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Abstract
This study explores the principles of meditation suitable for early childhood from the 
perspective of Won Buddhism’s Spiritual Cultivation. The study begins by examining the 
overall relationship between Won-Buddhist thoughts and meditation. As a result, the 
relationship with Won-Buddhism is examined through the lenses of mainstream meditation 
techniques such as concentration, insight, and lovingkindness. The relationship between 
concentration meditation and Spiritual Cultivation in Won-Buddhism is next investigated, 
with a focus on concentration meditation. Chanting meditation, or yeombul, is a way of 
spiritual training that can be used as early childhood meditation because it is simple to 
practice. However, methodologically, there may be restrictions on the application of the 
existing chanting meditation. Chanting can be utilized as a universal practice for young 
children, and the qualities of chanting meditation have been characterized as “sound-focused 
meditation.” This was described as a meditation technique that focused on the sound of the 
bell. This principle might be described as a deliberate revision of Won Buddhism’s advised 
practice to make it suitable for early childhood.

Key words: Won Buddhism, early childhood education, meditation for early 
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Ⅰ. 들어가는 말
원불교에서는 누구나 쉽게 할 수 있는 수행의 길을 제시하고 있다. 이러한 수행의 길은 신앙의 길
과 함께 자·타력 병진의 통합적인 관점으로 나타난다. 수행 자체도 정기 수행과 상시 수행을 통해 궁
극적으로 어디나 선방이고 어느 때나 선의 심경으로 살아가는 무시선의 길을 제시하고 있다. 또한 

수행의 길은 계·정·혜 삼학으로도 제시되고, 일상과 수행이 둘이 아닌 현실적인 공부로도 나타난다.
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* 이  논 문 은  2 0 2 0 년  대 한 민 국  교 육 부 와 
한국연구재단의 지원을 받아 수행된 연구로(NRF-
2020S1A6A3A01109513),  원광대학교에서 
개 최 한  ‘ 교 강 선 포  1 0 0 주 년  기 념  원 불 교 학 
학 술 대 회 :  2 세 기  원 불 교 학  어 떻 게  나 아 갈 
것인가’(2020년 12월 18일)에서 발표한 “원불교 
사상의 명상적 접근: 유아명상의 원리와 방법을 
중심으로”를 수정 보완한 것임.
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이러한 마음의 공부를 명상이라고 부르고, 명상은 전통적으로 전문 수행자의 영역으로 여겨져 왔다. 그런데, 1960년대 마
하리쉬 마헤쉬가 베다 전통의 초월명상(Transcendental Meditation)을 소개했고, 하버드 의대의 허버트 벤슨이 초월명상을 과
학적으로 연구하면서 더욱 알려지게 되었다.1) 또한 존 카밧진은 마음챙김에 바탕한 스트레스 이완(Mindfulness-Based Stress 

Reduction, 이하 MBSR) 프로그램을 의료 영역에서 제시했고2) 이는 1980년대 이후 마음챙김 명상의 붐을 이끌었다. 지금의 

명상은 MBSR이 디딤돌이 되어 교육, 문화, 경제, 의료, 국방 등 다양한 영역에서 연구되고 활용되고 있다.

국내에서도 명상에 대한 관심이 지속해서 상승해왔고, 유아명상의 영역에서도 이러한 흐름을 찾아볼 수 있다. 이영림은 

2003년부터 2014년까지 진행된 국내 유아명상 연구를 검토하여 그 효과를 다양하게 제시했다. 예를 들어, 유아의 친사회적 

행동, 대인관계 형성 능력, 인성, 조망수용능력, 자기조절력, 자기통제력, 자아탄력성, 자아개념, 자아존중감 등에 긍정적 효
과를 보이고, 인지, 신체, 창의성, 도덕성 등의 발달에도 효과가 있으며, 스트레스, 불안, 공격성 행동 등 심리치료적인 영역
에서도 도움을 준다는 것이다.3) 또한 2017년부터 3년간 진행된 OM-K 유아 인성교육 연구에서는 교사, 학부모, 유아 차원에
서 명상의 필요성과 효과를 밝히기도 했다.4) 이를 볼 때 유아명상 연구 역시 국내에서 꾸준히 지속되어 왔음을 알 수 있다.

이러한 명상은 그 방법이 다양하다. 예를 들어, 『알기 쉬운 명상입문』에서는 명상을 크게 사마타 수행, 위빠사나 수행, 

간화선 수행의 세 가지로 구분하고 있고,5)『명상 길라잡이』에서는 요가와 탄트라, 단학과 도교, 사마타와 위빠사나, 유가
의 동양적 명상법과 유대교의 카발라, 가톨릭의 묵상, 이슬람 수피즘에 이르는 서양적 명상법을 함께 다루고 있고,6)『명상
의 철학적 토대』에서는 인도의 요가, 불교의 지관, 도교의 단학, 유교의 존심양성, 서양의 정신분석학과 심리치료 등으로 

나누어 다루고 있다.7) 이처럼 전통마다 중시되는 명상법이 다르고 명상을 구분하는 방법이 달라질 수 있다. 

