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Abstract
The purpose of this thesis is to reinterpret and enhance the meaning and healing value of vipassanā 

meditation from the perspective of Buddha and Antonio Damasio, centering on the feeling(vedanā). 

To this end, this paper describes the meaning and function of the concept and feeling of the body and 

mind in The vedanā sutta(SN:36) and Mahasatipaṭṭhāna Sutta(D:22). This study compares with the 

concept of feeling as "body map".

For the Buddha and Antonio Damasio, the body and the mind are in harmony. These body become 

twins in which matter and spirit represent and resemble each other. Thus, the body expands to the 

mind and it becomes embodiment. Feelings are located at the boundary between the body and 

mind and become the basis of the mind. The important thing is that our thoughts and actions are 

unconsciously affected by feelings. vipassanā leads us not craving(taṇhā) but Noble Eightfold Path 

(ariyo aṭṭhaṅgiko maggo) or enriches our hearts to choose an artistic and philosophical life and it is a 

self-healing method that provides insight into ourselves as we are. If vipassanā is embodied in our 

way of life, we will be able to continue to create the culture of not only healthy individual but also 

solidarity communities.

Key words: vipassanā, feeling, The four awakenings of mindfulness, Antonio Damasio, 
body map.

1. 시작하는 말
붓다가 말씀하시길

“그대들이여, 전 우주는 6피트 길이의 몸과 마음 안에 들어 있다.”

코로나19의 팬데믹(pandemic) 쇼크는 우리를 새로운 일상에 적응하게 만든다. 이에 인간존재는 ‘코
로나 사피엔스’1라는 새로운 인류로 정의된다. 각 개인은 이제 홀로 고립되기도 격리되기도 한다. 그 
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어느 때보다도 ‘혼자하는 능력’이 요구된다. 지금은 새롭게 변화해야 할 시기인 것만은 확실하다. “마음 자세를 바꿔야 할 때 혼자 
있는 능력은 귀중한 자산이다.”2 사회와 타인과의 거리두기를 통해 서로가 안전한 공동체로 연대해 갈 수 있다. 붓다의 명상철학
은 이러한 뉴노멀시대의 해체와 재건에 대한, 소외가 아닌 단단한 독립에 대한, 격리가 아닌 내면의 면역력을 높이는 ‘오래된’ 처
방전이다. 따라서 본고는 인간의 몸과 마음에 대한 통찰을 돕는 붓다의 사념처(四念處, cattāro satipaṭṭhāna)와 느낌에 대한 관찰
을 강조하는 안토니오 다마지오(Antonio Damasio)를 통해 위빠사나 명상의 힘을 고찰고찰해 보고자 한다. 이울러 문학치료와 표
현예술치료에 있어서의 몸의 관찰에 대한 치유적 가치를 살펴본다.

우리 몸은 여러 차원에서 각기 다른 느낌을 갖게 된다. 느낌이란 무엇이며, 느낌은 우리에게 왜 중요한가? 느낌은 몸과 마음과 
어떻게 서로 상호작용하는가? 초기불교에서 느낌(vedanā)은 오온의 두 번째 요소이며, 12연기(the paṭicca samuppāda)의 7번째 연
결고리로, 집착이 생겨나도록 이끄는 조건이다.3 또한 즐거움(sukha), 괴로운(dukkha), 즐겁지도 괴롭지도 않은(adukkhamasukha), 
정서적 분위기를 느낀다는 의미이다. 안토니오 다마지오에게 느낌은 어떠한 대상에 반응하여 화학반응을 일으키고 슬픔과 기쁨
이라는 협의의 정서로 나타나는 것이다. 이러한 느낌은 신체와 마음 그 둘의 경계에 위치하는, 우리 정신의 표현이자 존재의 상태
를 알리는 몸의 현상이다.

2. 마음의 기초로서의 느낌
팔리어 느낌(vedanā)의 어근인 √vid는 ‘알다’ 또는 ‘경험하다’의 두 가지 주요한 의미를 가진다. 즉 느낌은 아는 과정의 감정적

인 측면, ‘어떻게’ 경험하는지를 나타내는 것으로 이해할 수 있다. 이러한 느낌의 정서적인 역할로 인해 느낌(feeling)은 정서
(emotion)에 큰 영향을 미치지만, 정서를 의미 하지는 않으며4 “느끼는(vedayati) 특성 때문에 느낌(受, vedanā)이다.”5 안토니오 
다마지오는 정서를 신체에 속한 현상으로, 느낌을 사고에 속한 현상으로 구분한다.6

2.1 느낌이란 무엇인가?
신경과 의사이자 신경과학자 안토니오 다마지오는“느낌은 생명체 내부의 생명 상태를 드러내 주는 것”7이라고 정의하며 느낌

의 기능을 강조한다. 그는 느낌을 구성하는 심적 내용, 성분, 재료가 무엇인가?8에 대한 연구를 지속하고 있다. 붓다의 제자 아난
다 역시 스승에게 느낌에 대한 네 가지 질문을 던진다. (1)느낌이란 무엇이며, (2)느낌의 일어남과 사라짐 (3)느낌의 소멸을 이끄
는 방법 (4)느낌의 달콤함과 위험함과 벗어남에 대해서 묻는다. 제자의 질문과 스승의 답변을 정리하면 다음과 같다.

