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우리 함께 ‘하루 5분’

마음 여행 떠납시다

여러분께 아주 쉬운 제안을 하나 드리겠습니다.

쉽지만 우리 삶을 근본적으로 변화시키고, 개인의 변화를 넘

어 우리 사회를 바꿀 수 있는 위대한 실천입니다. 

바로, ‘하루 5분 선명상’ 입니다.

매순간 ‘5초 우선멈춤 선명상’을 하십시오.

매일 수시로 ‘5분 무시로 선명상’을 하십시오.

어려움을 느낄 때는 ‘지나가리라 쉘패스 선명상’을 하십시오.

지나친 감정과 생각을 내려놓는 ‘방하착, 놓음 선명상’을 하십

시오.

모든 일은 나에게서 나온다는 ‘그림자 선명상’을 하십시오.

지나친 쾌락이나 고통에 휘둘릴 때, ‘고락사 삼수야 가라 선명

상’을 하십시요.

점이 연결되어 선이 되듯이, ‘바로 지금 이순간(Right now at 

this momet) 화두 선명상’으로 마음을 깨치십시요.

여러분, 우리함께 ‘하루 5분’ 마음의 여행을 떠나보시죠.

우리는 어디로 가고 있으며, 무엇을 향해 나아가고 있는가?

그 해답은 언제나 내 안에 있습니다.

-조계종 총무원장 진우 스님 ‘선명상 발표’ 중
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