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마음챙김 명상은 자기관을 변화시키는가?†

윤 석 인 김 완 석‡

경희대학교 한의학과 학술연구교수 아주대학교 심리학과

본 연구의 목적은 8주간의 마음챙김 명상이 실제로 무아에 대한 통찰을 유도할 수 있는지 알아보

는 것이다. 무아란 고정불변의 독립적 실체로서의 자아란 존재하지 않는다는 것으로 마음챙김 명

상을 통해 얻을 수 있는 대표적인 통찰적 지혜이며 자기관의 근본적인 변화이다. 참가자들은 세

집단(마음챙김 명상, 집중 명상, 무처치 통제) 중 한 집단에 배정되었다. 참가자들은 8주에 걸쳐

총 세 차례 설문(사전, 4주차, 8주차)을 실시하였다. 그 결과, 무아관과 마음챙김, 중용에서 집단과

측정시기의 상호작용이 유의한 경향성이 있는 반면, 연민적사랑과 자연연관성, 정서조절에서는 집

단과 측정시기의 상호작용의 유의하지 않았다. 마음챙김 명상집단에서 무아관과 중용은 4주차에

유의하게 증가하지 않았지만, 8주차에 유의하게 증가하였다. 한편 집중 명상집단에서 무아관과 중

용은 4주차 때부터 유의하게 증가하였으며, 8주 프로그램이 종료될 때까지 증가 양상이 유지되었

다. 반면 무처치 통제집단에서는 무아관과 중용에서 측정시기에 따른 차이가 유의하지 않았다. 다

음으로 마음챙김 명상집단에서는 8주차에 마음챙김이 유의하게 증가한 반면, 집중 명상집단과 무

처치 통제집단에서는 마음챙김이 증가하지 않았다. 추가적인 분석에서는 무아관이 마음챙김 명상

과 중용의 관계를 완전매개한다는 것을 입증하였다. 이러한 결과들은 마음챙김 명상이 ‘나’라는

존재의 비영속성과 상호의존성에 대한 통찰을 유도한다는 것을 시사한다. 이후에는 각각의 연구

결과에 대한 세부적인 논의를 진행하였다. 마지막으로 본 연구의 한계점을 밝히고 후속 연구를

위한 제언을 하였다.

주요어: 마음챙김 명상, 자기관, 무아
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마음챙김 명상은 생각, 감정, 신체감각과 같은

현재 순간의 내적 경험을 있는 그대로 알아차리

는 수련으로 수련 방법과 목적 및 기능에서 다른

명상들과 차이가 있다(김완석, 2019; 김완석, 신강

현, 김경일, 2014; 김정호, 2018; 오용석, 2020). 수

련 방법의 경우, 집중 명상은 주의를 코나 아랫배

와 같이 특정 대상에 고정하는 반면, 마음챙김 명

상은 주의의 대상을 선택하지 않는 오픈-모니터

링 방식을 취한다는 점에서 차이가 있다(김완석

등, 2014). 또한 집중 명상은 단어, 숫자, 점 또는

선과 같은 개념적인 것까지 주의 집중의 대상으

로 고려하는 반면, 마음챙김 명상은 생각, 감정,

신체감각과 같은 실제적인 경험을 알아차림의 대

상으로 삼는다는 점에서도 차이가 있다(김정호,

2018; Germer, Seigel, & Fulton, 2012). 수련 목적

의 경우, 집중 명상은 이완이나 삼매와 같은 심신

의 안정을 얻기 위해 활용되는 반면, 마음챙김 명

상은 이러한 안정을 토대로 하되 그 이상의 통찰

적 지혜를 얻기 위한 목적으로 주로 활용된다(김

완석, 2019). 이때 마음챙김 명상을 통해 얻게 되

는 통찰적 지혜란 생각, 감정, 신체감각과 같이 몸

과 마음의 실제적인 경험에 대한 관찰을 토대로

하기 때문에 철저히 삶에 기반을 두고 있다고 할

수 있다. 이에 따르면 마음챙김 명상은 삶의 본질

에 대한 통찰적 지혜를 얻기 위해 지금 이 순간

떠오르는 다양한 경험을 있는 그대로 알아차리는

수련이라고 정의할 수 있다.

무아는 마음챙김 명상을 통해 얻게 되는 대표

적인 통찰적 지혜로서, 고정불변한 독립적 실체로

서의 자아란 존재하지 않는다는 불교적 깨달음이

다(각묵, 2010; Grabovac, Lau, & Willett, 2011).

지금까지의 많은 선행연구들을 살펴보면 역사적,

불교-철학적, 심리학적 관점에서 무아를 이해하거

나 정의하기 위한 수많은 시도가 이루어져 왔다

(e. g. 강미자, 2012; 박헌정, 2019; 윤석인, 김완석,

2020; 윤호균, 2001; 윤희조, 2019; 이은정, 임승택,

2015; 임승택, 2015; 정준영, 2008; 최훈동, 신성웅,

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

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

2008). 역사적으로 무아는 인도 바라문교에서 영

원불멸의 초월적 자아(영혼)를 의미하는 아트만

(我, ātman)에 대한 부정으로 시작한다. 이는 수

행적 측면에서 보았을 때, 범아일여 사상에 따라

우주의 궁극적 실재인 브라흐만(梵, Brahman)과

의 합일을 지향하는 아트만을 인간 경험의 어느

곳에서도 찾을 수 없다는 것을 의미한다(윤희조,

2019).

한편 불교-철학적 관점에서 무아는 크게 오온

무아, 제법무아, 연기무아, 세 가지로 구분될 수

있다. 오온무아는 색(色)·수(受)·상(想)·행(行)·식

(識)에 대응하는 인간의 몸과 마음의 어떠한 경험

에서도 고정불변한 실체로서의 자아를 찾을 수

없다는 것을 의미하며. 이는 앞서 역사적인 맥락

에서 소개한 아트만의 존재에 대한 구체적인 반

론이라고 볼 수 있다(송인범, 2011; 윤희조, 2019).

제법무아는 오온무아로 대표되는 불교적 인간관

이 존재관 및 세계관으로 확장된 것으로, 인간뿐

만 아니라 모든 존재에서도 고정불변의 실체성을

찾을 수 없다는 것을 의미한다(윤희조, 2019). 연

기무아는 나를 포함한 모든 존재가 연기의 법칙

에 따라 상호의존적으로 발생하며, 독립적인 실체

로서의 자아는 존재하지 않는다는 것을 의미한다

(강미자, 2012; 윤희조, 2019).

윤희조(2019)는 심리학적 관점에서 무아를 인지
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적 무아, 정서적 무아, 행동적 무아, 성격적 무아,

네 가지로 구분하여 정의하였다. 그에 따르면, 무

아의 인지적, 정서적, 행동적 측면은 각각 ‘비실체

적인 사고를 하는 것’, ‘정서를 비실체화하는 것’,

‘자기중심적인 행위에서 벗어나는 것’으로 정의될

수 있다. 구체적으로 무아는 고정관념이나 자기중

심적 사고에서 탈피하여, 어떠한 경험에도 집착하

지 않고, 자타불이에 기반한 자비희사(慈悲喜捨)

행동을 취하는 것으로 드러날 수 있으며, 성격적

무아란 이러한 무아의 인지적, 정서적, 행동적 측

면들의 통합을 반영한다고 볼 수 있다.

이와 유사하게, 윤석인과 김완석(2020)은 무아

를 인지적, 정서·행동적, 수행적 맥락에서 다차원

적으로 정의하였다. 우선, 무아의 인지적 측면은

존재의 비실체성을 깨닫게 되는 것으로 ‘나’를 포

함한 일체만물이 매 순간 조건 따라 변화하는 현

상학적 경험에 불과하다고 여기는 것이다. 이는

기존에 갖고 있던 고정불변한 독립적 자기관 및

존재관에서 벗어나 비영속성과 상호의존성으로

특징지어지는 유연한 관점을 갖게 되는 것을 의

미한다. 다음으로, 무아의 정서·행동적 측면은 집

착하지 않는 삶을 살아가는 것을 의미한다. 이때

집착하지 않는 삶이란 고정된 관념 틀에 얽매이

지 않고, 언제나 평정심을 유지하며, 나만을 내세

우기보다는 다른 존재들과 함께 어우러지며, 그들

을 배려하고 돕는 삶을 의미한다. 마지막으로, 무

아의 수행적 측면은 자아관념에 대한 집착을 내

려놓은 채 지금 이 순간을 오롯이 경험하는 것이

며, 이는 마음챙김 명상이 깊어진 상태 또는 관찰

하는 자기의 기능이 확대된 상태를 의미한다. 윤

석인과 김완석(2020)에 따르면 무아의 인지적 측

면에 해당하는, 존재의 비실체성에 대한 깨달음은

마음챙김 명상과 같은 비판단적 알아차림 수행의

결과이자, 동시에 개방성, 평정심, 조화 및 자비와

같은 정서·행동적 변화의 가까운 원인으로 여겨진

다. 이는 고정된 ‘나’에 대한 집착을 내려놓고 타

인 및 자연과의 상호의존성을 이해하는 것이야말

로 마음챙김 명상을 통해 얻을 수 있는 자기관의

근본적인 변화이며, 이러한 무아적 자기관이 토대

가 되었을 때 비로소 개방성, 평정심, 조화 및 자

비와 같은 무아적인 삶을 영위할 수 있다는 것을

의미한다.

