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노자의 무위자연의 관점에서 본 자존감과

상담적 접근에서의 시사점†

박 상 규‡

가톨릭꽃동네대학교 상담심리학과 교수

본 연구는 노자의 무위자연의 관점에서 자존감을 새롭게 조명하고 상담적 접근에서의 시사점을

살펴본 것이다. 기존의 자존감은 나라는 아상(我相)에 기반한 에고적 자존감(서구적 자존감)이다.

에고적 자존감은 자기에 집착하며 외적 조건에 따라 변화한다. 하지만 무위자연의 자존감은 자기

의 집착과 욕심을 줄여나가며 자연으로서 자기에 만족하고 마음의 평화를 유지한다. 무위자연의

자존감은 집착이나 욕심과 같은 인위를 버리기에 자연으로서의 도(道)가 잘 활성화되어 내적 자

발성과 생명성이 발휘되며 보다 행복한 삶을 살 수 있게 한다. 마음챙김하기, 자연에서 배우기,

갓난아이의 몸과 마음을 심상화하기, 자기 내면의 생명성과 자발성을 키워나가기 등으로 무위자

연의 자존감을 증진할 수 있다. 본 연구에서는 무위자연의 태도를 상담에 적용할 수 있는 방안에

대해서도 살펴보았다. 상담자는 무위자연의 태도로 내담자가 자기 몸을 잘 관리하면서 자기 역할

을 잘하도록 돕는다. 상담장면에서 상담자의 무위적 태도는 공감을 잘하게 하며 상담의 효과를

높인다. 기존의 에고적 자존감에 비하여 무위자연의 자존감이 인간을 보다 행복하게 할 수 있다

는 점을 고찰한 본 연구는 심리학에서 자존감 이론을 새롭게 조명하는데 기여할 수 있을 것으로

본다.

주요어: 자존감, 무위자연, 마음챙김, 상담
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기존의 서구 심리학에서 말하는 자존감은 에고

라는 아상(我相)에 기반한 것으로 불안정하고 내

적 만족과 항구적 평화를 얻는데 제한점이 있다.

노자의 무위자연의 자존감은 에고를 줄여나가서

보다 안정적이며 지속적인 만족감을 가진다.

일반적으로 자존감은 자기 스스로가 자기를 인

정하고 존중하는 것으로 정신건강과 행복의 지표

가 된다. 자존감이 높은 사람은 긍정적 사고와 정

서를 가지고 사회에 잘 적응하며 일에 대한 성과

가 높다. 하지만 이러한 자존감은 나라는 아상에

서 비롯되어 조건적이며 무상(無常)하다. 인간이

보다 안정적이고 항구적인 자존감을 가지기 위해

서는 아상을 떠난 무위자연의 관점에서 자존감을

논의할 필요가 있다.

기존의 서구 심리학에서 주로 다루었던 에고적

자존감은 아상에 기반하여 자기에 집착하며, 외적

조건이나 상황에 영향을 받는 불안정한 것으로,

다른 사람으로부터 인정이나 상황에 대한 자기평

가와 관련된다(김민정, 2017; 박상현, 2019). 나라

는 집착, 아상(我相)과 관련된 자존감은 다른 사

람과 자신을 비교하면서 다른 사람을 무시하거나

부러워하기도 하며 위축되기도 하고, 재산이나 외

모, 학벌, 혹은 사는 지역에 따라서도 사람을 차별

하기도 한다. 에고적 자존감은 대뇌의 보상적 쾌

감과 연결되고 외적 조건이나 상황에 따라 달라

지므로 불안정하다.

Jung은 인간의 심리를 에고(ego, 자아)와 자기

(Self)라는 상반되는 개념으로 분류하였는데, 자기

는 에고가 갖는 상대적 우월감이나 열등감으로부

터 자유로우며, 겸손하다(홍승표, 홍선미, 2012).

융의 자기는 의식과 무의식을 포함한 전체성으로

자연, 도와 가깝다(양승권, 2013). 조건화된 자기,

사회적 기준을 버린 무위의 자존감은 우월감이나

열등감으로부터 자유로우며 자신을 귀중하게 생

각하고 있는 그대로의 자기에 만족하고 겸손하다

(홍승표, 홍선미, 2012).

자연의 순리에 따른 무위의 상태는 아상(我相)

에 근거한 자존감에 집착하지 않으며 자연성, 본

성으로서의 자기를 받아들이고 귀중하게 생각한

다. 집착과 욕심과 같은 인위적인 것을 벗어나야

자연의 도와 함께 살아가는 무위의 자존감을 가

진다. 노자는 무위자연의 삶을 실천하는 이상적

인간의 모델로 성인을 들고 있다. 성인은 덕(德)

을 온전히 보전하는 인간으로, 무위(無爲)와 자연

(自然)의 성품을 지닌 존재, 허정(虛靜)의 성품을

지닌 존재, 질박(質樸)한 존재, 겸손한 존재, 자신

을 잘 알고 다스릴 수 있는 존재이다(유일, 2016).

성인은 아상(我相)을 줄이는 무위의 태도가 기본

이다.

도교, 불교 등 동양적 수행은 공통적으로 자기

의 욕심, 집착 등을 알아차리고 비워나가면서 무

아, 무위의 평화를 체험한다. 노자뿐만 아니라 불

교, 유교 등에서도 약간의 차이가 있을 뿐 아상을

버린 무위를 법으로 삼고 있다(남희근, 2016). 무

위의 삶은 개별적인 “나”라는 실체가 없다는 것을

아는 것이며, 자연성을 따르는 삶, 내 안의 성품을

따르고 존중하는 삶이다. 금강경의 마지막 제 4사

구게에서 붓다는 “일체유위법(一切有爲法) 여몽환

포영(如夢幻泡影) 여로역여전(如露亦如電) 응작여

시관(應作如是觀)”이라 하여 “모든 유위가 있는

것은 마치 꿈과 같고, 환영 같고, 물거품 같고, 그

림자 같고, 이슬 같고, 번개 같으니 반드시 이처럼

보도록 하라”고 하였다. 동양적 수행을 통해 깨닫

게 되면 유위, 인위, 작위의 특성은 실체가 없이
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변화하는 것임을 알면서 집착하지 않는다. 유위,

인위에 기반한 에고적 자존감 역시 환영과 같은

것으로 무상하다.

자존감은 현대 심리학에서 오랜 시간 가장 중

요하게 다루어진 주제 가운데 하나이다

(Rosenberg, Schooler, Schoenbach, & Rosenberg,

1995). 일반적으로 자존감은 자신의 유능함이나

사회적 수용에 대한 평가로 정의된다. 특히 기존

의 서구적 관점에서의 자존감은 개인이 스스로를

능력과 가치가 있는 존재, 주변인들로부터 인정받

고 수용되는 존재로 여기는 정도이다(Leary &

Baumeister, 2000; Sommer & Baumeister, 2002).

자존감은 유아기에 형성되기 시작하여 아동기,

청소년기를 거치면서 완성되고 변화된다. 아동의

자존감 형성은 부모 등 주변 인물로부터의 평가

를 통해 자기를 존중하는 것으로(윤희봉, 2003),

부모의 애정적 양육 태도는 자존감을 가장 잘 예

측하는 변인이다(박상현, 2019). 어린 시절에 부모

로부터 적절한 공감과 사랑을 받지 못하고 성장

하면 스스로를 부끄럽게 생각하며 낮은 자존감을

가질 수 있다.

정신건강과 자존감의 상호영향

정신건강과 자존감은 서로에게 영향을 미친다.

선행연구에서 정신건강과 자존감은 상관이 있는

것으로 밝혀지고 있다(김순이, 이정인, 2007; 문희,

정미자, 김지영, 2011). 우울증이나 불안장애 등의

심리적 문제를 가진 사람은 현실을 부정적으로

왜곡하며 자존감이 낮다.

자존감은 현대인의 삶의 질을 이해하고 결정하

는 핵심적 요소로 여겨지며, 여러 연구에서 정신

건강을 예측하고 유지하는데 중요한 요인으로 밝

혀진 바 있다(김광웅, 2007; 이동귀, 양난미, 박현

주, 2013; Diener & Diener, 1995; Zeigler-Hill,

2013). 국내 연구에서도 높은 자존감은 주관적인

안녕감이나 삶의 만족도를 유의하게 예측한다(고

현석, 민경환, 김민희, 2012; 곽아람, 허만세, 박정

원, 박진희, 2018; 권세원, 이해현, 송인한, 2012).

자존감이 높은 사람은 자신뿐만 아니라 타인을

있는 모습 그대로 수용하고 존중한다. 자존감이

높은 개인은 현실을 객관적으로 바라보며, 사회에

잘 적응한다. 자기를 존중하기에 자연스레 상대를

배려하며 대인관계가 원만하다. 반면 자존감이 낮

은 사람은 자기 자신을 무가치하게 여기며 자신

의 능력을 인정하지 못하고 열등감을 가지며, 타

인의 기대 수준에 맞추려고 필요 이상의 노력을

한다(황혜리, 김미경, 2004). 자존감이 낮은 사람은

외부 자극에 쉽게 유혹당하거나 상처받는다. 또

불안정한 자존감을 가진 사람은 다른 사람에 비

해 분노나 적개심을 더 많이 표현한다(김광웅,

2007).

