
# 위빠사나 수행
스님들 그리고 법우님들. 오늘 이 아름다운 캠퍼

스에서여러분들을만나위빠사나( ) 수행
에대한말씀을나누게된것을기쁘게생각합니다.
어떤사람은부처님수행이위빠사나수행이라고

하는분도있고, 사마타수행이라고하는사람도있
습니다. 그러나 2500년시간을흘러우리에게전해
진 빨리경전을 볼때 부처님께서는 위빠사나와 사
마타를함께수행하셨습니다.
위빠사나와사마타수행은마치손바닥의앞ㆍ뒤

와 종이의 앞ㆍ뒷면과 같아서 분리해서볼 수 없습
니다. 다시 말하면 위빠사나 수행자가 사마타 수행
없이수행할수없고, 사마타수행또한위빠사나요
소를갖지않고할수없습니다.
팔정도에는 정념과 정정이 있습니다. 위빠사나는

팔정도 정념(正念)의 빨리어입니다. 위빠사나는 아
누빠사나(anupassana)라는것과함께행해져야합니
다. 아누빠사나는 어떤 현상이 일어날 때 일어나는
그현상ㆍ과정을보는것입니다. 아누라는말은‘동

시에함께’, 빠사나는‘본다’는뜻입니다. 우리가현
상을 있는 그대로 보기 위해서는 우리의 생각이나
관념을 없애야 합니다. 사물을 여실하게 본다는 것
은모든현상변하고있음즉, 무상을보는것입니다. 
우리는 모든 것이 무상함을 말하지만 알고 있는

것은 아주 피상적입니다. 무상을 있는 그대로 보기
위해서는삼매수행이필요합니다. 깊이들어간삼매
는 정념과 정정(평정심)이 동시에 존재하고 있습니
다. 정정ㆍ정념이 함께 할 때, 다시 말해 집중과 알
아차림, 이 두 가지가 함께 할 때 이러한 사실을 선
명하게볼수있습니다.
이러한 사물을 있는 그대로 보는 지혜를 얻는 데

는 특정 종교성이나 다른 성품이 필요하지 않습니
다. 어떤 대상을 볼 때, 보는 마음은 순수하고 청렴
해야 합니다. 개인의 생각이나 관념이 개입돼서는
안됩니다.
우리는 여실하게 사물을 본다, 법을 본다는 말을

듣습니다. 그대상이라는것, 법이라는것은무엇입
니까. 본다고 할 때 무엇을 보아야 하는 것입니까.
여기서 수행할 때 수행대상은 오온(五蘊: 색ㆍ수ㆍ
상ㆍ행ㆍ식)을말합니다. 
부처님께서는깨달음을얻으시기전호흡을관하

는수행을하셨습니다. 호흡하나에색ㆍ수ㆍ상ㆍ행
ㆍ식, 물질과느낌과인식그모든것이들어있습니
다. 수행은우리가잘못알고있는것을여실하게보
기위한것입니다. 무상한것을영원하다고보고있

고, 괴로운 것을 즐겁다고 보고 있고, 개체가 없는
것을아(我)가있다고보는것입니다.

# 욕망
욕망에는 두 가지가 있습니다. 선업을 일으키는

욕망과불선업을일으키는욕망입니다. 불선업을일
으키는욕망은윤회를하게하고계속쌓입니다. 욕
망이욕망을불러일으키기때문입니다. 불자들은욕
망이라는것이괴로움의원인이고, 윤회를가져온다
는 것을 알고 있습니다. 부처님께서도 욕망이 윤회
를가져오고집착을하게한다고말씀하십니다. 
위빠사나 수행을 하면 집착을 끊고, 욕망을 줄일

수있습니다. 모든현상들이우리가잡을수없을만
큼아주빠르게변하는것을보게되고, 너무빠르게
변하기때문에가질수없다는것을깨닫게됩니다.
사물이 이와 같이빨리없어지기 때문에 그러한 즐
거움에대해흥미를잃게됩니다. 
감각적인 즐거움에서 흥미를 잃게 될 때, 진정한

수행의 즐거움, 선업을 일으키는 즐거움을 얻게 됩
니다. 선업을 일으키는 욕망은 욕망을 버리는 욕망
입니다.
욕망을 없애고자 하는 욕망이 일어날 때 집착이

