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단회기 마음챙김-자비명상이

분노의 역기능적 표현과 반추에 미치는 영향†

이 현 숙 황 성 훈‡

덕성여자대학교 일반대학원 한양사이버대학교 상담심리학과 교수

본 연구는 단회기 마음챙김-자비명상이 분노의 역기능적 표현과 반추를 완화하는 효과가 있는지

검증하고자 했다. 이를 위해 한국판 상태 특질 분노 척도(STAXI-K)의 분노 표현 점수가 상위

30%에 속하는 대학생 30명을 선발하여 처치 집단과 통제 집단에 15명씩 무선 할당한 후 처치 집

단에는 단회기 마음챙김-자비명상을, 통제 집단에는 단회기 분노조절 심리교육을 실시했다. 두 집

단 모두 처치 전 시점과 처치 후 시점에서 상태 분노와 분노 표현을 측정했으며, 24시간 후에는

분노 반추를 평가했다. 그 결과, 단회기 마음 챙김-자비명상이 처치된 집단은 통제 집단에 비해

마음챙김 하위요인 중 현재 자각이 증가하였고 친지 및 일반인 자비가 향상되었다. 처치 집단은

통제 집단에 비해 분노 표현의 하위 요인 중 분노 통제가 증진되었고 상태 분노는 낮아졌으며,

분노 기억 반추와 원인 반추가 감소하였다. 이러한 결과는 본 연구의 단회기 마음챙김-자비명상

처치가 타당하게도 마음 챙김과 자비를 향상시키며, 그 결과로 분노 현장에서 냉정을 유지하며

문제해결에 적합하게 처신할 수 있게 분노 통제가 개선되고, 사후의 반추는 차단되는 분노 조절

효과가 있음을 시사한다. 마지막으로 본 연구의 의의와 제한점, 향후 연구의 과제를 논의하였다.

주요어: 마음챙김-자비 명상, 분노 통제, 분노 반추, 상태 분노, 단회기 개입
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분노(anger)는 일상생활에서 빈번하게 경험되고

쉽게 확인되는 정서로, 경미한 수준의 성가심에서

격분과 같은 강한 흥분 상태에 이르기까지 다양

한 감정들로 구성된 정서 상태이다(Spielberger,

Jacobs, Russell, & Crane, 1983). 한 주에 한 번

이상 분노를 경험하는 사람이 91.7%이고, 이중 절

반은 한 주에 3～5번의 분노를 경험한다고 한다

(전겸구, 1999). 그 결과로 분노는 음주 문제(김해

진, 신현균, 홍장희, 2008; 박영이, 2002), 자살 사

고(진은영, 서영미, 2010), 신경증 및 정신증

(Eysenck & Eysenk, 1985), 심혈관 질환

(Siegman, 1994; Spielberger et al., 1985), 대인관

계(김우정, 2014) 등 일상 생활의 적응과 밀접하게

연결되어 있다. 분노는 사회적 적응 및 건강과 연

관성이 높으며, 주로 사회 환경 속에서 유래되는

정서라 볼 수 있다(김교헌, 전겸구, 1997).

분노가 부정적인 측면만 지니는 것은 아니어서,

생존의 위험을 감소시키고 적응 행위를 위한 필

수적인 요소가 되기도 한다(Lazarus & Flokman,

1984). 따라서 분노가 옳지 않으며 없어져야 할

정서는 아니다. 대신 일어날 수밖에 없는 분노를

상황에 따라 적절히 조절해서 표현하는 것이 더

필요하다. 분노가 사회적 환경에서 유래되는 정서

인 만큼(김교헌, 전겸구, 1997), 부적절하게 조절되

거나 표현된 분노는 대인 관계를 맺고 유지하는

데 어려움을 초래할 수 있다(김용섭, 1984). 다양

한 스트레스에 노출되기 마련인 사회적 환경에

심리적으로 건강하게 적응하고 원만한 인간관계

를 유지하기 위해서 분노 조절 프로그램의 개발

은 도움이 될 수 있다.

최근에 마음챙김과 자비는 우울, 불안, 스트레

스 등의 경감을 위한 치료적 접근으로 활용되고

있는데(김경은, 김진숙, 2015; Shonin, Van

Gordon, Compare, Zangeneh, & Griffiths, 2015),

이러한 정서적 고통뿐만 아니라 불편하지만 보편

적인 정서 상태인 분노에 적용 될만하다. 마음챙

김이나 자비가 분노에 미치는 영향에 관한 연구

들이 일부 있었으나, 대부분 횡단적 연구로서 인

과관계를 살피지 않았다(안소영, 채규만, 2015; 전

현숙, 손정락, 2010). 실험연구가 소수 있지만 마

음챙김 명상의 효과(김경우, 장현갑, 2007; 전현숙,

손정락, 2012b) 또는 자비 명상(박성현, 성승연,

미산, 2016)의 효과를 각각 다룬 것이었다. 둘을

통합한 프로그램으로서 마음챙김-자비 처치가 역

기능적 분노 표출과 분노 억제를 줄이면서도 기

능적 분노 통제를 증가시키는 효과가 있는지를

검증하는 연구는 6회기로 구성된 김기대(2016)의

연구가 유일하다.

본 연구에서는 마음 챙김과 자비를 함께 훈련

하는 단회기 통합 처지를 통해 분노 표현이 개선

될 수 있는지를 검증하려 한다. 분노는 현장의 살

아있는 감정일 뿐 아니라, 그 현장이 지나간 후의

사후 감정으로 지속될 수 있으므로, 통합 처치가

분노 표현에 더해 분노 반추에 미치는 영향을 살

피고자 한다. 분노가 불편하지만 보편적인 정서

상태이므로, 보급 및 확산 가능성이 높은 처치 프

로그램이 요구되는데, 본 연구에서는 그러한 시도

로서 한번의 회기로 최소한의 효과를 확인할 수

있는 단회기 프로그램의 실행가능성(feasibility)을

확인하고자 한다.

분노는 ‘경험’과 ‘표현’의 두 차원으로 구분된다

(Deffenbacher & McKay, 2000). 분노 경험은 외

부의 사건, 내부의 심리적 불편감이나 기억에 의

해 유발되는 생리적, 신체적, 인지적 반응을 의미
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하며, 분노 표현은 경험된 분노 정서를 표현하는

방식으로서 역기능적인 것과 기능적인 것으로 나

뉜다. Spielberger, Rehesier 및 Sydman(1995)은

역기능적 분노 표현으로 분노 억제(anger-in)와

분노 표출(anger-out)를, 기능적인 표현으로는 분

노 통제(anger-control)를 제시했다. 분노 억제는

속으로 화가 나지만 겉으로 드러내지 않는 것으

로 분노 유발 대상을 피하거나 그 원인에 대해서

말하기를 회피하는 방식이다. 분노 표출은 대상이

나 원인에 대해 직, 간접적으로 분노를 나타내며

신체적, 언어적으로 표출하는 방식을 말한다. 끝으

로, 분노 통제는 신속하게 냉정을 회복하고 내부

의 분노 감정을 통제하여 상황과 문제 해결에 적

합하게 조절해서 표현하는 방식이다.

이에 더해, 역기능적 분노표현을 심화하고 분노

를 유지, 강화시키는 부적응적인 조절 전략으로

분노 반추를 고려할 수 있다. 이는 분노를 일으킨

사건에 대해 지속적으로 반복해서 생각하고, 보복

적인 내용들에 대해 곱씹는 경험을 말한다(Beck,

2000). 분노 반추는 특성 분노를 높이고 역기능적

인 분노표현을 심화하는 데 중요한 역할을 한다

(이근배, 조현춘, 2008; 전현숙, 손정락, 2012a;

Rusting & Nolen-Hoeksema, 1998).

분노를 반추할수록 관계 공격성이 증가하며(최

두환, 2013), 타인에게 친밀한 감정을 갖지 못하고,

자기표현이 어려우며, 대인관계에 부정적인 영향

을 받는다(정미리, 2005). 또한 분노를 곱씹을수록

타인을 용서하기 어렵고(박정민, 2013; Baber,

Maltby, & Macaskill, 2005), 부정적 정서에 대해

반추할수록 대인간 문제 해결능력이 감소해서

(Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1995), 분노를

비롯한 부정 정서에 대한 반추는 대인 관계의 어

려움을 유발한다.

