
[과제 4] 마음챙김 명상과 위빠사나 명상의 비교
유진 (28기 토요 오후반)

1. 위빠사나 명상이란

(1) 개념
‘위빠사나(vipassanā)’는 팔리어로 ‘분명히 봄’, ‘꿰뚫어 봄’을 뜻하며, 일반적으로 ‘통찰’ 또는 ‘통찰 명상’으로 번

역된다. 즉 몸과 마음에서 일어나는 현상을 있는 그대로 관찰하여 그 본질을 통찰하는 수행이다.
(2) 목적

집착과 자동적 반응에서 벗어나 내적 자유, 해탈을 지향하는 데 그 목적이 있다.
(3) 관찰 대상 ─ 사념처(四念處)

사념처는 “위빠사나 수행에서 무엇을 관찰할 것인가”에 대한 네 가지 기준을 말한다. 여기서 ‘념(念)’은 단순히 
‘생각’이라기보다, 명상적 맥락에서의 ‘알아차림, 마음챙김’에 가깝다.

① 몸(身): 호흡, 자세, 움직임 같은 몸을 관찰한다.
② 느낌(受): 좋음, 싫음 같은 느낌을 관찰한다.
③ 마음(心): 화남, 불안, 산만함 같은 마음 상태를 관찰한다.
④ 법(法): 집착, 분노, 어리석음, 깨달음의 요소 등을 관찰한다.

(4) 통찰 대상 ─ 삼법인(三法印)
삼법인은 ‘모든 존재와 현상에 새겨진 세 가지 진리’라는 뜻으로, 불교에서 존재를 이해하는 핵심 요소를 가리킨

다.
① 무상(無常): “모든 존재는 끝없이 변화한다.” 이는 지식이 아닌, 관찰을 깊게 하며 깨닫는 진리이다.
② 고(苦): “변하는 것을 붙잡으려 하니 괴로움이 생긴다.” 이는 ‘인생은 괴롭다’ 같은 비관이 아닌, 변하는 것에 기대를 걸 때 

생기는 불만족을 말한다.
③ 무아(無我): “고정된 ‘나’는 없다.” 이는 허무주의가 아니라, 관찰을 통한 실용적 발견이자 통찰이다.

(5) 현대적 의의
마음챙김 명상이 스트레스 완화와 정서 조절에 도움을 주는 실용적 수행이라면, 위빠사나 명상은 그보다 더 깊이 

몸과 마음의 작용을 관찰하여 고통을 반복해서 만드는 마음의 패턴을 이해하게 돕는다는 점에서 의의가 있다.

2. 마음챙김 명상과 위빠사나 명상의 비교

이 비교는 두 명상의 차이를 단순한 기법의 차이가 아니라 수행의 목적과 깊이의 차이로 이해하게 한다. 두 접근
을 함께 이해하는 것은 현대 명상 프로그램을 설계할 때 실용성과 전통 수행의 깊이를 균형 있게 통합하는 데 도움
이 될 것이다.

마음챙김 명상
(mindfulness meditation)

위빠사나 명상
(vipassana meditation)

공통점
⦁ 현재 순간의 경험에 주의를 기울이고, 몸과 마음에서 일어나는 현상을 알아차리는 수행.
⦁ 초기 불교의 사띠(sati), 즉 정념·마음챙김을 핵심 토대로 삼음.

차이점
현대 마음챙김 명상은 지금의 경험을 비판단적으로 

알아차림으로써, 스트레스 완화, 정서 조절 등 
일상적 웰빙을 증진하는 데 초점을 둠.

위빠사나 명상은 몸과 마음의 현상을 면밀히 관찰하여 
존재의 실상인 무상·고·무아를 통찰하는 데 중점을 둠.


