요가의 수행법



명상법
명상으로 마음의 주인이 되어 적극적이고 긍정적인 자유로운 삶을 누리세요. 요가란 무엇인가를 만들어서 더하는 것이 아니라 살아가면서 왜곡된 부분을 원상태로 되돌리고, 긴장되고 굳어진 것을 자연상태로 회복하는 것입니다.
만약 요가가 수많은 인위적인 꾸밈이나 노력 중의 하나라면 그렇게 많은 사람들한테 보편적인 도움을 줄 수는 없었을 것입니다. 요가가 자연으로 돌아가서 합일한다는 의미라면 명상만큼 그것에 가까운 것도 없습니다.
명상은 새로이 얻는 특별한 경지가 아닙니다. 하루 종일 보고 듣고 말하고 움직이며 특히 한시도 쉬지 않고 일으키는 끊임없는 생각의 홍수 속에 잊어버린 우리의 본 마음일 뿐입니다. 그러므로 우리가 다만 일으켜 작용하고 집착한 일체를 쉬어주면 그대로 드러나는 지극히 고요하고 평화로운 마음, 그것이 명상의 마음입니다. 즉 일체 안팎의 분별과 현상에 이끌리는 마음을 쉬어줄 때 이미 명상의 경지는 온전히 이루어지고 있습니다. 
따라서 사실 명상은 특별한 것이라기보다는 본래 자연스러운 것이건만 우리가 평소에 온통 경계에 팔려서 잊어버리고 있고 산란스러워져 있기 때문에 그 고요함과 평화로움이 특별하게 느껴질 뿐입니다. 
이렇게 이야기하면 사람들은 그럼 멍청하게 아무 생각도, 아무 일도 하지 않으면 되는 것이냐고 묻는데 물론 그것은 아닙니다. 바른 명상과 무지, 무기력은 전혀 다른 것입니다. 명상이란 무위(無爲)입니다. 즉 일으키고 스러짐이 없는 것입니다. 그러나 무위라고 해서 지혜가 없는 것이 아니고, 능력을 상실한 상태가 아닙니다. 
명상이란 무지와 무기력으로 연결되는 길이 아니라 오히려 밝게 깨어나 자유자재에 이르게 되는 길입니다. 거친 물결이 가라앉으면 물이 점점 맑아지고, 물이 점점 맑아지면서 바닥이 들이비치고 바닥뿐 아니라 주위의 모든 풍광까지 단번에 들이비치듯이 바르게 쉬어서 우리 마음의 거친 물결이 가라앉아 일체 모든 안팎의 작용이 그치면, 쉬어주는 가운데 깨어있는 지혜와 새로운 힘으로 충만하게 됩니다. 
모든 천재들의 직관이란 이러한 데에서 번개치듯 번뜩이는 것입니다. 여러분도 많은 고민을 하다가 한 순간 그 마음이 쉬는 데에서 저도 모르게 번쩍하면서 크게 해결되거나 새로운 아이디어를 떠올린 적이 있을 것입니다. 
그러나 우리는 그것이 어디서 오는지를 모르고 있습니다. 바로 그러한 것이 쉬는 마음, 명상의 마음에서 비롯되는 것입니다. 명상의 지극히 고요하고 평화로운 경지 가운데 본래 지닌 지혜인 각성이 번뜩이는 직관력으로 작용한 것입니다. 
명상은 마음을 쉬는 것이라고 했지만 그 휴식은 이러한 것이어서 잘못 휴식한 뒤에 어딘가 깊은 곳에 끌려들어갔다가 나온 것처럼 몸이 무거워지거나 기력이 빠져서 지치는 현상이 없습니다. 오히려 몸과 마음이 가벼워지면서 새로운 기운이 샘솟게 됩니다. 이러한 명상이어야 합니다.
바른 명상이 일체의 작용을 쉬어준 것이라 하나 일체의 작용을 쉬어준 본래의 마음은 각성과 그 각성 가운데 능력을 이미 머금고 있는 것입니다. 그러므로 고요하고 편안한 본래의 마음자리에서 보고 듣고 말하고 움직일 수 있다면 일상생활 그대로가 또한 명상이라 할 것입니다. 이렇게 쓸 수 없는 명상이라면 무슨 소용이 있겠습니까.
물론 명상 그 자체가 환희요 기쁨이지만 일상을 명상 속에 영위할 수 있어야만 비로소 완전한 행복을 누릴 수 있을 것입니다. 러시아워 시간에 길에 홀로 서서 사방으로 흩어져가는 빠르고 절박한 발소리를 들어보십시오. 모두 어디를 향해서 가고 있습니까. 눈앞의 자기 이익과 목표를 향해서 뛰어가고 있습니다. 그리고 그렇게 자기 이익을 향해 달려가는 길은 결국 좌절을 예고하고 있습니다. 
모든 일은 언제나 기복이 있게 마련이고 정상에 오른 이는 결국은 바닥으로 떨어지게 되어 있습니다. 세상일은 마음먹은 대로 되지 않고 세상에 영원히 유지되는 것은 없습니다. 성공을 맛본 이의 실패는 더욱 고통스럽고 쓰라립니다. 그렇다면 모든 좌절은 희망 속에 이미 싹트고 있는 것이고, 모든 기쁨은 절망을 안고 있고, 삶은 죽음을 예정하고 있습니다. 
이 모든 상대적인 행, 불행을 초월할 수 있는 것이 명상입니다. 비바람치는 인생에 기둥이요, 등대가 되어줄 수 있는 것이 명상입니다. 몸의 건강과 마음의 평화, 더불어 자아실현을 이룰 수 있는 것이 명상입니다. 
명상요가의 방법으로 요가 동작을 할 때는 동작하고 쉬고, 쉬고 동작하는 가운데 그 마음이 고요하고 평화로와집니다. 잠깐의 휴식 속에서도 바로 고요한 마음바탕과 하나가 되어 이완법과 호흡법, 요가체조로도 명상의 경지를 맛볼 수 있습니다.