이에 본고에서는 대중적으로 잘 알려진 집중명상, 통찰명상, 자애명상으로 한정하여 원불교 사상과의 관계를 논의하고
자 한다. 예를 들어 고엔카 전통의 경우 위빠사나라는 통찰명상을 중시하지만 집중명상과 자애명상도 함께 수행하고 있고, 
8) 서구에서 마음챙김 명상의 교본처럼 여겨지는 『Mindfulness in Plain English』의 저자인 헤네폴라 구나라타나 역시 쉬운 

말(Plain English) 시리즈로 집필한 세 권의 명상 안내서에서 통찰명상, 집중명상, 자애명상을 각각 다루었다.9) 따라서 집중명
상, 통찰명상, 자애명상이 모든 명상을 대표할 수는 없더라도, 명상의 방법에 대한 대체적인 흐름을 파악하는 데는 무리가 

없을 것이다. 특히 원불교는 사상적으로 불교와 관계가 깊기에10) 이들 세 가지 명상으로 원불교 수행법을 파악하는 과정에
서 불교 수행과의 관계성도 찾아볼 수 있을 것이다.

다음으로 원불교 정신수양의 관점에서 집중명상과의 관계를 해석하고 유아명상의 원리와 방법을 탐구한다. 앞에서 언
급한 것처럼 원불교 수행은 다양한 형태로 활용될 수 있고, 유아에게도 도움을 줄 수 있다. 하지만 원불교 경전에서 제시하
고 있는 수행법을 유아에게 그대로 적용하는 것은 어른의 숟가락을 유아에게 사용하도록 하는 상황이 될 수 있다. 본 연구
에서는 그런 점을 고려하여 원불교 수행을 유아의 눈높이에 맞는 유아명상으로 재해석해 보고자 한다. 이를 위해 정신수양 

훈련과목인 염불과 좌선의 특징을 알아보고 염불과 좌선을 유아명상으로 적용하는 데 고려할 사항이 무엇인지를 고찰한
다. 또한, 유아를 위한 보편적인 명상법으로 정신수양의 방법을 어떻게 적용할 수 있을지를 논의한다.

Ⅱ. 원불교 사상과 명상

1. 원불교 사상과 명상의 관계

원불교 교서인『정전』에는 ‘meditation’을 의미하는 ‘명상(瞑想)’이라는 용어가 등장하지 않는다.11)『정산종사법어』에
서도 ‘명상(名相)’이라는 용어만 나올 뿐, 명상(meditation)’을 사용한 기록을 찾을 수 없다. 하지만 『대종경』에는 “침식을 

다 잊고 명상에 잠긴 적이 한 두 번이 아니었으며”,12) 원불교 초기 정기간행물 『회보』에는 “나도 두 손을 가삼에 언고 고요
히 명상해 보았다”(제37호),13) “침식을 구망하고 명상에 잠긴 적이 한두어번이 아니 엿으며”(제45호)14) 등에서 명상이라는 

용어가 일찍부터 사용되어 왔음을 알 수 있다. 또한 대산종사의 법문에서도 이를 확인할 수 있다.
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인간무상을 더욱 느끼시고 구도의 의심을 일으키어 때로 명상에 잠기셨으니 ~ 설산에서 육년간 명상에 잠
기셨다가 깨어나시고 15)

불가(佛家)에 나가대정(那伽大定)과 용상정(龍象定)이란 말이 있는데, ~ 이는 명상(冥想)이라고도 할 수 있
는데 상(想)에만 잠기면 지혜가 얕고, 명(冥)에만 잠기면 어둡기만 하다. 그러므로 큰 학자 일수록 명상 공부
를 하지 않은 분이 없다.16)

‘명상’은 일반적으로 선(禪), 메디테이션(meditation), 마음챙김(mindfulness), 묵상(contemplation) 등의 의미를 포함하는 용
어이다. 또한 종교, 철학, 심리학, 과학, 의학 등 다양한 영역에서 사용되는 보편적인 용어이기도 하다. 이러한 점은 원불교 

사상 안에서도 찾아볼 수 있는데, 여기에서는 집중명상, 통찰명상, 자애명상의 관점에서 살펴보겠다.

첫째, 집중명상이다. ‘meditation’이라는 단어는 “종교적이거나 영적 목적을 위해 또는 이완의 방법으로서, 고요히 하거나 

염송의 도움을 받아 일정 기간 동안 마음을 집중하는 것”17)으로 정의된다. 이를 볼 때 전통적으로 명상(meditation)은 ‘집중
(focus)’의 방식을 활용해 왔음을 알 수 있다. 이렇게 ‘어떤 대상에 집중’하는 방식이기에 집중명상 또는 사마타 명상이라고 

불리며, 대표적인 명상법의 하나로 자리하고 있다.

원불교에서는 정신수양의 수행인 염불과 좌선에서 이러한 집중명상의 성격을 보인다. 염불은 ‘나무아미타불’이라는 주
문 한 귀에 집주하여 천념 만념을 오직 한 생각으로 만드는 방법이고 좌선은 마음과 기운을 단전에 주하는 방법으로 제시하
고 있다.18) 이들 방법은 결국 마음을 하나로 모으는 것이고, ‘어떤 대상에 집중’하는 방식이다. 수행의 세밀한 방법에서는 이
견이 있을 수 있지만, 대체적인 방법에서 집중명상의 특성을 가졌다고 보는 것이 타당하다.

둘째, 통찰명상이다. 통찰명상은 ‘있는 그대로’의 모습을 알아가는 명상법이다. 통찰명상은 위빠사나 명상이라고도 하며 

마음챙김(mindfulness)은 대체로 위빠사나를 지칭한다. 존 카밧진이 MBSR을 통해 제시한 마음챙김이 현대 명상의 붐을 이
끌면서 가장 대중적인 명상의 형태가 되고 있다. 

