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들어가는 글 — 두 개의 문턱 사이에서

우리가 서 있는 자리

지금 인류는 문턱 하나를 넘고 있다. 기계가 사람의 일을 대신하기 시작했

다. 계산과 번역과 그림과 글이 넘어갔고, 몸을 쓰는 일도 넘어가는 중이다.

이 변화가 얼마나 빠를지, 어디까지 갈지는 아무도 정확히 모른다. 다만 방향

은 분명해 보인다. 사람이 살아가기 위해 반드시 해야 했던 일의 몫이 줄어든

다.

그러면 질문이 하나 남는다. 오랫동안 사람은 일하는 존재로 자기를 정의해

왔다. 무엇을 만들고, 무엇을 기르고, 무엇을 지어서 자기 자리를 얻었다. 그

축이 빠지면 무엇이 남는가.

이 책은 그 질문을 정면으로 다루지 않는다. 대신 아주 오래된 자리에서 같

은 질문이 이미 한 번 던져졌던 순간을 찾아간다.

인류가 처음 여유를 얻었을 때 한 일

지금으로부터 5500년 전, 중국 동북의 랴오허강 유역에 사람이 살지 않는 땅

이 하나 생겼다. 우하량이다. 남북 10킬로미터에 걸쳐 제단과 신전과 무덤이

흩어져 있는데, 살림집은 거의 없다.

그곳을 짓는 데 얼마나 많은 노동이 들어갔을지 생각해 보라. 돌을 나르고,

흙을 빚고, 옥을 몇 달씩 갈았다. 먹고사는 데 쓰지 않아도 되는 시간과 힘이

있었다는 뜻이다. 인류가 처음으로 여유를 손에 쥔 것이다.

그리고 그 여유로 그들이 한 일이 이것이었다. 밭을 더 넓히지 않았다. 성벽

을 쌓지도 않았다. 제단을 쌓고, 신전을 세우고, 앉아 있는 사람의 상을 만들

었다.
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[그림 0-1] 두 개의 문턱

그 시절 사람들이 만든 흙인형이 2012년에 나왔다. 5300년 전의 것이다. 다

리를 접고 앉아, 허리를 세우고, 두 손을 모으고, 입을 벌린 모습이다. 그가

무엇을 했는지 우리는 모른다. 그러나 여유가 생겼을 때 인류가 가장 먼저

한 일 가운데 하나가 '앉는 것'이었다는 사실은 남는다.

이 책이 두 문턱을 나란히 놓는 이유가 여기에 있다. 하나는 인류가 처음 여

유를 얻었던 문턱이고, 다른 하나는 인류가 노동을 놓게 될 문턱이다. 앞의

문턱에서 사람들이 무엇을 했는지 들여다보면, 뒤의 문턱에서 우리가 무엇

을 할 수 있을지에 대한 실마리가 나올지도 모른다.

왜 이렇게 여러 분야를 한자리에 모았는가

이 책에는 고고학과 유전학과 언어학이 나오고, 한문 원전이 나오고, 호흡생

리학과 생화학이 나온다. 서로 다른 분야를 한 권에 묶은 이유는 단순하다.

하나의 질문에 답하려면 그것들이 다 필요하기 때문이다.

질문은 이렇다. 사람이 앉아서 숨을 다루는 일은 무엇인가.

두 개의 문턱

첫 번째 문턱
약 5500년 전

농사와 저장으로
여유가 생겼다

두 번째 문턱
지금

기계가 일을
대신하기 시작했다

제단 · 신전 · 앉은 사람의 상 ?

여유를 무엇에 쓸 것인가
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[표 0-1] 하나의 질문, 여러 분야의 답

분야 이 질문에 무엇을 답하는가 이 책의 어

디

생화학 · 호흡생리학 숨을 쉬면 몸에서 실제로 무슨 일이 일어나는가 2~4장

고고학 언제부터 그렇게 앉은 사람의 상이 있었는가 5~24장

유전학 · 언어학 · 고고식물

학

그 사람들과 우리 사이에 길이 있었는가 25~26장

해부학 · 신경과학 옛사람이 지목한 몸의 자리에 무엇이 있는가 27~28장

문헌학 그 길을 걸었다는 사람들이 무엇을 적어 놓았는

가

32~49장

인류학 · 종교학 의례는 사회에 무엇을 했는가 29장

연구방법론 앞으로 이것을 어떻게 확인할 것인가 52~57장

한 분야만으로는 반쪽이 된다. 유물만 보면 "이런 게 있었다"에서 멈추고, 생

리학만 보면 "숨을 천천히 쉬면 좋다"에서 멈춘다. 둘을 이으면 비로소 '왜 인

류가 어디서나 같은 자세에 이르렀는가'라는 질문이 성립한다.

이건 짜깁기가 아닌가 — 세 가지 반론에 먼저 답한다

이런 책을 펼치면 곧바로 드는 의심이 있다. 나도 오래 그 의심을 품고 있었

다. 그래서 본문에 들어가기 전에 세 가지에 먼저 답해 두려 한다.

첫째 의심. "고고학과 생화학을 섞으면 아무 말이나 할 수 있게 되는 것 아닌

가."

맞는 걱정이다. 실제로 그렇게 쓰인 책이 아주 많다. 유물 사진 옆에 뇌 그림

을 놓고, 그 사이에 화살표를 하나 그으면 그럴듯한 이야기가 만들어진다. 그

런데 그 화살표에는 아무 근거가 없다.

그래서 이 책은 화살표를 긋지 않는 것을 규칙으로 삼는다. 각 층을 따로 세

워 두고, 그 사이를 잇는 일은 증거가 나올 때까지 미룬다. 본문에서 수십 번

"여기까지가 확인된 것이고 여기서부터는 아니다"라는 문장을 만나게 될 것

이다. 답답할 것이다. 그런데 그 답답함이 이 책이 지불하는 값이다.
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둘째 의심. "옛 수행에 과학의 옷을 입히려는 것 아닌가."

이것도 흔한 일이다. 그런데 그렇게 하면 양쪽이 다 손해를 본다. 옛 개념은

원래 하던 일을 못 하게 되고, 과학 용어는 하지 않던 일을 하는 것처럼 오해

된다. '기'를 에너지라고 번역하는 순간 두 단어가 동시에 망가지는 식이다.

이 책은 반대로 간다. 옛 문헌은 옛 문헌의 말로 읽고, 몸은 몸의 말로 읽는

다. 그리고 두 기록을 나란히 놓는다. 나란히 놓기만 해도 볼 것이 많다. 서

로 다른 시대, 서로 몰랐던 사람들이 같은 것을 적어 두었다면, 그 사실 자체

가 자료다.

셋째 의심. "왜 하필 이 조합인가. 고고학·유전학·문헌학·생리학이라니."

이게 가장 중요한 질문이다. 답은 이렇다. 내가 분야를 고른 것이 아니라, 질

문이 분야를 불러왔다.

"사람이 앉아서 숨을 다루는 일은 무엇인가"라고 물으면, 그 물음은 저절로

네 갈래로 갈라진다. 그것이 언제부터 있었나(고고학), 그 사람들과 우리가

이어져 있나(유전학·언어학), 그들이 무엇을 적어 놓았나(문헌학), 그렇게 하

면 몸에서 무슨 일이 일어나나(생리학·생화학). 네 갈래 중 하나만 빼도 물음

이 무너진다.

한 갈래만 보면 어디서 멈추는가

말로만 하면 와닿지 않으니 실제로 세어 보자. 이 책에서 다루는 물음 하나

를 놓고, 각 분야가 혼자서는 어디까지 가는지 적어 본다.
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[표 0-2] 한 분야만으로 이 물음을 다루면

혼자 다

루면

어디까지 가는가 어디서 멈추는가

고고학

만

"5300년 전에 이렇게 앉은 사

람의 상이 있다"

그 자세가 무엇에 좋은지 말할 수 없다. 그래서 "앉

아 있다"에서 더 나아가지 못한다

생리학

만

"느린 호흡은 몸에 이런 변화

를 만든다"

왜 사람들이 그것을 찾아냈는지, 왜 어디서나 찾아

냈는지 물을 수 없다

문헌학

만

"1794년의 이 책에 이런 구절

이 있다"

그 구절이 가리키는 몸의 상태가 실재하는지 확인

할 방법이 없다

유전학

만

"이 집단과 저 집단은 이만큼

이어져 있다"

유전자가 이어졌다고 해서 수행법이 이어진 것은 아

니다

종교학

만

"이런 의례가 이런 기능을 했

다"

왜 그 의례가 하필 그 몸짓이었는지 설명할 수 없다

각 줄의 오른쪽 칸을 보라. 멈추는 지점이 전부 다르다. 그리고 한 분야가 멈

춘 자리에서 다른 분야가 시작한다. 그래서 이어 붙이는 것이 아니라 겹쳐 놓

는 것이다.

