
자비선 수행단계는 사념처의 몸(身)·느낌

(受)·마음(心)·현상(法)으로 설명할 수 있다.

그리고사념처는사제(四諦)인고(苦)-집(集)-멸

(滅)-도(道)와 일치한다. 고는 수행의 출발이다.

삶과 죽음의 괴로움을 벗어나기 위해 다양한 길

이 있지만 명상을 통해 생사가 없는 법을 얻고자

한다면 최상의 길을 선택하는 것이다. 그래서 인

생의 괴로움의 자각이 명상의 출발이 된다. 집은

괴로움의 원인인 갈애(渴愛)이다. 즉, 탐진치이

다. 탐진치는 마음이다. 괴로움의 원인은 밖에 있

는 것이 아니라 마음 안에 있기 때문에 갈애를 제

거하기 위하여 명상의 방향을 마음 안으로 돌려

야한다. 멸은목적지이다. 생사가없는열반이다.

고통과 고통의 원인이 소멸했기 때문에 생사가

없는 것이다. 도는 멸에 이르기 위한 방법, 또는

수단을 말한다. 예를 들어 태권도의 도(道)는 주

먹과 발을 쓰는 방법이란 뜻이고, 다도(茶道)하면

차를 음미하는 방법 또는 수단이라는 뜻이다. 도

제의 도(道)도 같은 뜻이다. 이와 같이 고집멸도

는 출발, 방향, 목적지, 도달하는 방법이 된다. 이

에 대응하는 몸·느낌·마음·현상을 살펴보면

현상은 도제에 해당된다. 현상은 수용해야하는

마음의 작용과 버려야하는 마음의 작용이다. 버

려야하는 마음의 작용은 오염된 심리이다. 오개

(五蓋)가 그것이다. 마음을 덮어서 착한 법을 내

지 못하게 하는 탐욕, 화냄, 혼침, 들뜸, 의심 등의

번뇌를말한다. 

도제에 해당하는 현상 즉, 수용해야하는 마음

의 작용은 청정한 심리이다. 팔정도, 칠각지 등이

다. 팔정도, 칠각지 가운데 정념인 알아차림은 명

상의 수단 중 핵심이다. 이 알아차림인 정념이 확

립될 때 마음의 고요함인 선정과 지혜를 내고 균

등하게 하는 것이 알아차림이다. 이 알아차림으

로 몸·느낌·마음을 관찰하여 삼법인의 지혜를

얻어 열반을 체득하는 것이다. 자비수관도 사제

와 사념처의 과정을 가지고 있다. 다만 자비수관

은 수단이 정념만 있는 것이 아니라 상상 속에서

자비손으로 감로수를 머리 위에 붓는 등 자비손

이미지를 관찰 수단으로 활용하는 관상법(觀想

法)도 함께 사용한다. 자비심을 생기게 하는 것도

현상의 청정한 명상심리이다. 그래서 첫 단계로

고제(苦諦)에 해당되는 몸에 감로수를 사용하여

자비심이 일어나도록 하면 탐욕과 분노, 슬픔과

해치고자하는 마음이 줄어들고, 탐욕과 분노 등

의 번뇌를 따라 일어나는 부정적인 심리들도 사

라진다. 그리고 자비심이 증장하면서 몸의 현상

을 무상으로 알아차리기가 쉬워진다. 이렇게 명

상해 가면 몸의 형태도 사라진다. 몸 사라짐을 통

해몸은환영과같음을체험하고몸의느낌(受)단

계로간다.

집제에 해당하는 몸의 느낌단계는 몸의 형태는

없지만 느낌은 남아 있다. 바닥에 닿아 있는 강한

자극의 엉덩이의 감각을 무상·고·무아로 알아

차림 한다. 그리고 다른 부위의 감각도 알아차림

한다. 감각은 좋아하는 대상에서 느껴지는 낙수

(樂受)와 거슬리는 대상에서 느껴지는 고수(苦

受)와 좋아하는 것도 거슬리는 것도 아닌 덤덤한

대상으로느껴지는사수(捨受)가있다. 즐거운느

낌과 싫은 느낌과 무덤덤한 느낌을 무상관찰하지

않으면 즐거운 느낌은 탐욕을 일으키고, 싫은 느

낌은 분노를, 무덤덤한 느낌은 어리석음을 일으

키며, 이 탐진치를 따라 수많은 번뇌가 일어난다.