이러한 통찰명상은 원불교 삼학 수행 중 사리연구 훈련과목과 비교해 볼 수 있다. 통찰명상에서 통찰은 지금 이 순간 내 

앞에 펼쳐지는 (또는 나에게 감각되는) 존재 또는 현상이 영원하지 않고 끊임없이 변화한다는 이치를 깨닫는 것이다.19) 즉, 

불교에서 말하는 무상(無常)과 무아(無我)의 이치에 대한 점진적인 깨침을 추구하는 것이며, ‘있는 그대로의 모습’에 대한 

순수한 자각을 지향한다. 이는 대소유무(大小有無)의 이치를 깨달아가는 사리연구 과목과 비슷하다. 특히 통찰명상은 사
리연구 중 ‘유무’에 대한 통찰을 추구하는 공부법이라고 할 수 있다. 『정전』 사리연구에서는 “유무라 함은 천지의 춘·하·

추·동 사시 순환과, 풍·운·우·로·상·설(風雲雨露霜雪)과 만물의 생·로·병·사와, 흥·망·성·쇠의 변태를 이름이며”20)로 설명하
고 있는데, 이는 변화의 이치를 통찰하는 공부라는 측면에서 비슷하다. 따라서 원불교 사리연구 공부는 ‘있는 그대로’의 진
리에 대한 알음알이를 추구한다는 점에서 통찰명상과 유사하다. 

셋째, 자애명상이다. 자애명상은 일반적으로 “모두가 행복하기를. 모두가 건강하기를. 모두가 평안하기를.”이라는 염원
을 통해 상대의 행복과 건강을 기원하는 방식을 취한다. 이러한 자애명상은 삼학 중 작업취사와 비슷한 면이 있다. 작업취
사는 정의로운 행위를 취하는 방식이라면21) 자애명상은 자애(loving-kindness)의 마음을 전하는 방식이라고 할 수 있다. 또한 

자애의 마음을 언어로 표현하며 기원하는 방식은 원불교 수행 중 기도와 비슷한 면이 있다.

자애의 마음은 신앙의 관점에서도 살펴볼 수 있다. 원불교의 사은 신앙은 은혜를 깨달아 알고 은혜에 보답하는 삶으로 나
타난다. 모든 것이 은혜임을 알고 그에 대한 보은의 마음을 가지도록 하므로 이를 사은 보은의 불공(佛供)22)이라고 말할 수 

있다. ‘상대가 건강하고 행복하기를 기원하는’ 자애명상과 비교할 때 사은 보은의 실천은 존재를 은혜로 보는 원불교적인 

자애명상이라 할 수 있다.
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이렇게 보면 원불교 사상은 집중명상, 통찰명상, 자애명상을 수용하고 있다. 이들 세 명상만으로 원불교 사상을 모두 설
명할 수는 없겠지만, 명상의 관점에서 원불교 사상을 이해하는 데에는 이들 세 가지 방법이 충분히 도움을 준다. 따라서 수
행 방법의 구체적인 모습에서는 다른 면이 있더라도, 원불교 사상은 집중명상, 통찰명상, 자애명상이 추구하는 방향을 포용
한다고 볼 수 있다.

2. 원불교 정신수양과 집중명상

원불교 수행을 대표하는 삼학(三學)은 정신수양, 사리연구, 작업취사로 구성되어 있다. 이러한 삼학의 관점에서 볼 때 집
중명상은 정신수양 과목과 유사한 면을 보인다. 그렇다면 어떤 점이 비슷하고 다른지 이 둘의 관계를 더 살펴보자.

우선 ‘집중명상과 정신수양은 서로 비슷하다’라고 말하기 위해서는 정신수양에 대한 충분한 분석이 필요하다. 다음은 

『정전』에서 밝힌 정신수양의 요지이다.

정신이라 함은 마음이 두렷하고 고요하여 분별성과 주착심이 없는 경지를 이름이요, 수양이라 함은 안으로 

분별성과 주착심을 없이하며 밖으로 산란하게 하는 경계에 끌리지 아니하여 두렷하고 고요한 정신을 양성
함을 이름이니라.23)

그런데 정신수양의 요지를 봐서는 정신수양이 집중명상과 어떤 점에서 관련이 있는지 파악하기 어렵다. ‘집중’이라는 단
어도 없고, ‘집중’의 의미로 파악할 만한 표현도 보이지 않기 때문이다. 즉 정신수양의 요지에서 밝힌 설명만으로는 정신수
양과 집중명상의 관계를 파악하기 어렵기에, 실질적인 수행 방법의 차원에서 다룰 필요가 있다. 원불교에서는 염불과 좌선
이 대표적인 정신수양 훈련과목이므로24) 이 둘을 중심으로 살펴보도록 하자.

먼저 염불이다. 『정전』에서는 “천만 가지로 흩어진 정신을 일념으로 만들기 위한 공부법”, “순역(順逆) 경계에 흔들리
는 마음을 안정시키는 공부법”으로 염불을 정의하고 있고, “정신을 오로지 염불 일성에 집주하되, 염불 귀절을 따라 그 일
념을 챙겨서 일념과 음성이 같이 연속하게 하라.”라며 염불의 방법을 제시하고 있다.25) 여기서 ‘일념(一念)’, ‘염불 일성(一
聲)’의 표현은 염불 수행이 집중명상의 성격을 지니고 있음을 보여준다. 

