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마음챙김 요가와 요가니드라가 마음챙김,

스트레스 지각 및 심리적 안녕감에 미치는 영향†

양 희 연 조 옥 경
‡

힐링센터 아그니 서울불교대학원대학교

심신통합치유학과

최근 마음챙김 훈련법이 정신건강 영역에 확산되고 있다. 마음챙김은 지금 여기에서 일어나는 경

험을 주의력을 갖고 수용적인 태도로 알아차리는 훈련으로, 자동적이고 습관적인 비적응적 반응

패턴에서 벗어나 스스로를 조절하여 치유가 일어나도록 돕는다. 본 연구에서는 요가수련자를 대

상으로 마음챙김 훈련인 마음챙김 요가와 요가니드라를 실시하여, 마음챙김, 스트레스 지각 및 심

리적 안녕감에 미치는 효과를 살펴보았다. 집단은 마음챙김 요가 집단(n=16), 요가니드라 집단

(n=16) 및 통제집단(n=27)으로 구성하였고 마음챙김 요가와 요가니드라 집단은 주1회 8주간 수련

을 실시하였다. 실험이 진행되는 동안에는 음성파일을 참여자들에게 배포하여 집에서도 수련할

수 있도록 독려하였다. 측정은 사전과 사후 그리고 4주 후 추수에 실시하였다. 본 연구의 주요 결

과는 첫째, 마음챙김 요가와 요가니드라 집단 모두 마음챙김의 하위요인인 비판단 요인에서 유의

미한 향상을 보였으며 이 효과는 추수까지 지속되었다. 둘째, 마음챙김 요가 집단과 요가니드라

집단 모두 심리적 안녕감의 하위요인인 개인적 성장 요인에서 유의미한 효과를 보였다. 본 연구

결과를 바탕으로 마음챙김 요가와 요가니드라는 마음챙김, 스트레스 지각, 심리적 안녕감에서 유

사한 효과를 보인다고 결론지을 수 있을 것이다.

주요어: 마음챙김, 마음챙김 요가, 요가니드라, 스트레스 지각, 심리적 안녕감, 요가수련자

†본 논문은 양희연의 서울불교대학원대학교 심신통합치유학 박사학위 논문을 수정 보완한 것임.

‡교신저자(Corresponding author) : 조옥경, (153-591) 서울특별시 금천구 독산동 1038-2 서울불교대학원대학

교 심신통합치유학과, Tel: 02-890-2835, E-mail: mshanti@hanmail.net
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1) 여기서 마치 송아지 길들이는 자가 기둥에 묶는 것처럼 자신의 마음을 마음챙김으로써 대상에 굳게 묶어

야 한다(청정도론(Buddhaghasa, 2004)Ⅷ.154). 각각의 대상들에 내려가고 들어가서 확립되기 때문에 확
립이라 한다. 마음챙김 그 자체가 확립이기 때문에 마음챙김의 확립(念處)이라고 한다(청정도론ⅩⅫ.34).

마음챙김(mindfulness)은 “기억, 재인, 의식, 주

목 등”의 뜻을 지닌 빨리(Pali)어 sati를 번역한

단어로(김정호, 2004), sati란 대상에 깊이 들어가

서 대상을 파지하고, 대상을 확립함으로써 마음을

보호하기 때문에 대상을 챙기는 심리현상으로서

마음을 챙긴다기 보다는 마음이 대상을 챙기는

것을 말한다(각묵, 2011)
1)
. 현대심리학적 맥락에서

마음챙김은 “판단하지 않고 현재 순간의 경험에

온전히 머무는 것”(Kabat-Zinn, 2003), “현재 사건

과 경험에 수용적으로 주의를 기울이거나 자각하

는 것”(Brown & Ryan, 2003)으로 정의되고 있다.

그러나 이런 정의는 아직도 완전히 통일된 것은

아니며 연구자들의 이론적, 조작적 관점에 따라

그 내용이 조금씩 다르다.

최근에는 마음챙김을 요가에 적용하여 마음챙

김 요가가 심신건강의 증진에 미치는 효과를 밝

히는 연구들이 늘어나고 있다(Beddoe, Yang,

Kennedy, Weiss & Lee, 2009; Beddoe, Lee,

Weiss, Kennedy & Yang, 2010; Curtis,

Osadchuk & Katz, 2011; Douglass, 2011; Muzik,

Hamilton, Rosenblum, Waxler & Hadi, 2012;

Stan, Collins, Olsen, Croghan & Pruthi, 2012;

White, 2012). 마음챙김 요가가 임상 및 치료현장

에 본격적으로 도입되는 계기가 된 것은

MBSR(Mindfulness-based stress reduction: 마음

챙김에 근거한 스트레스 완화 프로그램)의 의료적

적용이다. MBSR은 다양한 만성질환을 앓고 있는

환자들이나 일상의 스트레스를 효율적으로 다룰

필요가 있는 정상인들을 대상으로 지난 30년 동

안 그 효과가 지속적으로 입증되어 왔으며, 여기

에는 만성통증, 섬유근육통, 암, 불안장애, 우울 및

의과대학이나 수감자들의 스트레스가 포함되어

있다(Grossman, Niemann, Schmidt & Walach,

2004; Praissman, 2008). 총 8-10주간 주 1회 진행

되는 집단 프로그램인 MBSR에서는 마음챙김을

통한 자각력을 기르기 위해 특정한 주제를 가진

다양한 훈련이 주어지는데, 신체의 각 부분에 주

의를 집중하는 바디스캔(body scan), 신체움직임

을 통해 자각력을 증진시키는 하타요가(hatha

yoga), 그저 존재하면서 현재 순간에 주의를 기울

이도록 안내하는 정좌명상이 주를 이루며, 그 밖

에도 마음챙김을 일상생활에 쉽게 적용할 수 있

도록 돕는 먹기명상, 걷기명상 등이 포함될 뿐 아

니라 스트레스 상황이나 대인관계에서 마음챙김

을 적용시키는 훈련이 추가되기도 한다. 보통 초

반에 주어지는 바디스캔과 하타요가는 MBSR의

여러 훈련 중에서 몸을 대상으로 하는 마음챙김

수련으로 참여자들이 선호하는 훈련에 속한다.