그러므로 감각을 무상관찰하여 즐거운 느낌은 즐

거운 느낌에서 끊어주고, 싫은 느낌은 싫은 느낌

에서 끊어주고, 무덤덤한 느낌도 무덤덤한 느낌

에서 끊어주는 것이다. 나아가 지나간 감각은 돌

아오지 않음을 알아차리고 미래의 감각은 오지

않아 없으며 현재의 감각도 머물지 않는다. 머물

지 않는 것은 자취를 남기지 않는다. 이렇게 무상

을 관찰해 가면 고와 무아를 아는 삼법인의 지혜

가 생긴다. 특히 감각의 자취가 없는 곳에 초점을

맞추고 머물면 분별이 사라지고 마음은 빈 항아

리같이 비어지기 시작한다. 마음의 공백이 지속

되도록 익숙하게 수행하는 것이 중요하다. 감각

알아차림을 놓치면 망념이 일어난다. 그때는 염

기즉각(念起卽覺)하여 제거한다. 즉각의 각은 각

파(覺破)의뜻이다. 그래서생각이일어나면즉각

알아차려 제거하는 것이다. 이렇게 수행하는 것

이무심(無心)공부다. 이렇게수행해가면느낌단

계에서마음(心)의단계로넘어간다. 

멸제(滅諦)에 해당되는 마음의 단계에서 무심

의 텅 빈 것은 아직 공성이 아니다. 이제 무심의

텅 빔을 지켜보는 마음이 포착되면 그 마음이 명

상의 대상이 된다. 명상의 대상인 마음은 생각이

나 감정인 심소가 아니라 심왕인 마음이다. 마음

에 집중하여 살펴보면 마음이 찰나 찰나 사라지

면서도 유지하는 것을 알아차릴 수 있다. 마음이

유(有)도 무(無)도 아닌 연속체임을 안다. 이때

마음을 과거 현재 미래로 관찰하고 얻을 수 없는

불가득(不可得)임을 알고 그 불가득으로 들어가

면 주객이 없고 중생과 부처가 평등한, 조작이 없

는 마음의 본성을 깨칠 수 있다. 〈금강삼매경론〉

에서는 근본이 없고 상(相)을 내는 종자가 없어

공하다고 한다. 그 자리는 열반이며 보리이며 원

각이며 선가(禪家)에서는 이를 본래면목이라고

한다. 

하지만 바로 이러한 깨침의 과정을 거쳐 마음

의 본성을 깨치면 좋겠으나 그렇지 못할 경우, 이

텅 빈 공백에 집중하는 정념에 머물게 되면 주객

이 하나가 되면서 오직 마음뿐 밖에는 경계가 없

다는 것을 알아야 한다. 이 마음조차 마음 스스로

의 모습이 없으며 생각도 실재하지 않아 얻을 수

없는것인줄을아는마음이된다. 이상태가익어

지면 고요함인 선정에 들게 되며 공적하면서 신

령스럽게 아는 앎만 있는 공적영지의 경계가 나

타나거나 아니면 선정 속에서 몸과 마음의 경안

이 생기고 사마타를 성취하며, 성취한 사마타(止)

의 삼매를 의지하여 몸과 마음을 분석하는 위빠

사나(觀)를 하는 지관쌍수한다. 그리고 위빠사나

삼매가 일어나면 사마타삼매와 하나가 되면서 공

삼매, 즉 일행삼매가 일어나며 이 삼매 속에서 무

분별지혜가일어나면서깨달음을얻게된다. 

이와 같이 자비선도 사념처의 몸·느낌·마

음·현상의 단계를 가지고, 자비선이라는 환으로

써 몸·느낌·마음·현상이라는 환을 제거하고

삼법인과열반을성취하는과정을가지고있다.

2) 선(禪)의 수행단계와 그 경계

앞서 본래면목에 이르는 수행단계로 제3구 의

리선, 제2구 여래선, 제1구 조사선을 이야기했다.

조사의 언구를 통한 수행경계를 더 알고 싶은 독

자의 요구가 있어서 선(禪)의 경계를〈선문수경

(禪文手鏡)〉에 근거하여 잠깐 설명하고자 한다.

선에는 의리선의 삼구(三句), 여래선의 삼현(三

玄), 조사선의삼요(三要)의단계가있다. 

구(句)는 언어를 통하여 깨달음의 이치를 품고

있는 선(禪)을 지성적인 면에서 이해하고 논의하

는 것이다. 논의는 유구(有句)·무구(無句)·중

구(中句)의 삼구가 있다. 이 구 속에는 현과 요가

있다.

현(玄)은 검다, 그윽하다, 고요하다, 오묘하다

의 뜻이다. 즉, 주객이 하나 된 상태는 곧 고요하

다. 그래서 주객이 하나 된 상태의 고요함 속에서

일어나는 오묘한 선적 체험을 뜻한다. 선을 지성

적 이해나 개념적인 이해에 머물지 않고 보다 체

험적으로 파악하는 체험의 경계이다. 즉 언어문

자의 영역을 떠난 불립문자(不立文字)의 경계이

다. 주관과 객관이 분리되지 않고 개념의 매개 없

이직접적으로화두를잡고수행하는상태이다. 

현에도 체중현(體中玄), 용중현(用中玄), 현중

현(玄中玄)의 경계가 있다. 그래서 현 속에서도

구와요를갖추고있다. 