다음으로 좌선이다. 『정전』에서는 좌선의 요지를 밝히며, “좌선이라 함은 마음에 있어 망념을 쉬고 진성을 나타내는 

공부이며, 몸에 있어 화기를 내리게 하고 수기를 오르게 하는 방법이니, 망념이 쉰즉 수기가 오르고 수기가 오른즉 망념이 

쉬어서 몸과 마음이 한결 같으며 정신과 기운이 상쾌하리라.”26)라고 언급하고 있다. 이러한 설명에서는 좌선이 집중명상인
지 아닌지 구분하기 어렵다. 하지만 좌선의 방법에서는 “전신의 힘을 단전에 툭 부리어 일념의 주착도 없이 다만 단전에 기
운 주해 있는 것만 대중 잡되, 방심이 되면 그 기운이 풀어지나니 곧 다시 챙겨서 기운 주하기를 잊지 말라.”27)라는 설명을 

통해 좌선이 집중명상의 방식을 취하고 있음을 알 수 있다. 또한 “좌선이라 함은 마음을 일경(一境)에 주하여 모든 생각을 

제거함이 예로부터의 통례이니”28)라는 설명을 통해서도 원불교에서 좌선을 ‘일경(하나의 대상)’에 집중하는 집중명상의 방
식으로 파악해 왔음을 알 수 있다.

이처럼 정신수양의 대표적인 공부 방법인 염불과 좌선은 염불 일성(한 소리)에 집중하거나 단전에 집중하는 방식을 취하
고 있기에 집중명상이라고 볼 수 있다. 그런데 엄밀하게 보면 염불법에서는 일념(한 생각)에 ‘집주(集住)’하는 것이고 좌선
법에서는 단전에 ‘주(住)’하는 것이지, ‘집중(集中)’하는 것으로 표현하고 있지는 않다. 일념에 ‘집주’하거나 단전에 ‘주’하는 

방식이나 강도에 있어서 일반적으로 사용되는 ‘집중’이라는 용어와 완전히 일치한다고 보기 어려운 것이다. 그런 면에서 정
신수양의 방법이 집중명상과 비슷하다는 견해에 이의를 제기할 수도 있고, 오히려 원불교 사상의 관점에서 ‘집중’을 ‘집주’ 
또는 ‘주’하는 방식의 하나로 파악할 수도 있을 것이다. 
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여기서 밝히고자 하는 것은 정신수양과 집중명상이 수행 방법에 있어서 원리적으로 비슷하다는 점이다. 원불교 수행체
계는 집중명상, 통찰명상, 자애명상의 체계와 완전히 동일한 체계로 볼 수 없기 때문에 ‘정신수양은 집중명상이다’라는 식
으로 단언할 수 없다. 분명한 것은 정신수양의 방법인 염불과 좌선에 집중명상의 특성이 있다는 점이다. 따라서 집중명상의 

관점에서도 염불법의 ‘일념 집주’와 좌선법의 ‘단전주’를 집중의 방식으로 받아들이는 데 무리가 없을 것이다. 

Ⅲ. 유아를 위한 벨소리 명상

1. 유아에 적합한 정신수양

원불교 정신수양의 대표적인 수행 방법은 염불과 좌선이다. 소태산은 “염불의 방법은 극히 간단하고 편이하여 누구든지 

가히 할 수 있나니”29), “좌선의 방법은 극히 간단하고 편이하여 아무라도 행할 수 있나니”30)라고 말하며, 염불과 좌선이 누
구나 쉽게 할 수 있는 방법이라고 밝혔다. 이 언급을 문자 그대로 따르면 유아에게도 염불과 좌선을 적용할 수 있다. 

그런데 유아에게 명상을 지도하는 입장에서 염불과 좌선의 방법을 그대로 적용하는 데 고려해야 할 점이 있다.

그대들이 진실로 수양에 대한 공덕을 안다면 누가 권장하지 아니할지라도 정성이 스스로 계속될 것이나, 한 

가지 주의할 일은 그 방법에 대하여 혹 자상히 알지 못하고 그릇 조급한 마음을 내거나 이상한 자취를 구하
여 순일한 선법(禪法)을 바로 행하지 못한다면, 공부하는 가운데 혹 병에 걸리기도 하고 사도(邪道)에 흐르
기도 하며, 도리어 번뇌가 더 일어나는 수도 있나니, 우리의 좌선 법에 자주 대조하고 또는 선진자에게 매양 

그 경로를 물어서 공부에 조금도 그릇됨이 없게 하라.31)

좌선 수행을 잘하려면 좌선 지도자가 있는 것이 중요하다. 선진자에게 매양 그 경로를 물어보라는 것은 그만큼 좌선이 가
볍게 볼만한 수행이 아님을 뜻한다. 명상센터, 훈련원 또는 원불교 교당에서 좌선한다면 좌선 전문가가 옆에서 도움을 줄 

수 있지만, 유아의 활동은 주로 어린이집, 유치원, 가정이 중심이 되기에 유아의 활동 장소에서 좌선 전문가의 도움 받기는 

쉽지 않다. 따라서 좌선을 현실적으로 적용할 때 그만큼 신중할 필요가 있다.

소태산은 좌선을 수행하는 과정에서 ‘좌선법에 자주 대조하라’고 당부했다. 이는 유아의 입장에서 생각할 필요가 있다. 