앞선 논의들은 공통적으로 무아가 자기관의 근

본적인 변화와 관련이 있음을 시사한다. 구체적으

로 무아란 지금 이 순간 인식되는 모든 내적경험

들이 일시적이고 조건적인 현상에 불과하다는 것

을 이해하는 것이며, 궁극적으로 ‘나’라고 할 만한

고정불변의 독립적인 실체가 없음을 깨닫게 되는

것이라고 할 수 있다. 이러한 자기관의 변화는 단

순히 자기개념의 내용(나는 실패자다 → 나는 무

엇이든 해낼 수 있다)이나 구조화 방식(독립적 자

기관 → 상호의존적 자기관; Singelis, 1994)이 바

뀌는 것을 넘어서 고정된 자기개념의 존재 자체

에 대한 의문을 제기한다는 점에서 자기관의 근

본적인 변화라 할 수 있다. 즉, 무아란 고정불변의

독립적인 ‘나’에 대한 집착을 내려놓고 타인 및 자

연과의 상호의존성을 이해하는 것으로 유연한 자

기관을 갖게 되는 것을 의미한다. 한편 몇몇 논의

들은 무아가 자기에 대한 인지적인 변화뿐만 아

니라 개인의 정서와 행동 및 일상적인 체험의 변

화까지 모두 포함하는 광범위한 개념임을 강조한

다(윤석인, 김완석, 2020; 윤희조, 2019). 이는 무아

를 이해하기 위해서는 무아의 인지적 측면과 더

불어 정서·행동적, 수행적 측면까지 모두 포괄하
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여 종합적으로 접근해야 한다는 것을 의미한다.

마음챙김 명상이 무아의 통찰과 같은 자기관의

변화를 실제로 야기하는지 검증한 연구는 양적으

로 부족할 뿐만 아니라 질적으로도 미흡한 실정

이다(Crescentini & Capurso, 2015; Hölzel et al.,

2011). 그 이유는 선행연구들이 정의하고 있는 ‘마

음챙김 명상을 통한 자기관의 변화’가 무아라는

불교적·명상적 자기관을 적절하게 반영하지 못하

기 때문으로 여겨진다. 이미 몇몇 선행연구들은

성격구조 및 자기개념을 바탕으로 마음챙김 명상

이 자기관의 변화에 미치는 효과를 검증한 바가

있다(e. g. Campanella, Crescentini, Urgesi, &

Fabbro, 2014; Emavardhana & Tori, 1997;

Haimerl & Valentine, 2001; van den Hurk et al.,

2011). 구체적으로 선행연구들은 마음챙김 명상을

통한 자기관의 변화를 측정하기 위해, ‘성격5요인’,

‘긍정적 자기표상(자존감)’ 및 ‘자기개념(개인내적·

관계적·초월적 자기개념)’ 등을 사용하였다. 하지

만 이러한 자기표상 및 자기개념은 본질적으로

‘나’라는 고정불변의 독립적인 실체성을 가정하기

때문에, 불교적 깨달음인 삼법인(무상, 고, 무아;

비영속성) 및 연기성(상호의존성)과 같은 자기관

의 근본적인 변화를 보여주지 못한다는 한계가

있다.

따라서 본 연구에서는 실제로 마음챙김 명상이

무아로 대변되는 자기관의 변화를 야기할 수 있

는지 검증하기 위해 8주간의 명상 프로그램을 실

시하였다. 한편 본 연구에서는 윤희조(2019) 및

윤석인과 김완석(2020)의 관점에 따라 무아를 포

괄적으로 이해하기 위해 무아의 인지적 측면과

더불어 정서·행동적, 수행적 측면까지 다차원적으

로 측정할 수 있도록 도구를 선정하였다. 마지막

으로 명상은 그 종류에 따라 수련 방법과 목적

및 기능이 다른 것으로 여겨진다(김완석, 2019; 김

완석 등, 2014; 김정호, 2018; 오용석, 2020). 구체

적으로 마음챙김 명상은 현상에 대한 비판단적

알아차림을 통해 삼법인 및 연기성과 같은 현상

의 본질에 대한 통찰을 유도하는 반면, 집중명상

은 특정 대상에 주의를 집중함으로써 이완 및 삼

매와 같은 심신의 안정을 목표로 한다는 점에서

차이가 있다. 이러한 차이를 고려했을 때, 집중 명

상은 마음챙김 명상과는 달리 무아적 자기관을

습득하는 것과 관련이 적을 것으로 여겨지며, 따

라서 본 연구에서는 이를 검증하기 위해 집중 명

상 집단을 비교집단으로 설정하였다.

방 법

연구대상

본 연구는 아주대학교 기관생명윤리위원회의

승인을 받았다(IRB 승인번호. 202012-HB-001).

G-power 프로그램을 이용하여 유의수준 0.05와

검증력 0.95를 적용하였을 때, 요구된 최소 참가인

원은 51명으로 집단 당 17명이었다. 8주간의 탈락

자를 고려하여 총 86명의 참가자를 모집하였으며,

전국의 대학교 온라인 커뮤니티에서 명상 프로그

램 홍보를 통해 모집하였다. 이 중 8주 명상 프로

그램 참여를 희망한 57명의 참가자들은 참여 가

능한 시간대별로 각각 마음챙김 명상집단(N =

29) 또는 집중 명상집단(N = 28)에 배정되었다. 8

주간의 설문 참여를 희망한 나머지 29명의 참가

자들은 무처치 통제집단에 배정되었다.
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측정도구

무아관 척도 (Non-Self Perspective Scale:

NSPS). 윤석인(2021)이 개발한 자기보고식 설문

으로 총 15문항으로 구성된 6점 리커트 척도이다.

무아관이란 ‘나’라는 것이 매 순간 조건 따라 변화

하는 현상학적 경험에 불과하다고 여기는 것으로,

고정된 ‘나’에 대한 집착을 내려놓고 타인 및 자연

과의 상호의존성을 인식하는 것이다. 무아관 척도

는 ‘나라는 존재의 의미는 타인과 상호작용하면서

드러난다.’, ‘매 순간 새로운 나의 모습을 발견할

수 있다.’와 같은 문항들을 포함한다. 해당 척도는

마음챙김 명상을 통한 자기관의 변화를 측정하기

위한 것으로 윤석인(2021)의 연구에서 내적일치신

뢰도는 .86 이상이었다.

한국판 마음챙김 주의 알아차림 척도

(Korean version of Mindful Attention

Awareness Scale: K-MAAS). Brown과

Ryan(2003)이 개발하고 권선중과 김교헌(2007)이

한국판으로 번안 및 타당화한 자기보고식 설문으

로, 총 15문항으로 구성된 7점 리커트 척도이다.

마음챙김은 현재 순간의 내적경험에 비판단적 태

도로 주의를 기울이는 것으로, 주의의 자기조절과

비판단적 태도로 구성된다(Bishop et al., 2004).

하지만 마음챙김의 정의에 관한 논의들을 살펴보

면, 첫 번째 구성요소와 달리 두 번째 구성요소인

비판단적 태도가 마음챙김의 독립적인 구성요소

인지 또는 마음챙김 수련의 부산물인지에 대한

이견이 있다. 한편 김정호(2004)에 따르면 마음챙

김이 순수한 주의라면 비판단적 태도는 이미 마

음챙김 안에 내포되어 있다고 보아야 하며, 이는

마음챙김이 단일요인으로 구성됨을 시사한다. 이

러한 논의를 종합하여 본 연구에서는 마음챙김의

두 가지 구성요소 중 첫 번째 구성요소인 주의와

알아차림만을 측정하는 K-MAAS를 사용하였다.

권선중과 김교헌(2007)의 연구에서 내적일치신뢰

도는 .86이었다.

무아 경험의 수행적 측면은 자아관념에 대한

집착을 내려놓은 채 지금 이 순간을 오롯이 경험

하는 것이며, 이는 관찰하는 자기의 기능이 확대

된 상태 또는 알아차림만 있는 순간으로도 표현

된다(윤석인, 김완석, 2020). K-MAAS는 기질적

인 마음챙김 수준을 측정하며, 이는 개인이 평소

에 경험하는 무아적인 체험의 수준과 빈도를 대

변할 것이다.

중용 척도 (Zhongyong Questionnaire: ZQ).

안도연과 이훈진(2017)이 개발 및 타당화한 자기

보고식 설문으로, 총 19문항으로 구성된 7점 리커

트 척도이다. 중용은 대상의 대립적 측면까지 모

두 검토하고 조화로운 방향을 모색하는 변증법적

태도로서 다양한 가능성 속에서 가장 적절한 대

안을 선택하는 인지적 유연성을 의미한다. 이러한

태도는 윤석인과 김완석(2020)이 제시한 무아적인

삶의 모습 중 개방성 및 조화에 가까운 것으로

여겨진다. 안도연과 이훈진(2017)의 연구에서 내적

일치신뢰도는 .91이었다.

