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집 명상과 마음챙김명상이 뇌의 주의체계에 

미치는 향

윤 병 수†

남 학교 심리학과

본 연구는 집 명상과 마음챙김명상이 뇌의 주의체계(배측체계와 복측체계)에 미치는 향을 알

아보기 해 수행되었다. 명상 수련경험이 평균 4.0년인 9명의 실험참가자들을 상으로 했다. 뇌

의 주의체계의 활성화를 측정하기 해 EEG를 기록하고 이것을 sLORETA 분석을 하 다. 먼 , 

기 선 2분을 측정하고 각각 5분간 집 명상과 마음챙김명상을 수행하는 동안 EEG를 기록하

다. 명상의 순서는 균형을 맞추었다. 연구의 결과에서 집 명상과 마음챙김명상 모두 뇌의 활성

화를 감소시켰다. 집 명상과 마음챙김명상과 각 기 선과의 차이에서 확인된 것은 마음챙김명상

은 상 으로 측 상회와 하 두회 그리고 안와 두회가 활성화되는 것을 확인하 고 집 명

상의 경우는 안와 두회만 상 으로 활성화되는 것을 확인하 다. 이 결과가 갖는 의미는 논의

에서 논했다.

주요어: 집 명상, 마음챙김명상, 주의, sLORETA
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  명상의 유형은 다양하다. 그러나 부분의 명상 

유형들은 주의훈련으로부터 시작된다. 명상의 유

형들이 다양할지라도 일반 으로 명상은 두 가지

로 별된다. 하나는 집 명상(concentrative 

meditation)으로  주의(focused attention 

는 집  주의(concentrative attention))를 강조

하고 다른 하나는 마음챙김명상(mindfulness 

meditation)으로 확산  주의(distributed attention 

는 수용  주의(receptive attention))를 강조한

다(Kristeller & Hallett, 1999; Marlatt & 

Kristeller, 1999). 집 명상은 주의를 특정 상이

나 사건 컨 , 자신의 호흡 는 만트라 등 한 

상에만 을 두도록 한다. 한편 마음챙김명상

은 사고, 정서, 감각,  심상과 같은 모든 종류의 
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자극들에 비 단 으로 수용 이 되도록 한다. 마

음챙김명상의 일차 인 훈련은 주의를 두는 방법

에 한 훈련으로 3단계가 포함된다. 첫 번째, 주

의를 “주의의 닻(attentional anchor: 일반 으로 

자신의 호흡)"으로 가져오고 두 번째, 주의산만이 

일어나면 그것을 알아차리고 주의산만을 그 로 

놓아두고(letting go) 세 번째, 주의를 주의의 닻으

로 되돌리게 한다. 명상훈련 동안 이러한 과정은 

반복 으로 나타나게 된다. 일차 인 훈련 이후 

주의가 안정이 되면 그들의 주의를 일상생활에서 

재 그리고 지 (here and now) 이 순간에 두도

록 하여 재 그리고 지  일어나고 있는 감각, 

감정,  사고를 알아차리게 한다. 이러한 훈련은 

주의의 여러 측면( , 기민성, 지향성  갈등  

주의), 메타인지, 억제,  작업 기억에 여하게 

된다(Zylowska, Ackerman, Yang, Futrell, & 

Horton, 2008). 

마음챙김명상의 지침서들은 집 명상(집  

주의)을 습득한 후에 마음챙김명상(수용  주의)

을 습득하도록 추천한다(Kapleau, 1965). 왜냐하면 

마음챙김명상은 직 으로 훈련되어질 수 없고 

집 명상의 확장의 결과로 얻어지기 때문이다

(Trungpa, 1975). 이러한 결과를 미루어볼 때 마

음챙김명상의 수행은 집 명상훈련을 제로 하

는 수행법으로 숙련된 마음챙김명상가들은 두 가

지 명상과 련된 두 가지 주의 모두 개선될 수 

있음을 시사한다. 마음챙김명상의 주의에 한 여

러 연구들은 마음챙김명상이 집  주의와 수용

 주의 모두를 개선시키는 것으로 보고했다

(Brown, 1977; Delmonte, 1987; Semple, 1999). 

