[존 카밧진의 처음 만나는 마음챙김 명상]

우리가 자신의 생각을 자동적 혹은 개인적인 것으로 받아들이지 않을 때, 현실에 관해 생각으로부터 우리 스스로 지어낸 ‘아야기들’을 더 이상 믿지 않을 때, 우리는 그 순간에 생각의 습관적 패턴에 사로잡히지 않고 생각을 있는 그대로의 ‘생각’으로 보는 기회를 갖게 된다. 그때 우리는 생각을 나와 무관한 비개인적인 사건으로 알게 되고 나아가 그 앎 자체게 된다. 그리고 그 앎이란 곧 자각(알아차림)을 말한다. 

생각들과 자기를 동일시할 때, 이러한 자기 동일시의 습관을 자기화 (selfing)이라고 부른다. 자기화는 자기를 우주의 절대적 중심에 놓는 경향이 있다.  우리가 자기화를 바로잡거나 변호시키려 하지 않고, 이 강력한 마음의 습관을 자각 (알아차림) 속에 단순히 품어 안는다면 이것은 우리에게 커다란 도움을 줄 것이다. 

중요한 것은 주의 대상이 아니라 주의 기울임 자체이다. 

우리의 진정한 본성은 무한하다. 그럼에도 우리는 자신에 대해 협소하고 제한된 방식으로 생각하는 무의식적이고 검증되지 않은 습관을 지닌 채 살고 있다. 

우리는 타인을 향한 연민과 자애의 마음을 계발하고 강화시킬 수 있다. 이러한 마음의 성질 모두 우리 내면에 거주하는 친숙한 주민들이다. 

우리가 고통 (불안, 우울, 두려움, 공포감) 을 겪을 때 어느 순간 자신에게 이런 질문들을 던질 수 있다. “고통을 자각하는 마음이 과연 고통스러운가?” 

미움 또는 성냄은 탐욕의 이면이다. 성냄 역시 욕망에 대한 우리의 집착에서 비롯한다. 이것은 사물이 지금 있는 그대로의 모습과 달라졌으면 하는 욕망이다. 

(마음챙김 명상의 기본 태도)

1) 비판단
거의 모든 것에 대해 우리가 갖고 있는 자동적이고 성찰되지 않은 관념과 의견의 이면을 보기 위해서는 판단하지 않는 태도가 중요하다. 그 판단에 대해 다시 판단하거나 변화시키려고 할 필요가 없다. 단지 그것을 ‘판단’이라고 알아보는 것으로 충분하다. 그러면 있는 그대로의 봄(seeing)인 진정한 분별력이 생겨난다. 
2) 인내
우리는 언제나 어딘가에 도달하려고 한다. 우리가 살 수 있는 수많은 시간이 존재한다. 서두를 필요가 없으며 이 사실을 자신에게 상기시키며 더 큰 인내심을 스스로 체현해 보일 수 있다.
3) 초심
당신에게 넉넉한 공간이 있어 미지의 엄청난 현상에 직면해서도 당신이 아는 것과 경험한 바에 사로잡히지 않는다는 의미다. 
4) 신뢰
자신이 생각하는 바를 신뢰할 수 있는가? 자신의 생각과 의견을 신뢰할 수 있는가? 나의 견해가 절대적으로 진실이라고 믿는, 성찰되지 않은 가정 때문에 우리는 새로운 가능성을 전혀 보지 못하고 있는 것은 아닌가?
5) 애쓰지 않음
우리가 현재 순간에 머물 때 우리는 진정으로 가야 할 곳도, 해야 할 것도, 얻을 것도 없다. 애쓰지 않음의 태도는 결코 사소하게 보아 넘길 것이 아니다. 그것은 당신이 이미 여기에 있다는 사실을 깨닫는 것이다. 당신이 지금 순간과 어떻게 관계를 맺는가 하는 것이 다음 순간의 질과 성질에 영향을 미친다. 이런 식으로 우리는 현재를 돌봄으로써 미래를 조형할 수 있다. 당신에게는 오직 이 순간만 있다. 다른 모든 것은 기억과 기대일 뿐이다. 그리고 기억과 기대 역시 지금 여기에서만 일어나고 있다. 
6) 수용
궁극적으로 수용이란 지금의 현상이 어떠한지 인식한 뒤 그것과 지혜로운 관계를 맺는 방법을 찾는 것을 의미한다. 그런 다음 그 명료함의 관점에서 볼 때 적절하다고 생각되는 행동을 취하는 것이다. 
우리가 원하는 특정한 방식대로 현상이 나타나야 한다고 여기는 태도를 내려놓을 때, 일어나는 어떤 현상이라도 우리가 그것을 자각 속에 품어 안으며 이미 존재하고 있는 방식 그대로 허용할 때, 문득 이 순간이 특정한 방식대로 달라져야 할 필요가 없어지며 우리가 이 순간에 온전히 존재하는 것이 가능해진다. 이러한 의식의 대전환 자체가 곧 자유이며 이것은 이미 해방의 순간이다. 
7) 내려놓기
있는 그대로 내버려 둘 때 당신은 자신을 자각 자체, 그리고 존재의 영역에 연결시키고 있는 것이다. 

무엇보다 중요한 것은 자각 (알아차림)이라는 사실을 명심하라! 많은 명상법의 공통 분모가 자각이라는 사실을 명심하라. 

(순수자각으로서의 마음챙김 명상)
이 명상은 종종 ‘대상 없는 주의’, ‘선택 없는 자각’ 또는 ‘개방된 현존’으로 불린다. 우리는 그저 연민을 가지고 무엇이든 일어나는 현상을 품어 안는다. 자각 (알아차림) 속에서 최선을 다해 무엇이든 일어나는 현상을 인식하며 안다. 단순히 선택 없는 자각 속에서, 열린 현존 속에서, 순간에서 순간으로 머물면서, 마음이 방황하고 휩쓸릴 때 우리는 자각을 다시 확립한다. 
