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본 연구는 불교적 개념인 무아를 이해하고 무아를 통찰한다는 것의 의미와 본질을 밝히기 위해

수행된 현상학적 연구이다. 본 연구의 참가자는 모두 7명으로, 불교를 공부하고 명상을 수련한지

각각 10년 이상이 되는 불교학 관련 전문가를 대상으로 하였다. 자료 수집은 2019년 10월부터 11

월까지 개별 전문가 인터뷰를 통해 진행되었다. Giorgi의 현상학적 연구방법을 활용하여 분석한

결과, 9개의 하위구성요소와 4개의 구성요소가 도출되었다. 4개의 구성요소는 <존재의 비실체성을

앎>, <집착하지 않는 삶을 살아감>, <지식에서 지혜로 깊어지는 과정>, <알아차림만 있는 순

간>으로 나타났다. 이는 무아 통찰이 (1)무아의 지혜를 얻고, (2)무아적인 삶을 살아가며, (3)무아

적인 체험을 하는 것으로 요약되며, 인지적, 정서/행동적, 수행적 관점에서 통합적으로 이해될 수

있음을 시사한다. 다음으로, 앞서 요약한 무아 통찰의 세 가지 의미와 심리치료의 관련성을 살펴

보았을 때, 각각의 의미는 심리치료의 원리(기제), 목표, 그리고 기법에 대응하는 것으로 여겨진다.

마지막으로 본 연구의 한계점 및 함의를 제시하였다.
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불교는 2500년 전 붓다가 보리수 아래에서 깨

달음을 얻은 이후에 성립된 초기불교에서 대승불

교에 이르기까지 인간의 ‘실존적 고통’을 완전히

해결하는 것을 목표삼아 전개되어 왔다(김재권,

2015). 불교에서는 이러한 실존적 고통에서 벗어

난 상태 또는 경지를 열반이라 칭하며, 궁극적 행

복인 열반에 도달하기 위해서는 불교의 핵심 가

르침인 사성제, 삼법인, 12연기를 통찰하고 팔정도

를 실현해야 한다고 말한다(각묵, 2010). 초기불경

에서는 붓다가 제자들이나 중생들에게 각자의 수

준과 처한 상황에 따라 고통의 소멸과 행복으로

향하는 길을 지혜롭게 설하고 있으며(박지현,

2016), 이러한 불교의 지향점은 현대의 심리치료

가 목표하는 바와 많은 부분에서 비슷한 측면이

있다고 볼 수 있다. 즉, 현대의 관점에서 본다면

붓다는 중생들을 대상으로 삶 속에서 심리치료를

행한 인물이라 칭할 수 있을 것이다.

오늘날 심리치료는 전문적으로 훈련을 받은 치

료자가 내담자의 문제를 해결하기 위해 시행되는

것으로, 내담자가 스스로 문제를 해결할 수 있도

록 도울 뿐만 아니라 나아가 내담자의 성장과 삶

의 행복까지도 도모하는 과정이다(권석만, 2012;

천성문, 박명숙, 박순득, 박원모, 이영순, 2009). 현

대 심리치료라는 개념은 19세기 프로이드가 정신

분석치료를 창시하면서 성립되었으며, 이후로 행

동치료, 인간중심치료, 인지치료에 이르기까지 다

양한 심리치료 이론 및 철학들이 등장하였다. 최

근에는 심리치료와 불교의 접점을 찾거나 현대의

심리치료에 불교적 관점을 접목하려는 등 많은

노력들이 있어 왔다(강미자, 2012; 박지현, 2016;

윤호균, 2001; 윤희조, 2019; Engler, 2003;

Epstein, 2016; Epstein, 2017; Germer & Siegal,

2014; Welwood, 2008). 이러한 심리치료 이론들은

각기 서로 다른 인간관과 철학을 기반으로 하고

있으며 구체적인 치료 목표나 원리, 기법 또한 상

이하지만, 내담자의 문제 해결을 돕는다는 측면에

서 일맥상통한다고 볼 수 있다(권석만, 2012).

무아는 심리치료와 접점을 이루는 대표적인 불

교적 관점들 중 하나로, 고정불변한 독립적 실체

로서의 자아가 존재하지 않는다는 붓다의 지혜를

의미한다(박지현, 2016; 송인범, 2011). 실제로 불

교적 심리상담을 제안한 윤호균(2001; 2005)은 자

신이 겪는 모든 문제와 경험들이 내가 만들어 낸

공상에 불과하다는 것을 자각하고 나라는 존재

또한 고정된 실체가 없는 허구적 개념임을 깨닫

게 될 때, 온전한 자유와 평화를 누릴 수 있게 된

다고 주장하며 무아와 심리상담의 접점을 찾았다.

한편 정신분석에서의 자아와 불교의 무아를 비교

하고, 이 둘의 관련성을 찾으려는 많은 시도가 있

었다. 대표적으로 Epstein(2017)과 Welwood(2008)

는 불교에서 말하는 무아가 관념적 자아의 실체

성을 부정할 뿐 자아의 완전한 말소를 의미하는

것이 아니며, 경험의 통합과 같은 자아의 기능적

이고 현실적인 측면은 오히려 향상시킬 수 있다

고 주장하였다. 더 나아가 Welwood(2008) 및 이

은정과 임승택(2015)은 무아가 자아에 대한 깊은

탐구의 결과이며, 자아를 넘어서는 발달단계로서

더 높은 영적 단계 또는 건강한 자아와 관련이

있다고 보았다. 정신분석 치료의 목표가 자아의

기능을 강화함으로써 충동적이고 비합리적인 원

초아를 제어하는 것임을 감안했을 때, 이러한 연

구자들의 선행 고찰은 무아가 심리치료와 접점이

있을 뿐만 아니라 기존 심리치료의 한계를 보완

할 수도 있는 불교의 핵심 가르침이라는 것을 시
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사한다.

여러 심리학자들은 인간이 살아가면서 겪게 되

는 온갖 괴로움들이 ‘나(자아)’라는 고정된 관념

틀을 통해서만 삶을 이해하고 언제까지나 이러한

관념 틀을 고수하려는 자아중심성에 의해 생겨난

다고 보았으며, 이러한 자아중심성이 DSM-5의

여러 정서장애 및 성격장애들의 초진단적 원인이

라고 주장한다(강미자, 2012; 박지현, 2016;

Epstein, 2016; Epstein, 2017; Germer & Siegel,

2014; Leary & Diebels 2017; Moore, Christian,

Boren, & Tangney, 2016; Welwood, 2008). 이와

관련하여 Moore 등(2016)은 높은 자아중심성을

갖는 사람들이 지나간 과거에 대해 지속적이고

만성적인 반추를 하며, 자기와 관련된 인지적 평

가에 과도하게 몰입하고, 이러한 자기-평가를 다

양한 맥락으로 일반화하는 등 자아의 과도한 기

능으로 인해 심리적 괴로움을 겪는다고 보았다.

한편, Leary와 Diebels (2017)는 이러한 자아중심

성이 진화적으로 적응적인 측면을 지니고 있다는

사실을 인정하면서도, 자아중심성에 의해 미래에

대한 불안과 불편감이 생겨나고, 나아가 타인을

경시하고 자신의 이익만을 우선시하는 이기주의

가 초래될 수 있다는 점을 경계하였다.

이때, 무아를 통찰하는 것은 자아중심성으로 인

한 다양한 심리적, 사회적 문제를 해결하는데 도

움을 줄 것으로 여겨진다. Germer와 Siegel(2014),

그리고 박지현(2016)은 존재의 비실체성을 통찰할

때 ‘나(자아)’라는 관념에 더 이상 집착하지 않게

되며, 따라서 자아중심성에 의한 온갖 편향과 괴

로움에서 벗어날 수 있을 것이라 보았다. 강미자

(2012) 또한 자아중심성에서 벗어나 연기적 무아

를 통찰하는 것이야 말로 진정한 관계회복을 달

성할 수 있는 길이라 주장하였다. 이는 앞서 불교

의 무아가 관념적 자아의 실체성을 부정하는 한

편, 경험의 통합과 같은 자아의 기능은 오히려 향

상시킬 수 있다는 Epstein(2017) 및 Wellwood

(2008)의 주장과도 일치하는 것이다. 이처럼 무아

의 지혜는 심리적 괴로움 및 관계 단절의 근본

원인인 자아중심성에서 벗어나도록 도와줄 것으

로 여겨지며, 따라서, 심리치료에 무아를 접목하는

것은 자아중심성으로 인해 야기될 수 있는 다양

한 심리적, 사회적 문제를 해결하기 위한 좋은 방

안이 될 것으로 예상한다.

무아는 초기불교에서 대승불교에 이르기까지

다양한 변천을 이루었으며 매우 광범위하고 복잡

한 개념이다. 따라서 심리치료에 무아를 접목하기

전에 이에 대한 심도 깊은 이해가 필요할 것이다.

지금까지의 많은 선행연구들을 살펴보면 역사적,

불교-철학적, 심리학적 관점에서 무아를 이해하거

나 정의하기 위한 수많은 시도가 있어왔으며, 이

러한 관점에 따라 정의된 무아가 심리치료에 어

떻게 적용될 수 있는지, 어째서 적용되어야 하는

지 등에 대해서도 많은 논의가 이루어져 왔음을

알 수 있다(강미자, 2012; 박지현, 2016; 박헌정,

2019; 윤호균, 2001; 윤희조, 2019; 이은정, 임승택,

2015; 임승택, 2015; 정준영, 2008; 최훈동, 신성웅,

2005; 황옥자, 2010; Engler, 2003; Epstein, 2016;

Epstein, 2017; Germer & Siegal, 2014; Welwood,

2008). 역사적으로 무아는 인도 바라문교에서 영

원불멸의 초월적 자아(영혼)를 의미하는 아트만

(我, ātman)에 대한 부정으로 시작한다. 이는 수

행적 측면에서 보았을 때, 범아일여 사상에 따라

우주의 궁극적 실재인 브라흐만(梵, Brahman)과

의 합일을 지향하는 아트만을 인간 경험의 어느
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곳에서도 찾을 수 없다는 것을 의미한다(윤희조,

2019). 이와 더불어, 초기불교 문헌의 붓다는 자아

에 대한 생각이 교만과 아집 등으로 이어질 위험

성에 대해 경고하면서 자아를 부정하였다는 부분

에서도 무아의 시작점을 찾을 수 있다(이은정, 임

승택, 2015).

불교-철학적 관점에서 무아는 크게 오온무아,

제법무아, 연기무아, 세 가지로 구분될 수 있다.

오온무아는 색(色)·수(受)·상(想)·행(行)·식(識)에

대응하는 인간의 몸과 마음의 어떠한 경험에서도

고정불변한 실체로서의 자아를 찾을 수 없다는

것을 의미하며. 이는 앞서 역사적인 맥락에서 아

트만의 존재에 대한 구체적인 반론이라고 볼 수

있다(송인범, 2011; 윤희조, 2019). 한편, 제법무아

는 오온무아로 대표되는 불교적 인간관이 존재관

및 세계관으로 확장된 것으로, 인간뿐만 아니라

모든 존재에서도 고정불변의 실체성을 찾을 수

없다는 것을 의미한다(윤희조, 2019). 마지막으로,

연기무아는 나를 포함한 모든 존재가 연기의 법

칙에 따라 상호의존적으로 발생하며, 독립적인 실

체로서의 자아는 존재하지 않는다는 것을 의미한

다(강미자, 2012; 윤희조, 2019). 특히 강미자(2012)

의 연기적 무아는 나와 모든 존재의 관계성 및

연결성을 바탕으로 존재의 비실체성을 밝혔을 뿐

만 아니라, 나아가 인간의 몸과 마음의 모든 경험

들이 각각 독립적으로 존재하지 않으며 상호의존

적으로 관계를 맺는다는 점에서 무아의 심신 통

합적 가치를 조명하기도 하였다.

한편 윤희조(2019)는 기존의 역사적, 철학적 접

근이 아닌, 심리학적 관점에서 무아를 재해석하였

다. 그는 무아를 인지적 무아, 정서적 무아, 행동

적 무아, 성격적 무아, 네 가지로 구분하여 정의하

였으며, 그에 따르면, 무아의 인지적, 정서적, 행동

적 측면은 각각 ‘비실체적인 사고를 하는 것’, ‘정

서를 비실체화하는 것’, ‘자기중심적인 행위에서

벗어나는 것’으로 정의될 수 있다. 무아의 인지적,

정서적, 행동적 측면은 구체적으로 고정관념이나

자기중심적 사고에서 탈피하여, 어떠한 경험에도

집착하지 않고, 자타불이에 기반한 자비희사(慈悲

喜捨) 행동을 취하는 것으로 드러날 수 있으며,

성격적 무아란 이러한 무아의 세 가지 측면들의

통합을 반영한다고 볼 수 있다.

