
가족이함께읽는페이지

얼마 전까지만 해도 웰빙 열풍이 불더니 요즘

에는 힐링이 트렌드다. 우리 삶에 많은 영향을 미

치고 있는 웰빙(Well-Being)과 힐링(Healing).

이는 곧 삶의 질과 행복에 대한 관심이 커졌다는

의미로받아들일수도있다. 

하지만, 이에 따라 생겨난 웰빙 또는 힐링 관련

상품 및 콘텐츠는 무언가 부족함이 느껴지는 것

이 사실이다. 무엇이 진짜 웰빙이고 참된 힐링일

까? 그것들의 진정한 의미를 다시 생각해보게 된

다.

웰빙이란‘잘 있고, 잘 존재한다’는 뜻으로, 즉

‘잘 살아가는 삶’을 의미한다. 사실 우리는 일상

생활에서 인사를 하면서 늘 웰빙에 대해 묻고 답

한다. 서로 만나고 헤어질 때 안녕함을 묻지 않는

가? 만났을 때에는‘안녕하세요’라고 인사를 건

네면서 그동안‘웰빙’했는지를 묻는다. 헤어질

때에는‘안녕히 계세요’라고 하면서 앞으로도

‘웰빙’하라고 염원한다. ‘안녕하다’는 것은 평안

한상태이며그것이곧‘웰빙’이기때문이다. 

일상에서는 잘 먹고, 잘 자고, 잘 쉬면서 잘 가

꾸며, 즐겁게 살아가는 것이 곧‘웰빙’이다. 여기

서‘잘 한다’는 것은 어떤 목표달성과 성취를 의

미하는 것이 아니다. 진정한‘웰빙’은 무언가를

얻는 것이기 보다는 본래 존재하고 있는 것을 깨

닫고 알아차리는 것이며 온전히 받아들이는 것이

기 때문이다. 존재와 행위 그 자체에서 느껴지는

만족감과평온그리고행복이바로그것이다. 

우리는 존재만으로 완전하다. 그래서 완벽하지

않아도 괜찮다. 완벽해야 한다는 강박관념에서

벗어나‘있는 그대로’의 충만함과 완전함을 느껴

보자. 그런데, 그것을 느끼고 우리가 완전한 존재

임을 알기 위해서는 먼저 감각이 깨어나야 한다.

그 깨어난 감각으로 들어오는 숨과 머무는 숨, 그

리고 나가는 숨을 느끼고 알아차릴 수 있다. 또한

몸의 움직임과 피부의 촉감, 세세한 감정상태와

변화를알고느낄수있다. 그래야존재그자체를

온전히받아들일수있게된다. 

생물학적으로 보면 우리는 탄생에서부터 완전

한 존재였다. 우리의 몸은 부모님으로부터 비롯

되었고그과정을살펴보면다음과같다. 

엄마의 자궁 안에서 정자와 난자의 수정으로

하나의 생명체가 만들어 졌다. 쌍둥이의 경우를

제외하고는 일반적으로 3~5억 중 하나의 정자가

하나의 난자와 만난다. 우리는 3~5억분의 1의 확

률로 태어난 고귀한 존재이다. 특히, 나를 제외한

나머지 3~5억의 생명이 마지막 순간까지 협력하

고 희생되었다는 사실을 잊지 말아야 한다. 마치

마라톤에서함께하는선수들처럼말이다. 

세상은 1등만 기억할지 몰라도 자연은 1등을

있게한그모든존재를존중한다. 우리는엄마뱃

속에 있는 10달 동안 완전한 존재로 진화하고 거

듭나 탄생한다. 우주 자연의 이치 안에서 어긋남

없이 태어나며 생물학적으로 결함이 없는 완전한

존재가 된다. 내 한 존재가 어떻게 생겨났는지 그

역사와 과정을 알면 나 스스로를 함부로 대할 수

없다. 자기 자신에 대한 숭고한 가치를 인정하고

받아들여야한다. 

다음으로‘힐링’에대해살펴보자. ‘웰빙’이존

재에 대한 것이라면‘힐링’은 관계를 바탕에 두

고 일어나는 것이다. 일반적인 의미에서‘힐링’

은 나 혼자 하는 것이 아니다. 두 존재 사이에서

사랑이나에너지가오간다.