몸을 움직이고 스트레칭하면서 매순간 변하는

신체감각에 의도적으로 주의를 기울이는 가운데

자신의 습관적 감정 및 사고패턴을 알아차리도록

돕는 마음챙김 요가는 마음챙김 자체가 갖는 심

리치료적 효과와 요가의 심신치료적 효과가 시너

지를 이루어 스트레스에 대한 인내력을 높이고,

수면의 질을 향상시키며, 심리적 장애 증상을 완

화하고, 만성통증의 강도를 줄이며, 임신 및 출산

중에 일어나는 심신의 스트레스, 우울 및 통증을

감소시킨다(Calson, Speca, Patel, & Goodey,

2003: Beddoe et al, 2009; Muzik et al, 2012). 마

음챙김 요가가 임상장면에서 주목을 받고 있는
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2) 體現, embodiment, 구체적으로 표현하다. 구체화하다. 구현하다.

또 다른 이유로는 심리치료 내에서도 치료 및 치

유를 촉진하기 위해서는 신체, 신체경험, 신체를

통한 학습의 체현2)이 중요함을 인식하게 되었음

을 들 수 있다(Gendlin, 1978, 1996; Ogden,

Minton, & Pain, 2006; Price, McBride, Hyerle &

Kivlahan, 2007). 신체감각은 인지적 의사결정, 사

고과정, 신체이미지에 영향을 미치기 때문에

(Ogden et al, 2006; Douglass, 2011), 신체의 움직

임을 최소화함으로써 신체를 소외시킨 사고 중심

교육에는 한계가 있으며, 이와는 달리 신체에 기

반을 둔 사고는 학습의 효과를 높일 뿐 아니라

치료 및 치유의 효과를 높인다는 인식이 확산되

고 있다.

또한 최근의 신경과학 연구들은 마음챙김에 근

거한 다양한 훈련들이 신체에 기반을 둘 때 더

효과적이라는 사실을 보여주고 있다(Siegel, 2010;

Kerr, Sacchet, Lazar, Moore & Jones, 2013). 사

념처인 신수심법(身受心法)에 있어서도 신체는 가

장 기초이자 근간을 의미하는 것이기 때문이다.

William, Duggan, Crane과 Fennell(2006)에 따르

면 신체에 초점을 둔 마음챙김 훈련은 미세한 접

촉감이나 내부감각 수용기를 통해 유입되는 감각

을 통해 마음이 산란한 생각으로 방황할 때 주의

의 초점을 지속적이고 안정적으로 유지하도록 돕

는다. 즉 내담자나 환자의 주의가 과거의 불유쾌

한 기억을 반추하는데 쏠리거나 미래에 대한 상

상적 불안으로 마음이 방황할 때, 지금여기에서

일어나는 감각적 자극에 그들의 주의를 전환시킴

으로써 생각을 마음속에서 일어났다가 사라지는

하나의 “정신적 사건”으로 취급할 수 있도록 그들

을 안내할 수 있다. 이런 기술은 메타인지

(metacognition) 계발을 촉진시킨다(Teasdale et

al, 2002; Philippot, Nef, Clauw, Romree & Segal,

2012). Kerr 등(2011, 2013)은 신체 및 호흡과 관

련된 감각에 지속적으로 주의를 기울이는 것은

제 일차 신체감각 신피질에서 7-14 Hz의 알파파

를 발생시켜 여기에서 시상피질로 입력되는 정보

의 타이밍과 효율성을 촉진시킴으로서 마음이 감

각자료에서 벗어나 산만해질 때 이를 탐지하고

조율하는 하향식 조절기능(top-down modulation)

을 한다고 하였다.

요가니드라는 결합을 뜻하는 요가(yoga)와 잠

이라는 뜻을 가지고 있는 니드라(nidra)의 합성어

로 요가적 잠, 깨어있는 잠으로 해석된다. 즉, 편

안하게 누워 잠들기 직전의 상태(α파)에서 자각을

유지하면서 몸과 마음, 정신을 체계적으로 이완하

고 내면화해서 집중을 통한 삼매에 들어갈 수 있

도록 하는 요가의 대표적인 이완 기법이며

(Satyananda, 2000), 최근에는 긴장완화를 위한 방

법으로 교육과 의료현장에 이용되고 있다. 요가니

드라는 편안하게 누워서 몸을 움직이지 않은 채

의식으로 몸을 자각하는 수련법으로 MBSR 프로

그램의 바디스캔과 유사한 수련형태를 가지고 있

기도 하다(양희연, 2011).

마음챙김 요가의 임상적 효과에 대한 연구로,

Carmody와 Baer(2008)는 MBSR 프로그램에서 하

타요가가 바디스캔이나 정좌명상에 비해 심리적

안녕감을 증진시키고 지각된 스트레스 및 심리적

증상을 완화한다고 보고하였다. White(2012)는 여

학생을 대상으로 8주에 걸쳐 마음챙김 요가를 실

시한 결과, 스트레스 지각이 낮아지고 스트레스를

견디는 힘이 높아졌음을 보고하였으며, Schure,
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Christopher와 Christopher(2008)는 대학원생을 대

상으로 마음챙김에 기반한 요가, 명상, 기공을 4년

동안 실시한 결과, 세 가지 훈련 중 요가를 선호

한 참가자들은 몸에 대한 마음챙김이 증진됨으로

써 몸에 대한 조절과 관리가 가능해지고, 유연성

과 에너지가 높아졌으며, 정신이 명료해지고 집중

력이 높아졌다고 하였다. 임산부를 대상으로 7주

동안 요가와 MBSR을 결합시킨 마음챙김 요가

프로그램을 적용한 Beddoe 등(2009)은 임신 6개

월 임산부의 경우 신체적 통증이 줄었으며, 임신

9개월 임산부의 경우 스트레스 지각과 분노성향

이 유의미하게 감소하였음을 보고하였다. 비록 드

물지만 국내에서도 마음챙김 요가에 대한 연구가

진행되고 있는데, 육영숙과 전진수(2009)는 여대생

을 대상으로 4주 동안 호흡수련을 결합시킨 마음

챙김 요가를 실시한 결과 자아탄력성과 호흡이

유의미하게 변했음을 보여주었다. 조옥경과 양희

연(2010)은 요가수련자를 대상으로 마음챙김 수준

과 마음챙김 요가의 수용도에 대한 조사를 실시

한 결과, 요가수련을 오래한 수련자일수록 마음챙

김 수준이 높고 마음챙김 요가에 대한 수용도 또

한 높아짐을 보고하였다. 그동안 요가니드라에 대

한 연구는 주로 이완효과에 맞추어 환자와 같은

취약계층을 대상으로 이루어졌다. Rani 등(2011)

