
 

 

죄 없으신 예수님께서는 요한의 ‘죄의 용서를 위한 회개의 세례’(루카 3,3)를 받으셨습니다. 죄인인 우리들과 형제가 

되시고 같은 운명에 놓이시고자, 또 우리의 죄를 짊어지시기 위해 물속으로 내려가셨던 것입니다. 이렇게 우리를 

위하여 시작된 예수님의 세례는 십자가상의 죽음으로 완성되었습니다. “내가 받아야 할 세례가 있다. 이 일이 다 

이루어질때까지 내가 얼마나 짖눌릴 것인가?”(루카 12,50)라고 말씀하신 당신 수난의 세례를 통하여 ‘우리 죄의 

용서’는 온전히 이루어졌고, 우리는 비로소 하느님의 아들, 딸이 될 수 있었습니다. 그리하여 세례 때 그분 위에 

내리신 성령이 이제는 세례받은 우리 영혼에 내주하시게 되었고, 우리 또한 하느님께서 사랑하는 자녀, 하느님의 

마음에 드는 자녀로 다시 태어나게 되었습니다. 그러나 우리는 하느님의 아들, 딸이라는 것에 얼마나 감사하며 그 

신분에 맞게 살아가고 있습니까? 우리가 받은 세례는 단지 통과예식이나 몸의 때를 씻어내는 일이 아니라는 

것(1 베드 3,21)을 모두 잘 알고 있습니다. 진정 우리는 세례를 통하여 “그리스도 예수님의 죽음과 하나가 되었고 

그분과 함께 묻혔습니다. 그리하여 그리스도께서 아버지의 영광을 통하여 죽은 이들 가운데에서 되살아나신 것처럼, 

우리도 새로운 삶으로 살아가게 되었습니다”(로마 6,4). 이렇게 우리는 그분의 죽음과 부활로 하나되어 ‘물과 

성령으로’(요한 3,5) 새로 나게 되었고, ‘성령의 성전’(1 코린 6,19)이 되었습니다. 그리하여 “이 성령의 힘으로 

우리는 ‘아빠! 아버지!’하고 외치는 것이고 이 성령께서 몸소 우리가 하느님의 자녀임을 우리의 영에게 증언해 

주시는 것입니다”(로마 8,15-16). 

 

수시로 주님의 기도를 바치며 ‘하늘에 계신 우리 아버지’하고 아버지를 부르는 우리들입니다. 우리가 하느님을 

‘아빠! 아버지!’라고 부를 수 있다는 것이 얼마나 가슴 벅차게 놀라고 감사해야 하는 일인지, 하느님은 우리가 얼마나 

부르고 또 불러야 할 우리의 아버지이신지를 깊이 되새기고 느끼며 살아갈 수 있어야 하겠습니다. 우리가 받은 

세례가 어떤 의미인지, 우리가 어떤 신분으로 불림 받았는지 깊이 자각하고 진정 잊지 않는다면 우리의 삶은 분명히 

달라질 것입니다. 그렇습니다. 하느님은 우리의 아버지이십니다.  (수원 김 영삼 산부님 강론에서) 
  

가족 동정 및 기도 요청  
• 2010 년 성가대 첫번 임원회의를 교중 미사후  Sunny Bowl 에서 있을 예정이오니 모든 임원은 

한분도 빠짐없이 참석해 주시기 바랍니다. 

• 현 지휘자 세실리아 자매님의 부군이신 김 베네딕도 형제님이 그동안 힘들어하며 고통중에 있던 

다리의 수술을 월요일(1/11) 오전 11 시에 하기로 결정되었으니, 모든 성가대 가족들은 기도중에 

주님의 자비의 손길을 청해 주시기 바랍니다. 

• 김순덕 까리따스 자매님이 아직도 장기/ 투병중에 있습니다. 새해에는 건강하게 돌아오시도록  

     기도 중에 기억하여 주시기 바랍니다. 

 

 

    

 

주       제; “사랑하는 아들 ”  “주님 세례축일 “     2010 년 1 월 10 일 

복음 묵상;  [루가 3,15-16.21-22 ] [이사 42,1-4.6 -7] [사도 10,34-38] 

 [루가 3,15-16.21-22 ] 

그때에 15 백성은 기대에 차 있었으므로, 모두 마음속으로 요한이 메시아가 아닐까 하고 생각하였다. 16 그래서 

요한은 모든 사람에게 말하였다. “나는 너희에게 물로 세례를 준다. 그러나 나보다 더 큰 능력을 지니신 분이 

오신다. 나는 그분의 신발 끈을 풀어 드릴 자격조차 없다. 그분께서는 너희에게 성령과 불로 세례를 주실 것이다.” 