요(要)는 요지(要旨), 요체이다. 요에도 대기원

응(大機圓應), 대용직제(大用直截), 기용제시(機

用齊施)의 세 가지 경계가 있다. 삼요 속에도 구

와 현이 갖추어져 있다. 구 다음 현, 현 다음 요의

경지를 이해하기 위해서〈금강경〉의 사구게(四句

偈)의 언구를 살펴보겠다. 제1구인 범소유상(凡

所有相)은 상이 있음을 이야기하므로 의리선의

유구에 해당한다. 제2구인 개시허망(皆是虛妄)은

상 있음이 허망하여 없다는 것이므로 무구에 해

당한다. 제3구인 약견제상비상(若見諸相非相) 즉

모든 상이 상이 아니라는 것은 유상과 무상을 모

두 부정하는 것이므로 중구에 해당한다. 제4구인

즉견여래(卽見如來)는 본분(本分) 1구에 해당하

며 임제 3구중에서 제2구인 여래선의 경계라고

한다. 

그러나 의리선의 삼구를 통해 본분 1구에 들어

가는 것을 이야기하지만 구의 영역에서 벗어나지

못한 것이다. 예를 들면“어느 수행자가 개는 불

성이 있습니까 없습니까 물으니 조주선사가 없

다”고 한데서 무자화두(無字話頭)가 탄생했으며

이 무자를 참구한다고 하면 무자의‘무(無)’가 있

음과 없음의 견해를 부정하는 중구에 해당한다.

이렇게 파악하는 것은 무자화두를 잡기 위한 방

편이된다. 즉, 무자의기능이모든견해를부정하

는 살(殺)이 된다. 순간순간 일어나는 견해 등 번

뇌 망상이 일어나면 이 무자로 제거한다. 이 무자

가 말과 생각을 떠나게 하는 살인검(殺人刀)으로

어떠한 견해도 용납하지 않는 마음의 상태를 유

지하는 불립문자의 경계에 들어간다면 어떻게 될

까? 무자화두를 잡아 오로지 몸과 마음과 무자화

두가 하나 된 타성일편(打成一片)이 되고 나아가

타성일편에서 고요해지는 화두삼매 속에서 공적

영지(空寂靈知)가 나타나고 주객이 사라진 료료

상지(了了常知)의 경계인 깨달음을 얻었다면 여

래선의경계가되고조사선의경계가된다. 

이러한 무자화두의 타파로 여래선의 경계에 가

있다면〈금강경〉사구게의 경계는 달라진다. 즉,

범소유상(凡所有相)은 작용 속에 현이 있는 현(用

中玄)이 된다. 개시허망(皆是虛妄)은 바탕 속에

있는 현(體中玄)이 된다. 약견제상비상(若見諸相

非相)은 현 속에 있는 현(玄中玄)이 된다. 그런데

한 발 더 나아가 무자화두가 타파되고‘산은 산이

요물은물이라’는살(殺) 속에서긍정의활(活)이

나타나는 조사선에 이르면〈금강경〉사구게(四句

偈)의 제1구는 두루 하게 걸림 없이 작용하는 대

용(大用)의 경계이며, 제2구는 큰 기틀인 대기(大

機)이며, 제3구은 큰 작용과 큰 기틀이 함께 쓰는

기용(機用)이며, 제4구는 향상하는 한 구멍인 향

상일구(向上一竅)의 경계인 것이다. 큰 작용은 자

성을지키지않고인연을따르는수연(隨緣), 묘유

(妙有)의뜻이있으며큰기틀은생멸이없고증감

이 없는 불변(不變), 진공(眞空)의 뜻이 있다. 이

와같이선가(禪家)의수행경계도단계가있다.

자비선으로없애는사념의幻

자비선수행단계身受心法

괴로움자각으로명상시작

갈애없애명상방향바꾸고

청정한심리바탕지혜갖춰

지운스님의자비선명상

〈보리마을자비선명상원선원장〉

3. 자비수관
1) 자비수관 수행 단계
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031)793-3906

■ 계좌번호: 농협 221098-52-250376 조남양 www.yangjikukak.com
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최신한옥기와강판,일반기와강판,스레트형강판,슬라브,창고, 
사찰(대웅전,요사채,산신각,전문시공),공장,일반가정집

“새는지붕”
때문에 고민하십니까?

현 대 칼 라 산 업 지 붕 공 사

Q
A

서서울울..경경기기 0022--445566--88883311
강강 원원 도도 001199--339966--11111100
충충 청청 도도 001100--66554455--33335500

경경 상상 도도 001100--44118877--00006622
전전 라라 도도 001111--224488--66229988

지붕개량을해야하는데돈이걱정되십니까?
가장 싸게 시공해 드립니다
자! 이제 칼라강판으로 해결하세요!!

가장 저렴한 가격에 제일 튼튼하고 예쁘게 단 하루만에 공사완료!

(전국 어디서나 출장시공해 드립니다)