은 월경불순 환자의 분노와 우울이 유의미하게

감소하고 긍정적 안녕감, 전반적인 건강과 활력은

유의미하게 증가하였다면서 요가니드라가 심리적

안녕감에 긍정적 영향을 준다고 하였고, Amita,

Prabhakar, Manoj, Harminder & Pavan(2009)은

약물치료를 받는 중년의 2형 당뇨환자의 혈당이

유의미하게 낮아졌다면서 당뇨환자에게 약물요법

과 요가니드라를 병행하는 것이 효과적이라고 하

였고, Kumar(2006)는 요가니드라를 통해 학생들

의 맥박과 호흡수가 유의미하게 감소하고 α파가

유의하게 증가하였으며 GSR(galvanic skin reflex;

전기적 피부반사)를 높이고, 혈관과 근육의 이완

으로 인한 헤모글로빈의 증가, ESR(electron spin

resonance; 전자스핀공명)과 TLC(thin layer

chromatography; 박층 크로마토그래피)의 긍정적

변화, 전반적 안녕감과 기억력의 증진, 불안과 스

트레스, 퇴행, 죄책감, 흥분, 피로는 줄어들었다고

보고하였다. 또한 Pitchard, Elison-Browers와

Birdsall(2009)는 암환자의 스트레스를 감소시킨다

고 하였고, Birdsall, Pritchard, Elison-Browers와

Spann(2011)는 학교 카운슬러의 스트레스 및 피

로에 효과를 보인다고 하였다.

스트레스 지각이란 스트레스 사건 자체와는 별

개로 개인이 삶에서 경험하는 상황을 어느 정도

의 스트레스로 지각하고 있는지를 의미한다. 정신

적 스트레스는 상황에 대한 개인적 관점 및 상황

에 대한 해석이 결정적인 역할을 하므로, 스트레

스 자체보다는 각 개인이 스트레스 인자를 어떻

게 지각하느냐가 중요하다(Lazarua & Folkman,

1984). Hewitt, Flett과 Mosher(1992)는 임상환자

집단을 대상으로 스트레스 지각 척도와 우울척도

를 적용하여 예언타당도를 살펴보았는데, 스트레

스 지각척도는 지각된 고통요인과 지각된 대처요

인으로 구성됨을 확인하였으며 두 요인 모두 우

울을 잘 예측해주었다. 또한 박경(2010)은 대학생

을 대상으로 지각된 스트레스와 우울간의 관계에

서 마음챙김의 중재효과를 살핀 결과, 지각된 스

트레스는 우울과 유의한 정적 상관을 보였으며

마음챙김 5요인 중 자각행위는 지각된 스트레스

가 우울에 미치는 영향을 완충하였다면서 동일한
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지각된 스트레스에도 마음챙김 수준이 높은 사람

은 덜 우울하다고 보고하였다. 마음챙김 훈련을

통한 스트레스 감소 프로그램으로 개발된 MBSR

은 스트레스를 줄이는데 탁월한 효과가 있음이

지난 수십년동안 진행된 연구를 통해 입증되고

있다(Kabat-Zinn, 1982, 2003, 2005; Kabat-Zinn

et al., 1992; Grossman et al., 2004; Kerr et al.,

2013). 마음챙김 명상을 통해 마음챙김의 수준이

증가되면 지각된 스트레스와 의학적, 심리학 스트

레스 증상이 감소되어 마음챙김 명상을 꾸준히

실천하면 스트레스와 관련된 심리적 기능이 향상

된다(Carmody & Baer, 2008). 암 환자가 겪는 스

트레스에 마음챙김 훈련이 도움을 준다는 연구결

과들이 지속적으로 증가하고 있는데, Calson 등

(2004)은 유방암 환자와 전립선 암 환자의 스트레

스 증상이 마음챙김 명상 훈련을 통해 유의미하

게 감소된다는 결과를 보고하였으며, Grossman

등(2003)은 마음챙김 훈련이 암은 물론 정신과적

질환, 심혈관질환 등 만성질환자의 스트레스를 감

소시키고 삶의 질을 향상시킴을 보여주었다. 국내

에서 유방암 환자에게 마음챙김 훈련을 적용한

예로는 강광순(2010)의 연구를 들 수 있는데, 그녀

는 마음챙김 명상을 통해 스트레스 지각과 스트

레스 반응이 유의미하게 감소하였다고 하였다.

심리적 안녕감은 자아수용(self-acceptance), 긍

정적 대인관계(positive relations with others), 자

율성(autonomy), 환경에 대한 통제력

(environmental mastery), 삶의 목적(purpose in

life), 개인적 성장(personal growth)이 그 구성 개

념이다. 현재 일어나고 있는 경험에 대해 마음을

열고 수용적인 태도로 있는 그대로 알아차리는 마

음챙김 훈련은 심리적 안녕감을 높인다(Kabat-

Zinn, 2005). Brown과 Ryan(2003)은 마음챙김이

경험을 명료하고 생생하게 만들어줌으로써 웰빙과

행복에 직접 기여할 뿐 아니라, 자신의 내적 경험

을 알아차리고 외적행동을 알아차려 자동적, 습관

적으로 반응하는 경향성을 줄이고 자신의 욕구,

가치 및 흥미에 적합한 행동을 자기주도적으로 선

택하고 행동할 기회를 제공한다고 하였다.

Grossman 등(2004)은 MBSR 프로그램을 적용

한 64개 연구들을 메타분석하여 마음챙김 프로그

램이 심리적 안녕감을 높이고 우울, 불안을 감소

시켜 정신적 건강을 증진시킨다는 결론을 얻었다.

마음챙김 훈련이 심리적 안녕감에 미치는 긍정적

효과를 증명하는 국내 연구로는 원두리와 김교헌

(2006; 2009)의 연구가 있으며, 이들은 한국판 마

음챙김 척도의 타당화 연구를 진행하면서 마음챙

김과 심리적 안녕감 간에는 유의미한 정적상관이

있음을 보였다. 원두리(2007)는 마음챙김이 어떤

과정을 거쳐 심리적 안녕감에 영향을 미치는지를

연구한 결과, 마음챙김이 의미있는 일을 잘 알아

차리는 것을 촉진하며, 이로써 자율적 행동을 촉

진하고 통제된 행동조절을 감소시켜, 긍정적 정서

를 높이는 반면 부정적 정서는 낮춘다고 제안하

였다. 또한 박성현과 성승연(2008)은 자기초점적

주의와 심리적 안녕감의 관계에서 마음챙김의 조

절효과를 분석하면서, 마음챙김 수준이 높은 상태

에서 자기초점적 주의가 높으면 심리적 안녕감에

긍정적인 영향을 미치지만, 마음챙김 수준이 낮은

상태에서 자기초점적 주의가 높으면 심리적 안녕

감이 오히려 감소한다고 하였다.