그 동안 분노를 겨냥한 심리 치료 성과 연구는

분노 유발에 관여하는 인지적 요인의 역할을 강

조하면서 인지행동치료를 적용하였다(고영인,

1994; 이영순, 이현림, 천성문, 2000; 정선화, 2004;

Beck & Fernandez, 1998; Deffenbacher &

McKay, 2000; Kemp & Stongman, 1995). 그러나

인지행동치료는 내담자의 경험을 처치나 조작에

의해 변화시키려는 통제적인 치료라는 한계 때문

에 새로운 심리 치료 대안이 필요하게 되었다(권

석만, 2006; 전현숙, 손정락, 2011). 새로운 대안으

로서, 부정적 감정이나 분노가 일어나더라도 이를

수정하거나 재구성하는 대신에 알아차려서 탈중

심화하고 자신의 가치에 따라 선택한 행동에 전

념하도록 돕는 마음챙김 중심의 접근이 주목 받

고 있다(문현미, 2005; 조용래, 2003; Lau &

McMain, 2005).

마음챙김은 분노, 우울 및 불안과 같은 부정적

정서에 직면할 수 있도록 돕고, 스트레스 사건과

부정적 감정 사이에서 일어나기 쉬운 반추를 차

단하는 역할을 한다. 자신이 지금 느끼는 감정이

분노라는 것을 알아차리고 관찰할 수 있다면 분

노에 따라 행동하거나 분노에 사로잡히지 않을

수 있게 된다(Gloeman, 1978b). 즉, 마음챙김은 분

노를 회피하거나 억압하는 대신에 수용함으로써

분노에 대한 역기능적 반응을 줄인다. 동시에 생

리적 이완과 함께 자기 성찰 능력을 높임으로써

분노 조절을 돕는다(Wright & Howells, 2009). 전

현숙과 손정락(2012b)은 마음챙김 기반 인지치료

를 대학생에게 적용한 결과, 통제 집단에 비해 특

성 분노와 분노 표출이 유의하게 감소하는 효과

를 보고했다. 유사하게, 간호대학생을 대상으로 4
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주 12회 명상 훈련을 적용하여 분노가 낮아지는

효과가 있었고(최연자, 2007), 학교 부적응을 보이

는 중학생들에게 명상 훈련을 실시한 결과, 상태

분노, 분노 표출, 분노 억제 등이 개선되었다(최치

정, 2006). Robins, Keng, Ekblad 및 Brantley

(2012)는 성인 대상의 마음챙김 기반 스트레스 완

화 프로그램(Mindfulness-based Stress Reduction

program: MBSR)이 분노 표출과 분노 억제의 감

소에 효과적임을 보고했다.

마음챙김 명상과 역사적 전통을 공유하는 것으

로서 자비 명상(loving-kindness meditation)이 분

노 조절에 활용될 수 있다. 자비 훈련을 통해 타

인의 욕구와 고통을 알아차리고 자애와 연민을

키우는 것은 자기 자신에 몰입된 역기능적 인지

구조를 해체하고(즉, 탈중심화하고), 부정적인 사

고 반추를 줄이며, 진정-안전 정서조절시스템을

활성화시켜 분노 조절을 도울 수 있다(Gilbert,

2010/2014; Hofmann, Grossman, & Hinton, 2011;

Shonin et al., 2015).

자비 명상은 자애의 慈(Metta)와 연민의 悲

(Karuna)의 결합으로 ‘자신과 이웃하는 모든 사람

이 고통에서 벗어나 평온하고 행복해지기를 바라

는 마음’이다. 자비명상은 고통 받는 대상을 사랑

하고 불쌍히 여긴다는 말로서 괴로움에 놓여있는

모든 대상이 고(苦)에서 벗어나 행복해지고 편안

해지기를 바라는 마음훈련이다. 자애뿐만 아니라

연민 명상까지 포함하며 자신과 타인을 비롯한

모든 존재들이 행복하고 평온하기를 기원하는 마

음을 계발하는 집중 명상이다(김재성, 2006;

Garland et al., 2010; Salzberg, 1999/2005).

자비 명상이 분노 조절을 돕는 작용은 이미 보

고되고 있어서, Carlson와 Brown(2005)의 연구에

서 만성요통 환자들을 대상으로 8주간 자애명상

을 실시한 결과, 통증, 심리적, 괴로움과 함께 분

노가 감소되었다. 화병 환자들을 대상으로 8주간

자애명상을 실시하고 질적 분석을 한 결과, 화병

증상이 감소하고 긍정 정서, 자존감, 연결성 등이

증가했고(조현주, 김종우, 송승연, 2013), 13주의

자비명상 프로그램 후, 청소년의 충동성, 불안, 스

트레스 등이 통제 집단에 비해 감소하였다(조은

영, 곽은희, 2012).

자비 명상의 분노 조절 효과는 마음챙김 명상

을 보완할 수 있다. 平野美沙와 湯川進太郎(2013)

은 대학생들에게 일주일간 매일 5～10분 마음챙김

명상을 실시한 결과, 분노 반추의 전체 점수는 감

소했으나, 그 하위척도 중 보복 사고와 원인 이해

에서는 효과가 나타나지 않았다. 마음챙김 명상은

탈중심화와 수용을 주요 변화 기제로 삼으며 인

지 내용의 변화를 겨냥하지는 않으므로 보복 사

고나 원인 이해를 변화시키는 데는 한계가 있을

수 있다. 그러나 마음챙김과는 다르게 자비 명상

은 거리를 두고 바라보는 것에 그치지 않고 타인

에 대한 자애와 연민을 키우기 때문에 분노 상황

에 대한 자기 중심적인 인지 내용을 바꾸어 역기

능적인 분노 표현과 분노 반추의 조절을 추가적

으로 도울 수 있다. 자비 명상에서 사용되는 자비

문구는 타인에 대해 긍정적 인지적 재해석을 도

울 수 있다(Seppala, Hutcherson, Nguyen, Doty,

& Gross, 2014). 따라서 자비 명상을 마음챙김 명

상과 통합해서 적용한다면 분노 조절의 효과를

더 높일 수 있을 것으로 예상된다.

실제 임상 장면에서 마음챙김 명상과 자비명상

의 증상 완화 효과가 각각 검증됨에 따라 둘을

접목한 프로그램이 개발되고 활용되어 왔다. 조현
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주, 노지애, 이현예, 정성진, 현명호(2014)은 마음

챙김-자비 프로그램(Mindful Loving-kindness

Compassion Program: MLCP)을 개발하여 초보

상담자들의 마음챙김과 자존감의 향상과 심리적

소진의 감소 효과를 검증하였다. 강재연(2017)도

MLCP를 적용하여 자기 비판과 부정적 정서를 감

소시켰으며, 자기 자비가 마음챙김과 상호작용하

여 심리적 안녕감을 증진시킨다는 것을 보여주었

고, 마찬가지로 김기대(2016)의 연구에서도 통합프

로그램을 통해 분노표현의 개선과 분노반추의 감

소 변화를 보여주었다.

마음챙김과 자비의 통합 프로그램 개발에서 고

려해야 할 중요한 변인은 그 기간이다. 지금까지

명상 기반의 개입 프로그램들은 대개 8주 정도의

기간으로 구성되고, 참여자가 그 효과를 체감하려

면 최소 6주 정도의 지속적 훈련이 권장된다(장지

현, 김완석, 2014). 기존의 명상 기반 연구들은 효

과 입증을 위해 적어도 4주 이상의 훈련 기간을

확보하며(Cahn & Polich, 2006; Carlson, Speca,

Faris, & Patel, 2007; Fredrickson, Cohn, Coffey,

Peck, & Finkel, 2008; Weibel, 2007), 장기명상을

대상으로 한 연구가 대부분이었다(Lutz,

Greischar, Rawlings, Richard, & Davidson,

2004).

그러나 분노의 역기능적 표현과 반추를 다스리

는 프로그램은 분노가 빈번하게 경험되고 쉽게

확인되는 보편적 정서 상태라는 점을 고려할 때

효과성에 더해 편의성과 보급 가능성이 요구된다.