정신건강의 주요 문제 중 하나인 중독 또한 자

존감과 관련된다. 대학생을 대상으로 한 연구에서

낮은 자존감은 스마트폰 중독에 유의한 영향을

미쳤으며(성준모, 2014), 낮은 자존감을 가진 물질

주의 소비자는 브랜드에 종속적 태도를 형성하고

이는 결국 브랜드 중독으로 이어지는 경우가 많

았다(이지은, 전주언, 2009). 또 인터넷 중독집단은

비중독집단에 비하여 자존감이 낮았다(김종범, 한

종철, 2001).
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자존감의 불안정성

조건화되고 변화하고 불안정한 특성을 가진 에

고에서 비롯된 자존감은 사회가 만든 가치관이나

외적 조건, 상황 등에 따라 변화할 수밖에 없다.

최근의 연구 결과도 자존감이 안정적인 특성 요

인과 상황에 따라 변화하는 상태요인을 모두 포

함하는 것으로 확인되었다(김민정, 2017; 박상현,

2019; Baltes, 1987; Szpitalak, Polczyk, & Dudek,

2018; Trzesniewski, Donnellan, & Robins, 2003).

개인은 각자 자신에 대한 비교적 안정적인 평가

를 유지하지만, 한편으로는 상황적 맥락이나 주변

의 피드백에 따라 자존감 수준이 변화된다

(Geukes et al., 2017; Heatherton & Polivy, 1991;

Leary et al., 2003). 서구적 관점에서의 자존감은

외현적인 조건이나 상황에 많은 가치를 두고 있

으며 자존감을 측정하는 도구나 자존감 향상을

위한 프로그램들 또한 이러한 측면에 초점이 맞

추어진 실정이다(Dalgas-Pelish, 2006; Heatherton

& Polivy, 1991; King, Vidourek, Davis, &

McClellan, 2002).

노자의 무위자연적 태도는 상담 및 심리치료에

서 시사하는 바가 크다. 상담자는 내담자가 집착

과 욕심과 같은 인위를 줄이고 본성으로서의 자

기, 자연으로서의 자기가 소중함을 자각하고 받아

들여서 생동감을 잘 발휘하도록 돕는다. 내담자에

게 보여주는 상담자의 무위적 태도는 Rogers의

무조건적 존중, 진실성, 정확한 공감 등 인간중심

치료에서의 치료자 태도와 유사하다. 상담자의 무

위적 태도는 내담자가 자기의 자발성, 생명력을

잘 발휘하게 한다.

자존감이 인간의 정신건강과 행복에 중요한 요

인이 되지만 에고적 자존감은 외적인 영향을 받

고 불안정한 측면이 있어 보다 안정적이며 성숙

된 자존감에 대한 고찰이 필요하다. 이에 본 연구

에서는 그간의 주류 심리학에서 많은 관심을 받

지 못하였던 노자의 무위자연사상을 바탕으로, 에

고에 기반하지 않는 안정적인 유형인 무위자연의

자존감에 대해 문헌 중심으로 탐색하고자 한다.

특히 본 연구에서는 노자의 무위자연의 자존감이

심리상담에서 시사하는 바에 대해서 고찰해보고

자 한다.

Ⅰ. 노자의 무위자연 사상

1. 노자의 무위에서 자존감(비에고적 자존감)

무위에서의 자존감

노자는 자연의 관점에서 인간을 바라본다. 도덕

경 72장에 “성인은 자신을 알되 스스로를 나타내

지 않고, 자신을 사랑하되 스스로를 귀하게 여기

지 않는다.”고 하듯이 자기를 사랑하되 다른 사람

에 비해서 더 귀하다고 내세우지 않고 자기가 다

른 사람보다 못하다는 생각도 가지지 않으며 자

연의 하나로서 모든 인간이 귀중하다고 본다. 무

위자연의 자존감은 인위를 버린 나, 자연으로의

나를 존중하며 내적 생동감과 자발성을 꽃 피운

다. 노자가 추구하는 무위는 자연의 하나로서 있

는 그대로의 자기에 만족하는 삶이다. 자기는 사

람으로 하여금 ‘그 사람’ 자신이 되게끔 하는 능력

으로 자기 원형의 기능이며 도의 기능이다(양승

권, 2013). 무위는 불교의 공(空)의 의미와 마찬가

지로 아무것도 없는 것이라기보다는 집착과 욕심
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을 버린 것으로 본성의 자기가 귀중한 존재임을

알고 자기 내면의 자발성, 활동성, 자연성 등을 잘

발휘하는 것이다.

인간에게서 가장 귀한 복은 청정무위(淸淨無爲)

이다. 마음속에 이미 번뇌도 비애도 없고, 얻을 것

도 잃을 것도 없으며, 영예도 모욕이 없다. 상반된

두 가지 것들이 모두 없어 영원토록 지극히 평정

하다(남희근, 2016). 이런 무위 상태는 쾌감의 만

족과는 다른 평화로움이 있다. 무위는 단지 행동

하지 않는 것의 의미가 아니며, 인위적인 조작을

반대하고 거부하는 적극적인 작용을 한다(최오목,

2011). 집착이나 욕심을 줄여나가는 무위상태가

되면서 생동감이 발휘된다.

자연과 유위

노자의 자연은 ‘스스로 그러함’ ‘본래 그러함’,

‘저절로 그러함’ 등으로 사람과 자연의 존재론적

기원이자, ‘하늘과 땅과 사람’으로 구성된 우주의

작동원리로서, 도(道)로서 사람과 자연의 조화를

재확립하는 데 기여하며 자발성을 가진다(김명석,

2017; 송성희, 2019). 자연은 사물 스스로가 본래

가지고 있는 것으로 무위와 같은 말이며 무위의

반대말은 유위, 인위, 작위 등이다.

도덕경에서 나오는 유위(有爲)라는 개념은 일식

이나 월식이 장애물에 가로막혀 일어난 것처럼,

자신의 생각(앎)과 욕심이라는 장애물에 갇히고

사로잡힌 상태에서 나온 행위이다. 즉 다른 사람

이나 뭇 생명체에 대한 이해와 관심이 없어 오직

자신만의 생각(앎)과 욕심에 사로잡힌 자아중심적

행위와 관련된다(김일권, 2014).

본성, 참나

무위로 사는 사람은 남이 뭐라고 평가하든지,

상황이 어떠하든지 간에, 자연으로서 나, 본성, 참

나를 귀중하게 생각하고 존중한다. 무엇을 성취하

거나 인정을 받아서 자기가 귀중한 것이 아니라

자연성, 본성으로서 자기가 이미 귀중한 존재임을

믿는다.

노자가 말하는 욕(欲)이란 생리자연의 본능적인

욕망까지도 포함하는 인간의 모든 욕망을 통틀어

지칭한 것이 아니라 심리작용으로 일어나는 욕망

이다(김홍자, 2014). 본성, 참나는 욕망과 감정이

일어나는 것을 주시하는 나이다. 궁극적으로는 주

시하는 나도 알아차려야 무위의 상태가 된다. 노

자는 인간의 최고의 상태를 인위적 조작이 닿기

전의 갓난아기 상태와 같다고 했다. 본성, 참나는

갓난아이의 상태와 같이 지금 여기서 자연스럽게

자발성을 발휘한다.

도덕경 70장에는 “성인은 누더기 속에 옥을 품

고 있는 자이다.”고 한다. 알아주는 사람이 없고,

따르는 사람이 없어서 외로우니깐 마치 누더기를

걸친 초라한 나그네와 같지만 자기 속에 있는 귀

중한 옥을 드러내어 뽐내지 않는다(장일순, 2018).

귀중한 본성이라는 보물을 자기가 가지고 있기에

굳이 다른 사람에게 자기를 자랑할 필요가 없다.

무위와 도

무위는 자기라는 집착과 교만이라는 구름이 걷

힐 때 드러난다. 노자의 도는 융이 말하는 자기

(Self)와 같은 것으로(양승권, 2013), 인위가 없는

자연의 순리다. 도는 천지 만물 속에 깃들어 있으
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며 만물이 생성되어 성장하고 소멸하는 모든 과

정에 내재한다(김병환, 2017). 도덕경 1장에서 노

자는 “도가 말해질 수 있으면 진정한 도가 아니고

이름이 개념화 될 수 있으면 진정한 이름이 아니

다.”고 말하여 도(道)는 언어로 규정할 수 없는 것

으로 천지 만물이 존재하는 근본 원리이자 만물

이 변화하는 과정에서 드러나는 형식이다. 도란

삼라만상 그 어디에도 미치지 않는 데가 없으나

자기의 집착, 욕심, 망상, 불안과 같은 인위가 도

를 가리고 있다. 따라서 인간이 자기의 인위를 알

아차리고 걷혀나가야 내면의 도가 활성화된다. 노

자는 도의 성질을 크게 다음의 네 가지로 설명한

다. 첫째 도는 낮은 곳에 즐겨 머물며 높은 곳에

오르고자 다투지 않는다. 둘째, 도는 텅 비어 있

다. 텅 비어 있기에 모든 것이 그 안으로 들어올

수 있다. 셋째, 도는 부드럽다. 약하고 부드러운

것이 단단하고 강한 것을 이긴다. 넷째, 도는 순박

하다. 도는 다듬지 않는 통나무처럼 진실하다(홍

승표, 2012).

도는 자연의 원리에 따른다. 도덕경 2장에는

“성인은 자연의 원칙을 본받아 무위하며, 불언의

가르침을 행한다. 만물이 잘 자라는 것을 보고 그

것을 자신이 시작하도록 했다고 하지도 않고, 잘

살게 해주고도 그것을 자신의 소유로 하지 않으며,

무엇을 하되 그것을 자신의 뜻대로 하지 않는다.

