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“빈 방에 홀로 앉아 있으면 모든 것이 넉넉하고

충만하다. 텅비어있기때문에가득찼을때보다

오히려더충만하다.”

-법정스님의수상록〈텅빈충만〉中

중국의 선종사(禪宗史)에 마조 스님의 법을 이

은방거사(龐居士)라는인물이나온다. 엄청난재

산을 가진 부호였는데, 어느 날 자신의 모든 재산

을배에싣고호수에나가미련없이버렸다. 그리

고 조그마한 오두막에서 딸과 함께 평생 수도생

활을하였다. 그의어록에이런게송이실려있다.

“세상 사람들은 돈을 좋아하지만 나는 순간의 고

요를 즐긴다. 돈은 사람의 마음을 어지럽히고 고

요속에본래의내모습드러난다.”

소유와 경쟁의 시대라는 물질문명 속에 살아가

는우리들은가쁜숨을쉬며지쳐만가는것같다.

이럴 때 오래 전 선사(禪師)의 말씀을 듣게 되면

놓치고 있던 중요한 것들이 마음의 수면위로 떠

오르며자각하고스스로돌아보게된다. 

비우고 버린다는 건 무슨 의미일까? 우리들은

많은 것을‘내 것’으로 소유하지 않으면 불안하

다. 

하지만 이 세상을 살아가는데 많은 것들이 필

요하다. 그것들을 버리고 포기하며 살아가는 것

이 과연 현명한 삶일까? 아니면 최대한 많은 것을

소유해야 하는 것일까? 모든 것을 버릴 수도 없

고, 모든것을가질수도없는우리들에게과연적

당한 소유가 무엇인지 아는 것은 참 중요하다. 그

것을 위한 마음가짐은 어떠해야 하는지 생각하는

것도 아주 중요한 일일이다. 비우는 삶에 대해서

한번생각해보게되는대목이다. 

장이 막혀 화장실에서 볼일을 못 보면 아주 괴

롭고 문제가 생긴다. 우리의 땀구멍 숨구멍 등 여

러 가지 구멍들이 막히면 질병이 생기도 결국 죽

는다. 뚫려있고 열려있어야 흐르게 되고 그것이

삶을 유지시켜준다. 스마트폰에 앱이 많이 깔려

있거나 다운받은 콘텐츠가 많으면 용량 초과로

사용에불편함을겪게된다. 

또한, 우리들 머릿속에 생각이 많으면 정작 좋

은 생각들이 가려져 많은 생각들 모두 쓸모가 없

어진다. 아무 것도 없는 가운데 일어나는 한 생각

이더쓸모있는법이다.

텅 비어있는 상태는 우리의 삶에서 생존과 번

영 그리고 영속을 위해서 반드시 필요하다. 불교

에서는 이를 공(空)이라고 한다. 텅 비어있지만

아무것도 없는 것이 아니라 무언가 의미 있는 것

들로 꽉 차있는 상태이다. 전문용어로는 진공묘

유(眞空妙有)라한다. 

이러한 텅 빈 충만의 상태인 공을 체험하고 유

지하기 위해서는 어떻게 해야 할까? 불교에서 가

르치는보편적인방법을살펴보기로하자. 

지관겸수(止觀兼修)와 정혜쌍수(定慧雙修)로

서 부지런히 정진해야 한다. 지관겸수는 그치고

관찰한다는 의미이다. 그치는‘지(止)수련’과 보

는‘관(觀)수련’을 겸해서 닦는다(兼修)는 것이

다. 그리고 정혜쌍수는 지관겸수의 결과에 해당

한다. 선정을 의미하는 정할 정(定)과 슬기로움

혜(慧)를 동시에 닦는다(雙修)는 뜻이다. 다시

말하면, 지(止)와 정(定)은 멈추고 집중하는 수

련이다. 

이를 통해 선정에 들면 번뇌망상이 없는 고요

한 삼매의 상태가 된다. 이를 통상적으로 사마타

수련또는집중명상이라고한다. 

또한 관(觀)과 혜(慧)는 관찰하는 수련이다. 내

가 나의 몸과 마음의 현상을 객관적으로 바라봄

을 통해서 지혜가 계발되는 상태이다. 보통 위빠

사나수련 또는 통찰명상이라고 한다. 근래에는

마음챙김명상이라고널리알려져있다. 

집중명상의 구체적인 방법으로는 청정도론(淸

淨道論)과 오정심관(五停心觀)으로 알려져 있다.

청정도론에서는 호흡과 몸과 마음을 비롯해 40가

지 주제에 대해 집중하는 방법이 소개되어 있다.