최근에 들어 명상에 한 심이 고조됨과 

동시에 명상의 주의 효과에 한 연구들이 활

발하게 일어나고 있다. Srinivasan과 Baijal 

(2007)은 환경에서 소리의 변화를 즉각 으로 

감지하는 명상가의 능력은 단순히 일상의 호흡

훈련을 할 때 그리고 명상 직후에 확 된다고 

보고했는데, 이는 불일치 부 성 증가(increased 

mismatch negativity or MMN amplitudes)를 

통해 확인되었다. MMN은 제시되는 빈도가 낮

은 소리자극에서 얻어진 사건유

(event-related potential: ERP)에서 제시되는 

빈도가 높은 소리자극에서 얻어진 ERP를 빼서 

얻은 뇌의 형이다. 명상가의 경우 증폭된 

MMN은 환경에서 새로운 것에 한 감지에서 

높아진 민감성의 지표가 된다. 한 명상은 

두피질(prefrontal cortex)과 상피질

(cingulate cortex)에서 국소 인 류량의 증가 

 루코스 신진 사 증가와 련성이 있는데

(Newberg et al., 2001; Lazar et al., 2000), 이 

부 들은 주의와 정서의 인지  기능에 여한

다. 그리고 명상에서 기인되는  다른 뇌 활동

의 상은 일시 인 작스러운 뇌 의 변화

(oscillation)와 반 인 두 심 연계성

(frontocentral coherence)의 증가인데 이러한 

변화는 특히 주 수 (α 와 θ )에서 나타

난다(Aftanas & Golosheikine, 2001). 이들에 의

하면 이러한 상은 주의를 기울일 때 나타나

는데, 이 변화는 반 인 인지  기능의 향상

과 련이 있다. 

한 명상을 기반으로 한 훈련들은 주의를 

개할 때 주의자원의 배분이 개선되는 것을 보여

주는데, 이것은 명상훈련 후에 주의를 하는 순간

이 짧아지는  것으로 입증되었다(Slagter, et al., 

2007). 즉 두 번째 표 에 한 처리자원을 충분
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히 남겨두기 해 첫 번째 표 에 한 뇌 자원

의 할당 감소는 첫 번째 표 에 의해 활성화되는 

P3b(ERP의 정  구성요소로서 목표자극에 한 

반응으로 두정 역에서 발생되는데 자극제시 후 

략 300ms 정도에서 발생된다) 진폭이 감소되는 

것으로 확인되었다. 나아가 명상을 기반으로 한 

훈련은 주의망을 크게 개선시켜 주의산만을 여

주고(Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, 

Levinson, & Davidson, 2007; Tang, et al., 2007), 

명상 경험이 있는 사람들은 주의망 과제

(Attentional Network Task: ANT) 수행이 개선

됨을 보여 다(Srinivasan & Baijal, 2006; Tang, 

et al., 2007). 즉 명상경험 집단들은 표 이 나타

나는 장소와 시간에 한 단서가 유용하지 않을 

때에도 표 을 더욱 쉽게 그리고 효율 으로 탐

지할 수 있다. 이러한 사실은 주의 비성이 높아

졌고 민감해졌다는 것을 나타낸다. 