‘힐링’은 해 주는 입장과 받는 입장 2가지로 나

뉜다. 그렇다면 각자 어떤 입장에서 해주어야 할

까? 하는 사람도 받는 사람도 철저히 상대방의 입

장을 고려해야 한다. ‘힐링’을 해주는 사람은 상

대방에게 무엇의 결핍이 있는지 어디가 아픈지를

살펴봐야 한다. 그리고 그 사람에게 최고의 서비

스를 다하기 위해 최선을 다해야 한다. 일종의 봉

사정신을 갖고 임해야 하는 것이다. 이렇듯 상대

를 위하는 마음 가운데 나는 사라진다. 내가 사라

진 자리에 충만한 생명력이 채워지며 그 에너지

를상대방에게전해진다. 

만일 상대의 입장을 고려하지 않고 나를 위한

방식으로 실행한다거나 이기심이 바탕에 깔려있

다면 참된‘힐링’은 일어나지 않는다. 내가 비워

진 상태에서 나는 그저 통로가 된다. 그 통로에

‘힐링’의 에너지가 흐르며 상대방에게 전달된다.

‘힐링’을 받는 입장도 마찬가지이다. 상대방이

주는 치유의 에너지를 내가 온전히 받을 수 있어

야 한다. 그 과정에서 나는 사라지고 오직 에너지

의흐름만이존재하게된다. 

그렇다면‘힐링’은‘웰빙’과 어떤 상관관계를

가질까? 존재를 떠난 관계가 이루어질 수 없듯이

‘웰빙’을떠난‘힐링’은성립되지않는다. 그리고

‘힐링’없이는‘웰빙’은 점차 힘을 잃어간다. 원

만한 관계가 이뤄지지 않으면 존재하는 생명력을

잃어가는 것과 같은 이치다. 에베레스트산을 오

르기 위해서는 베이스캠프에서 만반의 준비를 해

야 하는 것처럼, ‘힐링’이라는 등산을 위해서‘웰

빙’이라는베이스캠프가필요하다.

진정한‘힐링’을 위한‘웰빙’의 상태는 비워짐

이다. 비울수록 가득한 상태가 최상의 웰빙 상태

이며 진정한 힐링을 가능케 한다. 비울수록 가득

한 마음은 힐링여행을 떠날 때 느끼는 상쾌함과

비슷하다. 아직 특별한 무언가를 한 것도 아닌데,

여행을 떠난다는 것 자체만으로도 힐링이 되기

때문이다. 그동안 내가 갖고 있던 마음의 무거움

과 집착을 떠나 새로운 길에 들어선 것이 곧 비움

이다. 그리고 비움 그 자체만으로도 힐링이 이루

어진다. 

비움을 통해 일어나는 치유의 에너지는 에고로

꽉 채워져 있는 자기 자신을 비운다. 자기 자신만

을 위하는 이기심과 에고로 고여서 썩는 우물이

되지 않도록 해준다. 남을 위하는 이타심으로 상

대방에게 흐르며 스스로를 비운다. 그 자리에 새

로운 에너지로 충만하게 된다. 상대방을 위하는

‘힐링’이 자신을 온전하게 존재케 하는‘웰빙’의

에너지를 만들어 준다. 따라서 진정한 웰빙은 힐

링이고, 힐링은곧웰빙이되는것이다. 

도연 스님의‘靑靑春春사이다’
③ 힐링이 곧 웰빙

그대는‘있는그대로’충만하고완전하다

웰빙, 인간존재에대한것

좋은무언가얻는것이아닌

‘완전한’본래존재깨닫는것

힐링, 관계에바탕을둔것

두존재사이‘사랑’‘에너지’

상대입장고려해야진짜‘힐링’

용수 스님(세첸코리아 대표)
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결정적순간

우리 마음은 습관적으로 고통을 찾습니다. 

생각으로 고통을 만들기 시작할 때가 결정적인 때입니다.

마음이 고통 쪽으로 움직일 때 힘 빼고 릴렉스!

생각은 지나가는 환영입니다. 생각으로 고통을 만들지 마세요.

생각으로 무엇을 많이 만들면 고통이 많습니다. 

생각으로 무엇을 조금 만들면 고통이 조금 있습니다. 

생각으로 아무것도 안 만들면 고통이 하나도 없습니다.

그림·최주현


