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아침 출근길에 남산을 넘는다. 문명의 길 사이 사이로 난 좁은 오솔길은 자연과 하나되는 온전한 시공간이다. 그 길을 따라 

걷는 것만으로도 형형색색 자연의 조화와 신비감, 그리고 역동적인 생명력을 온전히 느낄 수 있다. 아주 미세한 생명들부터 

크고 거대한 나무와 바위까지 각자의 세계들이 전체로써 하나임을 느낄 수 있다. 나는 그 안에 머물고 싶어진다.

하지만, 급변하는 환경은 우리로 하여금 더 많은 생각과 더 빠른 행동을 종용한다. 문명의 이기가 우리의 일상을 옥죄고 

있음을 이미 잘 알고 있다. 물질에 압도된 의식은 자성을 잃은 나침반 같이 중심 없이 흔들린다. 이때 필요한 것이 내면의 

고요를 유지하는 기술이다. 언제나 그 자리에 있으면서 나의 존재를 의심치 않게 하는 기술이다. 그렇다면 일상에서 어떻

게 나를 더 깊고 고요하게 유지할 수 있을까? 

나를 더 깊게 더 고요한 길로 인도하는 최고의 도구는 명상임에 분명하다. 핵심은 ‘순간’ 흐트러진 ‘주의’를 잡는 것이다. 우

리는 일상에서 매 순간 일어나는 일들을 바라보고, 지각하고, 반응한다. 그리고 그 점철이 곧 내 삶이 된다. 따라서, 내가 

내 삶의 온전한 주인이 되기 위해서는 바라보고, 지각하고, 반응하는 그 사이사이 공간을 ‘의도적으로 확인하고 넓히는’ 훈

련을 하는 것이 중요하다. 

굳이 가부좌를 틀고 앉아서 하는 깊은 명상이 아니더라도, 일상 생활에서 얼마던지 이런 훈련을 할 수 있다. 예를 들어, 음

식을 먹는 순간에도 그 독특한 모양과 색깔, 냄새, 맛 그리고 보이지 않는 감사의 손길을 의식해 볼 수 있다. 차를 마시면서

도 그 빛깔과 향, 맛 그리고 함께하는 사람의 음성과 음색의 변화를 아주 세밀하게 느껴보는 것이다. 엘리베이터를 기다리

는 짧은 순간에도 이완과 함께 주의를 온전히 내 자신에게 돌려 마음의 움직임을 들여다보거나 신체 일부분의 감각을 있

는 그대로 느껴보는 것이다. 민감하게 사이사이를 알아차리는 순간, 깊은 고요가 찾아오고 치유가 일어난다. 

5천 년 전 고대 인도인의 지혜인 ‘아유르베다’는 일상에서 우리가 더 좋은 삶의 질을 얻는데 도움을 주기 위해서 쓰여졌다. 

아유(Ayu)는 산스크리트어로 ‘일상생활’을 의미하며, 베다(Veda)는 ‘앎, 지혜’를 뜻한다. 건강한 생활습관이란 몸, 마음, 

정신의 균형을 유지하는 것이고, 이를 위해 노력하는 것만으로도 훌륭한 치유의 시작이 될 수 있다. 해뜨기 전에 일어나는 

것과, 천천히 음식을 느껴가면서 식사를 하는 것, 식사 후 15분간 가벼운 산보를 하는 것, 손을 자주 씻어 청결을 유지하는 

것과 몸에 탄력을 주기 위해 매일 목욕을 하고, 아침에 일어나서 또는 잠들기 전에 조용히 호흡훈련을 하는 것 그리고 무

엇보다 일찍 잠자리에 들고 침실은 동굴처럼 어둡게 유지하는 것이다. 누구나 아는 수준의 이야기지만, 의도적으로 의식

하고 실천하는 것은 쉬운 것이 아니다. 삶의 깨진 균형을 바로잡기 위해서는 바로 여기서부터 다시 시작해야 한다.

삶은 Event가 아닌 일상의 연속이다. 그 안에 모든 것이 있다. 따라서 일상을 만들어가는 자신만의 ‘라이프 스타일’을 형

성하고 향유하는 것, 그것이 곧 진실한 내 삶의 나침반이 되는 것이다. 
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자신의 신성은 일상에서 드러난다  _ 헤라클레이토스

“우리는 일상에서 매 순간 일어나는 일들을 바라보고, 지각하고, 반응한다. 그리고 그 점철이 곧 내 삶이 된

다. 따라서, 내가 내 삶의 온전한 주인이 되기 위해서는 바라보고, 지각하고, 반응하는 그 사이사이 공간을 ‘의

도적으로 확인하고 넓히는’ 훈련을 하는 것이 중요하다.” 


