
몸·호흡·마음 조화·알아차림 등 중요 

4. 참선 중 몸·호흡·마음 조절법

불자 여러분! 다음은 참선 중에 있을 

때 몸과 호흡과 마음을 고르게 하는 방

법에 대해 설명하겠습니다. 

참선 중에 있을 때 몸을 고르게 하는 

방법은 다음과 같습니다. 참선을 시작한 

지 1시간이나 3시간 정도 경과할 때 항상 

생각을 가다듬고 마음을 챙겨서 몸과 호

흡과 마음이 고르게 조화가 되고 있는지 

혹은 조화가 되지 않아서 고르지 않는지 

그 양상에 대해 분명하게 잘 알고 있어

야 합니다. 참선에 들어갈 때[入禪] 몸을 

조절하였다 하더라도, 1시간 내지 3시간

이 경과하면 참선 중에 현재 몸이 느긋

한지[寬], 급한지[急], 기울었는지, 굽었

는지, 엎드렸는지, 쳐다보고 있는지, 갖

추지 못한 것이 있는 지 등등을 모두 잘 

살펴 알아야 합니다. 

만약 참선 도중에 몸의 자세가 잘못되

었다면 몸을 자세와 몸가짐을 바로 잡아 

올바르게 자세를 조절해야 합니다. 참선 

중에는 몸이 느긋하거나 급한 것이 없도

록 하여 항상 몸이 편안하고 온화하게 

머물 수 있도록 만들어야 합니다. 그리

고 몸을 평직(平直)하게 바로 세워서 올

바르게 머무르도록 해야 합니다. 

두 번째는 참선 중에 몸이 조화롭게 

되었다고 하더라도 호흡 또한 올바르게 

되고 있는지를 살펴야 합니다. 호흡이 

고르게 되고 있는지 아니면 고르지 않아

서 그 호흡의 모습이 풍상·천상·기상

으로 숨이 급하거나 맺히고 온몸 속에 

가득 차고 있는지를 알아야 합니다. 만

약 호흡이 고르지 못하다면 올바른 방법

을 써서 법에 따라 이것을 고쳐야 합니

다. 호흡은 항상 숨결이 가늘고 천천히 

면면히 이어져서 있는 듯 없는 듯 고요

하게 이루어져야 합니다.

세 번째는 참선 중에 몸과 호흡이 조

화롭게 이루어지고 있다 하더라도 마음

의 상태가 어떠한지를 살펴야 합니다.

만약 마음이 가라앉거나(沈)·들뜨거

나(浮)·느긋하거나(寬)·급하거나(急)

게 되어 조화롭지 못하다면 반드시 먼저 

올바른 방법을 써서 알맞고 적절하게 조

절해야 합니다. 몸과 호흡과 마음의 3가

지를 고르게 하는 것에는 앞뒤(前後) 순

서가 없습니다. 무엇이든지 고르지 못한 

것이 있으면 먼저 조화롭게 하는 것이 

상책입니다. 

이와 같이 참선 중에서도 몸의 자세와 

호흡의 양상과 마음 모양을 잘 살펴서 

항상 조화로움이 지속될 수 있도록 조절

하는 것이 매우 중요합니다. 

5. 참선에서 나올 때 몸·호흡·마음

불자 여러분! 다음은 수행자가 참선이 

끝나고 선정에서 나오려고 할 때 몸과 

호흡과 마음을 조절하는 방법에 대해서 

설명하겠습니다. 

참선이 끝나고 선정에서 나오려고 할 

때는 제일 먼저 마음을 다른 연(緣)에다 

묶어놓고 나와야 합니다. 그리고 입을 

열어 천천히 숨을 토해내면서 숨결이 모

든 혈관과 세포들로부터 마음에 따라서 

발산된다고 생각합니다. 그런 다음에 천

천히 어깨와 견갑(堅甲)을 움직이고 나

서 손과 팔을 움직이며 이어서 머리와 

목을 움직입니다. 그런 다음에 두 발을 

움직여 모두를 부드럽게 합니다. 

다음은 손바닥을 따뜻하게 하여 온몸

의 모든 털구멍을 두루 비비며 마사지를 

합니다. 그리고  나서 손바닥을 비벼서 

따뜻하게 만든 다음 두 눈에 가만히 대

고 가볍게 눈 마사지를 합니다. 그리고 

몸의 열과 땀이 식어가는 것을 기다렸다

가 마음의 움직임을 따라 참선을 마치고 

좌선에서 나와야 합니다.

