
51가지 마음의 씨앗

깨어있음의에너지는내안에상처받은아이가있

다는 것을 인정하는 긍정이며 그 아이를 치유해 줄

수 있는 치료약이다. 그렇다면 이 에너지를 어떻게

끌어낼것인가? 

불교심리학에서는마음을두부분으로나눈다. 하

나는 의식(mind consciousness)이고 다른 하나는

저장식(store consciousness)이다. 의식은 능동적

으로알아차리는마음이다. 서양심리학에서는이를

‘현재마음’이라부른다. 깨어있음의에너지를키우

려면능동적알아차림즉의식을우리의모든활동에

두어야하고, 지금하고있는일이무엇이든그것과

진심으로하나가되어야한다. 예를들면차를마실

때도시내를운전할때도또렷하게깨어서내가무엇

을하고있는지알아차린다. 걸음을걸을때는지금

걷고있음을내가알아차리고, 숨을쉴때는숨쉬고

있음을자각한다.

저장식은 뿌리식(root consciousness)이라고도

하며 우리 마음의 근간이 된다. 서양심리학에서는

이를‘무의식’이라부른다. 여기에는과거의경험이

모두 저장되어 있다. 저장식은 새로운 것을 학습하

고정보를처리하는능력을가지고있다. 우리마음

은몸에서분리되어있다. 그러니때로는하루종일

무언가활동을하고다녀도의식이전혀함께하지않

기도 한다. 저장식만으로도 우리는 많은 활동을 하

는데, 그러는동안의식은천개도넘는다른생각을

할수있는것이다. 예를들면운전을하면서도우리

의의식은운전에대한생각을전혀하지않기도한

다. 그럼에도불구하고길을잃거나사고를내지않

고 목적지에 도착한다. 이 경우 저장식은 독자적으

로작용하고있다.

이해하기쉽도록마음을집에비유한다면, 저장식

은지하실이고의식은거실이다. 화, 슬픔, 기쁨등의

심리 현상은 씨앗의 형태로 지하실 속에서 쉬고 있

다. 우리에게는 화의 씨앗, 절망의 씨앗, 분별의 씨

앗, 두려움의씨앗이있는가하면동시에깨어있음

의씨앗, 자비의씨앗, 이해의씨앗이있다. 저장식은

씨앗의총합이자그모든씨앗을보존하고유지하는

토양이다. 그 씨앗들은 내부 깊숙이 머물다가 자신

과접촉하는무엇인가를보고듣고읽고생각하는순

간화를일으키거나기쁨, 슬픔을가져온다. 그때그

씨앗은 괴물처럼 단번에 쑥 자라서 거실 즉 의식에

모습을드러낸다. 이제그것은더이상씨앗의형태

로존재하지않는다. 심리현상이된것이다.

다시말해누군가화를일으키는말이나행동을해

서우리내부에있는화의씨앗을건드리면, 그씨앗

은폭발적으로자라나서‘화’라고일컬어지는심리

현상으로 모습을 드러낸다. 불교에서‘현상’이라는

것은많은조건들이한데모여창조되는무언가를가

리키는말이다.  

마커펜은하나의현상이다. 나의 손, 꽃, 탁자, 집

도모두현상이다. 나의손, 꽃, 탁자, 집도모두현상

이다. 집은물리현상이다. 나의손은생리현상이다.

나의화는심리현상이다. 불교심리학에서는51가지

의 씨앗이 51가지의 심리 현상으로 나타난다고 한

다. 화는그중하나다. 저장식에서화는씨앗이라불

린다. 의식에서화는심리현상이라불린다.

화의씨앗이우리거실로올라와심리현상으로모

습을 드러낼 때 우리가 가장 먼저 할 수 있는 일은,

깨어있음의씨앗도함께찾아내서그씨앗역시거

실로올라오도록초대하는일이다. 이제우리집거

실에는두개의심리현상이있다. 이것이바로화에

깨어있는일이다. 깨어있음에는항상어떤대상이

있다. 깨어있음으로호흡을할때그것을호흡에깨

어있는일이라한다. 깨어있음으로걸을때그것을

걷기에깨어있다고한다. 깨어있음으로음식을먹

을때그것을먹기에깨어있다고한다. 그러므로이

경우에는화에깨어있는것이다. 깨어있음이화를

알아차리고그것을감싸안는다.

우리가 하는 수행은‘둘이 아님(또는 다르지 않

음)’의원리에근간을두고있다. 다시말해화는우

리의적이아니다. 깨어있음과화는둘다우리자신

이다. 깨어있음은화를억누르거나화와싸우기위

해거기있지않고, 화의존재를인정하고화를보살

피기위해거기있다. 마치형이아우를돌보는것과

같은 이치다. 깨어 있음의 에너지는 화의 에너지가

거기 있다는 것을 인정하고 그 화를 부드럽게 감싸

안는모성이다. 