21 온 백성이 세례를 받은 뒤에, 예수님께서도 세례를 받으시고 기도를 하시는데, 하늘이 열리며, 22 성령께서 

비둘기 같은 형체로 그분 위에 내리시고, 하늘에서 소리가 들려왔다. 

“너는 내가 사랑하는 아들, 내 마음에 드는 아들이다.” 



 
◇10 년이 젊어지는 건강 습관◇  

4. 매일 15 분 씩 낮잠을 자라. 
피로는 쌓인 즉시 풀어야지 조금씩 쌓아 두면 병이 된다.눈이 감기면 그 때 몸이 피곤하다는 얘기.억지로 잠을 쫓지 
말고 잠깐이라도 눈을 붙인다.15 분 간의 낮잠으로도오전 중에 쌓인 피로를 말끔히 풀고 오후를 활기차게 보낼 수 
있다. 

5. 아침 식사를 하고 나서 화장실을 가라. 
현대인의 불치병, 특히 주부들의 고민 거리인 변비를 고치려면아침 식사 후 무조건 화장실에 간다.아이 학교도 
보내고 남편 출근도 시켜야 하지만 일단 화장실에 먼저 들른다.화장실로 오라는 ‘신호’가 없더라도잠깐 앉아서 배를 
마사지하면서 3 분 정도 기다리다가 나온다.아침에 화장실에 가서 앉아 있는 버릇을 들이면‘하루 한 번’배변 습관은 
자연스럽게 따라온다. 

6. 식사 3~4 시간 후 간식을 먹어라. 
조금씩 자주 먹는 것은 장수로 가는 지름길이다.점심 식사 후 속이 출출할 즈음이면 과일이나 가벼운 간식거리로 
속을 채워 준다.속이 완전히 비면 저녁에 폭식을 해 위에 부담이 된다.그러나 점심을 배부르게 먹고,오후에 배가 
고프지 않은데도 또 먹으라는 것이 아니다.그것은 비만으로 가는 지름길일 뿐.매 끼마다 한 숟가락만 더 먹고 싶을 
때 수저를 놓는 습관을 들인다. 

7. 오른쪽 옆으로 누워 무릎을 구부리고 자라. 
세상에서 가장 편안한 자세는아이가 엄마 뱃속에 들어 있을 때, 바로 그 자세다.심장에 무리를 주지 
않도록 오른쪽으로 돌아누워무릎을 약간 구부리는 자세로 있으면 가장 빨리 숙면에 빠질 수 있고자는 
중에 혈액 순환에도 도움이 된다. 

8. ‘괄약근 조이기’체조를 한다. 
‘괄약근 조이기’는 수많은 사람들이 있는 곳에서도아무도 모르게 할 수 있는 건강 체조다.출산 후 
몸조리를 할 때나 갱년기 이후 요실금이 걱정될 때 이보다 더 좋은 운동은 없다.바르게 서서 괄약근을 
힘껏 조였다가 3 초를 쉬고 풀어주는 동작을 반복한다. 

9.하루에 10 분 씩 노래를 부른다. 
스트레스를 많이 받거나 머리가 복잡할 때는 좋아하는 노래를 부른다.듣지만 말고 큰소리로든 작은 
흥얼거림이든 꼭 따라 부른다.스트레스는 만병의 근원, 좋아하는 노래를 부르면서 스트레스를 
해소한다.노래 부르기는 기분을 상쾌하게 하고 대인 기피나 우울증 치료에도효과가 있어 정신과 치료에도 
쓰이는 방법이다.평소 설거지를 하거나 빨래를 개면서노래를 흥얼거리는 습관은 마음을 젊고 건강하게 
한다. 

       

 

감사하며 행복한 삶을 누리십시요 

행복의 십계명을 적어 봅니다.  

 

1, 사랑하세요 ..... 모든 것을  

2. 건강하세요 ..... 언제 어디서나  

3. 친절하세요 ..... 누구에게나  

4. 용감하세요 ..... 어떤 일에나  

5. 효도하세요 ..... 부모님께  

6. 노력하세요 ..... 살아있는 동안  

7. 진실하세요 ..... 언제까지나  

8. 겸손하세요 ..... 모든 일에  

9. 밝게 웃으세요 ..... 슬플 때도  

10. 그리고 잊지 마세요 ..... 사랑하는 사람을... 
 

 
 
오늘의 말씀 사탕; “나에게서 배우고 받고 듣고 본 것을 그대로 실천하십시오. 그러면 평화의 하느님께서 

여러분과 함께 계실 것입니다.(필리 4. 9).” 