이처럼 이론적 고찰을 통해 무아를 이해하려

했던 많은 시도가 있었던 반면, 실제 경험을 바탕

으로 무아를 이해하거나 정의하려는 시도는 상대

적으로 부족한 실정이다. 이와 관련한 선행연구로

박헌정(2019)은 무아척도를 개발하는 과정에서 무

아를 조작적으로 정의하기 위해 문헌고찰과 전문

가 인터뷰를 함께 실시하였다. 이는 문헌고찰을

토대로 정의한 무아의 이론적 개념과 전문가 인

터뷰를 바탕으로 정의한 무아의 경험적 개념을

통합하기 위한 시도였다고 볼 수 있다. 하지만 그

럼에도 불구하고 박헌정(2019)의 연구는 무아의

이론적 개념 틀에 따라 전문가 인터뷰 결과를 분

류하고 범주화하는 등 연역적인 접근방식을 취하

고 있으며, 이는 무아를 이해하거나 정의함에 있

어서 실제 경험보다는 이론적 고찰이 우선시되었

음을 의미한다.

현상학적 질적 연구는 무아를 이해하고 정의하

는 또 하나의 방법이 될 수 있다. 논리적 사유를

통한 이론적 고찰은 무아에 대한 심도 깊은 이해

를 위해 반드시 선행되어야 하며. 이는 붓다의 원

음을 드러내고 이해하는 하나의 방법일 수 있다.

하지만 무아 연구를 경험과학의 영역으로 가져오
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기 위해서는 실제로 우리가 살아가는 삶 속에서

무아를 통찰한다는 것이 구체적으로 무엇을 의미

하는지 경험적으로 이해할 필요가 있으며, 이렇게

경험적으로 무아를 이해하는 것은 무아의 실제적

측면을 이해하는데 도움을 줄 것이다. 나아가 이

러한 무아 통찰 경험과 심리치료의 접점을 찾아

나가는 것은 심리치료에 무아를 적용하는 것이

타당함을 보여주는 또 하나의 근거가 될 수 있다.

이때 현상학적 질적 연구는 참가자가 기술한 경

험적 현상에 초점을 두어 참가자의 주관적인 경

험의 본질을 탐색해 나가는 연구방법으로(Giorgi,

2004), 무아 통찰이라는 경험을 심도 깊게 이해하

는데 적합하다고 생각하였다. 특히 Giorgi(2004)의

연구방법은 분석과정에서 참가자 개개인의 독특

한 경험을 드러내면서도 전체 참가자의 경험을

의미 있게 통합한다는 특징을 지니고 있기 때문

에(Giorgi, 2004), 참가자들의 다양한 무아 통찰

경험을 이해하고 그 경험의 통합적인 구조를 도

출해내는데 적합하다고 보았다. 따라서 본 연구에

서는 현상학적 질적 연구를 통해 무아 통찰에 대

한 본질적인 의미와 구조를 탐구하고, 나아가 무

아와 심리치료의 접점을 살펴볼 것이다.

본 연구는 우리의 삶 속에서 무아를 통찰한다

는 것이 구체적으로 무엇을 의미하는지 경험적으

로 이해하기 위한 현상학적 질적 연구이다. 이 연

구를 통해 무아 통찰의 본질적인 의미와 그 경험

속에 내재되어 있는 구조를 탐색하며, 무아와 심

리치료의 접점을 찾고, 나아가 불교적 개념인 무

아에 대한 후속 연구를 촉진시킬 수 있을 것이다.

이를 위한 연구문제는 다음과 같다. “무아를 통찰

했다, 또는 어느 정도 이해했다고 여겨지는 사람

들은 무엇을 경험하는가?”

방 법

참가자 선정

본 연구에서는 무아 통찰에 대한 깊이 있는 이

야기를 나눠줄 수 있는 참가자를 선정하기 위해,

불교학 및 명상 관련 전문가 중에서 불교를 공부

하고 명상을 수련한지 각각 10년 이상이 되는 전

문가들을 본 연구의 대상자로 선정하였다. 이러한

기준에 부합하는 대상을 선정하기 위해 의도적

표집 방법을 적용하였으며, 메일을 통해 연구안내

문을 발송하거나 지인으로부터 추천받은 이들 중

연구 참여에 동의한 전문가들을 대상으로 인터뷰

를 진행하였다. 본 연구의 참가자는 총 7명이었으

며, 표 1에서는 참가자의 개인정보 보호를 위해

성별 연령 직업 불교 공부 명상 수련

전문가A 남 50대 교수 35～39년 25～29년

전문가B 남 40대 교수 30～34년 30～34년

전문가C 여 50대 종교인 30～34년 30～34년

전문가D 남 60대 교수 35～39년 10～14년

전문가E 남 50대 교수 40～44년 40～44년

전문가F 여 50대 종교인 35～39년 15～19년

전문가G 남 40대 교수 10～14년 20～24년

표 1. 불교학 및 명상 관련 전문가의 인구 통계학적 배경
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연령 및 불교를 공부하고 명상을 수련한 기간을

범주화하여 제시하였다.

자료수집 과정

질적 연구에서는 심층 인터뷰를 통해 참가자가

경험한 현상에 대한 생생한 정보를 얻는다. 본 연

구에서는 실제 심층 인터뷰에 앞서 박사수료자 1

인과의 예비 인터뷰를 통해 질문내용 및 소요시

간을 점검하는 과정을 거쳤다. 이를 통해 인터뷰

질문의 적절성을 검토하고 추가 질문을 위한 여

러 가지 대안을 마련할 수 있었다. 본 연구의 자

료 수집은 2019년 10월부터 11월까지 진행되었으

며, 연구자가 참가자를 직접 방문하여 인터뷰를

진행하였다. 참가자들에게는 사전에 연구목적, 인

터뷰 절차 및 질문을 포함한 인터뷰 안내문을 메

일로 발송하였다. 인터뷰 장소는 참가자의 자택이

나 사무실, 법당을 이용하였으며, 수련의 이유로

인해 직접 대면하기 어려운 경우에는 전화 통화

로 인터뷰를 진행하였다. 참가자를 만나서 본격적

인 인터뷰를 진행하기에 전에 참가자와의 라포를

형성하기 위해 공통 관심분야 및 본 연구주제와

관련된 가벼운 담화를 나누는 시간을 가졌다. 담

화를 제외한 인터뷰 소요시간은 약 1시간이었으

며 참가자 별 인터뷰 횟수는 1회였다. 인터뷰는

표 2의 네 가지 질문을 중심으로 진행하되, 상황

에 따라 참가자들의 구체적인 경험을 이끌어내기

위해 질문을 추가하는 등 반-구조화된 형태로 진

행되었다.

본 연구는 ‘무아관 척도의 개발 및 타당화’라는

제목으로 진행되는 연구의 하위연구였다. 무아관

척도의 개발을 위해 참가자들에게는 무아에 대한

인터뷰 이외에도 연구자가 개념화한 무아관의 1

차 정의 및 예비문항에 대한 전문가 검토가 함께

요청되었다. 이 때, 연구자가 개념화한 무아관의

정의 및 예비문항이 전문가와의 인터뷰 내용에

영향을 미치지 않도록 인터뷰가 모두 끝난 이후

에 전문가 검토를 실시하였다.

자료분석 과정

Giorgi(2004)의 4단계 현상학적 방법에 따라 자

료 분석을 실시하였다. 첫째, 연구자는 녹취된 인

터뷰 내용을 반복해서 듣고 직접 전사하여 읽으

며 무아 통찰에 관한 참가자의 경험을 전체적인

맥락에서 이해하려고 노력하였다. 둘째, 무아의 통

찰이라는 연구주제에 초점을 맞추면서 참가자의

경험의 의미가 잘 드러나는 현상들을 추출하여

무아(無我)와 무아를 깨달은 상태란 무엇을 의미하는지 생각해보신 후에 아래의 질문에 대답해주시기 바랍니다.

질문 1 선생님께서 생각하시는 ‘무아’란 무엇입니까?

질문 2 무아를 깨달았다는 것은 구체적으로 무엇을 깨달은 상태를 의미한다고 생각하십니까?

질문 3

무아를 깨달았다고 여겨지는 사람들은 평상시에 어떠한 방식으로 생각하고, 경험하고, 행동한다고 생각하십니

까? (각각의 사례를 떠올려주시면 감사하겠습니다.) 또는 무아를 깨달았다고 여겨지는 사람들을 우리 주변에서

찾자면 어떤 사람을 예로 들 수 있다고 생각하십니까? (구체적인 사례와 함께 이야기해주시면 감사하겠습니

다.)

질문 4 선생님 본인께서 무아를 깨달았다 또는 이해하고 있다고 느끼는 순간이 있다면 어떠한 순간이었습니까?

표 2. 인터뷰 질문지
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의미단위로 구분하였다. 셋째, 추출된 의미단위들

을 연구자의 반성과 자유변경과정을 통해 연구자

의 언어로 변환하였다. 이 때 참가자의 언어는 불

교 또는 심리학적인 용어로 변환되었으며, 이러한

이론적 용어로 변환되기 어려운 경우에는 일상적

인 용어로 변환하였다. 넷째, 이렇게 변환된 의미

단위를 통합하여 연구주제의 본질적인 구조를 기

술하였다. 이러한 절차를 바탕으로 의미단위, 하위

구성요소, 구성요소를 차례대로 도출하였으며, 최

종적으로 참가자들의 무아 통찰 경험을 도식화하

였다. 모든 분석단계에서는 원자료와 분석자료를

끊임없이 비교/대조하였으며, 보완이 필요한 경우

에는 첫 번째 단계로 돌아가는 등 순환적인 분석

절차를 거쳤다.

연구의 윤리성 및 엄격성

본 연구는 아주대학교 기관생명윤리위원회의

승인을 받았다(IRB 승인번호. 201908-HS-001).

본 연구에서는 참가자들을 윤리적으로 보호하기

위해 연구자의 이름, 소속 및 연락처, 연구의 목

적, 인터뷰 절차, 자발적 참여 및 자유로운 동의

철회의 권리, 개인정보 보호, 연구 완료 후 모든

자료의 폐기 등의 사항을 문서로 작성하여 연구

참여에 동의한 참가자들에게 메일로 발송하였다.

인터뷰를 시작하기 전에 동일한 내용을 구두로

다시 한 번 설명하였으며 자발적으로 연구 참여

에 동의하는 경우에 한하여 연구참여 동의서에

서명을 받았다. 전화 통화로 인터뷰를 진행한 경

우에는 “인터뷰 참여에 동의합니다.”라는 말로 동

의서 서명을 대신하였다.

본 연구에서는 질적 연구의 엄격성을 높이기 위

해 Lincoln과 Guba(1985)가 제시한 4가지 평가 기

준인 사실적 가치(truth value), 적용성

(applicability), 일관성(consistency), 중립성

(neutrality)의 원칙에근거하여연구를수행하였다.

사실적 가치. 사실적 가치는 양적연구의 내적

타당도에 해당하는 것으로, 이는 연구자의 기술과

해석이 실제 참가자들의 경험을 얼마나 잘 반영

하는가를 말한다. 본 연구에서는 사실적 가치를

높이기 위해 분석 결과에 대한 예외적인 사례와

대안적인 설명을 끊임없이 생각하면서 연구자 스

스로에게 반복적으로 질문을 던지려고 노력하였

다. 또한 분석 결과로 도출된 하위구성요소와 구

성요소, 그리고 무아 통찰의 세 가지 의미를 요약

한 통합적 구조를 문서화 하여 참가자들에게 최

종 피드백을 받음으로써 사실적 가치를 확보하기

위해 노력하였다.

적용성. 적용성은 양적연구의 외적 타당도에

해당하는 것으로, 이는 연구결과를 연구 상황 이

외의 다른 맥락에 적용할 수 있는가를 말한다. 본

연구에서는 적용성을 확보하기 위해 불교를 공부

하고 명상수련의 경험이 있는 박사과정 재학생 1

인과 수료생 1인, 오랜 명상 지도경력이 있으며

여러 명상 관련 도서를 저술/역술한 교수 1인에게

분석 결과 및 무아 통찰의 통합적 구조가 실제

무아의 통찰 경험을 제대로 반영하는지 검토를

받았다.