우리는언제든깨어있음의에너지를끌어낼수있

다. 단지깨어있는호흡을하고, 깨어있는걸음을걸

으며, 깨어있는미소를짓기만하면된다. 그러면깨

어있음의씨앗을만나게되어화의존재를인정하고

감싸안을수있는힘을얻는다. 이런일이지속되어

일상이될때우리는더깊이볼수있게되는내적변

화를경험한다. 지금무엇을하든당신의내면을성

찰하라. 요리든, 청소든, 설거지든, 걷기든, 호흡을

알아차리는일이든그무엇이라도지속적으로깨어

있음의에너지를끌어낼수있다. 이런과정을통해

내면에 있는 깨어 있음의 씨앗이 더욱 튼튼해진다.

깨어있음의씨앗속에는‘집중’도들어있다. 깨어

있음과집중, 이두가지에너지를통해우리는번뇌

에서벗어날수있다. 

마음도 순환 장애를 겪는다

우리몸에독소가있다는것은이미알려진사실이

다. 만약 혈액순환이 원활하지 못하다면 이 독소는

한곳에축적될것이다. 건강을유지하려면우리몸

은이독소를몸밖으로버려야한다. 피가잘순환하

면간과신장이독소방출기능을잘수행한다. 마사

지를하면혈액순환을도와체내의독소를방출하는

데도움이된다.

우리의마음역시마찬가지다. 순환장애가있을수

있다. 몸안어딘가에쌓인고통, 아픔, 슬픔, 절망등

이 단단한 응어리가 되어 순환을 가로막는 것이다.

이런것들이바로마음안의독소다. 우리는이런것

들을‘내면 현상’또는‘내면의 응어리’라 부른다.

깨어있음의에너지로고통과슬픔을감싸안는것은

바로마음을마사지해주는것과같다. 혈액순환장

애가일어나면우리의장기는제기능을하지못하여

병이든다. 마찬가지로마음에순환장애가일어나면

마음이 병든다. 깨어 있음은 고통의 응어리 주변을

어루만져순환이잘되도록하여그부위를튼튼하게

해준다.

거실로 올라오려는 불청객을 환영하자

고통, 슬픔, 화, 절망의응어리는호시탐탐기회를

노리다가, 여차하면 의식 속으로 즉 우리의 거실로

올라오려고 한다. 응어리의 크기가 커져서 이제 우

리의 관심이 필요하기 때문이다. 하지만 우리는 그

불청객이 올라오는 것을 원치 않는다. 보면 괴롭기

때문이다. 그래서 무슨 수를 써서라도 그들의 진입

로를 막으려 한다. 우리는 그들이 계속 지하실에서

잠들어 있기를 바란다. 그들과 마주하고 싶지 않아

거실에늘다른손님을가득채워놓는다. 10~15분

이라도여유시간이생기면거실을채우기위해무슨

짓이든한다. 친구에게전화를걸고책을집어든다.

텔레비전을켠다. 차를몰고드라이브를나간다. 거

실에손님들이차있으면이불쾌한심리현상이올

라오지않으리라고믿으며그렇게되기를바라기때

문이다.

하지만모든심리현상은순환해야만한다. 그들이

올라오는것을차단하면마음에순환장애가일어나

서, 몸과 마음에 정신질환과 우울증 증세가 나타나

기시작한다.

두통이있어아스피린을먹었는데도통증이가시

지않는때가있다. 이런두통은정신질환증세일수

있다. 우리는알레르기를신체적문제라생각하지만

실은정신질환증세일수도있다. 의사들은약을먹

으라고 처방전을 써 주겠지만, 때로는 투약이 내부

의심리현상을더욱억압하여질병이더악화될수

있다. 

거실과 지하실 사이의 벽을 허물자

만약고통의응어리를두려워하지않는법을배울

수만있다면우리는그응어리들이순환하여거실로

서서히올라오도록할수있다. 그것들을포근히안

아주고깨어있음의에너지로감싸서고통을변화시

킬수있기때문이다. 지하실과거실사이를가로막

은장벽을해체할때고토의덩어리들이위로올라와

서우리는약간의고통을겪을수있다. 내안의아이

가너무나오래도록지하실에갇혀있어많은두려움

과화가쌓였기때문이다. 우리가그고통을피할길

은없다.