(1) [아난다]	“세존이시여, 어떤 것이 느낌입니까?”
[세존]	 “아난다여, 세 가지 느낌이 있나니 즐거운 느낌, 괴로운 느낌, 괴롭지도 즐겁지도 않은 느낌이다. 이를 일러 느

낌이라 한다.”
(2) [아난다]	“어떤 것이 느낌의 일어남입니까? 어떤 것이 느낌의 소멸입니까?”
	  [세존]	 “감각접촉이 일어나면 느낌이 일어나고 감각접촉이 소멸하면 느낌이 소멸한다.”
(3) [아난다]	“어떤 것이 느낌의 소멸로 인도하는 도닦음입니까?”

[세존]	 “여덟 가지 구성요소를 가진 성스러운 도가 느낌의 소멸로 인도하는 도닦음이다. 그것은 바른 견해, 바른 사
유, 바른 말, 바른 행위, 바른 생계, 바른 정진, 바른 마음지킴, 바른 삼매이다.”

(4) [아난다]	“어떤 것이 느낌의 달콤함이며 위험함이며 벗어남입니까?”
[세존]	 “느낌으로 인해서 육체적 즐거움과 정신적 즐거움이 생기나니, 이것이 느낌의 달콤함이다. 느낌은 무상하고 

괴롭고 변하기 마련이니, 이것이 느낌의 위험함이다. 느낌에 대한 욕탐을 길들이고 욕탐을 제거하면, 이것이 
느낌으로 부터 벗어남이다.”9
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(1)의 대답에서의 세 가지 느낌은 각각 탐진치의 잠재성향을 지닌다.10 청정도론에서는 느낌의 종류(jāti)를 세 가지, 즉 유익
한 것(kusala, 善), 해로운 것(akusala), 유익함과 해로움으로 결정할 수 없는 것(abyākata, 無記)으로 설명한다.11 위의 아난다와 
붓다의 대화를 이해하기 위해서는 인간의 몸과 마음에 대한 붓다의 몸 개념을 이해할 필요가 있다. 안토니오 다마지오의 관점
과 비교하여 살펴보자.

2.2 항상성의 대리인으로서의 느낌
인간은 느낌에서 자유로울 수 없다. 느낌은 일종의 생명의 유전적 특징 중의 하나이다. 항상성(homeostasis)12은 생명을 최적

의 상태로 조절하는 도구이다. 안토니오 다마지오는 느낌이 바로 이러한 항상성의 대리인이라고 주장한다.

아난다의 첫 번째 질문은 느낌의 개념에 대한 물음으로 해석될 수 있다. “느낌은 신체의 특정 상태에 대한 지각인 동시에 사
고의 특정 방식, 그리고 특정주제를 가진 생각에 대한 지각이다.”13 안토니오 다마지오는 느낌의 종류가 달라지는 근거를 항상
성개념을 통해 설명한다. 항상성이란 “생명체의 조절과 조절 받은 삶의 상태”를 의미한다.14 느낌은 각 생물 개체의 마음에 그 
생물의 생명 상태를 드러낸 것이다. 그 상태는 긍정적인 상태에서 부정적인 상태까지 넓게 펼쳐져 있다. 항상성이 부족한 경우 
대개 부정적인 느낌이 표출된다. 느낌은 항상성의 상태를 주관적으로 경험하는 것이다. 느낌은 어떠한 대상에 반응하여 화학
반응을 일으키고 슬픔과 기쁨이라는 협의의 정서로 나타난다. 느낄 수 있고 느낌을 표현할 수 있는 사람의 경우, 그러한 반응
은 고통스럽다 또는 즐겁다라고 표현된다.15

아난다의 두 번째 질문은 느낌의 일어남과 사라짐, 즉 느낌의 구성 원리에 대한 질문으로 해석될 수 있다. 안토니오 다마지
오에 따르면 느낌은 “뇌의 신체지도(body map)화된 내면 세계의 이미지이다.”16이다. 일어나는 혹은 우리가 경험하는 사건들
은 신경계를 통해 이미지화되고 뇌에 지도화되어 우리의 마음을 구성한다. 이러한 신체지도화에서 가장 큰 역활을 하는 신경
계의 가장 큰 특징은 신경 세포인 뉴런이 축삭돌기(axon)의 전기자극을 통해 축삭 말단의 신경전달 물질(neurotransmitter)을 
방출하여 또 다른 뉴런이나 근육세포를 활성화시킨다는 것이다. 둘째, 뉴런의 세포체에서 나온 신경섬유, 즉 축삭돌기가 각각
의 신체 내부기관, 혈관, 근육, 피부 등 몸의 전 영역에 뻗어 있다는 사실이다. 이는 왕복, 쌍방향으로 운동을 한다.17 안토니오 
다마지오는 이러한 과정을 통해 이뤄지는 “지도화 능력과 이미지를 만드는 능력이 결여되어 있을 때 느낌이라는 매우 특별한 
종류의 작용 역시 일어날 수 없게 된다.”18고 설명한다.