가능한한 적은 회기로 적절한 효과를 얻을 수 있

어야 하는데, 최근에는 단회기 자비 명상이 효과

가 있다는 실증적 근거가 보고되었다. Hutchson,

Seppala과 Gross(2008)은 일반인을 대상으로 7분

의 자비 명상만으로 타인에 대한 긍정적 감정과

연결감이 증가함을 보였다. 국내 연구에서도 단기

자비명상이 우울의 경감, 긍정 정서의 증가, 부정

정서의 감소, 긍정적 자동적 사고의 증가 등을 가

져오며(김지영, 2011), 타인에 대한 자비심과 이타

행동을 향상시켰다(장지현, 2014). 이처럼 자비명

상은 다회기뿐 아니라 단회기의 형식으로도 긍정

적 정서와 심리적 자원을 증가시키고 부정적 정

서를 감소시키는 효과가 있음이 보고되어서, 본

연구가 시도하려는 단회기 마음챙김-자기명상의

실행 가능성을 뒷받침하고 있다.

방 법

연구대상

서울 소재 사이버대학교 대학생 275명에게 한

국판 상태-특질 분노 표현 척도(State-Trait

Anger Expression Inventory-Korean version:

STAXI-K)을 실시하여 분노 표현 점수가 상위

30%(96점 만점에 60점 이상)에 속하는 학생 82명

에게 연락을 취해 이중 참가 의사를 밝힌 32명을

대상으로 하였다. 이중 1명은 개인 사정으로 당일

실험에 불참했고, 1명은 불성실한 응답으로 제외

되어서, 최종적으로 30명(처치 집단과 통제 집단

각 15명)의 자료가 분석되었다. 참가자들의 가용

한 시간대를 고려하여 총 4개 조(처치 및 통제 집

단 각 2개조)로 나누어 실험을 진행했다.

성별은 처치 집단이 남자 2명(13.3%), 여자 13

명(86.7%), 통제 집단이 남자 1명(6.7%), 여자 14

명(93.3%)이었고, 성별 분포의 집단 간 차이는 없

었다, χ²(1, N=30)=.370, ns. 평균 연령은 처치 집
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단이 37.20세(SD=10.03), 통제 집단이 36.20세

(SD=9.35)로 집단 간 차이는 없었다, t(28)=.282,

ns. 교육 연한은 처치 집단이 14.00년(SD=1.85),

통제 집단이 14.27년(SD=2.37)으로서, 집단 간 차

이는 없었다, t(28)=-.343, ns.

측정도구

마음챙김 척도. 마음챙김-자비 명상 프로그램

이 마음챙김을 타당하게 향상시켰는지를 확인하

기 위해 박성현(2006)이 개발한 마음챙김 척도를

사용하였다. 마음챙김 척도는 4개의 하위요인인

현재 자각, 주의 집중, 비판단적 수용, 탈중심적

주의로 구성되어 있다. 하위요인 당 5문항씩 총

20문항으로 이루어져 있고, 각 문항은 5점 리커트

척도(1: 전혀 그렇지 않다, 5: 매우 그렇다)에서

평정된다. 문항이 모두 마음챙김과 상반되는 내용

으로 구성되어 있으므로 역채점된다. 본 연구에서

전체 척도의 신뢰도 계수 Cronbach α값은 .93이

었고, 하위요인별 Cronbach α값은 주의집중이 .81,

비판단적 수용이 .84, 현재 자각이 .77, 탈중심적

주의가 .86이었다.

아주 연민 사랑 척도(Ajou Compassionate

Love Scale: ACLS). 마음챙김-자비 명상 프로

그램이 자비를 타당하게 향상시켰는지를 알아보

기 위해 Sprecher와 Fehr(2005)의 자비적 사랑 척

도(Compassionate Love Scale)를 김완석과 신강

현(2014)이 한국판으로 개발한 아주 연민 사랑 척

도(Ajou Compassionate Love Scale: ACLS)를 사

용했다. ACLS는 가까운 사람에 대한 자비적 사

랑을 측정하는 친지판(12문항)과 낯선 사람이나

보편적 인류에 대한 자비적 사랑을 측정하는 일

반인판(12문항)으로 구성된다. 각 문항은 7점 리

커트 척도(1: 전혀 아니다, 7: 매우 그렇다)로 평

정된다. 본 연구에서 신뢰도계수 Cronbach α값은

친지판이 .89, 일반인판이 .93였다.

한국판 상태-특성 분노 표현 척도(STAXI-

K). 주요 종속 변인인 분노 표현을 측정하기 위

해 Spielberger, Krasner 및 Solomon(1988)이 개

발한 상태-특성 분노표현 척도(State-Trait Anger

Expression Inventory)를 전겸구, 한덕웅 및 이장

호(1997)가 한국판으로 개발한 한국판 분노 척도

(STAXI-K)를 사용하였다. 이 척도는 상태 분노

(10문항)와 특성 분노(10문항)를 측정하는 문항에

더해서, 분노 표현(24문항)의 방식으로 분노 표출

(8문항), 분노 억제(8문항), 분노 통제(8문항)를 측

정하는 문항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는

상태 분노 척도와 분노 표현 척도를 사용했다. 각

문항은 4점 리커트 척도(1: 거의 그렇지 않다, 4:

거의 언제나 그렇다)로 평정된다. 본 연구에서 분

노 표현 전체의 신뢰도 계수 Cronbach α값은 .77

이었고, 하위요인별 Cronbach α는 분노 표출이

.67, 분노 억제가 .84, 분노 통제가 .83였다.

한국판 분노 반추 척도(K-Anger

Rumination Scale: K-ARS). 또 다른 주요 종

속 변인인 분노 반추를 측정하기 위해

Sukhodolsky, Golub 및 Cromwell(2001)이 개발한

분노 반추 척도(Anger Rumination Scale)를 이근

배와 조현춘(2008)이 한국판으로 개발한 한국판

분노 반추 척도(K-ARS)를 사용했다. 이 척도는

총 16문항으로서, 세 가지 하위요인인 분노기억
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반추(8문항; “과거에 나를 화나게 했던 사건을 계

속적으로 생각한다.”), 보복 반추(5문항; “상당히

오랜 시간이 지났지만 지금도 생각하면 화가 나

는 일들이 있다.”), 원인 반추(3문항; “나를 화나게

하는 일이 있으면 그 일을 자세하게 분석한다.”)

로 구성되어 있다. 각 문항은 4점 리커트 척도(1:

거의 그렇지 않다, 4:거의 언제나 그렇다)로 평정

된다. 본 연구에서 전체의 신뢰도 계수 Cronbach

α는 .93이었고, 하위요인별 Cronbach α는 분노기

억 반추가 .93, 보복 반추가 .83, 원인 반추가 .81

이었다.

절차

분노의 표현과 반추를 효과적으로 조절하는지

를 알아보기 위해 실험 회기 내에서 분노를 유도

하고 이어서 마음챙김-자비 명상 처치를 적용하

는 절차를 사용하였다. 다양한 분노의 유형을 반

영하기 위해서 두 가지의 분노 유도 절차를 차례

대로 사용하였다. 1차로는 그림 1에서 보는 것처

럼 보편적으로 분노를 느낄만한 상황을 제시하였

고(즉, 공적 분노 유도), 2차로는 특유한 개인적

맥락에서 느꼈던 분노를 생생하게 회상하게 하였

다(즉, 사적 분노 유도).

그림 1. 분노 유도 절차

선별된 참가자가 실험실에 도착하면 실험 절차

와 목적에 대한 간단히 설명하고 참가에 대한 동

의를 구했다. 이어서 기저선 상태 분노와 분노 표

현 수준을 측정했다. 본격적인 실험처치로서 1차

분노 유도를 위해 아동 학대 동영상을 시청하였

으며, 그 후에 상태 분노를 다시 측정했다.

이어서 처치 집단에는 마음챙김-자비 명상을

통합한 개입이, 통제 집단에는 분노 조절 심리교

육이 모두 연구자에 의해 약 10분간 진행되었다.

처치 집단에 적용된 마음챙김-자비 명상은 김정

호(2016)의 호흡 마음 챙김과 초기 불교 수행의

지침서인 ‘청정도론(붓다고사, 초기불전연구원,

2004)’에서 제시되고 Salzberg(2005) 등에 의해 다

듬어진 자비 명상(Goldstein & Kornfield, 2001;

Pannyavaro, 2011)을 결합하여 순차적으로 진행하

였다. 먼저, 제시된 호흡 명상의 지시문은 다음과

같다:

호흡은 의지와 상관없이 자율적으로 일어나는 생

명 현상이면서도 우리의 의지로 어느 정도 조절

이 가능한 우리의 몸과 마음을 이어주는 연결고

리입니다. (중략) 내가 들숨이 되고 내가 날숨이

됩니다. 생각이 끼어들지 못합니다. 이렇게 하다

보면 자연스레 호흡이 길고 깊어지기도 합니다.

