
힘든 마음과 몸의 위한 명상 

명상하기에 편안한 자세를 취해보세요 

지금 이 순간 편안하게 느껴지는 몸의 부분에 잠시 집중해보겠습니다. 

안정감이나, 평온함이 느껴지는 부분  

최소한 그냥 괜찮은 느낌도 좋습니다. 

어디든 편안함이 느껴지는 내 몸의 감각들에 집중해 보세요. 

손, 다리 , 발… 

그리고 당신의 감각을 있을 그대로 느껴보세요. 

여유를 가지고 

어떤 감각들이 오고 가는지 그대로 느껴보세요 

자이제 내가 근래에 힘들었던 경험을 떠올려보세요.

불쾌한 감정이 일어나거나,

아니면 내 몸에서 불편함이 느껴지는 부위에 주의를 기울여 보세요.

어디에서 느껴지나요? 

옳고 그른 방법은 없습니다.  

그저 열린마음으로 호기심을 가지고  

느껴 보세요.  

그것이 쿡 쿡 쑤시는 어깨나 등 부분일 수도 있고 

두통이 있는 듯한 감각  



 
 

 
 
어쩌면 슬픈느낌  

불안감  

분노가 일어날 수 도 있습니다 

그 감각 혹은 감정은 몸의 어느 부위에서 느껴지나요? 

 

있는 그대로를 인지하고  

잠시 이 순간을 느껴보세요  

숨을  들이마시고 천천히 내쉬어 보세요   

 

이제 내 주의를 다시 편안하고 안정감이 느껴졌던  

내몸 그곳으로 옮겨보세요  

손, 발 , 아니면 다리부분을 한번 느껴보는 것도 좋습니다.  

 

한때는 고통스러워 힘들었지만,  

지금 이 순간만은  

긴장을 푸시고 잠시 머물러 쉬는 곳이라 생각하면서 

있는 그대로  

현재의 느낌, 감각들을 온전히 알아차려보세요.  

 

자 이제 다시 한번 내 몸에서 느껴지는 불편한 부위에 주의를 옮겨 보세요.  

 

신체적 고통이나 아픔  

 

아니면 내 마음에서 알아차리는 감정들 

그리고 그 감정들이 내 몸에서 움직이는 듯한 느낌  

 

울리는 듯한 가슴  

 

조이는 듯한 복부  

 

굳어버리는 듯한 얼굴  

 



 
 

 
 
불편한 감각이나  

 

내 몸에서 고통이 느껴지는 그 부위 

 

그 부위 자체에 주의를 기울여 봅니다  

 

호흡과 함께 있는 그대로를 느껴보세요 

 

그것이 무엇이든 그대로 머물러보세요  

 

이제 서서히 내 주의를 다시 안정감이 느껴지는 부위로 옮겨보세요.  

 

손, 발, 어디든지 좋습니다.  

 

편안하지만 맑게 깨어있는 의식으로  

 

평온함을 느끼면서  

 

이렇게 온전히 존재하고 있는 내 마음의 자리에서   

 

여유있는 휴식을 취하 듯 머물러 보세요.   

 

그리고 살짝 들여다 보세요.   

고통이 느껴졌던 그 부분을  

불편함을 인지하지만 그것을 억누르거나 피하려 하지 않고  

있는 그대로 알아차리면서  

마음속에 자리잡고 있는 안정감을 느낄수 있나요 

 

안정감을 주는 부위에 최대한 집중하면서  

호흡을 길게 쉬고 내쉬어 보세요 

 

고통이 머무는 자리를 잠시 의식하면서  



 
 

 
 
그 불편함이 천천히 어디에서 시작되고 어떻게 퍼져 나가는지 그대로 

바라보세요.  

그저 있는 그대로를 느껴보세요    

 

긴장을 푸시고 자연스럽게 호흡하면서  

 

이제 긍정의 감정을 서서히 일으켜 보세요.  

자애의 마음  

 

내가 지금 어떤 감정으로 앉아 있든 다정한 손길을 내밀듯이 

자신에게 긍정의 힘을 나누어주세요.  

 

육신의 고통, 심적인 아픔 

 

그것이 무엇이든 감싸안아주세요.  

 

당신은 혼자가 아닙니다.  

 

우리 모두가 고통과 아픔에서 자유로워지기를 바라면서  

 

우리 모두의 행복을 바라면서 이 명상을 마치겠습니다.  

 

[bell rings] 



 
 

 
 

  
 


