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 3. 참 자아, 아트만에 대해

  1) 숨과 아트만의 신비

   지고의 아트만을 알면 

   모든 올가미는 사라지고, 

   그리하여 고통도 사라지고 

   생사의 윤회는 끝난다.

    ―<슈베타슈바타라 우파니샤드>

 * 세상의 모든 것은 숨에 의지해 있다:

  <우파니샤드>에 보면, 사나따꾸마라(영원한 아이)라 부르는 스승은 제자에게 지상의 숱한 이름, 

목소리, 마음, 의지, 의식, 집중, 분별력, 힘, 음식, 물, 열기, 대공(大空), 기억력, 희망보다 ‘숨’이 

더 훌륭한 것이라면서 이렇게 가르친다. “세상 모든 것은 숨에 의지해 있다…숨은 진정 아버지요, 

어머니며, 형제며, 자매요, 스승이며, 사제이다…”   

  . 

  * 호흡의 중요성을 가르치는 스와미 비베카난다의 <라자 요가>(Raja Yoga)란 책 나오는 이야

기: 

  옛날에 왕의 총애를 잃고 높은 탑 꼭대기에 갇힌 어떤 재상이 있었다. 이 재상은 자기 아내에

게 날이 어두워지면 긴 밧줄과 튼튼한 노끈과 비단실과 꿀 그리고 풍뎅이 한 마리를 가지고 오라

고 당부한다. 재상의 착한 아내는 남편의 이상한 당부가 어리둥절했지만, 그래도 시키는 대로 했

다. 밤이 되어 부인이 오자, 재상은 부인에게 실을 풍뎅이의 발에 묶어 풍뎅이의 수염에 꿀을 조

금 발라서 풍뎅이의 머리가 탑의 꼭대기를 향하도록 하여 날려 보내라고 하였다. 부인은 남편의 

말대로 했다. 풍뎅이는 제 수염에 묻어 있는 단 꿀 향기에 취해 탑의 꼭대기로 서서히 날아오른

다. 재상은 탑 꼭대기로 날아오른 풍뎅이의 발에 묶여 있는 실을 잡고 부인에게 노끈을 비단실의 

끝에 묶으라고 말한다. 그리고 그는 비단실을 잡아 당겨 노끈을 끌어올리고, 또 그 노끈을 이용하

여 밧줄을 끌어올린다. 마침내 그는 그 밧줄을 이용하여 탑에서 탈출하여 자유의 몸이 되었다고 

한다. 
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 * 바다거북과 비단뱀은 천천히 숨을 쉰다. 

   그래서 오래 산다.

   그대가 바다거북이나 비단뱀보다도 

   더 잘 할 수 있다는 것은 확실하다.(스와미 웨다)

  * 숨이 감각의 주인임을 가르치는 이야기:

  한번은 인간의 몸의 감각들이 ‘내가 가장 훌륭하다. 내가 가장 오래된 자다’라며 서로 다투

기 시작했다. 아무리 다투어도 문제가 해결되지 않자, 감각들은 창조주 프라자파티에게 갔다.

  “존경하는 아버지, 저희들 중에 누가 가장 훌륭합니까?”

  프라자파티가 그들에게 대답했다.

  “너희들 중에 누구든지 몸을 떠날 때 몸이 가장 곤란하게 되는 자가 가장 훌륭한 자이니

라.“

  먼저, 목소리가 몸을 빠져나가 일 년 동안을 밖에서 나다니다가 돌아와 물었다.

  “내가 없는 동안 어떻게 지냈소?”

  다른 감각들이 대답했다.

  “벙어리가 말을 못하듯 말을 하지 않고 지냈소. 그러나 숨으로 숨을 쉬고, 눈으로 보고, 귀

로 들으며, 마음으로 생각하며 지냈소.”

  그래서 목소리는 다시 몸으로 들어왔다. 그 다음에는, 눈이 몸을 빠져나가 일 년 동안 밖에

서 나다니다가 돌아와 물었다.

  “내가 없는 동안 어떻게 지냈소.”

  다른 감각들이 대답했다.

  “장님이 보지 못하듯 보지 않고 지냈소. 그러나 숨으로 숨을 쉬고, 목소리로 말을 하고, 귀

로 들으며, 마음으로 생각하며 지냈소.”

