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명상: 성장과 통찰의 연습



오늘의 목차

1. 에고 (ego)에 몰입

2. 에고 (ego) 와의 갈등

3. 에고 (ego) 알아차리기 

4. 에고 (ego) 약화시키기

5. 에고 (ego) 포용하기



배경 – 예견된 타락?

수천년 전, 
숙련된 명상가들은  
현시대에는 알아차림이 급속히 
떨어지며 심각한 환경, 사회, 
그리고 심리적 문제를 일으킬 
것이라 예측을 했다. 

(Huang Po, 1982; Marra, 1998). 

Source: Nathan Hobbs (https://unsplash.com/)



• “자신에 대한 생각과 의견, 특히 자신의 중요성과 능력에 대한 생각” 
(Cambridge Dictionary)

• “특히 다른 사람 또는 세상과 대조되는 자아” (Merriam-Webster 
Dictionary)

• “’자아혹은 나라고 경험되는 인격의 한 부분” (Encyclopedia 
Britannica)

• “자아, 특히 자아의식 ... 에고는 자아와 관련된 모든 심리적 현상과 
과정을 뜻하고 개인의 태도와, 가치관, 관심사를 형성한다.” 
(American Psychological Society) 

에고란 무엇인가



1. 에고에 몰입

• 에고에 휘둘리고 자아에 
사로잡힘

• 에고에 대한 알아차림이 제한됨
• 세속적 목표
• 감정, 충동, 욕망에 이끌림
• 괴로움과 혼란
• 조류에 휩쓸리는 플랑크톤에 
비유

Source: Roman & Littlefield

“우리의 모든 문제들은 단 한 곳에서부터 야기된다, 바로 우리가 
제일 소중하게 여기는 자신에 대한 근심으로부터 온다.”

(날카로운 무기의 바퀴, 다르마락시타)



1. 에고에 몰입

집착: "특정 대상, 생각 또는 개념에 
인지적, 정서적 자원을 과도하게 
할당하여 대상에 비현실적이고 
본질적인 가치 이상의 의미와 특성을 
부여하는 것“

“결코 해결될 수 없는 갈증”

Source: Eyasu Etsub Mora (https://unsplash.com/)

(Van Gordon et al., 2016)



1. 에고에 몰입

존재론적 중독:

'자아' 또는 '나'라는 것이 
본질적으로 존재한다는 
뿌리깊은 잘못된 믿음을 내려 
놓지 못하는 상태와 그러한 
믿음으로 인해 발생하는 기능 
장애



1. 에고에 몰입



1. 에고에 몰입

Source: Total Shape (https://unsplash.com/)



1. 에고에 몰입

3. 칭찬을 받았을 때 기분이 좋았다.
4. 실수나 단점을 받아들이기 어려웠다.
10. 다른 사람들 비해 열등하다고 느꼈다.



2. 에고와의 갈등

• 불만과 환멸
• 고통에 대한 숙고
• 행복에 대한 숙고
• 더 큰 의미를 추구하기
• 평화와 고요함을 추구하기
• 고통을 통한 개인적, 정신적 성장
• 하지만 그 기회들이 간과될 수도 
있다!

Source: Warren Long (https://unsplash.com/)



(Shonin, Van Gordon, Griffiths, 2014)

마음챙김의 부재 마음챙김

2.에고와의 갈등



마음챙김의 부재는 어떤 상태인가: 

“로봇처럼 프로그래밍된 루틴이나 패턴에 
의해 생각, 감정, 행동들이 결정된다.” 
(Bodner & Langer, 2001, p. 1)

“마음챙김의 부재는 우리의 자존감을 
떨어뜨리고 선택의 폭을 좁히며 단일한 
사고를 하도록 만든다.” (Langer, 1989, p. 55)

Source: Rock’n Roll Monkey (https://unsplash.com/)

2. 에고와의 갈등



일반적인 착각:

없는 것을 있는 것으로 인식하는 것

역착각:

있는 것을 없는 것으로 인식하는 것
(Van Gordon et al., 2019)

Source: Maria Teneva (https://unsplash.com/)

2. 에고와의 갈등



3. 에고 알아차리기

• 마음챙김
• 집중 명상
• 숨 쉴 공간 만들기
• 에고 인식하기
• 마음을 다스리고 중심 잡기
• 여기서 막힐 수 있습니다! 

Source: Max Van Den Oetelaar (https://unsplash.com/)



호흡 알아차리기:
• 명상적 닻
• 마음을 현재에 “묶어” 둔다
• 각 호흡은 특별하다
• 각 호흡은 시작, 중간, 끝이 
있다

• 질감과 맛이 있다
• 자연스러운 호흡을 한다
• ‘호흡가’가 되어 호흡을   
컨트롤 하지 않는다

• 주의를 열어 두고 두루
알아차린다.

