
‘들숨날숨에 대한 마음챙김 경’의 13~16번째

단계는 통찰지, 지혜에 대한 것입니다. 호흡 수행

의 마지막 네 단계가 위빠사나 수행인 것입니다.

이렇게 호흡 수행만으로 수행자는 여정의 끝에

다다를 수 있습니다. 호흡 수행을 어느 단계에서

그만두고 그 다음 과정으로 위빠사나 수행을 해

야하는것이아닙니다.

또한 이 경에서 부처님은 호흡 수행의 열여섯

단계를 각각 네 단계씩 신(身), 수(受), 심(心), 법

(法)의 네 가지 범주로 나누어 설명하였습니다.

이 설명에 따르면 호흡 수행의 열여섯 단계를 수

행하는것은사념처수행을하는것과같습니다. 

수행이 진전되면 호흡 수행을 멈추고 사념처

수행으로 바꾸는 것이 아닙니다. 호흡 수행을 하

는 것은 사념처 수행을 하는 것과 같으며 그것은

또한 일곱 가지 깨달음의 구성요소, 칠각지를 계

발하는 것과 같습니다. 칠각지를 계발한다는 것

은아라한에이르는수행을한다는뜻입니다.

그러므로 자신이 하는 수행법과 다른 사람의

수행법을 비교하는 것은 의미가 없습니다. 어떤

사람은 사념처 수행을 하고 어떤 사람은 호흡 수

행을 한다고 해서 누가 더 나은 수행을 하고 누가

그만 못한 수행을 하는 것이 아닙니다. 초보 단계

에서 하는 수행이 따로 있고 고급 단계에서 하는

수행이 따로 있는 것이 아닙니다. 호흡 수행과 같

은 평범한 수행으로도 아라한에 이를 수 있습니

다. 따라서삶은몹시간단해집니다.

괴로움의 진리 철저히 알아야

호흡 수행의 제12단계는‘마음을 해탈하게 하

면서 (들숨, 날숨)을 쉬리라’고 공부짓는 단계입

니다. 이 제12단계가 선정의 단계입니다. 선정의

경험이 중요한 이유는 선정 없이는 수행자가 그

다음 단계로 나아갈 수 있는 정보, 필요한 데이터

를얻지못하기때문입니다.

사람들이 깨달음을 얻지 못하는 이유는 그들이

괴로움을 90퍼센트 혹은 99퍼센트 혹은 99.999퍼

센트 이해하고 있을지라도 여전히 남은 한 부분

이있기때문입니다. 바로그남은한부분으로인

해우리는아라한이되지못하고있습니다.

우리가 분명하게 알아보지 못한 괴로움이 남아

있는데 그것을 괴로움으로 이해하기 위해서 선정

의 경험이 필요합니다. 얼마나 열심히 수행하든,

인생을 개선하기 위해 얼마나 많은 노력을 들이

든, 삶은 여전히 괴로움이라는 것을 선정의 경험

을통해서깨닫게됩니다.

선정의 강력한 경험이 데이터를 줍니다. 그 경

험과 정보를 바탕으로 비로소 무엇이 괴로움인지

정확히이해하게됩니다.

사과를 떠올려보십시오. 사과에 썩은 부분이

있다면 그 부분을 칼로 도려내고 나머지를 먹으

려 할 것입니다. 하지만 삼사라(윤회)의 존재는

한 부분을 도려내고 다른 부분을 먹을 수가 없습

니다. 전체가 모두 다 괴로움이라는 병에 오염되

어있습니다. 사과전체를, 삼사라전체를다내버

려야합니다.

선정은 우선 데이터를 줍니다. 그리고 마음챙

김의 힘을 강화시켜줍니다. 강화된 마음챙김의

힘으로 수집된 데이터를 꿰뚫어 보고 이해하는

것입니다.

깊은 명상을 경험하면 밤에 쉽게 잠을 이루지

못하는 경우가 있습니다. 깊은 명상 후, 잠자리에

들어도 정신이 명료하여 잠들지 못한다면 억지로

자려 하거나 수행하려고 하지 마십시오. 그저 누

워서 몸이 편하게 휴식을 취할 수 있도록 놓아두

십시오. 평화롭고 고요하게 머무르십시오. 몸이

휴식을 취하게 놓아둔다면 마음이 깨어 있는 것

은 상관없습니다. 깊은 명상이나 선정을 경험한

후에 잠자리에서 해야 할 일은 그저 육체에 휴식

을 제공하는 것뿐입니다. 그처럼 선정은 여러분

의 마음에 힘을 줍니다. 그리고 그 힘으로 마음은

모든 것을 있는 그대로 분명하게 바라볼 수 있습

니다. 이제 여러분은 다른 사람이 보지 못하는 것

을볼수있게됩니다.

반조의 지혜

며칠 전에 어떤 수행자가 저에게 열반을 얻기

위해서 반드시 선정이 필요하냐고 물었습니다.