일관성. 일관성은 양적연구의 신뢰도에 해당

하는 것으로, 이는 자료의 분석과정을 거쳐 도출

된 결과가 다른 연구자에게서도 비슷하게 나타날
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수 있는가를 말한다. 본 연구에서는 일관성을 확

보하기 위해 명상수련 및 지도 경험이 있으며 질

적 연구 방법론을 이해하고 있는 박사과정 수료

생 1인과 함께 의미단위, 하위구성요소, 구성요소

를 도출하였으며, 서로 의견이 불일치하는 부분에

대해서는 논의를 통해 일치시키는 과정을 거쳤다.

중립성. 중립성은 양적연구의 객관성에 해당하

는 것으로, 연구 과정과 결과에서 나타날 수 있는

모든 편견과 주관적 견해로부터 벗어났는가를 말

한다. 연구자는 본 연구에서는 중립성을 유지하기

위해 연구자의 지향점 및 연구 현상에 대해 갖고

있는 연구자의 가정과 선이해를 점검하면서, 이러

한 요소들이 연구 과정 전반에 영향을 미치지 않

도록 노력하였다. 또한 매 분석단계에서 분석자료

를 원자료와 반복적으로 비교/대조하는 등 현상학

적 환원의 태도를 유지하기 위해 노력하였다.

결 과

분석 결과, 무아의 통찰경험에 대한 9개의 하위

구성요소와 4개의 구성요소가 도출되었다. 4개의

구성요소는 <존재의 비실체성을 앎>, <집착하지

않는 삶을 살아감>, <지식에서 지혜로 깊어지는

과정>, <알아차림만 있는 순간>으로 나타났다(표

3). 9개의 하위구성요소와 4개의 구성요소를 바탕

으로 무아 통찰에 대한 참가자들의 경험적 진술

을 기술하면 다음과 같다.

구성요소1. 존재의 비실체성을 앎

첫 번째 구성요소는 무아 통찰의 내용, 즉, 무

아의 지혜가 구체적으로 무엇에 대한 앎을 의미

하는지를 소개한다. 무아를 깨닫는다는 것은 나를

포함한 일체만물의 비실체성을 아는 것이다. 즉,

모든 존재가 매 순간 변화하는 무상한 것이며, 다

른 조건들과의 상호의존적 관계 속에서 비로소

성립하는 연기적인 것임을 통찰하는 것이다.

하위구성요소1-1. 존재의 무상성을 앎. 참가

자들은 존재의 무상성을 바탕으로 무아를 이해하

고 있었다. 무상이란 일체 만물이 끊임없이 변화

하며 한 순간도 동일한 상태로 머물지 않는다는

것을 의미하는 불교의 가르침이다. 참가자들은 몸

과 마음의 모든 경험들을 매 순간 변화하는 현상

의 흐름으로 인식할 뿐, 자신들의 몸과 마음 그

어느 곳에도 고정불변한 실체로서 나라고 부를

만한 것이 없음을 통찰하였다. 이러한 무상성은

자기에만 국한된 것이 아닌 일체 만물의 현상으

로 확장되어 인식될 수 있으며, 심지어 어떤 참가

자는 연구자와 만나 인터뷰를 하는 그 순간 속에

서도 무상함을 관찰할 수 있었다.

“끊임없이 물질과 정신이 그 조건 따라 일

어났다 사라지는 무상, 고를 끊임없이 바라보

면, 아, 거기에서 이것은 현상일 뿐이다, 조건

에 의해서 일어나는 현상일 뿐이지, 그것이 어

떤 아이덴티티, 내가 그것을 일으키는 것도 아

니고. <중략> 지금 일어난 이 마음도 사라지

는 것이 보여요. 예, 그렇지만 이것이 하나의

현상일 뿐이구나. 그것에서 이 마음을 일으키

는 그 안의 어떤 셀프, 아이덴티티가 없음을

볼 때, 아, 무아구나, 이 마음이.” (참가자C)
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구성요소 하위구성요소 인용

1. 존재의 비실체성을

앎

1-1. 존재의 무상성을 앎

“만나는 순간부터 지금까지 또 변하고 있는 거죠, 저도 변하고 있고,

선생님도 변하고 있고, 그러면서 우리가 접하고 있는 환경조차도 다

변하고 있는 것이죠.” (참가자G)

1-2. 존재의 연기성을 앎

“모든 존재가 서로 연결되어 있다라는 것, 연결되어 있는 존재라는 것

에 대한 느낌이나 자각을 가지고 살아가는 것이 아닐까 싶어요. 여러

표현을 쓸 수 있겠지만, 모두가 부처이고 모두가 여래라고 살아가는

것이죠.” (참가자G)

2. 집착하지 않는 삶을

살아감

2-1. 개방적인 삶

“누가 이걸 가지고 좋다라고 하더라도 저는 이것과 관련하여 좋다와

대비된 좋지 않은 것이라던가 혹은 그것과 관계없는 또 다른 것들, 맥

락 같은 것들을 같이 보려고 하니까. 그런 것들이 생활 속에서 저 자

신에게 습관화된 것이 어느 정도 있습니다.” (참가자B)

2-2. 평온한 삶

“무아를 체험했다고 하는 것이 경험이 없어지는 것이 아니라, 경험이

더 명료해지고 어떤 경험에도 마음이 동요되지 않는, 그런 평정심의

쪽으로 더 가까이 가는구나.” (참가자A)

2-3. 조화로운 삶

“서로 나를 벗어나기 때문에 따뜻하게 전해지는 것이죠. 상대방의 고

통을 내 것 고통으로 삼을 수 있게 되는 것이고, 나의 행복을 상대방

에게 기꺼이 내줄 수 있는 그런 힘들이 생기는 것이죠. 나만 지키려고

하고, 나만 보호하려고 하고, 나만 이해하려고 했던 그 마음에서 벗어

나기 때문에, 텅 마음이 비어짐과 동시에 굉장히 공변되는 넓은 마음

이 생기게 됩니다.” (참가자G)

2-4. 자비로운 삶

“저희 같은 경우에는 출가 수행자는 사실 크게 걸릴 게 없어요. 세상

에서 말하는 어떤 명예나 부 이런 것들이 오늘을 살 수 있을 만한 최

소한의 생계유지할 수 있는 것 이상은, 나머지는 도구니까 크게 필요

가 없어요. 크게 필요가 없는데 이제 그래도 불구하고 이제 뭔가를 같

이 하다보면 나눌 수 있는 정도가 되거든요? 그래서 나누고 함께할

때, 그럴 때가 무아이기 때문에 가능한 일이 아닐까 싶어요. 사람들은

그것을 이타행이라고 하는데, 스님들은 그걸 이타행이라고 이름을 붙

일 필요가 없죠. 그냥 함께하는 것 뿐이니까.” (참가자F)

3. 지식에서 지혜로

깊어지는 과정

3-1. 중생의 마음

“우리는 나라는 것을 잡고 살지 않으면 존재할 수 없잖아요. 무언가

나를 만들고 싶어서 지금은 살아가고 있으니까, 나 없는 것을 받아들

이기가 어려워요.” (참가자F)

3-2. 무아를 이해한 마음
“수행 초반쯤에는 이제 개념적으로 이 몸과 마음이 내가 아니다라고

하는 끊임없는 인식의 과정이 필요하긴 해요.” (참가자C)

3-3. 무아를 체득한 마음

“(인지적인 차원의 통찰을 넘어서) 그것을 자기 삶 속에서 실제로 체

험하는 과정이 더 깊어지는 것, 체득하는 것이죠, 체득까지 가야 되죠.

머리로는 이해되지만 실제로 내가 가슴이라든가 몸으로 막 동의가 되

는 그런 차원이 있을 수 있잖아요.” (참가자E)

4. 알아차림만 있는

순간
N. A.

“자신을 객관화시켜 보게 되면 나를 놓게 되는 거에요. 객관화가 되는

순간이 됩니다. 객관화, 말하자면 또 다른 내가 있어가지고 나를 쳐다

보는 것이죠. 관찰하면서 아무런 감정이 안 일어나요. ‘그냥 하는 구나’

라고 하는, 어떤 일이 벌어지더라도 ‘그렇구나’ 하는, 그런 감정이 들

때가 있어요, 이게.” (참가자D)

표 3. 무아 통찰에 대한 구성요소, 하위구성요소와 인용
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“봄에 새싹이 피고, 가을에 낙엽이 떨어지

고, 뭐, 이런 거라던가, 등등. 뭔가 사물, 외부

의 사물이던 내 안에서 일어나는 현상이던 뭔

가 깊이 들어가 볼 때가 있잖아요? 성찰할 때,

‘아이고 그렇구나, 무상의 도리가, 무아의 도리

가 이렇게 여기서도 발견되는 구나’ 이런 걸

알 때가 있을 수 있죠. <중략> 명상할 때 다

리가 굉장히 아팠는데 그것을 조금 견뎌보기

로 결심을 하고 있어보니 좀 있으니까 안 아

파지는 그런 경험도 하게 되는 거고, 그러다보

면 ‘모든 게 변하는 거지, 고정된 게 어디 있

어’ 이렇게 인지적인 통찰과 경험적인 통찰을

하게 되지 않나 싶네요.” (참가자E)

“만나는 순간부터 지금까지 또 변하고 있는

거죠. 저도 변하고 있고, 선생님도 변하고 있

고, 그러면서 우리가 접하고 있는 환경조차도

다 변하고 있는 것이죠.” (참가자G)

하위구성요소1-2. 존재의 연기성을 앎. 한편

몇몇 참가자들은 존재의 연기성을 바탕으로 무아

를 이해하고 있음을 알 수 있었다. 연기란 일체

만물이 인(因; 직접원인)과 연(緣; 간접원인)의 관

계 속에서 생멸 변화한다는 것을 의미하는 불교

의 가르침이다. 참가자들은 모든 현상이 조건 속

에서 상호 의존하여 나타날 뿐 자체 독립적으로

존재하는 것이 없으며, 독자적 실체로서의 나 또

한 존재하지 않는다는 것을 깨달았다. 이에 따라

참가자들은 일체 만물의 연결성을 인식하는 한편,

이러한 인식조차 인과 연의 관계 속에서 다른 것

들과 맞물려 드러나는 의존적인 것임을 이해하였

다.

“무아의 보다 더 근본적인 이유는 모든 것

은 조건에 의해서 생겨나고 사라지기 때문에

조건성에 기인한 고정된 자아의 부재, 이렇게

이해하고 있습니다. <중략> OO년도 미얀마에

서 위빠사나 하다가, 한 달 정도 했을 때, 끊

임없이 내면의 경험을, 심신의 경험을 관찰하

다가, 이 경험들은 한 순간도 머물러 있지 않

고, 경험들의 조건성들이 계속해서 보이면서,

‘아, 여기에 나라고 할 만한 것을 발견할 수

없구나, 그런 것이 실제로 없구나’ 하는 것을

경험 속에서 알았죠.” (참가자A)

“나라는 존재가 근본적으로 자유로운 존재

라는 것, 또 한 걸음 더 들어가면, 모든 존재

가 서로 연결되어 있다라는 것, 연결되어 있는

존재라는 것에 대한 느낌이나 자각을 가지고

살아가는 것이 아닐까 싶어요. 여러 표현을

쓸 수 있겠지만, 모두가 부처이고 모두가 여래

라고 살아가는 것이죠.” (참가자G)

“깨달았다고 하는 분, 말하자면 수행을 통

해서 무아를 체득한 분들은 이렇게 일어나는

인식 자체가 이것이 있으므로 저것이 일어나

는 의존성의 것이지, 자체 독립적인 성격의 것

은 하나도 없다는 걸 알게 돼요.” (참가자D)

유념해야 할 것은 무상성과 연기성을 통찰한다

는 것이 무아라는 본질의 서로 다른 측면을 보는

것과 같다는 것이다. 동전의 앞뒷면을 볼 때 동전

의 어떤 면을 보느냐의 차이만 있을 뿐 그 동전

의 가치가 달라지는 것은 아닌 것처럼, 현상의 무

상성을 보느냐 연기성을 보느냐는 강조점의 차이
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일 뿐 그 본질이 무아임은 변하지 않는다고 할

수 있다. 실제로 대부분의 참가자들은 무상성과

연기성이 서로 별개의 독립적인 것이 아닌 밀접

한 관련이 있는 것으로 이해하였으며, 현상의 무

상함 속에서 연기를 이해하고 연기적인 현상 속

에서 무상을 찾을 수 있었다.

“연기의 흐름 자체가 변화인 것이지요. 변

화라고 하는 게 연기가 있고 나서 변한다는

것보다는 연기의 흐름 자체가 변화이고.” (참

가자B)

“일어나는데도 조건이 필요해요. 그 조건에

의해서 일어나고, 그 조건이 다하면 이제 사라

지는 그런 것이잖아요? 그것은 무상이에요.”

