
마인드케어…마음을 잡고 알아차림하다
마인드(mind)가‘마음’, 케어(care)가‘돌보다’라

는 뜻인데요. 왜 마음‘건강’이 아닌 마음‘관리’라고
했을까요. 관리를 하고 나면 건강해지기 때문이죠.
관리는 과정을 나타내는 용어인 반면 건강은 결과를
나타냅니다. 결과보다 과정에 중심을 둬보자는 겁니
다. 삶이라는 게 과정이지 않습니까. ‘뭘 하면 행복
할거야’라는 생각은 접고 지금 여기서 어떻게 사느
냐에중점을두자는말입니다.
불교 수행에서지관(止觀) 쌍수(雙修)라는 말이 있

습니다. 마음이 돌아다니는 걸 그친다는 지(止), 그
런 후 관한다는 관(觀). 이렇게 지관 두 개를 가지고
수행하는 것이 불교식 전통 수행입니다. 마음을 잡
아두고 알아차림 하는 거죠. 정혜(定慧)는 마음을 한
곳에 두면 고요하고 편안해 진다는 것입니다. 지관
쌍수는 과정에 포인트를 두고 정혜쌍수는 결과에 중
점을 둡니다. 그러므로 마인드케어는 지관쌍수죠.
사마디(지)와 사띠(관)를 가지고 마음을 관리해보자
는 것입니다. 그렇다면 지금, 마인드케어를 이야기
하는이유를한번 짚어보기로합시다.

사회변화 될수록 마음건강 필요
1980년 이후 출생자들을 백세세대라고 부릅니다.

기대수명이 100세를 훌쩍 뛰어넘는다는 거죠. 한국
도 고령사회를 넘어 65세 이상의 연령층이 전체인구
의 20%이상을 차지하는 초고령사회로 다가가고 있
습니다. 건강하고오래 사는 게 주제가됩니다. 
그런데 스트레스로 인해 유발된 질병 중 의료보험

이 적용되는 건 80여 가지나 됩니다. 우울증으로 인
해서 2010년에 지불된 의료보험료는 2600여억 원에
달합니다.
한 사람의 에너지를 100으로 본다면 몸이 30, 마

음이 70을 가져간다고 합니다. 정신작용으로 인한
에너지 소비가 더 많다는 걸 의미하죠. 만약 스트레
스를 받으면 몸 에너지를 끌어와 쓰게 되므로 세포
가 노화될수록 몸은 버텨내지 못하죠. 고령사회로
가면 갈수록 사회적 화두는 건강, 그중에서도 마음
건강이됩니다.
미래산업을 6T산업(정보, 바이오, 나노, 환경, 우주

항공, 문화콘텐츠)라고 하는데 하나를 더 추가하자

면 바로 MT(마음산업)입니다. 마음이 산업군이 되
어버린 거죠. 예를 들어 미국의 명상카페는 적외선
을 쬐며 조용한 음악 속에서 마음의 안정을 찾는 곳
입니다. 한국에도몇군데씩생기고있습니다. 
마음산업은 독립된 산업이 될 수도 있지만 다른

산업군과 결합했을 때 시너지 효과가 늘어납니다.
마음과 문화, IT, 녹색산업, 관광힐링사업이 결합할
수있죠. 

고객들에게 늘 웃는 모습을 보여주는 시간이 하
루 업무시간의 40%이상이 되는 노동을 감정노동이
라 합니다. 콜센터나 은행직원, 승무원 등이죠. 이들
중 25%, 약 400만 명 정도가 정신과 상담을 받아야
한다고 합니다. 감정노동자의 규모는 1980년 전체근
로자의 37%인 506만명이었다면, 2009년에는 1618
만명으로 그 규모가 69%까지 늘어났습니다. 증가하
는 감정노동자의 수만 보더라도 마인드케어가 각광
받을 수밖에 없죠.  