그 수행자는 다른 명상 지도자가 열반을 얻는 데

는 선정이 필요 없다고 말했기 때문에 혼란을 느

끼고 있었습니다. 그 명상 지도자는 열반을 얻으

려면모든것을무상, 고, 무아로이해하는지혜가

있어야 하는데 선정 중에는 어떤 지혜도 일어나

지 않기 때문에 선정은 필요 없는 것이라고 말했

다고합니다.

선정에 들어 있는 동안에 어떤 지혜도 일어나

지 않는다는 말은 사실입니다. 선정은 지혜가 일

어나기에는 너무 고요합니다. 하지만 선정을 원

인으로 하여 지혜가 일어납니다. 선정 안에 머물

러 있는 동안 지혜가 일어나는 것은 아니지만 선

정에서 나온 이후, 선정의 경험을 조건으로 지혜

가일어납니다.

선정의 강렬한 경험을 통해 데이터가 모이고

선정으로 인해 강화된 마음챙김의 힘으로 그 데

이터를 이해하게 되는 것입니다. 이러한 이해가

바로‘반조의지혜’입니다.

불행하게도 선정이라는 경험이 어떻게 일어나

는 것인지 이해할 만큼 부처님의 가르침을 정확

히 아는 사람은 많지 않습니다. 그래서 선정의 경

험을 하고도 깨달음을 얻지 못하는 사람들이 있

는 것입니다. 예를 들어 부처님의 사촌이었던 데

와닷따 같은 경우에는 선정을 얻었지만 깨달음을

얻지는 못했습니다. 법에 대한 이해가 없었기 때

문입니다. 도구는 가지고 있었지만 그것을 사용

할줄은몰랐던것입니다.

하지만불교도라면대개법에대한충분한이해

를 가지고 있습니다. 어떤 사람들은 법에 대하여

너무 많은 지식을 가지고 있는 경우도 있습니다.

심지어는 부처님이 가르친 것이라면 무엇이든 다

알고 있는 사람도 있습니다. 부처님에게 직접 가

르침을받던시대의스님들도경전에대해그처럼

광범위한지식을지니지는못했을것입니다.

부처님 시대의 수행자들은 하나의 경전만 알고

있는 경우가 많았습니다. 짧은 경전 하나를 배우

고 숲에 들어가 수행해서 그들은 아라한이 되었

습니다. 아라한이 되지 못했다면 그 차이는 무엇

일까요?

그 차이는 바로 마음의 힘입니다. 마음의 힘과

명료함이 있고 법에 대한 바른 지식이 있어야 발

화의 불꽃이 일어나 법을 꿰뚫어 볼 수 있게 됩니

다. 법에 대해 지식이 있는 사람이 선정을 경험하

면 그는 지식으로 알고 있던 법을 명료하게 이해

하게됩니다.

아닛짜·위라가·니로다

호흡 수행의 제13단계는‘아닛짜’, ‘무상을 관

찰하면서 (들숨, 날숨)을 쉬리라’며 공부짓는 단

계입니다. 제14단계는‘위라가’, ‘탐욕의 빛바램

을 관찰하면서 (들숨, 날숨)을 쉬리라’며 공부짓

는 단계입니다. 제15단계는‘니로다’, ‘소멸을 관

찰하면서 (들숨, 날숨)을 쉬리라’며 공부짓는 단

계입니다.

사람들은 흔히 이 세가지 특성 중에서 무상이

가장 분명하다고 말합니다. 제 생각에는 이해하

기 가장 어려운 것이 무상입니다. 무상이 무엇인

지 안다고 생각하기 때문에 무상을 이해하기가

더욱 어렵습니다. 진정으로 무상을 이해했다면

여러분은최소한예류자일것입니다.

그러면 무상에 대한 이해에서 무엇이 빠져 있

을까요? 몸도 변하고, 마음도 변하고, 주위의 사

물도 변합니다. 따라서 세상은 무상합니다. 무상

함을 이해했다고 생각합니다. 하지만 여전히 놓

치고있는한부분이있습니다.

마음은 변화하거나 사라지는 것만을 인식하는

본성을 지니고 있습니다. 언제나 존재하는 것은

인식하지 못합니다. 우리 주위에는 언제나 공기

가 있지만 우리는 공기의 존재를 인식하지 못합

니다. 항상 있기 때문입니다. 우리는 공기의 냄새

를 맡지도 못하고 공기의 감촉을 느끼지도 못합

니다. 갑자기 공기가 사라진다면 그때 공기의 존

재에 대해 인식할 것입니다. 올챙이가 개구리가

되어 물 밖으로 나갔을 때에야 비로소 물에 대해

이해하는것과같습니다.