유아 스스로 좌선법에 대조해 보려면 『정전』에서 밝힌 좌선법의 의미와 방법을 어느 정도 이해할 수 있는 인지적 수준이 

되었을 때 가능하기 때문이다. 원불교 좌선에서는 특히 단전에 마음을 주 하는 방법을 강조하고 있는데, 유아 스스로 단전
이라는 개념을 이해하고 마음을 단전에 둘 수 있도록 안내하는 것은 쉬운 일이 아닐 것이다. 이런 점에서 인간의 발달 단계
를 고려하면 유아기보다는 아동기 이후부터 좌선을 배우는 것이 더 바람직할 수 있다.

다음으로 염불이다. 소태산은 수양력을 얻기 위해서는 염불과 좌선을 상황에 맞게 잘 운용하는 것이 필요하다고 보았다. 
32) 그리고 좌선과 염불을 비교하면서 초보자의 경우에는 “좌선보다는 염불을 많이 하라.”33)라며 염불의 중요성을 강조했다. 

이러한 관점은 유아명상에서 수용될 수 있다. 명상의 초보자일 수밖에 없는 유아에서는 좌선보다 염불이 더 적합한 정신수
양의 공부가 될 수 있다는 것이다. 그런데 여기에도 고려해야 할 점이 있다.

이공주 여쭈었다. “노인은 모르지만 젊은 사람이 어찌 나무아미타불을 부르고 있겠나이까.” 대종사 말씀하
시었다. “그러면 글귀는 외우겠는가.” 공주 사뢰었다. “글귀야 얼마든지 외울 수 있겠나이다.” 대종사 말씀
하시었다. “그렇다면 염불 대신 외울 글귀 하나를 지어줄 것이니 받아쓰라.”하시고 즉석에서 “거래각도무
궁화 보보일체대성경(去來覺道無窮花 步步一切大聖經)”이라 하시었다. 함께 있던 성성원(成聖願)이 여
쭈었다. “저도 염불은 남이 부끄러워 못하겠사오니 글귀 하나 지어주소서.” 대종사 웃으시며 말씀하시었다. 

“그러면 또 받아 써 보라.” 하시고 “영천영지영보장생 만세멸도상독로(永天永地永保長生 萬歲滅度常獨
露)”라 하시었다.34)
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원불교의 염불은 지정한 주문인 ‘나무아미타불’을 염송하는 방식을 취한다. 그런데 소태산은 ‘나무아미타불’ 대신 ‘거래
각도무궁화 보보일체대성경’과 ‘영천영지영보장생 만세멸도상독로’라는 두 가지 글귀를 제시했다.35) 이 일화를 보면 두 젊
은 여성 제자는 ‘나무아미타불’로 염불하는 것을 꺼렸다. 이는 당시의 분위기와도 관련이 있다. ‘나무아미타불’이라는 문구
는 다음 생에 서방정토 극락에 태어나게 해달라는 기원의 의미를 담고 있다.36) 젊은 여자들이 ‘나무아미타불’ 염불을 하고 

있으면, 다른 사람들이 볼 때 ‘젊은이들이 열심히 살아갈 생각은 하지 않고 벌써 다음 생을 준비한다’라는 오해를 살만하다. 

그래서 이공주와 성성원은 ‘나무아미타불’이 아니라 ‘거래각도무궁화 보보일체대성경’과 ‘영천영지영보장생 만세멸도상
독로’를 통해 염불 수행을 한 것이다. 

소태산이 본래 추구한 염불은 ‘자신의 마음에서 아미타불을 발견하고 자성 극락을 수용하는 염불’37)이었다. 하지만 당시
의 사람들이 인식하는 ‘나무아미타불’의 의미는 그렇지 않았기에, 소태산은 염불을 할 수 있도록 새로운 문구를 제시한 것
이다. 이는 ‘나무아미타불’이라는 전통적인 염불의 문구에 얽매이지 않고, 염불의 원리를 일상 수행으로 새롭게 해석해 낸 

것이다. 이러한 입장은 소태산이 동학 가사를 대하는 모습에서도 확인할 수 있다.

조원선(曺元善)이 여쭙기를 “동학 가사에 ‘이로운 것이 궁궁을을에 있다(利在弓弓乙乙)’하였사오니 무슨 

뜻이오니까.” 대종사 말씀하시기를 “세상에는 구구한 해석이 많이 있으나 글자 그대로 궁궁은 무극 곧 일원
이 되고 을을은 태극이 되나니 곧 도덕의 본원을 밝히심이요, 이러한 원만한 도덕을 주장하여 모든 척이 없
이 살면 이로운 것이 많다는 것이니라.” 또 여쭙기를 “궁을가를 늘 부르면 운이 열린다 하였사오니 무슨 뜻
이오리까.” 대종사 말씀하시기를 “그러한 도덕을 신봉하면서 염불이나 주송(呪誦)을 많이 계속하면 자연 

일심이 청정하여 각자의 내심에 원심과 독심이 녹아질 것이며, 그에 따라 천지 허공 법계가 다 청정하고 평
화하여질 것이라는 말씀이니 그보다 좋은 노래가 어디 있으리요. 많이 부르라.”38)

소태산은 염불과 같은 수행으로 마음을 청정히 하고 세상을 평화롭게 만들 수 있다고 보았다. 실제로 이러한 수행을 통
해 주의 집중력이 향상되었다는 연구도 있다.39) 하지만 이공주와 성성원의 입장과 마찬가지로 유아교육의 차원에서 ‘나무
아미타불’이라는 문구를 그대로 사용한다면 ‘종교적’으로만 비칠 수 있다. 이는 마하리쉬가 제시한 초월명상을 통해서도 확
인된다. 초월명상에서는 초월을 위한 매개체로 만트라를 제시하지만, 산스크리트어로 된 만트라만을 사용하기에40) 한계를 

지닐 수 있고 이는 제자들의 요구에 따라 염불 문구를 변경했던 소태산의 대처와 비교된다. 