이러한 명상의 주의에 한 효과에서 주의에 

여하는 신경학  실체에 해 최근에 보고되기 

시작했다. Posner과 Peterson(1990)이 제안한 주의 

3 모형(tripartite model of attention)에 의하면, 

주의가 기능 으로 구분되는 3가지 인지연결망으

로 구성되어있는데, 3가지 기능은 경계(alerting), 

지향(orienting),  갈등감시(conflict mornitoring)

이다. 집 명상은 뇌의 배측주의체계(dorsal 

attention system)와 련이 있으며 이 체계는 지

향과 갈등감시 그리고 선택  주의 체계이다. 이 

체계는 주의에 여를 한다. 마음챙김명상은 

경계에 여하는 복측주의체계(ventral attention 

system)와 련이 있고 이 체계는 수용  주의에 

여를 한다(Fan, McCandliss, Fossella, 

Flombaum, & Posner, 2005). 배측주의체계의 갈

등감시 기능에 여하는 주요한 구조는 측 

상회(anterior cingulate cortex)와 배외측 두

피질(dorsolateral prefrontal cortex: 상 두회, 

superior frontal gyrus)이고 선택  주의에 여

하는 구조는 측두-두정 연 부(temporal - 

parietal junction), 복외측 두피질(ventro- 

lateral prefrontal cortex: 하 두회, inferior 

frontal gyrus), 두 역(frontal eye field)  

두정내구(intraparietal sulcus)이다. 주의 지향과 

련된 구조는 상 두구(superior frontal sulcus)

와 두정내구이다. 반면에 마음챙김명상의 복측주

의체계와 련된 주요 뇌구조는 주어진 순간에 

감각과 정서를 알아차리는데 여하는 도피질

(insula), 체감각피질(somatosensory cortex)  

측 상회(anterior cingulate cortex)이다. 마음챙

김명상은 정서조 에 유용한데 그 이유는 정서의 

구조인 편도체(amygdala)를 조 하는 복외측 

두피질(하 두회)과 복내측 두피질(ventro 

-medial prefrontal gyrus: 안와 두피질

(orbitoprefrontal cortex)을 포함하며 내측 두회

(medial frontal gyrus)라고도 한다)을 활성화하기 

때문이다(Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 

2008). 

명상에 한 EEG연구들은 명상 에 정신생리

학  변화로 세타 (theta wave)의 증가를 보고하

고 있다(Aftanas & Golosheikine, 2001, 2002; 

Jacobs & Lubar, 1989). 이러한 세타 의 증가는 

명상수행자들에게서 일상 으로 나타나는 추신

경계 각성의 변화와 련이 있다고 제안되었다( 

Jacobs & Friedman, 2004). 명상수행 에 두정

선(frontal midline)의 세타 워(theta power)의 

증가는 기 할 수 없는 자극의 발생을 감지하기 
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해 지속 으로 주의를 유지해야 하는 주의 유

지(sustained attention)에 한 연구들의 EEG 형

태와 같다(Cahn & Polich, 2006). 부분의 명상

들은 개인의 주의집 을 조 하는 방법들을 내포

하기 때문에(Dunn, Hartigan, & Mikulas, 1991) 

두엽의 세타  증가는 주의가 명상의 일차 인 

심리  기능으로 받아들여지고 이 세타 의 근원

은 두엽과 측 상회로 확인되었다(Asada, 

Fukuda, Tsunoda, Yamaguchi, & Tonoike, 1999). 