여러분이 항상(恒常)하다고 믿어오던 어떤 것

이 선정에서 사라집니다. 그것이 사라지는 경험

은 선정의 경험이 유일합니다. 항상하다고 믿어

오던 어떤 것이 사실은 항상하지 않다는 것을 선

정을통해비로소이해하게됩니다.

호숫가에 앉아서 물결을 바라보면 물결이 끝없

이 움직이므로 역시 무상하다고 말할 수 있습니

다. 물결은 쉬지 않고 오르락내리락합니다. 호수

가 마음이라면 생각은 물결과 같습니다. 생각이

오고 가고 또 생각이 오고 갑니다. 인식이 생겨났

다 사라집니다. 감각의 대상이 생겨났다가 사라

집니다. 우리는 그러한 것이 모두 무상하다고 이

해합니다.

하지만 그것이 전부가 아닙니다. 호수의 물결

이 오르고 내리는 것을 보며 평화롭게 앉아 있는

데 어느 순간 갑자기 호수가 사라집니다. 산도 사

라지고 주변의 육지도 사라집니다. 하늘마저 사

라져버립니다. 모든 것이 사라집니다. 사라지지

않기로되어있던것들이사라져버립니다.

무상함이란 그저 올랐다가 내려가고 일어났다

사라지는 반복이 아닙니다. 모든 것이 사라져버

립니다.

불교의 승려 중에도 간혹 반열반 후에 아는 마

음은 남는다고 주장하는 사람들이 있습니다. 그

러한 것은 헛소리입니다. 그것도 위험한 헛소리

입니다. 그런 이론은 매력적이기 때문에 위험합

니다. 깨달음을 얻고 반열반 이후 오래오래 행복

을 누릴 수 있다는 이론은 매력적입니다. 깨달음

을 얻은 후에 깨달음의 행복을 누리지 못한다면

도대체 무슨 소용이 있느냐, 열심히 일해서 보수

를 받고서 곧장 버려야 하는 것과 같지 않냐고 생

각할 수 있습니다. 반열반 후에 행복을 누릴수 있

을까요? 아니오, 그렇지않습니다.

이런 식의 무상함은 선정 이외에는 경험되지

않습니다. 자기 자신이라고 믿고 있던 어떤 것이

사라집니다. 이것이 바로 선정이 충격적인 이유

입니다. 선정은 전에 결코 경험하지 못한 전혀 새

로운 것입니다. 모든 것이 무상합니다. 있는지도

몰랐던 것, 항상 있었던 것, 바로 그것이 사라집

니다.

이 글은 아잔 브람의 위빠사나 명상 강의〈아무것
도 남기지 않기〉(불광출판사)에서 발췌한 내용입
니다.

〈8〉위빠사나의 지혜 (호흡 수행 13~16단계Ⅰ)

늘있다고믿는것, 禪定통해사라진다

아무것도남기지않기
아잔브람

남은괴로움이해하지못해

수행하고도깨달음못얻어

선정의경험있어야알게돼

선정들때비로소法이해

Meditation A24제 1217 호 2018년 10월 17일수요일 / 불기 2562년

대표
전화 070-7633-2525/ 010-8588-2525

상담문의 :평일 09:30 ~ 17:30 토요일,일요일,공휴일 휴무
홈페이지 http://www.gmst.co.kr

지엠소프트 ▼

사찰신도관리프로그램

“이용 사찰의 프로그램 만족도 우수”

동종업계 최저 가격
최초 가입시 1개월 무료 사용
䧓월사용료 : 기본 19,800원

설치비없음, 세팅비전액무료

■원격지원 - 해당 사찰의 컴퓨터를원격으로 제어하여 실시간 프로그램설명 및 오류 수정
■적립포인트 제도 시행 - 접속률, 이용후기작성, 사용료 3% 등 최대 22,000P 제공
■축원문출력,삼재관리,회계관리,우편라벨 출력,신도생일및신도영가기일 자동 표시
/ 물품관리,전국 날씨정보,메모장,일정관리,등록된 모든 자료 파일 다운로드 가능

연등표 출력 인등표 출력 위패 출력

문자발송 기부금 영수증 사주팔자

부
가
서
비
스

“번거로운설치없이이용가입후바로사용가능”
철 골 조
사찰신축전문

010-3911-1775 / 011-9726-9288

스님,불자님,충치,풍치,시린이,치주염,치석,
잇몸출혈,흔들리는이,입냄새,담배냄새,혀백
태,입안 건조,임플란트 또는 틀니 하시고 윗
몸 아프신 분,탈모,비듬,얼굴 기미,손발톱 무
좀,각질,습진,전신 잡티,낭습진,피부아토피,
알레르기,벌레,풀독,모기 물린 후,머리염색
가려움증, 상처, 비염, 화상 즉시(여러번사용
물집안생김),백반증,노화성 피부건조,역류성
식도염,위염 등 피부 치아가 건강치 못한 분들
연락주시면3개월사용분을보시합니다.