세계적으로 환영받고 있는 존 카밧진의 MBSR은 초월명상과 달리 명상의 보편적인 특성을 강조하면서 동시에 종교적인 

요소를 배제했다. 제프 윌슨은 이러한 모습을 다음과 같이 설명한다.

초월명상은 마음챙김에 비하여 본질적으로 강한 종교적 요소를 가지고 있었다. ~ 이것은 초월명상이 세속
적 경기장인 일반 사회로 침투할 가능성을 감소시켰고 진보와 보수 양쪽의 크리스천들로부터 비난을 불러
일으켰다. 이러한 추세는 마음챙김과 대조를 보인다. 마음챙김은 권위적인 모습을 점진적으로 해체시켰으
며, 헌신적이고 초자연적인 명백히 아시아적인 요소를 더욱 효과적으로 제거하였다.41)

따라서 집중명상의 성격을 지닌 원불교 정신수양을 유아명상으로 적용하기 위해서는 존 카밧진의 사례를 수용하는 것
이 적절해 보인다. 즉 원불교 사상을 유아의 눈높이에 맞춘 대중적인 방법으로 해석해 내는 것이다. 이는 원불교 사상을 유
아교육 현장에 적용하는 방법으로 원불교 사상이 지닌 보편성을 드러내는 과정이라 할 수 있다.

더 나아가 이러한 과정은 종교가 가진 긍정성을 유아교육에 담아내는 것이기도 하다. MBSR이 처음 시작되었을 때는 종
교적 요소를 배제하면서 명상 붐을 이끌었지만, 최근에는 다시 종교에서 강조하고 있는 윤리·도덕적인 영역에 관심을 보인
다.42) 이는 종교 안에 인간의 영적 성장을 돕는 긍정성이 담겨 있기 때문이다. 그리고 종교에 기원을 둔 명상은 인간의 영적 

성장을 돕는 구체적인 방법이기에 유아에 맞는 명상을 통해 이러한 긍정적인 가치를 유아교육에 적용할 수 있는 것이다. 
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2. 정신수양을 적용한 벨소리 명상

원불교 사상의 보편성은 어디에서 찾을 수 있을까? 소태산은 모든 사람을 낙원으로 인도하고자 했고,43) 제불조사의 본의
가 서로 같은 것처럼 중생을 제도하는 방법에 있어서 모든 종교의 교지를 통합 활용할 필요가 있다고 보았다.44) 여기서 제불
조사의 본의를 이해하는 것은 원불교 사상의 지향점을 이해하는 것이 되며, 모든 종교의 교지를 통합 활용하는 것은 원불교 

사상을 현실에 구현할 때 방법적 다양성을 가지는 것이라 할 수 있다. 바로 이 지점에서 원불교 사상의 보편성을 논할 수 있
다. 즉 소태산의 사상을 보편윤리 또는 보편철학으로 제시할 수 있다는 것이다. 

이를 염불의 관점에서 보면, 기존 염불의 방법인 ‘나무아미타불’을 그대로 고수하여 유아명상에 적용하는 대신 염불이 본
질적으로 정신수양 훈련과목으로서 가지는 특성을 활용하자는 것이다. 염불은 원리적으로 소리를 활용한 명상이기에, 간
단히 ‘소리명상’이라고 말할 수 있다. 염불이 소리 기반 명상이라는 점을 고려하면 원리적으로 ‘나무아미타불’이라는 문구
에 마음을 집중하는 대신 또 다른 형태의 소리에 마음을 집중할 수 있다.

<그림1> 마음은 엄지손가락에 있어요45)

<그림1>의 실습은 이러한 소리명상의 원리를 활용한 예를 잘 보여준다. 아이들과 명상 수업을 진행할 때 <그림1>과 같이 

엄지손가락을 입이라고 상상하도록 하고 ‘아~’하고 소리를 내도록 한다. 그런 후 아이들에게 마음이 어디에 있었는지 물으
면 아이들은 마음이 엄지손가락에 있다고 답한다. 이는 ‘나무아미타불’ 염불 소리 대신에, ‘아~’라는 소리에 마음을 집중하
도록 한 것이다. 이 방법은 염불이 지닌 소리명상의 특성을 활용한 예로, ‘염불’소리 대신 ‘목’소리에 집중하게 한 것이다. 실
제로 소리 기반 명상(toning practice)이 마음챙김 명상보다 마음 안정에 더 효과적일 수 있다는 연구가 있는 것처럼46) 목소리
를 활용하는(toning) 방식이 염불의 좋은 대안이 될 수 있다.

