
가족이함께읽는페이지

법정 스님께서는‘지금 이 순간’이라는 글에

서“너무 긴장하지 마라. 너무 긴장하면 탄력을

잃게 되고 한결 같이 꾸준히 나아가기도 어렵다.

사는일이즐거워야한다”고말씀하셨다. 

스님 말씀처럼 이 세상을 살아가면서 근심이

없고 오직 즐거움만 있으면 얼마나 좋을까? 하지

만 현실에서 그런 느낌을 갖기란 쉽지 않다. 오히

려 삶에서는 즐거움보다 근심과 걱정이 더 많은

것 같다. 부처님께서는 일찍이 이러한 상황을 두

고 일체개고(一切皆苦, 일체의 모든 것이 고통)라

고 하셨다. 인생은 고해(苦海, ‘고통의 바다’)라

는것이다. 

그러면서도‘열반(涅槃)’이라는궁극적행복을

말씀하셨다. 일체 번뇌의 속박에서 벗어난 해탈

(解脫)의 경지, 그리고 그곳에서 느끼는고요하고

적막한 평화로움과 행복감. 즉, 열반적정(涅槃寂

靜)이다. 자비로운 부처님께서 고통과 행복이라

는 동전의 양면을 동시에 말씀해 주신 것이다. 이

얼마나 극적으로 슬프고도 아름다운 이야기란 말

인가!

진리의 말씀, <법구경(法句經)> 제15장 안녕품

(安寧品)에서는‘병이 없는 것이 가장 큰 은혜요,

만족을 아는 것이 가장 큰 재물이다. 친구 사이에

가장 귀중한 것은 믿음과 의지함이니 즐거움의

최상은 열반이니라’고 설하면서 열반의 세계를

찬탄한다. 또한 대승불교의 교리와 실천행이 설

파되어있는대표경전인 <대반열반경>에서는‘부

처님의 좋은 방편, 크신 지혜로 우리의 어두운 무

명 끊어 주시니 떠오르는 아침 햇빛 구름을 뚫고

찬란하게 온 세계 비추는 듯 하도다’라고 말씀하

셨다. 부처님의 지혜와 방편에 대해 더욱 궁금해

지는대목이다. 

솔직히 처음에는 이러한 부처님의 가르침을 받

아들이기 어려웠다. 마음이 강퍅해지고 힘들고

외로울 땐‘그래서 뭐 어쩌라고’라는 반항 섞인

마음이 든 적도 있었다. 그만큼 삶이 온통 고통이

고아픔일때에는눈에뵈는게없어지나보다. 그

래도 힘들 때면‘고생(苦生) 끝에 낙(樂)이 온다’

는 고진감래(苦盡甘來)의 명구와‘이 또한 지나

가리라’라는주문이힘이되었다. 

이제 지긋지긋한 이 고통, 그것에 대한 실체를

파헤쳐보자. 우리의 삶이 원래부터 고통스럽다는

진리를 고성제(苦聖諦)라고 한다. 만일 부처님께

서 쓰디쓴 고통과 괴로움의 진리만 가르쳐 주셨

다면 위대한 스승이 되지 못했을 것이다. 하지만

부처님은 고통의 원인인 집제(集諦), 모든 고통은

업과 번뇌, 갈애와 집착에서 비롯됐다는 통찰을

밝혀 주셨다. 또한 그에 대한 해법으로 멸제(滅

諦)와 도제(道諦)를 가르쳐 주셨다. 그 구체적인

방법은바로팔정도(八正道)다. 

그렇다면 고통이라는 그 거친 파도 속에서 우

린 어떻게 스스로를 지키고 기쁨과 행복을 유지

할 수 있을까? 많은 방법이 있겠지만, 법정 스님

의말씀처럼긴장감을푸는것이효과적이다. 

우리는 삶에서 필요이상의 긴장감을 느끼면서

살아가고 있다. 과도한 학업과 업무에 대한 스트

레스를 받고, 인간관계에서 불편함과 거리낌을

느낀다. 이러한 상황에서 우리의 몸과 마음을 경

직되기시작한다.

일단 긴장감을 내려놓는 방법에는‘힘 빼기’

가 있다. 지금 이 순간, 힘을 빼 보는 것이다. 손

끝과 발끝에서 먼저 힘을 빼보자. 몸이 편안하게

이완됨을 느낄 수 있을 것이다. 마음도 평온해진

다. 여기에 호흡을 추가하면 더욱 빨리 효과를

볼 수 있다. 

코로 숨을 들이마시면서 어깨를‘으쓱’하고 올

린다. 입으로 숨을 내쉬면서‘털썩’하고 어깨를

내려놓으면 된다. 대혜 선사께서는 이렇게 힘을

빼면 힘이 생긴다는 이치를‘생력처(省力處)가

득력처(得力處)’라고 설하였다. 즉, 힘을 얻는 자

리는바로힘을내려놓는자리라는뜻이다.