그렇기때문에깨어있음의수행이그토록중요한

것이다. 깨어 있음이 없으면 이런 씨앗들이 올라올

때 매우 불쾌하다. 하지만 발전소에서 에너지를 발

전하듯우리가깨어있음의에너지를생산하는법을

안다면, 그 아이들을 매일매일 거실로 초대해서 안

아주는수행을통해큰치유를경험할수있다. 거대

한에너지의원천인깨어있음이이런부정적에너지

들의존재를인정하고, 그 아이들을안아주고보살

피는일을할수있기때문이다. 처음에는이런씨앗

들이아예올라올생각조차안할지모른다. 그동안

너무나 많은 불신과 두려움이 쌓여 있었으니까. 그

러니 처음에는 조금씩 달래면서 설득할 필요가 있

다. 이격렬한감정은한동안포근하게지낸후다시

지하실로내려가씨앗이되지만그힘은이전보다약

해졌을것이다. 우리가내적심리현상을깨어있음

의에너지로씻어줄때마다고통의응어리는조금씩

풀어진다. 그러니매일당신의화, 당신의절망, 당신

의 두려움을 깨어 있음의 에너지로 목욕시켜 줘라.

이렇게이들을거실로초대했다가지하실로돌려보

내는일을며칠또는몇주동안계속하면마음은순

화되어일상의평정을되찾는다.

깨어 있음이 하는 일

깨어있음이하는첫번째일은상대의존재를인

정하고 그것과 싸우지 않는 것이다. 우리는 언제라

도하던일을멈추고내안의아이를알아차릴수있

다. 그 상처받은아이를처음알아보았을때우리가

해야할일은무엇일까? 그저그아이가거기있다는

것을알아차리고인사를건네라. 그뿐이다. 그 아이

는 슬플지도 모른다. 그것을 알아차리면 우리는 그

저숨을쉬며자신에게이렇게말한다. “숨을들이쉬

며나는슬픔이내안에나타났음을알아차리네. 안

녕! 잘있었니? 나의슬픔아! 숨을내쉬며나는나의

슬픔을잘보살펴주려네.”

내안의아이를알아본후깨어있음이하는두번

째일은그아이를안아주는것이다. 이것은매우유

쾌한수행이다. 우리의감정과싸우는대신자기자

신을잘보살피기때문이다. 깨어있음은자신의단

짝인집중을데리고온다. 내 안의아이를알아보고

부드럽게안아주는처음몇분간마음에위안을느

낄것이다. 다루기힘든감정은여전히거기있지만

그래도우리는더이상고통을받지않는다. 

내 안의아이를알아보고안아준후에깨어있음

이하는세번째일은다루기힘든감정을달래주고

완화해주는것이다. 이아이를그저포근히안아주

는것만으로도힘든감정들을달래고편안한마음을

느낄수있다. 격앙된감정을깨어있음과집중으로

감싸안을때우리는이심리현상의뿌리를볼수있

다. 고통이 어디서 비롯되었는지를 말이다. 사물의

근원을알때고통은줄어든다. 그러므로깨어있음

이하는일은고통을알아차리고, 받아들이고, 완화

해주는것이다. 

깨어있음의에너지에는집중의에너지뿐아니라

통찰의 에너지도 들어 있다. 집중 에너지는 하나의

대상에 마음을 모으도록 해준다. 집중 에너지와 함

께할때깊이보는에너지가강력해지고그를통해

통찰도가능해진다. 통찰에는언제나우리를자유롭

게 해주는 힘이 담겨 있다. 깨어 있음이 거기 있을

때, 그리고 우리가 깨어 있음을 생생히 지속시키는

법을알고있을대집중역시함께한다. 그리고집중

을생생히유지하는법을알고있을때통찰이찾아

온다. 깨어있음의에너지가우리로하여금더깊이

보도록하여통찰을얻게해주고그를통해내적변

화가일어나는것이다. 정리=이나은기자

이 글은 틱낫한 스님이 쓴〈화해〉(불광출판사 刊)에
서 발췌한 내용입니다.

〈2〉깨어있음

“깨어있음과 화는 둘다 우리 자신이다”

27제 988 호 201̀4년 4월 16일수요일 / 불기 2558년마음·명상

화해(내안의아이치유하기)

틱낫한스님 (프랑스플럼빌리지설립자)

내면아이거실로초대해매일안아주자

요리·청소·걷기등무슨일을하더라도

지속적으로깨어있는에너지를끌어내라

꾸준히하면‘깨어있음의씨앗’튼튼해져

사 찰 안 내
䦬위치: 창원시마산회원구내서읍
䦬대지104평, 법당24평, 요사채1동
䦬스님친견실1동, 산신각
䦬사용가능평수약200평, 
주차장20-30대, 주차가능