아난다의 세 번째 질문은 느낌에 대처하는 삶의 태도에 대한 질문으로 해석된다. 이에 안토니오 다마지오는 철학자 스피노
자의 ‘코나투스(conatus)’를 제시한다. 라틴어 ‘코나투스’는 “각각의 존재는, 스스로의 힘으로 존재할 수 있는 한, 존재하는 상태
로 버텨내고자 하는 각고의 노력이다.”19 안토니오 다마지오는 붓다와 예수, 노자, 장자와 같은 이들의 철학이 고통을 벗어나 
보려는 욕망에서 시작된 것이고20 우리의 역사와 문화는 그렇게 형성된 것이라고 주장한다.21 그는 코나투스를 통해 마음을 풍
부하게 하기를 권한다. 이것을 가능하게 하여 우리의 역사와 문화를 생성시킨 것이 바로 항상성의 대리인 역할을 하는 느낌이
라고 설명한다.22

아난다의 네 번째 질문은 느낌이 초래하는 결과로부터 자유로울 수 있는 방법에 대한 질문일 것이다. 안토니오 다마지오는 
우리 몸의 이미지를 구성하는 신호들의 원천을 세 부분으로 단순화하여 설명한다. 첫 번째는 우리를 둘러싼 세계이고 둘째는 
우리 내부의 두 세계 중하나로, 화학적이고 내부 장기가 관여하는 오래된 내부 세계이다. 이 세계는 우리가 느낌이라고 부르는 
이미지의 생성에 주로 기여한다. 셋째는 또 다른 우리 내부의 세계로 새로운 내부 세계이다. 이것은 우리 자신의 구조에 관한 
전반적인 이미지를 마음에 전달하고 느낌의 형성에도 일정 부분 기여한다. 중요한 것은 이 두 내부세계에서 이미지들은 수정
되거나, 추가되면서 마음의 작용이 풍부해진다는 사실이다.23 따라서 내부의 두 세계의 변화에 따라 우리의 느낌은 달콤해질 
수도 위험해질 수도 있다. 안토니오 다마지오는 느낌을 유도하는 대상, 그리고 느낌의 결과로 나타나는 사고 또는 사고방식들
을 분리해서 바라볼 때 느낌의 본질을 볼 수 있게 된다고 말한다.24
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3. 살아 있는 몸과 마음의 메커니즘(mechanism)
안토니오 다마지오에 따르면, 우리 인간은 몸과 신경계 그리고 그 둘로부터 생성된 마음을 지닌 존재이다.25 이러한 우리 몸은 

여러 차원에서 각기 다른 느낌을 갖게 된다. 몸과 마음과 느낌은 어떻게 서로 상호작용하는가? 초기경전인 대념처경
(Mahasatipaṭṭhāna Sutta, DN.22)에 나타나는 살아 숨쉬는 인간의 몸과 마음에 대한 내용을 살펴보자.

3.1 느낌이라는 경험은 어디에 위치하는가?
붓다는 사념처(四念處, cattāro satipaṭṭhāna)를 통해 인간의 몸과 마음을 이야기 한다. 이는 “몸, 느낌, 마음, 법에 대해 ‘지속적

으로 따라가며 보면서’(隨觀, anupassanā)’ 고통과 고뇌에서 벗어난 마음지킴의 확립이다. 각각의 대상들에 내려가고 들어가서 확
립하기 때문에(upaṭṭhāto)”26 확립(aṭṭhāna)이며, 마음지킴 그 자체가 확립이기 때문에(sati yeva aṭṭhānaṃ) 마음지킴의 확립(念處)
이라고 한다. 몸과 느낌과 마음과 법에서 그들을 더러움, 괴로움, 무상, 무아라고 파악하면서, 또 깨끗함, 행복, 항상함, 자아라는 
인식(saññā)을 버리는 역할을 성취하면서 일어나기 때문에 네 가지로 분류된다. 그러므로 네 가지 마음지킴의 확립(四念處)이
다.”27 인경 스님은 『대념처경』(DN.22)의 전체 내용을 현대의 논문작성의 형식과 유사하게 ‘Ⅰ. A, E1’ 3개로 구분하여 다음과 
같이 정리한다.