연결하지 않으면 아예 물을 수 없는 질문들

여러 분야를 한자리에 놓아야 하는 진짜 이유는 따로 있다. 어떤 질문은 한

분야 안에서는 생겨나지도 않는다.
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[표 0-3] 두 분야가 만나야 비로소 생기는 질문

만나는 두 갈래 그래야 물을 수 있는 것

유물 + 호흡생리학 저 자세는 오래 앉기와 깊은 호흡에 동시에 유리한가. 유리하다면, 그

것은 발견된 것인가 우연인가

세계의 수행 전통 +

몸의 원리

서로 몰랐던 전통들이 왜 같은 답에 이르렀나. 몸이 하나라서인가, 오

간 길이 있어서인가

고대 식생활 + 대사생

리학

그 시대의 밥상은 오늘의 밥상과 대사적으로 얼마나 달랐나. 굶는 절차

가 왜 그렇게 널리 남았나

문헌의 몸 지도 + 해

부학

옛사람이 지목한 자리에 실제로 무엇이 있나. 왜 하필 그 자리였나

1인칭 보고 + 측정 겪은 사람의 말과 계기의 눈금을 어떻게 같은 표에 올릴 것인가

노동의 미래 + 인류

의 시작

사람이 처음 여유를 얻었을 때 무엇을 했나. 다시 여유를 얻는 지금 무

엇을 할 것인가

이 여섯 줄은 어느 한 분야의 학술지에도 실리기 어려운 질문들이다. 분야의

경계 위에 놓여 있기 때문이다. 그런데 사람에게 중요한 질문은 대개 경계 위

에 있다.

하나의 물음이 네 개의 시간을 관통한다

한 가지 더 있다. 이 물음이 특이한 것은 서로 다른 시간 축을 동시에 지난다

는 점이다.
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앉아서 숨을 고르는 한 사람 안에 겹쳐 있는 시간

138억 년 — 산소라는 원소가 왜 그렇게 전자를 세게 끌어당기는가. 이건

물리와 화학의 문제이고, 우주가 시작될 때 정해졌다.

20억 년 — 미토콘드리아를 품은 세포가 등장한 사건. 그 뒤로 에너지를 만

드는 기본 방식은 바뀌지 않았다.

수억 년 — 물에서 뭍으로, 네 발에서 두 발로. 횡격막과 곧은 척추가 갖춰

진 시간.

수천 년 — 사람이 앉는 법을 찾아내고, 그것을 남에게 가르치고, 글로 적

어 둔 시간.

100년 — 그 몸에서 무슨 일이 벌어지는지 설명할 말이 생긴 시간.

이 다섯 층은 지금 이 순간 한 사람의 몸 안에서 동시에 작동하고 있다. 다섯

층을 한꺼번에 다루지 않고서는 그 사람에 대해 말할 수 없다. 층을 하나씩

만 보는 것은 안전하지만, 그렇게 해서는 애초의 물음이 남지 않는다.

그래서 이 책이 지키는 다섯 가지

경계를 넘는 책은 쉽게 무너진다. 무너지지 않으려고 다섯 가지 규칙을 정했

고, 마지막 쪽까지 지켰다.

세 칸으로 나눈다. 모든 문장을 〈사실〉·〈해석〉·〈주장〉 중 하나에

넣는다. 섞지 않는다.

몸의 원리는 단언하고 역사적 계보는 유보한다. 이것이 이 책의 상위 원

칙이다.

자릿수를 확인한다. "전압이 오른다" 같은 말은 숫자로 바꿔 본다. 바꿔

보면 대부분의 과장이 저절로 드러난다.

불리한 증거를 먼저 말한다. 내가 바라는 결론이 있는 주제일수록 그렇

게 한다.

모든 장에 출처를 단다. 서지사항을 직접 확인한 문헌만 싣는다. 독자가

원문으로 가서 나를 반박할 수 있어야 한다.

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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다섯째가 특히 중요하다. 이 책은 읽고 끝내라고 쓴 책이 아니라, 다음 사람

이 딛고 갈 자리로 쓴 책이다.

놀라운 것은 옛것만이 아니다

이 책을 쓰면서 가장 놀란 것은 유물이 아니었다. 우리가 몸을 이해하는 언

어 자체가 얼마나 최근에 생겼는가였다.

[표 0-4] 우리가 몸을 설명하는 말들의 나이

개념 세상에 나온 때 지금까지

전기음성도 — 원소가 전자를 끌어당기는 힘 1932년, 라이너스 폴링 100년이 안 됐

다

화학삼투설 — 세포가 양성자 기울기로 에너지

를 만든다

1961년 제안, 1978년 노

벨상

60여 년

미토콘드리아 속막의 전위 측정 20세기 후반 반세기 남짓

심박변이도와 느린 호흡의 공명 20세기 후반 이후 반세기 남짓

고대 게놈 해독 21세기 20여 년

생각해 보라. 사람이 앉아서 숨을 고르기 시작한 것은 최소 수천 년 전이다.

그런데 그때 몸에서 무슨 일이 벌어지는지 설명할 수 있는 말이 생긴 것은 겨

우 100년 안쪽이다.

세포가 에너지를 만드는 방식이 밝혀진 과정만 봐도 그렇다. 우리 몸의 세포

는 음식에서 뜯어낸 전자를 흘려보내고, 그 힘으로 수소이온을 막 밖으로 퍼

올린다. 그렇게 만들어진 기울기가 되돌아 흐르면서 작은 회전 기계를 돌리

고, 그 회전이 에너지 분자를 찍어 낸다. 이 설명이 처음 나왔을 때 학계는 거

의 믿지 않았다. 지금은 교과서 첫머리에 있다.

5000년의 수행 전통과 100년의 과학이 이제야 같은 탁자에 앉는다. 이 책

은 그 탁자를 차리려는 시도다.
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이 책이 바라는 것

세 가지다.

첫째, 태도 하나를 남기고 싶다. 이 책은 몸의 작동 원리는 단언하고, 역사적

계보는 유보한다. 호흡이 몸에 무엇을 하는지는 측정된다. 그러나 5300년

전 그 사람이 무엇을 알았는지는 자료가 없다. 두 층을 섞으면 이야기는 재미

있어지지만 남는 것이 없다. 나누어 두면 답답해도 다음 세대가 그 위에 무언

가를 지을 수 있다.

둘째, 다음 사람이 시작할 수 있게 하고 싶다. 이 책의 마지막 부는 통째로 연

구 방법에 쓰였다. 무엇이 이미 연구됐고, 무엇이 함정이고, 어떻게 설계하

면 되는지를 적었다. 바로 쓸 수 있는 연구 설계와 지금 시작할 수 있는 주제

목록도 넣었다. 이 책을 덮은 누군가가 다음 연구를 시작한다면, 이 책은 제

몫을 다한 것이다.

셋째, 각자의 답을 묻고 싶다. 노동이 줄어든 시간을 무엇으로 채울 것인가.

이 책은 그 답을 주지 않는다. 다만 인류가 처음 여유를 얻었을 때 무엇을 했

는지는 보여 줄 수 있다. 그들은 모여서 무언가를 지었고, 함께 소리를 냈고,

앉았다.

그리고 그 앉는 법은 지금도 남아 있다. 어렵지 않다. 허리를 세우고, 눈을 반

쯤 내리고, 숨이 저절로 느려지도록 두면 된다. 그것이 몸에 무슨 일을 하는

지는 이제 상당 부분 설명할 수 있다. 설명할 수 있게 된 것이 이 시대의 몫이

고, 실제로 앉아 보는 것은 각자의 몫이다.

이 책을 읽는 법

형식은 대화다. 다섯 사람이 예순 번의 목요일 저녁에 만나 이야기한다. 두

사람은 전문가다. 한 사람은 동아시아 종교사를, 다른 한 사람은 생물리학을

한다. 그리고 뒤의 한 사람은 30년을 앉아 온 수행자이기도 하다. 이 책에서

가장 팽팽한 대목은 대개 그 사람 안에서 벌어진다. 나머지 세 사람은 각각

다른 이유로 이 주제에 끌린 사람들이다. 어려운 말이 나오면 그중 가장 어
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린 사람이 반드시 되묻는다. 중학교 2학년이 읽어도 막히는 데가 없을 것이

다.

순서대로 읽기를 권한다. 2장부터 4장까지가 이 책의 뼈대이고, 나머지는 거

기서 뻗어 나간다. 그 세 장을 건너뛰면 뒤의 이야기가 "이런 게 있다더

라"의 나열로 보인다. 반대로 그 세 장을 읽고 나면, 5300년 전 흙인형부터

오늘 아침의 호흡까지가 하나의 선으로 이어진다.

급하다면 이렇게 읽어도 된다.  2~4장(원리) → 14~19장(흙인형) → 25장

(유전과 언어) → 52~56장(연구 방법). 그러고 나서 마음이 가는 부에 들어

가면 된다.

일러두기

연대 표기: 유적 연대는 방사성탄소 연대를 보정한 값을 기준으로 하되,

"약 5500년 전"처럼 어림수로 적었다. 정확한 값이 중요한 대목에서는

BP(현재로부터 몇 년 전)와 BC를 함께 적는다.

지명·유물명: 중국 지명은 한자 독음(우하량, 흥륭구)으로 적고 처음 나

올 때 한자와 중국어 발음을 함께 적는다.

원문 인용: 한문 원전은 원문 → 직역 → 풀이의 순서로 싣는다. 번역은

지은이의 것이며, 기존 번역과 다른 곳은 부록 D에 밝혔다.

표시 약속: 본문에서 〈사실〉은 발굴 보고서로 확인되는 것, 〈해석〉

은 연구자의 읽기, 〈주장〉은 학계 검증을 거치지 않은 대중적 견해를

뜻한다.

수련 관련: 본문에 나오는 호흡·자세 실습은 건강한 성인 기준의 아주 기

초적인 것이다. 심혈관·호흡기 질환, 임신, 정신과 치료 중인 경우는 30

장의 금기 항목을 먼저 읽기 바란다.