아주연민사랑 척도 (Ajou Compassionate

Love Scale: ACLS). Sprecher와 Fehr(2005)가

개발하고 김완석과 신강현(2014)이 12문항으로 단

축한 한국판 7점 리커트 척도이다. 연민적 사랑이

란 조건 없이 타인을 사랑하고 도와주려는 마음으
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로 다른 사람을 위한 관심과 배려, 희생과 봉사 및

이타적 행위와 관련이 있다. 이러한 마음은 윤석인

과 김완석(2020)이 제시한 무아적인 삶의 모습 중

자비에 가까운 것으로 여겨진다. 해당 척도는 친지

판과 일반인판으로 구분되어 있으며, 본 연구에서

는 일반인판을 사용하였다. 김완석과 신강현(2014)

의 연구에서 내적일치신뢰도는 .93이었다.

한국판 자연연관성 척도 (Korean version of

Nature Relatedness Scale: K-NRS). Nisbet,

Zelenski와 Murphy(2009)가 개발하고 이정희

(2013)가 한국판으로 번안 및 타당화한 자기보고

식 설문으로, 총 21문항으로 구성된 5점 리커트

척도이다. 자연연관성은 자신을 자연의 다른 존재

들과 상호 밀접하게 관련된 것으로 여기는 마음

으로, 인간과 자연의 연결성에 대한 정서적, 인지

적, 경험적 이해를 포함한다. 이러한 마음은 나 자

신만을 내세우기보다 만물을 나와 동등하게 대하

는 자타불이의 마음가짐과 닮아있다는 점에서 윤

석인과 김완석(2020)이 제시한 무아적인 삶의 모

습 중 조화를 반영한다고 볼 수 있다. 이정희

(2013)의 연구에서 내적일치신뢰도는 .85였다.

정서조절 척도. 문용린(1996)이 개발한 정서

지능 검사의 다섯가지 하위요인인 정서인식표현,

감정이입, 사고촉진, 정서활용, 정서조절 중에서

정서조절 하위요인만 사용하였으며, 총 8문항으로

구성된 5점 리커트 척도이다. 정서조절은 상황이

나 맥락에 맞게 적정한 수준으로 정서를 높이거

나 낮추거나 유지하는 능력이다. 정서조절은 단순

히 특정 정서를 무작정 높이거나 낮추는 것이 아

닌 상황과 맥락에 맞는 적정 수준의 정서를 유지

하는 것이라는 점에서 심리적 안정 및 균형 상태

를 의미한다. 이러한 상태는 윤석인과 김완석

(2020)이 제시한 무아적인 삶의 모습 중 평정심과

가까운 것으로 여겨진다.

연구절차

모든 명상 프로그램 실시 및 자료 수집은 2021

년 1월 초부터 3월 말에 걸쳐 이루어졌다. 온라인

으로 진행되는 8주 명상 프로그램에 참여하기를

희망한 참가자들은 참여 가능한 시간대에 따라

마음챙김 명상집단 또는 집중 명상집단에 배정되

었다. 이때, 마음챙김 명상집단은 실험집단으로 8

주 동안 마음챙김 명상 위주의 실습을 진행하였

다. 한편, 집중 명상집단은 비교집단으로 8주 동안

집중 명상 위주의 실습을 진행하였다. 실험집단과

비교집단의 참가자들은 명상 프로그램 진행 상황

에 따라 총 세 차례 설문조사에 응답하였다. 첫

번째 설문조사는 사전 측정으로 8주 명상 프로그

램이 시작되기 일주일 전에 실시되었다. 두 번째

설문조사는 중간 측정으로 4주차 수업이 종료된

이후에 실시되었다. 세 번째 설문조사는 사후 측

정으로 8주 명상 프로그램이 모두 종료된 이후에

실시되었다. 세 차례 설문조사 모두 온라인으로

실시되었다. 8주 명상 프로그램에 절반 이상 참여

하고 세 차례 설문조사 모두 응답한 참가자들에

게는 현금 보상을 지급하였다. 이때, 6회 이상 출

석한 참가자들에게는 30,000원을 지급하였으며, 4

회 이상 6회 미만 출석한 참가자들에게는 15,000

원을 지급하였다. 3회 이상 결석한 참가자들의 경

우, 가정에서 30분 이상 개인명상을 한 후 수련

소감을 보고서 형태로 작성한 경우에는 1회에 한
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하여 출석을 인정하였다. 5회 이상 결석한 참가자

들은 탈락으로 간주하여 보상을 지급하지 않았다.

통제집단의 참가자들은 아무런 처치를 받지 않

았으며, 실험집단 및 비교집단과 마찬가지로 8주

에 걸쳐 총 세 차례 설문조사에 응답하였다. 통제

집단의 참가자들은 실험집단 및 비교집단과 동일

한 시간 간격으로 세 차례 설문조사를 실시하였

으며, 모든 측정은 온라인으로 진행되었다. 세 차

례 설문조사 모두 응답한 참가자들에게는 6,000원

의 현금 보상을 지급하였다. 세 차례 설문조사에

모두 응답하지 않은 참가자들은 탈락으로 간주하

여 보상을 지급하지 않았다.

프로그램 절차

마음챙김 명상집단. 8주 동안 주 1회 1시간씩

온라인으로 명상 프로그램을 실시하였다. 매 회기

는 신체감각, 생각, 감정과 같은 내적경험을 알아

차리는 마음챙김 명상 위주의 실습이 진행되었다.

1회기를 제외한 매 회기의 구성은 시작 명상, 이

론 수업, 본 명상, 마무리 명상으로 이루어져 있으

며, 각각 5분, 10분, 30분, 5분의 시간이 할당되었

다. 시작 명상과 본 명상이 끝난 이후에는 수련

소감을 나누는 시간을 가졌으며 총 10분 내외로

이루어졌다. 시작 명상과 마무리 명상에서는 1회

기 때 배운 호흡관찰명상을 주로 실시하였으며,

본 명상에서는 매 회기마다 새로운 명상을 실습

하였다.

1회기에는 호흡관찰명상을 실시하였다. 호흡관

찰명상을 할 때는 코나 아랫배에서 느껴지는 들

숨, 날숨의 감각을 있는 그대로 알아차리도록 지

시하였다. 2회기에는 수식관명상을 실시하였다. 수

식관명상은 호흡에 숫자를 붙이는 훈련으로 대표

적인 집중 명상에 속한다. 집중 명상은 여러 전통

에서 마음챙김 명상 이전에 주의집중력을 기르기

위한 목적으로 많이 활용된다(Hölzel et al., 2011;

Germer et al., 2012). 이에 따라 마음챙김 명상집

단에서도 초반부 회기에 집중 명상을 실습할 수

있도록 구성하였다. 3회기에는 먹기명상을 실시하

였다. 먹기명상을 할 때는 건포도와 같은 음식의

모양과 색깔, 질감, 맛 등을 관찰하도록 지시하였

으며, 이러한 과정에서 오로지 먹는다는 행위에만

집중하도록 유도하였다. 나아가 연결성을 강조하

기 위해 현재 먹고 있는 음식이 어디에서 출발하

여 나에게 오게 되었는지를 잠시 숙고하는 시간

을 가져보았다. 4회기에는 호흡확장명상을 실시하

였다. 호흡확장명상을 할 때는 코나 아랫배뿐만

아니라 기도와 가슴, 팔, 손, 등과 같이 여러 신체

부위에서 느껴지는 다양한 호흡 감각들을 있는

그대로 알아차리도록 지시하였다. 5회기에는 바디

스캔을 실시하였다. 마음챙김 명상집단에서 바디

스캔을 할 때는 누운 상태에서 머리부터 발끝까

지의 신체감각을 있는 그대로 알아차리는 것에

초점을 두어 지도하였다. 6회기에는 걷기 마음챙

김 명상을 실시하였다. 걷기 마음챙김 명상을 할

때는 공원과 같은 안전한 바깥 장소에서 실시하

도록 사전에 공지하였으며, 집 안에서 할 경우는

창문을 여는 등 외부와 자연스럽게 통할 수 있는

환경을 조성하도록 하였다. 걷기 마음챙김 명상을

할 때는 생각과 감정, 신체감각 등 자연스럽게 걸

으면서 느껴지는 모든 경험을 있는 그대로 알아

차리도록 지시하였으며, 현재 걷고 있는 장소의

온도나 습도, 분위기까지 알아차리도록 지시하였

다. 7회기와 8회기에는 정좌명상을 실시하였다. 7
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회기에 정좌명상을 할 때는 생각과 감정을 있는

그대로 알아차리도록 지시하였으며, 마지막 8회기

에 정좌명상을 할 때는 신체감각과 더불어 생각

과 감정까지, 즉, 현재 내 의식에 떠오르는 몸과

마음의 모든 경험을 있는 그대로 알아차리도록

지시하였다.

