
마하시 선사가 가르친 수행법은 좌선시에

배의 움직임을 주로 관찰하고 걷는 수행인 경

행을 병행하는 특징이 있다. 이를 통해 무상,

고, 무아의진실을보게되며정신과육체의자

연적인 과정을 수행자 스스로 체험하도록 이

끄는데주안점을둔다. 특히좌선할때호흡에

동반되어 생기는 복부의 움직임을 일차적인

‘마음 챙김’의 대상으로 삼는다. 배가 불러오

면‘일어남’, 배가 꺼지면‘내려감’하고 명칭

을 붙이며 대상의 생겨남과 지속함과 소멸하

는과정전부를철저히주시하는것이다.

서울 보리수선원(02-517-2841), 천안 호두

마을(041-567-2841)이대표적인수행처다.

이 수행은 미얀마의 쉐우민 위빠사나 센터

(Shwe Oomin Dhamma Sukha Tawya)에서 가

르치는‘마음 관찰’위주의 수행법이다. 모든

행동과 좌선시에 가슴에서 느끼는 마음의 상

태를 주로 관찰한다. 특히 무엇을 하든 평등심

을유지하면서욕망과성냄을제거하게한다.

서울 강남 여성인력개발센터와 동산불교대

학 등에서 수행을 지도하는 묘원 법사

(vipassana.buddhism.org)는 신(身, 몸의 움직

임), 수(受, 감각), 심(心, 마음의 움직임), 법(法,

생각의대상) 등사념처(四念處) 수행을차례대

로 지도하면서 마음을 알아차리는 심념처(心

念處) 수행으로 나아가게 한다. “마음은 직관

으로 보아야만 보인다”고 강조하는 묘원 법사

는 수행자가 보는(아는) 마음을‘있는 마음’,

‘일어난 마음’, ‘일어날 마음‘으로 구분하고

알아차릴것을주문한다.

인도의 고엔카 법사는 미얀마의 레디 사야

도(1846~1923) 계통의 수행법을 전승하고 있

다. 기본적으로 호흡을 관찰하는 입출식념(入

出息念)을 수행하며, 이에 의해서 마음의 집중

을 얻은 후에 감각(vedan)을 관찰하도록 한다.

즉신, 수, 심, 법사념처를다닦지않고, 신념처

의‘호흡에 대한 마음챙김’(入出息念)을 준비

수행으로 닦은 뒤, ‘감각에 대한 관찰’(受念處)

을 본 수행으로 닦는 것이다. 끊임없이 변화하

는 감각을 관찰하여 고(苦)의 원인인 욕망을 일

으키지 않고, 고를 벗어나 열반에 이르는 게 목

표다. 서울불교대학원대학교(www.sgsb.ac.kr)

황용식 교수(명상치료학)와‘한국 비파사나센

터 준비위원회’(cafe.daum.net/dhammakorea)

가정기집중수행을실시하고있다.

남방 위빠사나에 대승불교의 관법을 가미한

대승위빠사나도점차확산되고있다.

<보면 사라진다>(정신세계사) <깨달음으로

가는 오직 한길>(선재) 등의 저서로 국내 위빠

사나 보급에 주도적인 역할을 한 김열권 법사

는 4념처 위빠사나에 용수보살의 중도관(中道

觀), 원효스님의 자성(自性) 진여관, 천태지자

대사의 지관(止觀), 세친스님의 유식관(唯識觀)

등을 접맥시켜 지도하고 있다. 한국 위빠사나

의 원형을 원효사상에서 찾는 김 법사는“남방

위빠사나가 아비달마의 아공법유(我空法有)와

업감 연기에 근거해 일신의 열반에 머무는데

반해, 원효의 대승 관법은 일심의 진여에 의지

해 너와 내가 둘이 아닌 금강심지(金剛心地)에

머물면서 동체대비의 보살행을 지향하는 특징

이있다”고설명했다. 

아나파나사티(Anapanasati, 입출식념) 즉, 호

흡관은 모든 남-북방 불교 수행법의 기본이

다. 들숨과 날숨에 대한 알아차림, 혹은 마음챙

김(sati)이라는 뜻으로, 한문으로는‘入出息念’

이라 한다. 한역으로는‘안반수의(安般守意)’

라고 번역되는 아나파나사티 수행에서는 특별

한 기교나 방법은 없고, 들어가는 숨과 나오는

숨을 관찰함으로써 마음챙김을 개발토록 한

다. 서울 연방죽선원(02-334-1763)에서 강조

하는수행법이다.

