
올바른 걷기로 읽는 마음 상태
수행으로 가는 8가지 방법

수행으로 들어가는 방법에는 행주좌와어묵동

정(行住坐臥語默動靜) 여덟 가지가 있습니다. 그

중 행선(行禪)은 행위를 하면서 관찰하는 것인데, 

걸으면서 걸음에 집중하는 걷기명상이 행선에 들

어가지요. 주선(住禪)은 걷다가 멈추거나 서면서 

동작이 멈춘 상태에 집중하는 명상법입니다. 말

을 하다 멈추는 행동을 관찰하는 것이 주선이지

요. 버스 정류장에서 버스를 기다릴 때 버스를 한 

대 보내 보세요. 버스를 보내고 머물면서 주선을 

하면 좋아요. 목적을 향해 가다가 멈추고 그 자리

에 있어 보세요. 목적이 뚜렷한 사람일수록 멈추

고 관찰하는 게 중요합니다. 그런 사람은 매일 정

해진 일을 해야 한다고 생각하거든요. 사실은 해

도 되고 안 해도 됩니다.

수행은 해도 되고 안 해도 된다는 것을 알려 줍

니다. 가는 건 되는데 안 가는 게 안 되는 사람이 

있습니다. 약속을 지키는 것은 잘 되는데 약속을 

어기면 불편한 사람도 있지요. 약속을 지켜도 되

고 약속을 깨도 됩니다. 움직이고 멈추고, 긴장하

고 이완하는 행선과 주선이 상대적인 관계를 갖

고 있기 때문에 둘의 균형이 맞아야지요. 행선과 

주선을 결합해서 행위하고 멈추는 행위를 50 대 

50으로 하는 게 중요합니다. 3시간 걸었으면 멈추

면서 관찰하는 것도 3시간 해야 제대로 하는 것입

니다. 우리는 가는 것에 많은 시간을 쓰고 멈추거

나 쉬는 것은 잘 안 하는데, 밸런스를 맞추는 게 

좋아요. 사람들은 자기가 일하는 데 성실한지 노

는 데 성실한지, 자기 패턴을 잘 모릅니다. 어떤 

경우든 균형이 맞으면 괜찮아요. 물 흐르듯이 하

면 아무 문제가 없습니다. 마음도 흐르면 문제가 

없어요. 막혀 있거나 눌려 있거나 정체되어 있는 

것이 문제지요.

좌선할 때도 장좌불와가 좋다고들 하는데 실제

로는 좋지 않습니다. 앉아서 수행하기만 하고 눕

지 않으면 몸이 굳어요. 사람들은 수행이 특별하

다고 생각해서 장좌불와를 칭송합니다. 앉아서 

관찰하고 서서도 관찰해야 하는데, 대개 앉는 것

만 오래 하고 서 있는 것은 오래 하지 않습니다. 

일하는 것만 오래 하고 쉬는 것은 그만큼 안 해

요. 이것이 모순입니다. 합리적으로 해야 합니다. 

거의 누워서 생활하는 사람들이 있는데, 오래 누

워 있으면 기력이 없어지고 몸이 무거워져요. 피

로할 때 누워서 자면 피로가 풀리지만, 그것도 적

당히 해야 합니다. 8시간 자면 될 것을 12시간 자

면 바로 무거워져요. 좌와 우가 균형이 맞아야 합

니다.

와선(臥禪)은 누워서 몸과 마음의 반응에 집중

하는 명상법입니다. 잠잘 때 의식이 어떻게 활약

하는지 관찰합니다. 와선이 좌선보다 탁월한 점

이 있습니다. 좌선하면서 지성을 관찰하다가 눕

거든요. 누운 상태에서 나를 관찰하다가 자면 관

찰이 지속됩니다. 꿈속에서 관찰이 돼서 꿈꾸는 

나를 봅니다. 잠에서 깨어 일어날 때도 바로 일어

나지 말고 그때의 상태를 관찰하면 좋아요. 누워 

있는 상태에서 깨어나는 과정을 관찰하는 게 일

반적으로 할 수 있는 와선입니다. 왜 이런 꿈을 꾸

는지 알아차리기도 하고 꿈을 중간에 끊기도 해

요. 좌선은 의도적인 수련인데, 와선은 의도적인 

수련이 아닙니다. 자연스레 마음 안에 있는 것을 

건드려 주지요. 좌선에서 건드리지 못하는 것을 

와선에서 건드려 주거든요. 눈도 귀도 닫은 상태

에서 안에서 활동하는 걸 볼 수 있으니까요. 불안

이 쌓여 있을 때 무섭거나 도망가는 꿈을 꾸는 경

우가 많아요.