사라져 마음에 평화가 옵니다. 항상 하지 않음으로
괴로움이일어나는것을보고, 항상변한다는그자
체 조차도 고(苦)가 아니라는 것도 볼 수 있습니다.
고가되는 것은변화하는 것에집착하기 때문에 일
어나기때문입니다. 
위빠사나의목표는이러한괴로움을극복하고슬

픔을뛰어넘는데있습니다. 현실은무상하기때문에
고를 뛰어넘기 힘듭니다. 사물은 영원히 무상하고
그것이 변화하면서 오는 괴로움은 항상 느끼게 됩
니다. 
수행으로서얻는것은무상을이해하는것이아니

고무상자체를버리는것입니다. 무상한것에대한
우리의 집착을 없앨 때진정한 자유와 해탈이 옵니
다. 
완전한깨달음을얻으신부처님께서도무상을변

화시키지못하셨습니다. 하지만부처님께서는현상
에 대한 집착을 없애셨습니다. 무상을 보면서 무상
에대한집착을보면서진리를보는것입니다. 

# 호흡을 보라
가장기초적이면서중요한것은호흡에마음을가

져가는것입니다. 부처님께서는깨달음을얻으시기
전과후에호흡을대상으로수행을하셨습니다. <안

반수의경(佛說大安般守意經)>(아나빠나사띠수따
anapana-sati)에는호흡에관한상세한지침과중요
성을읽을수있습니다. 호흡을대상으로하는이유
는 선명하게 대상을 볼 수 있을 뿐만 아니라, 모든
생명에관련된현상이기때문입니다.
우선 자세를 편하게 하고 눈을 감습니다. 오로지

마음을 호흡에 가져가 호흡이 일어나고 사라지는
현상을봅니다. 들숨을쉴때호흡이시작하는것을
보고, 중간을 보고, 마지막 숨이 다 차오르는 것에
집중합니다. 호흡이 들어온 후 날숨으로 바뀌기 전
약간의 정지상태를 관(觀)합니다. 들숨과 날숨에서
시작과 중간, 마지막과 정지의 상태 총 8단계로 나
누어 그 느낌에 집중합니다. 들이쉬기 직전 긴장감
과 숨이 들어올 때 편안함, 다시 가득 찼을 때의 긴
장감과내뱉기시작할때편안함에집중합니다.
이어코끝으로느끼는딱딱하거나부드러운느낌,

따듯한느낌, 찬느낌등미세한작용을봅니다. 
이렇게여러분들이계속수행하다보면호흡이들

어갔다 나가는 것이 편안히 느껴지게 되고 호흡을
미세히 보게돼 집중력이 아주 높아집니다. 이 상태

에서더나아가게되면호흡을볼수없는단계까지
나가게 됩니다. 그러면 관하는 마음이 호흡을 기억
해내고기억한상태가여러분의마음에떠오릅니다. 
선업이되는여러가지마음의현상만이일어나는

상태입니다. 마음이 완전히 깨어 있는 상태에서 여
러분은아주작은분자까지볼수있고, 무상이라는
것을느낄수있습니다. 
지극히 작은 분자까지 보는 상태에서는 숨쉬는

것, 말하는 것, 행동하는 것 등이 존재하지 않음을
경험합니다. 하나의 형체, 현상으로만 여겨졌던 것
들이 실제로는 항상 변화하는 작은 분자들의 모임
이라는것은경험할수있습니다.
삼매의 힘과 깨어있는 마음 즉, 염(sati)와 정

(samathi)이 함께 작용해 아(我)에서 벗어나게 하는
것입니다.
집중과깨어있는마음이완전하면빛을발하게됩

니다. 마음은 원래 빛이 납니다. 이 빛은 밝게 광채
가나는것이아니라그자체가청정해서다른것을
있는 그대로 받아들이는 것입니다. 이러한 능력은
불자들 모두가 가지고 있습니다. 수행을 하면 청정
한마음, 있는그대로받아들이는마음을누구나성
숙시킬수있습니다.
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사물을 여실하게 본다는 것은 무상을 보는 것

마음 자체가 청정해서 있는 그대로 받아들여져

위빠사나명상특강 “무상이해하려하지말고버리세요”

1927년스리랑카에서출생.
1947년20세비구계수지.
스리랑카 굼파하 위드야세카라 대학, 켈

라냐 위드야란카라 대학, 콜롬보 포교사양
성대학에서수학.
인도와 말레이시아 마하보디협회 포교활

동.
1968년 사사나 세바카 협회 초청으로 도

미(渡美), 워싱턴D.C의 불교 비하라협회의
사무총장으로 재직하며 미국, 유럽, 아프리
카, 아시아등세계각지에서사마타와위빠
사나수행지도. 
1980년 비하라협회 회장, 미국 아메리칸

대학 철학박사, 아메리칸대학, 조지타운대
학, 메릴랜드대학에서 불교 강연과 수행지
도, 
저술서<깨달음의길, 위빠사나명상> <부

처의 길 팔정도> 등은 세계 각국으로 번역
출간.