한편 fMRI를 이용한 연구결과는 명상동안 측

상피질(anterior cingulate cortex)과 배외측 두

역(dorsolateral prefrontal area)의 활성화와 

류량의 증가를 보여 다(Lazar , et al., 2000). 다

른 한편, PET를 이용한 연구에서 명상 에는 

두피질과 상회의 활성화가 명확하게 감소한

다는 상반된 보고도 있다(Lou, Kjaer, Friberg, 

Wildschildtz, Holm, & Nowak, 1999). 측 상

회의 활성화와 류량의 증가는 이 부 가 명상

과 련이 있음을 의미한다. 한편 동일한 부 에 

한 감소의 결과에 한 자의 해석은 명상 

에는 의도성의 감소  동기와 정서의 통제에 의

해 활성화가 감소된다고 설명했다. 이러한 결과의 

차이는 명상의 유형에 따라 한 참가자들의 특

성에 기인한 것으로 생각된다. 이러한 불일치 결

과들의 보고는 한 명상에 한 많은 연구가 필

요함을 시사한다. 유일하게 집 명상과 마음챙김

명상을 정신생리학 으로 차이를 확인하려한 연

구(Dunn, Hartigan, & Mikulas, 1999)에 의하면 

두 가지 명상 모두 세타 와 델타 가 뇌의  

역에서 이완통제집단에 비해 더 감소되고, 마음

챙김명상과 집 명상의 차이를 확인했을 때 마음

챙김명상은 집 명상보다 델타 , 세타 , 알  

 베타 의 활동성이 더 높은 것으로 보고했다. 

이 연구는 뇌피질 상에서 확인하 고 주의체계

에 한 근을 하지 않았다.  

최근에 명상에 한 주의 정신생리학  연구들

이 수행되기 시작했지만 앞에서 본 바와 같이 아

직 상반된 결과가 보고되고 있고 집 명상과 마

음챙김명상 간의 주의체계에 한 연구는 아직 

부족한 상황이다. 명상의 효과에 한 명확한 이

해를 해서는 명상에 한 연구가 많이 필요하

며,  본 연구는 마음챙김명상과 집 명상의 주의

련 신경기제에 어떻게 향을 미치는 지를 확

인하기 해 명상수련 경험자들을 상으로 집

명상과 마음챙김명상을 했을 때 주의기제에서의 

변화를 확인하고자 했다. 

방 법

실험 참가자

실험참가자는 9명(남 3명, 여 6명)으로 명상수

련 경험이 3년 이상인 사람들이었다. 실험 참가자

의 평균 수련 경험은 4.0년으로 그 범 는 3년에

서 10까지이다. 이들은 K-MBSR 교육을 받고 

문가 자격을 가지고 있다. 이들의 평균 연령은 

33.4년으로 나이의 범 는 26세에서 55세 다. 

차

실험참가자가 실험실로 들어오면 차폐실로 안

내하여 안락의자에 앉도록 한다. 측정할 뇌 부

에 뇌 극을 붙인 후에 실험에 한 안내와 주

의할 을 달했다. 실험참가자가 실험실에 한 



집 명상과 마음챙김명상이 뇌의 주의체계에 미치는 향

- 69 -

그림 1. 마음챙김명상(왼쪽)과 집 명상(오른쪽)에서 베타2 의 측 상회(화살표) 활성화의 차이: 마음챙김명

상은 측 상회가 억제되지 않은 반면에 집 명상은 측 상회가 억제된 모습을 보여 다(진한색)

그림 2. 마음챙김명상(왼쪽)과 집 명상(오른쪽)에서 베타2 의 하 두회(화살표) 활성화의 차이: 마음챙김명상

은 하 두회가 억제되지 않은 반면에 집 명상은 하 두회가 억제된 모습을 보여 다(진한색)  

응을 해 3분간의 응시간을 갖도록 한 후, 

기 선 측정을 해 을 감은 상태에서 2분간 

EEG를 측정했다. 기 선 측정이 끝나면 실험참가

자는 녹음 테이  지시에 따라 집 명상 5분 다

음에 마음챙김명상 5분씩 번갈아가면서 반복하

다. 집 명상과 마음챙김명상의 순서는 균형을 맞

추었다. 

