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승한 스님의좋아좋아행복코칭

화 다스리는 법

“하나두울세엣, 화다풀렸다!”

박재완의 포토 색즉시공

화양연화(花樣年華)

숲속 어딘 가에선 개미들이 돌을 져 나르고, 때가 된 산새는

앉았던 가지를 떠나 날아오른다. 

개미들의 행렬로 숲의 모습이 바뀌고, 지붕 위로 날아든 산새

의 날갯짓으로 하늘의 모습은 또 바뀌었다. 이제 봄바람이 처마

밑에 매달린 풍경(風風磬磬)을 흔들면 풍경과 봄바람 사이의 모든

것들은 돌이킬 수 없는 것들이 된다. 

지금이 가장 아름다운 시간이다. 

글·사진=박재완사진작가

“스님, 괜히 화날 때가 많아요. 아이들을 키우

면서 더 심해진 것 같아요. 저도 모르게 욱할 때

가 많거든요. 그냥 남편과 이야기할 때도 화가 나

고, 시부모님이나 주변 사람들 말씀이 듣기 거슬

릴 때도 화가 나요. 문제는 화가 나면 감정 억제

가 잘 안 된다는 거예요. 인상 쓰는 것은 기본이

고, 어떤 때는 손에 잡히는 대로 마구 물건을 집

어 던지기도 해요. 스님, 화가 날 땐 어떻게 해야

할까요?”

얼마 전 한 30대 주부가 위 내용으로 상담을 요

청해왔다.

사람의 가장 큰 적은 자기 내부에 있다. ‘화’가

바로 그놈이다. 그래서 부처님께서는 말씀하셨

다. ‘전쟁터에서 수천 명의 적을 물리치기보다 자

기를이기는사람이야말로진정한승자’라고. 

우리의 가장 큰 적은 끊임없이 내부에서 불타

오르는 화와 욕심과 어리석음이다. 이를 사람을

해치는 3가지 독이라고 해서‘삼독(三毒)’이라고

한다.

화나는이유는크게 3가지로구분할수있다.

첫 번째는 욕구불만 때문이다. 뭔가를 갖고 싶

거나하고싶은데내마음대로가질수없고내뜻

대로할수없으니까화가나는거다. 모든인간이

가지고 있는 화의 공통적인 속성이다. 사람들이

화를가장많이내는이유이기도하다.

두 번째는 내가 나를 사랑하지 않기 때문이다.

내가 나를 사랑하지 않으니까 괜히 남들도 미워

져 벌컥벌컥 화를 내는 거다. 자아존중감이 없을

때 더욱 그런다. 자아존중감이 없거나 낮으니까

매사에 열등감을 느끼고, 열등감을 감추기 위해

누가 눈에 조금만 거슬리는 행동을 하거나 말만

해도벌컥화를내는거다.

세 번째 이유는 우울증에 걸렸을 때 화를 많이

낸다. 특히 화를 잘 내는 사람들을 보면 우울증

에 걸려 있는 경우가 아주 많다. 특별히 화낼 이

유도 없고, 화날 상황이 아닌데도 툭하면 화가

날 경우엔 혹시 내가 우울증을 앓고 있는 건 아

닌지, 정신건강의학과나 심리상담센터 등을 방

문해 자신의 감정과 정신건강 심리상태를 정확

히 체크해보아야 한다. 그럴 경우 간단한 심리상

담과 약물치료만으로도 화내는 버릇을 쉽게 고

칠 수 있다.

대부분의 경우는 첫 번째 이유와 두 번째 이유

로 화를 자주 낸다. 이는 부단한 노력으로 화내는

습관의고리를끊는수밖에없다. 나도한세월그

고리를 끊기 위해 노력해왔고, 지금도 노력하고

있다. 화의뿌리는그만큼깊다.

첫 열쇠는‘화났을 때 상대방을 탓하지 않는

것’이다. 사람들은 누구나 무의식 속에 화의 씨앗

을 가지고 있다. 그런데 화가 치미는 순간 대부분

그 원인을 상대방에게 돌린다. 그러다보니 무의

식 속에 잠재해있던 화의 씨앗이 불기둥이 되어

치솟아오르는거다.