자연스럽게 마음이 평온해집니다. 숨을 들이쉬면

서 숨을 들이신다는 것을 알고, 내쉬면서 내쉬는

것을 제대로 아는 것이 호흡 마음챙김입니다. 생

각이나 감정이 떠오르면 ‘아, 내가 생각을 하고

있구나’, ‘화가 나 있구나’ 마음속으로 말하고 다

시 호흡으로 주의를 가져오십시오. 호흡에 주의

를 가져오는 것은 바로 지금 이 순간에 존재하는

것입니다. (중략) 호흡 알아차림이 너무 힘이 들

면 숨을 들이쉬고 내쉬면서 하나, 들이쉬고 내쉬
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면서 둘, 이렇게 숨을 내쉴 때 마다 열까지 속으

로 세어보십시오.

이어서, 다음과 같은 내용으로 자비 명상이 진

행되었다:

자비심은 자애와 연민입니다. 자애는 사랑과 친

절한 마음으로 타인의 행복을 비는 마음이고 연민

은 타인의 고통을 나의 고통으로 느끼며, 그 고통

이 사라지기를 바라는 마음입니다. 그 바탕에는

모든 사람은 나와 똑같이 몸과 마음이 있어서 나

와 똑같이 감정과 생각을 가졌고, 모든 사람은 나

와 똑같이 기뻐하고, 슬퍼하고, 혼동하고, 화낼 수

있으며, 모든 사람은 나와 똑같이 고통을 느끼며,

모든 사람은 나와 똑같이 고통에서 벗어나고 싶어

하며, 모든 사람은 나와 똑같이 안전하고 건강하

고 사랑 받기를 바란다는 이 마음이 바탕에 있습

니다. 우리 마음 속에는 누구나 자비심을 가지고

있고, 이 자비심을 알아차림 하고 연마하면, 마치

부모가 자식을 생각하고 돌보듯이, 자기 자신을

비롯하여, 모든 생명체에게 사랑과 연민을 보낼

수 있습니다. 그들은 나와 똑같기 때문입니다. (중

략)

내가 아는 사람, 모르는 사람, 좋아하는 사람,

싫어하는 사람, 사랑하는 사람, 미워하는 사람, 그

리고 모든 생명체에게 퍼져나가 모두가 자비를 느

끼고 변화하는 상상을 하십시오. 모두가 행복하기

를, 모든 생명체가 편안하기를, 모두가 큰 기쁨을

느낄 수 있기를, 온 마음과 에너지를 다하여 진심

으로 하면서 자애명상을 계속합니다. 사랑과 친절,

연민으로 몸과 마음이 가득합니다. 지금 몸과 마

음이 어떤지 알아차림 하십시오. 이제 모든 것을

내려놓고 고요하고 편안하게 머무십시오.

분노 조절 심리 교육은 마스노 슌묘(2014)가 지

은 ‘화내지 않는 43가지 습관’에서 발췌하여 구성

하였다. 통제 집단의 심리 교육은 분노를 잠재우

고 다스리며 주변을 다시 돌아볼 수 있는 좋은

글들을 풀어서 전달하는 내용으로서 다음과 같이

구성되었다:

가령 사려 깊지 못한 상대의 말을 모욕감을 느

꼈을 때 여러분은 그 자리에서 화를 내십니까? 아

니면 꾹 참고 마음속으로 삭히려 노력하십니까?

(중략)

분노는 왜 만들어질까요? 앞에서 여유 없는 생

활이나 필요 이상의 인간관계가 그 원인이라고 말

씀 드렸는데, 그 밖에도 분노를 만들어 내는 의외

의 원인이 있습니다. 바로 우리의 ‘생각’입니다.

(중략) 혹시 여러분은 지금 자신이 싫어하는 사람

의 모든 행동을 부정하고 화를 내거나 짜증을 내

고 있지는 않습니까? 먼저 자신이 어떤 색의 안경

을 끼고 있는지 깨닫는 것부터 시작하십시오. 그

러면 조만간 그 안경을 벗어 던질 수 있을 것입니

다. (중략) 분노에 휘둘리지 않으려면 그 자리에서

분노를 가라앉히기 위한 궁리가 필요한데, 만들어

진 분노를 가라앉힐 비책이 있습니다. 아주 간단

합니다. 불쾌한 일, 화가 나는 일이 있으면 무엇인

가를 말하기 전에 심호흡을 한번 하십시오. 얕은

호흡은 효과가 없습니다. 배를 천천히 움직이면서

단전으로 크게 심호흡을 하십시오. 이렇게 잠시

‘뜸’을 들이는 것이 중요합니다. 화가 치미는 일이

있으면 배로 호흡을 하면서 ‘고맙네.’,’잠깐 기다

려.’, ‘괜찮아’,‘참자’등 어떤 말을 반복합니다. 배로

호흡해서 분노가 머리로 솟구치지 않게 하는 것이

중요합니다.(중략)

위와 같은 심리 교육은 마음챙김-자비 명상
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의 효과가 자신과 타인에게 친절하고 사랑스런

마음으로 대해야 한다는 내용 전달 이상의 것임

을 확증하기 위해 포함되었다. 마음챙김-자비 처

치가 마음에 와 닿은 호소력 있는 설득 이상의

효과가 있다면 분노 조절 심리교육을 받은 통제

집단에 비해 분노 조절의 성과가 더 높아야 한다.

이어서 상태 분노 표현을 측정하였다.

이어 2차 분노 유도가 이뤄져서, 참가자들은

‘자기분노 회상하기’라는 질문지에 최근 6개월 간

분노를 느꼈던 사건에 대해 작성했으며, 한 명씩

최근 분노 사건에 대해 발표하는 시간을 가졌다.

발표 직후 상태 분노를 측정하였다. 이어서, 1차

처치와 동일한 방식으로 처치 집단에는 마음챙김

-자비명상 개입을, 통제 집단에는 분노 조절 심리

교육을 약 20분간 실시하고, 그 후에 상태 분노와

분노 표현을 측정하였다.

마지막으로, 사후 검사로 마음챙김 척도와 자

비 척도를 실시했으며 참가 답례품을 제공하면서

실험 회기는 종료되었다. 그림 2와 같은 흐름으

로 실험 회기가 진행되었으며, 총 시간은 150분

정도 소요되었다. 분노 반추는 분노 경험 후에

곱씹어 돌이킬 시간의 경과가 필요하므로 약 24

시간 후에 참가자의 스마트 폰 소셜 미디어를 통

해 분노 반추 척도(K-ARS)를 보내고 다음 날까

지 응답해 줄 것을 요청했다. 24시간 추수 시점

에서 사용된 분노 반추 척도는 16문항으로 과거

의 일반적인 분노 상황을 묻는 K-ARS의 문항

맥락을 수정하여 본 연구에서 어제 경험했던 분

노 상황에 대해 얼마나 반추했는지를 답하게 했

다(예, 나를 화나게 한 사건을 오랫동안 계속적

으로 생각한다. → 어제 그 사건을 오랫동안 계

속적으로 생각했다.).

설계와 통계 분석 방법

수집된 자료는 SPSS 20.0 통계 프로그램으로

분석되었다. 먼저 변인들의 집단 간 동질성을 확

인하기 위해 인구학적 변인과 주요 사전 측정치

그림 2. 실험 절차의 흐름도
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에 대해 독립표본 t-검정을 실시하였다. 마음챙김

-자비 명상이 타당하게 작용했는지를 확인하기

위해 마음챙김의 요인과 자비의 요인 각각을 종

속 측정치로 해서 2(처치/통제 집단; 피험자간 변

인) x 2(기저선/사후 측정; 피험자내 변인)의 혼합

설계에 따른 반복측정 분산 분석(Repeated

Measure ANOVA)을 했다.

상태 분노의 증감을 보기 위해 2(처치/통제 집

단; 피험자간 변인) x 5(기저선/1차 분노유도 후/1

차 처치 후/2차 분노유도 후/2차 처치 후 측정;

피험자내 변인)의 혼합설계에 따른 반복측정 분산

분석을 했다. 주요 종속 측정치인 분노 표출, 억

제, 통제 각각에 대해 2(처치/통제 집단; 피험자간

변인) x 3(기저선/1차 처치 후/2차 처치 후 측정;

피험자내 변인)의 혼합설계에 따른 반복 측정 분

산분석을 했다. 또 다른 주요 종속 측정치인 분노

반추에 대해서는 2(처치/통제 집단; 피험자간 변

인) x 2(사전/추수 측정; 피험자내 변인)의 혼합설

계에 따른 반복측정 분산분석을 했다.