이론 수업에서는 마음챙김 명상을 소개하고, 수

련 방법 및 태도를 교육하였다. 1회기에는 프로그

램 참여 방법에 대한 오리엔테이션을 진행하고

나서 마음챙김 명상의 수련 방법 및 태도를 간단

하게 소개하였다. 마음챙김 명상은 현재 순간의

내적경험을 있는 그대로 알아차리고 수용하는 훈

련으로, 습관적인 자동 반응에서 벗어나 의도적인

선택을 할 수 있는 여유를 제공한다. 이에 따라 2

회기와 3회기에는 자기조절 증진 및 편향 감소와

같이 마음챙김 명상을 통해 일반적으로 기대할

수 있는 이득을 소개하였다. 마지막으로 4회기에

는 ‘판단하지 마라’, ‘인내심을 가져라’ 등 MBSR

에서 소개되는 명상 수련의 7가지 태도를 교육함

으로써 지난 회기 동안 자신의 수련을 점검하고,

앞으로의 수련 지침을 세울 수 있었다.

이론 수업이 배정되어 있지 않은 회기에서는

시작 명상과 마무리 명상을 각각 10분으로 조정

하여 실시하였다. 실습이 없는 날에는 가정에서

개인수련을 실시하도록 하루 1∼2회씩 수련 독려

문자를 발송하였다. 마음챙김 명상집단의 회기 별

구체적인 프로그램 구성은 표 1과 같다.

집중 명상집단. 8주 동안 주 1회 1시간씩 온

라인으로 명상 프로그램을 실시하였다. 매 회기는

단어, 숫자, 직선과 같은 개념적인 것들에 집중하

는 집중명상 위주의 실습이 진행되었다. 1회기를

제외한 매 회기의 구성은 시작 명상, 이론 수업,

본 명상, 마무리 명상으로 이루어져 있으며, 각각

5분, 10분, 30분, 5분의 시간이 할당되었다. 시작

명상과 본 명상이 끝난 이후에는 수련 소감을 나

누는 시간을 가졌으며 총 10분 내외로 이루어졌

다. 시작 명상과 마무리 명상에서는 1회기 때 배

운 호흡집중명상을 주로 실시하였으며, 본 명상에

서는 매 회기마다 새로운 명상을 실습하였다.

1회기에는 호흡집중명상을 실시하였다. 호흡집

중명상을 할 때는 자연스럽게 호흡하면서 내쉬는

숨에 ‘행복’, ‘건강’, ‘사랑’, ‘평화’와 같은 기원의

단어를 마음 속으로 외도록 지시하였다. 이때 기

원의 단어를 기계적으로 외는 것이 아닌, 명확한

의도를 세우고 단어와 호흡(날숨)을 일치시키는

것에 집중할 것을 강조하였다. 2회기에는 수식관

명상을 실시하였다. 마음챙김 명상집단과 마찬가

지로 수식관명상을 할 때는 호흡에 숫자를 붙이

도록 지시하였다. 3회기에는 먹기명상을 실시하였

다. 먹기명상을 할 때는 건포도와 같은 음식의 모

양과 색깔, 질감, 맛 등을 관찰하도록 지시하였으

며, 이러한 과정에서 오로지 먹는다는 행위에만

집중하도록 유도하였다. 마음챙김 명상집단과 달

리 집중 명상집단에서는 연결성에 대한 숙고 작

업을 포함하지 않았다. 4회기에는 선그리기 집중

명상을 실시하였다. 선그리기 집중명상을 할 때는

들숨, 날숨과 함께 마음 속으로 선을 위로, 아래로

긋는 것에 집중하도록 지시하였다. 5회기에는 바

디스캔을 실시하였다. 집중 명상집단에서 바디스

캔을 할 때는 들숨에 손끝이나 발끝, 정수리로 좋

은 에너지가 들어오고, 에너지가 몸을 통과하여,

날숨에는 반대편으로 나쁜 에너지가 빠져나가는

등 심상화를 활용하여 정화와 이완을 유도하였다.
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이러한 지시는 동일한 바디스캔이라 할지라도 마

음챙김 명상집단에서 신체감각의 알아차림을 강

조한 것과 차이가 있다. 6회기에는 걷기 집중명상

을 실시하였다. 걷기 집중명상을 할 때는 조용한

집 안에서 실시하도록 하였다. 걷기 집중명상을

할 때는 최대한 천천히 걸으면서 걷는 동작에 따

라 ‘들어올림’, ‘나아감’, ‘내림’과 같은 문구를 마음

속으로 이름 붙이도록 지시하였다. 7회기에는 만

트라명상을 실시하였다. 만트라명상을 할 때는 자

연스럽게 호흡하면서 내쉬는 숨에 ‘몸’과 같은 단

어를 길게 소리 내어 읊도록 지시하였다. 8회기에

는 호흡집중명상을 실시하였다. 1회기 때와 달리

마지막 8회기에서 호흡집중명상을 할 때는 들숨

에 ‘내가’, 날숨에 ‘행복하기를’과 같은 기원의 문

구를 마음 속으로 외도록 지시하였다. 이때 1회기

때와 마찬가지로 기원의 문구를 기계적으로 외는

것이 아닌, 명확한 의도를 세우고 문구와 호흡을

일치시키는 것에 집중할 것을 강조하였다.

이론 수업에서는 집중 명상을 소개하고, 수련

방법 및 태도를 교육하였다. 1회기에는 프로그램

참여 방법에 대한 오리엔테이션을 진행하고 나서

집중 명상의 수련 방법 및 태도를 간단하게 소개

회기 마음챙김 명상집단 집중 명상집단

1

회

기

1. 오리엔테이션

2. 이론 : 마음챙김 명상에 대한 소개 및

수련방법에 대한 전반적인 지도

3. 본 명상 : 호흡관찰명상

4. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 오리엔테이션

2. 이론 : 집중명상에 대한 소개 및

수련방법에 대한 전반적인 지도

3. 본 명상 : 호흡집중명상

4. 마무리 명상 : 호흡집중명상

2

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 이론 : 마음챙김 명상과 자기조절

3. 본 명상 : 수식관명상

4. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 이론 : 집중명상과 이완 및 스트레스 감소

3. 본 명상 : 수식관명상

4. 마무리 명상 : 호흡집중명상

3

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 이론 : 마음챙김 명상과 비판단적인 삶

3. 본 명상 : 먹기명상:집중 및 연결성

4. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 본명상 : 먹기명상:집중

3. 마무리 명상 :호흡집중명상

4

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 이론 : 명상 수련의 7가지 태도

3. 본 명상 : 호흡확장명상

4. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 이론 : 명상 수련의 7가지 태도

3. 본 명상 : 선그리기 집중명상

4. 마무리 명상 : 호흡집중명상

5

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 본 명상 : 바디스캔:알아차림 중심

3. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 본 명상 : 바디스캔:이완 중심

3. 마무리 명상 : 호흡집중명상

6

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 본 명상 : 걷기마음챙김 명상

3. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 본 명상 : 걷기 집중명상

3. 마무리 명상 : 호흡집중명상

7

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 본 명상 : 정좌명상:생각과 감정 알아차림

3. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 본 명상 : 만트라명상

3. 마무리 명상 : 호흡집중명상

8

회

기

1. 시작 명상 : 호흡관찰명상

2. 본 명상 : 정좌명상:열린 마음챙김

3. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

1. 시작 명상 : 호흡집중명상

2. 본 명상 : 호흡집중명상2

3. 마무리 명상 : 호흡집중명상

표 1. 마음챙김 명상집단과 집중 명상집단의 회기 별 구성
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하였다. 집중 명상은 한 가지 대상에 주의를 집중

하는 훈련으로, 이러한 주의 집중은 흔들리는 마

음을 고요하게 만들고 자연스럽게 몸과 마음을

이완시킨다(김완석, 2019). 이에 따라 2회기에는

이완 및 스트레스 감소와 같이 집중 명상을 통해

일반적으로 기대할 수 있는 이득을 소개하였다.

마지막으로 4회기에는 마음챙김 명상집단과 마찬

가지로 명상 수련의 7가지 태도를 교육함으로써

지난 회기 동안 자신의 수련을 점검하고, 앞으로

의 수련 지침을 세울 수 있었다.

이론 수업이 배정되어 있지 않은 회기에서는

시작 명상과 마무리 명상을 각각 10분으로 조정

하여 실시하였다. 실습이 없는 날에는 가정에서

개인수련을 실시하도록 하루 1∼2회씩 수련 독려

문자를 발송하였다. 집중 명상집단의 회기 별 구

체적인 프로그램 구성은 표 1과 같다.

분석절차

86명의 참가자들 중에서 탈락자 및 불성실 응

답자를 제외하고 최종 69명의 데이터를 바탕으로

분석을 실시하였다. 실험집단에서 5명, 비교집단에

서 5명, 무처치 통제집단에서 4명이 탈락하였으며,

추가로 무처치 통제집단에서 3명이 불성실 응답

자로 제외되었다.