이상과 같은 선행연구들을 바탕으로 본 연구에

서는 요가를 꾸준히 수련하는 사람들을 대상으로

마음챙김 요가와 요가니드라를 실시하여 마음챙
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3) "결심“을 의미하는 싼스끄리뜨어로, 어떤 것이 되거나 무엇을 하겠다는 결심을 몸과 마음이 충분히 이완된

상태에서 자신의 잠재의식에 심는 것을 말한다.

김의 수준, 스트레스 지각정도, 심리적 안녕감에

미치는 효과를 살펴보고자 하였다. 몸을 통한 마

음챙김 수련인 마음챙김 요가와 요가니드라는 우

리의 몸과 마음에서 일어나고 있는 경험을 일정

한 거리를 두고 객관적으로 관찰하게 함으로써,

지금-여기에서 일어나는 신체를 통한 감각과 느

낌 중심의 경험을 수용적인 태도로 알아차리도록

돕는다는 공통점을 가지고 있는 반면, 동적 수련

과 정적 수련이라는 차이점을 가지고 있다. 요가

수련 자체가 관찰자적 의식을 함양하는 수련법이

기는 하지만 집중을 통해 삼매에 들어가는 수련

체계를 가지고 있기 때문에 집중명상으로 분류되

기 때문에 집중수련을 해온 요가수련자를에게 마

음챙김 수련을 추가적으로 실시했을 때 어떤 효

과가 있는지를 살펴보고자 하였다. 또한 이 중 요

가니드라는 MBSR 프로그램의 공식명상 중 하나

인 바디스캔과 방식과 체계가 유사하기 때문에,

마음챙김 요가와 요가니드라의 효과를 비교하는

것은 마음챙김 요가와 바디스캔의 효과를 비교하

는 것과 유사할 것으로 사료된다.

방 법

참여자

본 연구에 자발적으로 참여를 희망한 경남 김

해시, 전북 진안군, 충북 오창군, 광주광역시에 거

주하는 요가수련자를 대상으로 70명을 모집하여

두 개의 실험집단(마음챙김 요가 집단, 요가니드

라 집단), 통제집단(일반 요가수련 집단)에 참여

가능한 장소와 요일로 각각 배정하였다. 이중 중

도탈락자와 응답이 불성실한 사람을 제외하고 최

종적으로 59명(마음챙김 요가 집단=16, 요가니드

라 집단=16, 통제집단=27)의 자료를 분석하였다.

표 1은 연구 참여자의 일반적인 특성을 요약하여

정리한 것이다.

프로그램

마음챙김 요가 1, 2. 본 연구에서는 MBSR 프

로그램 중 하타요가 1을 마음챙김 요가 1으로, 하

타요가 2를 마음챙김 요가 2로 진행하였다. 마음

챙김 요가 1은 누운 자세에서 시작해서 누운 자

세로 끝나는 반면, 마음챙김 요가 2는 서서 시작

해서 누운 자세에서 마치도록 되어있다. 본 연구

에서는 두 종류의 하타요가를 격주로 수련하여

총 8회 실시하였다. 집으로 돌아가서의 훈련을 위

해 음성파일을 제공하였으며, 실험 기간 중 참여

자의 마음챙김 요가 평균 개별수련 횟수는 주 1.5

회였다.

요가니드라. 본 연구에서 사용한 요가니드라는

비하르 요가학교의 Swami Satyananda가 개발한

프로그램을 바탕으로 곽미자(2010)가 초보자를 대

상으로 수정한 프로그램을 사용하였다. 이 프로그

램은 총 8주 동안 단계별로 진행하도록 되어있으

며, 프로그램 실시 전에 몸을 전반적으로 풀어주

기 위해 태양경배자세를 가볍게 실시하였다. 요가

니드라 수련에 중요한 역할을 하는 쌍칼파

(sankalpa)3)는 첫 프로그램을 시작하는 날에 각자
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개인적인 특성
실험집단 수(%) 통제집단 총계(%)

마음챙김 요가 요가니드라 수(%)

연령

20대

30대

40대

50대

0

4 (25.0%)

11 (68.8%)

1 ( 6.3%)

0

2(12.5%)

12(75.0%)

2(12.5%)

3(11.1%)

9(33.3%)

10(37.0%)

5(18.5%)

3( 5.1%)

15(25.4%)

33(55.9%)

8(13.6%)

요가수련 경력

1년 미만

1-3년

4-5년

6-10년

11-15년

16년이상

0

6(37.5%)

5(31.3%)

4(25.0%)

1( 6.3%)

0

2(12.5%)

4(25.0%)

3(18.8%)

5(31.3%)

2(12.5%)

0

2( 7.4%)

9(33.3%)

8(29.6%)

6(22.2%)

1( 3.7%)

1( 3.7%)

4( 6.8%)

19(32.2%)

16(27.1%)

15(25.4%)

4( 6.8%)

1( 1.7%)

요가수련 정도

주5회 이상

주2-3회 정도

주1회 정도

불규칙적

7(43.8%)

9(56.3%)

0( 0%)

0( 0%)

9(56.3%)

4(25.0%)

0

3(18.8%)

11(40.7%)

11(40.7%)

1( 3.7%)

4(14.8)

27(45.8%)

24(40.7%)

1( 1.7%)

7(11.9%)

수련방법(중복)

핫요가

요가자세

호흡수련

명상수련

1( 6.3%)

15(93.8%)

6(37.5%)

5(31.3%)

0

13(81.3%)

11(68.8%)

10(62.5%)

1( 3.7%)

26(96.3%)

16(39.3%)

13(48.1%)

2( 3.4%)

54(91.5%)

33(55.9%)

28(47.5%)

요가지도 여부

지도자

수련자

7(43.8%)

9(56.3%)

9(56.3%)

7(43.8%)

15(55.6%)

12(44.4%)

31(52.5%)

28(47.5%)

표 1. 연구 참여자의 일반적인 특성

정하도록 하였다. 집으로 돌아가서의 훈련을 위해

음성파일을 제공하였으며, 실험 기간 중 참여자의

요가니드라 평균 개별수련 횟수는 주 1.9회였다.

