
수련( ) 3박자



지금 여러분이 보고
듣고 느낀 것을
자신의 것으로

생각해 볼 문제
► 여러분은 다음과 같지 않습니까?

자신의 것으로
만들고 있습니까?

그렇지 못하다면
그 이유는

무엇일까요?



• 우리의 인품고양을 위해서는 외부로부터 다양한 자양분이
입력되어야 함

다양한 자양분의 입력을 도와주는 것이 바로 수련 3박자

련 3박자
수련 3박자란

수

수련 3박자는 곧 입력 3박자

다양한 자양분의 입력을 도와주는 것이 바로 수련 3박자



• 수련장에서는 수련의 능률을 올리기 위해 필요함

• 일상생활에서는 우리의 오감을 자극하고 생각을 일으키는 모든
정보가 제대로 된 의미를 갖도록 만들어 줌

련 3박자
왜 수련 3박자가 필요한가?

수

수련장 뿐 아니라 일상생활에서도 꼭 필요한 것

정보가 제대로 된 의미를 갖도록 만들어 줌



련 3박자
효과적 수련을 위한 3가지 태도

수

• 마음을 허공처럼 비움

• 저항을 없애고 마음을 비우면 봐야 할 것을 잘 보게 됨

허심
( )

경청

주제
몰입



련 3박자
효과적 수련을 위한 3가지 태도

수

• 마음을 허공처럼 비움

• 저항을 없애고 마음을 비우면 봐야 할 것을 잘 보게 됨

허심
( )

• 듣는 것에 집중하여 그것만을 들으려고 노력하는 자세

• 귀로 듣는 것뿐 아니라 눈으로 보는 것도 경청하는 자세

경청

주제
몰입



련 3박자
효과적 수련을 위한 3가지 태도

수

• 마음을 허공처럼 비움

• 저항을 없애고 마음을 비우면 봐야 할 것을 잘 보게 됨

허심
( )

• 경청을 하면 메시지에 상응하는 주제가 무엇인지 알게 됨

• 그 주제에 몰입해야 제대로 된 수련이 이루어짐

주제
몰입

• 듣는 것에 집중하여 그것만을 들으려고 노력하는 자세

• 귀로 듣는 것뿐 아니라 눈으로 보는 것도 경청하는 자세

경청



련 3박자
수련 3박자의 활용

수

우리의 기억은 도식(schema)라는 개념적인 틀로 이루어져 있다. 

도식 (schema)에 대한 심리학적 설명

참고하세요. 

사람들은 새로운 정보를 지각하는고 수집하는 과정에서도 스키마라는
기존의 개념적 틀을 통해 새로운 정보를 받아들인다. 이러한 도식의
활용은 입력의 효율성을 높인다는 측면에서는 유용하지만 자신의
도식과 일치하지 않는 정보들을 무시하거나 왜곡할 수 있는 위험이
있다. 습관적인 도식의 적용은 새로운 정보의 특수성이나 변화를
경시하게 만들고 오히려 대상에 대한 정확한 인식을 방해하게 된다.
수련 3박자란 도식의 한계로부터 벗어나기 위한 매우 의미 있는
과정이다. 
수련 3박자의 과정을 통해 마음을 비우고 입력되는 정보들에 주의를
기울여 정보들이 가지는 진정한 의미를 파악하고자 하는 노력을
기울여보자.



• 인생을 살면서 우리의 감각기관과 머리는 무엇인가를 끊임없이 받아들이게 됨
• 수련 3박자를 통해 이런 정보들을 효과적으로 받아들인다면 우리의 정신은 더

높게 고양될 수 있음

련 3박자
수련 3박자의 중요성

수

수련 3박자는 곧 인생 3박자

수련 3박자

주제
몰입
( )

경청
(傾傾傾傾 )

허심
( )