김재경기자

초등학교 교사로 재직하는

고교동창생 순옥이에게서 전

화가 왔다. 학교생활을 비롯한

여러 가지 일로 지난 1학기가

너무나 힘들었고, 그래서 그런

지 위장병까지 얻어서 고생을

많이 했다며 내가 하고 있는 위

빠사나를 자기도 해보고 싶다

는이야기다.

우리는 고등학교를 졸업하고

20년만에 사은회를 하면서 다

시 만났고, 더불어 소규모로 동

창모임을 만들어서 매년 1월에

는 서울이든 지방이든 만사를

제쳐두고만나고있다. 

그 모임의 첫 만남에서 중학

교 영어교사인 인숙이는 작은

소책자를 누워있는 우리들 머

리맡에 한 권씩 놓아두면서 읽

어보라고 했다. 위빠사나에 대

한한마디언급도없이.

지금은 남편에 의해 찢어 없

어진 그 책의 표지에는‘수행

방법’이라는 제목이, 첫 장을

넘기면서부터는‘위빠사나’라

는 생소한 단어가 들어있었다.

빨려들 듯 그 책을 단숨에 읽어

버린 나는 인터넷을 이 잡듯 뒤

졌고, 바로 전 해에 태국 여행

길에서 보았던 붉은 가사를 연

상시키기 시작했다. 그리하여

나는 비로소 근본불교를 처음

만난것이다.

드디어는 선원을 찾았다. 그

러한 나를 남편은 친정의 어른

들에게 사이비종교에 빠졌다

고 전해서 온 집안이 발칵 뒤집

어졌다. 그러나 그 어느 누구도

나를 말릴 수가 없었다. 법에

목말라 헤매던 그 동안의 시간

이 이미 그것으로 충분했기 때

문이다.

학생 시절 나는 학교에서 부

모님의 종교를 물으면‘불교’

에 늘 손을 들었고, 부처님오신

날에는 부모님을 따라 절에 가

서 뜻 모르는 등을 단 적도 있

었다. 하지만, 나의 발길은 거

의 교회를 향해 있었고 고등학

교 2학년 때에는 일요일을 거

의 교회에서 보냈다. 고3 입시

를 계기로 교회에 발을 끊으면

서 대학시절은 비교적 종교로

부터자유로울수있었다.

82년에사범대학을졸업하면

서 당연스레 교사가 되었고, 학

생들이 도서실에 기증한 책 속

에서 지금은 책의 내용이 거의

기억에 남아있지 않는 남지심

씨의 <우담바라>를 손에 쥐게

되었다. 그책속에서만난불교

는 내 부모님을 따라 등을 달던

그 불교가 아니었다. 그 이후로

나는 불교를 알고자 했고, 소설

을 읽어도 불교와 관련되는 책

만골라서읽었다. 이일도결혼

을하면서시들해졌다.

내가 30대 중반이었을 때, 직

장 동료들은 나를 정열의 여인

이라고 했다. 나에게 흥미를 준

그 어떤 것도 내 손아귀에 들어

오면 반드시 정복을 당했기 때

문이다. 그런데 나의 결혼생활

은 그러하지 못했다. 학창 시절

에는 공부하면 공부한 만큼의

결과가 있었고, 교직생활도 대

충 그랬다. 결혼생활도 그럴 줄

알았는데….

긍정적이고 낙천적이던 나의

눈에 세상이 어둡게 보이기 시

작했다. 다시 종교를 찾았다. 직

장 동료들은 나를 증산도장으

로, 교회로 데리고 다녔다. 양호

교사였던 한 동료는 김정빈씨

가 정리한 대행스님(한마음선

원 원장)의 법문집 <無>를 나에

게소개해주었다. (계속)

불불기기 22554477년년 88월월 66일일 수수요요일일1188 www.buddhanews.com www.buddhanews.com 제433 호

이미자

서울 하계중 교사

<우담바라> 책 통해 또다른 불교 접해

순탄치 않은 결혼 생활에 출가 계획도

<上>

2~3년 사이 선원, 명상센터 늘어

현재 수행기관만 20여곳

꾸준한 법회참석 1천여명

현지에서 배워온 수행자 급증

어떤 수행법을 고를까?

미얀마에한국사찰이처음으로설립됐다.

대구 여래선원(선원장 법산, www.buddha

pia.cc)은 최근 미얀마 종교성의 후원과 재가

신도의 보시로 양곤 시내 숲속에 천축사

(8,617평)와 붓다피아 월드(2,781평, 재가자

수행처)를 설립하고 올 동안거부터 수행할 조

계종 비구스님(9명)과 재가자(15명)의 방부를

받고 있다.