EEG 측정 

EEG 측정은 QuickAmp(Brain Products)와 

BrainVison Recorder Software를 사용하여 측정

하 다. 극은 10-20체계의 Fp1, Fp2, F7, F3, 

Fz, F4, F8, T3, C3, Cz, C4, T4, T5, P3, Pz, P4, 

T6, O1, O2, C5, C6, Cp1과 Cp2 23곳에 부착하

다. 지 극은 Fpz로 하고 참조 극은 Cz를 사

용하 다(Tomarken, Davidson, & Henriques, 

1990; Henriques & Davidson, 1991). 극 간 임

피던스는 5㏀ 이내로 하고 표집은 500㎐로 하며 

역여과는 1-30㎐로 했다. 측정된 자료는 

EEGLab을 이용하여 EOG를 근거로 깜박임과 

 운동에 의한 오염된 자료를 제거하 다. 오염

되지 않은 자료를 이용하여 뇌 신호원 국소화를 

통해 활성부 를 확인하기 해 sLORETA 

(standard Low Resolution Brain Electromagnetic 

Tomography, Pascual-Marqui, Esslen, Kochi, & 

Lehmann, 2002) 분석을 하 다. 

sLORETA

LORETA는 두피에서 기록된  근원의 

뇌 내 3D 분포를 계산하기 해 쭈리히 학에 

있는 뇌-마음 연구를 한 KEY 연구소에서 개발

되었다(Pascual-Marqui, et al.,  2002). 본 연구에

서 사용된 sLORETA 계산은 Talairach 뇌지도

(Talairach & Toumoux, 1988)에 의거해 뇌 피
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질  회백질(gray matter)과 해마(hippocampus) 

부분으로 제한된다. 체 공간은 2,394개의 voxel

로 구성되었고, 공간 분해능은 7mm이다. 

LORETA 분석은 략 으로 다음과 같은 과정을 

거친다. 잡음이 제거된 뇌 를 델타(1.5-6Hz), 세

타(6.5-8Hz), 알 (8.5-12Hz), 베타1(12.5-18Hz), 

베타2(18.5-21Hz), 베타3(21.5-30Hz) 주 수 역

에 하여 스펙트럼 분석을 한다. 이어서 두피로

부터 측정된 의 선형 이고 가 된 합으로 

류 도를 계산한다. 이때 신호원 강도의 2차 

미분 값인 라 라시안을 이용한 모델항에 의거, 

인근의 신호원들이 비슷한 강도를 가지는 경향을 

가지게 하여 연속 인 류 도분포를 재구성한

다. 다음으로 이 값들을 제곱하여 각 단  voxel

에 한 류 도 워를 계산하게 된다. 

비교하는 두 그룹 간의 차이를 보기 해, 

2,394개 모든 voxel 간의 차이는 없다는 가설하

에서 뇌 상 데이터 비교 방법으로 제안된 무선

화과정을 통해 유의성을 검증하다. 2,394개 voxel

을 비교하는 과정을 반복 으로 수행하여 가장 

큰 t값을 장하면서 이 과정을 5,000회 반복한 

후에 p값이 .05이하가 되도록 t값 분포의 상  

5%되는 값을 임계값으로 취하게 된다. 이 임계 t

값 이상에 해당하는 voxel은 통계 으로 유의미한 

차이를 주는 뇌  신경 발생원으로 본다. 

본 연구에서는 다음과 같은 비교 에 한 유

의성 검증을 했다. 마음챙김명상과 기 선 간의 

과 집 명상과 기 선 간의 으로 분석하여, 

모든 에서 p<.05 수 에 있는 뇌  역별로 

확인하 다.   

결 과

sLORETA분석에서 우선 으로 두드러지는 결

과는 voxel값들이 모두 ‘-’값을 보인다는 것이다

(표 1). 먼 , 마음챙김명상과 기 선 간의 차이값 

그리고 집 명상과 기 선 간의 차이값이 ‘-’값인 

것은 두 명상을 하게 되면 기 상태보다 모든 뇌

 주 수 에서 그리고 주요 모든 뇌 역에서 

억제가 나타난다는 것이다. 즉, 기 선에서의 뇌 

활성화가 명상을 들어가면 감소됨을 보여주는 것

이고 이는 뇌의 번잡함이 어들었음을 의미한다.  