절차

본 연구는 2011년 3월부터 6월까지 4개월에 걸

쳐 진행되었다. 프로그램을 실시하기 2주 전에

(사)한국요가연합회의 홈페이지와 요가원의 인터

넷 카페를 통해 참가를 희망하는 요가수련자를

모집하였다. 마음챙김 요가 집단에게는 마음챙김

요가를, 요가니드라 집단에게는 요가니드라를 주

1회 8주간 총 8회 실시하였으며 통제집단은 기존

의 요가수련을 개별적으로 수련하도록 하였다. 프

로그램 실시 전후에 마음챙김, 스트레스 지각, 심

리적 안녕감의 척도를 적용하였고, 사후검사를 마

친 4주 후에 추수검사를 실시하였다. 통제집단의

경우에는 실험집단과 동일한 시기에 사전, 사후,

추수검사를 실시하였다. 비구조화된 설문지를 이

용하여 참여자들의 일반적인 특성을 살펴보았으

며, 각 집단에게 계절 및 시기가 미치는 영향을

최소화하기 위해 세 집단을 동시에 진행하였다.
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마음챙김 요가 요가니드라

1주 마음챙김 요가 1 상깔파, 의식의 순환, 감각 자각(무거움/가벼움),상깔파.

2주 마음챙김 요가 2 상깔파, 의식의 순환, 감각 자각(무거움/가벼움),상깔파.

3주 마음챙김 요가 1 상깔파, 의식의 순환, 감각 자각(무거움/가벼움),상깔파.

4주 마음챙김 요가 2
상깔파, 의식순환, 호흡자각, 감각자각(무거움/가벼움, 차가움/뜨거움), 시각화

(상징물), 상깔파.

5주 마음챙김 요가 1
상깔파, 의식순환, 호흡자각, 감각자각(무거움/가벼움, 차가움/뜨거움), 시각화

(상징물), 상깔파.

6주 마음챙김 요가 2
상깔파, 의식순환, 호흡자각, 감각자각(무거움/가벼움, 고통/쾌락), 시각화(상징

물), 상깔파.

7주 마음챙김 요가 1
상깔파, 의식순환, 호흡자각, 감각자각(무거움/가벼움, 고통/쾌락), 시각화(이야

기 형태), 상깔파.

8주 마음챙김 요가 2
상깔파, 의식순환, 호흡자각, 감각자각(무거움/가벼움, 차가움/뜨거움, 고통/쾌

락), 시각화(이야기형태), 상깔파.

표 2. 프로그램 구성 내용

마음챙김 요가와 요가니드라 프로그램은 (사)한국

명상학회의 R급 명상지도자이자 (사)한국요가연합

회 1급 요가지도자인 연구자 1명이 직접 진행하

였다.

측정도구

마음챙김. 본 연구에서 사용한 마음챙김 척도

는 Baer 등(2006)이 개발한 5요인 마음챙김 척도

(Five Facet Mindfulness Questionnaire: FFMQ)

를 원두리와 김교헌(2006)이 한국어로 번역하고

그 타당도를 확인한 한국판 5요인 마음챙김 척도

이다. 이 척도는 관찰, 기술, 자각행위, 비판단, 비

자동성의 5요인으로 구성되어 있다. 1점(전혀 그

렇지 않다)-7점(매우 그렇다) 까지 Likert식 7점

척도의 총 39개 문항으로 되어 있다. 신뢰도를

분석한 결과, 마음챙김 척도 전체의 Cronbach's α 

=.90이었으며, 각각의 하위 척도의 경우 관찰은 α 

=.78, 기술은 α =.91, 자각행위는 α =.91, 비판단은

α =.91, 비자동성은 α =.86으로 나타났다.

스트레스 지각. 지각된 스트레스란 개인의 삶

에서 본인 스스로 스트레스 상태라고 평가하는

것을 말한다. 현재 겪고 있는 스트레스에 대한 주

관적인 지각과 경험정도를 나타내며, 주로 인지적

요소를 다루면서 인격적 요소, 대처과정, 객관화된

스트레스 사건 등으로 경험하는 스트레스 정도를

말한다. 본 연구에서는 Cohen, Kamarck,

Mermelstein이 1983년에 개발한 것을 Cohen과

Williamson(1988)이 요인분석을 통해 단축형으로

개작하여 이정은(2005)이 번안한 스트레스 지각

척도(Perceived Stress Scale: PSS)를 사용하였다.

총 10개의 문항으로 1점(전혀 그렇지 않다)에서 5

점(매우 그렇다)까지 Likert식 5점 척도이며, 총점

이 높을수록 지각된 스트레스의 정도가 높다. 신

뢰도를 분석한 결과 Cronbach's α =.87으로 나타

났다.

심리적 안녕감. 심리적 안녕감을 검사하기 위

해 1989년 Ryff가 개발한 심리적 안녕감 척도

(Psychological Well-Bing Scale: PWBS)를 김명
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집단 N
마음챙김 스트레스 지각 심리적 안녕감

사전검사 사후검사 추수검사 사전검사 사후검사 추수검사 사전검사 사후검사 추수검사

마음챙김

요가
16

4.29

(0.57)

4.72

(0.88)

4.79

(0.90)

3.30

(0.7)

3.43

(0.55)

3.45

(0.61)

20.36

(2.14)

21.23

(2.77)

21.27

(2.53)

요가니드라 16
4.41

(0.48)

4.67

(0.54)

4.73

(0.81)

3.14

(0.59)

3.49

(0.49)

3.28

(0.59)

20.49

(1.74)

21.50

(2.65)

21.25

(2.75)

통제 27
4.55

(0.61)

4.49

(0.60)

4.62

(0.60)

3.39

(0.54)

3.39

(0.48)

3.38

(0.55)

21.44

(1.98)

21.26

(1.91)

21.29

(1.93)

표 3. 집단별 시기별 마음챙김, 스트레스 지각, 심리적 안녕감 평균과 표준편차

소, 김혜원, 차경호(2001)가 대학생 200여명을 대

상으로 신뢰도 계수와 문항제거 등 한국 실정에

맞게 번안하고 타당화한 척도를 사용하였다. 이

과정에서 처음에는 54문항이었던 것이 46문항으로

축소되었으며, 1점(전혀 그렇지 않다)에서 5점(매

우 그렇다)까지 Likert식 5점 척도로 되어있다. 심

리적 안녕감은 6개의 하위척도, 즉 자아수용, 환경

지배력, 긍정적 대인관계, 자율성, 삶의 목적, 개인

적 성장으로 구성되어 있다. 본 연구의 신뢰도를

분석한 결과, 자아수용은 Cronbach's α =.85, 환경

지배는 α =.79, 긍정적 대인관계는 α =.77, 자율성

은 α =.62, 삶의 목적은 α =.72, 개인적 성장은 α 

=.73이었으며, 전체는 α =.77으로 나타났다.

자료분석 절차

두 개의 실험집단과 통제집단을 대상으로 사전,

사후, 4주후 추수검사를 실시하였으며, 프로그램

효과를 SPSS 18.0 프로그램을 통해 검증하였다.