둘째, 호흡을 통해 활력을 찾고 감각을 깨우는

방법이다. 간단히 많은 양의 숨을 들여 마시고 내

쉬면 된다. 들어오고 나가는 숨의 양이 늘어나는

것만으로도 활력이 생긴다. 더 나아가 코로 숨을

들이마실 때 복부가 팽창하고 코로 숨을 내쉴 때

복부가 수축하도록 해본다. 이렇게 지속적으로

복식호흡을 해주면 몸이 편안해 지면서 자연스럽

게 이완이 진행된다. 스트레스와 긴장감은 점차

로 사라지게 되는 것이다. 고통이 사라지면 곧 행

복이시작된다.

마지막으로 나를 감싸고 있는 에너지의 장(氣

場=Energy Field)을 느낄 수도 있다. 손바닥을

마찰한 후에 두 손을 가슴 높이에서 마주보게 한

다. 힘을빼고손을감싸고있는에너지의장을느

껴본다. 공중에두손을올려놓는다. 그리고그자

세를 유지할 수 있는 최소한의 힘만 남겨둔다. 널

널한 공간 속에 그 여유로움을 느껴본다. 이유 없

는 기쁨의 출렁임이 느껴지기 시작한다. 마음은

평화롭고 잔잔한 즐거움이 솟구친다. 이러한 방

법을 통하면 긴장감이 풀리는데, 결국 몸이 이완

되고마음이편안해진다. 

몇 해 전, KBS에서 방영된 다큐멘터리‘마

음’6부작 중 5번째 주제가‘편안한 마음이 좋습

니다’였다. 거기에서 출산의 고통을 극복하는

방법으로 명상이 소개되었다. 호흡에 집중하면

저절로 이완이 된다. 깊은 이완 상태로 유도함으

로써 고통이 경감된다는 것이다. 이에 대해 하버

드 의대의 허버트 벤슨 박사는“인간은 스트레

스에 대항하는 역량을 선천적으로 타고 났다. 우

리는 선천적으로 스스로를 이완시켜서 스트레스

의 해로움에 대항할 수 있게 만들어져 있다. 이

것이 곧 이완반응”이라고 하면서 중요성을 역설

했다.

몸을 이완시킴으로써 마음이 편안해지고 편안

한 마음이 곧 우리의 삶을 행복하게 만들어 준

다. 이렇듯 행복은 멀리 있는 것 같으면서도 가

장 가까이에 있다. 우리의 몸을 먼저 살피면서

편안하게 하는 방법을 지금 바로 여기에서 시작

해 보자. 

도연 스님의‘靑靑春春사이다’
⑦ 사는 일이 즐거워야

고통지긋지긋하면‘으쓱’그리고‘털썩’

삶은즐거움보다근심걱정많아

부처님이‘일채개고’라하신이유

기쁨·행복유지하려면긴장풀것

호흡하며어깨‘으쓱털썩’효과적

용수 스님(세첸코리아 대표)

티베트불교 1분명상

수행의비결

수행하지 않으면서 수행의 비결을 늘 찾습니다. 

수행의 비결은 수행을 하는 것입니다. 

수행하지 않으면서 수행의 전략을 늘 생각하고 있습니다. 

가장 좋은 전략은 여기 이 순간, 수행을 하는 것입니다. 

알아차림과 자비심을 고수하는 것입니다. 

그림·최주현

B14 제 1167 호2017년 10월 10일화요일 / 불기 2561년

“

”

칠곡에핀 우담바라
귀의 삼보 하옵고

금오산, 지리산자락에서출가사문의길을걸어온소납도오입니다.
불 보살님의 기도, 가피, 원력으로 천불사 가람 수행 중, 앞마당 소
나무에서‘삼천 년에 한 번씩 꽃이 핀다’는‘우담바라꽃’을 친견하
게 되어, 이는 금륜 명왕이 나타난다는 경탄스러운 마음에서 스님,
사부대중에게 회향, 공덕 자비 보살행의 기회로 대 마음으로 알려
드리오니 친견하시고 소원 성취이루시길 바립니다.

경북 칠곡군 북삼읍 태평1길 71(구,북삼읍 보손리 823-12)

대한불교삼보조계종 천 불 사
주지 도오 합장 (010-6769-9627)

찾아오시는 길

경북고속도로 남김천IC에서
5분거리

불교건축의 HOT 뉴스!

이제는 입니다

스틸공법 선두주자로 인기몰이 하고 있는 사찰건축 전문업체.

친환경적이며 단열효과가 탁월하고 구조변경이 용이합니다.

목조건축물보다 시공비 1/5정도 대폭절감, 단청까지 3~4개월.

습기에 강하고 내구성이 우수합니다.

☎ 문의 :                    010-2628-9944