여래선원은 스님들에 대해서는 왕복 항공료

와 의식주 등 일체편의를 무료로 제공한다. 재

가자들에 대해서는 항공료만 자비로 부담하

되, 정진 중의 모든 편의를 제공할 계획이다.

비구니 선방이 완공되는 내년부터는 비구니

스님도 방부를 받아 조계종 비구∙비구니 스

님 각 9명씩 수행할 수 있도록 지원할 예정이

다. 특히 위빠사나 선사와 원시경전 교수사(6

명)는 미얀마 국립승가대학과 종교성의 지원

으로 최고 권위자들만을 엄선, 매주 4시간 이

상씩의 경전강의와 수행점검을 받을 수 있도

록할방침이다.

법산(빨리어 법명, Buddhapiya) 스님은“언

어나 음식 때문에 불편을 느껴 아직 정진을 미

루고 있는 조계종 종도들이 결제할 수 있는 근

본불교도량으로가꾸겠다”고말했다. 

법산 스님은 일타 스님의 제자로 20여년간

위빠사나 수행을 해 왔으며, 6년전부터 천축사

건립불사를발원해왔다. (053)744-9009

김재경기자

“수행 현지에서 배운다”

여래선원, 미얀마에 천축사 건립

비구, 비구니 스님 각9명씩 방부

남방불교의위빠사나가우리나라에들어온것은1987년. 거해스님의안내로미얀마의우빤디타스

님이그의스승마하시(1904~1982) 스님이체계화한위빠사나수행법을한국에소개하면서부터다. 위

빠사나는아직보급단계에머무르고있으나동남아에서비구계를받거나수행법을익히고돌아온스

님과불자들이지난10여년사이에선원이나명상센터를잇달아개설, 현재수행기관만20여곳에이

른다. 최근보리수선원, 여래선원, 연방죽선원, 천안호두마을, 김해다보선원등에서위빠사나수행법

으로정진한불자는2만여명. 매주한차례이상정기법회에참석하는수행자만도1천여명에이른다.

그러나우리나라의위빠사나선원은대부분마하시전통의위빠사나를도입해다양한위빠사나

행법을접할통로가차단되고있었던것도사실이다. 마하시전통은지도하기쉽고단기간에효과

를느낄수있는장점이있지만, 수행과정에서나타나는‘명칭붙이기’등으로인한상기병등의우

려가제기되기도했었다. 이런가운데2~3년전부터미얀마순륜스님의감각관찰위빠사나, 쉐우

민스님의마음관찰위빠사나, 태국의아짠담마다로의기공위빠사나, 아짠문의만트라위빠사나

등다양한수행법을현지에서배워오는수행자들이늘어나고있어위빠사나가더욱전문화되고있

다. 국내의대표적인위빠사나행법을소개한다.

◇고엔카위빠사나에중관∙화엄사상을가미한서울불교대학원대학교의‘명상관법’정진모습.

◇미얀마양곤에설립된천축사전경. 얼굴사진
은법산스님.

국내 위빠사나 다양∙전문화▭ 마하시 위빠사나

배 움직임 관찰, 경행 병행

▭ 마음 알아차리는 수행

평등심 유지, 욕망∙성냄 제거

▭ 고엔카 위빠사나

호흡관후 감각 관찰

▭ 대승 관법

동체대비의 보살행 지향

▭ 아나파나사티 수행

들숨날숨 통해 마음챙김

여시아문 개점 9주년!

http://www.yosiamun.com 
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9,800

9,800

10,500

10,500

10,500

13,300

16,100

18,900

12,600

19,600

10,500 

12,600

8,400

9,100

11,900

12,600

17,500

14,000

14,000

24,500

11,900

6,000

3,600

17,500

5,200

4,400

4.800

4,800

4,800

4,400

30,000  

8,500

8,000 

9,000 

15,000 

8,500 

25,000 

8,500

14,000

14,000

15,000 

15,000 

15,000 

19,000 

23,000

27,000 

18,000

28,000 

15,000

18,000 

12,000 

13,000

17,000 

18,000

25,000 

20,000 

20,000 

35,000

17,000 

7,500 

4,500 

25,000 

6,500

5,500

6,000 

6,000 

6,000 

5,500  

정성본

김승호

정승석

윤호진

신종원

전해주

김영태

박태원

김영태

김영미

허홍식

이강림

이평래

김광식

사토시게키

한기문

한종만

이도업

김광식

김지관

김효환

최원식

김상현

박인성

김광식

윤혜정

황규찬

정태혁

정승석

스가누마아키라

허일범

무비스님

이영자

안영길

카무라키요타카

허일범

무비스님

이영자

민족사

중국선종의성립사연구

한국승전문학의연구

인도의이원론과불교

무아.윤회문제연구(1) 