Source: Jason Leung (https://unsplash.com/)

(Van Gordon et al., 2017)

3. 에고 알아차리기



• 숨을 들이마시며 온 몸을 느낀다. 
• 호흡을 통해 몸과 마음을 편안히 
한다. 

Source: Nhia Moua (https://unsplash.com/)

3. 에고 알아차리기



• 날숨 따라가기 - 어디로 
사라지는가

• 우리가 내쉬는 숨을 나무들이 
들이쉰다.

• 시간과 공간 속으로 호흡을 
따라간다 

• 단 하나의 호흡을 우리모두는 
공유한다

Source: Cristofer Jeschke (https://unsplash.com/)

3. 에고 알아차리기



Stop 멈추고

Observe the breath 호흡을 바라보고

Step back and watch the mind

한걸음 물러나 마음을 살핀다

쉴
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 없
이

 떠
드
는

 마
음

3. 에고 알아차리기



4. 에고 약화시키기

• 통찰 명상 기법
• 명상적 분석을 통해 꿰뚫어 앎
• 비개념적
• 무집착
• 공과 무아
• 자비심 기억하기
• 진정한 행복 맛보기
• 영적 자아! 

“밟고 서라, 밟고 서라. 자신만을 걱정하는 이기적인 생각을 
밟고 서서 그 위에서 춤을 춰라. 그 때문에 우리가 해탈하지 
못하기 때문이다.”  

(날카로운 무기의 바퀴, 다르마락시타)



4. 에고 약화시키기



4. 에고 약화시키기



• ‘공 (空)’을 직접 
측정하기 위한 첫번째 
연구: 25 명의 숙련된 
불교 명상가들

• 공 명상 Vs. 마음챙김 
기반 명상

• 공 명상은 무집착, 
신비로운 경험, 자비, 
정적 정서, 부적정서에 
훨씬 더 향상된 결과 
도출

(Van Gordon et al., 2018)

4. 에고 약화시키기



“모든 것이 자유롭게 흘러간다. 그저 일어날뿐이다. 사건을 시간이나 
장소와 연결하려고 할 필요가 없다. 거리의 멀고 가까움, 시간의 전후, 이 
모든 개념을 내려 놓아야한다. 공(空)이란 모든 것이 바로 지금 여기에서 
일어남을 의미한다.” (참가자 11번)

“공에 마음을 열어 놓아야 한다. 모든 것에 공의 흔적이 남아있다. 
하지만 억지로 하려고 해서는 안된다. 간과해서도 안된다. 단지 공이 
나타나도록 내버려 두어야 한다.” (참가자 2)

“모든 것은 공하지만 공을 찾으려고 해도 찾을 수가 없다. 명칭을 붙일 수 
없는 것에 명칭을 붙이는 것이기 때문이다. 공을 찾으려 하기보다 공 
자체가 되어야 한다.” (참가자 9번)

(Van Gordon et al., 2019)

5. 에고 약화시키기



4. 에고 약화시키기



5. 에고의 포용

• 오해가 많은 단계
• 에고의 문제가 아니다
• 에고와 조화로운 협력 필요
• 알아차림이 발전된 단계
• 에고는 영적 나침반 
• 하지만 예시가 많지는 않다! 

Source: Ali Kazal (https://unsplash.com/)



“모든 것이 자유롭게 흘러간다. 그저 일어날뿐이다. 사건을 시간이나 
장소와 연결하려고 할 필요가 없다. 거리의 멀고 가까움, 시간의 전후, 이 
모든 개념을 내려 놓아야한다. 공(空)이란 모든 것이 바로 지금 여기에서 
일어남을 의미한다.” (참가자 11번)

“공에 마음을 열어 놓아야 한다. 모든 것에 공의 흔적이 남아있다. 
하지만 억지로 하려고 해서는 안된다. 간과해서도 안된다. 단지 공이 
나타나도록 내버려 두어야 한다.” (참가자 2)

“모든 것은 공하지만 공을 찾으려고 해도 찾을 수가 없다. 명칭을 붙일 수 
없는 것에 명칭을 붙이는 것이기 때문이다. 공을 찾으려 하기보다 공 
자체가 되어야 한다.” (참가자 9번)

(Van Gordon et al., 2019)

5. 에고의 포용



“-모든 것이 거울에 비친 이미지와 같지만, 
우리는 실재한다고 생각한다.
-모든 것은 산에 낀 안개와 구름과 같지만 
우리는 견고하고 변하지 않는다고 생각한다.
-우리의 적은 에고에 대한 집착과 오로지 자신을 
위한 이기적 관심이다.
-모든 것들이 진실로 존재하는 것처럼 보이지만 
존재한 적이 없다."

(날카로운 무기의 바퀴, 다르마락시타)

email: w.vangordon@derby.ac.uk

감사합니다

Source: Saffu (https://unsplash.com/)
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