


1. 지감

2. 조식

3. 금촉



1. 휴먼테크놀러지의 3가지전통훈련법을활용할수있다.





감각

호흡

연단





한민족 고유의 생활문화 ⇒ 휴먼테크놀러지 원형

“고대 한국의 조상들은 인간과 자연의 합일사상을 강조한 천지인(天地人), 
몸과 마음을 분리하지 않고 함께 다스렸던 심신쌍수(心身雙修), 인간
의식성장의 원리와 방법론인 수승화강 (水昇火降), 심기혈정(心氣血精), 
정충기장신명(精充氣壯神明) 등을 생활문화로 체득해 왔습니다.”

창의력, 수면에대한
욕구가줄어듦
정신능력개발

마음이열림
패기와기백이생김
사랑과기쁨이충만함
식탐이줄어듦

육체적건강증진
성욕을조절하는힘

출처 : 이승헌. (2011). 단학. 한문화

- 유엔글로벌콤팩트(UNGC) 보고서, IBREA Sustainability Report 2016

물 불



HT 3가지 전통 훈련법

Human Technology

휴먼테크놀러지

조식
(調息)

금촉
(禁觸)

지감
(止感)



지감(止感), 오감의 느낌을 그치다

출처 : 이승헌. (2013). B.O. S. 국제뇌교육종합대학원 출판부

정보체 Spiritual

에너지체(氣) Energy

육체 Physical

▪ ‘지감(止感)’이란 한민족 고대 선도의 수행원리
중 하나로 ‘오감에서 오는 느낌을 그친다’ 또는
‘감정을 그친다’라는 뜻이다.

▪ 마음의 중심을 잡는 훈련법으로 인체의 에너지의
느낌에 집중함으로써 감정의 움직임에 동요 없이
마음을 맑고 고요히 가라앉히게 한다.

지(止) 감(感)

그치다 느낌



출처 : 브레인 Vol.33

지감 훈련과 손

지감 훈련의 시작, 손

일차체감각피질

이차체감각피질

후두정피질

일차운동피질 일차감각피질

▪ 지감 훈련은 인체 중에서 감각이 특히 예민한
손에서부터 시작한다. 손의 감각에 집중하며 훈련하면, 
보다 쉽고 빠르게 지감 상태에 들어갈 수 있다.

▪ 손을 통한 지감 훈련을 반복하고 나면, 몸 전체로
에너지를 느낄 수 있게 된다. 그러한 과정에서 아랫배
하단전의 에너지의 중심자리를 느끼게 된다. 



출처 : 5분 기체조, 이승헌. 한문화 (2014)

지감 훈련 : 인체 감각 회복훈련

‘지감’은 인체의 Energy Body를 깨우는 훈련

✓손이 서로 밀리고 당기는 듯한 자력감

✓신체에 미세 전기가 흐르는 듯한 전류감

✓몸이 커지는 듯한 팽참감

✓몸이 작아지는 듯한 수축감

✓몸이 가벼워지면서 떠오르는 듯한 느낌

✓몸의 특정부위가 따뜻하거나 뜨거워지는
온열감

✓몸의 특정부위가 시원하고 청량해지는 느낌

✓몸이 무겁거나 밑으로 가라앉는 느낌

▪ 균형감, 무게감

▪ 몸의 온도 상태

▪ 호흡상태

CHECK POINT!



지감 훈련 : 걷기 훈련

“누구나 걸을 수 있지만 걸음을 통해 발현되는 뇌의 반응은 제각기 다르다. 그냥 걷는 것과
느끼면서 걷는 것은 뇌에 다른 변화를 가져오기 때문이다. 뇌와 몸의 상호관계를 이해하면, 
땅을 밟는 ‘느낌’, 걷다 보면 몸이 순환하면서 머리가 시원해지는 그 ‘느낌’을 관찰하고
인지하는 것이 필요하다. 느낀다는 것은 나의 의식이 ‘알아차림’의 인지적 단계로 들어가는
것이며 뇌가 기존과는 다른 변화의 상태에 맞닥뜨리는 순간이기 때문이다.”
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조식(調息), 호흡을 고르다

▪ ‘조식(調息)’은 ‘숨을 고른다’는 뜻이다. 숨을
고름으로써 감정을 가라앉히고 마음을 조절한다.

▪ 자신의 숨쉬는 패턴을 잘 살펴보면 자신의
생각과 감정의 패턴을 알 수 있다. 화가 났을
때는 씩씩거리고, 급할 때는 헉헉거리고, 기쁠
때는 하하거리고, 슬픔에 빠져 있을 때는 긴
한숨을 내쉰다.