결 과

두 집단의 평균 및 사전 동질성

처치 집단과 통제 집단의 사전 동질성을 확인

하기 위해 사전 검사 결과에 대한 독립표본 t-검

정을 실시하였다. 표 1에서 보는 것처럼 연령을

비롯한 인구학적 변인에서 집단간 차이는 없었고,

마음챙김과 자비에 있어서는 두 집단은 출발점에

서 차이가 없었다. 상태 분노와 분노 표현에서도

집단간 차이는 없어서, 사전 동질성은 대부분 확

보되었다. 다만, 분노 반추에서만 유의한 차이가

있어서, t(28)=2.749, p <. 05, 처치 집단이 통제

집단에 비해 더 높은 분노 반추 점수로 시작하였

다.

과정 변인: 마음챙김과 자비

주요 성과를 검토하기 전에 본 연구의 개입이

분노 조절 효과를 가져오는 과정과 기제를 반영

처치 집단

(N=15)

통제 집단

(N=15)
t(28) p

연령(세)

교육연한(년)

마음챙김

자기자비 친지판

자기자비 일반인판

상태분노

분노표현

분노반추

남 / 여

37.20(10.03)†

14.00(1.85)

47.07(15.96)

67.00(11.23)

51.47(15.14)

17.20(6.28)

57.40(2.61)

41.20(8.02)

2 / 13

36.20(9.35)

14.27(2.37)

42.60(12.74)

68.73(9.38)

56.40(11.99)

13.87(4.22)

56.27(2.05)

32.00(10.17)

1 / 14

.282

-.343

.847

-.459

-.989

1.706

1.321

2.749

x²(1, N=30)= .370

.780

.734

.405

.650

.332

.096

.198

.011

.543

표 1. 처치 집단과 통제 집단의 사전동질성 검증

주. 괄호안은 표준편차임.
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하는 변인인 마음 챙김과 자비가 변화시켰는지를

먼저 분석했다. 마음챙김의 4개 요인 각각에 대해

집단(처치/통제)과 시기(사전/사후)의 혼합 설계에

따른 분산분석을 하였다. 분석의 초점은 처치의

종류에 따라 마음챙김의 수준이 사전에 비해 사

후에 향상되는지를 반영하는 집단과 시기의 상호

작용에 맞춰졌다.

주의 집중, 비판단적 수용, 탈중심적 주의 각각

에서는 집단과 시기의 상호작용 효과가 유의하지

않았다, F(1, 28)=.460, ns; F(1, 28)=.117, ns; F(1,

28)=.843, ns. 반면, 현재 자각에서 시기와 집단의

상호작용 효과는 유의하였다, F(1, 28)=6.959, p <

.05, η²=.19. 상호작용 효과를 해석하기 위해 집단

을 기준으로 시기의 단순 주효과(simple main ef-

fect)를 분석했는데, 그림 3에서 보는 것처럼 통제

집단에서는 사전 대(對) 사후 차이가 없었으나,

F(1, 28)=1.399, ns, 처치 집단에서는 사전에 비해

사후 시점에서 현재 자각이 더 높았다, F(1,

28)=6.491, p < .05. 따라서 단회기 마음챙김-자비

명상이 과정 변인으로서 현재 자각을 향상시킨

것으로 확인되었다.

이어서, 자비의 2개 요인인 친지 자비와 일반인

자비 각각에 대해 집단(처치/통제)과 시기(사전/사

후)의 혼합설계에 따른 분산분석을 했다. 분석의

초점은 처치의 종류에 따라 자비의 수준이 사전

에 비해 사후에 향상되는지를 반영하는 집단과

시기의 상호작용에 맞춰졌다.

자비의 두 요인 모두에서 기대하던 집단과 시

기의 상호작용 효과가 유의한 것으로 확인되었다.

먼저, 친지 자비에서 집단과 시기의 상호작용이

그림 3. 현재자각에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과

그림 4. 친지자비에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과
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유의했는데, F(1, 28)= 4.185, p <. 05, η²=.14, 집

단에 따른 시기의 단순 주효과를 분석한 결과, 그

림 4에서 보는 것처럼 통제집단에서는 차이가 없

었으나, F(1, 28)=.572, ns, 처치 집단에서는 사전

에 비해 사후에서 친지 자비가 증가하였다, F(1,

28)=4.567, p <. 05.

일반인 자비에서도 시기와 집단의 상호작용이

유의했는데, F(1, 28)=6.651, p <. 05, η²=.19, 그림

5에서는 보는 것처럼 집단에 따른 시기의 단순

주효과를 분석했는데 통제 집단에서는 차이가 없

었으나, F(1, 28)=.023, ns, 처치 집단에서는 사후

에 일반인 자비가 상승하였다, F(1, 28)=12.217, p

< . 05. 따라서 마음챙김-자비 명상 개입이 심리

교육에 비해 과정 변인으로서 친지 및 일반인에

대한 자비를 두루 향상시킨 것으로 확인되었다.

주요 성과 변인: 상태 분노, 분노 표현, 분노 반추

본 연구는 분노가 유도되고 이를 가라앉히기

위해 처치가 적용되는 절차로 구성되므로, 조작에

따라 상태 분노가 움직이는지를 확인할 필요가

있다. 분노 유도 후에 상태 분노가 증가했는지를

분석하는 것은 조작 점검의 기능을 하고, 명상이

나 교육 처치 후에 상태 분노가 감소했는지를 분

석하는 것은 개입의 성과를 확인해 줄 수 있다.

두 가지 목적을 위해 상태 분노에 대해 집단(처치

/통제) x 시기(시기 1～ 시기 5)의 혼합설계에 따

른 분산분석을 하였다.

분석 결과, 상태 분노에서 집단과 시기의 상호

작용 효과가 유의했다, F(4, 112)=16.333, p <.

001, η²=.36. 상호작용을 해석하기 위해, 시기에

따른 집단의 단순 주효과를 분석하였다. 시기 3,

4, 5 각각에서 처치 집단과 통제 집단이 상태 분

노의 차이를 보였고, F(4, 112)=94.561, p <. 001;

F(4, 112)=4.360, p < .05; F(4, 112)=36.518, p <.

001. 시기 1, 2에서는 집단간 차이가 없었다, F(4,

112)=2.909, ns; F(4, 112)=0.909, ns. 그림 6에서

보듯이 1차 처치가 이뤄진 직후인 시기 3에서 마

음챙김-자비 명상 집단이 심리교육을 받은 통제

집단에 비해 상태 분노가 더 낮았고, 2차 처치를

받은 직후인 시기 5에서도 동일한 차이를 보였다.

이는 마음챙김-자비 명상이 그 때 그 때 발생하

는 현장의 상태 분노를 누그러뜨리는 효과가 있

음을 보여준다.

다음으로, 분석의 축을 달리하여 집단에 따른

시기의 단순 주효과를 검증하였다. 처치 집단과

그림 5. 일반인자비에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과



단회기 마음챙김-자비명상이 분노의 역기능적 표현과 반추에 미치는 영향

- 643 -

통제 집단에서 각각 시기의 단순 주효과는 유의

했으며, F(4, 25)=91.400, p <. 001; F(4,

25)=10.950, p <. 001, 구체적인 분석을 살피기 위

해 시기별로 Fisher의 Least Significant

Difference(LSD) 방식으로 단순 비교(simple

comparison)를 했다. 먼저, 처치 집단은 LSD 방

식의 단순 비교에서 그림 6에서 보듯이 시기 2의

상태 분노가 시기 1보다 더 높았다. 통제 집단도

LSD 방식의 단순 비교에서 시기 2가 시기 1보다

상태 분노가 더 높았다. 두 집단 모두 아동학대

동영상을 시청한 후 기저선 보다는 상태 분노가

증가해서, 공적 분노 유도 절차가 효과적이었음을

보여준다.

