
“불보살 수인(手印) 중 중생의 두려움을 없애

주는 자비심을 표현한 시무외수(施無畏手)가 있

어요. 자비수관은 자비의 표현인 이 ‘마음의 손’

을 시각화한 것으로 집중을 극대화시켜서 마음 

속 사랑과 연민을 일깨우는 방편입니다.” 

스님은 “자비수관 수행을 통해 우리 몸을 구성

하는 5대에 자비심을 불어넣으면 그 기운이 새롭

게 생성돼 기존의 습관을 없애게 된다”며 “자비

수관을 통해 몸이 사라지는 상태를 미리 경험하

고 이 상태에서 탐진치를 없애고 마음의 변화를 

일으켜 수행이 시작된다”고 설명했다.

몸 여의면 지혜 솟아난다

스님은 먼저 자비수관을 통해 몸의 변화를 감

지한다고 했다. 

“몸의 변화에 따라 우리가 가진 여러 가지 업

식이 나타납니다. 슬픔, 분노 등 감정적 고통이 

올라올 때는 자비의 연민이 필요합니다. 자비의 

손으로 스스로를 쓰다듬으며 살피면 이 것이 무

상고임을 알게 됩니다. 그 과정에서 우리는 몸

의 형태가 사라지고 마음을 대면하게 됩니다. 

공성을 깨닫게 되면 선정을 얻고 지혜를 얻는 

것입니다.”

여기서 몸이 사라진 상태를 유지하는 것이 중

요한 듯 보였다. 

몸의 소멸을 통해 모든 것이 마음의 현상이란 

점을 알게 되고, 그동안 알고 있던 앎의 체계를 

바꿔 다시 자비심 발현으로 끊임없이 이어지게 

하는 것이었다.

“알아차림을 통해 순간만이 있음을 깨달아 예

전의 상태로 돌아가지 않도록 하면 수행하는 과

정에서 습관적인 것들이 사라져갑니다. 법(法)

을 가로막은 업을 녹이고 삼법인을 가려내는 능

력을 키워 마음과 몸이 저절로 청정해 지는 것입

니다.”

스님의 설명을 듣고 조용히 앉아 있으니 취재

에 대한 압박과 글쓰기에 대한 잡념 등이 사라져 

감을 느낄 수 있었다. 

손으로 무릎을 잠시 쓰다듬으며 스스로 마음 

상태를 살펴보니 계속해서 끄달렸던 무거운 짐

과 같은 걱정들이 조금씩 멀어져가고 새로운 기

운이 솟아났다.

스님은 “이 시대는 자비가 필요한 시대다. 우

리 사회의 탐욕과 분노, 갈등을 여의는 길이 바로 

자비심 발현에 있다”고 강조했다.

자비다선 등 현대화 방편 갖춰

자비선명상원에서는 차(茶)를 매개로 하는 자

비다선(慈悲茶禪)과 걷기명상을 통해 자신을 들

여다보는 자비경선(慈悲鏡禪)도 전하고 있었다. 

이날 집중수행을 하고 있던 이들은 자비선 수행

을 통해 일정부분 변화를 느끼고 있다고 말했다.

일주일간 집중수행을 마친 서정철 씨는 “자기 

스스로 관찰하며 스스로를 통제하는 힘이 생기

고 또 알아차림으로 감정의 휩쓸림이 줄어든다”

며 “처음에는 머리와 어깨 등을 쓰다듬는 것만

으로 변화에 대한 의문이 있었다. 하지만 마음의 

‘자비 손’으로 몸을 관찰하면서 마음챙김을 하

게 됐다. 사회에서 이분법적 논쟁에 휩쓸리지 않

게 된 게 가장 큰 변화 같다”고 말했다. 이어 “마

‘성주 보리마을 자비선명상원’

� B1면에서 계속

자비선 통해 ‘분노·탐욕’ 녹여낸다

명상원 우측에 자리한 걷기명상길. 백화산 일대에 연꽃
밭을 두고 펼쳐져 있다.

호선당 시설 중앙에 위치한 반가사유상 앞에서 조용히 
기도하는 수행자들의 모습.

명상원을 찾은 수행자들이 삼매에 빠져 있다. 자비수관을 통해 몸의 감각에 집중, 삼매에 들면 알아차림으로 감정의 흐름을 조견하게 된다. 생활 속에서 자유롭게 이 경지까지 이
르면 ‘나’를 여의고 대자비심이 발현된다.
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‘자비’ 발현, 고통의 감정 치유

몸 쓰다듬으며 집중·통찰

스스로 연민, 고통 여의는 과정

차·걷기 등도 활용한 수행

수행시설 호선당 전경.

지운 스님은 자비선명상 뿐만 아니라 차명상 분야를 개
척해 오늘에 이르고 있다. 조계종 단일계단 위원으로 있
으며, 한국차명상협회 이사장, 한국명상지도자협회 이
사로 있다.

대승사마타와 위빠사나 수행

‘명상, 지혜를 논하다’

서울 중구 자비선명상센터 

1월 24일부터 매주 목요일

(02)2263-8874

스님들 위한 경론강의·명상실습 

‘보리학당’

성주 보리마을 자비선명상원

1월 18일부터 매월 셋째주 금토 1박 2일

(054)931-8874

자비선명상 지도자과정

‘명상실습·명상코칭’

성주 보리마을 자비선명상원

3월부터 월1회 강의 진행

어린이 자비선명상체험

‘겨울 숲속 명상학교’

성주 보리마을 자비선명상원

1월 25일부터 27일 2박3일
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자비선 명상 프로그램

자비선명상원 가는 길

음이 커지면서 일상생활에서도 주변에 대한 마

음의 쓰임이 커지며 대인관계가 좋아지고 좀 더 

즐겁게 생활하게 된 듯 하다”고 말했다.

초심수행자들 사이에서는 특히 지운 스님이 

개발한 차를 통해 명상법 ‘자비다선’에 대한 반

응이 좋았다. 자비다선은 앞서 자비수관의 손의 

역할을 다법이 대신하는 것이다. 

스님은 2002년 BTN불교티비에서 최초로 차명

상 강의를 한 데 이어 동국대 대학원에서 차명상

학 개론을 가르치고 있다. 현재 사단법인 한국차

명상협회 이사장을 맡는 등 차를 통한 명상법 보

급에 앞장서고 있다. 

두 번째로 자비선명상원을 찾은 이선미 씨는 

“자비다선의 경우 사회생활 속에서도 적용이 가

능하다. 주변 사람들과 커피 등을 마시면서도 스

님의 가르침을 응용해 마음챙김을 할 수 있을 것

같다”고 말했다.

이러한 자비선을 널리 전하기 위해 지운 스님

의 하루는 바쁘기만 하다. 대구불교방송 등 대중 

강연과 함께 서울과 대구, 부산 등의 자비선명상

센터에서 지도를 진행하고 있다. 페이스북과 유

튜브를 통한 강의와 최근에는 스님들을 위한 명

상지도자 승려연수과정인 보리학당도 개설했다.

자비선명상원은 기도나 천도재 없이 오롯이 

수행을 통해 운영되는 곳이었다. 매달 이 곳을 

찾는 이들은 스스로의 변화를 체감하고 후원회

원이 되고 있었다. 그 수가 500여 명에 달하고 현

재 성주의 명상원에 이어 서울과 대구 부산, 그

리고 캐나다와 호주 등에 자비선명상센터를 일

군 원동력이 됐다. 후원회원들의 자발적인 노력

으로 발전하는 이 곳을 보니 불교명상의 힘이 느

껴졌다. 


