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이타성에 대한 마음챙김명상의 제한적 효과:

자비명상의 차별적 효과 및 그 기제*†

박 희 영‡
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다양한영역에서마음챙김명상의효과가밝혀지고있는가운데, 마음챙김명상이이타성까지증진시

킬수있다는연구들이늘어나고있다. 한편마음챙김명상과구분되는독특한명상인자비명상또한

이타성과큰관련이 있다고할수 있다. 본 연구는마음챙김명상의 이타적효과는다소 제한적이며,

자비명상이이타성에대해더좋은효과를지님을밝히고자하였다. 나아가이러한차이는두명상의

핵심기제의차이로인해나타난다는것을밝히고자하였다. 구체적으로, 두명상의차이는이타성의

범주-이타심(altruism), 이타행동(altruistic behavior), 암묵적이타성(implicit altruism)-에따라달라

질것이며, 이타심보다는이타행동과암묵적이타성에서마음챙김명상의효과가제한되고자비명상

의효과가더두드러질것이라고보았다. 이런자비명상의효과는정서적공감(affective empathy)을

통해, 마음챙김명상의효과는탈자기중심성(de-self-centeredness)을통해매개될것으로가정하였다.

이를 밝히기 위해 자비명상과 마음챙김명상을 8주 프로그램으로 구성하여 서로 효과를 비교하였고,

시간효과를 통제하기위해 무처치 통제 집단을 추가로 구성하였다. 종속변인으로 이타심, 이타행동,

암묵적이타성을, 매개변인으로정서적공감, 탈자기중심성을, 가외변인으로스트레스를, 자비명상프

로그램과마음챙김명상프로그램각각의조작점검을위해자비심, 마음챙김을측정하였다. 분석결과,

스트레스와암묵적이타성에서는집단과측정시기의상호작용이유의하지않았고자비심과마음챙김,

이타심, 이타행동, 정서적공감과탈자기중심성에서유의하거나유의한경항성이나타났다. 자비명상

프로그램에서자비심, 마음챙김, 이타심, 이타행동, 정서적공감, 탈자기중심성의시간에따른증가가

나타났으며, 마음챙김명상프로그램에서는마음챙김, 탈자기중심성의증가가나타났다. 경로분석결

과, 자비명상은정서적공감과탈자기중심성을통해이타심과이타행동을예측하였고, 정서적공감을

통해서암묵적이타성을예측하는경향성이있었다. 마음챙김명상은탈자기중심성을통해이타심과

이타행동을예측하였고, 암묵적이타성은예측하지못하였다. 즉, 자비명상은타인에대한정서적공

감을높여주어개인의내면적인이타성에도영향을미칠수있었던반면, 마음챙김명상은자신에대

한집착을줄여주어타인을위한행동을유발할수는있어도개인의내면적인이타성까지높일수는

없었다. 이는이타성계발을위해인지적인요소보다정서적·동기적요소가중요하다는선행연구의

결과와 일치한다. 논의에서 본 연구의 제한점 및 추후 연구를 위한 제언을 다루었다.
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나 자신에 대한 순수한 관찰(깨어있음)을 적

용하고 유지하는 마음챙김명상(mindfulness

meditation, 김정호, 2018)은 다양한 영역에서 그

효과가 입증되고 있다. 스트레스, 우울, 불안, 삶의

질과 같은 심리적 효과뿐만 아니라(Ledesma &

Kumano, 2009; McClintock, Rodriguez, &

Zerubavel, 2019) 혈압, 뇌 활동, 수명에 이르기까

지(Falcone & Jerram, 2018; Schutte, Malouff, &

Keng, 2020; Shi et al., 2017) 마음챙김명상이 폭

넓은 효과를 지니고 있는 것으로 밝혀지면서, 기

업, 학교, 병원 등 다양한 장면에서 마음챙김명상

을 활용하기 시작했다(김권수 등, 2021). 이에 일

부 학자는 마음챙김명상이 마치 ‘만병통치약’처럼

사용될 가능성에 대해 우려를 표하기도 하였다

(David, 2014, p. 319).

최근 들어 이러한 마음챙김명상이 개인의 웰빙

뿐만 아니라 사회적인 특성, 즉 이타성까지 증진

시킬 수 있다는 주장이 제기되고 있다(Kreplin,

Farias, & Brazil, 2018, p. 2). 이타성(altruism)은

보상획득이나 처벌회피 등의 이기적인 목적을 두

고 동기화되는 것이 아니라 순수하게 타인의 이

익을 위하여 도움을 주려는 것으로서(Batson,

1991), 사회의 지속적인 유지와 발전을 위해서 필

요한 특성이라 할 수 있다. 이타성은 친사회성

(prosociality)과 혼용되어 사용되기도 하지만, 동

기와 상관없이 사회적으로 긍정적인 영향을 주는

모든 것을 의미하는 친사회성과 비교하여 이타성

은 외부의 보상을 바라지 않는다는 협의의 의미

를 지닌다(장용희, 2015).

실제로 다양한 실증연구 및 문헌연구들이 이타

성에 대한 마음챙김명상의 효과를 밝히고 있다.