산업화 시대는 먹고 사는 문제가 해결되면 집장
만을 원하는 등 계속 욕망을 충족하는 쪽으로 삶의
방향이 흘러왔습니다. 목표를 정한 후 달성하려 할
때 우리한테 가장 도움이 되는 건 기도였죠. 건강, 합
격 등 노력을 하면서 부처님, 하느님의 도움을 구하
는 거죠. 때문에 욕망충족이 행복이라 생각하는 대
중에 부응하며 기독교는 인류 역사의 한 시즌을 끌
어올 수있었습니다. 

그런데 이렇게 살다 보니 몸이 지쳐갔고 건강을
챙겨야겠다는 웰빙 열풍이 부는가 싶더니 이제는 힐
링입니다. 신자유주의 경쟁이라는 관계 속에서 긴
장, 불안, 초조함을 느끼며 마음의 에너지가 고갈됩
니다. 그러자 이러다간 공동체가 무너지겠단 생각을
본능적으로 하게 되죠. 내 이웃이 행복하지 않은데
내 행복도 영향을 받는 거 같거든요. 묻지 마 살인,
폭행 등이런 게일어나니까요. 

개인의 욕망을 조절해서 함께 어울려 살 수 있는
수준으로 맞추지 않으면 삶의 질, 행복이 더 이상 의
미가 없습니다. 그렇기에 지금은 욕망조절의 시대입
니다. 욕망 충족에서 조절로 넘어온 거죠. 그렇다면
욕망을 조절할 수 있는 매커니즘을 가진 집단이 사
회를 주도하게 돼 있습니다. 이 시스템을 가장 잘 가
지고 있는 곳이 불교입니다. 욕망의 불을 끄는 열반

의 세계를 말하니까요. 그러나 우리는 열반을 추구
하지 않고 불교 수행법만 조금 가져와서 일상에 적
용하면 됩니다. 불교수행의 끝을 보는 게 아니고 욕
망을 조절할 수 있도록 내 마음을 관리한다면 사회
가 좀 더 건강해질 수 있는 거죠. 불교가 사회를 떠
안아야될흐름 속에 와있는 겁니다. 

한국 직장인 스트레스 96%
2009년 직장인 스트레스지수를 살펴보면 우리나

라는 96%, 일본은 60%, 미국은 40%입니다. 스트레
스 지수를 10% 낮추면 생산성이 20% 정도 올라간
다고 합니다. 정부에서도 기업에서도 스트레스지수
완화에힘을 기울일수밖에없는 거죠.
우울증으로 자살하는 사람들도 많죠. 그러나 외부

에서 강한 자극이 왔을 때 마음 상태가 어떠냐에 따
라 그 자극을 받아들이는 수준이 달라집니다. 마음
의건강성이자살률에도영향을미칩니다. 
그렇다면 어떻게 마음의 활력을 키우고 힘을 기를

수 있을까요. 우선 마음구조를 들여다봐야 합니다.
외부 자극이 있으면 감각기관을 통해 마음에다 상을

맺게 됩니다. 불교에서 감각기관은‘안이비설신의
(眼耳鼻舌身意)’6가지가 있습니다. 외부 자극의 경
우‘색성향미촉법(色聲香味觸法)’중‘법’을 제외한
다섯 가지는 외부의 감각기관을 통해 일어납니다.
‘법’을 잡아주는 감각기관은‘의’입니다. 마음에서
일어나는 겁니다. ‘의’는 외부 감각기관을 통해 들
어오는 정보와 과거에 저장되어 있는 정보를 잡아주
는 거울 같은 기능을 합니다. 그러므로‘의’는 마음
구조를설명하는첫번째요소죠. 
그리고 두 번째로 마음거울에 상이 맺힌다는 사실

입니다. 한문으로 하면‘식(識)’이라 하죠. 의식입니
다. 서양에서는 의식을 한 덩어리로 보는데 동양에
서는 거울과 거울에 맺힌 상이 같을 수 없다 하여 분
리해서 봅니다. 그러나 마음거울에 상이 안 맺힐 수
도 있습니다. 거울은 있는데‘의’가 작동하지 않으
면 말이죠. 귀를 막아버리면 소리에 대한 식은 잡히
지않는 것처럼요. 
세 번째로, 마음거울에 한번 맺힌 상은 하나도 빠