만일 이런 과정을 지키지 아니하면 두

통이 생길 뿐만 아니라 모든 뼈마디가 

시리거나 아프게 되고 더 심하면 몸살이 

난 것처럼 심한 통증이 올 수도 있습니

다. 만약 몸의 상태가 이런 통증으로 불

편하게 되면 그 후에 이어지는 참선 중

에는 마음이 번잡하고 초조하여서 선정

을 이루기가 매우 어렵게 될 뿐만 아니

라 마음 또한 편안해지지 않습니다. 그

러므로 참선에서 나오려고 할 때는 항상 

마음을 챙기고 알아차려서 몸과 호흡과 

마음을 잘 조절하여서 참선에서 나와야 

하는 것입니다.

멸성제 증득 못하면 사성제 의미 없어  

〈원문〉 “세존이시여, 이 네 가지 거룩

한 진리(四聖諦)에서 세 가지는 항상함

이 없는(無常) 것이요, 한 가지는 항상한

(常) 것입니다. 그 까닭을 말하면, 세 가

지 진리(三諦)는 유위(有爲)의 모양(相)

에 들어가는 것이니, 유위의 모양에 들

어가는 것은 바로 항상함이 없는 것이

요, 항상함이 없는 것은 바로 허망한 법

이며, 허망한 법은 진실한 것이 아니고

(非諦), 항상한 것이 아니고, 의지할 데

가 아닙니다. 그러므로 고제(苦諦)·집

제(集諦)·도제(道諦)는 제일의제(第一

義諦)가 아니며, 항상한 것이 아니며, 의

지할 데가 아닙니다.”

 “괴로움이 없어지는 한 가지 진실한 

법(一苦滅諦)은 유위의 모양을 여의었으

니, 유위의 모양을 여읜 것이라야 항상

한 것이며, 항상한 것은 허망한 법이 아

니며, 허망한 것이 아닌 법은 곧 진실한 

것이며, 항상한 것이며, 의지해야 할 것

입니다. 그러므로 괴로움이 없어지는 진

실한 법(滅諦)만이 가장 으뜸가는 궁극

적인 최후의 진리(第一義)가 됩니다.”

〈강설〉 사성제(四聖諦) 불교 근본 교

리의 중심이 되는 것이다. 불교의 인생

관, 생활관, 수행관이 모두 사성제에 다 

나타나 있다. 부처님의 초전 법륜의 핵

심이 사성제인데 이 대목에서는 사성제

를 무상(無常) 유상(有常)으로 구분하여 

각 제(諦)의 성격을 밝히고 있다. 고제

(苦諦)·집제(集諦)·도제(道諦)는 항상

함이 없는 것이고 멸제(滅諦)만이 항상

한 것이라고 말하고 또 멸제(滅諦)를 제

외한 삼성제(三聖諦)는 유위의 모습이라 

하여 최후의 궁극적인 진리(第一義諦)

가 아니라고 하였다. 일반적으로 설명하

는 사성제는 괴로움의 결과와 원인을 파

악하고 그 원인을 제거해 열반을 얻는 수

행의 인과관계와 방법론을 설했다고 이

해하는 것이 상례임에도 〈승만경〉에서

는 사성제의 참뜻이 멸성제에 있는 것이

라 하여 고제, 집제, 도제는 진정한 성제

가 아니라고 말하고 있는 것이다. 

물론 사성제(四聖諦)가 설해진 동기가 

멸성제(滅聖諦)를 증득하기 위하여 설해

진 것으로 볼 수 있다. 그렇기 때문에 가

장 으뜸가는 궁극적인 최후의 진리(第一

義)를 멸성제(滅聖諦)라고 설명하는 것

은 당연한 이치다. 길장(吉藏)의 〈승만

보굴〉에서는 유작사성제(有作四聖諦)와 

무작사성제(無作四聖諦)를 합하여 팔제

(八諦)라고 하면서 유작사성제는 소승의 

사성제로, 완전하지 못하고 궁극적이지 

않아 언젠가 다시 수행해야 하는 것이라 

했고, 무작사성제는 대승의 사성제로, 완

전하고 궁극적이기 때문에 더 이상 닦고 

조작할 것이 없다고 하였다. 또 천태 지

의(天台智顗)는 교상(敎相)을 구분하여 

장교(藏敎), 통교(通敎), 별교(別敎). 원

교(圓敎)에 짝을 맞추어 사종사제(四種

四諦)를 내세웠다. 