“도입uddesa

I. 몸을 따라 관찰 Kāyānupassanā
A. 호흡 Ānāpāna Pabba

B. 행주좌와 자세 Iriyāpatha Pabba

C. 동작 Sampajāna Pabba

D. 해부학 Paṭikūlamanasikāra Pabba

E. 4대 Dhātumanasikāra Pabba

F. 시체 Navasivathika Pabba

II. 느낌을 따라 관찰 Vedanānupassanā
III. 마음을 따라 관찰 Cittānupassanā
IV. 법을 따라 관찰 Dhammānupassanā

A. 오장 Nīvaraṇa Pabba

B. 오온 Khandha Pabba

C. 육근 Āyatana Pabba

D. 칠각지 Bojjhaṅga Pabba

E. 사성제의 절 Sacca Pabba

E1. 고 Dukkhasacca Niddesa

E2. 집 Samudayasacca Niddesa

E3. 멸 Nirodhasacca Niddesa

E4. 도 Maggasacca Niddesa”28
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이러한 사념처는 ‘몸[身]’, ‘느낌[受]’, ‘마음[心]’, ‘심리현상[法]’이 따로 분리되어 관찰되기 보다는 연속적으로 함께 경험된다. 즉 

육입(The six entrances)29의 접촉에 대해 느껴지는 내부 경험과 지각되는 생각들과 심리현상들에 대해 관찰한다. 이들을 있는 그
대로 봄(yathābhūta-dassana, 如實見)30으로써 두 번째 화살인 정신적 고통(domanassa)과 그것을 이끄는 괴로운 느낌의 실체 없
음(無我)을 통찰하게 된다.

“무엇이 위빠사나의 힘인가? 무상의 관찰이 위빠사나의 힘이다.31 눈을 가진 자들만이 [이것을] 본다.32 어떻게 눈을 가진 자들
만이 보는가? 비구들이여, 여기 비구가 있어 존재(bhūta)를 존재 그대로(bhūtato) 본다. 이와 같이 이 정신·물질도 공하고, 생명
이 없고, 관심도 없지만 서로서로 결합하여 가기도 하고 멈추기도 하고 호기심과 관심을 가진 것처럼 보인다고 알아야 한다.33”

사념처의 내용과 안토니오 다마지오의 관점을 종합하여 요약하면 다음과 같다.

[오래된 내부세계] [새로운 내부 세계]
[신경계]

몸=신체[뼈와 살, 4대 등] ↔ 마음[뇌지도]
신체와 마음의 양방향, 상호작용적 운동.

	 	 	 	 	 bottom-up →
	 	 	 	 	 ↑몸:身[신체] ↔ 受心法[마음]=사념처↓
	 	 	 	 	 	 	            ← top down

신체[물질] ---- 마음[정신; [수][상행식]]
	 	 	 	 	     [정서]           [느낌]
	 	 	 	 	 	  ↔

붓다에게 몸은“soma 즉, 물리적 영역으로의 몸뿐만 아니라 마음과 조화를 이루는 몸”34이다. 안토니오 다마지오에게 몸은 신
체와 신경계 그리고 그 둘로부터 생성된 마음을 의미한다. 붓다에게 몸은 정신과 물질이 서로가 서로를 의지하는 쌍둥이다."35 신
체와 마음은 이처럼 서로를 조건으로 모방하며 닮아간다. 이와 같은 몸과 마음의 신체도식은 상향식(bottom-up)과 하향식 처리
(top down)의 두 과정으로 서로 상호 작용한다.36

숫파니파타(Sutta Nipāta)와 사념처의 신념처에서는 몸(kāye)에 대해 상세히 설명된다. 몸은 모두“뼈와 힘줄로 연결되어 있고, 

내피(內皮)와 살과 살갗으로 덮여져 있어 있는 그대로 볼 수는 없다”37 또한“살갗으로 둘러 싸여진 신체 각 부분들의 집합이며, 사
대와 사대로부터 파생된 물질의 덩어리”38이다. 안토니오 다마지오에게“몸은 피부(skin)라는 경계로 외부와 구분되는(fenced) 한 

덩어리의 자연이다.”39 이처럼 붓다와 안토니오 다마지오에게 인간은 메를로 퐁티(Maurice Merleau Ponty)의 살(the flesh)로 있다. 

우리는 살을 통해 지각하기도 하고 지각되기도 하는 존재로 드러난다. 이러한 살 속에서 모든 현상은 느낌으로 모이며40 육입처에
서 일어난 즐거운, 괴로운 느낌은 신체와 정신에 영향을 미친다.41 이에 고통과 쾌락, 그리고 그 사이에 존재하는 온갖 느낌(feeling)

들은 우리 마음의 토대를 이룬다.42 앞서 설명된 오래된 내부 세계에 대한 이미지가 바로 우리의 느낌을 구성하는 요소로, 뼈로 이
루어진 골격과 뼈에 붙은 근육, 즉 골격근으로 이루어진 세계이다. 오래된 내부 세계가 자리 잡고 있는 전체적인 뼈대에 해당되는 

신체 골격은 오래된 세계에 속하는 피부에 둘러싸여 있다. 피부는 우리 몸의 장기 중 가장 큰 부피를 차지하며 전체적인 신체 골격
은 감각의 관문(sensory portals)이 위치한 무대이다.43
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3.2 몸과 마음 그리고 느낌의 자리
안토니오 다마지오는 “정서의 무대는 몸(신체)이고 느낌의 무대는 마음”이라고 정리한다.44 느낌은 신체와 마음 그 둘의 경계에 

