
인연 그림자 좇지말고 ‘방하착’하라

▶한줄 요약 

‘놓음 명상’은 좋고 나쁨을 따지는 분별심을 내려놓고, 있는 그대로의 

상태를 수용하게 돕습니다. 좋은 일이든 나쁜 일이든, 이를 흘려보내

는 마음을 가지는 연습은 내면의 고요를 회복하는 데 큰 힘이 됩니다.
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해당 삽화는 진우 스님의 한글 게송을 생성형 AI에 입력해 제작했습니다. 
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[오늘의 명상]

꽃은 스스로 피고 지고

물은 스스로 흘러가는데

내 맘대로 좋네 싫네 미추(美醜)를 내뱉으니

내 진정 그네들께 한없이 송구하구나.

“물을 물로 덮을 수 없고, 불을 불로 끌 수 없는 것처럼, 생각은 생

각으로 덮을 수 없고, 감정은 감정으로 누를 수 없습니다.”

세상의 모든 존재는 원인과 조건들이 맞물려 나타나는 인연(因

緣)의 산물입니다. 씨앗이라는 주체(원인)가 있고, 공기와 햇볕, 토

양과 습기, 때와 장소라는 조건이 더해져 하나의 형체를 이루게 됩

니다. 이와 같이 세상 만물은 수많은 원인과 조건들이 어우러져 나

타나고 사라집니다.

꽃이 피고 지는 것은 꽃의 인연에 따른 것이고, 물이 흐르고 증발

하는 것은 물의 인연에 따른 것입니다. 그러나 우리는 이를 좋아하

고 싫어하며 옳다 그르다 판단합니다. 이러한 판단은 순전히 우리

의 독단적인 감정일 뿐입니다.

어떤 현상에 대해 단 하나의 원인만을 들어 

잘잘못을 가리려 하는 것은 매우 우매한 생각

입니다. 세상의 모든 것은 서로 얽힌 수많은 

인연들로 이루어져 있으므로, 감정을 앞세워 

시시비비(是是非非)를 따지는 것은 그 대상과 

인연의 숭고함을 존중하지 않는 행위입니다.

옳다 그르다, 좋다 싫다 하는 우리의 감정은 

결국 과보(果報)가 되어 우리에게 돌아옵니다. 

이를 자업자득(自業自得), 자작자수(自作自受)

라 합니다. 나의 감정이 불편하고 괴로움을 일

으킨다면, 그것은 스스로 자초한 결과입니다.

그러므로 우리는 세상의 모든 대상과 상대

를 대할 때, 그것이 조건과 조건들이 서로 엉

켜서 만들어진 인연의 숭고한 모습임을 직시

해야 합니다. 있는 그대로 보고, 있는 그대로 

들으며, 판단과 감정을 얹지 않는 연습이 필요합니다.

특히 사람과 대화하거나 의견을 주고받을 때, 자기 주장을 펼치는 

것은 얼마든지 가능합니다. 하지만 감정을 앞세우거나 선입견을 가

지고 대하면, 결국 나 자신이 불편하고 괴로운 마음을 갖게 됩니다.

나의 육근(눈, 귀, 코, 혀, 몸, 생각)으로 감지되는 모든 것은 수많은 

인연이 모여 나타난 결과입니다. 그러므로 그 인연의 숭고함을 존

중하며 대해야 합니다.

감정을 억누르지 않고 드러내며 무례를 범한다면, 도리어 자신에

게 불편함과 괴로움을 자초하는 꼴이 됩니다. 그렇기에 우리는 상

대와 세상을 대할 때, 가만히 존중하는 마음으로 품격 있는 자세를 

유지해야 합니다.

기도는 이러한 품격과 품성을 갖추는 데 큰 도움이 됩니다. 기도

는 마음의 분별심을 잠재우고, 상대와 세상을 있는 그대로 존중하

게 만들어 줍니다.

오늘 하루도 감정의 분별을 내려놓고, 세상을 인연의 숭고함으로 

바라보며, 존중하는 마음으로 살아가길 바랍니다. 기도를 통해 나

의 품성을 다듬고, 품격을 높이며, 마음의 평화를 찾을 수 있을 것

입니다.

선연·악연 모두 그림자 불과

흔들림 없이 자성을 유지해야

‘놓음 명상’ 내적 고요 도움돼

오늘도 ‘놓음 명상’ 실천해보길

[오늘의 명상]

흰 구름 먹구름 달 감추려 애써도

지난해 그 달이 오늘 그 달 그대로.

동쪽 서쪽 수수 만 번 닳은 흔적 하나 없어

내 마음도 저 달 같이 늘 변함없으리.

흰 구름과 먹구름은 변화무쌍한 세상의 모습을 상징

하며, 지난해의 달과 오늘의 달은 본디 마음인 자성을 나

타냅니다. 좋은 일과 좋지 않은 일을 비교하는 흰 구름과 

먹구름, 서로 반대적인 현실을 뜻하는 동쪽과 서쪽은 모

두 시절인연의 모습을 보여줍니다.

하늘은 본래 맑고 깨끗한 모습으로 존재하지만, 외부

의 인연과 조건들에 의해 흰 구름이 생겨나고, 먹구름이 

생겨나는 것은 자연스러운 일입니다. 때가 되면 흰 구름

이 나타나고, 때가 되면 먹구름이 나타나는 것처럼, 세상

사 모든 일 또한 인연의 흐름 속에서 필연적으로 일어나

게 됩니다.

동쪽과 서쪽 역시 시절인연을 

상징합니다. 웃음이 있다면 반드

시 눈물이 뒤따르듯, 모든 일에

는 인과의 속성이 있습니다. 이

는 단순히 외부에서 일어나는 

일이 아니라, 나의 마음이 만들

어내는 업의 작용일 뿐입니다.

이는 세상사 모든 일과 내 마

음에서 일어나는 일체의 감정이 

결국 변화무쌍한 시절인연의 모

습에 지나지 않음을 알려줍니다. 

흰 구름과 먹구름, 동쪽과 서쪽

은 나의 본디 마음을 흔들어 놓

을 수 없습니다. 마음의 본성은 

언제나 달처럼 고요하고 변함이 

없습니다.

이러한 깨달음은 우리에게 세상에 일어나는 모든 일

에 대해 분별심을 멈추고, 조화로운 마음으로 대처할 

것을 가르칩니다. 나의 앞에 나타나는 일이 선연이든 

악연이든, 그것은 결국 인연의 그림자에 불과합니다. 중

요한 것은 마음의 흔들림 없이 본디 자성을 유지하는 

것입니다.

이때 도움이 되는 실천은 ‘놓음(방하착) 명상’입니다. 

놓음 명상은 좋고 나쁨을 따지는 분별심을 내려놓고, 있

는 그대로의 상태를 수용하게 돕습니다. 좋은 일이든 나

쁜 일이든, 이를 흘려보내는 마음을 가지는 연습은 내면

의 고요를 회복하는 데 큰 힘이 됩니다.

‘놓음 명상’을 통해 우리는 세상사의 모든 일이 내 마

음의 작용임을 이해할 수 있습니다. 오늘도 놓음 명상을 

실천하며, 변함없는 본래 마음의 상태를 유지하시기를 

권합니다.

오늘의 기도를 통해 내면의 평화와 의연함을 되찾는 

하루가 되기를 바랍니다.
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