프로그램의 효과를 확인하기 위해 사전 검사치를

공변인으로 하는 공변량분석(ANCOVA)를 실시하

고자 회귀기울기 동등성을 살펴보았으며 이 조건

이 충족된 경우에 공변량 분석을 실시하여, 사후

검사와 추수검사에서 집단에 따라 유의미한 차이

가 있는지를 확인하였다. 집단 간 차이검증을 위

해 LSD 사후검증을 통해 집단 간 차이의 양상을

확인한 후 유의미한 차이가 있는 집단의 사후와

추수의 변화를 대응표본 t-검증(paired t-test)함

으로써 프로그램 효과의 지속성을 확인하였다. 본

연구는 일정기간 요가수련을 하고 있는 요가수련

인을 대상으로 세 개의 집단으로 구성하여 진행

연구한 것이기 때문에 그 변화나 집단 간의 차이

가 미세해 유의도 수준을 p = .10으로 하였다.

결 과

표3에 세 집단별 세 시기별의 마음챙김, 스트레

스 지각, 심리적 안녕감의 평균과 표준편차를 정

리하였다.

마음챙김 요가와 요가니드라가 마음챙김 정도

에 미치는 영향

마음챙김 요가와 요가니드라가 심리적 안녕감

에 미치는 영향을 알아보기 위해 사전검사 점수

를 공변인으로 집단에 따라 사후검사와 추수검사

에서 통계적으로 유의미한 차이가 있는지를 공변

량분석(ANCOVA)을 통해 살펴보고자 했다. 이를
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집단 N
사전

검사

사후

검사

추수

검사

공변량

사후검증사전-

사후

사전-

추수

관찰

마음챙김

요가
16

4.59

(0.80)

4.86

(1.05)

5.09

(0.98)

.69 .89
요가

니드라
16

4.85

(1.05)

4.80

(0.97)

4.99

(0.92)

통제 27
5.29

(0.70)

5.19

(0.62)

5.27

(0.70)

기술

마음챙김

요가
16

4.18

(1.26)

4.68

(0.96)

4.61

(1.05)

요가

니드라
16

4.49

(0.99)

4.60

(1.14)

4.73

(1.36)

통제 27
4.64

(1.10)

4.75

(1.07)

4.85

(1.05)

자각

행위

마음챙김

요가
16

4.56

(0.97)

4.91

(1.33)

5.80

(1.17)

2.18 .92
요가

니드라
16

4.55

(0.87)

4.94

(0.74)

4.74

(1.35)

통제 27
4.50

(0.94)

4.44

(0.98)

4.66

(0.82)

비판단

마음챙김

요가
16

3.66

(1.05)

4.55

(1.26)

4.45

(1.16)

9.63
***

6.28
**

사전-사후

마음챙김요가, 요가니드라>통제

사전-추수

마음챙김요가, 요가니드라>통제

요가

니드라
16

3.80

(1.00)

4.37

(0.81)

4.43

(1.15)

통제 27
3.80

(1.16)

3.58

(1.11)

3.66

(1.18)

비자동성

마음챙김

요가
16

4.48

(0.77)

4.59

(1.00)

4.68

(1.21)

요가

니드라
16

4.35

(1.30)

4.66

(0.85)

4.75

(1.13)

통제 27
4.52

(0.92)

4.50

(0.86)

4.66

(0.88)

표 4. 마음챙김 하위요인의 집단 및 시기별 평균과 표준편차 및 공변량 분석 결과

**p<.01, ***p<.001

위해서 집단과 사전점수와의 상호작용이 있는지

확인하는 회귀동등성 분석을 하였다. 그 결과 상

호작용이 유의했다, F(2, 53) = 6.277, p < .05. 이

는 회귀동등성의 전제가 충족되지 않음을 의미하

므로 ANCOVA 분석을 하지 않았다.

마음챙김의 하위요인에 미치는 영향을 알아보

기 위해 사전검사 점수를 공변인으로 집단에 따

라 사후검사와 추수검사에서 통계적으로 유의미

한 차이가 있는지를 공변량분석(ANCOVA)을 통

해 살펴보고자 했다. 이를 위해 회귀동등성 검사

를 통해 집단과 사전점수와의 상호작용이 있는지

를 확인하기위해 회귀동등성 분석을 한 결과 관
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찰, 자각행위, 비판단 요인에서 상호작용이 유의하

지 않았다, F(2, 53) = 0.846, p > .05, F(2, 53)

= 2.658, p > .05, F(2, 53) = 1.048, p > .05. 이

는 회귀동등성의 전제가 충족되었음을 의미하기

때문에 ANCOVA 분석을 하였다. 그 결과, 비판

단 요인에서 사후검사에서 집단 간에 유의미한

차이가 있었으며, F(2, 55) = 9.63, p < .001, 추수

검사에서도 집단 간에 유의미한 차이가 발견되었

다, F(2, 55) = 6.28, p < .01.

통계적으로 유의미한 차이를 보인 비판단 요인

에 대하여 LSD 사후 검증을 실시한 결과, 표 4에

제시된 바와 같이 사후검사에서는 두 개의 실험

집단과 통제집단 간에 유의미한 차이가 있었다, p

< .001. 추수검사에 있어서도 두 개의 실험집단과

통제집단 간에 유의미한 차이가 발견되었다, p <

.001, p < .05. t 검증을 통해서 두 개의 실험집단

이 사후-추수 간에는 차이를 보이지 않았다, t(15)

= .922, p > .05, t(15) = -.294, p > .05. 즉, 마음

챙김 요가와 요가니드라는 비판단을 향상시키는

데 효과가 있으며, 그 효과는 프로그램 종료 후

적어도 4주 동안 지속되는 것으로 보인다.

마음챙김 요가와 요가니드라가 스트레스 지각

에 미치는 영향

마음챙김 요가와 요가니드라가 스트레스 지각

에 미치는 영향을 알아보기 위해 사전검사 점수

를 공변인으로 집단에 따라 사후검사와 추수검사

에서 통계적으로 유의미한 차이가 있는지를 공변

량분석(ANCOVA)을 통해 살펴보고자 했다. 이를

위해서 집단과 사전점수와의 상호작용이 있는지

확인하는 회귀동등성 분석을 한 결과 상호작용이

유의해, F(2, 53) = 6.288, p < .05, 회귀동등성의

전제가 충족되지 않아 ANCOVA 분석을 하지 않

았다.