신라초기불교사연구

의상화엄사상사연구

불교사상사론

대승기신론사상연구

한국불교고전명저의세계

신라불교사상사연구

진정국사와호산록

삼국사기전거론

신라불교여래장사상연구

한국근대불교사연구

원효의화쟁논리

고려사원의구조와기능

한국불교사상의전개

화엄경사상연구

한국근대불교의현실인식

도선연구

고려말나옹의선사상연구

신라보살계사상사연구

원효연구

중론연구

근현대불교의재조명

주자의선불교비판연구

신라표원의화엄학

인도철학과불교의실천사상

불전해설사전

산스끄리트기기초와실천

티베트어의기초와실천

금강경전서

일본불교사

티베트불교사

중국불교사상사

초기부파불교의역사

선의사상과역사

천태법화의사상

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

저 자도 서 명 정 가 할인가

4,000

4,400

5,200

4,400

4,400

4,800

4,400

4,800

4,000

4,400

5,200

4,400

5,600

7,600

6,800

4,000

4,800

3,200

4,800

14,000

4,400

4,400

3,600

2,800

2,800

4,800

3,200

4,400

5,200

5,200

4,000

3,600

3,600 

3,600

4,000

3,600

5,600

5,600

5,000 

5,500

6,500 

5,500 

5,500 

6,000 

5,500 

6,000 

5,000 

5,500 

6,500 

5,500 

7,000 

9,500 

8,500

5,000

6,000 

4,000 

6,000

20,000

5,500 

5,500 

4,500

3,500 

3,500

6,000 

4,000 

5,500 

6,500

6,500 

5,000

4,500 

4,500 

4,500 

5,000 

4,500

7,000 

7,000 

안영길

카무라키요타카

히라가와이키라

핫토리마사아키

KS.케네스첸

KS.케네스첸

요리토미토히

히로사치야

S.B다스굽따

팡리티엔

에드워드콘즈

야나기다세이잔

B.R 암베드카르

불교신문사

여징

트레버링

진충길

유다유타카

아베쵸이치외

박인성

에드워드콘즈

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

인도불교철학

중국불교의사상

초기대승불교의종교생활

인식과초월(유식의철학)

중국불교(상) 

중국불교(하)

밀교의역사와문화

소승불교와대승불교

딴뜨라불교입문

불교철학개론

불교사상과서양철학

달마

붓다와그가르침

한국불교인물사상사

중국불교학강의

붓다마르크스그리고하느님

중국문학과선

불교의서구적모색

인도의선중국의선

유식삼십송

인도불교사상사

장경각

선림보전

산방야화

동어서화

치문숭행록

선림보훈

임간록 상

임간록 하

오가정종찬 상

오가정종찬 하

마조록.백장록

위앙록

조동록

운문록(상) 

운문록(하) 

양기록.황룡록

설봉록

현사록

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

저 자도 서 명 정 가 할인가

5,500 

7,000 

5,500

5,500 

4,000

5,500

5,500 

5,000 

5,000 

5,000 

5,000 

6,000 

6,000

6,000 

6,500

6,500

6,500 

6,500 

5,500 

6,000 

7,000 

7,000

6,000

8,000 

6,000

4,000

7,000

5,500

4,500 

10,000 

6,000 

20,000 

18,000

18,000 

16,000 

18,000

8,000 

25,000

6,500 

6,500 

20,000

3,500

4,500

5,000

5,000

7,500

3,500

5,000

6,500

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

성철스님

백련선서간행회

백련선서간행회

백련선서간행회

여무의

성철스님

성철스님

성철스님

성철스님

신규탁

깔루빠하나

원융스님

원순스님

원철스님

원철스님

불교학연구회

김태완

양형진

이만식

김재영

김재영

광덕

정운

정운

홍문화

홍문화

박희건

김재영

권경술

김호철

태고록

나옹록

인천보감

나호야록

종문무고

총림성사

운와기담

고애만록

산암잡록

원오심요(상) 

원오심요(하) 

종용록(상) 

종용록(중) 