(참가자C)

“연기를 깨달으면 무상을 결국 깨닫는다라

고 볼 수 있거든요. 연기는 일어난 현상과 마

음에 일어나는 현상들 또는 우리가 세상에서

보여지는 어떤 것들 모든 일체, 모든 법칙성을

연기라고 얘기하는데, 그 연기의 또 한 면은

무상성을 본다라고 하는 얘기가 들어있을 수

도 있어요. <중략> 예를 들어서 수소와 산소

가 있다 하더라도 수소와 산소가 고정된 실체

가 따로 있는 게 아니라, 수소 산소가 어떻게

조건지어서 결합하느냐에 따라서 일산화수소

가 되기도 하고, 뭐, 물이 되기도 하고, 여러

가지 형태로 구별되어질 수 있잖아요. 그런

것들처럼 우리가 보는 그 모든 것들이 고정된

실체가 있는 것이 아니다.” (참가자F)

구성요소2. 집착하지 않는 삶을 살아감

두 번째 구성요소는 무아를 깨달은 사람들이

살아가는 삶의 모습을 보여준다. 무아를 깨달은

사람들은 개방적이고, 평온하며, 조화롭고, 자비로

운 삶을 살아간다.

하위구성요소2-1. 개방적인 삶. 참가자들은

하나의 관점을 고집하기 보다는 개방적인 태도로

삶을 영위할 수 있었다. 개방적인 태도란 어떤 현

상을 이해하는 다양한 관점이 있다는 사실을 인

정하는 것으로, 관찰자의 입장에서 현상의 다양한

측면을 있는 그대로 이해하려는 것과 같다. 참가

자들은 지금까지 축적되어 온 자아관념에 얽매이

지 않고 유연한 시각으로 다양한 경험들과 마주

할 수 있었다. 이와 더불어, 본인의 내적 경험 뿐

만 아니라 타인을 바라볼 때에도 편견과 같은 기

존의 관념 틀에서 벗어나 다양한 측면을 함께 고

려하곤 하였으며, 이에 따라 다양한 대안을 선택

하는 여유를 가질 수 있었다.

“체험하기 전과 달라지는 것은 자기에 대한

고정적 이해가 유연해지면서, 물론 다 없어지

는 건 아닙니다. 이제까지 만들어왔던 습관적

인 자기관념이 아직 남아있지만, 거기에 너무

억매이지 않고 자기의 내적인 경험 자체를 보

는 시각 자체도 유연해지면서, 그 다음에 뭐

말은 좀 어렵겠지만, 좀 약간 객관성을 띄고

볼 수 있는 그런 시야가 생긴다.” (참가자A)

“누가 이걸 가지고 좋다라고 하더라도 저는

이것과 관련하여 좋다와 대비된 좋지 않은 것
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이라던가 혹은 그것과 관계없는 또 다른 것들,

맥락 같은 것들을 같이 보려고 하니까. 그런

것들이 생활 속에서 저 자신에게 습관화된 것

이 어느 정도 있습니다. 그래서 남들이 요즘

들어서 누구에 대해서 이런 평가를 하잖아요?

‘저 사람은 나쁘다’ 라고 하지만, 제 입장에서

보면 그 나쁘다는 말을 믿지는 않습니다. 그

건 그렇다라고 개념적으로 받아들이고 그것의

많은 다른 부분들에 대해서 같이 보려고 하는

것이지요.” (참가자B)

“두 번째는 지혜롭다고 할 수 있는데, 지혜

롭다라는 것은 선택의 폭이 많은 거에요. 어

떤 문제가 있을 때 이것 밖에 할 게 없으면

그건 생각이 좁은 거죠. 그러니까 지혜로운

사람은 대안이 많아요. 이게 안 되면 이것도

하고, 이거 아니면 이거 할 수 있는 거기 때문

에 굉장히 여러 가지 선택을 할 수 있는 것이

죠.” (참가자G)

하위구성요소2-2. 평온한 삶. 참가자들은 어떤

경험에도 동요하지 않는 평정심을 유지할 수 있

었다. 평정심이란 좋아하는 것을 두고 너무 기뻐

하지 않고, 또 원치 않았던 것에 대해서도 너무

슬퍼하거나 분노하지 않는 것으로, 매 순간의 경

험에 일희일비하지 않는 고요하고 평온한 상태를

의미한다. 참가자들은 이러한 평정심이 경험에 대

한 무감각 또는 무관심과는 분명히 다르다고 이

야기한다. 오히려 평정심은 모든 경험을 명료하게

알아차릴 수 있도록 돕는다고 보았다. 한편 참가

자들은 모든 현상의 무상성과 연기성을 알기 때

문에, 좋아하는 것이든 싫어하는 것이든 어떤 것

이 와도 그 자체를 있는 그대로 수용할 수 있었

다. 나아가 참가자들은 자신에 대한 집착으로부터

오는 고통에서도 벗어날 수 있었다.

“무아를 체험했다고 하는 것이 경험이 없어

지는 것이 아니라, 경험이 더 명료해지고 어떤

경험에도 마음이 동요되지 않는, 그런 평정심

의 쪽으로 더 가까이 가는구나.” (참가자A)

“이런 경우에 이 사람들은 세상에서 벌어지

는 온갖 기쁨이나 슬픔에 휘둘리지 않죠. 모

든 것이 전부 다 관조가 됩니다. <중략> 어떤

것도 이 사람의 마음을 흔들 수 없는 것이죠.”

(참가자D)

“ ‘단지 조건이 닿아서 일어나는 무아적인

현상일 뿐이구나’ 라고 알 때에는 고통에서 벗

어나게 되어요, 완전히. 이제 중간에 살짝 무

아에 대한 자각이 없거나 약해졌을 때는 고에

살짝 빠지기도 해요. 그런데 이제 무아에 대

한 자각이 있으면 고에서 벗어날 수 있는 길,

‘이렇게 계속 오온의 무상, 고, 무아를 보면 되

겠구나’ 라는 확신감 같은 것이 일어나요.”

(참가자C)

하위구성요소2-3. 조화로운 삶. 참가자들은

다른 사람들과 함께하는 조화로운 삶을 영위할

수 있었다. 조화로운 삶이란 다른 말로 어느 한

쪽에 치우치지 않은 공변된 마음을 갖는 것이라

할 수 있으며, 나 자신만을 내세우기 보다는 나와

동등하게 타인을 바라보는 자타불이의 삶의 모습

과 유사하다고 볼 수 있다. 참가자들은 자기고집
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을 내려놓았을 때, 자신만을 보호하려 하고 자신

만을 이해하려 하는 이기심에서 벗어나 다른 사

람들과 부드러운 관계를 맺을 수 있게 된다고 이

야기하였다. 한편 참가자G는 타인과의 관계를 넘

어 자연과의 관계에서도 조화를 이룰 수 있었다.

“자기에 집착하던 그런 생각에서부터 마음

이 어느 정도 자유로워지면서 주변 사람들 관

계에도 부드러워질 수 있고 이해해줄 수 있는

측면도 많아진다고 생각합니다. 왜냐하면 자기

고집이 조금 내려가고, 그렇다고 고집이 내려

간다고 해서 자기가 갖고 있는 이해나 경험이

없어지는 것은 아니니까. 훨씬 더 부드럽게,

하지만 또 어떤 면에서는 또 확실하게. 무아

적 체험이 가져다주는 내적인 안정감 위에서

사람들과의 관계도 할 수 있는 측면도 있어서

쉽게 남의 말에 휘둘리지 않으면서도 타인을

접하는 태도가 보다 더 부드러우면서도 확실

해질 수 있다, 그렇게 생각합니다.” (참가자A)

“서로 나를 벗어나기 때문에 따뜻하게 전해

지는 것이죠. 상대방의 고통을 내 것 고통으

로 삼을 수 있게 되는 것이고, 나의 행복을 상

대방에게 기꺼이 내줄 수 있는 그런 힘들이

생기는 것이죠. 나만 지키려고 하고, 나만 보

호하려고 하고, 나만 이해하려고 했던 그 마음

에서 벗어나기 때문에, 텅 마음이 비어짐과 동

시에 굉장히 공변되는 넓은 마음이 생기게 됩

니다.” (참가자G)

“일상생활에서도 산책을 하다보면 내가 자

연과 하나가 되는 거에요. 지나가다가 바람에

이렇게, 토란잎이 크잖아요? 바람에 출렁출렁

거리는데 그걸 보면서 절로 춤이 춰지고, 남들

을 전혀 의식하지 않고, 그런 체험들이 실질적

으로 나타나는, 그때는 나라는 게 없는 것이

죠. 그리고 나를 드러내고 인정받고 하고자

하는 어떤 마음 자체가 없는 것이고, 남을 의

식하지 않게 되는 것이죠. 내가 없기 때문에.”

(참가자G)

하위구성요소2-4. 자비로운 삶. 참가자들은

타인에게 자비를 베풀며 살아간다. 자비란 타인을

사랑하고 타인에게 친절을 베푸는 자애의 마음과

어려움에 처한 타인을 도와주려는 연민의 마음을

아우르는 것으로, 참가자들은 무아 통찰이 자비로

운 삶으로 연결될 수 있다고 말한다. 구체적으로,

참가자들은 무아를 통찰함에 따라 다른 사람에

대한 배려, 베풂과 나눔, 희생과 같은 다양한 이타

행동이 삶 속에서 드러난다고 보았다. 한편 참가

자B는 이러한 무아적인 삶의 모습이 출가 수행자

처럼 특정인에게서만 나타나는 고유한 것이 아니

라 일반인에게서도 나타날 수 있는 보편적인 현

상이라고 보았다.

“무아적인 사람은 오히려 자비를 실천하는

데 강한 동기를 가질 수 있다. 왜냐하면 무아

가 가져다주는, 무아 체험이 가져다주는 안정

감이 타인을 배려하는 마음으로 연결될 수 있

기 때문에.” (참가자A)

“저희 같은 경우에는 출가 수행자는 사실

크게 걸릴 게 없어요. 세상에서 말하는 어떤

명예나 부 이런 것들이 오늘을 살 수 있을 만
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한 최소한의 생계유지할 수 있는 것 이상은,

나머지는 도구니까 크게 필요가 없어요. 크게

필요가 없는데 이제 그래도 불구하고 이제 뭔

가를 같이 하다보면 나눌 수 있는 정도가 되

거든요? 그래서 나누고 함께할 때, 그럴 때가

무아이기 때문에 가능한 일이 아닐까 싶어요.

사람들은 그것을 이타행이라고 하는데, 스님들

은 그걸 이타행이라고 이름을 붙일 필요가 없

죠. 그냥 함께하는 것 뿐이니까.” (참가자F)

“어느 때부터는 대체로 모든 사람들이 자기

삶 속에서 일정부분 만큼 혹은 또 어느 부분

만큼 무아를 알고 통찰하고 산다는 느낌이 들

때가 있거든요. 예를 들면 저 같으면 굉장히

하기 힘든 일들은 어떤 사람들은 하잖아요?

사회적인 실천이든, 그것이 베풂이든, 아니면

희생이든, 제가 보기에는 그런 것들도 역시 무

아적인 모습이기 때문에 이것이 특정한 사람

전부를 나타낸다기보다 우리 마음이 가지고

있는 그런 일정한 특징이 아닐까 생각할 때가

있습니다.” (참가자B)

많은 참가자들은 존재의 비실체성에 대한 통찰

이 무아적인 삶의 모습의 가까운 원인이라고 보

았다. 구체적으로 이들은 현상의 무상성과 연기성

을 이해하고 있기 때문에, 자아관념에서 벗어나

개방적이고, 평정심을 유지하며, 자신만을 내세우

기 않고, 다른 사람들에게도 자비를 베풀 수 있게

된다고 이야기하였다. 이는 구성요소1과 구성요소

2를 연결하는 것으로, 나라고 하는 것이 매 순간

조건 따라 변화하는 현상학적 경험에 불과하다는

것을 깨달았을 때, 비로소 그동안 나라고 여겨왔

던 고정불변의 독립적 실체에 더 이상 집착하지

않는 삶을 살아가게 된다는 것을 보여준다.