다음의 한 특징은 마음챙김명상과 기 선 간의 

차이에서 세타 의 감소와 알 의 감소는 집

명상과 기 선 간의 차이에서 보여주는 세타 와 

알 의 감소보다 감소 폭이 다는 것이다. 이

것은 마음챙김명상과 기 선 간의 차이가 집 명

상과 기 선 간의 차이에 비해 상 인 활성화

의 의미를 갖는다. 다음으로, 베타2 의 경우 마

음챙김명상과 기 선 간의 차이에서 측 상회, 

하 두회, 안와피질에서 voxel값이 제시되지 않았

는데 이것은 마음챙김명상과 기 선 간의 통계  

차이가 유의하지 않음을 의미한다. 즉 다른 뇌 

역들은 통계 으로 유의하게 뇌 역의 활성화가 

감소된 반면에 측 상회, 하 두회  안와피

질에서의 차이가 없다는 것은 상 으로 이 부

가 활성화된 것으로 받아들일 수 있다. 집 명

상과 기 선 간의 차이에서 안와 두피질에서 통

계  유의한 차이가 없었다. 이것 한 다른 뇌 

역과는 달리 상 으로 활성화되었음을 의미

한다. 그림 1은 베타2 에서 확인된 측 상회

의 마음챙김명상과 집 명상의 활성화 차이를 보

여주고, 그림 2는 같은 베타2 에서 하 두엽의
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 마음챙김명상과 집 명상의 활성화 차이를 보여

주고 있다.

논 의

본 연구는 마음챙김명상과 집 명상이 뇌의 두 

주의체계에 어떻게 향을 미치는지를 확인하고

자 했다. 명상은 반 인 뇌 역의 활성화를 감

소시키고, 집 명상은 마음챙김 상보다 뇌 활성화

의 감소 효과가 더 높은 것으로 나타났다. 그리고 

마음챙김명상과 기 선과의 차이 그리고 집 명

상과 기 선 차이 비교에서 마음챙김명상이 집

명상에 비해 세타 와 알 의 감소폭이 은 

것으로 나타났고, 마음챙김명상은 상 으로 집

명상에 비해 측 상회, 하 두회  안와피

질이 더 활성화되었고, 집 명상의 경우는 안와피

질이 다른 뇌 역보다 상 으로 더 활성화됨

을 확인했다. 

선행된 명상에 한 EEG연구들은 명상 에 

정신생리학  변화로 세타 의 증가를 보고하고 

있다(Aftanas & Golosheikine, 2001, 2002; Jacobs 

& Lubar, 1989). 이러한 세타 의 증가는 명상수

행자들에게서 일상 으로 나타나는 추신경계 

각성의 변화와 련이 있다고 제안되었다. 즉 뇌 

활성화가 가라앉아 있으면서 깨어있는 상태라는 

것이다(Jacobs & Friedman, 2004). 그러나 세타  

활성화에는 두 가지 유형이 있다. 하나는 기민성

(alertness) 수 의 감소를 반 하고(Schacter, 

1977) 다른 하나는 지향(orienting), 작업기억  

감정처리와 련이 있고 두엽의 세  증가는 

주의집 (Aftannas & Golosheikine, 2001: Basar, 

Basar-Eroglu, Karakas, & Schurmann, 2001; 

Dietl, Dirlich, Vogl, Lechner, & Strian, 1999)을 

반 한다. 기민성과 련하여 Klimesh(1999)는 

4-13Hz 즉 세타 와 알 는 기민성 기능의 

하를 반 하며 낮은 인지  능력과 련이 있으

며 낮은 각성과 피로의 반 이라고 했다. 한 알

는 경계성을 유지하기 한 정신  노력과 

련이 있다고 주장했다. 이러한 선행연구들을 볼 

때 세타 는 주의를 반 함과 동시에 기민성의 

하  피로의 반 이기도 하다. 명상동안 세타

가 감소되는 것을 보여  본 연구결과는 명상 

에 세타 의 증가를 보고한 선행연구와 상반된 

결과를 보여 다. 그러나 세타 의 감소를 보여  

본 연구의 결과는 명상이 세타 와 델타 가 

뇌의  역에서 이완통제집단에 비해 더 감소

된다는 보고(Dunn, et al., 1999)와는 일치되다.  