그림과 지도: 그림은 모두 지은이가 좌표를 지정해 새로 그린 것이다. 지

도의 해안선·강·호수는 공개 지리 자료인  Natural Earth(퍼블릭 도메

인)의 실제 좌표를 썼고, 유적의 위치는 발굴 보고와 공개된 좌표를 따랐

다. 지도마다 축척 막대와 전체 위치도를 넣었다. 사람 몸과 세포를 그린

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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그림은 형태를 실제에 가깝게 그린 모식도이며, 크기 비율은 설명을 위

해 조정했다.

이 책의 다섯 사람

[표 0-5] 대화에 참여하는 다섯 사람

이름 하는 일 이 자리에 온 이유

한상우

교수

동아시아 종교사 연구자. 내단 문헌 전공, 요

하 유적 답사 여러 차례

네 사람의 질문에 답하면서 자기 생

각도 정리해 보려고

강세영 생물리학·분자생물학 연구자. 미토콘드리아

생체에너지가 전공. 그리고 30년째 앉는 사람

실험실에서 재는 것과 방석에서 겪

는 것이 어떻게 만나는지 보려고

유진 고고학 대학원생. 신석기 토기 전공 "그 자세가 수행이라는 증거가 어디

있나요?"를 끝까지 묻기 위해

태호 국선도 사범. 20년째 아침마다 앉는다 몸으로 아는 것을 말로 확인해 보려

고

소미 고등학교 1학년. 태호의 조카 삼촌이 데려왔다. 모르는 말이 나오

면 바로 손을 든다
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[그림 0-2] 이 책이 지나가는 다섯 정거장

그럼 첫 번째 목요일로 가 보자.

이 장의 출처

Pauling, L. (1932). The nature of the chemical bond. IV. The energy of single

bonds and the relative electronegativity of atoms. Journal of the American

Chemical Society, 54(9), 3570–3582.

The Nobel Foundation. (1978). The Nobel Prize in Chemistry 1978: Peter D.

Mitchell [화학삼투설]. https://www.nobelprize.org/prizes/chemistry/1978/

辽宁省文物考古研究所. (2012). 『牛河梁: 红山文化遗址发掘报告(1983–2003年度)』

(전 3책). 北京: 文物出版社.

中国社会科学院考古研究所. (2012, 8월 14일). 「敖汉兴隆沟发现红山文化罕见整身陶人

经过及意义」. 中国考古网. http://kaogu.cssn.cn/zwb/xcczlswz/201208/

t20120814_3924439.shtml

1 요하문명
8000~5000년 전 · 마을 · 옥 · 제단

2 남성 수행상
약 5300년 전 · 흥륭구 흙인형, 우하량 옥사람

3 여성 수행상
약 5500~5000년 전 · 동산취 토우, 우하량 여신

4 혜명경 · 태을금화종지
17~18세기 중국 내단 수행서

5 한국 선도문화
삼국시대~오늘 · 풍류 · 용호비결 · 현행 수련

• 

• 

• 

• 
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그럼 이 책은 왜 계속되는가 160

둘째와 셋째 이유 161

실험실에도 같은 사다리가 있다 162

3부를 마치며 163

4부 · 여성 수행상

제20장 배가 부른 작은 사람 — 동산취의 임부상 166

능선 위의 제단 166

손바닥 위의 임부 167

무엇을 위한 상이었나 168

세계의 임부상과 비교할 때 조심할 것 169

남성상과 무엇이 다른가 170

제21장 옥으로 눈을 넣은 얼굴 — 우하량 여신 172

1984년 10월의 사진 172

얼굴을 뜯어보기 173

사람인가 신인가 174
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크기가 다른 여러 사람 175

이 눈은 감은 눈이 아니다 176

여신묘가 우리 주제에 주는 것 177

제22장 앉은 여인들 — 복원이라는 작업 179

조각에서 전체로 179

여신묘의 상들은 앉아 있었나 180

여성상의 자세를 정리하면 181

여성상이 더 많다는 사실 182

제23장 여신, 사제, 조상 — 그리고 모계사회 이야기 185

판별의 기준을 만들자 185

모계사회였을까 187

무덤이 말해 주는 것 188

우리 주제로 돌아와서 189

제24장 두 상을 나란히 놓으면 191

4부의 마무리 191

되풀이되는 두 가지 192

남성상과 여성상은 왜 다른가 193

뒷날의 이야기 하나 — 남녀의 수행법이 갈린 적이 있다 194

세영이 잘라 두는 한 줄 195

4부를 닫으며 196

5부 · 요하에서 오늘로 — 사람 · 밥 · 몸

제25장 유전자·언어·농사가 그린 지도 199

유진이 논문을 들고 왔다 199

논문이 말하는 것 200

기장이 간 길 201

홍산이 나온다 202

그래서 50장의 표는 어떻게 되는가 203

반대편의 이야기 205

서쪽 갈래 — 카자흐스탄까지 207

일본 신사 이야기 209

다른 분야의 논문을 읽는 법 — 세영의 조언 209

오늘의 결론 210

제26장 요하의 밥상 — 기장·콩·들깨 213
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확실히 간 것은 밥이다 213

기장 — 흙인형이 나온 그 유적에서 213

콩 — "만주 원산지"는 옛말이다 214

들깨 — 여기서는 한반도가 앞선다 215

그럼 식물성 케톤식과는 어떻게 이어지는가 217

그럼 케톤은 얼마나 나왔을까 219

케톤을 올리는 다섯 갈래 220

섬유소가 지방으로 바뀐다 221

잣과 호두와 도토리 223

그래서 비교표 224

그래도 남는 접점 하나 — 굶는 수행 225

굴속의 백일 — 단군 전승을 생리학으로 읽으면 226

왜 종교마다 단식이 있는가 228

오토파지 — 굶으면 세포가 청소를 한다 229

그럼 '동조화'는 어떻게 되는가 230

반드시 붙여야 할 경고 231

오늘의 정리 232

제27장 정·기·신을 몸의 전기로 읽으면 235

태호의 가설 235

몸은 실제로 전기로 돌아간다 236

호흡에서 ATP까지 — 이 부분은 맞다 238

그러나 여기서부터는 다르다 240

그럼 실제로 측정되는 변화는 무엇인가 241

'세포 정렬'이라는 말에 대하여 242

초원에서 온 같은 주장 — 어싱과 슈만 공명 243

네 발과 두 발, 그리고 땅 — 접지와 전위 244

검색 요약을 믿을 때 생기는 일 249

세 단계를 다시 읽으면 250

제28장 인당과 백회 — 해부학이 말해 주는 것 254

두 자리 254

인당 뒤에는 무엇이 있나 254

안와전두피질은 무엇을 하나 256

백회 — 가장 얇은 곳인가 257

숨구멍 — 원래 뚫려 있던 자리 258

"전압차를 가장 빨리 느끼는 곳"인가 260
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세영의 보고 — 안에서는 어떻게 느껴지는가 261

몸이 돌아간다 — 회전에 관한 보고 263

그럼 무엇을 물어야 하는가 266

왜 여러 전통이 같은 두 곳을 지목했을까 267

제29장 수행이 문명을 열었는가 269

가장 큰 주장 269

주장을 세 조각으로 나누기 269

① 수행이 인지 능력을 키우는가 270

③ 실제로 의례가 먼저였는가 270

큰 주장이 데이터에 걸려 넘어진 사건 272

의례가 실제로 할 수 있는 일 273

그럼 결론은 274

제30장 몸으로 확인하기 — 안전한 기본 수련 276

읽는 책에서 하는 책으로 276

첫째, 앉는 법 276

둘째, 눈과 손 278

셋째, 숨 278

넷째, 마음이 달아날 때 279

4주 계획 279

30년 앉은 사람의 실전 조언 280

반드시 지킬 금기 281

제31장 과학은 어디까지 말하나 283

무엇이 측정되는가 283

느린 호흡과 심장 283

미주신경이라는 말 285

명상 연구는 무엇을 말했나 285

자세와 주의에 대해 287

주의에 관하여 287

6부 · 혜명경 — 몸의 지도

제32장 승려가 쓴 도교 수련서 — 유화양과 1794년 291

5000년을 건너뛰며 291

유화양이라는 사람 291

『혜명경』이라는 제목 292

이 책의 생김새 294

20



서양이 이 책을 알게 된 경로 295

읽기 전의 약속 296

제33장 내단이란 무엇인가 — 정·기·신 298

밖에서 안으로 298

세 가지 재료 — 정·기·신 299

세 단계 — 정에서 허로 300

번역하고 싶은 유혹 — 세영이 참는 이유 301

몸을 화로로 본다 302

제34장 새는 것을 막다 — 누진도 305

첫 번째 그림 305

왜 그것을 막으려 했는가 305

그림에는 무엇이 그려져 있나 307

'막는다'는 것의 방법 308

왜 첫 그림이 이것일까 308

오늘의 요약 309

제35장 몸을 도는 바퀴 — 임독이맥과 법륜육후 311

앞뒤로 도는 두 길 311

소주천 — 한 바퀴 돌리기 313

여섯 마디 — 법륜육후 314

시계에 견주는 방식 315

등을 타고 올라오는 것 — 세영의 1인칭 보고 317

오늘 우리가 가져갈 것 318

제36장 태아에서 허공까지 — 뒤쪽 다섯 그림 320

가장 이상한 부분 320

네 번째 — 도태(道胎) 320

다섯 번째 — 출태(出胎) 322

여섯 번째 — 화신(化身) 323

일곱 번째 — 면벽(面壁) 323

여덟 번째 — 허공분쇄(虛空粉碎) 324

지도와 땅은 다르다 325

제37장 오늘 이 책을 어떻게 읽을 것인가 327

세 가지 태도 327

확인되는 것 327

은유로 읽을 것 328
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버릴 것, 그리고 주의할 것 329