분석에는 SPSS 22.0과 SPSS의 확장 매크로인

PROCESS를 사용하였다. 우선 집단 간 사전동질

성 검증을 위해 카이스퀘어 검증 및 일원분산분

석을 실시하였다. 다음으로 마음챙김 명상이 무아

관 및 관련 변인에 미치는 효과를 검증하기 위해

3(집단 : 마음챙김 명상 vs. 집중명상 vs. 무처치

통제) × 3(측정시기 : 사전 vs. 4주차 vs. 8주차)

반복측정분산분석을 실시하였다. 상호작용효과가

유의한 경우, 단순주효과 분석을 실시하였다. 추가

적으로 무아관이 마음챙김 명상과 중용, 연민적사

랑, 자연연관성 및 정서조절 간의 관계를 매개하

는지 검증하기 위해 매개분석을 실시하였다.

결 과

사전동질성 검증

인구통계학적 정보 및 사전 측정값들에 있어

집단 간 차이가 존재하는지 검증한 결과, 모든 측

정치 값에서 두 집단 간 유의한 차이가 없었다.

따라서 실험집단과 비교집단, 통제집단의 사전동

질성이 입증되었다. 구체적인 통계치는 표 2에 제

시하였다.

마음챙김 명상이 무아관 및 관련 변인에 미치는

효과

집단별, 측정시기(사전, 4주차, 8주차)에 따른

측정값들의 평균 및 표준편차는 표 3과 그림 1∼6

에 요약되어 있다.
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집단
마음챙김 명상집단

(N = 24)
집중 명상집단

(N = 23)
무처치 통제집단

(N = 22)
p

나이 25.96(5.05) 23.61(3.66) 26.32(7.27) .20

성별

(남, 여, 명시 안함)
4, 19, 1 5, 17, 1 4, 17, 1 .99

무아관 62.46(10.17) 63.57(9.18) 65.41(6.98) .53

마음챙김 65.38(12.74) 69.74(12.53) 68.95(11.70) .44

중용 85.04(16.72) 89.13(12.84) 94.32(13.43) .10

연민적사랑 44.16(13.46) 48.74(11.68) 40.55(11.40) .09

자연연관성 69.29(9.35) 66.00(10.24) 66.27(11.94) .50

정서조절 22.92(5.04) 24.04(5.44) 23.50(6.14) .79

주. ( )안은 표준편차

표 2. 집단별 참가자들의 인구통계학적 정보 및 사전 측정치 평균 및 표준편차

훈련 집단
측정시기

사전 4주차 8주차

무아관

마음챙김 명상(N = 24) 62.46(10.17) 64.33(7.80) 68.92(8.44)

집중 명상(N = 23) 63.57(9.18) 67.70(8.03) 71.65(6.83)

무처치 통제(N = 22) 65.41(6.98) 67.18(8.06) 67.64(9.74)

마음챙김

마음챙김 명상(N = 24) 65.38(12.74) 64.46(11.34) 70.54(13.40)

집중 명상(N = 23) 69.74(12.53) 71.91(9.78) 72.83(9.02)

무처치 통제(N = 22) 68.95(11.70) 66.82(12.43) 66.95(12.98)

중용

마음챙김 명상(N = 24) 85.04(16.72) 85.42(16.32) 90.96(13.92)

집중 명상(N = 23) 89.13(12.84) 93.17(14.16) 95.48(16.48)

무처치 통제(N = 22) 94.32(13.43) 91.41(14.71) 93.64(14.62)

연민적 사랑

마음챙김 명상(N = 24) 44.13(13.46) 45.08(12.67) 47.92(13.03)

집중 명상(N = 23) 48.74(11.68) 51.26(14.04) 50.30(12.70)

무처치 통제(N = 22) 40.55(11.40) 38.55(12.65) 39.05(14.67)

자연연관성

마음챙김 명상(N = 24) 69.29(9.35) 68.92(7.07) 71.96(7.57)

집중 명상(N = 23) 66.00(10.24) 70.09(9.39) 73.35(10.18)

무처치 통제(N = 22) 66.27(11.94) 67.32(11.59) 70.05(11.47)

정서조절

마음챙김 명상(N = 24) 22.92(5.04) 22.42(3.19) 24.13(4.26)

집중 명상(N = 23) 24.04(5.44) 24.91(4.77) 25.48(4.09)

무처치 통제(N = 22) 23.50(6.14) 22.95(5.39) 23.50(5.08)

주. ( )안은 표준편차

표 3. 집단별 측정시기에 따른 측정값들의 평균 및 표준편차
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그림 1. 무아관의 집단별 측정시기에

따른 변화

그림 2. 마음챙김의 집단별 측정시기에

따른 변화

그림 3. 중용의 집단별 측정시기에

따른 변화

그림 4. 연민적사랑의 집단별 측정시기

에 따른 변화

그림 5. 자연연관성의 집단별 측정시기

에 따른 변화

그림 6. 정서조절의 집단별 측정시기에

따른 변화
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무아관. 무아관에 대한 3(집단: 마음챙김 명상

vs 집중 명상 vs 무처치 통제) × 3(측정시기: 사

전 vs 4주차 vs 8주차) 반복측정분산분석을 실시

하였으며 결과는 표 4에 제시하였다. 그 결과, 집

단 및 측정시기의 상호작용은 유의하지 않았다,

F(4, 132) = 2.38, p = .06, partial η2 = .07. 본 연

구는 마음챙김 명상이 무아의 통찰과 같은 자기

관의 변화를 유도하는지 검증하는 초기 연구이다.

자기관의 변화와 관련된 마음챙김 명상의 후속

연구를 촉진시키기 위해서는 1종 오류뿐만 아니

라 2종 오류도 중요하게 고려해야 할 사항으로

보았으며, 따라서 본 연구에서는 유의수준이 .05

이상 .10 미만인 경우를 유의한 경향성으로 판단

하여 단순주효과분석을 실시하였다.

측정시기를 통제한 단순주효과 분석을 실시한

결과, 모든 측정시기에서 집단 간 무아관의 차이

가 유의하지 않았다, 사전: F(2, 66) = .64, p =

.53, partial η2 = .02, 4주차: F(2, 66) = 1.22, p =

.30, partial η2 = .04, 8주차: F(2, 66) = 1.35, p =

.27, partial η2 = .04.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

마음챙김 명상집단과 집중 명상집단에서는 측정

시기에 따른 무아관의 차이가 유의하였지만, 무처

치 통제집단에서는 측정시기에 따른 무아관의 차

이가 유의하지 않았다, 마음챙김 명상: F(2, 132)

= 10.59, p < .001, partial η2 = .14, 집중 명상:

F(2, 132) = 15.03, p < .001, partial η2 = .19, 무

처치 통제: F(2, 132) = 1.22, p = .30, partial η2

= .02.

집단별 무아관의 변화 양상을 알아보기 위해

사후비교를 실시하였다. 그 결과, 마음챙김 명상집

단의 경우에는 사전, M = 62.46, SD = 10.17, 과

4주차, M = 64.33, SD = 7.80, 의 무아관 차이가

유의하지 않았다, F(1, 66) = 1.77, p = .19. 반면,

사전과 8주차, M = 68.92, SD = 8.44, 의 무아관

차이는 유의하였다, F(1, 66) = 17.66, p < .001.

한편, 집중 명상집단의 경우에는 사전, M = 63.57,

SD = 9.18, 과 4주차, M = 67.70, SD = 8.03, 및

사전과 8주차, M = 71.65, SD = 6.83, 의 무아관

차이가 모두 유의하였다, 4주차-사전: F(1, 66) =

8.23, p = .006, 8주차-사전: F(1, 66) = 26.53, p <

.001. 이러한 결과는 통제집단과 달리 명상집단에

서 무아관이 증가한다는 것을 의미하며, 명상의

유형에 따라서도 무아관의 증가 양상이 다르다는

것을 의미한다. 구체적으로, 집중 명상집단에서는

수련 초기에 해당하는 4주차 때부터 무아관이 증

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

집단 208.14 2 104.07 .64 .02

오차(집단) 10792.22 66 163.52

집단내

측정시기 1078.92 2 539.46 21.56*** .25

측정시기*집단 238.36 4 59.59 2.38† .07

오차(측정시기) 3302.33 132 25.02

† p < .10, *** p < .001

표 4. 집단별 측정시기에 따른 무아관의 반복측정분산분석 결과
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가할 수 있다는 것을 보여준다. 반면, 마음챙김 명

상집단의 경우에는 수련 4주차 때 무아관이 증가

하지 않지만, 8주차 때부터 무아관이 유의하게 증

가한다는 것을 보여준다.

마음챙김. 마음챙김에 대한 3(집단: 마음챙김

명상 vs 집중 명상 vs 무처치 통제) × 3(측정시

기: 사전 vs 4주차 vs 8주차) 반복측정분산분석을

실시하였으며 결과는 표 5에 제시하였다. 그 결과,

집단 및 측정시기의 상호작용이 유의한 경향성을

보였다, F(4, 132) = 2.20, p = .07, partial η2 =

.06. 이러한 결과는 측정시기에 따른 마음챙김 변

화 양상의 집단별 차이의 가능성을 시사한다.