본 연구의 결과는 세타 의 두 가지 기능이 모

두 반 된 것으로 보인다. 본 연구의 세타 의 감

소는 Klimesh(1999)가 언 한 세타 의 증가는 기

민성 하  피로의 반 이라는 주장과 상반된 

효과를 반 하는 것으로 해석된다. 명상은 이완 

효과가 있다는 것은 잘 알려져 있는 사실이고 

한 명상은 기민성을 높이기 때문이다(Srinivasan 

& Baijal, 2006; Tang, et al., 2007). 한 마음챙

김명상은 집 명상보다 세 와 알 가 상

으로 감소폭이 은 것은 마음챙김명상이 집

명상보다 세타 와 알 가 높게 나타난다는 연

구결과(Dunn, et al., 1999)와 상응한다고 볼 수 

있다. 그 결과로 마음챙김명상이 집 명상보다 기

하지 못한 자극에 한 탐지에서 주의 유지가 

뛰어나다는 것이다(Valentine & Sweet, 1999). 높

은 주의 유지는 본 연구의 결과에서 집 명상에 

비해 마음챙김명상의 세타  낮은 감소로 반 된 
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것 같다. 

본 연구의 결과에서 일상 인 상태(기 선)보다  

마음챙김의 경우 다른 역들이 모두 억제되는 

반면에 베타2에서 상 으로 측 상회와 하

두회 그리고 안와피질에서 활성화되는 것으로 

나타났다. 그러나 재 베타 에 한 기능  역

할에 해 아직 잘 모르고 있다(Jensen & 

Tesche, 2002). 그래서 베타의 종류에 따른 기능

 설명은 어려운 상황이다. 그러나 각성이론에 

따르면 베타 활성화는 정신  활동이나 각성 증

가와 련이 있다(Andreassi, 2000). 이러한 

에 비추어볼 때 마음챙김명상는 갈등감시에 여

하는 측 상회, 선택  주의에 여하는 하

두회 그리고 정서조 에 여하는 안와 두피질

과 복내측 두피질을 상 으로 활성화됨을 

의미한다.  집 명상의 경우, 상 으로 안와 두

피질만 활성화되었다. 본 연구의 결과가 의미하는 

것은 마음챙김명상이 집 명상에 비해 갈등감시

와 선택  주의가 더 높음을 의미한다. 마음챙김

명상은 특정 상에만 주의를 두는 것이 아니고 

재 경험되는 모든 상이 주의의 상이므로 

끊임없이 상을 선택하여야 하고 한 주의를 

닻(일반 으로 호흡)으로 가져오고 주의산만이 나

타나면 그것을 알아차리고 곧 주의를 주의의 닻

으로 가져오는 훈련을 반복 으로 하기 때문에 

한 상에만 주의를 두는 집 명상과 달리 끊임

없이 감시를 해야하기 때문이다(Mikulas, 1990). 