짐없이 저장이 된다는 사실입니다. 일생의 기억은
하나도 빠지지 않고 기억 공간 속에 있습니다. 다만
기억을 끄집어내는 힘이 약할 뿐이죠. 저장을 기록
한다고‘기(期)’라고 합니다. 
화를 내다가 화를 내는 내 자신을 알아차릴 때가

있습니다. 감정이 꿈틀거리고 생각을 하고 있다는
것을 문득문득 알 때가 있는 거죠. 그걸 알아차림이
라 하고 바로‘념(念)’이라 하죠. 의식기념(意識祈
念)입니다. ‘의, 식, 기’는 어떻게 할 수가 없습니다.
그러나‘념’은 결국 알아차림으로써 마음을 끌고 갈
수 있다는 걸 의미합니다. 알아차리는 순간 정서나

사유가 싱거워지는 거죠. 물론 처음에는 알아차려도
계속 감정에 딸려가기 마련입니다. 그럴 때면 기준
점을 잡습니다. 호흡에 집중하고 코끝이나 마음으로
의식 기준점을 계속 옮깁니다. 끌려가는 놈을 끄집
어내서 한 지점에 갖다놓을 수 있는 힘을 기르는 거
죠. 이렇게 훈련을 계속하면 감정은 감정, 생각은 생
각이라는 걸 알게 됩니다. 화를 냈다고 하면 실체가
없어져 버리는 거죠. 공입니다. 마음에 있는 많은 작
용들이 실체가 있는 줄 알았는데 알아차림을 통해
밖에 내다놓으니까없어졌다는걸알게 된거죠. 

미래로 갈수록 마인드케어관련 직종 인기
마인드케어지도과정을 수료했다면 먼저 취미생활

로 이를 활용해봅시다. 삶의 모습이 바뀔겁니다. 자
기 마음을 들여다 볼 줄 알고 욕망을 조절할 줄 알고
함께 공생할 수 있는 길이 넓어집니다. 그러면 사회
가 좀 더 살기 괜찮지않을까요.
이 외에도 회사에서 시행하는 감정관리 프로그램

에 함께 참여할 수도 있고 교육, 경영, 스포츠 IT 등
전문분야에서 활동할 수 있습니다. 명상이 경영능
력, 창의력, 학습능력을 향상 시키는데 핵심적인 역
할을 한다는건이미증명된바입니다. 
끝으로 몸이 피곤하면 잠을 자기 마련입니다. 물

리적으로 보면 몸을 고정시키는 거죠. 마음의 피로
를 풀어주는 건 마음의 알아차림만 고정시키면 됩니
다. 몸은 7시간 쉬어줘야 하지만 마음은 오 분만 쉬
어주면 됩니다. 그러면 하루 쓸 에너지는 다 낼 수
있습니다. 마음의 건강은 마음을 한 곳에 잡아둠으
로써 활력을불어넣는겁니다.
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행복원하는시대…답은불교수행깃든‘마음관리’

이태호총괄본부장은…조계사, 통도사평생교육원전임교수및총괄본부장을맡고있다. 이밖에공익법인밝은세상총괄기획이사, 국제마음건강센터대표, ㈜마인드케어대표

를겸임하고있다. 