공을 이루어도 그 공 위에 자리 잡지 않는다. 오

로지 공 위에 자리 잡지 않기에 버림받지 않는다.

장자는 “무위를 천지와 하나 되는 자유로운 마

음 상태, 남에게 인정받으려는 것이 아니라 스스

로 만족하고 행복한 것이다.”고 하였다(김홍자,

2014). 무위의 상태는 자연과 합일하기에 생동감

이 발휘되어 자기가 해야 할 일을 잘하게 된다.

이는 그리스도가 말한 “너희가 내 안에 머무르고

내 말이 너희 안에 머무르면, 너희가 원하는 것은

무엇이든지 청하여라, 너희에게 그대로 이루어질

것이다.”(요한15: 7-8)는 말씀과 같이 하느님과 함

께 하기에 모든 일이 잘 이루어진다. 무위의 태도

로 살아가면 자기에 집착하지 않고 해야 할 일을

하기에 마음이 편안하며 자기를 존중한다. 노자는

비움을 실천하기 위해서는 “감각적 욕망을 멈추고

진정한 자존감으로부터 발휘되는 소박한 삶에 만

족해야 한다.”고 말한다.

또 노자는 도덕경 7장에서 “성인은 자연의 이치

를 본받아 자신을 내세우지 않는다. 그러나 오히

려 앞서게 된다. 그 자신을 도외시하지만 오히려

자신이 보존된다. 그것은 자신의 사적인 기준이나

의욕을 버린 것이 아니겠는가? 그래서 능히 그

자신을 완성할 수 있다.”고 하였다. 도덕경 22장에

서도 “자신의 관점으로 보지 않기에 최고의 인식

에 도달하고 자기를 옳다고 하지 않으니 오히려

빛난다.”고 하였다.

자연은 항상 변화하고 있다. 자연의 존재 원칙

에서는 모든 것이 다 반대편 것과의 관계 속에

스며들어 있으며 관계와 변화 속에 해체되어 있

다. 세상 속에서 이런 원리를 모델로 삶을 유지하

려는 사람은 자신을 전체 자연계 안에서 해체해

버리는 지혜가 있다(최진석, 2016).

노자는 무지(無知)를 강조하였다. 노자가 주장

하는 무지는 모든 지식을 부정하는 것이 아니라

편협한 지식과 교활하고 계산적인 지식, 그리고

욕구 충족을 위한 도구적 이성과 같은 지식을 부

정한다(김권일, 2004). 무지는 인간이 무관심할 수

있는 여유, 불필요한 지식에 오염되지 않은 영혼

의 순결함, 그리고 인격의 소박함, 생활의 단순함
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이다. 노자가 말하는 무지 무욕은 한정된 지식, 구

분되고 한정된 어떤 체계에 대한 신념으로부터

자유로운 것이다(최진석, 2016). 순수한 자연의 삶,

무위의 삶은 애정과 신뢰를 바탕으로 욕심을 버

리며 자연에 따라 사는 것으로, 사실을 사실 그대

로 받아들인다(김종한, 1997). 노자는 훌륭한 행동

은 도의 모습을 본받는 것으로 보았다. 허(虛), 무

위(無爲), 유약(柔弱), 무욕(無慾), 무명(無名) 등도

텅 비어 있는 도의 모습을 본떠서 하는 행위방식

들이다(최진석, 2016). 무위의 길로 가기 위해서는

마음챙김이라는 심리적 도구가 도움이 된다.

아상을 줄여서 무위의 상태에 가까워지면 불필

요한 곳에 마음 쓰지 않기에 몸과 마음이 건강하

고 편안하며 일의 성과가 높다. 자기 생각에 집착

하는 사람은 현실을 왜곡하여 해석하고 판단하면

서 자신과 타인을 힘들게 한다. 개인이 상담이나

수행으로 자기 집착과 욕심을 알아차리면 현실에

잘 대처한다. 몸이 있는 이곳에 마음이 있지 않고

과거에 휘둘려 사는 것은 집착이고 망상 때문이

다. 망상이 없고 갈등이 없으면 자연스레 집중이

잘된다. 마음에 걸리는 것이 없어야 집중이 잘된

다(이동식, 2008). 정신이 건강할수록 무위의 삶을

살면서 자기 역할을 잘한다.

무위는 자기가 해야 할 일, 할 수 있는 일을 하여

자존감을 높인다.

자신의 형체를 버리고 자신의 총명을 토해내면,

자신과 만물을 모두 잊어 자연의 기와 크게 하나

가 되므로(김기, 2017), 해야 할 일을 잘 할 수 있

다. 인간이 수행을 통하여 마음 안에서 일어나는

욕심과 집착, 분노 등을 알아차리고 줄여나가면

자기를 잘 보전할 수 있고 지금 이 자리에서 자

기가 해야 할 일에 집중할 수 있다. 도덕경 45장

에서 “큰 그릇은 비어 있으나 그 쓰임은 다함이

없다.”고 하였듯이 인위적인 것을 자꾸 비워나가

야 유연성 있게 일을 처리한다. 인위적인 것을 알

아차리고 버리는 수행과정은 내담자가 자신의 심

리적 문제를 알아차리고 성장하는 과정과 유사하

다. 자기를 올바로 알아가는 수행을 통해 원래 자

신이 귀중한 존재라는 것을 인식하면서 자기에

만족하고 해야 할 일을 잘하게 된다.

자주 의식적으로 자기를 관찰함으로써 아직 남

아 있는 인위를 덜어내면 내면의 자발성이 잘 발

휘된다. 무위는 자연으로서 자기에 만족하고 자기

를 귀중하게 여기기에 유연하고 겸손하며 덕이

더 잘 발휘된다.

무위의 태도는 지금 이 순간에 해야 할 일을

할 수 있는 응무소주이생기심(應無所住而生其心)

을 가능하게 한다. 유위를 벗어나 무위의 상태가

되면 맑고 편안하면서도 자연스럽게 지금 여기서

해야 할 일을 한다. 모든 일을 무위로 하면 일이

원만히 이루어진다. 무위이무불위(無爲而無不爲)

는 욕심이나 집착으로 일하지 않기에 지금 자신

이 할 수 있는 일, 해야 할 일에 집중할 수 있어

일의 성과가 높다.

무위자연(無爲自然)은 인위나 작위가 없이 순리

에 맞게 지금 해야 할 일을 하는 것으로 모든 일

을 자연에 따라 처리하는 특성이 있다(김병환,

2017). 성인은 무위로 행하기에 실패하지 않고, 집

착하지 않기에 잃는 일이 없다(최오목, 2011). 자

기 본성을 자각한 사람은 자기가 만든 어떤 틀이

나 세상의 유행에 집착하거나 자기를 드러내려는

등의 인위를 따르지 않기에 자기 내면의 도가 자
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연스레 발휘하여 모든 일을 잘 이룬다. 모든 것을

도의 관점에서 보고, 순리를 따르기에 자연스럽게

상황에 맞게 유연하게 대처한다. 자연은 도가 행

해지는 것이다. 노자는 “도는 늘 아무것도 하지

않지만, 하지 않는 것이 없다. 도를 제대로 지킬

수 있다면, 만물은 저절로 자라게 될 것이다.” 하

였다. 무위자연의 상태는 상황과 상대의 흐름에

따르기에 자연스럽게 해야 할 일을 하면서 자기

에 만족한다.

에고의 자존감과 무위자연에서의 자존감의 비교

에고는 본질적으로 불안하며 열등감과 우월감

이라는 틀 안에서 움직이고 있다. 에고로 살아가

는 현대인은 돈 걱정, 건강 걱정, 인기 걱정을 하

고, 내가 이렇게 행동하면 상대방이 어떻게 생각

할 것일까를 상상하며 전전긍긍한다(홍승표, 홍선

미, 2012). 또 자신의 이미지나 타인의 평가에 대

해 걱정하고 불안해한다. 에고의 본질은 조건화되

어 있고, 순간적이며 변화한다. 또 에고적 자존감

은 나라는 아상(我相)과 관련되기에 다른 사람의

평가나 어떤 성과에 따라 자기평가가 달라진다.

자존감이 ‘높다.’, ‘낮다.’고 하는 것은 에고와 관련

되는 아상(我相)에서 비롯되며 상대적이고 변화한

다. 조건화되고 변화하고 불안정한 특성을 가진

에고에서 비롯된 자존감은 외적 조건이나 상황에

따라 변화할 수밖에 없다. 최근의 연구 결과도 자

존감이 안정적인 특성 요인과 상황에 따라 변화

하는 상태요인을 모두 포함하는 것으로 확인되었

다(김민정, 2017; 박상현, 2019; Baltes, 1987;

Szpitalak, Polczyk, & Dudek, 2018;

Trzesniewski, Donnellan, & Robins, 2003). 또 자

존감은 자신에 대한 평가에 기초하는 개념이기에

자신에 대한 수치심을 오히려 부추길 수 있다. 하

지만 저항하지 않고 있는 그대로의 자신을 사랑

하고 존중하는 받아들임은 행동의 자유를 더 많

이 갖게 한다(김철호, 2017). 있는 그대로의 나, 자

연으로서의 나를 받아들이는 무위자연의 자존감

은 생명감, 유연함, 만족감을 가진다.

서구의 에고적 자존감은 인간중심적 관점, 아상

(我相)의 관점에서의 자존감이다. 하지만 노자의

무위자연은 자연의 하나로서 지금 이대로의 자기

를 귀중하게 여기며 받아들인다.