왜 그럼에도 읽는가 330

7부 · 태을금화종지 — 빛을 돌리다

제38장 여동빈의 이름으로 — 『태을금화종지』의 내력 333

신선이 쓴 책? 333

부계(扶乩)라는 방식 334

가탁(假託)이라는 오랜 관습 335

언제 만들어졌나 — 논쟁 중 335

어떤 전통 위에 서 있나 336

열세 장의 구성 336

제39장 빛을 돌린다 — 회광반조 339

밖으로만 가는 빛 339

왜 하필 '빛'인가 340

어떻게 하는가 341

눈을 어떻게 두는가 341

무엇을 향해 돌리는가 342

빛이 흘러내리고 되돌아간다 — 카발라와 견주어 343

'빛'은 은유인가 — 세영이 조심스럽게 말한다 346

오늘 해 보기 347

제40장 두 개의 마음 — 천심·원신·식신 349

나를 움직이는 두 가지 349

생각이 나쁜 게 아니다 350

천심 — 마음의 근본 자리 352

방촌(方寸)이라는 말 353

두 마음의 자리 바꾸기 354

제41장 백일축기 — 실제 방법과 잘못 빠지는 곳 356

백일 동안 바탕을 쌓는다 356

숨을 고른다 — 회광조식 357

잘못 빠지는 곳들 — 회광차류 358

잘되고 있다는 신호 — 회광증험 360

일상에서 하는 법 — 회광활법 361

나도 빠져 봤다 — 세영의 실패 기록 362

오늘의 실습과 안전 363
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제42장 융과 빌헬름 — 서양이 읽은 금화 365

두 사람의 만남 365

1929년, 『황금꽃의 비밀』 366

융은 무엇을 보았나 367

융의 공과 368

그럼에도 남는 것 368

우리 주제와의 관계 370

제43장 두 책을 나란히 놓으면 372

같은 시대, 다른 책 372

명(命)에서 시작할까, 성(性)에서 시작할까 373

두 책이 함께 말하는 것 374

다시 5300년 전으로 375

8부를 앞두고 375

8부 · 한국 선도문화

제44장 선(仙)이라는 글자 — 한국 선도란 무엇인가 379

사람이 산에 있다 379

선도라는 말의 세 층위 380

최치원이 남긴 한 문장 380

신선 이야기는 언제부터인가 382

산에 오른 사람들 — 초원의 하늘과 산 382

도교와 선도는 같은 말인가 384

제45장 삼국의 흔적 — 화랑, 벽화, 향로 386

국선과 화랑 386

고구려 고분벽화 속의 사람들 387

백제 금동대향로 389

이 장에서 확인한 것 390

제46장 계보를 적은 책들 — 해동전도록과 청학집 392

조선의 선비들이 남긴 기록 392

『해동전도록』이 말하는 계보 393

이 계보를 어떻게 볼 것인가 394

『청학집』의 다른 계보 395

전승을 대하는 태도 396

제47장 정렴의 『용호비결』 — 조선의 실전 교본 398
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아주 짧은 책 398

세 단계 399

폐기 — 이름이 오해를 부른다 400

아랫배로 내린다 401

폐기를 직접 해 보면 — 세영의 실측 401

조선 수련의 성격 403

제48장 조선 내단의 뼈대 — 김시습·권극중·이능화 405

매월당 김시습 405

참동계를 주석한 권극중 406

근대의 정리자, 이능화 407

세 사람이 남긴 것 408

제49장 오늘의 수련 문화 — 무엇을 조심할 것인가 411

20세기에 일어난 일 411

천부경과 환단고기 문제 413

오늘의 수련 문화에서 조심할 것 414

8부를 닫으며 415

9부 · 잇기와 남기기

제50장 다섯 갈래를 한 표에 — 닮음의 목록 419

마지막 부의 시작 419

큰 표 하나 419

닮음을 하나씩 뜯어보기 420

두 개의 특이한 닮음 422

표에서 가장 단단한 줄 — 세영의 표시 423

무엇이 없는가 424

제51장 전파인가 수렴인가 426

두 가지 설명 방식 426

전파를 증명하려면 427

세계의 앉은 사람들 428

인더스의 인장 이야기 429

그럼 어떻게 봐야 하나 430

눈은 여러 번 따로 만들어졌다 431

그런데 이대로 끝낼 수는 없다 432

10부 · 과학 시대의 신비 수행 연구
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제52장 무엇을 연구해 왔는가 — 지금까지의 지형 436

10부의 시작 436

연구는 언제부터 있었나 436

지금까지 나온 결론 438

왜 논문은 많은데 결론은 조심스러운가 439

우리 주제는 얼마나 연구됐나 439

오늘의 요점 440

제53장 무엇이 어려운가 — 연구를 망치는 함정들 442

하이프에 주의하라 442

함정 하나 — 무엇을 재는지 모른다 442

함정 둘 — 비교 대상이 없다 443

함정 셋 — 눈가림이 안 된다 443

함정 넷 — 사라진 사람들 444

함정 다섯 — 서랍 속의 논문들 444

함정 여섯 — 재현되지 않는다 445

내 분야에서도 그랬다 — 세영의 고백 446

함정 목록 447

제54장 어떻게 연구할 것인가 (1) — 설계와 측정 449

질문을 좁히는 일부터 449

좋은 설계의 뼈대 450

한 사람을 오래 재는 방법 451

무엇으로 잴 것인가 451

이 책의 주제로 만든 연구 세 개 453

장비가 없어도 되는 것들 — 세영의 현실적인 목록 454

시작하기 전에 할 일 455

제55장 어떻게 연구할 것인가 (2) — 새로운 도구와 접근 458

1인칭을 어떻게 다룰 것인가 458

미세현상학 면담 459

현장으로 가는 연구 460

유물 쪽에서 할 수 있는 새 연구 461

문헌 쪽에서 할 수 있는 새 연구 462

다섯 갈래, 지금 할 수 있는 일 462

세영의 세 가지 보고 — 28장에서 미뤄 둔 것 464

첫째 — 3미터의 물리학 465
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첫째의 시험 설계 — 통로를 하나씩 끄기 467

둘째 — 전화 저편의 통증 468

둘째의 시험 설계 — 가장 깨끗하게 시험할 수 있는 것 470

셋째 — 남산에서 흘러내린 것 471

셋째의 시험 설계 — 지금 당장 할 수 있는 것 472

선례가 있다 — 그리고 그 선례의 교훈 473

세영이 스스로에게 거는 조건 475

제56장 무엇을 위한 연구인가 — 의미와 윤리, 그리고 시작할 거리 479

왜 이걸 연구하나 479

지켜야 할 선 480

세 칸 규칙의 연구자 판본 481

대중이 연구를 읽는 법 482

사람을 자료로만 쓰지 않기 482

지금 시작할 수 있는 열 가지 483

11부 · 노동 이후 — 신비 수행은 무엇의 시작인가

제57장 진핵세포라는 사건 — 20억 년 전의 동거 487

11부의 시작 487

산소는 처음에 독이었다 487

삼켰는데 소화하지 않았다 489

에너지 예산이 바뀌었다 490

우리 사촌을 배양하다 492

그래서 이 이야기가 왜 여기 있는가 492

제58장 에너지에서 풀려나는 시대 495

사람은 오랫동안 에너지 장치였다 495

지금 넘어가고 있는 것 496

세 겹의 해방 497

해방은 자동으로 자유가 되지 않는다 498

우하량으로 다시 499

밖의 에너지는 늘었고 안의 장치는 그대로다 499
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1 부

만남 — 자세와 숨
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제1장 사진 한 장에서 시작하다

목요일 저녁, 박물관 뒤 카페

첫 번째 시간. 국립중앙박물관 뒤편 작은 카페. 탁자 위에 태블릿 하나

가 놓여 있다.

한 교수 다들 오셨네요. 오늘부터 예순 번, 목요일 저녁마다 만납니다. 시작

은 사진 한 장입니다. 이걸 먼저 봐 주세요.

소미 어… 사람이네요. 앉아 있는? 흙으로 만든 것 같은데요.

한 교수 맞습니다. 흙을 빚어 구운 겁니다. 높이 55센티미터. 2012년 5월에

중국 내몽골 자치구 아오한기(敖漢旗)의 흥륭구(興隆溝) 유적에서

조각으로 출토됐고, 붙여 보니 이 모습이었어요.

유진 홍산문화 후기 유적이죠. 연대는 지금부터 5300년 전쯤으로 보고됐

고요.

소미 5300년 전이요? 그럼… 단군보다 오래됐네요?

한 교수 훨씬 오래됐습니다. 단군 이야기에 나오는 기원전 2333년보다 1000

년 가까이 앞서요. 이집트에서 피라미드를 쌓기도 전입니다.

태호 저는 이 사진을 처음 봤을 때 소름이 돋았습니다. 자세 때문이에요.

소미 자세가 왜요? 그냥 앉아 있는 거 아니에요?

태호 소미야, 잘 봐. 다리를 접어 앉았지? 허리가 굽지 않고 곧게 서 있지?

두 손을 몸 앞에 모았지? 이거 우리가 아침마다 하는 자세랑 거의 같

아.
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[그림 1-1] 흥륭구 흙인형의 자세를 선으로만 옮긴 그림

유진 잠깐만요. 그건 태호 선생님이 그 자세를 이미 알고 계시니까 그렇

게 보이는 거 아닐까요? 저는 그냥 옛날 사람이 앉은 걸로 보이거든

요.