그리고 한국 불교의 전통에서는 오정심관이라하

여 5가지 번뇌의 장애를 가라앉히는 명상법으로

부정관 명상(不淨), 자애명상(慈), 연기관 명상

(緣性緣起), 요소 구별 명상(界差別), 호흡명상

(阿那波那念)등이전해진다. 

통찰명상의 구체적인 방법인 마음챙김은 신수

심법(身受心法)을 관찰하는 수련법이다. 관찰 대

상에는 몸ㆍ느낌ㆍ마음ㆍ법(身受心法)의 네 가

지로 정해져 있다. 그리고 4가지 대상은 간단하게

육체적인 현상(色)과 정신적인 현상으로 분류할

수도있다. 

몸을 관하는 것을 신념처(身念處)라고 하는데,

14가지 육체적인 현상에 대한 마음챙김이다. 느

낌에 대한 마음챙김 을 수념처(受念處)라 하며

고(苦)와 락(樂) 그리고 불고불락(不苦不樂)의 3

가지 육체적 정신적인 느낌(感受)에 대한 마음

챙김이다. 마음의 현상에 대한 마음챙김을 심념

처(心念處) 라고 하며 16가지 마음 상태를 관찰

한다. 마지막으로 법념처(法念處)는 깨달음을

위한 최종의 상태인데, 육체적 정신적 현상을 포

함한 우주 삼라만상의 이치를 깨닫는 것이며 공

(空)과 법(法)의 상태를 관찰하는 궁극적인 마음

챙김이다. 

스님들께서 쓰신 책의 제목에서 위에 살펴본

‘공’과‘지관겸수(정혜쌍수)’에 대해 팁을 얻을

수있다. 법정스님의〈텅빈충만〉과정목스님의

〈비울수록 가득하네〉는 참된 공의 상태인‘진공

묘유’의 이치를 알 수 있다. 또한 혜민스님의〈멈

추면 비로소 보이는 것들〉에서는 공을 이루기 위

한방법인지관겸수를뜻하고있다. 

어렵고 깊은 수행법 말고도 우리는 일상생활에

서쉽게공을체험할수있다. 차를마시면마음이

편안해진다. 청소를 하면 내 마음도 가지런히 정

돈이 된다. 목욕을 하면 내 마음도 깨끗하게 씻긴

듯하다. 뭔가 가벼워지고 편안하고 깨끗해진 상

태도 일상생활에서의 공이라고 할 수 있으며 텅

빔을통해채워지는충만감인것이다. 

마지막으로 법정스님의〈텅 빈 충만〉의 글을

소개하며갈음하겠다. 

“숲은 나목(裸木)이 늘어가고 있다. 응달에는

빈 가지만 앙상하고, 양지쪽과 물기가 있는 골짜

기에는 아직도 매달린 잎들이 남아 있다. 때가 지

나도 떨어질 줄 모르고 매달려 있는 잎들이 보기

가 민망스럽다. 때가 되면 미련 없이 산뜻하게 질

수있어야한다. 그래야빈자리에새봄이움이틀

것이다.”

한 해가 가고 곧 새로운 해가 올 것이다. 법정

스님의 말씀처럼 새로운 시작을 위해 지금의 불

필요한 것들을 남김없이 비우고 버려보는 건 어

떨까?

도연 스님의‘靑靑春春사이다’
⑨ 비워야 살고 막히면 죽는다

‘적당한소유’알면마음비우기도쉽다

어렵고깊은수행법아니라도

일상생활서쉽게空체험가능

‘텅빔’에서오는충만감느껴

마음에깨끗함·안정찾아와

용수 스님(세첸코리아 대표)

티베트불교 1분명상
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의견을내려놓으면

우리는 남의 행동을 쉽게 판단해 갈등이 생깁니다. 

자신의 관점서 판단을 내려 상대방을 이해하려고 하지 않습니다. 

잠시 멈춰서 의견을 내려놓으면 상대방의 마음을 알게 됩니다. 

의견을 내려놓으면 상황이 전체적으로 보이기 시작합니다. 

이해하려고 하는 마음을 내려놓으면 이해를 할 수 있습니다. 

고요함속에 답이 있습니다. 고요함 속에 나와 남의 경계가 사라집니다.

그림·최주현

“

”

사찰 증축
사찰 개축

대한불교 원효종

중앙 종회의원
당선자확정공고

경원 불사

■가건물
(주차장, 공양간, 창고)

■조적, 미장, 마루 일체

■불단 샌딩, 법당 샌딩

■실내 인테리어 일체

02)990-5121
010-5309-2119

선거 관리 위원장 석불
선거관리위원 : 현수 무공 정운 법희

대한불교 원효종
총무원 : 경주시 충현로 3길 4-1

전화 054) 743-0700  팩스 054) 741-9002

2017년 11월 3일부로 중앙 종회의원으로

당선되었음을 공고합니다.

2017년 11월 03일
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