2차 분노 유도의 효과를 보기 위해서는 시기 3

과 시기 4를 비교해야 하는데, 처치 집단은 그림

6에서 보듯이 LSD 방식의 단순 비교에서 시기 4

의 상태 분노가 시기 3보다 더 높았으나, 통제 집

단은 두 시기 간에 차이가 없었다. 시기 4에서 처

치 집단의 상태 분노만이 증가해서, 2차 분노 유

도가 처치 집단에서 더 효과적이었던 것처럼 비

춰진다. 그러나 이는 실제로는 다른 이유 때문으

로 분석된다. 시기 3에서 처치 집단은 명상 개입

의 효과로 상태 분노가 큰 폭으로 감소되어서 시

기 4에서 올라갈 여지가 있으나, 통제 집단은 심

리 교육 후에 상태 분노가 높은 그대로여서 즉,

시기 3에서 통제 집단의 상태분노가 처치 집단보

다 더 높음, F(4, 112)=94.561, p <. 001, 상대적

상승의 폭이 적을 수 있다. 시기 4에서 처치 집단

의 높은 상태 분노는 시기 3에서 발생한 차별적

효과의 여파를 반영할 수 있다. 따라서 시기 2의

공적 분노 유도와 시기 4의 사적 분노 유도는 기

대한 대로 작용한 것으로 보인다.

주요 성과 변인인 분노 표출, 억제, 통제 각각

에 대해 집단(처치/통제; 피험자간 변인) x 측정

시기(시기1, 시기3, 시기5; 피험자내 변인)의 혼합

설계에 따른 반복측정 분산분석을 하였다. 분석의

초점은 처치 종류에 따라 사전에 비해 사후에 분

노 표현이 기능적으로 변화하는지를 반영하는 집

단과 시기의 상호작용 효과였다.

먼저, 분노 표출은 집단의 주효과와 시기의 주

효과가 모두 유의하지 않았고, F(1, 28)=.326, ns;

F(2, 56)=.099, ns, 집단과 시기의 상호작용 효과

도 유의하지 않았다, F(2, 56)=2.389, ns, 분노 억

제도 집단 및 시기 각각의 주효과와 둘의 상호

작용 효과가 모두 유의하지 않았다, F(1, 28)=.046,

ns; F(2, 56)=1.030, ns; F(2, 56)=2.389, ns. 아무런

그림 6. 상태분노에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과
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효과가 나타나지 않은 것에 알 수 있듯이, 분노

표출과 분노 억제는 기저선에서 출발하여 두 차

례의 명상 처치를 받는 동안 거의 변화하지 않는

양상이었다(세 시점에 걸친 처치 집단의 분노 표

출 평균은 17.28～17.67, 분노 억제 평균은 17.93～

19.68; 통제 집단의 분노 표출 평균은 17.63～

18.27, 분노 억제 평균은 18.27～18.87).

반면, 분노 통제에서는 집단과 시기의 상호작용

효과가 유의하였다, F(2, 56)=9.560, p<.001, η

²=.25. 이를 해석하기 위해, 시기를 기준으로 집단

의 단순 주효과를 분석하였는데, 그림 7에서 보는

것처럼, 기저선에서는 집단 차이가 없이 출발했으

나, F(2, 56)=.417, ns, 시기 3(1차 처치 후), 시기

5(2차 처치 후)에서 마음챙김-자비 명상 집단이

심리 교육 집단에 비해 분노 통제 수준이 더 향

상되었다, F(2, 56)=9.464, p <. 01; F(2,

56)=26.631, p <. 001. 다음으로, 분석의 축을 달리

하여 집단에 따른 시기의 단순 주효과를 검증했

는데, 처치 집단과 통제 집단 각각에서 시기의 단

순 주효과는 유의하였다, F(2, 27)=7.461, p <.

001; F(2, 27)=10.954, p < .001, 구체적인 분석을

살피기 위해 시기별로 Fisher의 Least Significant

Difference(LSD) 방식으로 단순 비교(simple

comparison)를 했다. 먼저, 처치 집단은 LSD 방

식의 단순 비교에서 그림 7에서 보듯이 시기 3의

분노통제가 시기 1보다 더 높았으며, 시기 5의 분

노통제는 시기 3보다 분노통제가 더욱 증가하였

다. 반면, 통제집단의 LSD 방식의 단순 비교에서

는 시기 3은 시기 1에 비해 분노통제가 소폭 상

승하는 듯 보이나 시기 5는 시기 3과 차이가 없

음을 알 수 있다. 따라서 단회기 마음챙김-자비

명상이 역기능적인 표현인 분노의 표출과 억제를

감소시키지는 못하나, 기능적인 표현인 분노 통제

를 증진하는 효과가 있음이 지지되었다.

명상 개입이 현장의 분노 표현을 넘어서 사후

의 분노 반추에 미치는 영향을 알아보기 위해 분

노 기억 반추, 보복 반추, 원인 반추 각각에 대해

집단(처치/실험; 피험자간 변인) x 측정시기(사전/

추수; 피험자내 변인)의 혼합설계에 따른 분산분

석을 하였다. 분석의 초점은 처치 종류에 따라 24

시간 후의 분노 반추가 차단되는지를 반영하는

집단과 시기의 상호작용 효과였다.

분노기억 반추와 원인 반추 각각에서 기대한

대로 집단과 시기의 상호작용 효과가 유의하였고,

F(1, 28)=4.400, p < .05, η²=.16; F(1, 28)=8.215, p

< .01, η²=.13, 보복 반추에서는 유의하지 않았다,

그림 7. 분노통제에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과
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F(1, 28)=2.861, ns. 먼저, 분노 기억 반추에서 유

의한 상호작용은 그림 8에서 보는 것처럼, 통제집

단에서는 사전 대(對) 추수의 차이가 없었으나,

F(1, 28)=10.43, ns, 처치 집단에서는 사전에 비해

추수 시점에서 분노 기억 반추가 감소되었다,

F(1, 28)=15.901, p < .001.

원인반추에서도 시기와 집단의 상호작용 효과

가 유의하였는데, F(1, 28)=8.215, p < .05, 그림 9

에서 보는 것처럼 통제 집단에서는 차이가 없었

으나, F(1, 28)=.128, ns, 처치 집단에서는 사전에

높던 원인 반추가 추수 시점에서는 감소되어 있

었다, F(1, 28)=13.659, p < .001. 반면, 보복 반추

는 집단의 주효과, 시기의 주효과, 그리고 둘의 상

호작용 효과가 모두 유의하지 않았다, F(1,

28)=.047, ns; F(1, 28)=2.861, ns; F(1, 28)=2.861,

ns.

따라서 단회기 마음챙김-자비 명상은 분노 상

황이 종료되고 24시간 지난 후에도 작용하여, 분

노 기억과 원인에 대한 반추를 차단하는 효과를

보였다. 그러나 그 효과가 보복에 대한 곱씹음을

완화하는 데 이르지는 못했다.

그림 8. 분노기억반추에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과

그림 9. 원인반추에서 집단과 측정시기의 상호작용 효과
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논 의

마음챙김의 부분적 향상과 자비의 전반적 향상

마음챙김-자비명상이 의도한 것처럼 변화의 과

정 변인으로 마음챙김과 자비를 타당하게 향상시

켰는지를 확인하였다. 마음챙김은 현재 자각에서

만 유의한 증가를 보였고, 주의집중, 비판단적 수

용, 탈중심적 주의에서는 변화가 없었다. 이러한

결과는 본 연구에서 적용된 호흡 명상의 효과가

부분적으로 나타난 것일 수 있다. 호흡 명상은 들

숨과 멈춤, 날숨으로 나뉘며 숨이 들어오거나 나

가는 것을 다른 어떤 판단을 하지 않은 채로 순

간순간 지각하는 수련이다(김형록, 2013; Kabat-

Zin, 1990/2005). 호흡 명상은 현재 순간에 일어나

는 몸과 마음의 경험에 대한 즉각적이고 명료한

알아차림을 증진하여 현재 자각을 촉진했을 수

있다. 그러나 비판단, 탈중심화, 주의 집중 등에서

변화가 없었던 것으로 봐서 본 연구의 개입이 갖

는 마음 챙김 증진 효과는 부분적이었다.

마음챙김-자비 명상은 기대한 대로 친지 자비

와 일반인 자비를 모두 증가시켰다. 특히 일반인

자비의 향상은 단회기의 자비 명상이 타인이나

다른 존재에 대한 사랑과 연민으로 확장되는 효

과가 있음을 보여준다. 김기대(2016), 강재연(2017)

의 보고와 일치하게, 자기에 대한 연민을 북돋는

명상이 주변의 가까운 사람에 대한 연민으로, 더

나아가 잘 모르는 타인에 대한 연민으로 확산되

는 광역성을 재확인해준다.