위치하고 있다. 사념처와 오온에서 역시 느낌의 자리는 각각 신(身)과 색(色)의 다음에 위치하고 있다. 경전 상에는 그 순서가 상세
히 설명되고 있지 않지만 몸의 상호작용적 운동, 몸과 마음의 쌍방향 운동의 속성을 고려하면 느낌의 위치가 확실해진다. 이 과정에
서 중요한 것은 우리가 어떤 외부 세계에 대한 관점의 형성 과정 이면에 이미 형성된 기존의 호불호가 존재한다는 것이고, 이를 합리
화하기 위해 충분한 논리와 생각이 작용하며, 즐거운 혹은 즐겁지 않은 느낌의 생성에 따라 우리의 생각이나 사유들이 결정되어진
다는 것이다.45 다음에서 설명되는 마두삔디까경(Madhupiṇḍika Sutta)과 삭카빵하경(Sakkapañha Sutta)은 이것을 잘 나타내고 있다.

마두삔디까경(Madhupiṇḍika Sutta)에서 한 수행승은 붓다에게 망상에 [오염된] 지각(想)과 관념(papañca46-saññā-saṅkhā)이 생기
지 않게 하는 방법을 묻는다. 붓다는 그것의 발생 원인을 다음과 같이 설명한다.

“벗이여, 눈(眼)과 물질현상(色)을 조건으로 눈에 의한 의식(眼識)이 발생한다. 셋의 부딪힘이 접촉(觸)이다. 접촉을 조건으로 느
낌(受)가 있다. 느끼는 그것을 그는 지각한다(想). 지각하는 그것을 그는 생각한다(尋). 생각하는 그것을 그는 망상한다(戱論). 망
상하는 그러한 이유로 그 사람에게 망상에 [오염된] 지각(想)과 관념이 생긴다. [또한 그 사람에게] 과거·미래·현재에 걸쳐 눈으로 

인식되는 물질현상에 대해 [망상에 오염된 지각과 관념이 생겨난다].”47

위의 내용에 따르면 “의식(識, viññāṇa) → 접촉(觸, phassa) → 느낌(受, vedanā)→ 지각(想, saññā) → 생각(尋, vitakka) → 망상(戱
論, papañca) [오염된] 지각(想)과 관념의 순서가 된다. 그런데 삭카빵하경(Sakkapañha Sutta)48에서는 그 순서가 반대로 설명된다. 이
것에 대해 윤희조는 ‘망상(戱論, papañca)에 [오염된] 지각(想)과 관념’이 다시 사유와 망상의 대상이 되는 순환구조로 발전하게 되
는 것이라 설명한다. 이는 몸과 마음의 유기적 관계에서 우리 내부의 양방향성의 순환적 구조를 제시하는 것으로 계속적인 자기 생
산에 대한 해석이 가능해지는 부분이다.49 또한 위의 순서에서 의식 → 접촉 → 느낌의 과정에서는 인칭적 서술이 등장하지 않고
(tiṇṇaṃ saṅgati phasso), 반대 방향 즉, 지각 →생각 → 망상까지는 “느끼는 그것을 그는 지각한다(yaṃ vedeti taṃ sañjānāti).“라는 

방식으로 3인칭 동사가 사용된다. 이에 대해 임승택은 전자를 비인칭적 인식으로, 후자를 인칭적･주관적 인식의 과정이라고 설명
한다.50 이를 안토니오 다마지의 관점에서 정리해보면, 비인칭적 운동을 하는 것은 오래된 내부 세계이고, 인칭적 운동을 하는 것은 

새로운 내부 세계이다.”전자는 기초적인 항상성과 관련된 부분이고, 후자는 주관성의 형성에 아주 중요한 단계로 볼 수 있다.”51 이
렇게 살아있는 우리의 몸은 의식적(인칭적), 무의식적(비인칭적) 순환운동을 한다. 양자는 서로 관계하며 함께 활동하는 것이다. 이
는 메를로 퐁티의”습관적인 몸의 층위(une couche du corps habituel)와 현실적인 몸의 층위(une couche du corps actuel)"의 개념과 

비교될 수 있다.그는 전자를 비인칭적 실존으로, 후자를 인칭적 실존으로 설명하고 있다. 그에게 유기체로서의 몸은 이 둘의 실존이 

결합되어 있는 장소이다.52

“몸은 세계에의 존재의 수레(le véhicule de l’être au monde)다. 생물체에 있어서 몸을 갖는다는 것은 규정된 환경과 결합한다는 

것이고, 어떤 기획[투사]들과 혼용되는 것이고, 그 기획들에 계속해서 참여하는 것이다.”53

이렇게 구성된 우리의 몸은 외부 세계와의 접촉을 통해 경험해나간다. 이 과정의 한가운데에 ‘느낌’이 기능하며, 마음을 구성하는 

기초가 된다. 이렇게 구성된 마음은 체화(embodiment, la incamation)된다. 그래서, 몸과 마음은 서로가 서로의 조건이 되는 쌍둥이
인 것이다. 이것은 “실존의 운동에서 매순간 이루어진다.”54
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4. 치유도구로서의 느낌
“기쁨과 슬픔 그 어느 하나라도 거부한다면

삶을 거부하는 것이다.
그렇기에

둘 다에게 ‘네’라고 말해야 한다.”