측정시기를 통제한 단순주효과 분석을 실시한

결과, 모든 측정시기에서 집단 간 마음챙김의 차

이가 유의하지 않았다, 사전: F(2, 66) = .84, p =

.44, partial η2 = .03, 4주차: F(2, 66) = 2.69, p =

.08, partial η2 = .08, 8주차: F(2, 66) = 1.37, p =

.26, partial η2 = .04.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

마음챙김 명상집단에서는 측정시기에 따른 마음

챙김의 차이가 유의하였지만, 집중 명상집단과 무

처치 통제집단에서는 측정시기에 따른 마음챙김

의 차이가 유의하지 않았다, 마음챙김 명상: F(2,

132) = 5.12, p = .007, partial η2 = .07, 집중 명

상: F(2, 132) = 1.15, p = .32, partial η2 = .02,

무처치 통제: F(2, 132) = 0.62, p = .54, partial η2

= .01.

집단별 마음챙김의 변화 양상을 알아보기 위해

사후비교를 실시하였다. 그 결과, 마음챙김 명상집

단의 경우에는 사전, M = 65.38, SD = 12.74, 과

4주차, M = 64.36, SD = 11.34, 의 마음챙김 차이

가 유의하지 않았다, F(1, 66) = .23, p = .64. 반

면, 사전과 8주차, M = 70.54, SD = 13.40, 의 마

음챙김 차이는 유의하였다, F(1, 66) = 5.19, p =

.026. 이러한 결과는 통제집단 및 집중 명상집단과

달리 마음챙김 명상집단에서만 마음챙김이 증가

한다는 것을 의미한다. 특히 마음챙김 명상집단의

경우에는 수련 4주차 때 마음챙김이 증가하지 않

지만, 8주차 때부터 마음챙김이 유의하게 증가하

면서, 무아관의 증가 양상과 비슷함을 보여주었다.

중용. 중용에 대한 3(집단: 마음챙김 명상 vs

집중 명상 vs 무처치 통제) × 3(측정시기: 사전

vs 4주차 vs 8주차) 반복측정분산분석을 실시하였

으며 결과는 표 6에 제시하였다. 그 결과, 집단 및

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

집단 882.06 2 441.03 1.38 .04

오차(집단) 21170.58 66 320.77

집단내

측정시기 231.64 2 115.82 2.30† .03

측정시기*집단 443.45 4 110.86 2.20† .06

오차(측정시기) 6657.71 132 50.44

† p < .10

표 5. 집단별 측정시기에 따른 마음챙김의 반복측정분산분석 결과
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측정시기의 상호작용은 유의한 경향성을 보였다,

F(4, 132) = 2.27, p = .07, partial η2 = .06. 이러

한 결과는 측정시기에 따른 중용 변화 양상의 집

단별 차이의 가능성을 시사한다.

측정시기를 통제한 단순주효과 분석을 실시한

결과, 모든 측정시기에서 집단 간 중용의 차이가

유의하지 않았다, 사전: F(2, 66) = 2.36, p = .10,

partial η2 = .07, 4주차: F(2, 66) = 1.70, p = .19,

partial η2 = .05, 8주차: F(2, 66) = .54, p = .59,

partial η2 = .02.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

마음챙김 명상집단과 집중 명상집단에서는 측정

시기에 따른 중용의 차이가 유의하였지만, 무처치

통제집단에서는 측정시기에 따른 중용의 차이가

유의하지 않았다, 마음챙김 명상: F(2, 132) =

5.08, p = .007, partial η2 = .07, 집중 명상: F(2,

132) = 4.58, p = .012, partial η2 = .07, 무처치 통

제: F(2, 132) = .98, p = .38, partial η2 = .02.

집단별 중용의 변화 양상를 알아보기 위해 사

후비교를 실시하였다. 그 결과, 마음챙김 명상집단

의 경우에는 사전, M = 85.04, SD = 16.72, 과 4

주차, M = 85.42, SD = 16.32, 의 중용 차이가 유

의하지 않았다, F(1, 66) = 0.05, p = .83. 반면, 사

전과 8주차, M = 90.96, SD = 13.92, 의 중용 차

이는 유의하였다, F(1, 66) = 6.93, p = .011. 한편,

집중 명상집단의 경우에는 사전, M = 89.13, SD

= 12.84, 과 4주차, M = 93.17, SD = 14.16, 및 사

전과 8주차, M = 95.48, SD = 16.48, 의 중용 차

이가 모두 유의하였다, 4주차-사전: F(1, 66) =

5.09, p = .027, 8주차-사전: F(1, 66) = 7.65, p =

.007. 이러한 결과는 통제집단과 달리 명상집단에

서 중용이 증가한다는 것을 의미하며, 명상의 유

형에 따라서도 중용의 증가 양상이 다르다는 것

을 의미한다. 구체적으로, 집중 명상집단에서는 수

련 초기에 해당하는 4주차 때부터 중용이 증가할

수 있다는 것을 보여준다. 반면, 마음챙김 명상집

단의 경우에는 수련 4주차 때 중용이 증가하지

않지만, 8주차 때부터 중용이 유의하게 증가한다

는 것을 보여준다.

연민적 사랑, 자연연관성, 정서조절. 연민적사

랑, 자연연관성 및 정서조절에 대한 3(집단: 마음

챙김 명상 vs 집중 명상 vs 무처치 통제) × 3(측

정시기: 사전 vs 4주차 vs 8주차) 반복측정분산분

석을 각각 실시하였으며 결과는 표 7∼9에 제시

하였다. 그 결과, 연민적사랑과 자연연관성, 정서

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

집단 1541.93 2 770.97 1.38 .04

오차(집단) 37002.95 66 560.65

집단내

측정시기 607.22 2 303.61 5.86** .08

측정시기*집단 469.89 4 117.47 2.27† .06

오차(측정시기) 6841.64 132 51.83

† p < .10, ** p < .01

표 6. 집단별 측정시기에 따른 중용의 반복측정분산분석 결과
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조절에서 모두 집단과 측정시기의 상호작용이 유

의하지 않았다, 연민적사랑: F(4, 132) = 1.81, p =

.13, partial η2 = .05, 자연연관성: F(4, 132) =

1.63, p = .17, partial η2 = .05, 정서조절: F(4,

132) = .98, p = .42, partial η2 = .03. 이러한 결과

는 측정시기에 따른 연민적사랑과 자연연관성, 정

서조절의 변화 양상이 집단별로 차이가 없다는

것의 의미한다. 유의한 경향성조차 보이지 않았기

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

집단 3912.36 2 1956.18 4.48** .12

오차(집단) 28814.03 66 436.58

집단내

측정시기 57.98 2 28.99 .861 .01

측정시기*집단 243.81 4 60.95 1.81 .05

오차(측정시기) 4441.87 132 33.65

** p < .01

표 7. 집단별 측정시기에 따른 연민적사랑의 반복측정분산분석 결과

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

집단 192.39 2 96.20 .40 .01

오차(집단) 16044.69 66 243.10

집단내

측정시기 751.04 2 375.52 14.01*** .18

측정시기*집단 174.73 4 43.681 1.63 .05

오차(측정시기) 3538.19 132 26.80

*** p < .001

표 8. 집단별 측정시기에 따른 자연연관성의 반복측정분산분석 결과

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

집단 115.73 2 57.87 1.00 .03

오차(집단) 3832.19 66 58.06

집단내

측정시기 38.19 2 19.10 2.92† .04

측정시기*집단 25.73 4 6.77 .98 .03

오차(측정시기) 864.58 132 6.55

† p < .10

표 9. 집단별 측정시기에 따른 정서조절의 반복측정분산분석 결과
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때문에 추가적인 단순주효과 분석은 실시하지 않

았다.

무아관의 매개효과

윤석인과 김완석(2020)에 따르면 무아관은 마음

챙김 명상의 결과이면서 동시에 개방성, 자비, 조

화, 평정심과 같은 무아적인 삶의 원인으로 여겨

진다. 본 연구에서는 실제로 무아관이 마음챙김

명상과 무아적인 삶의 관계를 매개하는지 검증하

기 위한 매개분석을 추가적으로 실시하였다. 이때

무아적인 삶 중 개방성에 해당하는 중용에서만

마음챙김 명상의 효과가 유의했기 때문에, 마음챙

김 명상-무아관-중용의 관계만을 살펴보았다. 독

립변인은 무처치 통제집단을 기준으로 마음챙김

명상집단을 더미변인으로 변환한 것을 사용하였

다. 매개변인(무아관)과 종속변인(중용)은 8주차

측정값에서 사전 측정값을 공제한 값을 사용하였

다. 각 경로의 결과를 표 10에 정리하였다.

매개분석 결과, 마음챙김 명상이 무아관에 미치

는 효과는 유의한 경향성을 보였으며, β = 4.23, p

= .05, 무아관이 중용에 미치는 효과는 유의하였

다, β = .81, p < .001. 반면 마음챙김 명상이 중

용에 미치는 직접효과는 유의하지 않았다, β =

3.18, p = .32. 간접효과를 살펴본 결과, 무아관의

간접효과는 유의한 것으로 밝혀졌다, b = 3.42,

95% CI[.51, 7.93]. 이러한 결과들은 무아관이 마

음챙김 명상과 중용의 관계를 완전매개한다는 것

을 의미하며, 이는 윤석인과 김완석(2020)의 연구

와 일치한다고 볼 수 있다.