에고적 자존감은 자기의 욕망을 달성하며 외적

조건의 달성과 같은 인위적인 것으로 채우며 아

상을 만족시키려 한다. 무위자연의 자존감은 자연

의 나, 본성의 내가 이미 귀중한 존재임을 알기에

지금 여기에 만족한다. 자연 안에서는 모든 사람

이 차별 없이 귀중한 존재이다. 무위는 쾌감의 만

족에서 오는 즐거움과 달리 자기 아닌 것들을 비

워 버리면서 사물과 현상들이 사라지고 소멸하는

것을 보는 즐거움인 담마의 즐거움이다(Brahm,

2012). 조건과 상황에 따라 달라지는 에고적 자존

감과 달리 무위자연의 자존감은 항구적인 평화를

가진다. 지속적으로 마음챙김하기, 자연에서 배우

기, 갓난아이의 몸과 마음을 심상화하기, 자기 내

면의 생명성과 자발성을 키워나가기 등으로 무위

자연의 상태를 가진다.

요약하면, 표 1과 같이 에고적 자존감은 나라는

것에 집착하고 아상에 근거한 것이다. 반면에 무

위자연의 자존감은 자연으로서 자기, 본성으로 자

기이다. 무위자연의 자존감은 에고적 자존감과 달

리 자기에 집착하는 아상의 노예가 되지 않고 자

연의 하나로서 만족하기에 더 유연하고 평화롭고



노자의 무위자연의 관점에서 본 자존감과 상담적 접근에서의 시사점

- 625 -

생동감이 있다. 무위자연의 자존감 모형은 그림 1

과 같이 설명할 수 있다. 무위는 있는 그대로의

자기를 존중하는 진정한 자존감으로 자기 내면의

자발성, 생동감이 잘 발휘하게 한다.

2. 무위자연의 수행: 무위자연의 상태를 어떻게

얻을 것인가?

무위자연의 상태를 위해서는 의식적으로 자연

으로 나, 본성의 나를 자주 자각한다. 노자는 도덕

경 16장에서 “자기를 완전히 비우고 마음을 돈독

히 지켜라” 한다. 완전히 비운다는 것은 자기 욕

망이나 선입견, 잦은 심통을 내버리고 잘 다스려

서 본성을 찾는 것이다. 고요함을 돈독히 지킨다

는 것은 구해선 안 되는 것과 구해도 되는 것을

명확히 나누면서 절실하고 성실하게 그 고요함을

지켜나가는 것이다(Yao, 2010). 자신의 마음을 비

워서 어떠한 내·외적 자극에도 동요되지 않는 고

요함의 상태인 허정(虛靜)의 상태를 가져야 무위

에 가깝다. 자신의 마음을 비우고 덜어내는 과정

을 통해서 소지(小知)와 다욕(多慾)의 지배로부터

해방되어 마음이 허정의 상태에 이르면, 그때 저

절로 자기 안에 있는 본성이 생기하게 된다. 노자

는 이때 “본래의 참된 생명의 회복 또는 어린아이

와 같은 상태로 되돌아감”이라고 말한다(김권일,

2004). 장자는 무위를 얻기 위해서 심재(心齎)가

필요하다고 했다. 심재는 제사를 앞두고 몸을 깨

끗하게 씻는 것이다. 심재는 몸을 깨끗하게 할 뿐

아니라 마음도 비우는 일이다. 마음을 깨끗하게

해야 어린아이와 같은 순수한 마음상태가 된다.

무위자연에서의 자존감은 무엇을 성취하거나

비교를 통해 얻어지는 에고적 자존감과 달리 자

에고적 자존감

(서구적 관점)

무위자연의 자존감

(비에고적 자존감)

정의
자기 스스로에 대한 평가, 나라는 것에 집착,

아상에 근거
자연으로 나, 본성, 참나

특성

에고에서 비롯되고 아상에 집착한다. 과거 경험, 외적 조

건, 상황에 영향을 받는다.

변화하며 불안정하다.

아상의 집착을 떠난다. 본성을 지키고 지금 이대로의 자

기에 만족하며 안정적이다.

관점 인간중심적 관점: 에고 자연적 관점: 본성

기반 자기에 대한 긍정 평가의 정도 자연으로서 나, 있는 그대로의 나

방법
욕망 달성하기, 외적 조건의 만족 등 인위적인 것으로 채

우기, 아상 만족하기

마음챙김하기, 자연에서 배우기, 갓난아이의 몸과 마음

을 심상화하기, 내면의 생명성과 자발성을 키워나가기

느낌 긴장, 즐거움, 성취감 유연함, 평화로움, 생동감

표 1. 노자의 무위자연의 자존감(에고적 자존감)과 비에고적 자존감의 비교

그림 1. 무위자연의 자존감 모형
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연으로서의 자기, 본성의 자기가 원래 귀중함을

알고 받아들이면서 자기의 집착과 욕심, 어리석음

을 줄여나간다. 무위 상태는 그저 수양만 좀 해서

되는 것이 아니라 한목숨 몽땅 던져서 결단하지

않으면 이룰 수 없다(장일순, 2018). 도덕경 48장

에서 “배움을 행하면 날마다 보태지고 도를 행하

면 날마다 덜어진다. 덜고 또 덜어내면 무위의 지

경에 이른다.”고 하여 일상에서 자기 본성을 가리

는 인위적인 것들을 덜어낸다. 무위자연의 도는

자기를 오염시키는 것들을 비워내고 없애는 것이

며 자신이 집착하는 것을 내려놓는 것이다(이문

희, 이은진, 2018). 무위상태에 가까워질수록 나의

자존감과 행복이 외부로부터 주어진다는 착각에

서 벗어나며, 일체의 것이 내 안에 있고, 만물이

모두 내 안에 있음을 알고(장일순, 2018), 자연의

하나로서 내가 귀중한 존재임을 인식한다.

노자가 말하는 이상적 인간상인 성인은 부단한

학습 과정을 통하여 특정한 체계와 일치를 이루

는 성인이 아니라, 인위적인 조작을 모두 벗어나

원래 자신이 가진 자연성을 귀중하게 생각하여

그대로 유지하는 사람이다(최오목, 2011; 최진석,

2016). 이미 자신에게 있는 자연성, 본성을 찾은

사람은 어린아이와 같은 순수함, 평온함, 자유의

기쁨을 가진다.

지속적으로 마음챙김하기

지금 여기의 나의 몸과 마음을 알아차리고 받아

들이는 마음챙김을 지속하면 나라는 아상은 일어

났다가 사라지는 심리적 현상이고 학습되고 조건

화된 것임을 알게 된다. 일어났다가 사라지는 생

각과 감정을 알아차리는 심리적 기제를 본성, 참

나로 부를 수 있다. 수행을 통하여 아상이 줄어드

는 만큼 마음이 가벼워지고 자유로우며 본성을 본

다. 인위로 일을 하면 자신에게 있는 자연성, 참나

가 일시적으로나마 활동하지 못한다. 개인이 살면

서 경험된 것들, 채워지지 않는 욕구가 아상을 만

들어 스스로를 불편하고 불행하게 한다. 아상은

욕심과 분노, 어리석음 등으로 뭉쳐져 있다. 자기

마음속에서 좋은 것과 싫은 것, 잘났다는 것과 못

났다는 것이 있으면 아직 아상이 남아 있다(김원

수, 2011). 지속적인 마음챙김은 아상을 알아차리

고 아상에 덜 휘둘리면서 마음의 평화를 가져온다.

금강경에서, 마땅히 머무는 바가 없도록 하는

응무소주(應無所住)는 무위의 상태이다. 불교사상

에서 말하는 제법무아(諸法無我)는 나는 단지 인

연으로 이루어져 있음을 아는 것이고, 제행무상

(諸行無常)은 모든 것은 지속되지 않음을 깨닫는

것이다. 본질이 없기에 그렇다는 것이다(최진석,

2015). 개인이 가진 욕심이나 집착, 분노 등의 아

상은 세상을 왜곡되게 보게 하며, 하지 않아도 될

일을 하게 한다. 자기의 본마음을 깨달으면 삼라

만상이 있는 그대로 맑은 거울에 비추듯이 비친

다. 장자의 심재(心齋), 허심합도(虛心合道)이다(이

동식, 2008). 아상이 줄어드는 만큼 지금 이 상황

에 맞게 유연하게 행동한다. 마치 물이 둥근 그릇

에 담기면 둥근 모양으로 네모난 그릇에는 네모

난 모양으로 변하듯이 무심히 변화한다(장일순,

2018). 자기의 집착과 욕심 등의 아상을 명료하게

주시하는 마음챙김 수행은 무위를 얻게 한다.

자연에서 배우기

자연을 관찰하고 자연에서 무위를 배운다. 주역
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의 원리나 노자의 철학 체계는 자연의 현상을 자

세히 관찰하고 장구한 역사적 변화에 대한 통찰

을 근거로 성립된 것이다. 노자는 “인간이 자연의

모습을 근거로 하였기에 자연의 그런 모습을 배

우고 본받아야 한다.”고 하였다(최진석, 2015). 자

연의 이치를 관찰하고 성찰함으로써 지혜가 늘어

난다. 노자는 자연현상을 “부르지 않아도 저절로

온다.”고 표현하였다. 낮과 밤이 저절로 이어지는

것, 겨울이 지나고 봄이 저절로 찾아오는 것을 보

면서 무위자연의 도를 배운다.