“개념들, 우리가 생각하는 생각이나, 감각기

관을 통해서 얻어지는 인식하였던 것들이 제

입장에서 고정되어 있지 않으니까, 그것들을

오랫동안 붙들 필요가 없는 거에요. 그러니까

언제든지 그 개념이 해체되고 새로운 것을 통

해서 볼 수 있는 그런 여유 같은 게 생기니

까.” (참가자B)

“생각을 할 때도 보면 제일 중요한 것은 집

착의 문제에요. 집착 내지는 고착 이런 문제

지. 내 안에서 일어나는 모든 현상이라든가

바깥에서 일어나는 모든 현상들이 계속 변화

하는 과정에 있을 뿐인데, 그것에서 무엇을 붙

잡겠어요?” (참가자E)

“인과의 도리를 분명히 알기 때문에 그 자

체에 대해서 마음을 두는 일이 없습니다. 그

러니까 거울과 같은 거에요. 거울은 대상이

있으면 비춰주고 대상을 알죠? 그렇지만 지나

가버리면 다 놓아버리죠. 그런데 일반 사람의

거울은 뭐냐면 거울에 보여진 영상이 마음에

들면 그것을 붙잡으려고 그래요. 마음에 안

드는 대상이라도 떨쳐내려고 하는 건데 그것

도 집착이에요. 이게 없습니다, 그냥 통과하는

거에요.” (참가자D)

“그 다음에 이제 굳이 세 번째를 말씀드리

면, 보이지 않는 따뜻하다고 할까 자비로움,

덕행을 항상 하게 되죠. 왜냐하면 무아라고
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했을 때, 무아라는 게 자기 자유만 느끼는 것

으로 한정되는 게 아니라, 무아가 제대로 체험

된다고 하면 모든 것 간의 연기되어 있다라는

것에 대한 자각이 생길 수 밖에 없다고 저는

보거든요. 왜냐하면 무아가 실체가 아니라고

한다면 그러면 어떻게 존재하는 것인가? 결국

연기적으로 존재할 수 밖에 없다는 거기 때문

에.” (참가자G)

구성요소3. 지식에서 지혜로 깊어지는 과정

세 번째 구성요소는 구성요소1을 확장하는 것

으로 무아에 대한 통찰의 깊이를 다룬다. 무아를

통찰한다는 것은 무아를 알지 못하는 중생의 마

음에서 무아를 머리로 이해하는 단계를 거쳐 몸

으로 체득하는 단계까지 깊어지는, 이 모든 과정

을 의미한다. 이는 무아 통찰을 이야기할 때, 단순

히 무아를 깨달았는가 깨닫지 못 하였는가와 같

이 이분법적인 관점에서 보는 것이 아닌, 깨달음

의 수준이 얼마나 더 깊어졌느냐 까지 고려해야

한다는 것을 시사한다. 인터뷰 상에서 드러나는

무아 통찰의 단계는 크게 세 단계(중생의 마음,

무아를 이해한 마음, 무아를 체득한 마음)로 구분

되었다.

하위구성요소3-1. 중생의 마음. 몇몇 참가자

들은 무아를 이해하지 못하는 보통 사람들의 마

음을 소개하였다. 무아를 알지 못한 사람들은 나

라고 하는 자아관념에 집착하며, 육체적/정신적

고통을 피하거나 즐거움을 추구하는 등 평정심을

잃게 된다.

“어떤 분이 닭고기를 좋아한다, 신선한 닭

고기를 사서 비닐봉지에 담아놨단 말이에요.

비닐봉지는 까맣게 그대로 있는데 그 안에 있

는 것은 계속 변해가고 있어요. 그럼 그 닭고

기도 그대로 있다라고 말할 수 있는가, 1년 뒤

에도, 2년 뒤에도. 단지 우리는 그 껍질인 그

비닐봉지에 속아서 항상 그대로다라고 보고

있을 뿐이죠. 그러니까 망상이죠. 그래서 어떻

게 보면 우리는 그렇게라도 인정하지 않으면,

우리는 나라는 것을 잡고 살지 않으면 존재할

수 없잖아요. 무언가 나를 만들고 싶어서 지

금은 살아가고 있으니까, 나 없는 것을 받아들

이기가 어려워요.” (참가자F)

“이제 보통의 사람들이 이 몸이 내 몸이다,

이 마음이 내 마음이다, 나의 느낌이다. <중

략> 그 잘못된 생각 때문에 더 고통이 커지

기도 하고, 그 육체적인 정신적인 즐거움, 행

복 때문에 더 들뜨기도 하고, 그것이 결국은

그러한 느낌은 영원하지 못하기 때문에 또 다

시 추락하기도 하고.” (참가자C)

하위구성요소3-2. 무아를 이해한 마음. 무아

통찰의 시작은 무아를 이해하는 것에서 비롯된다.

참가자들은 “인지적 차원의 통찰”, “머리로 아는

것”, “진리에 대한 믿음”과 같은 문구를 사용하여

무아를 이해한 마음을 표현하였다. 참가자들은 인

지적인 차원에서 무아를 이해했을 때 무아에 대

한 견해와 믿음이 생겨나고, 이것을 바탕으로 본

격적인 무아 공부를 시작할 수 있었다.

“(무아를 깨달았다는 것은) 두 가지로 볼
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수 있을 것 같아요. 하나는 인지적인 차원에

서 무아에 대한 설명을 듣고, 이해하고, 납득

하고, 아, 맞다 동의가 되고, 그런 차원이 하나

가 있겠죠. 이렇게 되는 차원이 내가 보는 인

지적 차원의 통찰일 것이고, 그것을 무아를 깨

달았다, 통찰했다, 납득했다, 이해했다, 그런

걸 통해서 무아에 대한 견해가 생기겠죠, 관점

이. 그게 내가 볼 때 한 단계일 것이고.” (참

가자E)

“보통 이제 믿음을 가지고, 이것은 어떤 대

상에 대한 믿음이라기보다 절대적인 진리나,

아까 하느님, 법심과 같은 권능을 가진 존재에

대한 믿음인데, 굳이 말하자면 진리에 대한 믿

음이라고 할 수 있을 것 같고, 그런 것들이 이

제 발심이 되는 것이죠. 그 발심으로 나타나

서 딱 마음이 잡히면 그때부터 본격적인 무아

에 바탕한 공부를 할 수 있다고 보는데..” (참

가자G)

하지만 무아를 단순히 머리로 이해하는 것에

그친다면, 그때의 무아에 대한 견해는 강하지 않

기 때문에 금방 다른 사견으로 대체되기 쉬우며,

따라서 의도적으로 무아를 자각하려는 노력이 끊

임없이 필요했다.

“이것(무아)을 머리로 아는 것이 아니라 몸

으로 경험하고 있다는 것을 알게 되었어요.

머리로 이해하게 되었다면 그 이해는 사라지

고 언젠가 또 다른 생각으로 대체될 텐데..

<중략> 경험을 통해서 알아야 되는 것이지.

경험을 안 하면, 그냥 머리로만 이해하게 되

고, 머리로도 이해는 할 수 있어요, 힘이 별로

없지요, 머리로 이해하는 것은.” (참가자A)

“습관적 레벨에서 아직 수행이 완전히 끝난

게 아니기 때문에 모르는 순간에 번뇌에 함락

되어서 이 몸과 마음을 나로 딱 생각했을 때,

‘나 말하기 싫어’, ‘나 좀 피곤한데’, 그런 마음

이 들어갔을 때, 살짝 고통스럽고 뭔가 불만족

스러워요. <중략> 그때 그것에 대한 자각, 그

때 무아를 봐요. ‘아, 몸과 마음이 내가 아니잖

아’ 그때 탁 봐요. 보면 나라고 생각했던 그

번뇌가 삭 밀려나면서 무아지, 무아라는 인식

이 한순간 생기는 거지, 수행 초반쯤에는 이제

개념적으로 이 몸과 마음이 내가 아니다라고

하는 끊임없는 인식의 과정이 필요하긴 해요.”

(참가자C)

하위구성요소3-3. 무아를 체득한 마음. 무아

에 대한 통찰은 무아를 몸으로 체득하는 과정 속

에서 더욱 깊어질 수 있었다. 이 때 참가자들은

단순히 머리로 이해하는 것을 넘어서 보다 깊은

무아 통찰을 위해서는 반드시 무아적인 체험(경

험)이 뒷받침되어야 한다고 강조하였다. 무아적인

체험을 바탕으로 무아를 체득했을 때, 비로소 그

들은 무아를 머리로 아는 것뿐만 아니라 실제로

무아적인 삶을 살아갈 수 있었다. 이 때, 무아적인

삶이란 더 평온하며, 더 자비로운 삶, 다시 말해

집착하지 않는 삶을 의미한다고 볼 수 있다.

“실제로는 이제 자기가 체험적으로 무아를

자각해야 무아의 삶을 본격적으로 제대로 살

수 있다고 볼 수 있을 것 같아요. 그래서 터
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닝 포인트가 되는 게 깨달음을 얻는 것이겠

죠?” (참가자G)

“(인지적인 차원의 통찰을 넘어서) 그것을

자기 삶 속에서 실제로 체험하는 과정이 더

깊어지는 것, 체득하는 것이죠, 체득까지 가야

되죠. 머리로는 이해되지만 실제로 내가 가슴

이라든가 몸으로 막 동의가 되는 그런 차원이

있을 수 있잖아요.” (참가자E)

“그(무아) 이해가 바탕이 되어서 지금 현재

일어나고 있는 경험 속에서는 고정된 자아가

없다는 이해가 확실해지는 것이지요. 그리고

더 편안해지고, 더 자비로워지고, 실제로 주변

사람들에 대한 배려도 더 깊어졌고, 그래서 그

리고 더 마음의 동요가 안 되는 그 경험 속으

로 점점 마음에 더 평정심을 유지하는 쪽으

로.. <중략> 일상의 행동을 하면서도 전혀 깨

지지 않는 평정심이 유지되어 있다는 것이 무

아 체험의 또는 무아적 경험이 가져다 준 아

주 좋은 결과라고 할 수 있는데..” (참가자A)

자비는 무아 통찰과 관련해서 중요한 지표로

여겨졌다. 즉, 무아를 통찰한다는 것은 단순히 개

인의 해탈과 자유에서 그치는 것이 아닌, 나와 다

른 존재를 동등하게 대하는 마음, 나아가 다른 존

재를 향한 자비로운 마음으로까지 이어져야 한다.

이렇게 자타불이의 마음에 따른 자리이타를 실천

하지 않는다면 진정으로 무아를 체득하였다고 보

기 어려울 것이다.

“지혜로운 만큼 사람들을 배려하고 자비로

울 수 있는데, 그건 거꾸로도 마찬가지죠. 자

비롭지 않으면 제대로 무아체험이 아직 깊어

지지 않은 것이 아닌가 하고 생각하고, 두 가

지는 뗄 수 없는 관계다, 이렇게 생각합니다.”

(참가자A)

“자비심과 무아는 굉장히 대승권에서는 밀

접한 관련이 있어요. 그러니까 대승에서는, 왜

대승이냐면 무아이기 때문에 대승이 되어야

되는 거거든요. 그래서 일체가 다 한 몸이고

너와 내가 따로 없기 때문에 다른 이의 고통

이 곧 나의 고통이 될 수 있는 것이거든요.

그래서 연민, 자비, 이게 없는 상태에서 무아

는 있을 수가 없어요.” (참가자F)

한편 참가자C는 무아를 의도적으로 인식하지

않고도 자연스럽게 무아적인 삶을 살아갈 수 있

었다. 이는 앞서 무아를 믿거나 이해하는 단계(하

위구성요소3-2)에서는 무아에 대한 끊임없는 자각

이 필요하다는 것과 대비되는 것으로, 무아를 체

득함에 따라 그저 무아적인 삶을 살아갈 뿐 무아

를 인식할 필요조차 없다는 것을 의미한다. 오히

려 참가자C는 무아를 인식하는 것과 실제로 보는

것을 구분함으로써 깊은 수행의 단계에서 무아가

개념화되는 것을 경계하였다.

“그러다가 이제 좀 통달이 되어지면 그것

(무아)에 대한 사실을 인식하고 있는 순간은

무아 자체를 보는 것은 아니잖아요, 생각하고

있는 것이죠. 그렇죠, 그러니까 그 상태로 살

때는 이 몸과 마음을 무아로 인식할 필요도

없어요, 사실은.” (참가자C)
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구성요소4. 알아차림만 있는 순간

네 번째 구성요소는 구성요소3에 대한 보충 설

명을 하는 것으로 무아적인 체험의 구체적인 양

상을 소개한다. 앞서 무아적인 체험은 무아를 단

순히 머리로 이해하는 것을 넘어서 깊은 통찰을

얻기 위해 필요한 핵심적인 과정으로 강조되었다.