한 교수 아주 좋습니다. 그 논쟁이 바로 이 책의 심장이에요. 우리는 앞으로

예순 번 동안 그 질문을 붙들고 갑니다. "앉아 있다"에서 "수행하고

있다"로 넘어가려면 무엇이 더 필요한가?

다섯 갈래를 왜 한자리에 놓는가

한 교수 이 사진 한 장만 보면 그냥 고고학 이야기로 끝납니다. 그런데 여기

에 네 가지를 더 놓으면 이야기가 달라져요.

55
cm

상투와 두른 띠

눈을 크게 뜨고 있다

입이 벌어져 있다

허리가 곧게 서 있다

두 손을 배 앞에 모음

다리를 접어 앉음
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[표 1-1] 이 책이 다루는 다섯 갈래와 시간 차이

갈래 시기 지역 성격

요하문명의 남성 수행상 약 5300년 전 중국 내몽골·랴오닝 유물(흙인형·옥사람)

요하문명의 여성 수행상 약 5500~5000년 전 같은 지역 유물(토우·여신상)

『혜명경』 1794년 중국 강서 수행서(그림 11장)

『태을금화종지』 17세기 말~18세기 중국 강남 수행서(16장)

한국 선도문화 삼국~현재 한반도 기록·전승·현행 수련

소미 표를 보니까… 시간이 엄청 벌어져 있는데요? 5300년 전이랑 1794

년이면 5000년 차이잖아요.

한 교수 정확합니다, 소미 학생. 그게 이 주제의 가장 큰 함정이에요. 두 물건

이 닮았다고 해서 둘 사이에 줄이 이어져 있다고 말할 수는 없습니

다. 5000년의 공백이 있으면 그 공백을 메울 증거가 있어야 해요.

유진 저는 그래서 이 주제가 조금 불편했어요. "홍산문화 수행상 = 한국

선도의 기원"이라는 말을 강연에서 들은 적이 있는데, 근거를 물으

니 "자세가 똑같지 않냐"가 전부였거든요.

태호 그 말도 이해가 갑니다. 몸으로 하는 사람은 자세가 같으면 같은 거

라고 느끼거든요. 근데 저도 그게 증거가 되기엔 약하다는 건 압니

다.

한 교수 두 분 말씀이 다 맞습니다. 그래서 규칙을 하나 정하고 시작하죠.

우리가 지킬 세 칸 규칙

한 교수 앞으로 무슨 이야기가 나오든, 저는 그것을 세 칸 중 하나에 넣겠습

니다.
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세 칸 규칙

〈사실〉 발굴 보고서·사진·측정값으로 확인되는 것. "흥륭구 흙인형은 높이

55cm다."

〈해석〉 전문가들이 자료를 근거로 읽어 낸 것. 서로 다를 수 있고, 다투는 중

이다. "이 인형은 신상이다" 또는 "제사장의 초상이다."

〈주장〉 검증 절차를 거치지 않은 견해. 틀렸다는 뜻이 아니라, 아직 확인되

지 않았다는 뜻이다. "이 자세가 한국 선도의 기원이다."

소미 〈주장〉은 나쁜 건가요?

한 교수 전혀 아닙니다. 모든 발견은 처음엔 〈주장〉으로 시작해요. 다만

〈주장〉을 〈사실〉인 것처럼 말하면 문제가 됩니다. 그러면 나중

에 진짜 증거가 나와도 아무도 믿어 주지 않거든요.

유진 고고학에서는 그걸 "과잉 해석"이라고 부릅니다. 유물 하나에 이야기

를 너무 많이 얹으면, 그 유물이 원래 말해 줄 수 있었던 것까지 묻

혀 버려요.

태호 저는 반대쪽 걱정도 있습니다. 증거가 없다고 없는 셈 치면, 실제로

이어져 온 몸의 전통도 없는 게 되어 버리지 않나요? 우리 스승님은

문서를 남기지 않으셨습니다. 몸으로만 전하셨어요.

한 교수 그 지적이 아주 중요합니다. 문서가 없다는 것과 전통이 없다는 것

은 다릅니다. 수행 전통은 원래 기록을 잘 남기지 않아요. 비밀로 하

기도 하고, 말로 다 못 하기도 하고요. 그래서 이 분야는 증거가 적

을 수밖에 없습니다.

소미 그럼 어떻게 해요? 증거가 없는데 없다고도 못 하고.

한 교수 이렇게 합니다. "모른다"를 정확하게 말하는 겁니다. 무엇을 모르는

지, 무엇이 있으면 알 수 있게 되는지까지 적어 두는 거죠. 그게 학

문이 하는 일이에요.
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오늘 밤의 준비 운동

한 교수 그럼 마지막으로 하나 해 봅시다. 태호 선생님, 아까 그 자세를 한번

보여 주시겠어요?

태호가 의자에서 내려와 바닥에 앉는다. 오른쪽 다리를 접어 몸 쪽으

로 당기고, 왼쪽 다리를 그 앞에 놓는다. 허리를 세우고 두 손을 아랫

배 앞에 겹친다.

태호 이겁니다. 반가부좌라고 해요. 여기서 숨을 아랫배까지 내립니다. 길

게 들이쉬고, 더 길게 내쉬고요.

소미 저도 해 볼래요. …어? 허리가 아픈데요?

태호 처음엔 다 그래. 방석을 엉덩이 뒤쪽에 받쳐 봐. 골반이 앞으로 살짝

기울면 허리가 저절로 서.

소미 아, 훨씬 편해요.

한 교수 지금 소미 학생이 한 일이 이 책 전체의 축소판입니다. 자세를 따라

해 보고, 안 되는 이유를 찾고, 조건을 바꿨더니 되더라. 5300년 전

흙인형을 볼 때도 우리는 똑같이 할 겁니다. 저 사람이 어떻게 앉았

는지 재고, 그렇게 앉으려면 무엇이 필요한지 따져 볼 거예요.

유진 그건 저도 찬성입니다. 자세를 재는 건 〈사실〉의 영역이니까요.

한 교수 그렇죠. 그런데 무대로 가기 전에 두 시간을 먼저 쓰겠습니다.

유진 유적으로 바로 안 가고요?

한 교수 네.  먼저 몸의 원리를 세워 두려고 합니다. 저 흙인형이 앉아 있든

서 있든, 5300년 전 사람이든 오늘의 우리든, 똑같이 적용되는 조건

이 있습니다. 산소를 어떻게 얻고 어떻게 쓰는가 하는 조건이죠.

태호 호흡 말씀이십니까?

한 교수 그렇습니다. 그리고 이 대목에서는 제가 "모른다"는 말을 하지 않을

겁니다. 여기는 오늘의 과학이 분명하게 답하는 자리니까요.
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소미 아까는 계속 모른다고 하셨잖아요.

한 교수 그래서 미리 구분해 두려는 겁니다. 몸이 어떻게 작동하는가는 압니

다. 5300년 전 사람이 무엇을 알았는가는 모릅니다. 이 둘을 섞지

않으면 이 책은 끝까지 흐려지지 않습니다.

유진 그 구분을 앞에 세우고 가자는 거군요.

한 교수 그리고 그 대목은 제가 설명할 자리가 아닙니다.

소미 네? 교수님이 안 하세요?

한 교수 저는 종교사를 하는 사람입니다. 한문 문헌은 읽지만 세포막 전위는

못 잽니다. 그래서 한 사람을 더 모셨습니다.

유진 누구십니까?

한 교수 강세영 선생님입니다. 생물리학과 분자생물학을 하시는 분이에요.

미토콘드리아가 에너지를 만드는 방식이 전공이십니다.

태호 저희랑은 좀 다른 이야기를 하시겠네요.

한 교수 그런데 재미있는 게 있습니다. 그분이 30년째 앉는 분입니다.

태호 …예?

한 교수 스물한 살에 시작해서 지금까지 거의 거르지 않으셨다고 합니다. 그

러니까 이 자리에서 재는 쪽과 겪는 쪽을 한 몸에 가진 유일한 분이

에요.

유진 그건 연구자로서 곤란한 위치 아닙니까? 자기가 연구 대상이기도 한

거잖아요.

한 교수 곤란합니다. 그리고 그 곤란함을 본인이 가장 잘 알고 계십니다. 그

래서 오히려 모신 겁니다. 이 책에서 가장 팽팽한 대목은 아마 그분

안에서 벌어질 겁니다.

한 교수 다음 세 시간이 이 책의 뼈대입니다. 그러고 나서 5장에서 랴오허강

으로 갑니다.
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1장 정리

2012년 흥륭구에서 5300년 전 흙인형이 나왔다. 앉은 자세에 손을 모으고

입을 벌린 모습이다. 〈사실〉

그 자세가 오늘의 좌식 수행 자세와 닮았다는 인상은 널리 공유된다. 〈해

석 이전의 관찰〉

닮았다는 것만으로 계보를 잇는 것은 〈주장〉이다. 5000년의 공백을 메

울 자료가 필요하다.

이 책은 역사와 계보에 관한 내용을 〈사실〉·〈해석〉·〈주장〉 세 칸에

나누어 담는다.

다만 몸의 작동 원리는 단언한다. 그 이유를 2·4장에서 세운다.

이 장의 출처

辽宁省文物考古研究所. (2012). 『牛河梁: 红山文化遗址发掘报告(1983–2003年度)』

[우하량: 홍산문화 유적 발굴 보고(1983~2003년도)] (전 3책). 北京: 文物出版社.