노자는 자연과 덕을 가장 잘 드러낸 것은 물과

여성이라 하였다. 특히 물은 모든 생명의 근원이

되면서 어떤 대우를 받으려 하지 않고, 그 상황에

맞게 모양을 바꾼다. 쉬지 않고 흐르는 물을 보면

서 끊임없이 공부해야 하고 겸손하면서 유연해야

함을 배운다. 노자는 “성인은 물과 같이 그 상황

에 맞게 움직이면서 낮은 곳에 처하며 대인관계

에서도 겸손하다. 또 물은 텅 비어 있어 모든 것

을 받아들이고 수용한다.”고 하여 도덕경 여러 곳

에서 물을 보고 진리를 배워야 함을 강조하고 있

다. 무위로 살기 위해서는 물과 같이 지금 여기

이 상황에 맞추어 유연하게 행동한다. 자연을 보

고 배우는 사람은 물과 같이 낮은 곳에 처하고

다른 사람을 이롭게 하면서도 자기를 내세우지

않는다.

의식적으로 갓난아이의 몸과 마음을 심상화하기

노자가 이루고자 하는 인간상의 최고의 경지는

‘갓난아이’의 상태에 도달한 성인이다. 갓난아이의

경지는 자연의 순박성을 지니며 생명력이 가장

강렬한 상태이다(신진식, 2011). 니체가 말한 초인

도 갓난아이와 같은 순수한 자발성을 가진 상태

이다. 갓난아이의 마음인 동심은 무위자연의 상태

에 가깝다. 자주 순박했던 어린 시절의 몸과 마음

상태를 심상화하는 것은 무위를 위한 수행이다.

도교에서 행복은 어린아이와 같이 마음과 몸을

건강하게 유지하면서 장수를 누리는 것으로 본다.

몸의 기운이 순수하고 부드러워 마치 어린아이와

같은 것은 건강하고 행복한 사람의 특성이다(박승

희, 강유경, 김은경, 조재형, 2014).

자연으로서 인간은 각자가 자기 몸을 귀중히

여기면서 잘 보전해야 한다. 몸은 그냥 몸이자, 우

리 몸에 직접 붙어 있는 이치들이며 자연이며 도

의 각인이며 가공되고 조작된 가치 이전의 생명

력이다(최진석, 2016). 자기 몸을 갓난아이의 몸과

같이 유연하게 하면서 건강하게 잘 돌보는 것은

자기에 대한 책임이다. 도덕경 46장에는 “성인은

모두 그들을 어린애 상태로 회복시켜준다.”고 하

여 어리석음, 욕심과 집착으로 가려져 있던, 원래

의 자기, 순수함과 유연성을 가진 동심의 자기를

찾는다.

어린아이와 같은 유연함은 일을 잘 처리하게

한다. 일을 하거나 사람을 대할 때 강함과 굳셈보

다는 어린아이와 같은 부드러움과 유연성을 가져

야 한다(이재권, 2019). 유연한 몸은 유연한 마음

을 가져온다. 어린아이와 같이 유연하고 순수한

마음은 집착이 없기에 일의 성과를 높이고 대인

관계를 좋게 한다. 사람이 어린아이와 같은 상태

로 되돌아감을 통해서만 비로소 도를 체득할 수

있고 도와의 감응 속에서 있을 수 있다(김권일,

2004). 의식적으로 내면의 동심을 자주 심상화하

는 것은 무위의 자존감을 느끼게 한다.
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자기 내면의 생명성, 자발성을 키워나가기

의식적으로 자기 안에 있는 자발성, 생명성을

보고 키운다. 그러기 위해서는 자기가 가진 지식

이나 가치관, 욕심을 알아차리고 줄여나가야 한다.

자연으로서의 순수한 자기 마음을 보고 그러한

열정을 가지고 살아나가면 무위의 상태에 가깝다.

“자신의 관점으로만 보는 것” “자신을 옳다고 하

는 것” “자신을 드러내는 것” “자신을 내세우는

것” 등을 다 버리고 자기 내면의 자발성을 키워나

간다(최진석, 2016).

3. 무위자연인의 행동실천

무위자연의 자존감은 일상의 삶에서 실천되어

야 한다. 노자가 말한 무위자연은 현실의 자기 역

할로부터 도피하거나 지적 만족을 추구하는 것은

아니다. 무위는 지금 이 상황에 맞게 자신이 해야

할 일을 철저히 행하면서 만족감을 가지는 것이

다. 도덕경 41장에서 “뛰어난 재질을 지닌 사람은

도를 듣고 힘써 그대로 행한다.”고 하였다. “조심

하고 서두르지 않으며, 자신을 드러내지 않고, 도

를 들으면 용맹정진하고, 자신의 날카로움을 꺾고,

자신의 감관을 닫고 내면을 성숙시키며, 어린아이

와 통나무처럼 분화 이전의 본성과 조화를 이루

며, 자애와 검소 그리고 천하에 앞서지 않으며, 물

처럼 부드럽고 유익을 주며 다투지 않는” 무위를

실천한다(최오목, 2011). 도덕경 48장에 “덜고 또

덜어내어 무위의 지경에 이르는구나!” 하였듯이

인위를 알아차리는 수행을 통해서 귀중한 본성을

만난다. 수행은, 우주 전체를 휘감는 가장 근원적

인 생명력인 도를 체험하여 도의 활동에 순응하

여 살아가기 위해 자기를 닦는다(김일권, 2014).

노자 수행의 근본적 특징은 ‘덜어냄’ 혹은 ‘비움’을

실천적 수행 과정의 방법으로 제시하고 있으며

구체적인 내용은 만족함을 알고, 검소함을 중시하

며, 속된 지혜를 버리고 욕심을 없애는 것 등이다

(신진식, 2011). 이러한 것은 무위자연을 얻는 수

행법과 겹쳐지는 부분도 있으나 본 연구에서는

이를 확장하여 다음과 같은 다섯 가지의 실천을

제안한다.

첫째, 욕심과 집착 등의 인위적인 것을 알아차

리고 받아들이기

마음챙김으로서 자기를 잘 이해하면서 무위자

연으로서 자존감을 느낀다. 무위로서 우주와 자신

과 하나 되는 평화를 얻기 위해서는 허정심을 확

보해야 하는데, 명상이 주요한 실천방법이다(박승

현, 2016). 마음챙김을 지속하여 자기에게 일어나

는 욕심과 집착을 알아차리고 받아들인다. 명상은

있는 그대로를 존중하여 어떤 일이 일어나게 한

다거나, 기대하는 것이 일어나지 않는다고 거부하

지 않고, 자신의 삶에서 아무것도 보태지 않은 채,

현재 순간 그대로를 온전히 유지하는 것이다

(Kabat-Zinn, 2019). 일상에서 일어나는 자기 마

음을 알아차리면 자동화, 습관화의 노예가 되지

않고 동심의 평화와 만족감을 가진다.

둘째, 몸과 마음을 건강하고 유연하게 유지하기

몸과 마음이 갓난아이와 같이 유연하도록 노력

해야 한다. 진정한 자존감을 가진 성인은 자연스

러움, 평범한 것을 가장 귀중한 것으로 보고, 자기

몸의 건강을 잘 지키면서 장수하는 것을 큰 덕으

로 본다. “건강을 잃으면 다 잃는다.”는 말이 있

다. 도덕경 44장에는 “이름과 몸은 어느 것이 나

에게 가깝고 몸과 재물은 어느 것이 나에게 소중
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한가?”라고 하여 건강이 명예나 돈보다도 중요하

다는 것을 강조하고 있다. 규칙적으로 시간을 내

어 운동, 요가, 명상 등으로 자기 몸을 유연하고

건강하게 잘 관리한다.

셋째, 신중하게 행동하기

노자는 도덕경 15장에서 “조심조심 하는구나!

마치 살얼음 낀 겨울 내를 건너는 듯이 한다. 신

중하구나! 사방을 경계하는 듯이 한다. 진중하구

나! 마치 손님과 같다.”하여 매사에 조심하고 신

중한 태도를 가져야 한다고 강조한다. 노자가 보

기에 득도한 사람들은 항상 주저주저한다. 상황의

전체 국면을 파악하고 있어 어느 한쪽을 경솔하

게 선택하지 않으면서, 어떤 상황에서나 그 반대

편까지도 고려하는 자의 신중한 모습을 가진다(최

진석, 2016). 무위는 겉으로만 보면 마치 아무것도

하지 않은 것 같지만, 사실은 지혜가 높고 반응이

신속하다 보니 몸을 움직이는 사이에 이미 주도

면밀하게 생각하고 사전에 이미 가장 적절한 결

정을 내려놓는다. 겉으로 보기에 긴장하지 않은

듯 하지만 사실은 누구보다도 신중하고 주도면밀

하다(남희근, 2016). 도덕경 60장에는 “큰 나라를

다스릴 때는 작은 생선을 굽듯이 한다.”고 하여

백성들을 다스릴 때는 조심스럽게 하며 자연성이

그대로 유지되도록 해야 한다(최진석, 2016). 큰

재앙도 항상 소홀히 하고 부주의했던 부분에서

생겨나고 큰일은 반드시 작은 일로부터 시작된다

고 하여 작은 일부터 신중하게 행동한다(남희근,

2016). 도덕경 63장에는 “천하의 어려운 일은 반

드시 쉬운 일로부터 시작되고, 천하의 큰일은 반

드시 작은 일로부터 시작된다.”고 하여 쉬운 일일

때 신중하게 잘 처리해야 함을 말한다. 도를 터득

한 사람은 아무리 작은 일이라도 매우 신중하면

서도 조심스럽게 대한다. 이런 신중한 태도는 아

주 미세한 일이 큰일과 서로 맞물려 있다는 세계

의 원칙을 통찰하고 있기에 비로소 생길 수 있다

(최진석, 2016). 또 64장에서는 “아직 생겨나기 전

에 처리한다.”, “보통 사람들이 일하는 것을 보면

거의 완성 단계에서 실패하는데, 처음 시작할 때

처럼 신중하게 끝을 맺으면 일을 망치는 법이 없

을 것이다.”고 하여 작은 징조도 소홀히 하지 않

고 준비를 철저히 하면서도 끝까지 신중해야 함

을 강조한다.