과정 변인의 변화 점검에서 마음 챙김은 현재

자각에서만 증가가 있었으나, 자비는 친지 뿐만

아니라 일반인에도 파급되는 효과가 있어서 대비

를 이룬다. 이는 단회기 마음챙김-자비명상이 처

치 시간 분배 등에서 마음챙김보다 자비에 더욱

초점이 있었기 때문일 수 있다. 이러한 현상은 양

자를 통합해서 적용한 강재연(2017)이나 김기대

(2016), Neff와 Germer(2013)의 연구에서도 유사

하게 발견된다. 따라서 향후 연구에서는 호흡 명

상 이외에도 마음챙김의 치료 요소를 더 보강한

통합 개입을 설계하여서 두 접근(즉, 마음챙김과

자비)의 균형을 재조정할 필요가 있다.

상태분노의 감소

상태 분노의 증감 추이를 보건대, 분노 유도는

효과적이었다. 1차로 공적 분노를 유도했을 때 처

치 및 통제 집단의 상태 분노는 모두 증가하였다.

2차로 사적 분노를 유도했을 때 처치 집단에서만

상태 분노가 증가했고, 통제 집단의 상태 분노는

그대로 였다. 이는 통제 집단의 경우 전 단계에서

이미 유발된 분노가 유지되면서 생기는 천정 효

과에 기인하는 것일 수 있다. 따라서 2차 분노 유

도도 천정 효과에 가려지지 않는 한도 내에서 성

공적이었다.

마음챙김-자비 명상은 현장의 분노를 가라앉히

는 효과가 있어서 1차 및 2차 시행 후에 분노 조

절 심리 교육에 비해 상태 분노를 큰 폭으로 떨

어뜨렸다. 이는 마음챙김 명상이 상태 분노를 감

소시킨다는 연구들과 일치한다 (김은현, 2015; 박

정민, 2013).

또한 이러한 결과는 마음 챙김-자비 명상의 분

노 완화 효과는 ‘좋은 말’, ‘마음에 와 닿는 글’이

갖는 계몽적 내용의 효과를 넘어선다는 점에서

시사한다. 분노라는 내적 경험에 대한 알아차림,
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탈중심화, 비판단과 무반응성 등의 치료 요소들이

변화의 기제일 수 있다. 분노를 경험할 때 마음챙

김을 통해 회피하는 대신 바라보고 수용하면서

부적응적인 반응을 조절할 수 있으며(박미옥, 고

진호, 2013), 자기 자비를 통해 고통스러운 생각이

나 감정을 과대 해석하지 않고 균형감 있게 알아

차리면서 스스로에게 따뜻하게 대하는 방법을 터

득함으로써(Neff, 2003b), 부정적인 정서 반응에

압도되지 않은 채 사건에 대응할 수 있게 된다

(Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock, 2007).

분노 통제의 개선

마음챙김-자비명상을 실시한 처치 집단은 분노

표현 방식 중 분노 통제 수준이 향상되었다. 이는

마음챙김 명상 프로그램 실시 이후에 분노 수준

이 유의하게 감소한다는 많은 연구 결과들과 부

합된다(염승훈, 2008; Diebold, 2003; Goldman &

Schwartz, 1976; Nirbhay, Robert, Angela, &

Rachel, 2003; Silva, 2007). 양동명(2012)은 신세대

병사를 대상으로 마음챙김 명상을 적용했는데 명

상 처치 집단이 통제 집단에 비해 분노 통제의

수준이 증가하였다. 또한 이상현과 성승연(2011)은

분노 통제가 자기-자비와 정적 상관이 있음을 밝

혀, 분노 표현에서 자비의 완충 효과를 확인한 바

있다. 이처럼 마음 챙김 단독 개입과 자비 단독

개입에서 각각 확인된 분노 통제의 개선이 둘을

통합한 본 연구의 개입에서도 입증되었다.

반면, 분노 표출과 분노 억제에서는 마음챙김-

자비 명상의 완화 효과가 확인되지 않았다. 역기

능적 분노 표현을 줄이기 위해서는 회피하기보다

는 탈중심화하여 있는 그대로 관찰하고 알아차리

는 것이 필요한데(Goldman, 1978b), 본 연구의 단

회기 개입으로는 탈중심화와 수용을 이루기 위한

시간이 부족했을 수 있다. 또한 본 연구가 마음챙

김과 자비 명상의 통합적 개입을 추구하였으나,

앞선 분석에서 확인되었듯 마음챙김의 치료 요소

가 상대적으로 약해서, 개입 효과가 분노에 대한

탈 중심화와 수용으로 숙성되기가 어려웠을 수

있다. 마음챙김의 치료 요소를 보강하고 충분한

회기와 기간을 확보한다면, 분노 표현 전반에 걸

친 개선 효과를 기대할 수 있다. 분노 표출과 억

제가 역기능적 표현 양식이고, 통제는 순기능적인

표현 양식으로 볼 때, 단회기 명상의 효과는 전자

의 약화보다는 후자의 강화로 나타나는 패턴이다.

분노 표현의 개선되는 순서는 기능적인 것이 먼

저 획득되고, 이윽고 학습이 누적되면서 역기능적

인 것이 포기되는 패턴일 수 있다.

분노반추의 감소

마음챙김-자비 명상을 실시하고 24시간이 지나

서 분노의 부적응적인 사후 처리가 얼마나 차단

되는지를 살펴보았는데, 기대대로 명상 처치를 받

은 집단은 심리 교육을 받은 사람에 비해서 분노

기억 반추와 원인 반추가 더 적었다. 마음챙김-자

비명상 개입은 현장의 상태 분노를 낮추고, 분노

상황에서도 냉정을 유지하면서 문제를 해결하는

태도를 증진시키는 것에 그치지 않고, 그 현장을

떠난 후에 화났던 상황에 대한 반복해서 떠올리

는 것을 끊고, 분노의 원인을 지나치게 분석하는

것을 막는 효과가 있었다. 본 개입 프로그램의 반

추 차단 효과는 마음챙김 호흡 명상과 자애 명상

을 하면 좌측 전전두엽이 활성화되어 반추가 감
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소된다(최보윤, 2017)는 보고와 일치한다.

반추는 본래 분노를 조절하기 위해 시작되지만

결과적으로는 분노를 더 강화하고 유지하며, 대인

관계를 손상하는 등의 역효과를 낸다(Rusting&

Nolen-Hoeksema, 1998). 본 연구의 마음챙김-자

비 명상은 이중에서도 분노 기억 반추와 원인 반

추를 감소시켜서 분노의 유지 기간과 여파를 줄

이는 작용을 했다. 그러나 보복 반추의 차단 효과

는 나타나지 않았다. 분노 기억 반추와 원인 반추

는 분노 상황에 대한 반복적인 회상과 분석이라

는 점에서 인지적인 특성이 부각되어 있고, 보복

반추는 그 당시의 분노를 새삼 느낀다는 점에서

정서적 측면이 더 강하다. 이렇게 분류한다면, 본

연구의 단회기 마음챙김-자비 명상은 반추의 인

지적 특성은 즉시 완화시키나, 정서적 측면을 누

그러뜨리는 데에는 시간적 한계가 있다고 추론할

수 있다.

대학생들에게 마음챙김 명상을 적용한 平野美

沙와 湯川進太郎(2013)의 연구에서는 보복 반추

뿐만 아니라 원인 반추에서도 효과가 나타나지

않았는데, 이에 비하면 마음챙김에 자비를 병합한

본 연구에서는 원인 반추를 차단하는 추가 효과

가 있었다. 마음챙김이 갖는 탈중심화 요소에, 자

비가 갖는 인지재구성 요소를 더한 것이 증분 효

과의 이유일 수 있다(Seppala et al., 2014). 마음

챙김이나 자비에 홀로 근거하는 치료 접근에 비

해 양자를 통합한 접근이 갖는 증분 효과를 입증

하는 후속 연구가 요구되며, 임상적으로는 이 증

분 효과를 최대화할 수 있는 마음챙김과 자비의

통합 구성 전략이 궁리될 필요가 있다.