논 의

본 연구는 마음챙김 명상이 자기관을 변화시키

는지알아보기위해 8주간의명상프로그램을실시

하였다. 주요 결과의 요약 및 논의는 다음과 같다.

첫째, 마음챙김의 경우, 집단과 측정시기의 상

호작용이 유의한 경향성을 보였다. 단순주효과 분

석 결과, 마음챙김 명상집단은 8주간의 수련을 마

친 이후에 마음챙김이 유의하게 증가하였다. 반면

무처치 통제집단과 집중 명상집단에서는 측정시

기에 따른 마음챙김의 차이가 유의하지 않았다.

이러한 결과는 마음챙김 명상이 일상에서의 마음

챙김 수준을 향상시키는데 특히 효과적인 수련이

라는 것을 시사하며, 본 연구의 가설과 일치한다.

둘째, 무아관의 경우, 집단과 측정시기의 상호

작용이 유의한 경향성을 보였다. 단순주효과 분석

결과, 마음챙김 명상집단은 수련을 시작하고 나서

4주차 때에는 무아관이 증가하지 않았지만, 8주차

때에는 무아관이 유의하게 증가하는 양상을 보였

다. 한편, 집중 명상집단은 마음챙김 명상집단과

달리 4주차 때부터 무아관이 증가하는 양상을 보

였다. 반면, 무처치 통제집단에서는 측정시기에 따

른 무아관의 차이가 유의하지 않았다. 이러한 결

세부 경로 β S.E. t p

마음챙김 명상 → 무아관 4.23 2.11 2.00 .05

무아관 → 중용 .81 .21 3.78 .001

마음챙김 명상 → 중용 3.18 3.13 1.02 .32

표 10. 각 경로의 계수 및 유의수준
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과는 8주 동안 명상 수련을 하는 것이 무아관을

증가시킬 수 있다는 것을 보여주며, 수련하는 명

상의 종류에 따라서도 무아관의 증가 양상이 다

를 수 있다는 것을 시사한다.

이러한 결과는 마음챙김 명상집단 뿐만 아니라

집중 명상집단에서도 무아관이 증가했다는 점에

서 본 연구의 예상과 일치하지 않는다. 선행 연구

자들의 주장에 근거하여 명상의 종류에 따라 수

련 방법과 목적 및 기능이 다를 것으로 예상하였

다(김완석, 2019; 김완석 등 2014; 김정호, 2018;

오용석, 2020). 구체적으로 집중 명상은 호흡과 같

은 특정 대상 또는 단어 및 숫자와 같은 개념적

인 것에 주의를 집중하는 훈련으로, 이완 및 삼매

와 같은 심신의 안정을 위해 주로 활용된다. 반면

마음챙김 명상은 대상을 선택하지 않으며 지금

이 순간 떠오르는 실제적인 경험들을 비판단적으

로 알아차리는 훈련으로, 삼법인 및 연기성과 같

은 현실의 원리를 깨닫기 위해 활용되는 대표적

인 수련 방법이다. 따라서 본 연구에서는 통찰을

강조하는 마음챙김 명상집단과는 달리, 이완을 목

적으로 하는 집중 명상집단에서는 무아관이 오르

지 않을 것으로 예상하였다. 하지만 실제 분석 결

과, 집중 명상집단에서도 무아관이 유의하게 증가

하였으며, 오히려 마음챙김 명상집단보다 빠르게

무아관이 증가한다는 것을 확인할 수 있었다. 이

러한 결과가 나타난 이유는 집중 명상이 단어 및

숫자와 같은 개념적인 것에 주의를 기울이는 훈

련일지라도, 호흡과 같은 실제적인 경험을 매개로

하여 이루어지는 훈련이기 때문일 것으로 여겨진

다. 실제로 본 연구의 집중 명상집단에서 실시한

호흡집중명상 1, 2와 수식관 명상, 선그리기 집중

명상, 만트라명상은 호흡과 함께 단어, 숫자, 직선

과 같은 개념적인 것에 주의를 기울이도록 하는

훈련이었다. 한편 이완을 위해 심상화를 활용한

바디스캔 또한 발바닥부터 정수리에 이르기까지

신체감각을 매개로 하는 훈련이었으며, 걸음걸이

에 이름을 붙이도록 한 걷기집중명상 역시 발바

닥이나 다리의 신체감각을 매개로 하는 훈련이었

다. 따라서 집중 명상은 비록 구체적인 방법과 목

적은 마음챙김 명상과 다를지라도 호흡 및 신체

감각과 같은 내적경험을 바탕으로 한다는 점에서,

마음챙김 명상과 유사하게 실제적인 경험에 대한

관찰을 유도했을 것이며, 이는 ‘나’라는 존재가 상

호의존적이며 비영속적이라는 깨달음으로 이어졌

을 가능성이 있다.

셋째, 중용의 경우, 집단과 측정시기의 상호작

용이 유의한 경향성을 보였다. 단순주효과 분석

결과, 마음챙김 명상집단은 수련을 시작하고 나서

4주차 때에는 중용이 증가하지 않았지만, 8주차

때에는 중용이 유의하게 증가하는 양상을 보였다.

이는 마음챙김 명상과 같은 비판단적 알아차림

경험이 개방성과 같은 무아적인 삶을 유도할 수

있다는 선행연구와 일치하는 결과이다(윤석인, 김

완석, 2020). 한편, 집중 명상집단은 마음챙김 명

상집단과 달리 4주차 때부터 중용이 증가하는 양

상을 보였다. 반면, 무처치 통제집단에서는 측정시

기에 따른 중용의 차이가 유의하지 않았다. 이러

한 결과들은 8주 동안 명상 수련을 하는 것이 중

용을 증가시킬 수 있다는 것을 보여주며, 수련하

는 명상의 종류에 따라서도 중용의 증가 양상이

다를 수 있다는 것을 시사한다.

집중 명상집단은 비교적 수련 초기라 할 수 있

는 4주차 때부터 무아관과 중용이 향상되는 양상

을 보였지만, 마음챙김 명상집단은 8주차 때 비로
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소 무아관과 중용이 향상되는 양상을 보였다. 이

는 집중 명상이 마음챙김 명상보다 더 빠르게 자

기에 대한 관점을 변화시키고, 나아가 개방적이고

조화로운 태도를 갖도록 도움을 줄 수 있다는 것

을 시사한다. 이러한 결과가 나타난 이유는 집중

명상이 마음챙김 명상보다 수련 난이도가 쉬울

뿐만 아니라 마음챙김 명상의 효과를 증진시킬

수 있는 선행훈련으로써 기능하기 때문으로 여겨

진다. 실제로 회기마다 소감나누기를 할 때, 마음

챙김 명상집단의 참가자들은 단순히 호흡을 관찰

하도록 하는 호흡관찰명상보다 호흡에 수를 붙이

는 수식관명상이 더 수월하다고 느꼈으며, 명확한

관찰대상을 정하지 않는 오픈-모니터링 형식의

명상(open-monitoring meditation)보다 코나 아랫

배처럼 명확한 관찰대상을 정하는 명상(focused-

attention meditation)이 더 수월하다고 느꼈다. 한

편 집중 명상은 여러 전통에서 마음챙김 명상 수

련 이전에 주의집중력을 기르기 위한 목적으로

많이 활용되며(Hölzel et al., 2011; Germer et al.,

2012), 수련을 하는 동안 호흡 및 걸음걸이에 이

름이나 숫자를 붙이는 것은 주의를 지금 이 순간

으로 가져오기 때문에 마음챙김 명상에서 강조하

는 현재 순간의 내적경험에 대한 알아차림을 도

와줄 수 있다(오용석, 2020). 이에 따르면, 집중 명

상은 방법론적으로 마음챙김 명상보다 배우기 쉬

울 뿐만 아니라 마음챙김 명상의 효과를 촉진시

킬 수 있기 때문에, 마음챙김 명상집단보다 집중

명상집단에서 더 빠르게 무아관과 중용이 증가한

것으로 예상할 수 있다.

넷째, 연민적사랑, 자연연관성, 정서조절과 관련

해서 집단과 측정시기 간 상호작용이 유의하지

않았다. 이러한 결과는 측정시기에 따른 해당 지

표들의 변화 양상이 집단별로 차이가 없다는 것

을 의미하며, 이는 마음챙김 명상과 같은 비판단

적 알아차림 경험이 자비, 조화 및 평정심과 같은

무아적인 삶을 유도할 수 있다는 선행연구와 불

일치하는 결과이다(윤석인, 김완석, 2020). 이러한

결과가 나타난 원인은 무아관의 수준에 따라 무

아적인 삶의 모습들이 드러나는 양상이 다를 수

있기 때문이다. 예를 들어, 중용과 같은 개방적인

태도는 무아관을 습득하게 되면서 비교적 빠르게

드러날 수 있는 무아적인 삶의 모습인 반면, 자비,

조화 및 평정심과 같은 태도는 상대적으로 더 많

은 수련과 더 깊은 무아관의 체득을 요구하는 삶

의 모습일 수 있다. 실제로 윤석인과 김완석(2020)

에 따르면, 무아의 지혜가 깊어지게 되면서 함께

나타나는 무아적인 삶의 모습들이 다양할 수 있

으며, 이는 개방성, 자비, 조화 및 평정심과 같은

무아적인 삶의 모습들 또한 개인이 갖고 있는 무

아관의 수준에 따라 다르게 나타날 수 있는 단계

적인 것임을 시사한다. 즉, 본 연구에서 실시한 8

주 명상 프로그램으로는 개방성 이외에 자비, 조

화 및 평정심과 같은 무아적인 삶의 모습들이 드

러나기에는 무아관이 충분히 증가하지 않았을 수

있다.