中国社会科学院考古研究所. (2012, 8월 14일). 「敖汉兴隆沟发现红山文化罕见整身陶人

经过及意义」 [아오한 흥륭구에서 발견된 홍산문화 정신도인의 발견 경과와 의의]. 中国

考古网. http://kaogu.cssn.cn/zwb/xcczlswz/201208/t20120814_3924439.shtml

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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제2장 왜 하필 숨인가 — 산소라는 조건

자세 다음에 오는 질문

두 번째 시간. 탁자에 주기율표 한 장과 폐 그림이 놓여 있다. 오늘부

터 한 사람이 늘었다.

한 교수 먼저 소개부터 하겠습니다. 강세영 선생님이십니다.

세영 세영이라고 불러 주세요. 박사니 선생이니 하는 호칭은 이 자리에서

별 쓸모가 없을 것 같습니다.

소미 저는 소미예요. 고1이요.

세영 반갑습니다. 오늘 제가 할 이야기는 중학생이 알아들을 수 있어야 한

다고 미리 들었습니다. 못 알아들으시면 바로 끊어 주세요. 제 잘못

이니까요.

유진 전공이 어떻게 되십니까?

세영 생물리학입니다. 세포가 에너지를 만드는 과정을 물리와 화학으로

따지는 일을 합니다. 주로 미토콘드리아를 봅니다.

태호 그런데 수련도 하신다고….

세영 서른 해쯤 됐습니다. 스물한 살에 시작했어요.

태호 어느 쪽이 먼저셨습니까?

세영 앉는 쪽이 먼저였습니다. 그러다 도대체 내 몸에서 무슨 일이 벌어지

는지 알고 싶어서 이 공부를 하게 됐어요. 순서가 거꾸로인 셈이죠.

유진 그러면 객관성이 문제가 되지 않습니까?

세영 됩니다. 그래서 규칙을 하나 정해 두고 삽니다. 실험실에서는 제 경

험을 자료로 쓰지 않습니다. 그리고 방석 위에서는 제 지식으로 경

험을 검열하지 않습니다. 두 방을 따로 씁니다.
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유진 그게 가능합니까?

세영 완전히는 안 됩니다. 그래서 늘 조심하는 거고요.

한 교수 저는 그 대답이 마음에 듭니다. 그럼 시작하죠. 지난 시간에 우리는

5300년 전 흙인형의 자세를 봤습니다. 오늘은 그 앞의 질문을 하겠

습니다. 왜 앉는가.

소미 그야 편하니까요?

한 교수 편하려면 눕는 게 낫죠. 그런데 세상의 어떤 수행 전통도 누워서 하

지 않습니다. 앉습니다. 왜 그럴까요?

태호 숨 때문입니다.

한 교수 그렇습니다. 그리고 오늘 저는 이 책에서 가장 분명하게 말할 수 있

는 것을 말하려 합니다. 인류의 수행 전통은 서로 몰랐어도 같은 곳

에 이르렀는데, 그 중심에는 언제나 숨이 있었습니다. 그리고 숨이

왜 그렇게 중요한지는 오늘의 과학으로 상당 부분 설명됩니다.

유진 그건 이 책의 다른 부분과 태도가 다른데요. 유물 이야기에서는 계속

"모른다"고 하셨잖아요.

한 교수 아주 중요한 지적입니다. 그래서 여기서 선을 그어 두겠습니다.

이 책이 확실하게 말하는 것과 유보하는 것

확실하게 말하는 것 — 몸의 작동 원리

숨을 어떻게 쉬면 몸에서 무슨 일이 일어나는가. 이것은 오늘 측정되고 반복 검

증된다. 이 책은 이 부분을 분명하게 단언한다.

유보하는 것 — 역사적 계보

5300년 전 그 사람이 무엇을 알았고, 그것이 누구에게 전해졌는가. 이것은 자

료가 없다. 이 책은 이 부분에서만 〈사실〉·〈해석〉·〈주장〉을 갈라 적는

다.

두 가지를 섞으면 책이 흐려진다. 몸의 원리는 단언하고, 계보는 유보한다. 이

것이 이 책의 규칙이다.
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소미 아, 모르는 게 있고 아는 게 있다는 거네요.

한 교수 그리고 아는 쪽이 생각보다 많습니다. 오늘과 다음 시간에 그 이야기

를 하겠습니다.

산소는 왜 특별한가

세영 먼저 산소부터 보시죠. 소미 학생, 주기율표를 보세요. 원소들이 전

자를 끌어당기는 힘의 세기를 전기음성도라고 합니다.

[표 2-1] 전자를 끌어당기는 힘(폴링 척도)

원소 전기음성도 비고

플루오린(F) 3.98 가장 세다. 너무 사나워 생명이 쓰지 못한다

산소(O) 3.44 두 번째. 생명이 쓸 수 있는 가장 강한 산화제

염소(Cl) 3.16

질소(N) 3.04

탄소(C) 2.55

수소(H) 2.20

소미 산소가 2등이네요?

세영 그리고 1등은 쓸 수가 없습니다. 플루오린은 너무 격렬해서 유기물

을 태워 버립니다. 그러니 생명이 실제로 쓸 수 있는 가장 강력한 전

자 받개가 산소입니다.

유진 그게 왜 중요합니까?

세영 세포가 에너지를 만드는 방식이 전자를 흘려보내는 일이기 때문입니

다. 27장에서 자세히 볼 텐데, 미리 말하면 이렇습니다. 음식에서 뜯

어낸 전자를 사슬을 따라 흘려보내고, 그 힘으로 ATP를 만듭니다.

그리고 그 사슬의 맨 끝에서 전자를 받아 주는 것이 산소예요.
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[그림 2-1] 전자를 받는 힘이 셀수록 에너지가 커진다

세영 받아 주는 쪽의 힘이 셀수록, 전자가 떨어지는 낙차가 커집니다. 낙

차가 크면 얻는 에너지도 큽니다. 수력발전의 댐 높이와 같습니다.

태호 그럼 산소가 없으면요?

세영 낙차가 훨씬 작아집니다. 숫자로 보시죠.

[표 2-2] 포도당 한 분자에서 얻는 에너지

방식 얻는 ATP(대략) 배수

산소 없이(해당과정만) 2 1배

산소를 써서(완전 산화) 30~32 15배 이상

소미 열다섯 배요?

세영 그렇습니다.  산소를 쓰면 같은 밥으로 열다섯 배를 얻습니다. 이것

이 지구에서 큰 동물, 큰 뇌, 그리고 오래 앉아 있을 수 있는 몸이 나

온 근본 조건입니다.

전자를 받는 힘이 셀수록 낙차가 크다

음식의 전자

산소 없이

ATP 2개

산소를 써서

ATP 30~32개

낙차가 작다

낙차가
크다

산소는 플루오린 다음으로 전자를 강하게 끌어당긴다
생명이 쓸 수 있는 가장 센 전자 받개다
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유진 뇌가 특히 그렇죠.

세영 사람의 뇌는 몸무게의 2%인데 산소는 20%쯤 씁니다. 뇌는 산소를

가장 많이 쓰는 기관이에요. 그러니 숨을 다루는 일이 마음을 다루

는 일과 이어지는 것은 전혀 이상하지 않습니다.

숨은 결국 양성자를 밀어 올리는 일이다

유진 교수님, 아까 "전자를 흘려보내고 그 힘으로 ATP를 만든다"고 하셨

는데, 그 사이에 무슨 일이 일어나는지 좀 더 보고 싶습니다.

세영 좋습니다. 이 대목이 이 책 전체에서 분자 수준의 핵심입니다. 제 전

공이기도 하고요. 그리고 여기까지 들어가면 "숨을 쉰다"는 말의 뜻

이 완전히 달라집니다.

막이 둘이다

세영 미토콘드리아는 막이 두 겹입니다. 이게 우연이 아닙니다.
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[그림 2-2] 미토콘드리아의 두 겹 막과 양성자 기울기

(가) 미토콘드리아 — 막이 두 겹이다

바깥막

속막

막 사이 공간

크리스타
속막이 접힌 주름

기질

아래에서 확대

(나) 속막을 확대하면 — 전자가 흐르고 양성자가 퍼 올려진다

막 사이 공간 — 양성자가 몰린다 (산성)

+ + + + + + + + + + + + + + + +

기질 — 양성자가 적다

+ + + + +

Ⅰ Ⅲ Ⅳ

ATP 합성효소
양성자가 돌리는 물레방아

e⁻

O₂ → H₂O

속막에 걸린 전위차 약 150~180 mV, 막 두께 약 5 나노미터

= 1미터당 약 3000만 볼트에 해당하는 전기장
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[표 2-3] 미토콘드리아의 두 막

바깥막 속막

통과성 작은 분자는 자유롭게 드나든다. 체에 가

깝다

거의 아무것도 통과시키지 않는다

모양 매끈하다 주름처럼 접혀 있다(크리스타)

하는 일 경계를 짓는다 전자전달계와 ATP 합성효소가 박혀

있다

왜 중요한

가

— 막지 않으면 기울기를 만들 수 없다

소미 왜 안 통과시키는 게 중요해요?

세영 댐을 생각해 보세요. 물이 새면 댐이 아닙니다. 속막이 양성자를 새

어 나가지 못하게 막기 때문에 기울기가 쌓입니다.

전자가 흐르면 양성자가 퍼올려진다

세영 이제 순서를 봅시다.

속막에서 일어나는 일

① 음식에서 뜯어낸 전자가 속막에 박힌 단백질 사슬을 타고 흐른다.

② 전자가 흐를 때마다 그 힘으로 수소이온(양성자, H⁺)이 속막 바깥으로 퍼올

려진다.