종용록(하) 

벽암록(상) 

벽암록(중)

벽암록(하)

백일법문(상) 

백일법문(하)

선문정로평석

돈오입도요문론강설

신심명증도가강설

영원한자유

자기를바로봅시다

돈황본육조단경

선문정로

본지풍광

한국불교의법맥

선과문학

나가르주나

간화선

마음을바로봅시다

선림승보전(상)

선림승보전(하) 

일본의한국불교연구동향

조사선의실천과사상

산하대지가참빛이다

한국유식사상사

불광출판사

무소의뿔처럼(상) 

무소의뿔처럼(하)

광덕스님명상언어집(봄여름가을겨울)

달을보는섬

그대그대 자신으로

건강을이야기합시다

홍문화박사의 간강장수법

백사백경

내아픔의 연꽃이되어

하산 그다음이야기

친구여 우리붓다가 되자

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102

103

104

105

106

107

108

109

110

111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

124

125

126

127

저 자도 서 명 정 가 할인가

2,450

5,200

8,400

6,400

14,000

10,500

6,400

3,200

3,600

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

9,000

8,550

9,900 

8,550

8,550

8,100

7,650

4,900 

3,000

3,300

3,300

2,700

3,600

3,500

6,500 

12,000 

8,000 

20,000 

15,000 

8,000 

4,000 

4,500

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

10,000

9,500 

11,000 

9,500

9,900 

9,000

8,500 

7,000

5,000

5,500

5,500

4,500

6,000

정운

김호철

김재영

법장스님

장산

이봉순

이남덕

이재운

이재운

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

윤청광

명정,정성욱

명정,정성욱

박원식

이지엽,정성욱

조오현

경허스님

틱낫한

지허

허운스님

보르헤스외

초펠

허운스님

또다른 이름이 되어

친구여,우리붓다가되자

광덕스님의생애와불광운동

고통을모으러다니는나그네

화엄경백일법문

보살사상성립사연구

여든살의연꽃한송이

사막을건너는사람은별을사랑해야한다

목불을태워사리나얻어볼까

우리출판사

아도화상 향은제몸을태워온세상향기롭네

겸익스님 버리고사는마음그마음이부처일세

원광법사 인생은한토막꿈이로다

자장율사 백년도못사는데무얼그리탐내는가

원효대사 걸림없이살게나물처럼바람처럼

의상대사 마음을비우시게온갖근심사라지네

보덕스님 지혜의눈뜨면행복이열리거늘

진각국사 부처되기쉽다네자비롭게살게나

일연큰스님 그대몸안에있는여섯도둑부터잡으시게

원감국사 극락도지옥도마음속에있다네

경허큰스님 착한일많이하게그대가부처일세

용성큰스님 작은솔씨가푸른소나무되네

영호큰스님 빈손으로 왔다가 빈손으로 간다네

만공큰스님 사랑하는사람못만나괴롭네

한암큰스님 바구니에물을담고달려가누나

만암큰스님 마지막입는옷에주머니가없네

효봉큰스님 그대어디서왔다가어디로가는가

동산큰스님 벼슬도재물도풀잎에이슬일세

운허큰스님 영원한내것이란아무것도없다네

경봉큰스님 돌장승이허허롭게웃느나

금오큰스님 한생각돌리면천하가다내것일세

전강큰스님 촛불을밝히면어둠이사라진다

고암큰스님 도물을것없네복밭이나가꾸게

청담큰스님 마음에타는불무엇으로끄려는고

고요아침

편지

마음꽃

바닷가에절이있었네

얼굴

절간이야기

무심

지혜의나무

이른아침나를기억하라

여시아문

선방일기

참선요지

보르헤스불교강의

깨달음으로 가는 올바른 순서

방편개시

128

129

130

131

132

133

134

135

136

137

138

139

140

141

142

143

144

145

146

147

148

149

150

151

152

153

154

155

156

157

158

159

160

151

162

163

164

165

166

167

168

169

170

171

172

저 자도 서 명 정 가 할인가

4,400

5,600

4,400

4,400

3,200

4,400

4,400

4,000

4,000

4,000

4,000

4,800

4,800

4,800

5,200

5,200

5,200

5,500

4,400

4,800

5,600

5,600

4,800

6,400

4,800

3,200

5,600

4,400

3,600

7,000

4,800

14,000

12,600

12,600

11,200

12,600

6,400

17,500

5,200

5,200

14,000

2,450

3,150

3,500

3,500

5,250

2,450

3,500

4,550