조(調) 식(息)

고르다 호흡

출처 : 브레인 Vol.55



호흡 vs  에너지

출처 : 이승헌. (2013). B.O. S. 국제뇌교육종합대학원 출판부

정보체 Spiritual

에너지체(氣) Energy

육체 Physical

“호흡은 생명의구체적 표현이며, 에너지의
교류이다. 숨을 고름으로써감정의 파도를
잠재우고본래의 상태로 되돌아가는것이다. 
숨과 함께 생명에너지가우리 몸에 들어오고
나간다. 따라서숨을 조절함으로써에너지의
자연스러운균형이 이루어진다.”



마음이 평화로울 때는 어떤 숨을 쉴까요?

출처 : 브레인 Vol.55
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금촉(禁觸), 욕망을 조절하다

▪ ‘금촉(禁觸)’은 ‘부딪힘을 금한다’는 뜻이다. 
‘부딪힘’은 외부의 물리적인 자극과 우리 몸의
감각이 만나는 것을 의미한다.

▪ 금촉 훈련의 핵심은 몸의 욕구에서 오는 유혹과
타협을 제한하는 것이다. 몸은 항상 편안한
상태에 머무르고자 한다. 편안하게 먹고 자고
쉬는 것, 이것이 몸이 원하는 본능적인 욕구이다.

금(禁) 촉(觸)

금지한다 부딪힘

출처 : 브레인 Vol.55



몸의 욕구 vs  내면의 소리

▪ 몸의 욕구를 충족시키지 않을 때 몸을
불평불만을 터뜨린다. 금촉 훈련은 몸이 원하는
것을 들어주지 않고 내면의 소리를 선택하는
훈련이다.

▪ 오감의 소리에 귀를 닫고, 내면의 의지에서
나오는 소리를 선택함을 반복할 때 마음의 힘은
점점 강해지고 몸의 욕구에서 나오는 소리도
쉽게 극복할 수 있다.

▪ 일상생활 속에서 실행할 수 있는 금촉 훈련은
나쁜 습관을 끊는 것이다. 과식, 늦잠, 게임, 술, 
담배 등은 자신의 몸이 원하는 것을 들어서 쌓인
것이다.



금촉 훈련 : 연단

출처 : 체인지TV 

▪ 금촉을 하면 끈기와 인내심을 기를 수 있다. 
금촉의 방법 중에 ‘연단’이 있다.

▪ 연단은 동작, 호흡, 의식 3요소를 일치화
시키면서, 한 동작을 오랜 시간동안 유지하는
가운데 에너지를 단전에 축적시키는 훈련법이다. 

▪ 연단은 인체 에너지 흐름은 원활하게 하고, 
하단전에 에너지를 축적하는 훈련법이기도 하다.



성공
(Success)

휴먼테크놀러지 3가지 훈련 ⇒ 의식 성장

완성
(Completion)

성장
(Growth)

신명
(神明)

기장
(氣壯)

정충
(精充)

깨달음

열정

천화
(       化 )

심기혈정
(心氣血精)

수승화강
(水昇火降)

영적인 건강
(Spiritual Health)

사회적 건강
(Social Health)

육체적, 정신적
건강 (Physical, 
Mental Health)

30대
40대
50대

50대
60대
70대

80대

10대
20대

...

亻天





( )은 ‘부딪힘을금한다’는뜻이다. 
‘부딪힘’은외부의물리적인자극과우리몸의
감각이만나는것을의미한다.

Q. 괄호 안에 들어갈 단어는 무엇일까요?

해설 : 금촉
금촉훈련의핵심은몸의욕구에서오는유혹과타협을
제한하는것이다.

금촉
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고대 한국의 조상들은 인간과 자연의
합일사상을 강조한 천지인(天地人), 
몸과 마음을 분리하지 않고 함께 다스렸던
심신쌍수(心身雙修), 인간 의식성장의
원리와 방법론인 수승화강(水昇火降), 
심기혈정(心氣血精), 
정충기장신명(精充氣壯神明) 등을
생활문화로 체득해 왔다.





• 브레인. 정기간행물, 한국뇌과학연구원.

• IBREA Sustainability Report (2019)

• 국가공인 브레인트레이너 자격검정센터. Retrieved from www.braintrainer.or.kr

• 타오, 나를 찾아가는 깨달음의 여행 (이승헌 저)

본강의에는 S-Core에서제공한에스코어드림, Naver에서제공한나눔체가적용되어있습니다. 