③ 그래서 막 사이 공간에 양성자가 몰린다. 두 가지 차이가 동시에 생긴다.

— 농도 차이(막 사이가 더 산성이 된다)

— 전기 차이(막 사이가 더 양(+)이 된다)

④ 이 둘을 합쳐 양성자 구동력이라 부른다.

⑤ 양성자가 되돌아 들어올 통로는 하나뿐이다. ATP 합성효소라는 회전 기계

다.

⑥ 양성자가 그리로 쏟아져 들어오며 축을 돌린다. 그 회전이 ATP를 찍어 낸

다.

⑦ 전자는 마지막에 산소가 받아 물이 된다.
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태호 그러니까 물레방아군요.

세영 정확히 물레방아입니다.  전자전달계는 물을 퍼 올리는 펌프이고,

ATP 합성효소는 그 물로 도는 방아입니다.

유진 이 설명이 언제 확립됐습니까?

세영 1961년에 피터 미첼이 내놓았습니다. 화학삼투설이라고 합니다. 처

음에는 거의 아무도 믿지 않았어요. 당시에는 "고에너지 중간 물

질"이 있을 거라고들 생각했거든요.

소미 그래서요?

세영 1978년 노벨 화학상을 받습니다. 생물학이 자기 상식을 뒤집은 대표

적인 사건이에요.

그래서 산소 호흡이란 무엇인가

세영 자, 이제 다시 묻겠습니다. 산소 호흡이란 무엇입니까?

소미 산소로 에너지를 만드는 거요?

세영 조금 더 정확하게 말할 수 있습니다. 산소 호흡이란, 산소를 전자의

종착지로 삼아 양성자 기울기를 만드는 장치입니다.

유진 산소가 목적이 아니라 수단이라는 거군요.

세영 그렇습니다. 산소는 최종 목적지에서 전자를 받아 줌으로써 전자의

흐름이 멈추지 않게 합니다. 그리고 그 흐름이 양성자를 밀어 올립

니다. 에너지는 산소에서 나오는 것이 아니라 양성자 기울기에서 나

옵니다.

태호 …그러면 숨을 쉰다는 건 결국 몸속에 기울기를 세우는 일이군요.

한 교수 그 문장을 이 책의 한 축으로 삼아도 좋습니다. 살아 있다는 것은 기

울기를 유지하는 일입니다. 기울기가 무너지면 죽습니다. 실제로 죽

음의 분자적 정의 가운데 하나가 그것이에요.
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막 자체가 거대한 전기장이다

세영 그리고 여기서 오늘 가장 놀라운 숫자가 나옵니다. 속막에 걸린 전위

차입니다.

[표 2-4] 막에 걸린 전기장

전위차 막 두께 1미터로 환산한 전기장

신경세포의 바깥막 약 70mV 약 5nm 약 1400만 볼트

미토콘드리아 속막 약 150~180mV 약 5nm 약 3000만 볼트

소미 3000만 볼트요?

세영 물론 실제로 3000만 볼트가 걸린 게 아닙니다. 아주 짧은 거리에 걸

린 작은 전압을 미터 단위로 환산하면 그렇다는 뜻이에요. 그래도

이건 자연에서 가장 센 전기장 축에 듭니다.

태호 세영 씨, 그게 우리 몸 안에 몇 개나 있습니까?

세영 세포 하나에 미토콘드리아가 수백에서 수천 개, 사람 몸에 세포가 수

십조 개입니다. 그러니 우리 몸은 그런 막들의 거대한 집합입니다.

유진 저는 여기서 궁금한 게 생깁니다. 그 막들이 서로 발을 맞추면 어떻

게 됩니까?

세포가 동조하면 전기장이 커지는가

세영 아주 좋은 질문이고, 답이 반은 '그렇다', 반은 '아니다'입니다. 나누

어 봅시다.
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[표 2-5] 무엇이 더해지고 무엇이 더해지지 않는가

항목 더해지

는가

왜

막에 걸린 전기장 자체 아니다 막 바깥으로 몇 나노미터만 나가면 사라진다. 몸속 소금물

이 곧바로 가려 버린다

방향이 제각각인 막들 아니다 미토콘드리아는 저마다 방향이 다르다. 합치면 서로 상쇄

된다

세포들이 동시에 일으

키는 전류

그렇다 같은 순간에 같은 방향으로 흐르면 몸 밖에서 잴 수 있는

전위가 된다

소미 세 번째 줄이 진짜라고요?

세영 진짜입니다. 그리고 그 증거를 우리는 매일 봅니다.

동조화가 실제로 만드는 것

심전도 — 심장 근육세포 수십억 개가 거의 동시에 전기를 일으킨다. 그래

서 가슴 피부에서 약 1mV가 잡힌다. 심장의 자기장은 몇 걸음 떨어진 곳에

서도 잴 수 있다.

뇌파 — 대뇌겉질의 신경세포들이 리듬을 맞추면 두피에서 10~100µV가

잡힌다. 동조가 클수록 뇌파의 진폭이 커진다. 눈을 감았을 때 알파파가 뚜

렷해지는 것이 그 예다.

미토콘드리아 사이에서도 — 심장 근육세포 안의 미토콘드리아들이 서로

맞물려 막전위가 함께 오르내리는 현상이 관찰됐다. 하나를 건드리면 세포

전체가 따라 움직이기도 한다.

유진 그러니까 동조화가 신호를 키우는 건 사실이군요.

세영 사실입니다. 다만 커지는 것은 '막의 전기장'이 아니라 '몸 밖에서 잴

수 있는 전위'입니다. 그리고 그 크기는 밀리볼트와 마이크로볼트

수준이에요. 상상을 초월하는 값이 되지는 않습니다.

태호 그래도 저는 이 이야기가 반갑습니다. 수행이 몸에 무슨 일을 하는

지 재는 방법이 바로 그것 아닙니까.

• 

• 

• 
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세영 정확합니다. 우리가 뒤에서 볼 심박변이도와 뇌파는 전부 동조의 정

도를 재는 도구입니다. 느리게 숨을 쉬면 심장과 호흡과 혈압이 서

로 발을 맞추고, 그 맞물림이 커지는 것을 우리는 숫자로 봅니다.

소미 그럼 결국 수행은 몸을 동조시키는 일인가요?

한 교수 오늘 나온 문장 중 가장 좋은 문장입니다. 다만 조심할 것이 하나 있

어요. 동조가 크다고 늘 좋은 것은 아닙니다. 뇌에서 지나친 동조는

발작입니다. 심장에서 지나친 동조는 부정맥이 되고요. 몸이 원하

는 것은 알맞은 동조입니다.

유진 여기서도 "높을수록 좋은 게 아니라 알맞아야 한다"군요.

한 교수 이 책에서 계속 나올 이야기입니다. 다음 시간에는 그 산소를 어디에

서 어떻게 얻는가로 갑니다. 물에서 공기로 나온 이야기입니다.

2장 정리

이 책은 몸의 작동 원리는 단언하고, 역사적 계보는 유보한다.

산소는 플루오린 다음으로 전자를 강하게 끌어당긴다. 생명이 쓸 수 있는

가장 강한 전자 받개다. 〈사실〉

산소를 쓰면 포도당 한 분자에서 15배 이상의 ATP를 얻는다. 큰 뇌는 이 조

건 위에 서 있다. 〈사실〉

미토콘드리아 속막은 거의 아무것도 통과시키지 않는다. 그래서 양성자 기

울기를 쌓을 수 있다. 〈사실〉

산소 호흡이란 산소를 전자의 종착지로 삼아 양성자 기울기를 만드는 장치

다. 에너지는 그 기울기에서 나온다. 미첼의 화학삼투설(1978년 노벨 화학

상). 〈사실〉

속막에는  약  150~180mV가  걸리며,  두께가  5나노미터이므로  1미터당

3000만 볼트에 해당하는 전기장이다. 〈사실〉

막의 전기장은 서로 더해지지 않는다. 그러나 세포들이 동시에 일으키는 전

류는 더해져 심전도·뇌파로 잡힌다. 동조는 실재하며 측정된다. 〈사실〉

다만 동조는 클수록 좋은 것이 아니라 알맞아야 한다.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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제3장 물에서 공기로, 네 발에서 두 발로

산소는 어디에 있는가

세 번째 시간. 벽에 폐 그림과 물고기 아가미 그림이 나란히 붙어 있다.

한 교수 지난 시간에 산소가 왜 특별한지를 봤습니다. 오늘은 그 산소를 어디

에서 어떻게 얻는가를 봅니다. 그리고 사람의 몸이 왜 지금의 모습

이 됐는지까지 가겠습니다.

물에서 공기로

한 교수 그런데 산소가 있다고 다 쓸 수 있는 건 아닙니다. 어디에 있는 산소

인가가 문제입니다.

[표 3-1] 물속 산소와 공기 중 산소

항목 물(민물, 20~30℃) 공기 차이

산소량 1리터에 약

7~10mg

1리터에 약 300mg(부피로

21%)

약 30~40배

산소가 퍼지는

속도

매우 느리다 매우 빠르다 약 1만 배

매질의 무게 물은 공기의 약 800

배

— 옮기는 데 힘이 든

다

끈적임(점성) 공기의 수십 배 — 밀어내는 데 힘이

든다

태호 그럼 물고기는 훨씬 힘들게 사는 거군요.

세영 훨씬 힘듭니다. 물고기는 같은 양의 산소를 얻으려고 무겁고 끈적한

물을 서른 배 넘게 퍼 올려야 합니다. 그래서 물고기는 얻은 산소의

상당 부분을 다시 숨 쉬는 데 씁니다.