넷째, 자애의 마음으로 겸손하게 처신하기

자기를 존중하는 사람은 타인도 존중하면서 겸

손하게 행동한다. 도덕경 67장에는 “나에게는 세

가지 보배가 있어서 지니고 보존하고 있다고 하

였다. 첫째는 인자함이요, 둘째는 검소함이요, 셋

째는 감히 천하를 위해 나서지 않는 것이다. 대개

인자함이란 그것으로써 싸우면 이기고 그것으로

써 지키면 견고하다. 하늘이 장차 도와주는 것은

인자함으로써 지키기 때문이다.” 노자가 강조하였

듯이 자연의 하나로서 사람이 다른 사람을 사랑

하고 인자하게 대하는 것은 첫 번째 보물이다. 어

떤 사람의 마음이 사랑과 자비심으로 가득차면

하늘은 자연스럽게 그 사람을 도와준다(남희근,

2015). 자연으로서 자기가 소중함을 알면 타인을

귀중하게 여기며 자애롭게 대한다. 81장에는 “성

인은 쌓아두지 않고, 다른 사람에게 모두 베푸는

데 자기가 오히려 더 가지며, 다른 사람에게 모두

줘 버리는데, 자기 것은 오히려 더 많아진다.”고

하면서 자연으로부터 받은 것을 다른 사람에게

내어주기에 내가 더 풍성하다(장일순, 2018). 무위

로 사는 사람은 자연이 하듯이 다른 사람을 배려

하고 베풀어서 무위자연의 자존감을 실천한다.
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인위적인 것을 덜어낸 자기(Self)가 기능하는

무위의 삶을 사는 사람은 절대적인 자기 긍정의

바탕 위에서 상대에 겸손하게 대한다. 겸손함은

자기가 마음의 주체가 되어 살아가는 삶의 특징

이다(홍승표, 홍선미, 2012). 무위의 상태에서는 자

신이 다른 사람보다 더 뛰어나다는 아상이 없기

에 다른 사람에게 차별 없이 대한다. 자신을 내세

우지 않고 물과 같이 낮은 자세로 모든 사람을

존중하면서 대한다. 노자는 인간관계에서 낮춤을

중시한다. 자기를 낮춤으로서 상대방과의 관계가

더 가깝고 평등하게 된다(Yao, 2010). 또 도덕경

30장에서 “잘하여 성과를 내었으면 이내 멈추고,

감히 견강한 태도를 취하지 않는다. 성과를 이루

고도 뽐내지 않고 성과를 이루고도 교만하게 굴

지 않는다.”고 하여 무위로 하기에 겸손하다는 것

을 말하고 있다. 겸손은 다른 사람에게 잘 보이려

는 태도나 굴종과는 다르다. 자연으로서 나와 너

는 동등하기에 자연스레 겸손해진다. 겸손은 인간

간의 관계를 원만하게 하며, 서로에게 이익을 주

며 자기를 보전하게 한다.

다섯째, 검소하고 만족하는 삶을 실천하기

노자는 도덕경 19장에서 “소박함을 견지하고 사

욕을 줄여야 한다.”고 말하였다. 항상 자기를 살피

고 검소하고 만족할 수 있어야 행복하다. 자기의

마음을 잘 주시하면서 마음속에서 일어나는 욕심

을 알아차리고 지금 이 자리에서 만족하면서 검

소한 생활을 하도록 자기를 조절해야 한다. 도덕

경 33장에는 “자신을 이기는 사람이 진정한 강자

이며 만족함을 아는 사람은 진정한 부자이다.”고

하였다. 무위자연으로서 자기는 지금 여기에 만족

한다.

무위를 이치상으로만 받아들여서는 안 된다. 진

정으로 무위를 이해하고 몸과 마음으로 받아들여

서 변화가 생겼을 때야 비로소 받아들이는 것이

다. 하지만 받아들이는 것만으로 불충분하고 영원

히 그 상태, 그 경계를 유지하는 수지(受持)가 따

라야 한다(남희근, 2016).

Ⅱ. 상담에서의 시사점

무위자연의 자존감은 심리치료와 상담에서도

시사하는 바가 크다. 도교, 불교, 유교 등의 동양

적 사상의 영향을 받은 한국적 상담은 수양을 통

해 자기 문제를 해결하고 인간적 성숙을 이루고

자 하는 치료적 개입이다(김경일, 이영순, 천성문,

2008; 박상규, 2018; 천성문, 2016).

상담자가 내담자에게 더 나은 도움을 주기 위

해서는 상담자가 지속적으로 수행해야 한다. 수행

을 통해 상담자가 성숙해지는 만큼 내담자에 대

한 태도가 달라져서 내담자의 치료에 긍정적 영

향을 미친다. 상담자가 내담자에게 어떤 태도를

보이는냐가 상담의 성패를 가늠한다(윤호균,

1983). 상담자는 마치 자연과 같이 무위의 태도로

내담자를 대한다. 무위의 상태가 되기 위해서는

매 순간 자기의 몸과 마음을 알아차리고 받아들

여야 한다. 상담자는 내담자의 심리뿐만 아니라

신체에도 관심을 가져야 하며, 집착을 줄이고, 고

통을 잘 받아들이게 하면서, 마음챙김으로 내담자

에게 잘 공감해야 한다.

무위자연의 자존감

상담자는 내담자에게 욕심과 집착 등의 인위적

인 것을 알아차리고 받아들이기, 몸과 마음을 건
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강하고 유연하게 유지하기, 신중하게 행동하기, 자

애의 마음으로 겸손하게 처신하기, 검소하고 만족

스러운 삶 실천하기 등을 가르쳐서 내담자가 지

금 이대로의 자기에 만족하는 무위자연의 자존감

을 가질 수 있도록 도와야 한다. 내담자가 상담과

수행을 통하여, 자연으로서의 자기, 지금 이대로의

자기가 귀중한 존재임을 자각하면서 만족감이 올

라가고 자기가 해야 할 일을 잘한다.

몸과 마음의 연결

심리상담에서는 신체건강에도 많은 관심을 가

져야 한다. 도덕경 13장에서는 “제 몸 귀하게 여

기는 것과 천하를 귀하게 여기는 것이 동일한 사

람에게는 천하를 맡길만하고, 제 몸 사랑하는 것

과 천하를 사랑하는 것이 동일한 사람에게는 천

하를 맡길 만하다.”고 하였다. 자기 몸을 귀하게

여기고 사랑하는 것이 자기 사랑의 기본이다. 자

기 몸을 잘 관리하고 사랑할 수 있어야 다른 사

람을 제대로 사랑할 수 있다.

상담자는 내담자의 정신건강을 증진하기 위해

서도 신체의 건강에 더 많은 관심을 가지고 내담

자가 자기 건강을 잘 관리하도록 도와야 한다. 갓

난아이의 호흡처럼 호흡하는 것은 건강에 도움을

준다. 배로 천천히 깊게 숨을 들이쉬는 것이 몸과

마음을 편안히 하고 건강을 찾게 한다. 어린아이

처럼 배로 숨을 쉬어서 온몸이 부드러워지는 것

이 좋다(장일순, 2018). 상담자는 내담자가 의식적

으로 자주 복식호흡을 하면서 자기의 몸과 마음

을 편안해지도록 도와준다.

서구의 상담심리학에서는 인간을 몸과 마음으

로 분리하여 주로 심리적 관점에 치중하여 접근

하려는 경향이 있으나 동양적 관점에서는 인간의

몸과 마음을 하나로 보고 신체를 잘 활용한다. 자

기의 신체 자각은 치유와 의식의 상태에 영향을

미친다(왕인순, 조옥경, 안경순, 2007). 과거에 억

압된 기억이나 외상을 신체 움직임을 강조하는

요가 등을 통해 의식화하면 개인의 문제가 치료

되는 효과가 있다(조옥경, 김명권, 2009). 율곡은

마음과 몸이 따로 떨어져 움직이는 것이 아니고

마음이 밖으로 대응하는 것은 몸의 작용으로 보

고 몸을 조절함으로써 마음을 조절할 수 있다고

구용구사(九容九思)를 제안하였다(황정희, 2019).

율곡은 “호흡을 조절하여 태도를 엄숙히 하는

것”, “정면을 바라보고 곁눈질하지 않는 것” 등의

9가지 몸가짐에 대해 언급하여 자세와 태도를 올

바로 하여 마음을 바로잡고 바른 생활을 해야 한

다고 강조하였다. 지금 자기 몸의 느낌이나 상태

에 대해서 알아차리고 몸의 자세와 태도를 조절

하여 마음을 조절한다. 심리상담을 할 때 운동이

나 요가, 호흡법 등을 기존의 상담기법과 결합하

면 상담의 효과가 높아진다. 마음이 경직된 사람

은 몸도 굳어 있기에 요가나 운동 등으로 몸을

유연하게 하면서 상담한다.

