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일상생활에서 하는 싸띠수행 활용
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• 기준점 정하기 : 행위 끝

• 이름 붙이기 : 각자 쉽게 인지되는 이름

• 분석, 사유, 논리적으로 체계화 하지 않기

붓다빠라 『Buddha수행법 - 마음에 관한 모든것』, 2006



– Buddha ( 『조어지경 調御地經』 )

“몸을 대상으로 그 몸을 관찰하지만, 그 몸과 관련된 사유하지 

마라. 느낌을 대상으로 그 느낌을 관찰하지만, 그 느낌과 관련된 

사유하지 마라. 마음을 대상으로…(생략)”



왜 싸띠수행을 할 수 밖에 없었
는가?



댄 세프 UX 도표



로켓 뉴스 24 (2011월 3월 12일)

요미우리 신문 (2011년 3월 11일)

동경 신문 (2011년 3월 11일)



설명

제목

설명

제목

어릴적 꿈찾기(여행)
환경바꿔 도전하기(영

국)

힐링하기(템플스테이)
자유롭기(다양한 명상

경험)



시간을 쏟아라

『앙굿따라니까야』 목차일부(전재성 역주)

불교,
삶을 다룬다



2018년 12월 @ 싸띠아라마, 인도 붓다가야



바람같은 자유로움
감정, 환경, 소음, 외양…



명상 싸띠수행

평화로움 알아차림 / 깨달음 / 맑은 삶

대중요법 원인통찰

이완 탄력성

밀착기술 타격기술

뇌와 마음의 휴식 뇌와 마음의 휴식

마음근육 탄력성 강화
마음에너지 보충, 자기성찰강화, 뇌와 마음의 휴

식

붓다빠라(『8 정도 수행체계 - 오리지널 붓다 수행기술』, 
2023)



마하시 참매 쉐우민 빤디따라마싸띠아라마

파욱 고엔카 아잔차 조계종 플럼빌리지

MBSR MBCT ACT MSC

Headspace CalmInsight Timer 2,500개 모바일앱

불교수행(Buddha)

2008년~

1979년~

1904년~

BCE 564년~

AI 명상앱 미완의 형태향후

수행 버전 1 (Original Buddha Style)

제 5수준 명상수련 형태

제 4수준 명상수련 형태

제 3수준 명상수련 형태

제 1수준 명상수련 형태

*명상수련 형태 : 
대니얼 골먼 & 리처드 데이비슨, 『명상하는 
뇌』

*수행버전 : 붓다빠라, 『8정도수행체계-오리지널 붓다 수행기술
』

Etc



수행 버전 1 (Original Buddha Style) *붓다빠라

Buddha 불교수행 (BCE564년~)

투자시간 / 1일 24시간

수행방법 행념, 좌념, 생활념(공양념, 와념

–  『대마읍경大馬邑經』

““비구여. 이처럼 그대들은 더 해야 할 일이 있다. 우리는 오수행(寤修行)을 

해야 한다. 낮에는 행념과 좌념을 해서 장애법으로부터 마음을 정화해야 한

다. 밤의 초야에도 행념과 좌념으로 장애법으로부터 마음을 정화해야 한다. 

밤의 중야에는 사자처럼 오른쪽 옆구리를 밑으로 하고 누워 한 발을 다른 발

에 포개고 싸띠와 쌈빠자나로 일어나는 현상에 정신활동(作意)을 기울여야 

한다. 밤의 후야에는 일어나 행념과 좌념으로 장애법으로부터 마음을 정화

해야 한다.”