유진 사람은요?
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세영 사람이 조용히 앉아 있을 때 호흡근이 쓰는 에너지는 전체의 몇 퍼센

트에 지나지 않습니다. 거의 공짜로 산소를 얻는 셈이에요.

소미 그러니까 공기로 나온 게 대박이었네요.

한 교수 생명의 역사에서 가장 큰 전환 가운데 하나입니다. 그리고 그 전환에

는 장비가 필요했습니다.

[그림 3-1] 물에서 공기로 — 그리고 폐가 달라진 순서

포유류의 세 가지 장비

세영 공기를 마시는 척추동물은 많습니다. 그런데 포유류의 폐는 다른 동

물과 결정적으로 다릅니다. 세 가지를 봅시다.

물에서 공기로 — 그리고 폐가 달라진 순서

물속 아가미

산소 30~40배 적다

무겁고 끈적한 물을

퍼 올려야 한다

공기 호흡의 시작

계면활성제는

폐보다 오래됐다

(부레에도 있다)

포유류의 폐

기관지 나무 23갈래

폐포 3억 개

가로막

가로막은 포유류만의 근육이고, 뜻대로 움직일 수 있다.
그래서 숨은 자율신경과 의식이 만나는 유일한 손잡이가 된다.
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[표 3-2] 폐의 구조, 파충류와 포유류

항목 어류·양서류·파충류 포유류

기관지 나무 없다 약 23번 갈라지는 나무 구

조

가스 교환 단

위

크다. 같은 몸집의 포유류 폐포보다 최대 100

배

폐포. 사람은 약 3억 개

흉강과 복강 나뉘어 있지 않다 완전히 나뉘어 있다

숨 쉬는 근육 갈비뼈·목·몸통 근육. 악어는 간을 당기는 방식 가로막(횡격막)

계면활성제 있다. 척추동물 이전부터 있었다 있다. 다만 훨씬 결정적이다

유진 계면활성제는 포유류만의 것이 아니군요.

세영 아닙니다. 이건 자주 잘못 알려진 대목이에요. 계면활성제는 폐보다

도 오래됐습니다. 물고기의 부레에도 있고, 척추동물이 나오기 전

목구멍을 덮던 세포에서 시작됐을 것으로 봅니다.

소미 그럼 왜 포유류에서 더 중요해요?

세영 폐포가 작기 때문입니다. 비눗방울을 생각해 보세요. 작은 방울일수

록 오므라들려는 힘이 셉니다. 사람의 폐포는 지름이 0.2밀리미터

쯤 되는 아주 작은 방인데, 그런 방이 3억 개예요. 계면활성제가 없

으면 숨을 내쉴 때마다 전부 쭈그러들어 다시 펴지지 않습니다.

태호 미숙아가 위험한 게 그것 때문이라고 들었습니다.

세영 맞습니다. 계면활성제가 충분히 만들어지기 전에 태어나면 그 문제

가 생깁니다.

가로막이라는 발명

세영 그리고 세 번째, 가로막입니다. 이건 정말 포유류만의 것입니다.

유진 악어도 비슷한 게 있지 않습니까?
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몸은 기억한다 — 염증 반응에서 백신과 집단 면역
까지

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-09

대입 과학논술 10 — 세포호흡·광합성·
에너지 대사
포도당 한 분자의 ATP 장부 — 미토콘드리아와 엽
록체

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-10

대입 과학논술 11 — 신경계·활동 전위
펌프가 기울기를 만들고, 통로가 열리고 닫히며 신
호가 생긴다

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-11

대입 과학논술 12 — 생태·진화·생물
다양성
에너지는 흐르고 물질은 돈다 — 개체군에서 종 분
화까지

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-12

대입 과학논술 13 — 원자 구조·주기성
전자 배치 × 유효 핵전하 × 이온화 에너지로 읽는
주기성

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-13



대입 과학논술 14 — 화학 결합·분자 구

조·극성
원자가 전자 세기 × 전자쌍 반발 × 쌍극자 벡터
합

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-14

대입 과학논술 15 — 분자 간 힘·수소 결

합·계면
극성 × 분자 간 힘의 서열 × 계면 에너지로 읽는
물질

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-15

대입 과학논술 16 — 유기 화학·생체 분
자·고분자
유기 화학·생체 분자·고분자 논제 해설

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-16

대입 과학논술 17 — 화학양론·농도
몰 × 반응식 계수비 × 농도 환산으로 푸는 화학
계산

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-17

대입 과학논술 18 — 산화·환원과 산화
수
산화·환원과 산화수 논제는 무엇을 묻고, 어떻게
답하는가

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-18

대입 과학논술 19 — 산·염기·pH·완
충
평형(K) × 몰수 계산 × 부피 보정으로 푸는 산·염
기

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-19

대입 과학논술 20 — 반응 속도
넘어야 할 언덕 — 반감기에서 촉매, 반응 메커니즘
까지

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-20

대입 과학논술 21 — 화학 평형
평형 상수 K × 반응 지수 Q × 르샤틀리에로 읽는
화학 평형

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-21

대입 과학논술 22 — 열화학·엔탈피·자
유 에너지
열화학 논제는 무엇을 묻고, 어떻게 답하는가

25,000원 → 15,000원
ssbook.kr/book/nonsul-22

대입 과학논술 23 — 용액·총괄성·상평
형

용액·총괄성·상평형 논제는 무엇을 묻고, 어떻게
답하는가

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-23

대입 과학논술 24 — 기체
기체 논제는 무엇을 묻고, 어떻게 답하는가

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-24

대입 과학논술 25 — 화학 전지·전기 분
해
화학 전지·전기 분해 논제는 무엇을 묻고, 어떻게
답하는가

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/nonsul-25

01 통합과학 화학 1 — 소금과 별
원자에서 원소의 기원·주기율표까지

18,000원 → 10,800원
ssbook.kr/book/tonghap-01

02 통합과학 화학 2 — 못은 왜 녹슬까
결합에서 반응·산과 염기까지

18,000원 → 10,800원
ssbook.kr/book/tonghap-02



03 통합과학 생명과학 1 — 배추는 왜 숨
이 죽을까
분자에서 세포·효소·에너지까지

18,000원 → 10,800원
ssbook.kr/book/tonghap-03

04 통합과학 생명과학 2 — 늑대가 돌아
오자

유전 정보에서 진화·생태계까지

18,500원 → 11,100원
ssbook.kr/book/tonghap-04

05 통합과학 물리 1 — 미끄럼틀은 왜 따
뜻해질까
원자에서 힘과 에너지까지

22,000원 → 13,200원
ssbook.kr/book/tonghap-05

06 통합과학 물리 2 — 호박 구슬과 나침
반
원자에서 전자기파까지

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/tonghap-06

07 통합과학 지구과학 1 — 구름은 왜 떨

어지지 않을까
대기·기압·복사 에너지로 읽는 날씨

21,000원 → 12,600원
ssbook.kr/book/tonghap-07

08 통합과학 지구과학 2 — 단양의 돌은

바다였다
원자에서 암석·판·지구의 역사까지

20,000원 → 12,000원
ssbook.kr/book/tonghap-08

채식 (5)

사상체질과 채식
이제마의 사상 · 권도원의 팔체질 · 황제내경을 영
양학과 분자생물학으로 다시 읽다

21,000원 → 12,600원
ssbook.kr/book/sasang-veg

체질과 심리신경내분비
사상 · 팔체질 · 황제내경과 Big5 · MBTI를 몸의
언어로 다시 읽다

18,000원 → 10,800원
ssbook.kr/book/constitution-neuro

역사 속의 채식인
채식의 역사를 사람들의 이야기로 읽다

교보문고 판매
ssbook.kr/book/veg-history

채식이야기
채식에 관한 이야기

교보문고 판매
ssbook.kr/book/veg-story

우리 몸은 채식을 원한다
몸이 채식을 원하는 이유

교보문고 판매
ssbook.kr/book/body-wants-veg

라이프스타일 (3)

아주 쉬운 회춘의 원리
노화의 12가지 특징과 식이를 통한 회춘

18,000원 → 10,800원
ssbook.kr/book/rejuvenation

피부는 안에서 만들어진다
콜라겐·아쿠아포린·자가포식과 식물성 케톤식

18,400원 → 11,000원
ssbook.kr/book/skin-inside



과학과 초월의 길목에서
과학과 영성이 만나는 자리

교보문고 판매
ssbook.kr/book/science-transcend

고대사 (5)

동아시아 1만 년의 기후와 땅
한반도에서 본 홀로세의 기후와 지형 변화

25,000원 → 15,000원
ssbook.kr/book/climate-ea-1

고려 서경(西京)의 위치를 추정하다 1권
방법편

여덟 가지 방법으로 동아시아 고전 지명을 좌표로
옮기기

25,000원 → 15,000원
ssbook.kr/book/seogyeong-1

고전의 지명을 좌표로 옮기다 제1권 기
초편
동아시아 고전 지명의 계량적 위치 추정 (제1~7장)

21,000원 → 12,600원
ssbook.kr/book/geonames-1

고전의 지명을 좌표로 옮기다 제2권 기
법편
동아시아 고전 지명의 계량적 위치 추정 (제8~16
장)

24,000원 → 14,400원
ssbook.kr/book/geonames-2

고전의 지명을 좌표로 옮기다 제3권 적

용편
동아시아 고전 지명의 계량적 위치 추정 (적용 사
례)

25,000원 → 15,000원
ssbook.kr/book/geonames-3


