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명상수행의두가지방법

❖사마타: 고요한알아차림

❖위빠사나: 통찰



사마타

❖사마타는고요한알아차림또는
고요한머뭄이라는뜻.

❖알아차림을특정대상에
집중시키는수행법

❖애쓰는일없이하나의대상에마음을
집중시키는것이목적(삼매)















마음을안착시키는 1-4단계

❖머물기(內住)

❖계속해서머물기(等住)

❖반복해서머물기(安住)

❖가까이머물기(近住)



통찰력을기르는 5-6단계

❖길들이기(調順)

❖평화로움(寂靜)



힘을키우는 7-9단계

❖지극한평화로움(最極寂靜)

❖하나에집중함(專注一趣)

❖평정심(等持)











위빠사나

❖ 꿰뚫어봄, 통찰, 깊은이해

❖일체의본성을꿰뚫어보는

통찰력계발이목적.

특히삼법인에대한지혜



삼법인

❖괴로움(일체개고一切皆苦): 불만족,

좌절, 슬픔, 고통

❖무상(제행무상諸行無常): 영원하지

않음, 변화

❖무아(제법무아諸法無我):실제없음,

자아없음



공(空) 명상

❖독립적으로존재하는자아또는영혼,

부정하는대상찾기

❖ 5온(색, 수, 생, 행, 식)에독립적으로

존재하는자아또는영혼이있는지

찾아보기

❖독립적으로존재하는자아또는영혼의

부재를깨달음



사마타와위빠사나의통합

❖ 사마타와위빠사나의통합이란

공(空)을대상으로한

심일경성(心一境性) 개발을뜻함.

❖ 통찰명상인위빠사나와고요한

알아차림인사마타를번갈아가며

수행함.