  그래서 눈은 다시 몸으로 들어왔다. 그 다음에는 귀가, 또 그 다음에는 마음이 몸을 빠져나

가 일 년 동안을 나다니다가 돌아와 똑같이 물었고, 그 대답도 비슷하다. 이제 마지막으로 숨

이 몸을 빠져나가려고 했다. 훌륭한 말이 발에 묶인 줄을 맨 못을 뽑아버리듯, 숨이 다른 감각

들을 몸에서 뽑아버렸다. 그러자 모든 감각들이 숨에게로 와서 고개를 조아리며 간청했다.

  “숨이여, 그대가 우리의 주인이십니다. 우리들 가운데 그대가 가장 훌륭하십니다. 제발 우리 

곁을 떠나지 말아 주십시오.”

                                           ―<챤도기야 우파니샤드>
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 * 숨과 아트만의 관계: 

  마차가 무거운 짐을 싣고 갈 때 덜컹거리는 소리를 내듯, 

  이 육신도 스스로 빛을 내는 지고의 아트만의 힘으로 

  그 안에 지혜의 아트만을 싣고 가기 때문에 덜컹거리는 소리를 냅니다. 

  사람이 숨을 들이쉬고 내쉬는 소리가 바로 그것입니다.

                     ―<브리하다란야카 우파니샤드>

* 숨(Prana)의 종류:

1) 쁘라나(prana): 내쉬는 숨. 가슴[심장] 부위에 위치하며, 자율신경기능으로 보면, 경추에 해

당하여, 성대, 호흡근, 식도와 관련된다.

2) 아빠나(apana):들이쉬는 숨. 장 부위에 위치하며, 자율신경기능으로 보면, 요추에 해당하여, 

콩팥, 방광, 대장, 생식기와 관련된다.

3) 사마나(samana): 배꼽 부위에 위치하며, 자율신경기능으로 보면, 흉추에 해당하여, 소화기관

과 관련된다.

4) 우다나(udana): 갑상선 부위에 위치하며, 자율신경기능으로 보면, 경추 상부에 해당하여 뇌의 

기능을 관장함.

5) 브야나(vyana): 온몸에 퍼져 있는 숨으로, 자율신경기능으로 보면, 척추를 똑바로 서게 하는 

힘을 길러주는 역할을 하며 수의근(隨意筋;맘대로근)과 불수의근[제대로근]의 작용을 통제한다.

                                     -<브리하다란야까 우파니샤드> 

 2) 내 안에 있는 신성의 불꽃, 참 자아

  * 아트만에 대한 정의:

  그는 잡히는 것이 아니기 때문에 ‘잡히지 않는 존재’라 부르고, 

  쇠하는 것이 아니기 때문에 ‘쇠하지 않는 존재’라 부르고, 

  어디에 매여 있는 것이 아니기 때문에 ‘매이지 않는 존재’, 

  고통을 겪지 않고 상처를 입지 않기 때문에 ‘고통이 없는 존재’라 부르지요.

                              ―<브리하다란야카 우파니샤드>
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  * 왕국보다 귀한 아트만: 

  비데하 왕 자나카가 말했다. 

  “존경하는 야자발키야여, 그대가 말하는 두려움 없는 그것에 그대가 도달하기를 바랍니다. 

그대에게 경배하오. 이 비데하 왕국과 나 자신까지 모두 드리겠습니다.”

                              ―<브리하다란야카 우파니샤드>

  만일 ‘내가 아트만이다’하는 진리를 깨닫는다면

  사람이 무엇을 욕망하며

  무엇 때문에 육신의 고통을 겪겠는가.

                   ― <브리하다란야카 우파니샤드> 

  * 어떻게 아트만이 내 안에 있음을 알 수 있을까?

  아트만은 

  베다 등을 공부한다고 얻게 될 것이 아니로다.

  그 책 속에 담긴 의미를 더 많이 안다고

  얻게 될 것이 아니로다.

  …그의 감각이 늘 평온하지 못하며

  마음을 고요히 가라앉히지 못하며

  마음속이 평온하지 못한 사람은

  아무리 그를 구하려 해도 구하지 못한다.

                    -<까따 우파니샤드>

  * 영혼의 젊음:

  영혼은 그것이 창조되던 날만큼이나 젊습니다. 

  나의 영혼도 그것이 창조되던 날만큼이나 젊습니다. 

  아니, 훨씬 더 젊습니다. 

  내가 오늘보다 내일 더 젊어진다고 해도, 

  그것은 전혀 놀라운 일이 아닙니다.

                  ―마이스터 엑카르트, <마이스터 엑카르트는 이렇게 말했다>


