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 10. 요가, 마음의 요정을 다스리는 기술

  1) 명상과 요가

  * 요가의 역사: 인도에서 요가는 아주 오래 전에 시작되었다. 기원전 2000년경 인더

스 문명의 유적으로까지 거슬러 올라간다. 이 문명의 유적은 상당히 많이 남아 있는데, 

그 중에 印章이 있다. 작은 인장에 가부좌를 하고 큰 머리 장식 같은 것을 쓰고 앉은 

남자의 모습이 새겨져 있는데, 이것을 요가에 관한 가장 오래된 흔적으로 본다.  

  요가는 우리나라에도 벌써 1천 6백여 년 전 고구려 때 불교와 함께 소개되었다. 그

리고 불교가 융성했던 고려 시대까지 전래되어 오다가 조선시대에 와서 불교가 탄압을 

받아 산중불교가 되면서 쇠퇴하였고, 일제의 식민통치 시대에는 흔적조차 찾아 볼 수 

없게 되었다. 요컨대, 요가는 우리나라에서 오랜 세월 동안 불교 승려들의 수행법으로 

자리 잡고 있었던 것. 

  * ko'ham, ko'ham

  어머니 자궁 속에 있는 태아는 일곱 달이 되면 그 영혼에게 과거와 미래의 지식이 

주어진다고 한다. 이 때 태아의 영혼은 자신이 과거에 무엇이었으며, 미래에 무엇이 될 

것인지를 알게 된다. 삶의 과거와 미래가 파노라마처럼 머릿속을 지나감에 따라 태아는 

놀라서 이리저리 꿈틀거리기 시작한다. 

  태아는 어느 방향으로 가든 장애물에 부딪친다. 위로 올라가면 위장에 부딪쳐 쓰디쓴 

위산 때문에 놀란다. 다시 아래쪽으로 움직이다가 신장에 부딪치면, 신장은 매우 짜기 

때문에 태아는 놀라서 다시 움직인다. 신장으로부터 멀어지다가 다시 고약한 악취가 나

는 대장에 부딪친다. 

  태아는 이런 식으로 계속해서 움직이는데, 어느 쪽으로 움직이든 새로운 난관에 부딪

친다. 마침내 절망적이 된 태아는 신에게 도움을 청한다. 신은 이 가련한 영혼의 울부

짖음을 듣고 은총을 베푼다. 신은 태아에게 ‘소함’(so'ham)이라는 만트라를 가르쳐준다. 

‘소함’은 산스크리트어로 ‘그것이 바로 나’라는 뜻이다. 자신이 곧 신이라는 것이다.

  이 만트라를 반복함에 따라 태아는 자신이 '신'과 하나라는 사실을 이해하기 시작한
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다. 태아는 활짝 깨인 의식으로 ‘소함’ 만트라에 몰두하면서 자신의 진정한 본질을 깨

달아 점차 고요해진다. 

  그런데 아홉 달 동안 자란 태아가 어머니의 자궁 밖으로 나오는 순간, ‘코함 코

함’(ko‘ham, ko’ham)하고 소리를 내며 울기 시작한다(우리나라 아이들은 으앙, 으앙 하

고 우는데!). 어머니 뱃속에 있을 때 자신이 신과 하나임을 자각하고 ‘소함’ 만트라를 

하던 아이가 세상에 나오면서 그것을 모두 망각하고 ‘코함, 코함’ 하고 울부짖는 것이

다. ‘코함’은 산스크리트어로 ‘나는 누구인가?’라는 뜻이다. 

                                         <가르파 우파니샤드>

  * 물질적 자아, 불멸의 자아

 

  언제나 함께 있는 정다운 두 마리 새가

  한 그루 나무에 앉아 있다.

  한 마리는 행위로 얻은 열매를 계속 쪼아 먹고 있고

  또 한 마리 새는 열매를 즐기지 않고 

  열매를 쪼아 먹는 새를 지극히 응시하고 있다.

  같은 나무에 앉아서

  개체아(個體我)는 자신에게  

  신의 능력이 없음을 비관하여 슬퍼한다.