이러한 측면에서 염불을 벨소리를 활용한 명상으로도 발전시킬 수 있다. 염불의 문구 대신에 벨을 활용하는 것이다. 즉 

염불의 문구를 통한 염불 방법도 가능하지만, ‘염불’소리에 마음을 집중하는 대신 ‘벨’소리에 마음을 집중하는 방식으로 전
환하는 것이다.47) 이렇게 하면 염불의 원리를 소리명상의 형태로 해석하여 유아교육에 적용 가능한 명상으로 활용할 수 있
다는 것이다.48) 실제로 이 방법은 원불교에서 오랫동안 활용해 온 것이다. 원불교에서는 의례를 시작하며 경종 10타를 치고 

독경 전후로 경종 3타를 치는 등 벨소리를 활용한다.49) 이러한 벨소리는 그 자체로 참가자들의 마음을 소리에 모아주는 역
할을 했다. 오상진은 이러한 집중명상의 방식을 활용했는데, 12회기의 유아교사 명상 프로그램의 두 번째 회기의 소리명상
을 통해 확인할 수 있다.
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2회기는 심신이완의 주제로 경종(磬鍾)명상으로 종소리에 집중하며 종소리가 크게 울리다가 점점 작아지
는 소리에 집중하는 것이다. 맑게 울리는 종소리는 명상의 분위기를 잡는 데 도움을 주며 명상 중 찾아오는 

졸음과 잡념을 소리에 집중하며 깨어 있게 해준다. 유아를 지도할 때에도 정적인 명상 지도에 잔잔하게 울
리는 종을 활용하면 집중하는 데 도움을 주어 활용 가능하게 하였다.50)

또한 원불교 교화훈련부 청소년국에서는 청소년 법회에 도움이 되는 프로그램으로 ‘아스라이 멀어지는 종소리’를 제시
했다.

1. 허리를 곧게 펴고 몸을 편안하게 앉습니다. 주먹을 살며시 쥐고 무릎 위에 올린 뒤, 눈은 감습니다.

2. 교무님이 좌종을 울리면, 종소리가 울려 퍼지는 것을 귀 기울여 듣다가 더 이상 소리가 들리지 않으면 손
을 듭니다.

3. 몇 번 더 종을 울립니다. 어떤 소리는 짧을 수도 있고, 어떤 소리는 좀 길 수도 있습니다. 주의를 기울여 듣
다가 소리가 더 이상 들리지 않으면 바로 손을 듭니다.51)

이처럼 벨소리를 활용한 소리명상은 대중적으로 활용 가능하다. 한 예로, 원광대학교 마음인문학연구소에서는 만3-5세
의 유아를 대상으로 3년간 종단연구를 통해 명상-기반의 프로그램(OM-K)을 제시했는데, 이 프로그램에도 벨소리 명상이 

포함되어 있다.

교사는 벨을 치고 벨소리가 울리기 시작해 사라질 때까지 아이들이 벨소리에 가만히 귀 기울일 수 있도록 

안내한다. 벨소리가 들리기 시작하면 한 손을 올리고 벨소리가 사라지면 손을 내리게 하여 ‘벨소리 명상’의 

방법을 안내해 준다. ~ 손을 올리고 내리는 것에 익숙해지면 손동작은 하지 않고 소리에만 집중하도록 안내
할 수도 있다.52)

유아는 벨소리가 들리면 한 손을 올리고 벨소리에 집중하고 소리가 완전히 사라질 때까지 기다렸다가 손을 내린다. 유아
와 교사는 이 방식을 놀이처럼 활용할 수 있으며 유아들은 교사가 울려주는 벨소리에 집중하게 된다. 그리고 마음인문학연
구소에서는 매일 아침 유아와 교사가 함께 벨소리 명상을 할 수 있도록 ‘벨소리 집중 가이드 명상(guided meditation)’ 음원을 

제작했다.53) 그래서 유아와 교사는 다음의 내레이션을 들으며 벨소리 명상을 하게 된다.

어린이 여러분, 반갑습니다.

오늘 하루도 편안하고 행복한 마음으로 생활하기 위해
지금부터 명상을 시작하겠습니다.

[중략]

이제 종소리를 들려드리겠습니다.

여러분의 마음을 종소리에 집중하시고
혹시 다른 생각들이 떠올라도 그 생각을 따라가지 말고
오직 종소리에 우리들 마음을 모으겠습니다.

(종소리 7타)

자, 자세는 그대로 한 상태에서, 서서히 눈을 뜨겠습니다.

여러분 모두 종소리에 잘 집중하며 원래 나의 마음과 만나는 시간, 가졌나요?

종소리를 들으며 차분하고 편안했던 그 마음이 바로 우리들의 원래 마음입니다.

오늘도 고요하고 평온한 마음으로 즐거운 하루 만들어 가기를 바랍니다.

이상으로 명상을 마치겠습니다.54)
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벨소리는 한 번에 약 20초간 지속되기에 유아들은 2분 20초라는 시간 동안 벨소리에 집중하게 된다. 이를 매일 3년간 진
행하는 과정에서 유아에게는 커다란 변화가 일어났다. 엄밀히 말해 벨소리 명상을 포함한 다양한 프로그램들이 함께 적용
된 것이고 이를 통해 유아의 정서조절, 탄력성, 친사회적 행동에 유의미한 향상이 있었다.55) 벨소리에 집중하는 가이드 명상
만을 독립 변수로 하는 효과 검증이 이루어진 것은 아니기에 벨소리 명상의 효과로 단언할 수는 없다. 하지만 성인 대상 연
구에서 벨소리 명상은 심리적 긴장, 신체적 고통 및 심리적 평안함에 유의미한 효과가 있었고,56) 혈압과 심박수에도 영향을 