이 때 무아를 체험한다는 것은 나라고 하는 관념

틀에서 벗어난 그 순간을 경험하는 것과 같다. 이

와 관련하여 많은 참가자들은 나라고 하는 관념

틀에서 벗어나 현재 알아차림을 하는 바로 그 순

간을 두고서 무아라고 말한다. 과거 경험을 바탕

으로 구성된 자아관념은 옳고 그름이나 좋고 나

쁨 등 어떤 현상에 대한 판단과 평가의 기준으로

작용한다. 그렇기 때문에 끊임없이 판단하고 평가

하는 삶은 이러한 자아관념, 즉, 나라고 하는 고정

불변의 실체를 고집하는 것과 같다. 따라서 어떠

한 판단과 평가 없이 지금 이 순간 알아차림을

한다는 것은 고정불변한 자아관념에서 벗어나, 즉,

무아인 상태에서 현상을 있는 그대로 본다는 것

을 의미한다. 실제로 몇몇 참가자들은 나라는 존

재에 대한 집착을 놓았을 때, 알아차림만이 있는

순간을 경험할 수 있었다.

“일차적으로 무아라고 하면 내가 없다는 의

미는 아닌 것 같습니다. 내가 없다는 것보다

는 흔히 말하는 불변의 것에 대한 기대나 집

착 이런 것들이 비어진 상태 속에서 나타나는

그런 심리상태, 그런 것들이 무아가 아닌가.

<중략> 그리고 이것을 체험적으로 말씀드린

다면, 내가 대상과 부딪힐 때 대상이 고정돼서

보이는 것이 아니고, 그것이 하나의 진동이나

하나의 흐름처럼 보이는 상태가 아닌가.” (참

가자B)

“자신을 객관화시켜 보게 되면 나를 놓게

되는 거에요. 객관화가 되는 순간이 됩니다.

객관화, 말하자면 또 다른 내가 있어가지고 나

를 쳐다보는 것이죠. 관찰하면서 아무런 감정

이 안 일어나요. ‘그냥 하는 구나’ 라고 하는,

어떤 일이 벌어지더라도 ‘그렇구나’ 하는, 그런

감정이 들 때가 있어요, 이게. <중략> 나를

객관화시켜 볼 수 있는 것, 나에 대한 집착을

놓을 때 전부 다 보이게 됩니다. 안 보이던

것들도 보이게 되요. 지금까지 못 본 건 나

때문에 못 봤던 것인데 나라고 하는 장애가

치워지니까.” (참가자D)

“우리가 명상을 하다보면 명상의 상태에서

는 내가 없어지는 상태가 주로 경험이 되거든

요. 그러니까 따로 그것을 처음에는 감각을

알아차리고 느끼고 또 보는 내가 있는데, 더

깊어지면 보는 나조차도 사라지는 상태가 와

요. 그것을 이제 공한 실체를 봤다라고도 볼

수 있는데.. <중략> 그래서 그 명상에 들어간

상태에서는 어떤 따로 내 감정에 취하거나 내

생각에 취하는 그것이 없어져요. 생각의 근원

까지도 다 보고나면 더 이상 생각이 일어나는

자리가 없는 그 마음자리하고도 연결이 되어

있거든요. 그래서 오로지 알고, 보고 있는 지

금 현재만 현존합니다.” (참가자F)

참가자F는 존재의 비실체성에 대한 통찰이 현

재 순간의 알아차림을 통해 얻어질 수 있다는 것
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을 언급하면서 마음챙김 수행을 강조하였다. 이는

자아관념에서 벗어나 무아의 상태에서 현상의 무

상성과 연기성을 있는 그대로 알아차릴 때 비로

소 무아라는 본질을 깨우칠 수 있다는 것을 시사

한다. 동시에 무아적인 체험으로서 마음챙김 명상

수련은 무아를 단순히 머리로 이해하는 것을 넘

어 몸으로 체득하기 위한 중요한 매개역할을 한

다는 것을 의미한다.

“알아차림을 하지 않으면 연기법을 보기 어

렵거든요. 우리가 알아차림을 했을 때, 알아차

림을 하는 상태에서 명상에 들어가 있으면 내

가 나한데서 일어나는 감정이나 생각 이런 것

들의 인과관계를 보게 되요. 그래서 그것의

인과관계를 본다는 것은 연기를 보는 것이거

든요. 연기를 보기 때문에 그 하나의 일어나

는 감정의 실체가 없는 것을, 무상한 것을 알

게 되요.” (참가자F)

지금까지 살펴본 무아 통찰에 관한 참가자들의

경험을 요약하면 다음과 같다. 참가자들은 존재의

비실체성을 깨닫고, 이러한 지혜를 바탕으로 집착

하지 않는 삶을 살아간다. 개방성, 평정심, 조화,

자비로 표현되는 그들의 삶은 하루아침에 이루어

지는 것이 아니라 꾸준한 교학공부와 명상수련을

통해 깨달음이 깊어졌을 때 가능했다. 특히 자기

자신에 대한 집착을 내려놓고 현상의 무상성과

연기성을 있는 그대로 알아차릴 때, 비로소 무아

라는 본질을 몸으로 체득할 수 있었다. 한편 참가

자들은 자기 자신에 대한 집착을 내려놓고 경험

을 바라보다 보면 주체인 나와 객체인 대상의 구

분이 사라지고 오직 알아차림만 있는 순간을 경

험하게 된다고 하였다. 그들은 이러한 알아차림만

있는 순간을 두고서 무아를 경험 한다 또는 무아

를 본다고 이야기한다. 참가자들에게 이러한 무아

적인 체험은 무아를 머리로 이해한 단계와 몸으

로 체득한 단계를 구분하는 핵심 분기점이었다.

무아적인
체험

무아에 대한 인식

무아를 이해한 마음

개방, 평온, 조화, 자비

무아를 체득한 마음

무아적인 삶의 모습

무아의 지혜

그림 1. 무아 통찰의 구조
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무아를 체득한 단계는 단순히 머리로 이해한 단

계와는 질적으로 다른 상태라고 볼 수 있다. 무아

를 머리로 이해한 단계에서는 존재의 비실체성에

관한 앎이 실제 무아적인 삶으로 이어지기 어려

웠으며, 지속적으로 무아를 자각하려는 끊임없는

노력이 필요했다. 반면, 무아를 몸으로 체득하게

되었을 때는 무아의 지혜가 실제 삶으로 체화되

었으며, 따라서 개방성, 평정심, 조화, 자비로 표현

되는 무아적인 삶을 본격적으로 시작할 수 있었

다. 이처럼 참가자들은 인지적인 앎을 넘어서 정

서적 반응과 실천적 행동, 수련 과정에 이르기까

지 삶 전반에서 무아를 경험하였다. 그림 1은 무

아 통찰에 관한 참가자들의 경험을 도식화한 것

이다.

기타1. 주체성을 잃지 않음

구성요소로 다루지는 못했지만, 주체성은 무아

와 관련하여 고려해야 할 중요한 부분이다. 무아

는 개인의 주체성까지 모두 부정하는 허무주의적

인 개념이 아니다. 무아를 통해 부정하는 ‘나’는

고정불변의 독립적 실체로서 존재하는 ‘개념적인

나’를 의미할 뿐, 지금 이 순간 현존하는 ‘경험적

인 나’마저도 부정하는 것이 아니기 때문이다. 즉,

문자 그대로 내가 없다고 하여 지금 이 순간 현

존하는 내가 존재하지 않는 것은 아니며, 일체만

물이 매 순간 조건 따라 변화한다고 하여 내가

할 수 있는 것이 아무것도 없는 것이 아니다. 고

정된 것 없이 매 순간 조건 따라 변화하기 때문

에, 그리고 지금 이 순간 현존하는 나 또한 그 변

화하는 흐름의 일부라는 점에서, 무아는 오히려

지금 이 순간 어떤 것을 변화시키기 위한 주체성

의 근거가 될 수 있다. 실제로 참가자E는 모든 것

이 변화하는 과정 속에서 방관자적인 태도를 취

하기보다 주체적인 삶을 살아갈 것을 강조하였다.

“(모든 것은) 변화하는 과정에 있는 것이고,

물론 그렇다고 해서 방관자적인 태도를 취하

는 것이 아니라 즉흥적으로 개입할 때는 개입

하지만, 그 상황에 적절하게 내가 개입할 것이

고, 그러다 보면 지혜로운 면도 나타날 것이

죠. 어떻게 내가 개입하는 것이 지혜로울까,

이 상황에서.” (참가자E)

기타2. 더 깊은 깨달음의 가능성

본 연구에서는 무아 통찰의 단계를 크게 세 단

계(중생의 마음, 무아를 이해한 마음, 무아를 체득

한 마음)로 구분하였다. 하지만 여기서 언급한 세

단계가 무아 통찰의 전 과정 및 단계를 드러내고

있다고 확정지을 수는 없으며, 이보다 더 깊은 단

계 또한 존재할 수 있음을 염두에 두어야만 한다.

실제로 참가자G는 무아를 체득한 이후에도 그 깨

달음이 더 깊어지고 넓어질 수 있다는 것을 주장

하며, 이에 따라 무아적인 삶의 모습과 깊이 또한

매우 다양할 수 있음을 거듭 강조하였다.

“내가 무아를 이해하고만 있는 거냐, 무아

를 체험했느냐는 큰 차이가 있을 것 같고요,

체험한 이후에도 대하는 폭이 달라져요. (중

략) 깨달음의 폭이, 깨닫고 끝나는 게 아니라

깨달음의 폭이 훨씬 깊어지고 넓어지는 것이

죠. 그런 단계들이 무아 이외에도, 무아라는

게 터닝 포인트가 되지만 이외에도 존재하고,



무아 통찰의 세 가지 의미와 심리치료적 함의: 현상학적 질적 연구

- 881 -

아까 말씀드린 제 스승님 얘기를 드린 것처럼,

다른 사람의 아픔까지도 완전히 녹여낼 수 있

는 그런 정도까지 되는 것은 훨씬 더 그런 게

깊어진 상태라고 볼 수 있겠죠. 그런 것까지

다 여기서 담을 수는 없겠지만, 무아의 체험

자체도 여러 가지로 다양할 수 있겠지만, 무아

로 살아가는 삶의 깊이조차도 굉장히 다양해

질 수 있다는 것을 또 한 번 염두 해주시면

좋을 것 같아요.” (참가자G)

논 의

본 연구에서는 Giorgi의 현상학적 연구방법을

활용하여, 무아를 통찰한다는 것은 어떠한 경험이

며 그 경험의 본질이 무엇인지 심층적으로 탐색

하였다. 분석결과 도출된 최종 4개의 구성요소들

은, <존재의 비실체성을 앎>, <집착하지 않는 삶

을 살아감>, <지식에서 지혜로 깊어지는 과정>,

<알아차림만 있는 순간>이다. 이러한 연구 결과

를 바탕으로 주요 논의점을 다루고, 한계점을 바

탕으로 후속연구를 위한 제안을 하였으며, 마지막

으로 본 연구의 함의를 제시하였다.

무아 통찰의 세 가지 의미

본 연구는 무아 통찰의 본질적인 의미와 그 경

험 속에 내재되어 있는 구조를 밝혔으며, 그 결과

최종 4개의 구성요소를 도출하였다. 나아가 이번

논의에서는 이 4개의 구성요소를 3개의 핵심의미

로 다시 한 번 요약 및 정리하였다. 이는 실제로

우리가 살아가는 삶 속에서 무아를 통찰한다는

것이 무엇을 의미하는지 보다 간결하게 보여줄

것으로 예상한다. 이에 따르면 무아를 통찰한다는

것은 (1) 무아의 지혜를 얻는 것, (2) 무아적인 삶

을 살아가는 것, (3) 무아적인 체험을 하는 것을

의미한다.

(1) 무아의 지혜를 얻는 것. 무아를 통찰한

사람들은 자기 자신을 포함한 일체만물의 비실체

성을 이해하였으며, 구체적으로 이들은 나라고 하

는 것이 매 순간 조건 따라 변화하는 현상학적

경험에 불과하다는 것을 깨우칠 수 있었다. 이처

럼 존재의 무상성과 연기성은 무아를 통찰한 사

람들이 얻게 되는 지혜의 구체적인 내용이며, 이

러한 무상성과 연기성을 이해하는 그 순간이 바

로 무아를 통찰하는 순간이라고 볼 수 있다.