제1수준 *대니얼 골먼 & 리처드 데이비슨 제1수준 제3수준

마하시 선원(1949년~) 고엔카 명상센터(1969년~) MBSR 자젹증 과정(8주) / (1979년~)

투자시간/1일 17시간 투자시간/1일 약 10시간 투자시간/8주 30시간

수행방법
행념, 좌념, 생활념(공양념, 

와념)
수행방법 좌념 중심 명상방법 행념, 좌념 중심 (*강의)



행념좌념
생활
념

24시간

싸마디 강화
*좌념의 3배효과

싸띠 강화

공양
념

와념

쌈빠자나 강화

*좌념의 10배 효과

붓다빠라 『Buddha수행법 - 마음에 관한 모든것』, 2006



Ryuichiro Hataya, Han Bao, Hiromi Arai(2023)

하타야 류이치로 연구팀(일본 理化学研究所、RIKEN 연구소)
‘대규모 생성 모델로 인한 향후 데이터 세트 손상’ 논문



설명

*손상이미지는 이해를 돕기위해 임의적으로 작성했습니다



확산, 대중화
시간, 효과(질)



효과를 원한다면,

시간을 쏟아라



성공 스타트업 마르코 대표

• “1만 시간의 법칙” (앤더스 에릭슨)

• “결국 압도적인 시간을 쏟는게 가장 중요하다. 오랜 시간 할 

수도 있지만, 초반에 반 년~1년 정도 굉장히 단기적으로 많

은 시간을 한 번에 팍 갈아 넣는 게 성장을 하는 데도 유리하

고, 장기적으로 봤을 때도 얼마나 멀리 가느냐를 정하기도 

한다” 



– 붓다빠라(Buddhapala Mahathera)

“원리를 알면 창의성이 나오고, 기술을 알면 유효성이 

나온다”



모바일 앱을 통해 
일상생활에서 하는 싸띠수행 

방법은?



‘SATI ART’

Buddha가 한 마음근육탄력성 강화운동

싸띠수행을 모바일 앱으로 
‘싸띠아트’



목표기간 설정

오리엔테이션

행념하기

좌념하기

수행기록

와념하기

목표종료

1 2



• Buddha가 설한 오리지널 경전에 기초

• 수행을 완성한 눈 푸른 수행자의 안목으로 정립한 이론
강의

• 신경뇌과학자, 정신의학과전문의, 상담심리전문가

• 모바일 앱 + 오프라인 프로그램(O2O)

• 오프라인 수행점검(현상 처리/어려움 해결)

Buddha가 한, 마음근육탄력성 강화운동 ‘싸띠
아트’ 



방해요소는 싹 뺏어요 !

• 상황별, 개인별 맞춤 명상을 제공하지 않아요

• 긴 설명, 음성가이드를 제공하지 않아요

• 배경음악을 제공하지 않아요

• 추상적 미사어구를 사용하지 않아요



싸띠아트 좌념 함께 해보기


	슬라이드 1: 일상생활에서 하는 싸띠수행 활용
	슬라이드 2
	슬라이드 3
	슬라이드 4
	슬라이드 5: 왜 싸띠수행을 할 수 밖에 없었는가?
	슬라이드 6
	슬라이드 7
	슬라이드 8
	슬라이드 9: 시간을 쏟아라
	슬라이드 10
	슬라이드 11: 바람같은 자유로움 감정, 환경, 소음, 외양…
	슬라이드 12
	슬라이드 13
	슬라이드 14
	슬라이드 15
	슬라이드 16
	슬라이드 17: 하타야 류이치로 연구팀(일본 理化学研究所、RIKEN 연구소) ‘대규모 생성 모델로 인한 향후 데이터 세트 손상’ 논문
	슬라이드 18: *손상이미지는 이해를 돕기위해 임의적으로 작성했습니다
	슬라이드 19
	슬라이드 20: 효과를 원한다면, 시간을 쏟아라
	슬라이드 21
	슬라이드 22
	슬라이드 23: 모바일 앱을 통해  일상생활에서 하는 싸띠수행 방법은?
	슬라이드 24
	슬라이드 25
	슬라이드 26
	슬라이드 27: 방해요소는 싹 뺏어요 !
	슬라이드 28