집착에 대한 개입

노자의 관점에서 인간은 욕심과 집착과 같은

유위로 힘들어한다. 유위는 노이로제적 욕구에서

나오는 것이다. 유위는 불필요한 것은 자꾸 하고

해야 할 일은 안 한다. 노이로제적 욕구가 없으면

무위가 된다. 무위는 꼭 해야 할 것은 하고 불필

요한 것은 하지 않는다. 무위불무위(無爲不無爲)

가 되면 필요하면 뭐든지 하니까 하지 않는 게
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없다(이동식, 2008). 내담자가 집착하고 추구하는

것, 쉽게 상처받는 것 등은 어린 시절에 형성된

핵심감정과 관련된다. 어떤 사람의 경우는 다른

사람으로부터 인정받는 것에 집착하고 또 어떤

사람은 다른 사람과의 경쟁심이나 질투가 문제다.

상담자는 내담자의 핵심감정을 알아보고 자기감

정을 충분히 표현하게 하여 자기 집착과 망상을

알아차리고 벗어나도록 도와야 한다. 내담자가 자

기 자신과 동일시하였던 지각, 생각, 감정 등은 자

기 자신이 아니라 자신의 경험의 장에서 잠시 나

타나는 상태임을 깨닫고 그러한 얽매임에서 벗어

나서 온전한 자유와 평화를 누리도록 해야 한다

(윤호균, 2005). 심리적 문제의 원인은 자기 존재

나 자기의 바람 또는 두려움에 대한 집착으로 현

실을 잘못 인식하여 왜곡시켜서 반응하는 것이다.

상담자는 내담자가 자신과 동일시했거나 집착했

던 생각과 감정을 알아차리고 좀 더 넒은 맥락,

알아차림의 장 내에서 일어나는 정신적인 사건으

로 경험하도록 도와야 한다(민요달, 성승연, 2019).

내담자가 집착에서 벗어난다는 것은 고정되고 경

직된 심리상태 즉, 사고의 경직성으로부터 벗어나

유연해지는 것을 의미하므로(김은희, 2008), 상담

자는 내담자가 무위자연의 상태로 사고의 유연성

과 자발성을 가지도록 도와야 한다.

고통에 대한 관점

노자는 인생을 살면서 겪게 되는 고통을 굽음,

구부러짐, 움푹 파임, 낡음 등으로 표현한다. 노자

는 이런 고통을 자기를 찾아온 귀중한 손님으로

맞이하라고 한다. 시련은 에고의 균열이기에 성장

의 기회가 된다. 에고가 자기 본마음으로 알고 착

각하여 고통을 받았는데, 그것을 알고 에고를 버

릴 수 있으면 자유함과 평화를 가진다(홍승표,

2012). 상담을 통하여 내담자가 자신이 겪는 고통

을 객관화하여 보고 받아들이면 고통으로부터 배

움을 얻는다.

노자는 도덕경에서 상대주의와 대립지향의 논

리, 역설의 논리를 설명하고 있다. 상담자는 내담

자가 미워하고 좋아하는 것도 상대적이라는 것을

알도록 한다. 노자의 도덕경에는 “화에 복이 기대

어 있고, 복에는 화가 숨어 있다. 바름이 다시 그

르게 된다.”는 대립지향의 논리, 물극필반의 논리

와 “물과 같이 약한 것이 강한 것을 이긴다.”는

예로서 역설의 논리를 강조하는 데 상담자가 이

러한 논리들이 세상사에 작용하고 있음을 인식시

키고 이 논리들을 자기 삶에 적용하고 체험할 수

있도록 도운다(박성희, 2007). 내담자가 고통의 순

간에서도 자연의 원리를 받아들이면 고통은 자신

을 성장시키는 스승이 된다.

존중, 공감, 진실

상담자는 내담자가 상담과정을 통하여 무엇을

성취하거나 타인으로부터 인정을 받지 않더라도

본성, 동심의 평화를 느낄 수 있도록 돕는다. 스승

으로서 상담자는 내담자가 자신의 마음 변화에

대해 알아차리고 그것을 지켜볼 수 있게 하며, 자

신의 시선을 외부에서 내부로 되돌려 스스로를

보게 하고, 지금 이대로의 자신이 귀중한 존재임

을 일깨운다(유일, 2016).

도덕경 57장에는 “내가 무위하니 백성들이 저절

로 교화되고, 내가 고요함을 좋아하니 백성들이

스스로 바르게 되며, 내가 관여하거나 간섭하지
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않으니 백성들이 스스로 넉넉해지며, 내가 무욕하

니 백성들이 스스로 참된 모습을 유지한다.”고 하

여 상담자가 내담자를 무위로 대하는 것이 좋은

모델링이 된다. 상담자의 무위자연의 태도를 보고

내담자가 스스로 바르고 넉넉해지며, 참된 모습을

유지한다(김권일, 2014). 상담자는 인위적인 것으

로 자기를 채우고 포장하는 모습이 아닌 상담자

자신의 자발성과 생명성이 활동하는 모습을 보여

줌으로써 내담자 내면의 희망과 생동감이 일어난

다.

상담자가 자기의 지식이나 이념, 욕심으로 내담

자를 만나는 것은 내담자를 위한 것이 아니다. 상

담자는 무위의 태도로 내담자를 만난다. 무위가

되어야 내담자를 잘 이해하고 공감한다. 또 상담

자가 무위로 대하면 내담자는 자연이 자신에게

부여한 덕을 회복하게 된다. 상담자는 상담장면에

서 뿐만 아니라 일상에서도 맑고 고요한 무위의

태도를 유지할 수 있어야 한다(남희근, 2016).

도덕경 51장에서, 노자는 인간관계에서도 도를

따를 것을 말하고 있다. “도는 낳고 덕은 기른다.

기르고 양육하며 안정시키고 성숙시키며 돌보고

덮어준다. 무엇을 낳고도 소유하지 않고, 무엇을

하고도 그것을 자랑하지 않으며, 무엇을 길러주고

도 그것을 주재하려 들지 않는다. 이것을 현덕이

라 한다.”고 말한다. 자기에 대한 집착이 없는 무

위의 상태에서는 무조건적 사랑, 아가페적 사랑이

드러난다. 사랑하되 그것을 소유하거나 지배하려

하지 않는다. 이는 우리가 상담자로서 지켜야 할

자세이다. 노자가 말하는 사랑은 도에 근거하여

이루어지는 것으로 천하의 모든 사람과 일체화함

으로써 그들을 온전히 아끼고 보호할 수 있다는

만물일체의 사랑관에서 비롯된다(김현수, 2013).

마치 자연 속의 물처럼, 무위로 내담자를 대한다.

상담자가 내담자를 무위의 태도로 대하는 것은

Rogers가 강조한 상담자의 태도와 같다. 상담자의

무위의 상태는 내담자에게 본보기가 되어 내담자

가 자기를 있는 그대로 보고 존중하면서 자신의

자발성, 생명력을 잘 발휘하게 한다. 상담자가 보

여주는 존중과 공감과 진실은 한 마디로 내담자

에 대한 진정한 사랑이며 무위의 태도이다.

마음챙김

상담자는 상담과정에서 의식적으로 자기 몸과

마음을 주시하여 인위를 보고 덜어내어서 내담자

와 상황에 맞는 행동을 한다. 상담자 스스로 자신

이 무엇에 집착하는지, 자신의 핵심감정이 무엇인

지를 알아차리고 받아들인다.

상담자는 자신에게 일어나는 욕심과 집착을 잘

주시하면서 자기를 거울처럼 맑게 닦아 나간다.

상담자의 눈이 맑아지는 만큼 내담자의 마음이

잘 보인다. 상담자의 무위적 태도는 내담자가 보

여주는 언어적 및 비언어적 행동의 실상을 잘 이

해하고 공감한다. 도덕경 48장에서는 “성인은 항

상 자신의 마음을 갖지 않고, 백성의 마음을 마음

으로 삼는다. 착한 사람에게 착하게 대하고, 착하

지 않는 사람에게도 착하게 대한다. 그러면 세상

의 덕이 선해진다. 미더운 사람에게 믿음으로 대

하고, 미덥지 않은 사람에게도 믿음으로 대한다.”

고 하여 공감과 무조건적인 사랑으로 사람을 대

해야 함을 강조한다. “백성의 마음을 나의 마음으

로 삼듯이” 상담자가 거울과 같이 내담자의 마음

을 공감하면 내담자가 이를 모델링하여 자기를

더 잘 이해하고 사랑한다. 상담자는 내담자에게
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자율성을 부여하고 그 뜻을 존중하면서 그 마음

을 자기 마음으로 삼아야 하는 공감을 적용한다

(박승희, 강유경, 김은경, 조재형, 2014). 상담자는

마음챙김으로 상담과정에서 일어나는 역전이를

알아차리고 줄여나간다. 상담자가 자기의 인위를

보지 못할 때는 남을 돕고자 하는 그 마음이 내

담자와 자신 모두에게 피해를 줄 수 있다. 예를

들어서 상담자가 남으로부터 사랑받고자 하든지,

인정받고자 하든지, 경쟁하고자 하는 것과 같은

자기 문제가 해결되지 않으면 치료가 방해된다.