주었다.57) 벨소리가 차분함, 신비로움, 경건함의 요인이 되어 명상에 효과를 준다는 연구도 있다.58) 이처럼 자신의 청각적 경
험에 집중하는 것은 마음챙김 듣기(mindful listening)로서 자기 알아차림과 자기관리 역량을 강화한다.59)

더불어 원불교 사상의 관점에서 벨소리 명상의 효과를 짐작해 볼 수 있다. 소태산은 염불 수행을 하게 되면 “알뜰한 염불 

한 마디에 영단이 좁쌀 하나만큼씩은 뭉쳐질 것이다”60)라고 밝혔고, 수행의 궁극적인 방향을 “마음의 자유를 얻게 하는 공
부”61)로 제시했다. 이러한 관점에서 볼 때 벨소리 명상을 통해 얻게 되는 힘을 다음과 같이 설명할 수 있다. 

마음을 스스로 정(定)할 수 있는 힘이다. 여기서 정(定)한다는 것은 마음을 어느 대상에 놓아둘 수 있는 힘이
다. 아이들은 가이드 명상을 통해 매일 종소리에 마음을 정하는 힘을 기를 수 있다.62) 

이처럼 마음을 특정 대상에 놓을 수 있는 힘은 마음공부의 입장에서 경계에 끌려가는 마음을 지금 순간의 온전함으로 되
돌리는 방법이 되며 마음을 자유롭게 사용하는 무시선의 공부와도 연결된다. 따라서 유아명상에서 벨소리에 마음을 집중
하는 2분 20초의 시간은 원불교 수행의 관점에서 유아 스스로 마음을 정하는 힘을 기르는 순간이고, 마음의 자유를 얻는 공
부의 과정이라 할 수 있다.63) 이처럼 벨소리 명상은 원불교 정신수양의 원리를 담아내고 있으며, 유아교육의 관점에서 유아
에게 적합한 명상의 방법이 될 수 있다.

Ⅳ. 나오는 말
본 연구는 원불교 경전에 제시된 수행을 유아명상으로 적용하는 데 목적이 있다. 먼저 집중명상·통찰명상·자애명상의 관
점에서 원불교 사상과의 관계를 탐구하였고, 집중명상을 중심으로 유아에게 적합한 명상의 원리를 제시하고자 했다. 유아
명상과 관련하여 일부 사회과학적으로 검증된 부분도 있지만, 어디까지나 원불교 사상의 관점에서 이를 이론적으로 해석
하는 데 집중했다. 따라서 본 연구는 유아명상 프로그램 개발과 효과검증을 위한 이론적 토대 연구로서 의미를 지닌다. 이
러한 이론적 연구는 앞으로 원불교의 수행원리와 유아의 정신세계와의 관계를 심층적으로 다루어 유아발달과 명상과의 

관계를 더욱 드러내야 할 것이다.

벨소리 명상은 원불교 사상이라는 큰 그림에서 볼 때 작은 조각에 해당한다. 원불교의 정기와 상시 수행의 관점에서 보면 

벨소리 명상은 정기 수행의 성격을 지닌다. 따라서 이를 상시 수행으로 연결하는 것이 필요하다. 여기에서는 논의하지 않
았지만, 벨소리 대신 호흡을 활용하는 방법을 통해 명상을 상시(일상)와 연결할 수 있다. 벨소리는 언제나 함께할 수 없지만, 

호흡은 언제나 함께할 수 있기 때문이다. 따라서 정신수양의 공부를 상시에 적용하는 방법으로 호흡을 통한 유아명상의 연
구도 필요하다. 더불어 명상 프로그램들이 실제로 유아에게 유의미한 효과를 주는가에 대한 효과검증도 이루어져야 할 것
이다.

소태산은 모든 중생을 광대무량한 낙원으로 인도하겠다는 염원과 함께 원불교 사상을 주창했다. 모든 중생에 유아가 제
외되어서는 안 될 것이며, 유아가 소외되지 않도록 소태산의 사상을 유아의 눈높이에서 해석해줄 필요가 있다. 이렇게 될 

때 원불교 사상은 보편사상으로서의 유아의 발달을 돕는 유아명상 연구로 지속될 수 있고, 유아교육현장에 적극적으로 활
용될 수 있을 것이다.
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요약
본 연구는 원불교 사상 중 정신수양의 관점에서 유아들에게 적합한 명상의 원리를 탐구하는 데 목적이 있다. 이를 논의하
기 위해서는 먼저 원불교 사상과 명상과의 전반적인 관계를 알아볼 필요가 있다. 이에 현재 대중적으로 활용되고 있는 집중
명상, 통찰명상, 자애명상의 관점에서 원불교 사상과의 관계를 탐색한 후 집중명상을 중심으로 원불교 정신수양과의 관계
를 고찰한다. 원불교 정신수양의 방법인 염불은 초보자가 쉽게 할 수 있다는 면에서 유아명상으로 적용해 볼 수 있다. 그런
데 기존 염불의 방법은 유아교육으로 적용하는 데 제약이 생길 수 있기에, 염불의 특성을 ‘소리에 집중하는 명상’으로 파악
하고 벨소리에 집중하는 방법을 제시했다. 이는 원불교 수행을 유아들에게 적합하도록 원리적인 측면에서 재해석한 것이
라 할 수 있다.

주제어
원불교, 유아교육, 유아명상, 정신수양, 벨소리
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