마음챙김 요가와 요가니드라가 심리적 안녕감

에 미치는 영향

마음챙김 요가와 요가니드라가 심리적 안녕감

에 미치는 영향을 알아보기 위해 사전검사 점수

를 공변인으로 집단에 따라 사후검사와 추수검사

에서 통계적으로 유의미한 차이가 있는지를 공변

량분석(ANCOVA)을 통해 살펴보고자 했다. 이를

위해서 집단과 사전점수와의 상호작용이 있는지

확인하는 회귀동등성 분석을 한 결과 긍정적 대

인관계 요인과 자율성 요인, 개인성장 요인에서

상호작용이 유의하지 않아, F(2, 53) = 2.916, p >

.05, F(2, 53) = 0.096, p > .05, F(2, 53) = 2.215,

p > .05, 회귀동등성의 전제가 충족되었기 때문에

ANCOVA 분석을 하였다.

통계적으로 유의미한 차이를 보인 개인적 성장

요인에 대하여 LSD 사후 검증을 실시한 결과, 표

5에 제시된 바와 같이 사후검사에서는 두 개의

실험집단과 통제집단 간에 유의미한 차이가 있었

다, p < .10, 추수검사에 있어서는 요가니드라 집

단과 통제집단 간에 유의미한 차이가 발견되었다,

p < .10. 즉 마음챙김 요가와 요가니드라는 개인

적 성장을 향상시키는데 효과가 있었다.



집단 N
사전

검사

사후

검사

추수

검사

공 변 량

사후검증사전

-사후

사전

-추수

자아

수용

마음챙김

요가
16

3.34

(0.50)

3.47

(0.60)

3.50

(0.58)

요가

니드라
16

3.27

(0.55)

3.44

(0.62)

3.40

(0.69)

통제 27
3.50

(0.50)

3.46

(0.50)

3.48

(0.50)

환경

지배

마음챙김

요가
16

3.41

(0.48)

3.45

(0.48)

3.55

(0.46)

요가

니드라
16

3.26

(0.53)

3.43

(0.54)

3.43

(0.63)

통제 27
3.54

(0.47)

3.50

(0.45)

3.56

(0.52)

긍정적

대인

관계

마음챙김

요가
16

3.31

(0.49)

3.54

(0.63)

3.54

(0.57)

.53 1.29
요가

니드라
16

3.39

(0.48)

3.52

(0.57)

3.63

(0.60)

통제 27
3.53

(0.61)

3.57

(0.57)

3.53

(0.58)

자율성

마음챙김

요가
16

3.05

(0.39)

3.24

(0.58)

3.30

(0.59)

1.01 2.06
요가

니드라
16

3.17

(0.50)

3.35

(0.40)

3.34

(0.47)

통제 27
3.30

(0.35)

3.28

(0.34)

3.23

(0.29)

삶의

목적

마음챙김

요가
16

3.60

(0.60)

3.71

(0.60)

3.64

(0.55)

요가

니드라
16

3.65

(0.37)

3.86

(0.58)

3.56

(0.49)

통제 27
3.86

(0.42)

3.81

(0.44)

3.84

(0.48)

개인적

성장

마음챙김

요가
16

3.63

(0.53)

3.83

(0.58)

3.73

(0.60)

2.55+ 1.61

사후검사

마음챙김요가,

요가니드라>통제+

요가

니드라
16

3.75

(0.42)

3.91

(0.63)

3.89

(0.61)

통제 27
3.71

(0.47)

3.63

(0.46)

3.65

(0.47)

표 5. 심리적 안녕감 하위요인의 집단 및 시기별 평균과 표준편차 및 공변량 분석 결과

+p<.10
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논 의

본 연구는 마음챙김 요가와 요가니드라가 마음

챙김, 스트레스 지각 및 심리적 안녕감에 어떤 영

향을 미치는지 알아보기 위한 것이다. 이를 위해

요가수련자를 참여자로 삼았으며, 마음챙김 요가

와 요가니드라의 실험집단과 아무런 처치도 하지

않는 통제집단을 설정하여 실험을 진행하였다. 두

개의 실험집단에게는 주 1회 1시간 정도 8주 동

안 총 8회기 프로그램을 실시하였다. 검사도구로

는 마음챙김 척도, 스트레스 지각 척도, 심리적 안

녕감 척도를 사용하였으며, 프로그램 실시하기 전

과 후에 척도지를 사용하여 효과를 검사하였으며,

효과의 지속성을 확인하기 위해 프로그램 종료

후 4후에 추수검사를 실시하였다.

본 연구결과를 요약하면, 일반 요가 수련집단에

비해 마음챙김 요가와 요가니드라 집단 모두 마

음챙김의 하위요인 중 비판단 요인이 유의미하게

증가하였고 이는 추수까지 지속되었으며, 심리적

안녕감의 하위요인인 개인적 성장이 유의미하게

증가하였다. 이 중, 마음챙김의 하위요인 중 유일

하게 비판단 요인에만 유의미한 효과를 보인 본

연구 결과는 기존의 연구에서 변화가 어려웠던

비판단 요인에서 변화가 나타나서 매우 흥미로웠

다. 육영숙(2010)은 체육전공 여대생을 대상으로

마음챙김 명상을 실시한 결과, 마음챙김의 총점은

증가한 반면 비판단의 하위요인에서는 유의미한

증가가 없었고, 김완석과 전진수(2011)도 요가수련

자를 대상으로 한국형 마음챙김 기반 스트레스

감소(K-MBSR) 프로그램을 적용하여 마음챙김

정도를 분석한 결과 수련경력에 따라 마음챙김

총점과 하위요인들이 증가하였다고 보고하면서

특이하게도 다른 하위요인들은 1년의 수련경력으

로도 그 수준이 유의미하게 증가하였지만 비판단

요인만은 11년 이상의 수련경험을 가진 수련자만

증가하였다고 보고하였다. 앞선 두 선행 연구는

본 연구와 다르게 요가가 아닌 마음챙김 수련이

비판단 요인에 미치는 효과를 본 것이지만 연구

대상이 체육전공 학생과 요가수련자라는 점에서

본 연구의 대상과 유사하며 마음챙김 수련이 비

판단에 미치는 영향을 살핀 흔치않은 연구에서

이같이 정반대의 결과가 도출된 까닭에 본 연구

와 비교를 해보았다. 비판단은 경험을 있는 그대

로 관찰함으로써 경험 자체를 객관적으로 볼 수

있게 하는 역량으로서, 마음챙김 효과에 기여하는

요인을 의도(intention), 주의(attention), 태도

(attitude)로 구분한 Shapiro, Carlson, Astin &

Freedman(2006)의 분류법으로 봤을 때 비판단은

태도에 해당된다고 할 수 있다. 이런 태도는 보통

단기간에 배양되기는 어려운 것이라서 상당정도

의 지속적인 훈련이 필요하다(김완석과 전진수,

2011). 그럼에도 불구하고 본 연구에서 비판단 요

인에서만 유의미한 결과를 얻은 것은 집중명상을

수련하는 요가수련인이 마음챙김 수련을 추가로

수련했을 때 발생하는 시너지 효과일 가능성이

있으며 전반적으로 요가가 마음챙김에 긍정적인

영향을 미치는 가운데 마음챙김 수련을 추가했을

때 변화가 어려운 비판단 요인에서 효과를 보인

것으로 해석되어진다. 이에 대해서는 추후 연구가

더 필요하다고 사료되며, 이러한 결과를 통해 마

음챙김 요가와 요가니드라 수련은 경험을 자신의

관점에서 비교하고 판단하는 경향성을 줄인다고

볼 수 있을 것이다.