상담자가 스스로 문제를 해결하든지 개인 지도를

받아야 치료가 잘된다(이동식, 2008). 상담자는 자

기 마음의 때, 욕심, 기대와 같은 인위적인 것을

알아차리고 받아들여야 내담자를 잘 이해하고 제

대로 도움 줄 수 있다. 그래서 자기 수행, 도 닦음

의 수행으로 허심의 극대화가 필요하다(이문희,

이은진, 2018). 상담자가 내담자를 자신의 견해나

이론을 절대적 지침으로 삼아 평가하고 가르치려

고 하고 변화시키려는 마음 또한 인위의 상태이

다. 상담자는 항상 자기의 인위를 알아차리고 줄

여나가서 치료에 장애가 되지 않도록 해야 한다.

상담자가 무위상태가 되어야 내담자의 내적 경험

을 있는 그대로 이해하고 느껴보고 문제를 함께

탐색해보고 해결하려는 동반자가 될 수 있다(윤호

균, 2007). 상담자는 자신이 알고 있는 지식이나

이론적인 개념에 매달리지 않고 지금 이 상황과

내담자에게 가장 적절한 개입이 무엇인지 알아보

고 적용한다.

상담자는 자기 자신을 유지·확장하거나 자기 자

존심을 지키기 위하여 어떤 특정한 관념이나 이

론, 경험이나 기억 등에 매달리지 않고도 지금의

자신에 만족할 수 있어야 한다. 즉 특정한 어떤

것과 동일시하지 않고서도 자존감을 지닐 수 있

는 성숙한 사람이 되어야 한다(윤호균, 2001). 상

담자가 자기를 주시하여 무위의 상태에 가까워야

내담자를 잘 공감하여 내담자에게 필요한 도움을

줄 수 있다. 욕심이나 집착이 없는 마음은 서로를

잘 이해하고 통하게 한다. 상담자는 자연이 인간

을 공평하게 사랑하는 것처럼 차별 없이 무조건

적으로 사랑할 수 있어야 한다.

상담자는 물의 성질과 같이 내담자와 상황에

맞게 부드러움과 유연성을 가지고 내담자를 대한

다(이재권, 2019). 상담자가 무위로서 상담한다는

것은 내담자의 자발성과 생명성을 최대한 살려주

고 지지해 주어 내담자가 즐거운 마음으로 자기

를 꽃 피우게 한다. 상담자의 공감을 통하여 내담

자가 자기를 잘 이해하면서 지금 이 상황에서 자

신이 해야 할 일을 잘하게 된다.

마음챙김을 지속으로 하면 무위의 상태가 가까

워지고, 무위의 상태에서 상담자는 상담의 결과에

대해서도 자기가 했다는 집착에 빠지지 않기에

마음이 평온하다. 무위로 대하면 내담자에게 부담

을 주지 않을 뿐 아니라 잘해도 잘했다는 흔적조

차 남기지 않는다(김병환, 2017). 상담자가 상담과

정에서 지나친 욕심을 갖지 않고 고요하게 마음

을 비우고 온 관심을 다하여 내담자에 집중하면

서 상담에 임하면 내담자가 보다 더 많은 도움을

받을 수 있다(박성희, 2007). 도덕경 81장에서 “성

인의 도는 행하고 공을 다투지 않는다.” 하였듯이

상담의 성과에 대해서도 자신이 했다고 집착하지

않는다. 상담자는 신의 도구로서 자기가 해야 할

일, 할 수 있는 일을 할 뿐이다.

상담자는 자기 몸을 소중하게 여기면서 갓난아

이의 몸처럼 건강하고 유연할 수 있도록 평소에
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자신의 건강을 잘 관리한다. 또 마음챙김 명상, 자

연에서 배우기, 동심으로 돌아가는 수행 등을 통

하여 무위자연의 기쁨을 느낀다.

논 의

본 연구는 문헌연구를 통하여 에고적 자존감과

무위자연의 자존감을 비교하면서 무위자연의 자

존감을 상담에 적용할 수 있음을 고찰한 것이다.

이와 같은 연구는 건강심리학과 상담심리학 이론

의 발달에 기여한다.

기존 서구 심리학에서 말하는 자존감은 나라는

아상에 기반된 것으로 상대적이고 외부 조건이나

상황에 따라 변화한다. 이는 자존감의 뿌리가 되

는 에고 자체가 조건화되고 변화하는 속성이 있

기 때문이다. 서구의 에고적 자존감은 무엇을 성

취하거나 인정받거나 하는 등의 인위로 얻어지는

것으로 외적 조건이나 상황에 의해서 변화할 수

밖에 없으며 자신과 다른 사람을 비교하여 우쭐

대거나 무시하거나 혹은 위축되거나 하여 마음을

불안정하게 한다. 무위자연의 자존감은 다른 사람

으로부터 인정받고자 하거나 성취감에서 오는 일

시적인 에고적 만족감과는 질적으로 다른 항구적

인 만족감과 평화를 가진다. 자기의 욕심과 집착

등을 알아차리고 받아들이면서, 자연으로서의 자

기, 본성으로서 자기에 만족한다. 무위자연의 자존

감은 자연으로서 인간이 귀중한 존재임을 알고

받아들인다.

무위는 아상, 인위를 버리는 상태이며 하느님과

일치하는 것이다. 노자의 무위자연의 인간은 이미

완전한 진실성과 참됨을 갖추고 있는 존재로(최진

석, 2016), 어린아이와 같이 유연하고, 생동감이

넘치는 존재이다.

무위상태를 지속하기 위해서는 일상의 삶에서

꾸준하게 자기의 집착과 욕망을 줄여가면서 자신

이 해야 할 일을 실천한다. 자기에게 있는 인위를

알아차리고 벗어버릴 때 자신의 생명력, 자발성이

잘 발휘되어 일을 잘 성취하게 되어 자기에 만족

한다.

무위의 수행을 위해서는 지속적인 마음챙김, 자

연에서 배우려는 태도, 동심의 심상화, 자기 내면

에 있는 생명성, 자발성을 키워나간다. 항상 자기

마음을 비우고 고요함을 유지한다. 특히 마음챙김

수행은 아상을 없애고 무위상태로 가는 주요한

심리적 도구이다.

상담자는 내담자가 무위자연의 자존감을 가지

며, 현실에서 자기 역할을 잘 할 수 있도록 무위

자연의 태도로 내담자를 돕는다. 상담자는 내담자

가 집착하는 것, 특히 어린 시절에 형성되어 억압

된 채 지금까지 자기를 지배하는 핵심감정을 자

각하게 하고, 핵심감정이 인위로 만들어진 것이며

착각임을 알게 하며, 자기 내면의 본성을 자각하

도록 도와준다.

상담자는 일상에서도 무위의 모범이 되는 삶을

살아야 한다. 도덕경 19장에 있듯이 상담자는 “바

탕의 순진함을 드러내고 타고난 본성을 지키며

자기 본위의 자기와 강한 욕심을 버리는 것”을 실

천하면서 내담자를 만난다. 상담자가 무위의 태도

로 내담자를 만날 때 내담자가 상담자의 태도를

본받으면서 무위의 자존감을 가질 수 있다. 상담

자가 자기의 욕심이나 집착을 알고 버리는 무위

의 태도로 내담자를 대하면 상담의 효과 또한 높

아진다.

상담자가 보여주는 순수함과 정성은 내담자가
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자기 스스로 존중하면서 지금 자신이 해야 할 일

을 잘하게 한다. 상담자의 무위적 태도는 공감을

잘하고 내담자의 성장에 기여한다.

기존의 에고적 자존감은 정신건강이나 삶의 만

족에 중요한 요인이지만 에고, 아상에서 기반하고

있어 불안정하고 상대적이다. 에고적 자존감은 다

른 사람의 평가나 인정, 상황에 따라 달라진다. 반

면에 무위자연에서의 자존감은 인간이 자연의 하

나로서 이미 귀중한 존재임을 자각하고, 자기 내

면의 본성에 만족하면서 지금 자기가 해야 할 일

에 집중한다.

한국인의 정서와 문화에 적합한 한국적 상담이

론을 지속적으로 개발하고 적용하는 것은 상담의

효과를 높이는 데 기여한다. 앞으로 심리학에서는

노자의 무위자연의 자존감과 관련된 프로그램을

개발하여 효과를 검증해 볼 필요가 있다. 본 연구

는 무위자연의 자존감 이론을 설명하고 이를 상

담에 적용할 수 있음을 시사한 것에 의의가 있다.
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This study aimed to take an alternative view on the concept of self-esteem by applying

Laozi's philosophy of nature and implications for the counseling approach. The existing

concept of self-esteem can be classified as ego-based, western-view self-esteem. This

ego-based self-esteem tends to be engrossed in the self and is prone to change depending on

the external conditions. On the other hand, self-esteem based on the philosophy of nature

mean reducing obsession and greed, satisfying ourselves as part of nature, and maintaining

peace of mind. This type of self-esteem is far from artificial values, and the higher the

self-esteem, the more natural the 'Tao' activated, which leads to a more mature and happy

life. Self-esteem based on the philosophy of nature can be promoted through mindfulness,

learning in nature, imagination of a baby's body and mind, and improvement in inner vitality

and spontaneity. In this study, we also explored the ways to apply the attitude of naturalism

to counseling. Counselors with this type of attitude can help their clients to take good care of

his or her body and stay true to their role. It can also improve empathy and improve the

effectiveness of counseling. Lastly, theoretical and practical implications of this study were

discussed.

Keywords: self-esteem, philosophy of nature, mindfulness, counseling
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