어선(語禪)은 두 가지입니다. 말을 할 때도 관

찰하고, 말을 안 할 때도 관찰합니다. 말하면서 말 

속에 들어 있는 물질, 감정, 생각, 의도를 관찰해

요. 말할 때 관찰하는 게 중요한데 무척 어렵지요. 

거의 못합니다. 말할 때 관찰하면 말실수를 덜하

게 되지요. 어떤 사람은 단정적이고 확실하고 물

질적인 말만 합니다. 명령형, 지시형 말밖에 못하

는 사람도 있어요. 그럴 때 말은 무기가 되지요. 

말을 안 할 때 관찰하는 것도 중요해요. 말수가 적

으면 다 얌전하고 괜찮은 사람이라고 하는데, 사

실은 속으로 말할 수도 있어요. 머릿속으로, 마음

속으로 생각해요. 표현만 안 할 뿐입니다.

묵선(黙禪)은 속으로 하는 말이나 생각, 의도, 

판단, 시비 같은 것을 관찰하는 명상법입니다. 묵

묵히 상대의 말을 들으면서 하는 듣기명상이지

요. 상대방의 말을 통해 그 사람의 의도나 생각이

나 감정을 할 수 있기 때문에 수용하면서 들어주

면 탁월한 명상이 됩니다. 어선과 묵선을 짝으로 

관찰해야 합니다. 긴장과 이완, 작용과 쉼, 드러남

과 감춤의 상대적인 마음을 어디서나 관찰할 수 

있어요.

동선(動禪)은 움직이거나 일하거나 춤추거나 

먹거나 행동할 때 그 행동에 집중하는 명상법입

니다. 동선을 잘하려면 동선부터 하면 안 돼요. 좌

선으로 훈련하고 동선으로 이어져야 합니다. 동

선은 할 수 있는 게 많아요. 일은 똑같은 동작을 

반복할 때가 많거든요. 풀 매는 것도 똑같은 동작

이지요. 그걸 선수행으로 하면 동선이 됩니다. 어

쨌거나 자기가 자주 하는 것을 잘 관찰하면 그것

이 곧 마음관찰이지요.

정선(靜禪)은 움직임을 멈추고 행동을 고요히 

하고 생각을 고요히 하면서 고요함에 집중하는 

명상법입니다. 고요할 때 관찰합니다. 아무 생각

이 없고 편안한 상태가 유지되면 사람들은 명상

이 아니라고 생각하는데, 그것이 정선입니다. 감

정이 파도치고 업장이 일어날 때만 명상하는 사

람들이 있어요. 센 것이 올라와서 힘드니까 하지

요. 살다 보면 바람이 불 때도 있고 잦아들 때도 

있습니다. 흐릴 때도 있고 맑을 때도 있어요. 그런

데 흐릴 때만 명상하고 맑을 때는 안 합니다. 몸 

아플 때는 명상하고 몸이 나으면 명상을 안 해요. 

그건 반쪽짜리입니다. 어느 경우든 하는 것이 바

람직한 명상법입니다.

걷기명상의 방법

걷기명상은 움직이면서 하는 것이니 행선입니

다. 수행은 좌선만 많이 하면 고(苦)입니다. 면벽

하고 좌선만 하면 마음을 볼 수는 있지만 몸은 굳

지요. 굳은 몸이 다시 마음이 됩니다. 그래서 행선

이 필요하지요. 좋은 차를 사서 아깝다고 모셔 두

면 어떻게 됩니까? 고장 납니다. 몸도 마찬가지거

든요. 몸이 소중해서 안 쓰면 어떻게 돼요? 몸이 

굳어집니다. 모든 것이 그렇습니다. 적당히 써 줘

야 운용이 잘됩니다. 몸은 물질입니다. 몸이 마음

에 들어 있으니까 살아서 움직이는 거지, 마음이 

딱 떠나면 물질과 같습니다. 저 바위, 나무껍데기

나 같아요. 어리석은 사람은 몸을 중요하게 여겨

서 안 쓰고 잘 모셔 둡니다. 그러면 몸이 딱딱해져

요. 딱딱해진 몸을 풀어주는 게 행선이지요.