4.1 명상실천을 통한 느낌
붓다의 ‘자기 자신을 등불로 삼아 의지하고 법을 등불로 삼아 의지하라(自燈明法燈明 歸依法歸依)55’는 바로 ‘사념처’를 의미

한다. “이 사념처는 마음지킴과 위빠사나(vipassanā)를 닦는 완전한 수행 체계”56이다. 이러한 목적을 달성하기 위해 열렬함
(ātāpī)과 ‘알아차림(知, sampajañña)’과 ‘마음지킴(念, sati)’이 요구된다.57

‘알아차림(知)’이란 편견이나 왜곡됨이 없이 몸으로 일어나는 현상, 느낌으로 일어나는 현상 등을 ‘있는 그대로(如如, yathātaṁ)’ 
분명하게 알아차린다는 의미이다. 일상 생활의 모든 과정에서 자신이 무엇을 하고 있는지를 알고 면밀히 살피는 것이다. 이때 모
든 것이 대상이 되며 몸을 통해 일어나고 사라지는 현상들 모두에 대해 집중하며 하나의 현상에만 몰두하지 않는다. 경전에서는 

이러한 알아차림을 다음과 같이 정의하고 있다.

“비구들이여, 비구의 알아차림(知)이란 무엇인가. 이 가르침 안에서, 비구들이여, 비구는 나아갈 때나 물러날 때 알아차림(知)

으로 행한다. 볼 때나 관찰할 때 알아차림(知)으로 행한다. 구부리거나 펼 때 알아차림으로 행한다. 겉옷과 발우와 옷을 착용할 

때 알아차림으로 행한다. 먹거나 마시거나 먹고 난 이후에나 맛을 볼 때나 알아차림으로 행한다. 대소변을 볼 때에도 알아차림
으로 행한다. 가거나 서거나 앉거나 자거나 깨어 있거나 이야기할 때에나 침묵할 때에도 알아차림으로 행한다. 비구들이여, 이
것이 곧 비구의 알아차림이다.”58

이처럼 붓다는 경전을 통해 마음지킴과 알아차림 하면서 시간을 보내야 한다고 당부한다.’마음지킴(念)‘이란 마음을 현재의 상
태로 되돌리는 ‘마음작용’을 말한다. 어떠한 대상에 대해서, 몸의 현상을 향해 ‘마음을 되돌리는 것’ 그래서 잊지 않으려는 적극적 

의지를 의미한다.59 『청정도론』은 이러한 마음지킴이 모든 곳에서 유익하다고 강조하며 다음과 같이 설명한다.

[청정도론ⅪⅤ]: “141. 이것 때문에 지키고(saranti), 혹은 이것은 그 스스로 지키고, 혹은 단지 지키기 때문에 마음지킴(sati)

이라 한다. [대상에] 깊이 들어가는 것(apilāpana)60을 특징으로 한다. 잊지 않는 것(asammosa)을 역할로 한다. 보호하는 것
(ārakkha)으로 나타난다. 혹은 대상과 직면함(visaya-abhimukka-bhāva)으로 나타난다. 강한 인식(thira-saññā)이 가까운 원인
이다. 혹은 몸 등에 대한 마음지킴의 확립(sati-paṭṭhāna)이 가까운 원인이다. 이것은 기둥처럼 대상에 든든하게 서있기 때문에, 

혹은 눈 등의 문을 지키기 때문에 문지기처럼 보아야 한다.”61

이러한 열렬함과 알아차림과 마음지킴의 자세로 감지되는(viditā) 육체적· 정신적 현상들을 따라가면서(anupassanā) 정신적 

고통에서 벗어나(vineyya) 머물고(viharati), ‘몸, 느낌, 마음, 법이 있구나’를 바르게 알고(pajānāti, know), 익히는(sikkhati, train) 것
이 위빠사나의 과정이다. 이러한 경전 그대로의 명상법이 미얀마에서는 명상센터를 중심으로 활발하게 전승되고 있다. 필자는 

한 달간의(2019년 12월 20일~ 2020년 1월 12일) 명상체험을 일기 형식으로 기록하였다. 매 순간의 알아차림과 사띠의 일상에서
는 걱정과 두려움에 대면할 겨를이 없었다. 또한 음식이 소화되는 과정에서 다양한 향의 변화를 느낄 수 있었다. 음식의 맛과 색
과 향기의 변화는 마치 생생한 동영상 같았다. 진화 심리학자 로버트 라이트(Robert Wright)는 이와 같은 위빠사나의 체험에 대
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해 “지금 일어나는 일에 더 명료하고 차분하게 ‘덜 반응적인(less reactive) 방식’으로 관찰하게 되는 것”62이라고 자신의 경험을 기술
한다. 그에 따르면 느낌에서 갈애(taṇhā)63로 넘어가는 지점에서 위빠사나 명상은 아주 핵심적인 역할을 한다고 한다.64 이러한 위빠
사나의 가치는 현재 국내에서도 다양한 명상센터를 중심으로 전해지고 있다.65

