉽지만 사실은 우리 사회가 전체적으로 IMF

를 겪고 난 후에 함께 겪는 공통적인 현상이라고 보는 편이 나을 정도로 갑자기 만연하고

있습니다 실직에 대한 두려움과 그로 인한 업무적 압박이 직장인들의 대표적인 스트레스이.

지요 이것을 능동적인 의미로 선진산업사회로 진입하기 위해 노동의 강도가 높아지고 그에.

따라 받는 것이라고 생각하면 좋겠지만 그렇더라도 힘들긴 마찬가지입니다.

직장으로부터 나온 많은 사람들이 창업의 길에 뛰어들었습니다 이들이 겪는 스트레스도 직.

장인의 그것에 못하지 않습니다 일단 자기사업을 가지면 모든 것이 무한책임으로 다가오기.

때문입니다 어디다 하소연하기도 힘들고 위에 누가 있어서 도와달라고 할 수도 없고 아래.

에 누가 있어서 마음대로 시킬 수도 없습니다.

좋지 못한 건강도 스트레스의 원인이 됩니다 국민 모두에게 코미디언 이주일 씨의 폐암사.

망이 주는 충격은 컸습니다 또한 저는 개인적으로 동네에서 친한 사람이 간암으로 사망하.

여 말도 할 수 없을 만큼 큰 충격을 받은 적이 있습니다 각종 암과 불치병에 대한 공포가.

큰 몫을 차지합니다 한 성인 남자가 평생을 살면서 암에 걸릴 확률이 퍼센트라고 하니. 30

가히 두렵지 않을 수 없습니다.

가정의 문제나 환경의 문제도 스트레스의 원인이 됩니다 부부간의 갈등과 자녀와의 문제. ,

교육의 문제 등등 집안에도 곳곳에 암초처럼 스트레스의 원인들이 도사리고 있습니다 체질.

적으로 볼 때 또는 성격적으로 볼 때 음인들이나 소극적인 사람들은 마음에 담긴 것을 바로

표현하지 않고 꾹꾹 참아두기 때문에 더 스트레스를 받습니다 그나마 양인들은 바로 바로.

표현을 하기 때문에 조금 낫지요.

이런 과도한 스트레스는 도대체 어디에서 나온 것일까요 어디에 숨어 있다가 이렇게 한꺼?

번에 쏟아져 나온 것일까요 궁금하지 않을 수 없습니다 이것은 우리나라가 산업사회로 도? .

약하면서 생긴 것입니다 농업사회는 스트레스가 주로 자연이나 신분으로부터 오지요 공장. .

이나 회사가 를 거치면서 선진기술을 받아들여 사람들을 막 자르고 사정없이 일을 시키IMF

는 통에 더 스트레스를 받게 되었지요 이것을 노동 강도라고들 하는데 우리들의 노동 강도.

가 엄청나게 강해졌고 특히 정신노동의 강도가 강해져서 그렇게 되었다고 하지요.

지난번에 말씀드렸지만 저는 농민수련가입니다 투 잡스라고 하지요 심신수련하고 산촌에. .

사는 사람에게 무슨 스트레스가 있겠어 하고 생각하시겠지만 저에게도 스트레스가 있습니,



다 물론 여러분들의 그것에 비하면 새 발의 피겠지만 처음 촬영 때 받은 스트레스가 있었. ,

습니다 초급기체조를 찍을 당시 저는 촬영의 메커니즘을 잘 몰랐습니다 그래서 일반 텔레. .

비전처럼 레디 큐하고 엔지하고 그러는 줄 알고 엄청 긴장했지요 그런데 그런 게 아니라‘ ’ ‘ ’ .

는 것을 다 끝나갈 무렵 알았습니다 촬영 내내 긴장의 연속이었고 일주일에 한 번씩 올라.

와 찍는 것이 힘들었습니다 그런데 이것이 촬영이라기보다는 그냥 강좌를 하는 것에 가깝.

더군요 실수를 해도 잘못해도 그냥 다 넘어가 주는 그런 강좌형식이었던 것이지요 이렇게. .

사실을 잘 모르거나 왜곡해서 알고 있기 때문에 발생하는 스트레스가 있습니다 미리 물어.

보고 잘 들었다면 훨씬 쉽게 할 수 있었을 것을 말이지요 그래서 여러분께도 그런 일로 스.

트레스 받는 일은 없는지 물어보고 싶습니다.

또 한 가지 제가 받는 스트레스는 농민으로서 받는 것입니다 이 이야기를 소개하는 것은.

도시생활을 하시는 여러분들에게는 생소한 것이라 재미삼아 소개합니다 아마 대개의 농민.

들은 풀에 대해 스트레스를 갖고 있을 것입니다 논밭에 풀이 자라는 것을 보면 스트레스를.

받지요 야생초니 산야초라고 해서 도시사람들 좋아하는 그것이 우리에게는 스트레스입니.

다 또 날씨가 주는 스트레스가 크지요 봄이나 여름에 한 일주일 비가 안 오면 스트레스가. .

대단합니다 또 한 사흘 계속해서 비가 오면 물난리에 대한 걱정으로 잠이 안 옵니다 눈이. .

많이 오면 그것도 스트레스지요 길이 막히고 치워야 하고 어떻습니까 한가한 걱정이. . ?……

고 재미있는 스트레스라고요?

아마 여러분의 스트레스 중에는 육체적 움직임이 너무 적어서 생기는 스트레스도 있을 것입

니다 그런 분들은 도시근교에서 작은 땅을 분양받아 농사를 지어보기도 하지요 주 일제. . 5

이후로는 농촌에 땅을 사서 직접 농사도 짓고 집도 짓고 하는 사람들이 부쩍 늘었습니다.

저도 벌써 여러분께 소개를 하였지요 이런 산촌에 와서 살면 하루 중에 자연을 상대하는.

시간이 많아집니다 사람만을 상대하며 사는 도시에 비해 삶의 형태와 질이 다른 것이지요. .

그러면 집과 직장에서 쉽게 할 수 있는 스트레스해소법 몇 가지를 소개하겠습니다 우선 여.

러 가지 스트레스 중에 마음으로부터 오는 스트레스를 설명합니다.

실습[ ]

마음의 스트레스를 날려버려라a.

입정세 명상 음악듣기 절하기- ( )

발차기 죽검으로 자르기-

경락 기의 흐름 의 스트레스를 날려버려라b. ( )

몸과 마음의 움직임이 기의 길과 역행하는 경우에 발생-

기체조 육합단공연결식-

몸의 스트레스를 날려버려라c.

운동 체조 등산 산책 걷기 뛰기-

시범[ ]

하늘과 같아지는 무예 1