행선은 부분부분 적당히 움직여 주다가 고요해

지는 것을 아는 수행법입니다. 움직이고 멈추고

를 골고루 하거나 눈이건 귀건 코건 입이건 5관을 

골고루 쓰면 원만한 사람들입니다. 몸을 적당히 

굴리면 원만한 인간형이 되면서 정신적인 영역이 

넓어져요. 적당히 움직이면서 관찰하는 것이 걷

기명상, 행선이지요. 움직이면서도 마음을 안정

시킬 수 있는 명상기법이지요.

걷기명상을 하는 데는 원칙이 있습니다. 천천

히 걸을 수도 있고 빨리 걸을 수도 있고 뛸 수도 

있는데, 뛰거나 걷거나 똑같은 폭으로 합니다. 그

것이 사마타 기법입니다. 걸을 때 다리를 높게 들

었다 낮게 들었다 하지 않습니다. 뛸 때도 똑같은 

폭으로 똑같은 속도를 내면서 뜁니다. 똑같이 반

복하는 그 자체가 사마타거든요. 일정한 속도로 

걸으면서 힘을 때는 힘든 그 자리에 집중합니다. 

힘을 빼고 걷는 것이 중요하지요. 그렇지 않으면 

걸으면서 힘이 빠지는 게 아니라 더 사나워집니

다. 그렇기 때문에 관찰이 들어가야 합니다. 관찰 

안 하고 걸으면 업장이 제거되는 게 아니라 힘만 

세집니다. 걷는 방법, 행법도 여러 가지가 있습니

다.

첫째, 매우 천천히 걷기입니다. 처음에 똑바로 

서서 주선을 하면서 마음을 모읍니다. 마음이 모

이면 발뒤꿈치부터 천천히 떼면서 발을 올리고 

다음 발이 나가는 것을 주시하면서 관찰합니다. 

한 걸음 한 걸음 발을 뗄 때마다 그 순간에 일어

나는 발의 느낌과 행위에 집중합니다. 발의 느낌

과 행위에 어느 정도 의식이 집중되면 발바닥이 

땅에 닿을 때의 느낌에 집중합니다. 그렇게 같은 

속도로 걸으면서 느낌이 온몸으로 퍼지는 과정을 

관찰하세요.

둘째, 천천히 걷기입니다. 천천히 걸으면서 발

바닥의 느낌에 의식을 집중합니다. 이때 생각이 

올라오면 발바닥으로 눌러 없애고 곧바로 발바닥 

느낌에 집중합니다.

셋째, 보통 걸음으로 걸으면서 느낌에 집중합

니다. 계속 같은 속도로 걸으면서 몸에서 강한 느

낌이 일어나는 부분에 의식을 집중합니다.

넷째, 빠른 걸음으로 걸으면서 발바닥 느낌에 

집중합니다. 이때 올라오는 생각을 바로바로 알

아차리면서 몸의 반응에 집중합니다. 땅이 견고

하기 때문에 발바닥을 통해서 몸의 느낌을 관찰

하면 강한 지성이 관찰되거든요. 이때 지성을 계

속 관찰해서 마음의 강함과 굳어진 개념을 없앱

니다. 발바닥을 통해 땅 기운을 받기 때문에 에너

지가 강하고 욕심 많은 사람은 욕심이 강한 지성

에 부딪혀서 없어집니다. 거친 에너지가 순화되

지요.

다섯째, 뛰거나 산에 오르면서 발바닥 느낌에 

집중합니다. 계속 같은 속도를 유지하면서 숨이 

차오르는 것을 알아차려 보세요. 숨이 차는 현상

이 어떻게 일어나는지 알아차리면서 계속 뛰어나 

산에 올라갑니다. 그런 다음 쉬면서 몸의 현상을 

알아차려 봅니다. 에너지가 많은 사람들은 걷기

명상을 하면서 힘을 빼고, 고도가 높고 힘든 데를 

올라가야 합니다. 힘이 빠졌을 때 앉아서 좌선하

면 관찰이 잘됩니다.

마음을 다스리는 12가지 명상
강명희
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이 글은 강명희의 〈마음을 다스리는 12가지 명

상〉(담앤북스)에서 발췌한 내용입니다.
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좌선 많이 하면 몸 굳어진다

적당히 움직여서 풀어줘야 해

움직이는 걷기명상 行禪 해당

조심스레 발바닥 느낌 집중을