4.2 느낌에 대한 메타해석
독일의 통합문학치료(Integrative Poesie-und Biblitherapie)의 창시자 오르트(Ilse Orth)66는 “메타해석이란 ‘이해하는 것을 넘어 

포용과 공감’을 의미하는 것”67이라 말한다. 어떤 뉴스를 볼 때, 이 뉴스가 무슨 뜻이지?, 나에게 어떤 의미가 있지? 스스로에게 질
문을 하고 스스로 생각하는 훈련을 하면서 스스로를 바라보게 하는 힘을 키우는 ‘메타적 자기 성찰(meta reflection)’이다.68 현대의 
우리에게는 붓다의 명상철학에 대한 메타해석이 필요하다. 인간은 느낌에서 자유로울 수 없고 그래서 정신적 고통으로부터도 자
유로울 수 없다. 붓다는 이러한 실존적 몸을 스스로 극복해보고자 고민하였을 것이다. 고통을 이끄는 느낌을 어떻게 이해할 것인
가? 자신의 삶에 어떻게 적용해 볼 것인가? 메타적 해석을 시도한 것이다. 명상실천을 통한 느낌은 “일어나고 사라짐을 관찰하는 
지혜”69로 발전한다. 이것이 바로 위빠사나의 힘이다. 위빠사나는 현재 우리에게 어떤 의미가 있는가? 내 삶에 어떻게 적용해 볼 
수 있는가? 필자는 그 답을 문학치료와 표현예술치료의 철학을 통해 고찰해보고자 한다. 문학치료는 도입, 작업, 통합, 새 방향 설
정이라는 4단계를 통해 몸으로써(with) 습관화된 자신의 무의식을 발견하는 작업이다.70 오르트는 이러한 문학치료의 현장에서 
다음과 같이 주문한다.

“‘느껴보세요’라는 것은, 몸(내부)에서 밖으로(표현으로), 그리고 다시 외부로부터 몸(안)으로 옮겨지는 과정을 느껴보라는 의
미입니다.”여러분의 몸속에서 어떤 느낌이 느껴지나요? 지금의 느낌을 적어보세요. 내 몸속에서 일어나는 느낌, 혹은 그 반응
들을 형용사로 표현해보시기 바랍니다.”

우리의 몸은 외부적 자극이나 순간적 상황이 만들어내는 즉흥적 정보들을 인지하는 순간, 반응한다. 우리 주위에서 일어나는 
모든 것들이 정보가 되어 몸으로 들어가 반응을 불러오고 이 반응은 다시 정서에서 인지영역으로 상향식-하향식(top down-
bottom up) 순환을 통해, 다시 몸에서 내부로 흐르며 창의적 에너지를 만들어 낸다. 이 에너지는 우리 내부에 잠재해 있는 문학적 
치유력을 스스로 찾아가도록 도와 자신을 표현하고 대변할 수 있는 가장 좋은 친구로서 이야기 할 수 있게 한다.71

다리아 할프린(Daria Halprin)의 타말파(Tamalpa)72작업은 몸의 느낌을 치유도구로 하는 동작 중심의 표현예술치료(movement-
expressive arts)이다. 이들에게 몸은 알아차림의 매개체(vehicle)이다. 몸의 감각, 자세, 몸짓은 역사와 문화, 현재적 존재 방식의 
반영으로 예술이 가진 창조성의 원리와 실제를 배워감으로써 우리 삶의 모든 측면에 그것을 적용할 수 있도록 하는 것이다.73 이 
작업의 핵심 철학은 삶의 경험들의 전체적인 이야기(repertoire)들은 움직이고 있는 몸을 통하여 접근될 수 있고 활성화될 수 있다
는 것이다. 동작은 몸의 원초적 언어이기 때문에 움직이는 것은 우리를 깊은 느낌과 기억을 환기시키고, 움직이는 방식 또한 우리
의 무의미하고 반복적인 패턴들을 드러나게 한다. 우리 몸에 존재하는 모든 것들-절망, 혼란, 불안, 화, 즐거움-은 동작을 통해 표
현될 때 나타나며, 동작이 온전한 표현으로 지각되고 해석될 때, 통찰과 변화를 위한 매개체가 된다.74 심리학자 매슬로 역시 “현
재에 몰두하는 능력은 모든 종류의 창조 활동의 필수요소”라고 말한다.75

이러한 관점에서 위빠사나는 살아있는 다양한 몸의 느낌에 대한, 붓다의 문학이며 철학이 닮긴 동작이며, 창조 활동이다. 이는 
정신적 고통을 어떻게든 극복해보려는 삶을 수용하는 자세이다. 그렇기에 “기쁨과 슬픔, 그 둘에게 ‘네’라고”76 대답한 것이다. 이
러한 위빠사나의 메타적 해석은 우리 삶을 예술작품처럼 풍성하게 만들고 어떠한 위기와 혼란의 상황에서도 스스로 “발 디딜 곳
을 찾아내는, 참으로 잘 배운 성스러운 제자”77의 길로 이끌 것이다.