새 정부의 국정운영기조는 국민행복시대다. 행복이란 식상한 단어가 공동의 목표로 올라선 것은 그
간 우리들이 행복하지 않았다는 반증일 것이다. 행복의 조건은 저마다 다르겠지만 달성하는 방법은
한 가지로 좁혀질 수 있다. 스스로 마음관리를 통해 행복감을 느끼는 것. 이태호 조계사 평생교육원 교
수는 이 시스템을 가장 잘 갖춘 곳이 불교라고 얘기한다. 불교의 수행법인 참선을 통해 자신의 마음을
다스림으로써 행복을 추구할 수 있을 거라는 것이다. 그는 사회에서 종교적 거부감 없이 통용될 수 있
도록 참선을‘마인드케어(mindcare)’라고 명명했다. 생활 속 스트레스나 삶의 무게가 느껴질 때 여기
서 벗어날 수 있는 수단으로써 활용해보자는 것이다. 행복과 힐링을 말하는데, 정작 사람들의 마음을
보듬을 수 있는 시스템이나 제도는 미비한 현실. 이태호 조계사 평생교육원 총괄본부장은 마인드케어
지도사가 미래 마음산업의 중추역할을 할 것으로 내다보고 이들의 진로와 이에 대한 사회적 요구가
증가하고 있음을 짚어주었다. 다음은 조계사 마인드케어 평생교육원에서 7월 2일 진행된 마인드케어
지도사공개특강이다. 정리=이나은기자ㆍ배현진수습기자

“욕망충족위한기도·기복에서

욕망조절하는마음관리시대로”

‘마음공부’불교가르침주목받아

마인드케어로건강한사회를

마인드케어지도사개강공개특강
이태호 총괄본부장(조계사 평생교육원)

•高音質무선마이크

전국 법당의 앰프 신규설치 및 교체 전문,
사용중인 앰프, 스프커의 소리보완 클리닉!!

신제품!!
고급 엠프케이스 출시

파파워워드드믹믹스스 앰앰프프 스스테테레레오오 앰앰프프

유코음향연구소 소장 김문화 : 010-5335-2695 서울 양천구 신월 3동 48-9 종경빌딩 300호
전화 (02)2697-9976 / 팩스 (02)2601-8284 홈페이지 www.yukosound.com

소소장장 :: 김김문문화화((海海月月)) 직직접접설설치치
音響硏究家 無線設備技師

앰프, 스피커를 구입하시는 스님 20분께

“고급앰프케이스”를 무료로 보시합니다!

•가격 : 250,000원(배송료포함)

◆◆특특징징::
자자체체 제제작작하하는는 스스피피커커로로
소소리리가가 웅웅장장합합니니다다..
핀핀 마마이이크크와와 잘잘 맞맞습습니니다다..

•고성능
탁상마이크

•무선 마이크용
고성능헤드셋마이크

•법당전용스피커

•일반마이크
aV-620

사찰법당앰프설치전문

국가에서 인정한 식품 원재료를 활용하여 보건식품을 개발하고

개인의 체질에 따라 식품을 맞춤 처방하는 전문가로서 보건식품처방원을 개원할 수 있음

교교 육육 기기 간간

14주 과정
목요일 반

보건복지부공익법인 대한보건의료진흥회 (자격검정)

인체생리학(인체해부학), 자연치유의학, 식품영양학, 식의학(동양의학, 양생학, 변증), 
중탕이론 및 실습(법제론), 보건식품처방론(변증학, 방제학), 약용식품학, 총 7개 과목
※특강 : 자연건강법(자세교정, 기공, 양자파동), 식품위생법규, 약초기행실습, 보건식품효소발효액

자자 격격 과과 정정

제 기 동 02-966-0020 창 원 055-243-6333 호 남 063-288-5623 전북익산 063-854-1060
부 산 051-441-0111 울 산 052-260-1037 충청북부 043-263-9966 대 구 053-566-1116
해 운 대 051-757-9990 강원서부 033-252-3682 경 남 055-932-5877

지 부 교 육 원

접 수 처

www.kile.or.kr ▼02)3147-2020문 의

교육일정과기타자세한사항은
홈페이지참고바랍니다.

보건식품처방사란?

서울시 서대문구 충정로2가 130-1 신한은행빌딩 5층

KOREA EDUCATION CENTER FOR HEALTH

교 육 부 공 익 법 인 / 한 국 평 생 교 육 기 구

한 국 보 건 교 육 원