(2) 무아적인 삶을 살아가는 것. 무아를 통찰

한 사람들은 집착하지 않는 삶을 살아간다. 구체

적으로 이들은 고정된 관념 틀에 얽매이지 않고,

언제나 평정심을 유지하며, 나만을 내세우기 보다

는 다른 존재들과 함께 조화를 이루며, 그들을 배

려하고 돕는 삶을 살아간다. 한편 전문가들은 존

재의 비실체성에 대한 통찰을 이러한 무아적인

삶의 모습의 가까운 원인이라고 이야기하며, 구체

적으로 나라고 하는 것이 매 순간 조건 따라 변

화하는 현상학적 경험에 불과하다는 것을 알기

때문에 어떠한 것에도 집착하지 않는 삶을 살게

된다고 말한다. 이처럼 개방성과 평정심, 조화, 자

비는 무아를 통찰한 사람들에게서 나타나는 삶의

모습이며, 무아를 통찰했을 때 비로소 무아적인

삶을 살아갈 수 있게 된다고 볼 수 있다. 즉, 무아

적인 삶의 모습은 무아 통찰의 결과이다.
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(3) 무아적인 체험을 하는 것. 무아를 체험한

다는 것은 자아관념에 대한 집착을 놓은 채 지금

이 순간을 오롯이 경험하는 것으로, 이때 무아를

통찰한 사람들은 알아차림만 있는 순간을 체험한

다. 이는 어떠한 판단과 평가 없이 현재 순간의

내적 경험을 있는 그대로 바라보는 마음챙김 명

상수련의 과정과 유사하며, 관찰하는 자기

(observing self)의 기능이 확대된 것으로도 이해

할 수 있다. 한편 전문가들은 이러한 무아적인 체

험 속에서 존재의 무상성과 연기성을 볼 수 있으

며, 이 때 무아의 지혜가 한층 더 깊어지게 된다

고 말한다. 이처럼 비판단적 알아차림의 순간은

무아를 통찰한 사람들이 경험하는 핵심적인 체험

이며, 이러한 무아적인 체험을 통해 존재의 비실

체성을 통찰할 수 있게 된다고 볼 수 있다. 즉, 무

아적인 체험은 무아 통찰의 원인이다.

즉, 무아 통찰 경험은 무아의 지혜를 얻는 것,

무아적인 삶을 살아가는 것, 무아적인 체험을 하

는 것, 이 세 가지 의미로 구성되며, 각각은 무아

통찰의 인지적, 정서/행동적, 수행적 측면을 대변

한다. 이러한 결과는 윤희조(2019)가 무아를 심리

학적 관점에서 인지적 무아, 정서적 무아, 행동적

무아, 성격적 무아로 분류하고 정의한 것, 그리고

박헌정(2019)이 선행연구들을 토대로 무아를 비실

체성, 비집착성, 불이성, 이 세 가지 하위요인으로

구성하고 개념화한 것과도 유사하다. 이때 비실체

성, 비집착성, 불이성은 각각 윤희조(2019)의 인지

적 무아, 정서적 무아, 행동적 무아에 대응하는 것

으로, 이처럼 무아에 대한 기존 심리학적 정의들

은 무아의 인지적, 정서적, 행동적 측면을 다루고

있다는 점에서 본 연구와 일치하는 것으로 여겨

진다. 하지만 본 연구 결과는 이러한 측면들과 더

불어 수행적인 맥락까지 포함하여 무아를 통합적

으로 이해할 필요가 있다는 것을 보여주며, 무아

의 인지적, 정서/행동적, 수행적 측면들 간의 인과

관계를 시사한다는 점에서도 차이가 있다.

무아 통찰과 심리치료

본 연구 결과는 무아 통찰 경험과 심리치료의

관련성을 시사한다. 좋은 심리치료 이론은 내담자

의 심리적 문제와 그 치료원리(기제) 및 기법을

과학적인 연구 결과에 기반하여 체계적이고 명료

하게 설명한다(권석만, 2012). 이에 따르면 불교의

사성제는 이미 인간의 심리적 고통(고성제)과 그

원인(집성제), 수행의 목표(멸성제)와 그 목표를

이루기 위한 방법(도성제)을 체계적이고 명료하게

설명하고 있다는 점에서 하나의 심리치료 이론이

라 보아도 무방하다. 이와 유사하게 이번 논의에

서는 앞선 인터뷰 결과를 토대로 요약한 무아 통

찰의 세 가지 핵심의미를 심리치료적 관점에서

살펴보았다. 그 결과, 무아 통찰의 세 가지 의미는

각각 심리치료의 목표, 원리(기제), 그리고 기법에

대응한다고 볼 수 있다.

(1) 심리치료의 목표로서 무아적인 삶의 모

습. 무아적인 삶의 모습이라 할 수 있는 집착하

지 않는 삶이란 어떠한 고정관념에 얽매이지 않

고, 언제나 평정심을 유지하며, 나만을 내세우기

보다는 다른 존재들과 함께 조화를 이루며, 그들

을 배려하고 돕는 삶이다. 개방성, 평정심, 조화,

자비로 요약되는 이러한 삶의 모습은 오늘날 심

리치료가 목표로 삼고 있는 변화들과 닮아 있다.
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심리치료는 전문적으로 훈련을 받은 치료자가 내

담자의 문제를 해결하기 위해 시행되는 것으로,

내담자가 스스로 문제를 해결할 수 있도록 도울

뿐만 아니라 나아가 내담자의 성장과 삶의 행복

까지도 도모하는 과정이다(권석만, 2012; 천성문

외, 2009). 이때 전통적인 심리치료는 내담자들이

부적응적인 상태에서 평균 수준의 적응적인 상태

로 호전될 수 있도록 돕는 것을 목표로 하며, 따

라서 내담자들이 경험하는 문제 증상들을 경감시

키는 방안에 초점을 둔다(Seligman, 2014). 이상심

리학을 기반으로 하는 이러한 심리치료 과정을

통해 내담자들은 그들이 갖고 있던 심리장애로

인한 온갖 괴로움에서 벗어날 수 있게 된다. 이러

한 심리치료 목표는 앞서 소개한 무아적인 삶의

모습들 중 특히 평정심과 관련이 있는 것으로 여

겨진다. 평정심은 어떤 경험에도 마음이 동요하지

않는 것으로, 자아중심성에 의한 탐욕이나 분노,

이기심에 흔들리지 않고 그것들이 만들어내는 심

리적 괴로움에서 벗어난 상태를 의미하기 때문이

다. 이와 유사하게 Grabovac과 Lau, Willett(2011)

은 평정심을 특정 경험에 집착하거나 혐오하지

않는 균형 잡힌 알아차림의 상태로 보았으며, 이

러한 마음 상태가 자아동일시로 인해 나타나는

임상적 문제들을 예방할 수 있다고 주장하였다.

한편 최근에 제안된 긍정심리치료는 전통적인

심리치료에서 추구하던 것과는 달리 단순히 부적

응이 없는 상태를 넘어서 행복 증진과 심리적 안

녕을 핵심 목표로 삼으며, 이에 따라 내담자들의

심리장애에 초점을 맞추기보다는 그들의 강점을

계발하고 강화하는 방안에 초점을 둔다(Seligman,

2014). Peterson과 Seligman(2004)은 심리적 강점

과 덕성에 대한 분류체계를 세웠으며, 구체적으로

이들은 대부분의 문화권이 공통적으로 중요시하

면서 그 자체로 가치가 있는 6개의 핵심 덕목 및

24개의 강점을 분류체계에 포함시켰다. 이들의 분

류체계에 포함된 6개의 핵심 덕목은 지혜

(wisdom), 용기(courage), 인간애(humanity), 정의

(justice), 절제(temperance), 초월(transcendence)

로, 이 중 지혜와 절제, 인간애는 각각 개방성, 조

화, 자비로 요약되는 무아적인 삶의 모습에 대응

하는 것으로 볼 수 있다. 우선 개방적인 삶이란

어떤 현상을 이해하는 다양한 관점이 있다는 사

실을 인정하는 것으로, 기존의 고정관념에 얽매이

지 않고 유연한 시각으로 다양한 경험을 마주하

며, 이에 따라 다양한 대안을 선택하는 여유를 갖

는 삶을 의미한다. 이러한 삶의 모습은 더 나은

삶을 위해 지식을 습득하고 활용하는 덕목인 지

혜와 관련이 있으며, 특히 지혜의 하위 강점인 개

방성(open-mindedness), 호기심(curiosity), 창의성

(creativity)과 유사한 것으로 여겨진다. 다음으로

조화로운 삶이란 어느 한 쪽에 치우치지 않은 공

변된 마음을 갖는 것으로, 나 자신만을 내세우기

보다는 나와 동등하게 타인을 대하는 자타불이의

삶을 의미한다. 이러한 삶의 모습은 극단적인 것

에 빠지지 않는 중용적 덕목인 절제와 관련이 있

으며, 특히 절제의 하위 강점인 겸손(modesty),

자기-조절(Self-regulation)과 유사한 것으로 여겨

진다. 마지막으로 자비로운 삶이란 타인을 사랑하

는 자애의 마음과 타인을 도와주려는 연민의 마

음을 갖는 것으로, 다른 사람들을 배려하고, 그들

에게 나의 것을 베풀고 나누며, 그들을 위해 희생

하는 이타적인 삶을 의미한다. 이러한 삶의 모습

은 다른 사람들과의 친밀한 관계로 특징지어지는

덕목인 인간애와 관련이 있으며, 특히 인간애의
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하위 강점인 사랑(love), 친절(kindness)과 유사한

것으로 여겨진다. 또한 자비로운 삶의 모습은 절

제의 하위 강점인 용서(forgiveness)와도 유사한

것으로 여겨진다.

이처럼 개방성, 평정심, 조화, 자비로 요약되는

무아적인 삶의 모습은 전통적인 심리치료가 추구

하는 목표뿐만 아니라 최근의 긍정심리치료가 지

향하는 목표까지도 포함한다. 즉, 무아를 통찰한

사람들은 집착이 만들어내는 괴로움에서 벗어나

온전히 현존하며 보다 가치 있는 삶을 살아갈 수

있게 된다는 것을 의미한다. 이러한 변화는 현대

심리치료의 목표이자 불교에서 말하는 이고득락

의 목표와도 일치한다. 이처럼 무아적인 삶의 모

습은 깨달음 이후의 삶의 변화를 의미하며, 심리

치료가 지향하는 궁극적인 목표와 맞닿아 있다고

볼 수 있다.

(2) 심리치료의 원리(기제)로서 무아의 지혜

습득. 존재의 비실체성을 통찰한다는 것은 불교

의 삼법인 중 무상과 무아를 깨닫는 것으로, 크게

는 나와 타인, 그리고 세상을 바라보는 관점의 변

화를 의미한다. 구체적으로는 나를 포함한 일체만

물이 고정불변의 독립적 실체로서 존재한다는 관

점에서 벗어나 모든 것이 매 순간 조건 따라 변

화하는 현상학적 경험에 불과하다는 관점을 갖게

되는 것을 의미한다. 앞서 고정불변한 독립적 실

체로서의 나에 대한 집착이 삶 속에서 온갖 괴로

움과 여러 심리장애들의 초진단적 원인이라는 점

을 감안한다면(강미자, 2012; 박지현, 2016;

Epstein, 2016; Epstein, 2017; Germer & Siegel,

2014; Leary & Diebels 2017; Moore et al., 2016;

Welwood, 2008), 이러한 관점의 변화는 불교에서

말하는 열반 또는 심리학에서 말하는 웰빙에 이

르기 위한 핵심 기제로 여겨진다.

실제로 불교의 12연기는 무명(無明)·행(行)·식

(識)·명색(名色)·육처(六處)·촉(觸)·수(受)·애(愛)·취

(取)·유(有)·생(生)·노사(老死)를 통해 괴로움의 발

생구조와 소멸구조를 보여주며, 이 중 첫 번째에

해당하는 무명은 생사윤회하는 괴로움의 근본원

인으로 여겨진다. 불교의 가르침에 따르면, 궁극적

행복인 열반에 도달하기 위해서는 이러한 무명에

서 벗어나는 것이 반드시 필요하며, 이는 불교의

핵심 가르침인 사성제, 삼법인, 12연기의 통찰과

팔정도의 실현을 통해서 이룩할 수 있다고 말한

다(각묵, 2010; Germer & Siegel, 2014). 이때 삼

법인과 사성제, 12연기의 가르침은 각각 불교적

인간관/세계관, 진리관, 연기관에 대응하는 것으로

(각묵, 2010), 불교의 삼법인을 통달한다는 것은

일체 만물이 무상하며 불만족스러운 것이고 따라

서 실체가 없는 무아임을 깨닫는 것이며, 이는 기

존에 가지고 있던 인간관 및 세계관의 근본적인

변화를 의미한다고 볼 수 있을 것이다. 즉, 존재의

비실체성을 통찰한다는 것은 근본적인 관점의 변

화로서 무명에서 벗어나는 것이며, 이는 열반에

이르기 위한 선행 조건이라 할 수 있다.