마음챙김 요가와 요가니드라가 스트레스 지각
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에 유의미한 효과를 보이지 않은 본 연구의 결과

는 마음챙김 수련이 스트레스에 긍정적 효과를

보인다는 연구들(이우경과 방희정, 2008; 박경,

2010; 강광순, 2010; Kabat-Zinn, 1992; Grossman

et al., 2004; Calson, 2005)과는 대조되는 결과이

다. 하지만 본 연구의 대상이 요가수련자인 점을

감안했을 때, 요가수련이 스트레스 지각에 긍정적

영향을 미치기 때문에 그 차이가 명확히 드러나

지 않은 것으로 보인다. 이에 대해서는 후속연구

가 필요하다고 사료된다.

본 연구는 마음챙김 요가와 요가니드라가 심리

적 안녕감의 하위요인인 개인적 성장에 유의미한

효과가 있음을 보여주었다. 개인적 성장은 자율성

과 함께 심리적 안녕감을 구성하는 다른 하위요

인들과는 달리 삶의 만족도 및 주관적 안녕감과

낮은 상관을 보이는 요인으로(김혜원과 김명소,

2000; 김명소 등, 2001; Ryff, 1989; Ryff &

Keyes, 1995), 비록 통계적으로는 유의미하지 않

았지만 본 연구에서 자율성 요인에서도 다소 효

과를 보이고 있는 것으로 나타났다. 공통점을 가

지는 두 요인이 본 연구에서 유사한 효과를 보인

결과는 무척 흥미롭다. 개인적 성장은 일반적으로

연령이 증가하면서 감소하는 경향성을 보이며(김

명소 등, 2001; Ryff & Keyes, 1995), 심리적 안녕

감의 구성요인들을 연령과 성의 특성으로 분류한

김명소 등(2001)은 나이가 들수록 개인적 성장은

중요하며, 이는 남성보다 여성에게 있어 그 중요

성이 두드러진다고 하였다. 또한 김규석(2006)은

요가수련자는 연령이 높을수록 개인적 성장이 높

다고 보고하였다. 본 연구의 참여자가 전원 여성

이면서 주로 40대(약 60%) 요가수련자임을 고려

할 때 참여자의 개인적 성장이 일반 여성보다 높

다고 추론할 수 있다. 이런 참여자들에게 마음챙

김 요가와 요가니드라는 개인적 성장을 더욱 높

이는 요인으로 작용한 것으로 보인다.

본 연구가 가지는 의의를 살펴보면, 첫째 일반

요가와 비교한 마음챙김 요가와 요가니드라의 심

리적 효과를 살폈다는 것이다. 요가수련은 기본적

으로 집중수련으로 분류되며 요가와 같은 집중

수련에 마음챙김 수련을 추가했을 때 어떤 효과

가 있는지를 살핀 것은 요가수련 효과의 영역을

넓힌 것으로 볼 수 있다. 둘째, 요가니드라는 바디

스캔과 수련행태가 유사하기 때문에 마음챙김 요

가와 요가니드라의 효과를 비교한 것은 마음챙김

요가와 바디스캔의 효과를 비교한 것과 유사한

의미가 있다. MBSR에 대한 전반적인 효과연구에

이어 이제는 각각의 수련이 어떤 영향을 미치는

지 살피는 것이 필요한 시점에서 두 수련법의 효

과를 살핀 것에 의미가 있다고 본다. 셋째, 그동안

주로 이완효과를 살펴보았던 요가니드라의 마음

챙김 효과를 살핌으로써 요가니드라의 본래 수련

목적인 자각에 대한 연구가 이루어진 것에 대한

의미가 있다. 넷째, 기존 요가현장은 요가자세와

호흡조절과 집중명상이 다소 가미된 형태가 일반

적이라고 할 수 있는데, 본 연구에서 심신의 건강

과 치유를 위해 마음챙김 역량의 함양을 지향하

는 마음챙김 요가와 요가니드라를 적용해 이의

마음챙김 및 심리적 안녕감의 효과를 밝힘으로써

한국 요가현장에 마음챙김 요가와 요가니드라에

대한 관심을 높일 수 있는 계기가 되었다고 할

수 있다.

본 연구가 갖는 의의에도 불구하고 본 연구는

세 개의 집단 참여자들을 각각의 집단에 무선배

정하지 못함으로써 참여자의 지역과 소속 요가원
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의 분위기나 수련방식이 결과에 영향을 미쳤을

가능성을 배제할 수 없었고, 8주라는 수련기간으

로는 장기적인 수련의 효과를 검사하기에는 한계

가 있었다.
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Effects of Mindful Yoga and Yoga Nidra

on Mindfulness, Perceived Stress and

Psychological Well-being

Yang, Hee Yeon Cho, Ok-Kyeong
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Department of Mind-body Healing

Recently, mindfulness has received a great deal of attention among psychologists,

psychiatrists, and mental health practitioners. This article explores how mindful yoga and

yoga nidra affect the level of mindfulness, perceived stress and psychological well-being. Fifty

nine female yoga practitioners were divided into three groups; mindful yoga group (16), yoga

nidra group (16), and control yoga group (27). The 2 experimental groups (EG) had 8 weeks

of one-hour sessions (one session per week) and the control group (CoG) had a general yoga

practice during the period. The results show that the EG has significantly improved the level

of "non-judging of experiences" when comparing to CoG and its effects were maintained after

four weeks. With regards to the psychological well-being, EG have shown significant effects

on the factor of “personal growth”. This study suggests that both mindful yoga and yoga

nidra are similar in their effects of mindfulness, perceived stress and psychological well-being.

Keywords: mindfulness, mindful yoga, yoga nidra, perceived stress, psychological well-being,

yoga practitioner
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