모든 화의 씨앗이 내 안에 있다는 것을 자각하

는 것만으로도 습관적인 화의 연결고리가 대부분

끊어진다. 화에 대한 통찰과 자각이 생기면, 화는

오히려 남을 사랑하고 용서하는 긍정에너지가 되

어 자기 자신이 먼저 화로부터 해방되는 것은 물

론, 겸손하고 자애로운 인품을 가진 훌륭한 사람

으로변하게하는원동력이되기도한다.

스마트폰 중독이나 인터넷 게임중독처럼 화는

중독성이 강한 습관적 에너지라는 인식을 갖는

것도 중요하다. 한번 화내는 버릇이 들면 좀처럼

그 중독에서 벗어날 수가 없다. 모든 인간은 생

존을 위한 자기 방어적 공격성을 본능적으로 갖

고 있기 때문이다. 화도 그러한 공격성의 한 표

출이다.

화에 대한 통찰과 자각만 오면 습관적인 화의

에너지를 끊는 것은 어렵지 않다. 특히 불교에는

그런 도구와 장치들이 많이 준비되어 있다. 나도

승려생활을 하면서 그런 도구와 장치들을 이용

해 어려서부터 습관적으로 길들여져 왔던 화내

는 버릇은 물론 기질까지도 상당 부분 바꿀 수 있

었다.

내가 시험해본 결과 가장 손쉽고도 즉각적인

효과를 얻을 수 있는 건‘의식적으로 호흡하기’

이다. 화가 나려고 할 때, 혹은 화를 내고 싶을 때

즉각적으로 반응하지 말고 마음속으로 열까지 숫

자를 세며 숨을 크게 들이마시고 내쉬는 거다. 그

렇게하나- 둘- 셋- 하고열까지세며큰숨을들

이마시고 내쉬다보면 대개의 화는 자연스럽게 가

라앉는다.

숫자를 헤아리며 숨을 쉬라는 것은 그만큼‘의

식적으로’숨을 쉬라는 뜻이다. 그래야 화에 집중

되어 있던 나의 에너지(주의, 생각)가 자연스럽게

숨쪽으로돌아오며화가정화되기때문이다.

화날 때 내가 나를 사랑하듯 남을 사랑하는 마

음을 가져보는 것도 습관적인 화의 연결고리를

끊는데 퍽 좋다. 내가 누군가? 천하의 주인이다.

스승인 용타 스님은 이에 대해‘천하의주인인 나

는 우주만물과도 바꿀 수 없는 혼(마음, 정신)을

가지고 있고, 천재 예술가 천만 명이 동원되어도

빚어낼수없는예술품인몸이있으며, 그혼과몸

으로 경험하고 사는 값진 경험세계가 있다’고 강

조하셨다. 상대방도 나처럼 그렇게 소중하고 귀

한 혼과 몸과 경험세계가 있는 고귀한 존재라는

인식을가지면함부로화를낼수가없는것이다.

화날 때 역지사지하는 마음으로 명상을 하는

것도 화를 차분하게 다스릴 수 있는 묘약이다. 예

를 들어 친구가“야, 이 나쁜 자식아!”하고 욕을

해서 화가 나게 되었다고 해보자. 그러면 다음과

같이 역지사지하는 마음으로 단계적으로 명상해

보는거다.

“친구가‘야, 이나쁜자식아!’하는구나.”

“원인 없는 결과는 없는 법, 그럴만한 사정이

있겠지. 나도 모르게 내가 친구 기분을 상하게 했

을 수도 있고, 아니면 친구가 컨디션이 안 좋아

짜증이 나 있는데 내가 말을 걸어서 그럴 수도 있

겠지.”

“그래도 친구가 내 멱살을 잡고 귀싸대기를 때

리지않고욕만하니얼마나감사하냐.”

이런 식으로 상대방의 입장이 돼 상대방의 기

분과 상태를 이해하고 감사하는 마음을 기르다보

면 아무리 화날 상황이 되어도 감사한 마음과 함

께얼굴에미소가먼저떠오르게된다.

하지만 아무리 방법이 많고 좋아도 본인 스스

로가 노력하지 않으면 아무 소용이 없다. 스님들

은 그걸‘수행’이라고 한다. 부지런히 수행하고

정진해서 생각과 말과 행동을 바꾸지 않으면 화

내는버릇은고칠수없다. 

나도모르게벌컥화내는버릇

인터넷중독같은‘습관적’에너지

상대방탓아닌내탓으로돌려

화(火) 통찰해에너지끊어야

“

”
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