이와 유사하게, 윤호균(2001; 2005)은 불교의 연

기법을 적용한 심리상담의 치료적 기제로 존재에

대한 깨달음을 강조하였다. 그에 따르면, 상담 과

정에서 내담자는 자신의 존재 자체가 온전히 이

해받고 수용됨을 느끼면서, 자신이 겪는 모든 문

제와 경험들이 과거의 지식이나 관념이 만들어내

는 일시적인 공상에 불과하다는 것을 자각하게

된다. 이러한 과정을 거쳐 내담자는 나 또는 타인

의 존재를 개념화하는 것에서 벗어나 그 존재 자
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체를 있는 그대로 바라볼 수 있게 되며, 그 결과

내담자는 자신에게 주어진 것과 한계를 수용하고

포용하며 자유롭고 주체적인 삶을 살아갈 수 있

게 된다(윤호균, 2001; 2005). 즉, 내담자들이 자신

의 모든 문제와 경험이 스스로 만들어 낸 공상에

불과하다는 것을 자각할 때, 비로소 존재에 대한

관점 또한 변화하게 되며, 이러한 관점의 변화는

보다 나은 삶의 토대가 될 수 있다는 것을 의미

한다.

또한 Hölzel 등(2011)은 주의조절, 신체자각, 정

서조절과 함께 자기관의 변화를 마음챙김 명상의

다양한 효과기제들 중 하나로 여겼다. 구체적으로

그들은 영원한 실체로서 나라고 할 만한 존재는

몸과 마음 그 어느 곳에서도 찾을 수 없으며, 고

정불변한 자아관념으로부터 탈동일시하는 것이

괴로움에서 벗어나 진정한 자유에 도달하는 길이

라고 주장한다. 특히 Shapiro, Carlson, Astin과

Freedman(2006)은 관점의 변화(reperceiving)가

마음챙김 명상의 다른 효과기제들을 매개하는 상

위-효과기제라고 주장하였다. 이러한 관점의 변화

는 기존 심리학적 개념인 탈중심화(decentering),

탈자동화(deautomatization), 그리고 탈집착

(detachment)과 유사한 것으로, 나의 내적 경험들

에 대한 기존의 자동 반응에서 벗어나 유연하고

수용적인 태도로 이것들과 새로운 관계를 맺게

됨을 의미한다.

관점의 변화로서 무아의 지혜를 얻는다는 것은

단순히 기존의 관념 틀에서 벗어나 새로운 관념

틀로 전환하는 것을 의미하지 않는다. 그보다는

어떤 하나의 고정된 관념 틀로 세상을 평가하거

나 판단하는 것 자체를 멈추고, 관념 틀 밖에서

세상을 있는 그대로 바라보게 되는 것을 의미한

다. 무아를 통찰한 사람들은 일체만물이 무상하며

상호의존적이라는 것을 알기 때문에, 더 이상 어

떠한 고정불변의 존재관념에도 집착하지 않게 되

며, 이러한 집착으로 인한 고통과 괴로움에서 벗

어나 진정한 행복과 웰빙에 도달할 수 있게 된다.

즉, 존재의 비실체성을 통찰한다는 것은 어떤 관

념 틀로 대상을 바라볼 때 그것이 대상의 실제를

보는 것이 아닌 그 실제를 둘러싼 허구/공상을 보

는 것에 불과하다는 사실을 깨닫게 되는 것이다.

이처럼 무아의 지혜를 얻는다는 것은 근본적이고

핵심적인 관점의 변화로서 고통에서 벗어나 행복

과 웰빙에 도달하기 위한 선행요인이며, 무아를

접목한 심리치료의 핵심 기제에 해당한다고 볼

수 있다.

(3) 심리치료의 기법으로서 무아적인 체험.

무아를 체험한다는 것은 자아관념에 대한 집착을

놓은 채 지금 이 순간을 오롯이 경험하는 것으로,

알아차림만 있는 순간이라고도 볼 수 있다. 이렇

게 알아차림만 있는 순간에는 기존의 관념 틀에

서 자유롭기 때문에 어떠한 판단과 평가에 얽매

이지 않고 대상을 있는 그대로 바라볼 수 있게

되며, Welwood(2008)는 이러한 순간을 자아에 대

한 집착에서 벗어나 본래 무아인 상태로 돌아가

는 것이라 말한다. 즉, 무아를 체험한다는 것은 유

한한 자기를 증명하고, 방어하고, 영원한 것으로

만들기 위해 애쓰던 삶의 방식을 놓고 본래의 모

습으로 돌아가 현실의 모든 모습들을 있는 그대

로 받아들이는 것을 의미한다. 이러한 실제적인

삶의 방식은 정신분석 혹은 게슈탈트 치료의 과

정과도 유사한 측면이 있다. 정신분석은 방어기제

로 인해 인식하지 못하는 무의식을 의식의 영역
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으로 가져옴으로써 자기에 대한 통찰을 유도한다.

이와 유사하게 게슈탈트 치료는 미해결 과제로

인해 차단당해 있던 욕구나 감정, 생각 등에 스스

로 접촉하게 하여, 그러한 경험들의 의미를 이해

하도록 돕는다. 이처럼 정신분석과 게슈탈트 치료

의 과정들은 구체적인 심리치료 기법은 다를지라

도, 내적 경험에 대한 알아차림을 통해 자기에 대

한 통합적 이해를 증진시키고, 궁극적으로 실제적

인 삶을 살아가도록 한다는 점에서 무아적인 체

험과 유사하다고 볼 수 있다.

한편, 내적 경험에 대한 비판단적 알아차림이

마음챙김 명상수련에서 요구되는 핵심 요소라는

점을 감안한다면(임승택, 2004; Kabat-Zinn, 1990),

무아를 체험한다는 것은 곧 마음챙김 명상수련이

깊어진다는 것으로 재정의할 수 있다. 앞서 무아

의 지혜가 무아적인 체험을 통해 깊어질 수 있다

는 인터뷰 내용을 감안하면, 무아적인 체험으로서

마음챙김 명상수련은 무아 통찰을 촉진시키기 위

한 하나의 기법이라 볼 수 있다. 실제로 인터뷰

참가자들은 마음챙김 명상수련으로 대변되는 무

아적인 체험을 통해 현상의 무상성과 연기성을

있는 그대로 알아차릴 때 비로소 무아라는 본질

을 깨우칠 수 있게 된다고 이야기하며, 이는 단순

히 무아를 머리로 아는 것을 넘어서 몸으로 체득

하게 되는 깊은 단계로의 변화를 의미한다. 이와

더불어, MBSR이나 MBCT를 활용한 많은 선행연

구들은 이미 만성 통증, 우울 재발을 포함한 다양

한 신체적, 심리적 장애 및 웰빙에 미치는 마음챙

김 명상의 긍정적 효과를 입증하였으며(Fjorback,

Arendt, Ørnbøl, Fink, & Walach, 2011;

Kabat-Zinn, 1990; Keng, Smoski, & Robins,

2011; Teasdale et al., 2000), 이는 마음챙김 명상

이 주요한 심리치료 기법으로 기능할 수 있다는

것을 증명한다. 마찬가지로 Walsh(2000)는 명상과

요가를 마음을 수련하는 효과적인 기법이라 칭하

며, 동양 전통에서 이루어지는 가장 대표적인 심

리치료적 수행으로 간주하였다.

이처럼 본 연구의 결과와 선행연구들을 종합해

보았을 때, 무아적인 체험으로서 마음챙김 명상수

련은 자아관념에 대한 집착에서 벗어나 본래 무

아인 상태로 되돌아가는 과정이며, 무아의 지혜를

얻고 무아적인 삶을 살아가는데 도움을 주는 핵

심적인 심리치료 기법이라 칭할 수 있을 것이다.

한계점 및 시사점

본 연구의 한계점은 다음과 같다. 첫째, 본 연

구는 무아 통찰에 관한 전반적인 이해를 도울 수

있지만, 무아 통찰의 단계별 경험을 세부적으로

이해하는 데에는 한계가 있다. 실제로 본 연구는

불교 및 명상의 전문가라는 큰 틀에서 대상을 모

집하였기 때문에 최소 10년 이상에서 최대 40년

이상까지의 교학공부 및 명상수련 경험이 있는

전문가들이 참가자가 되었다. 따라서 후속연구에

서 교학공부 및 명상수련의 기간을 세분화하여

참가자를 모집한다면 무아 통찰의 단계를 좀 더

세부적이고 명확하게 구분할 수 있으며, 각 단계

에서 드러나는 지혜의 깊이와 무아적인 삶의 모

습을 구체적으로 밝힐 수 있을 것이다. 둘째, 본

연구는 참가자별 총 인터뷰 시간이 길지 않았다

는 점에서 무아 통찰에 대한 모든 경험의 본질을

담기에는 한계가 있다. 본 연구에서 인터뷰 소요

시간은 대략 1시간 정도였으며 만나는 횟수도 1

회에 불과하였다. 이는 무아라는 광범위하고 복잡
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한 개념을 이해하는 데는 매우 짧은 시간일 수

있으며 참가자와 연구자 간의 충분한 라포 형성

이 이루어지지 않았을 가능성 또한 있다. 물론 본

연구의 참가자들은 교수와 스님으로 교학과 수련

에 능통한 전문가였기 때문에 연구주제에 대한

진술이 집중적으로 이루어질 수 있었지만, 그럼에

도 불구하고 후속연구에서 충분한 인터뷰 시간을

갖고, 참가자와의 라포 형성을 위해 좀 더 많은

노력을 기울인다면, 무아 통찰 경험에 대한 이해

가 보다 깊어질 것으로 예상한다.

이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 다음과

같은 의의가 있다. 첫째, 본 연구는 질적 연구방법

을 통해 무아 통찰의 본질적인 의미와 구조를 탐

색한 연구로서, 우리가 살아가는 삶 속에서 무아

를 통찰한다는 것이 구체적으로 무엇을 의미하는

지 파악할 수 있었다. 그 결과, 최종 4개의 구성요

소로서 <존재의 비실체성을 앎>, <집착하지 않는

삶을 살아감>, <지식에서 지혜로 깊어지는 과

정>, <알아차림만 있는 순간>이 도출되었다. 이

4개의 구성요소는 다시 <무아의 지혜를 얻는

것>, <무아적인 삶을 살아가는 것>, <무아적인

체험을 하는 것>, 3개의 핵심의미로 정리되었으

며, 각각은 무아의 인지적, 정서/행동적, 수행적

측면을 반영한다는 것을 보여주었다. 무아에 관한

대부분의 선행연구들은 철학적, 이론적 관점에서

무아를 해석하고 정의하였다는 것을 고려하면, 본

연구는 무아에 대한 후속연구들의 경험적 근거가

될 수 있을 것이다. 둘째, 본 연구는 심리치료적

관점에서 무아 통찰의 세 가지 의미을 해석하였

으며, 이는 인터뷰 결과를 토대로 정의한 무아와

심리치료의 접점을 다각도로 살피고자 하는 시도

였다. 그 결과 무아적인 삶을 살아가며, 무아의 지

혜를 얻고, 무아적인 체험을 하는 것은 각각 심리

치료의 목표, 원리(기제), 기법에 대응한다는 것을

보여주었다. 이처럼 본 연구는 무아 통찰 경험이

심리치료와 밀접한 관련이 있다는 것을 보여주며,

불교적 개념인 무아를 접목한 심리치료의 가능성

을 제시한다는 점에서 의의가 있다.
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The purpose of this study was to understand the Buddhist concept of the anatta (non-self) and

to reveal the meaning and essence of the experience. The subjects were seven

Buddhism-related experts studying Buddhism and practicing meditation for more than 10 years

each. Data collection was conducted through in-depth interviews October - November 2019.

Based on the analysis results using the phenomenological method of Giorgi, nine

sub-components and four components were derived. The components were <Understanding the

non-substantiality of existence>, <Living an unconstrained life>, <The process of gaining a

deep understanding and the shift from knowledge to wisdom>, and <The moment when only

awareness exists>. Insight into the anatta was summarized as (1) attaining wisdom of the

anatta, (2) living an anatta-related life, and (3) engaging in an anatta-related experience. These

results suggest that insight into the anatta has been understood holistically from a cognitive,

emotional/behavioral, and training perspective. Next, when we examined the relationship

between psychological therapy and three meanings of insight into the anatta summarized above,

each meaning correspond to the principle (mechanism), goals, and technique of psychotherapy.

Finally, the limitations and implications of this study are presented.

Keywords: anatta (non-Self), wisdom, psychotherapy, phenomenological qualitative research
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