1. 생멸사제(生滅四諦) : 장교의 설로

서 유위의 생멸 현상에 대하여 사제의 

인과에 진실로 생성과 소멸이 있다고 보

는 것.

2. 무생사제(無生四諦) : 통교의 설로

서 인연소생의 모든 법은 생성과 소멸이 

없는 공(空)이라는 관점에서 사제와 미

오(迷悟)의 인과가 없다고 보는 것. 

3. 무량사제(無量四諦) : 별교의 설로

서 모든 현상이 인연으로부터 발생하여 

헤아릴 수 없는 많은 차별을 갖추고 있

으며, 그로 인하여 사성제도 무수한 차

별이 있다고 보는 것.

4. 무작사제(無作四諦) : 원교의 설로

서 미오(迷悟) 그 자체가 실상이라는 주

장으로 비록 대립과 모순으로 나타나는 

미오의 경계가 다르지만 둘 다 실상이라

고 보는 것.

〈승만경〉의 이 장(章)에서는 괴로움이 

없어지는 진실한 법 한 가지를 강조하여 

멸성제를 증득하지 못하면 사성제의 의

미가 없다는 것이다. 결국 궁극적인 최

후의 진리인 제일의제(第一義諦)는 성문

이나 연각의 수행으로는 완전히 이르지 

못한다는 것을 밝혀 놓았다. 

〈반야불교연구원장〉

〈밀양 사천왕사 주지〉
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‘色’이라 말할 것 없어 空이다

“거기에 없는 것을 공으로 관찰한다. 하지만 거기에 남아 있는 것은 있으

므로 ‘있다’고 분명히 안다. 아난다여, 이것이 진실한 것이며 전도되지 않은 

것이며 청정한 것이며 공의 현현이다.”  

눈으로 사물이 “있다”라고 말할 때, 어디를 주시하면서 “있다”라고 말하

며, 눈으로 사물이 “없다”라고 말할 때, 어디를 주시하면서 “없다”라고 말하

는지를 가만히 살펴보자. 사람들은 항상 현재를 기점으로 시각에 들어온 사

물의 유무에 따라 ‘있다/없다’라고 말하거나, 시각의식으로 지각한 느낌에 

연상되는 이미지의 유무(有無)에 따라서 말하기도 한다. 이러한 시각이 올

바른 인식인가는 조금 더 깊은 고민을 하는 것이 좋다. 지금 눈에 보이고 의

식에 인식되는 형상이나 이미지를 누가, 어떻게, 떼어내서 그것만을 따로 볼 

수 있는가? 눈으로 떼어내 본 것은 개체의 눈으로 보이는 일부분일 뿐이지 

나머지가 사라진 상태는 아니므로 그것만을 보았다고 할 수는 없다. 그러나 

개체는 그것을 ‘있다’와 ‘없다’로 확실하게 단정하고, 판단하고, 분별하면

서 오류를 범하지만 오류라는 생각조차 하지 못한다. 

개체의 눈과 의식은 각각의 개체마다 보고 지각하는 대상을 다르게 인식

한다. 개체마다 다르게 인식하므로 개체가 알고 있는 그 대상은 개체의 의식 

속에 있는 상상된 이미지일 뿐이지, 사실적으로 존재하는 대상이 될 수 없

다. 그렇지만 보이는 그것이 “없다”라고 말하는 것은 아니다. 보이는 그것은 

사물로서 존재하는 존재성을 말함이지 개체마다 다르게 인식하는 그것은 

아니다. 이 부분에서 혼란을 느낄 수도 있겠지만, 그 혼란은 개별적 자아인 

‘나[我]’가 나라고 하는 관점을 가진 상태를 버리지 못하기 때문이다. 개체

로서 ‘나[我]’의 눈과 ‘나[我]’의 의식은 조건을 여읜 근원의 움직임 없는 

상태에서 보고 인식하는 것이 아니라, 개체의 경험된 정보를 통해 주관화된 

것이므로 실재의 입장에서는 나타남이 있다고 말할 수 없다. 혹 객관적 관

점이라면 다르지 않을까 하고 의문을 가질 수는 있겠지만 ‘나[我]’의 눈과 

‘나[我]’의 의식이 ‘있다’고 아는 한 주관적 관점이나 객관적 관점은 별 차

이가 없다. 왜냐하면 그 바탕이 ‘나[我]’라는 것으로 동일하기 때문에 그 범

위를 조금 넓혔다고 해서 달라지지는 못한다. 근원은 객관적인 관점도 없고, 

주관적인 관점도 없다.