느낌을 중심으로 한 위빠사나 명상과 치유 -붓다의 사념처와 안토니오 다마지오를 중심으로- / 김경선

Journal of Meditation based Psychological Counseling 27

5. 마무리
이상과 같이 필자는 느낌을 중심으로 붓다의 위빠사나명상과 안토니오 다마지오의 신체도식의 관점과 비교하여 고찰해 보

았다. 종합하면 마음과 조화를 이루는 우리의 몸은 여러 차원에서 각기 다른 느낌을 갖게 되고, 모든 현상은 느낌으로 모여 마
음의 기초가 된다. 안토니오 다마지오에게 느낌은 신체의 특정 상태에 대한 항상성의 대리인이며 붓다에게 느낌은 좋아함(快)
과 싫어함(不快)에 대해 욕망(abhijjha)과 불만족(domanassa)을 유도하는 것이다. 느낌의 호불호에 따라 우리의 생각과 행위는 
영향을 받는다. 따라서 위빠사나는 이러한 느낌에 직면하고, 물러나고, 벗어나 느낌의 특성과 그 내용을 통찰하는 체험이다. 바
로 이것이 위빠사나의 힘이다. 이러한 체험은 신체와 정신의 균형 잡힌 자기면역력이 될 것이다. 이는 두 번째 화살을 피할 수 
있는, 자신만을 의지처로 삼는 자가치유법이다. 이렇게 단련된 각 개인의 정신건강은 또한 단단한 연대의, 튼튼한 공동체를 만
든다. 이것은 문학치료와 표현예술치료가 지향하는 치유의 목표이기도 하다. 또한 이 셋은 “기존의 상담심리치료와는 달리 문
제를 인식하고 문제의 해법을 찾아가는 과정의 주체가 치료자가 아닌, 내담자에게 주어진다”78는 공통점을 지닌다.

안토니오 다마지오는 “인간 존재의 왜소함과 위대함을 동시에 드러내 줄 수 있는 것이 있다면 그것이 바로 느낌”79이라 말한
다. 위빠사나 명상은 “혼자 힘으로 자신의 심리를 들여다보는 길(道)”80이다. 유발하라리는 “더 나은 오늘은 어떻게 가능한가”81

라고 물으며, 스마트폰과 같은 기술문명이 눈 멀게 한 우리의 몸에 대해 “오직 관찰하라”고 제안한다. 문학치료와 동작 중심의 
표현예술치료의 대가들은 몸은 우리를 통찰과 변화로 이끄는 매개체라고 말한다. 이러한 몸의 느낌은 소비가 아닌 충전의 에
너지로 전환될 수 있다. 그렇기 위해서는 우리는 느낌이 초래하는 현상들과 거리를 두고 느낌의 본질을 있는 그대로 바라볼 수 
있어야 한다. 위빠사난 명상은 이것을 가능하게 하며 ‘더 나은 오늘’에 대한 실천적 대안이 될 것이다. 이에 본 연구는 붓다의 명
상철학을 우리 삶에 좀 더 가깝게 가져와 우리의 생활방식과 삶의 철학이 될 수 있도록 하는 이론과 실제에 관한 탐구이다. 이
는 명상철학의 외연확장 및 통합학문으로서의 가치를 높이는 유의미한 작업이다. 따라서 필자는 이를 기반으로 붓다의 인간
이해를 위한 명상철학에 대한 연구된다.

국문초록
이 논문의 목적은 느낌(vedanā, 受)을 중심으로 위빠사나(vipassanā) 명상의 의미와 치유적 가치를 안토니오 다마지오

(Antonio Damasio)의 관점으로 해석하고 재조명해보고자하는 것이다. 이를 위해 본고는 대념처경(Mahasatipaṭṭhāna Sutta, 
D:22)과 안토니오 다마지오의 신체도식 이론을 통해 몸과 마음과 느낌이 어떻게 상호작용하는지를 고찰한다.

붓다와 안토니오 다마지오에게 몸은 soma, 즉 신체와 마음이 서로 조화를 이루는 몸이다. 이러한 몸은 상호 모방하며 서로
를 닮아간다. 곧, 신체는 마음으로 확장되고 체화된다. 느낌은 바로 이러한 몸과 마음의 경계에 자리하여 마음을 구성하는 기
초가 된다. 중요한 것은 느낌의 호불호에 따라 우리의 생각과 사유가 무의식적으로 영향을 받는다는 것이다. 이때 위빠사나는 
혼자 힘으로 자신의 심리를 스스로 들여다보는 수단으로써, 자가치유적 의미를 지닌다. 우리에게 갈애가 아닌 8정도를, 고통
이 아닌 예술적 철학적 삶을 선택하도록 이끈다. 따라서 이러한 위빠사나 명상이 우리 삶의 방식으로 체화된다면 개인은 물론 
우리가 속한 공동체의 문화도 건강하고 안전하게 발전해 나갈 것이다.

주제어
위빠사나 명상, 느낌(vedanā), 사념처, 안토니오 다마지오, 신체도식
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