집 명상과 마음챙김명상에서 안와 두피질 모두 

활성화되는 것은 두 명상이 정서조 에 여함을 

의미한다고 하겠다. 본 연구의 결과를 통해 집

명상과 마음챙김명상의 뇌 기제에서 차이가 있음

을 확인할 수 있었다. 하지만 집 명상과 마음챙

김명상과 련된 신경학  치를 확인한 연구

(Raffone, et al., 2007)에 의하면 마음챙김명상은 

상 두회, 측 상회  좌반구 두극회

(frontopolar gyrus)가 활성화 되고 집 명상의 경

우에는 슬하 측 상회와 내측 안와 두피질이 

활성화되었다. 이  결과는 Lutz 등(2008)이 제기

한 역과 일치되는 것도 있지만 불일치하는 결

과를 보여주는데 특히 상 두회의 경우 Lutz 등

은 집 명상의 부 임을 제안했지만 Raffone 등은 

마음챙김명상에서 활성화되는 것으로 확인되었고 

안와 두피질의 경우 Lutz 등은 마음챙김명상의 

부 로 제안했지만 Raffone 등은 집 명상에서 활

성화된다고 보고했다. 한 본 연구의 결과에서는 

2 가지 명상 모두에서 상 으로 활성화되는 것

으로 나타나 활성화 부 에 한 불일치되는 결

과를 보여주고 있다. 따라서  아직 명상에 한 

연구는 시작에 불과하다. 최근에 명상과 련된 

많은 연구들이 수행되고 있지만 연구들 간의 비

교가 상당히 어려운 이 많다. 각 연구에서 사용

되는 명상의 유형이 다양하고 한 실험참가자들

도 다양하기 때문이다(Ivanovski & Malhi, 2007). 

명상에 한 과학  이해를 해서는 앞으로 

표 화된 명상방법을 이용한 많은 연구들이 필요

함을 시사한다. 그리고 명상에 한 연구의 결과

는 주의장애와 련된 주의결핍과잉행동장애

(ADHD)와 자폐증의 주의에 한 이해와 치료  

근을 한 기 자료로 활용될 수 있을 것으로 

생각된다.

본 연구에서 확인된 결과는 9명의 참가자만 

상으로 실시되었고 한 수련 경험의 차이를 통

제하지 못했기 때문에 주의 련 기제의 실제 인 

활성화(voxel값에서 ‘+’값)를 확인하지 못한 한계
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가 있다. 한 명상과제에서 실제로 얼마나 집

되었는지에 한 검사를 하지 않아 명상의 깊이

에 한 통제를 하지 못했다. 이에 한 더 명확

한 결과를 확인하기 해서는 수련 경험이 많은 

상( , 승려)을 선정하여 더 많은 실험 참가자

를 사용한 연구가 필요하다. 한 여러 연구들에

서 상이한 결과가 나오는 것은 처치하는 명상의 

차이와 실험 참가자의 특성에 따라 변화될 수 있

고 한 명상 상황에서 주의를 두는 방식에 있어 

개인  방법(심상, 언어) 그리고 그때 명상의 몰

입정도에 따라 결과가 달라질 것으로도 단된다. 

앞으로 명상 과정에서 나타날 수 있는 개인  변

인들에 한 정교한 통제가 필요할 것으로 생각

된다. 마지막으로 본  연구에서 마음챙김의 경우 

베타1, 2, 3 에 베타 2에서 측 상회, 하 두

회  안와피질에서 상 으로 활성화되었는데 

그 이유에 해서는 아직까지 설명이 어렵다. 왜

냐하면 아직 베타의 기능도 잘 모르는 상황이기 

때문에 베타의 구분에 따른 기능  설명을 할 수 

없기 때문이다. 추후 이와 련된 연구가 많이 필

요한 것으로 사료된다.
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Effect of Concentration and Mindfulness 

Meditation on Attention Systems of Brain
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Department of Psychology
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The purpose of this research was to investigate the effect of concentration meditation and  

mindfulness meditation on attention systems of the brain. Subjects were 9 male and female 

experts of meditation, who trained for the mean of 4.0 years. EEG was recorded during a 

5min concentration meditation and mindfulness meditation, with a 2min baseline, individually. 

In sLORETA analysis, both meditations suppressed the brain activity. Mindfulness meditation 

was relatively activated in the anterior cingulate, inferior frontal gyrus, and orbitofrontal 

cortex, when compared to that of the other areas of the brain. However, concentration 

meditation was relatively activated only in the orbitofrontal cortex compared to the of the 

areas of the brain. Implication for this result was discussed in the final section. 

Keywords: Concentration, Mindfulness, Attention System, sLORETA 
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