종합하면, 본 연구에서는 역기능적 분노 표현이

높은 대학생을 돕기 위해 마음챙김과 자비명상이

통합된 개입방법을 개발하였고, 이 개입이 상태분

노의 감소, 분노통제의 향상, 분노 기억 반추 및

원인 반추의 차단 등에서 효과적임을 보였다. 효

과 크기(partial eta squared)를 검토하면, 마음챙

김-자비명상의 현재 자각 증진 효과는 .19, 친지

및 타인 자비 향상 효과는 각각 .14, .19, 상태 분

노의 경감 효과는 .36, 분노 통제의 개선 효과는

.25, 분노 기억 및 원인 반추의 저감 효과는 각각

.16, .13이었다. Cohen(1969, pp. 278-280)은 partial

eta squared의 크기 판단을 위해 .01(소)～.06(

중)～.14(대)의 기준을 제시하는데, 이에 따르면

본 프로그램의 처치 효과는 모두 큰 범주에 속하

였다. 따라서 분노를 겨냥한 치료적 접근으로 자

비와 마음챙김과 병합한 집단 명상을 통해 실효

성 있게 활용할 수 있다는 것을 보였다는 점에서

본 연구의 주요한 의의가 있다.

또한 본 연구는 단회기 명상 처치의 실행 가능

성(feasibility)을 확인하였다. 단회기 마음챙김-자

비명상은 다양한 분노 상황에서 유용한 도구로

활용할 수 있으므로, 분노 조절을 위한 심리적 개

입의 비용은 줄이고, 보급 가능성은 높인다는 임

상적 의의가 있다. 단회기 마음챙김-자비명상은

15～20분 정도의 시간으로도 가능하므로 바쁜 직

장인들에게 특히 유용할 수 있다. 1-2시간 정도의

대규모 체험 교육의 형태로 분노 조절용 마음챙

김-자비 명상을 그들에게 보급하고, 점심이나 출

퇴근 시간을 활용하고 연습하도록 코치할 수 있

다. 이를 통해 분노를 바라보고 자신과 타인의 온

전치 못함에 대한 따뜻한 연민을 발견한 사람들

이 각종 분노의 현장에서 역기능적 표현은 줄이

고, 순기능적인 분노 통제는 늘리며, 반추는 끊으

면서 현재에 집중할 수 있다면 단회기 명상 프로
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그램의 효과가 이상적으로 구현된 경우일 것이다.

필요하다면, 단회기를 기본 단위로 해서 장기적

으로 이어지는 충분한 길이의 개입 프로그램으로

확장할 수 있다. 단회기를 통해 간편하고 부담없

이 첫발을 디딘 사람들이 자신의 필요에 따라서

더 심도 있고 장기적인 다회기 명상 수련 프로그

램으로 이행할 수 있다. 더불어서, 충분한 회기의

마음챙김-자비 명상이 단회기 명상에 비해 얼마

나 큰 증분 효과를 갖는지를 가늠하는 향후 연구

도 이뤄질 만하다.

제한점과 향후 연구의 방향

본 연구는 의의와 공헌과 나란하게 한계와 약

점을 가지고 있다. 첫째, 본 연구는 역기능적 분

노 표현을 하는 사람들을 선별하는 기준으로

STAXI-K의 상위 30%라는 다소 느슨한 절단점

을 사용했다. 이는 사이버대학의 특성상 원격지에

거주하고 있어서 참여가 어려운 경우에 대비하여

연구 참여자를 충분히 선별하기 위함이었는데, 동

시에 역기능적 분노 표현의 심각도가 높지 않은

표집을 대상으로 삼게 되었다. 향후 연구에서는

분노 표현의 역기능성이 좀더 심각한 표집을 대

상으로 할 필요가 있다. 이에 더해, 표본의 대부분

이 여성으로 구성된 점(30명중 27명)도 본 연구

결과를 일반화할 때 고려해야 할 사항이다. 분노

와 같은 외현화 문제는 남성에서 유병률이 높고

더 문제가 될 수 있으므로, 남성 참여자들을 대상

으로 본 프로그램의 효과를 교차 검증할 필요가

있다.

두 번째로 마음챙김-자비명상이 단회기로 이뤄

졌다는 것은 의의이자 동시에 한계점일 수 있다.

한번의 개입으로 얻어지는 성과들은 지속성이 떨

어지는 상태 변인일 가능성이 있다.

분노 표현은 특질에 가까운 스타일 변인이므로

이를 변화시키기 위해서는 향후 8회나 10회 등

다회기에 걸쳐 마음챙김과 자비를 통합한 프로그

램의 개발이 필요하다. 이를 통해 일회적인 학습

에 지속적인 훈습을 더해서 분노 조절과 관련된

특질 변인을 변화시킬 수 있을 것이다. 다회기 구

성이라면 현 프로그램에서 마음챙김의 치료요소

가 상대적으로 부족한 면을 보완할 수 있는 공간

이 확보될 것이다.

세 번째로, 본 연구에서 도입한 통제 집단이 통

제하지 못하는 부분적 사각 지대가 있을 수 있다.

통제 집단에게는 분노 조절에 대한 심리 교육이

제공되어서, 마음챙김-자비 명상의 차등 효과가

이론적 근거나 정보 제공에 기인하지 않는다는

점을 확인할 수 있었다. 그러나 인지적 차원 외에

도 이완과 주의분산과 같은 정서적, 주의적 요인

이 통제되어야 할 필요가 있다. 따라서 후속 연구

에서는 통제 집단에 심리 교육뿐만 아니라 이완

의 요소도 추가하는 보완이 요구된다.

끝으로, 심리치료의 성과를 측정하는 시도로서

본 연구는 두 가지가 부족하다. 먼저, 단회기 개입

을 한 후 24시간이 지난 시점에서 분노 반추를

추수 평가하였는데, 이에 더해 좀더 긴 시간 간격

의 추수 평가를 하지 않은 점이 약점이다. 1시간

뒤, 3시간 뒤, 1주일 후 시점과 1달 후 시점에서

분노 표현에 대한 추수 평가가 이뤄졌다면, 단회

기 개입 효과의 유효 기간을 추정할 있었을 것이

다. 이에 추가하여, 개입이 연구의 가설과 참가자

의 처치 조건을 모두 알고 있는 연구자에 의해

이뤄졌다는 것이 또 다른 부덕이다. 현실적인 여
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건이 작용했지만, 연구자와 프로그램을 진행하는

전문가를 분리하여 이중 맹검의 원리를 지킬 수

있어야 했다.

이러한 한계점과 나란히 본 연구는 단회기 마

음챙김-자비명상으로 현장의 분노 표현과 사후의

분노 반추를 조절할 수 있음을 보였다는 점에서

이론적 의의가 있으며, 분노 조절의 어려움을 겪

는 사람들이 시간과 장소에 구애 받지 않고 활용

할 수 있는 도구의 후보를 제공한다는 점에서 임

상적 의의를 찾을 수 있다.
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The Effect of Single-Session Mindful Loving-

Kindness Compassion Meditation on

Dysfunctional Expression and

Rumination of Anger

Hyun Sook Lee Seong-hoon Hwang

Department of Psychology, Department of Counseling and Clinical Psychology,

Duksung Women’s University Hanyang Cyber University

The purpose of this study was to test the effect of the mindfulness-compassion meditation on

dysfunctional expression and rumination of anger. Using the State-Trait Anger Expression

Inventory-Korean version (STAXI- K), 30 university students were selected based on the

descending order of scores. The students were divided into treatment group and control group

with 15 students in each group. A single-session mindfulness-compassion meditation was

administered to the treatment group and with psychological education for anger modulation to

the control group. In both the groups, the state of anger and anger expression were measured

immediately before and after the treatment, and 24 hours after the experimental session, anger

rumination was evaluated. The treatment group showed higher present-moment awareness,

increased self-compassion towards acquaintances and general people than the control group. As

the main outcome, the treatment group showed improvement in anger control and the reduction

in the state of anger. In addition to the increased modulation of present anger, anger memory

rumination and cause rumination were also blocked more effectively in the treatment group

than in the control group. The results revealed that mindfulness-compassion meditation

improved the functional expression of anger and discontinued the chain of anger rumination

through changes in mindfulness and self-compassion. In the present study, we have also

discussed the implications and limitations of this study and the possible future research issues.

Keywords: mindful loving-kindness compassion meditation, anger control, state anger, anger

rumination, single-session intervention
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