헤나폴라구나라타나스님.

위빠사나수행을체험하고자정각원을찾은동국인가족들.

헤나폴라구나라타나스님약력

불법홍포와불교생활화에앞장서고있는동국대정각원이‘위빠사나명상특강’을열었다. 스스로
를돌아보고, 수행하는불자로거듭나기위함이다. 이날위빠사나명상특강에서는미국, 유럽등세
계각지에서 위빠사나 보급에 앞장 서 온 스리랑카 헤나폴라 구나라타나 스님이 강연했다. 간화선의
활성화와더불어오히려주목받고있는위빠사나수행의세계로들어가보자.

천일의학기공 연구회 02)3436-3206~7

스님들의 건강관리는 파워봉이 최고!
20년전어느날수녀님들이비구니스님들께권하셔서전국선방에

빠짐없이보급되었고, 입에서입으로전해져수많은분들이사용중입니다.

- 미국 FDA가 인정한 육각성 파워봉 -

변변한광고없이입소문으로20년을이어온힘의원천은속효성때문입니다.
한번만체험해보면몸이먼저알게되는초강력파워!

농협1149-12-090771 예금주 : 이영숙

설설명명이이 필필요요없없습습니니다다.. 어어디디든든지지 지지그그시시 눌눌러러만만 주주세세요요..
목, 어깨, 허리, 좌골, 무릎, 발목, 손목, 등, 고관절

미국FDA등록
MEDICAL DEVICE 
NNOO.. 889900..33449900

특허청등록
디자인0274541

한번사용해보신분이
선물용으로여러개씩
구입하는이유를
알고싶지않으십니까?

www.chgg.co.kr
미국,일본,독일,
러시아보급중!!

특별보급가 39,000원(시중가 36만원)특별보급가 60,000원

파워
13봉

파워
21봉

선착순300명한정판매

천일의학기공 연구회 02)3436-3206 2호선 구의역 1번출구 바로앞 구둣가게건물 205호
◇◇자자매매품품::파파워워봉봉,,골골반반사사랑랑110011,,척척추추사사랑랑((신신선선대대))

미국 FDA에 등록된 자동치료기의 놀라운 효과

첨단과학기술로탄생한특수보석렌즈를통과한빛이어혈을맑게하는자동치료기!

심근경색증·협심증·만성두통·생리통

당뇨, 동맥경화, 뇌혈전, 
만성피로, 불면증, 
뒷목뻣뻣, 갑상선

혈액순환장애로인한
손발저림은3~4일, 
만성투통은7~15일

도끼로찍는듯한가슴통증으로
고통받는분에게희소식!

지긋지긋한편두통,생리통,
어지럼증치료!
허혈성심장질환에탁월!

콜레스테롤함량,중성지방,
혈소판응집능,
혈액점조도·혈액의
주요지표들이
정상화되며대사장애를
바로잡고전신면역기능을높인다.

만병을일으키는오염된혈액을
맑고깨끗하게청소한다.
방문시눈으로직접보여드립니다.

※※혈혈액액순순환환장장애애로로인인한한통통증증은은
((두두통통··생생리리통통)) 즉즉석석에에서서완완화화되되는는
체체험험을을하하실실수수있있습습니니다다!!

ISA규정번호890.5660, ACCESSION NO 0780530-000

국제발명특허획득! wo2004108049 수입독점공급

△POLA 팔찌

△POLA 반지

※※1188년년간간 11만만명명이이상상을을대대상상으으로로임임상상실실험험!!
KBS일요스페셜(07,9,30)방영/ MBC통일전망대(06,11,22)방영
연합뉴스,문화일보,한국경제,내일신문,조선닷컴,동아닷컴보도

착용만하면 자동치료

전화주시면자세한
「안내책자」를보내드립니다

농협1149-12-090771 예금주 : 이영숙