䦬가액: 3억2천만원

010-5550-9725/ 010-4001-8476
055)232-7151

사 찰 안 내
䦬위치: 전남남해안소재
䦬토지:  총10,953평
(종교용지430평, 임야/전:10,523평)

䦬시설: 총6동(납골추모관, 무량수전, 
종무소, 요사채, 공양간, 창고, 일반주택등), 
주차장완비,  현재추모관성업중

䦬양도가: 3억5천만원
䦬꼭하실분만연락바랍니다

문의010-5155-1948 

사 찰 안 내
䦬 위치: 산청군시천면지리산중산리부근
䦬 평수: 130평
䦬 황토이중벽으로완공된
법당및요사채(방3칸), 

䦬 후원9평, 몸만오시면됨
䦬 수양정진도량, 
䦬 가액: 2억6천만원(시설비포함,절충가능)

011-895-2258

예쁜 포교당 안내
䦬 위치: 경남양산시무지개폭포입구
䦬 평수: 대지104평
䦬 법당, 스님친견실, 공양간, 요사채
䦬 법회즉시가능, 몸만오시면됨, 
주차시설완벽

䦬 보증금: 300만원, 월25만원
시설비: 1,000만원

010-2565-7200

사찰,템플스테이사용안내
䦬 위치: 경남합천군삼가면소오리
䦬 사찰도사용할수있고,
발효식품장소나, 템플스테이
연수시설로도사용할수있는
한옥3채황토방있음

䦬 연락주세요

010-3521-6920  

사찰(급)안내
䦬위치: 경북영덕군병곡면각리리
䦬대지300평, 전450평
䦬대웅전법당25평
䦬요사채40평
䦬급한사정상알림
䦬가액: 3억7천만원

010-4747-3164

사찰(급)안내
䦬위치: 경기도포천시(50년된사찰)
䦬대지300평, 미륵불상4.5M
䦬지장,신중,산신,칠성탱화
䦬삼존불, 텃밭, 집기일체
䦬가액: 전세3,500만원. 양도도가능

010-6311-4920
010-7128-5035

도심사찰,포교원안내
䦬위치: 경상남도김해시구산(로타리)육거리근처
䦬넓은면적, 5층84평(7층, 지하주차장지분별도15평있음)
䦬방3, 공양간(약10평), 실내화장실, 실외남녀별도화장실
䦬경전철역가까워도보이용(대중교통편리함)
대단지아파트인근으로불교신자많음
근처교회는많으나절이없음

䦬임대(시설금없음)및양도(현시세에비교매우저렴)
䦬도심사찰하기에내부구조가매우편리함

010-6570-1000
055-247-7000

토굴(급)안내
䦬주소: 경북의성군춘산면옥정리

䦬대지326평법당.요사채.삼존불.지장.신중

䦬칠성탱화, 방5개

䦬정부지원금5천만원가능

䦬가액:7천500만원

010-4296-8200

사찰 법당 앰프 설치전문

●yk-308 표준 법당앰프 씨리즈
전국일절 설치비 : 1,800,000원

●법당전용스피커

●무선마이크

◇특징 : 
자체 제작하는 스피커로
소리가 웅장합니다.
핀 마이크와 잘 맞습니다.

유코음향연구소 소장 김문화
음향연구가,무선설비기사

010-5335-2695
전화 (02)2697-9976
팩스 (02)2601-8284서울시 양천구 신월3동 48-9 종경빌딩 300호

법당 스피커의 교체만으로도, 이제껏
들어보지 못한 힘차고 장엄한 소리에
놀라실 것입니다!!
(소리가 마음에 안들 경우 대금은 즉시 환불해 드립니다.)

●무선마이크용
고성능
헤드셋

◇앰프 구성 : 
·스테레오 앰프 300왓트 1대·최고급 법당 전용 스피커 1셋트
·소형 믹서 5채널 1대·YD-675 핸드 마이크 1대
·탁상형 구즈넥마이크 1대·무선 핀 마이크 +헤드셋 1셋트
·사회자용 마이크 스텐드 1대·고급 앰프케이스 1개
·CD기기 1대

불자님들께서
주지스님께 올리는
최고의 보시품

(구입하시는불자님들께는보시자의이름을하단에넣어드림)

가격 : 215,000원

마이크 자체에서

소리크기 조절을

자유롭게 합니다!!

어떤 오래된 앰프에

사용해도 뛰어난

소리가 납니다!!

멋진 모양의 마이크로

법당의 품위를

높여줍니다.

■

■

■

종합 안내서 무료발송CCTV설치

송금계좌 : 우리은행 (예금주: 김문화) 

1002-610-963886

●다이나믹 마이크
V-620 : 65,000원
YD-675 : 115,000원