〈반야심경〉에서는 근원의 봄이 무엇인지를 짧은 글 속에 자세하게 설명

하고 있지만, 그 자세한 설명조차 더 어렵게 느낄 수 있다. ‘색(色)이 공(空)

과 다르지 않고 공이 색과 다르지 않으며, 색이 곧 공이요 공이 곧 색이니, 

수상행식(受想行識)도 그러하니라.’ 여기에서 말하는 ‘색과 공’은 일반적 

인식에서의 ‘색과 공’이 아닌데, 일반적 사고를 가진 뭇 삶에게는 색이 존재

하고 공도 존재하는 그런 개념으로 받아들여지고, 그 받아들인 개념에서 분

석하여 이해하려고 애쓸 수밖에 없다. ‘색’이라는 것은 색이 생기기 전에 색

(개체)으로 보고 있으므로 색이라는 이름이 생겨난 것이지, ‘색’이라고 하

는 실재 사물이 있는 것은 아니다. 이름이 없지만 이름을 붙인 것은 개체와 

개체가 좁은 의미에서의 소통을 이루기 위한 것이다. 이것이 색에 대한 올바

른 관찰이다. 색(개체)이 색을 보고 판단하여 ‘텅 빔’이라고 말하는 것이 아

니다. 보고 있다는 개체가 사라지면 보이는 색은 나타날 수 없다는, 진리의 

본질을 이해하여 받아들여야 하는 일이지 지나치게 분별하여 옳고 그름을 

따져 사량(思量)하는 일이 아님을 알아야 한다.

만물에서 보이는 차원은 뭇 삶이 생각하여 “몇 차원이다”라고 한정하여 

말할 수 있는 것이 아니다. 뭇 삶은 뭇 삶이 가지고 있는 한정적인 인식에

서 보고 듣는 것이 전부가 아니라고 말하면서도 지금 보이는 그것을 자신

도 모르게 한정적인 것으로 판단해버린다. 참으로 판단하는 것이 생기질 

않을 때, 모든 사물이 공의 현현으로 나타나 있는 것이다. 사대오온은 무지

(無知)를 가지고 있고, 그 무지(無知)를 그대로 아는 힘은 스스로의 완전한 

지혜이다. 

〈(사)여시아문 선원장〉

지휴스님의 禪으로 읽는‘맛지마니까야’
공(空)에 대한 작은 경47

16 2022년 12월 14일 수요일 / 불기 2566년 경전·교리 제 1416 호   

순례기간 : 2023년1월13일 ~ 1월17일(5일)  

동참금 : ₩ 1,890,000원 / 현금할인가 예약과 동시에 예약금 30만원을 입금계좌로 보내주세요.

현대불교신문과 함께하는

■ 지도법사스님의 신심나는 설명과 유익한 순례를 약속합니다.
■ 불교전문 가이드가 진행합니다.
■ 쇼핑 옵션이 없습니다.
■ 동참하신 분들께 소정의 기념품을 증정합니다.

현대불교신문 성지순례는 

지도법사 : 설오스님
               법등사 주지, 유튜브 설오 스님TV

  퇴로각협곡   정사정사   불탑기념관

대만 성지순례 5일

■ 주요일정 :인천-가오슝-불광사-대흥선사-도원(타이페이)-조개-쟈오시-화련-도원-인천

■ 입금계좌 : 농협 301-0088-7942-11   예금주 : ㈜케이투어

■ 여     권 : 출발일 기준으로 만료일이 6개월 이상 남아있으셔야 출국가능

                여권사진이 나온 부분을(여권사본) 헨드폰이나 메일로 보내주세요.

                E-MAIL: ajetours@naver.com

문의 : 현대불교문화사업단 02)2004-8213, 730-4008    순례진행 :         http://www.ajetour.co.kr/

  자제공덕회

  불탑기념관