  그러나 옆의 다른 최고의 신이 있으니

  그 위대함을 보고 나면 그때 비로소 슬픔에서 벗어난다.

                   ―<문다카 우파니샤드> 

* 우파니샤드에 나온 요가에 대한 자료: 

  아트만을 수레의 주인이라 생각하고

  육신을 수레라고 생각해 보라.
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  지혜를 마부, 그리고 마음을 고삐라 생각해 보라.

  감각들을 말이라 하고

  감각이 좇는 그 대상들을 

  말이 달려 나가는 길이라 생각한다면

  이렇게 육신과 감각과 마음이 한데 모인 아트만은

  마차 안에 들어앉은 주인이다.

  지혜인 마부가 마차를 제대로 몰지 못하여

  마음인 고삐가 불안정해지면

  그 조정을 받는 감각들은 각기 제멋대로 움직인다.

  그러나 지혜인 마부가 마차를 잘 몰아

  항상 마음을 통제할 수 있으면

  그의 말인 감각들은 마부가 길을 잘 들인 말처럼

  항상 절도 있게 되는 것이다.

  지혜롭고 마음을 잘 통제하여

  그로써 영구한 순수함에 도달한 사람은

  그 목적지까지 도달하여

  이 고통스런 탄생과 죽음의 쳇바퀴 속으로 다시 내려오지 않는다.

  분별력 있는 마부,

  지혜를 가지고 마음의 고삐를 단단히 쥔 통제력을 가진 사람은

  이 세상의 여로를 마치고

  널리 퍼져 있는 그 지고의 경지에 도달하게 되리라.

  * 요가의 8단계

  첫째, 금계(禁戒:Yama) : 이것은 다른 존재들과의 관계를 조절하는 다섯 가지 억제 

수단을 의미 한다.

  1) 아힘사[ahimsa: 비폭력] : 생각이나 말과 행동에 있어서 남에게 폭력적이지 않기.

  2)샤티야[Satya: 진실] : 말과 생각과 행동이 진실하고, 옳고 그르다는 판단 없이 그 

자체를 있는 그대로 바라보기.
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  3) 아스테야[asteya; 도둑질하지 않기] : 자신에게 필요한 것 이상의 것을 가지지 않

기. 남의 것을 훔치지 않기.

  4) 브라흐마챠리야[brahmacharya: 청정행] : 감각의 기쁨과, 금욕을 조절하고, 신과 

보조를 맞춰서 살기.

  5) 아파리그라하[aparigraha: 무소유] : 필요한 것만 가지고, 나누고 단순하게 살기. 

자신의 소유에 의존하지 않기.

 

  둘째, 권계(勸誡:Niyama) : 이것은 수행자가 따라야 할 준수 사항 다섯 가지를 의미 

한다.

  1) 샤우챠[saucha: 청결] : 몸과 마음과 생각을 청결하게 하기.

  2) 샨토샤[santosa: 만족] : 자신의 물질적인 형편에 의존하지 않는 마음의 상태. 마

음을 고요하게 하기 위해서 만족하기를 배우기.

  3) 타파스[tapas: 고행] : 자신을 게을리 하지 않고 부지런히 공부에 전진하기.

  4) 스와디야야[swadiyaya:마음공부] : 자아를 아는 공부, 대아의 지식으로 인도하는 

공부.

  5) 이쉬바라 프라니다나[ishvara pranidana]: 신에게 헌신하기.

  2) 반딧불이는 폭풍에도 빛을 잃지 않는다

  *우파니샤드가 가르치는 요가에 대한 자료(2)

  요가 수행자는 등불처럼

  그 스스로 빛인 자신의 모습을 통해

  브라흐만[신]을 경험하니

  그에게는 더 이상의 태어남이 없고

  아무런 동요도 없다.

  그 어떤 요소보다 순수한 그를 알고 나면

  이제 모든 굴레에서 해방된다.

              ―<슈웨타슈와타라 우파니샤드>