다섯째, 추가적인 분석에서 무아관은 마음챙김

명상과 중용의 관계를 완전매개하였다. 이는 마음

챙김 명상이 무아관을 향상시키며, 이러한 자기관

의 변화가 중용을 증가시키는 선행요인이라는 것

을 시사한다. 이러한 결과는 ‘나’라는 존재의 비영

속성 및 상호의존성에 대한 깨달음이 마음챙김

명상으로 대표되는 무아적인 체험의 결과이면서

동시에 개방성, 자비, 조화와 같은 무아적인 삶을

가져오는 원인이라고 보았던, 윤석인과 김완석
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(2020)의 연구와 일치하는 것이다.

본 연구의 한계점은 다음과 같다. 첫째, 본 연

구의 명상 프로그램은 실시간 온라인 수업으로

진행되었으며, 본 연구에서 검증된 명상의 여러

효과들이 오프라인에서도 동일하게 나타날지 알

수 없다. 따라서 추후 연구에서는 오프라인 명상

실습을 통해 마음챙김 명상이 자기관을 변화시키

는지 추가적으로 검증할 필요가 있다.

둘째, 분산분석 결과 무아관, 마음챙김, 중용에

서 집단과 측정시기의 상호작용이 유의한 경향성

에 머물렀으며, 이러한 결과는 마음챙김 명상이

무아의 통찰을 유도할 수 있는지에 대한 명확한

결론을 내리기 어렵게 한다. 이러한 결과가 나타

난 이유는 본 연구에서 실시한 명상 프로그램이

전체 수련 시간이 8시간 밖에 되지 않는 짧은 프

로그램이기 때문일 수 있다. 본 연구의 명상 프로

그램은 실습 위주로 진행되었으며, 수업이 없는

날에는 가정 수련 독려 문자를 보내는 등 많은

실습시간을 확보하려고 하였으나, 전체적인 수련

시간이 너무 짧았기 때문에 무아관 등 각 지표에

대한 상호작용 효과가 유의한 경향성에 머물렀을

수 있다. 이러한 수련 시간의 한계점은 명상을 통

해 자기관이 변화하면서 나타날 수 있는, 자비, 조

화 및 평정심과 같은 무아적인 삶의 모습들이 실

제로 드러나는데 제한적인 영향을 미쳤을 것이다.

실제로 본 연구에서 실시한 8주 명상 프로그램은

중용을 제외한, 연민적사랑, 자연연관성, 정서조절

에 대해서는 유의한 영향을 미치지 못하였다. 하

지만 그럼에도 불구하고 단순주효과 분석 결과

무아관과 마음챙김, 중용에 대한 마음챙김 명상의

8주 효과가 유의하였다는 사실은 짧은 수련으로

도 무아에 대한 인지적 수준의 작은 통찰을 유도

할 수 있다는 것을 시사한다. 만약 추후 프로그램

연구에서 전체적인 수련 시간을 늘린다면, 마음챙

김 명상이 무아의 체득에 미치는 효과까지 검증

할 수 있을 것이다.

셋째, 본 연구는 심리교육으로 각 명상의 효과

를 소개하였다는 점에서 각 명상의 고유한 효과

를 검증하기 어렵다는 한계가 있다. 명상의 효과

와 같은 심리교육은 수련을 지속하도록 동기를

부여한다는 장점이 있지만, 효과에 대한 기대를

심어줄 수 있으므로 8주 명상 프로그램의 결과가

명상 수련의 고유한 효과라고 보기 어렵다는 단

점 또한 존재한다. 물론 본 연구의 핵심 가설이라

할 수 있는 무아의 통찰과 같은 깨달음을 명시적

으로 교육한 것은 아니라는 점에서, 앞선 심리교

육들이 무아관에 대한 설문 응답에 영향을 미쳤

을 가능성은 적다. 하지만 마음챙김 명상집단에서

이루어진, 자기조절 증진 및 편향 감소와 같은 심

리교육들은 인지적 유연성과 관련이 있는 중용에

대한 설문 응답에 영향을 미쳤을 가능성이 있다.

따라서 추후 연구에서는 명상의 고유한 효과를

검증하기 위해 효과에 대한 기대를 심어줄 수 있

는 심리교육을 최대한 삼가야 할 것이며, 심리교

육이 배제된 실험연구는 좋은 대안이 될 수 있을

것이다.

이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 실제로

마음챙김 명상이 무아로 대변되는 자기관의 변화

를 유도한다는 것을 검증한 초기 실증연구라는

점에서 의의가 있다. 본 연구는 마음챙김 명상과

같이 생각, 감정, 신체감각과 같은 실제적인 내적

경험을 비판단적으로 알아차리는 훈련이 ‘나’라는

존재의 비영속성 및 상호의존성에 대한 통찰을

이끌어낼 수 있다는 것을 보여주었다. 나아가 본
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연구는 이러한 자기관의 근본적인 변화가 수련자

로 하여금 개방성과 같은 무아적인 삶을 살아가

도록 만드는 선행요인임을 입증하였다. 개방성이

행복과 웰빙을 증진시키기 위해 계발되어야 하는

강점 중 하나라는 점을 고려한다면(Seligman,

2014), 본 연구의 결과는 전인적인 건강을 위해

마음챙김 명상을 적용할 때 무아의 통찰과 같은

자기관의 변화까지 함께 고려해야 한다는 것을

시사한다.

본 연구는 마음챙김 명상의 효과기제들 중 상

대적으로 연구가 미흡했던 자기관의 변화에 대한

후속 연구를 촉진시킬 것으로 예상된다. 자기관의

변화는 마음챙김 명상의 여러 핵심적인 효과기제

중 하나로 여겨진다(Baer, 2003; Brown, Ryan, &

Creswell, 2007; Grabovac et al., 2011; Hölzel et

al., 2011). 하지만 자기관의 변화에 대한 실증연구

는 양적으로 부족할 뿐만 아니라 질적으로도 미

흡한 실정이다(Crescentini & Capurso, 2015;

Hölzel et al., 2011). 본 연구에서는 마음챙김 명

상을 통한 자기관의 변화를 무아의 통찰과 관련

지어 개념화하였으며, 이를 측정함으로써 마음챙

김 명상이 고정된 ‘나’에 대한 집착을 내려놓고 타

인 및 자연과의 상호의존성을 인식하도록 돕는다

는 것을 보여주었다. 이러한 결과는 무아라는 불

교적·명상적 자기관을 충분히 반영하지 못했던 기

존 선행연구들의 한계를 보완하는 것이라 할 수

있다(e. g. Campanella, Crescentini, Urgesi, &

Fabbro, 2014; Emavardhana & Tori, 1997;

Haimerl & Valentine, 2001; van den Hurk et al.,

2011). 무아에 대한 후속 연구는 심신건강에 미치

는 마음챙김 명상의 긍정적인 효과를 설명할 수

있는 비교적 새로운 분야의 연구가 될 것이다.
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The purpose of this study is to investigate whether 8-week mindfulness meditation can induce

insight into non-self. Non-self is representative insightful wisdom that can be obtained through

mindfulness meditation and is considered a fundamental change in self-view which there is no

permanent and independent self. Participants divided into three groups (mindfulness meditation,

concentration meditation, and no treatment control). Participants took part in three surveys (pre,

4th week, and 8th week) over a period of 8 weeks. As a result, the interaction between the

group and the measurement period tended to be significant in non-self-perspective(NSP),

mindfulness, and zhongyong, whereas the interaction between the group and the measurement

period was not significant in compassionate love, natural relatedness, and emotion regulation. In

the mindfulness meditation group, the NSP and zhongyong did not show a significant increase

at 4 weeks, but increased significantly at the 8th week. On the other hand, in the concentration

meditation group, NSP and zhongyong increased significantly at 4 weeks, and the increase

continued until the end of the 8-week program. In the no treatment control group, the difference

according to the measurement period was not significant in NSP and zhongyong. Next, in the

mindfulness meditation group, mindfulness increased significantly at 8th week, whereas

mindfulness did not increase in the concentration meditation group and the no treatment control

group. Further analysis demonstrated that NSP fully mediates the relationship between

mindfulness meditation and zhongyong. These results suggest that mindfulness meditation can

lead to insight into the impermanence and interdependence of the ‘I’ being. Finally, the

limitations of this study were revealed and suggestions for follow-up studies were made.
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