김정모, 전미애(2014)의 연구는 마음챙김에 기초한

교양강좌가 일반 교양강좌에 비해 대학생의 사회

적 연결성을 유의하게 증가시킴을 보고했고,

Berry 등(2018)은 특질 마음챙김과 실험적으로 유

도한 마음챙김 상태가 사회적 맥락에서 배척된

낯선 사람에 대한 공감적 관심과 도움 행동을 높

여주는 것을 네 차례의 실험을 통해 밝혔다. 나아

가 Berry 등(2020)은 자비명상을 포함하지 않은

마음챙김명상 프로그램도 이타성의 행동측정치에

대해 중간 정도의 효과크기를 지녔음을 양적인

연구종합을 통해 밝혔다.

반면 일부 학자들은 마음챙김명상의 이타적 효

과에 대해 다소 회의적으로 바라보고 있다.

Purser와 Loy(2013)는 현대의 마음챙김명상은 불

교의 도덕적 가르침을 배제하고 과도하게 세속화

되어 다양한 부작용을 낳고 있다고 지적하였고,

윤석인(2021)과 Welwood(2008)는 마음챙김명상이

대인관계에 큰 도움이 되지 않거나 오히려 냉담

함을 일으킬 수 있음을 제언하기도 했다. 마음챙

김명상이 이타성을 높이기 위해서는 특정한 조건

이 충족되어야 한다고 보는 견해도 존재한다(윤석

인, 2021; Chen & Jordan, 2020; Poulin,

Ministero, Gabriel, Morrison, & Naidu, 2021).

비교적 더 늦게 연구되기 시작한 자비명상

(lovingkindness-compassion meditation, 조현주,

2014)은 이타성 계발과 직접적으로 관련이 있는

명상법이다. 자비명상은 자신과 타인에 대한 조건

없는 사랑과 친절 및 연민을 배양한다(박성현,

2015). 서양에서는 모든 사람들을 위한 무조건

적 친절함을 기르는 훈련인 자애명상(loving-

kindness meditation, Hofmann, Grossman &

Hinton, 2011)과 괴로워하는 대상의 고통을 덜어

주고자 깊고 진실한 연민심을 배양하는 훈련인
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연민명상(compassion meditation, Hofmann et al.,

2011)을 중심으로 연구가 이루어지는데, 이 두 가

지를 아울러 자비명상이라 칭할 수 있다. 자비명

상은 그 자체로 친사회적인 목적을 지니고 있으

며 수련 과정도 이타적인 정서와 태도를 배양하

는 훈련으로 이루어졌다(김완석, 신강현, 김경일,

2014; Bibeau, Dionne, & Leblanc, 2016; Dahl,

Lutz, & Davidson, 2015). 다른 명상과는 달리 사

회적인 맥락에서 수련을 하는 독특한 특성 때문

에 ‘사회적 명상’이라고 불리기도 한다(김완석 등,

2014).

Hutcherson, Seppala와 Gross(2008)는 짧은 자

애명상이 긍정정서의 영향력을 통제한 후에도 단

순히 대상을 심상화하는 집단보다 낯선 이에 대

한 사회적 연결감을 증가시키는 것을 보여주었고,

Weng 등(2013)은 2주 간의 연민명상 훈련이 재평

가 훈련 집단보다 낯선 희생자를 위해 이타적으

로 기부하는 행동을 증가시켰다고 보고하였다.

Kok 등(2013)은 6주 자애명상이 긍정정서와 사회

적 연결감을 높여 미주신경에 영향을 미쳤음을

보고하였다. 미주신경은 친사회적 행동과 사회적

친밀감과 관련된 생리적 지표이기 때문에, 이는

자애명상의 이타적 효과를 나타내는 결과라고 볼

수 있다.

이에 일부 학자들은 수련의 목적 자체가 이타

성의 계발인 자비명상과 그 이타적 효과에 대해

논쟁이 있는 마음챙김명상 중 어떤 훈련법이 이

타성에 있어 더 효과적인지에 대해 밝히고자 비

교연구를 수행해보았다. 그러나 그 결과는 일관적

으로 나타나지 않았다. 국외의 경우, 이타성에 대

한 소수의 명상비교 연구결과들은 비일관적인 결

과를 보인다. Aspy와 Proeve(2017)는 단기 자비명

상과 마음챙김명상 처치가 연결성에 모두 유의한

영향을 미친다는 것을 확인하였으며, 집단 차이를

발견하지 못하였다. Condon 등(2013)의 연구 결과

도 마찬가지로, 8주 자비 명상 및 마음챙김명상

개입이 이타행동에 모두 유의한 영향을 미치며

집단 차이가 없었음을 보여주었다. Logie와

Frewen(2015) 역시 단기 마음챙김명상과 자비명

상 모두 이타심에 유의한 영향을 미쳤으며 집단

차이가 나타나지 않았다고 보고하였다. 마음챙김

기반 개입과 자비 기반 개입을 비교한 최근의 메

타분석(Donald et al., 2019)은 두 개입 간의 효과

크기가 유의한 차이를 보이지 않았음을 밝혔다.

그리고 추후 연구자들에게 엄밀한 실험 설계를

통해 두 명상의 효과 차이를 보여야 한다고 제언

하였다.

자비명상이 마음챙김명상보다 큰 효과를 보

였음을 보고한 연구도 몇 편 존재한다. Brito-

Pons 등(2018)은 자비 계발 수행(Compassion

Cultivation Training, CCT)이 마음챙김 기반

스트레스 감소(Mindfulness-Based Stress

Reduction, MBSR) 프로그램보다 공감적 관심, 인

류동질성에서 더 효과적임을 보여주었다. 그러

나 타인자비에서는 차이가 나타나지 않았다.

Trautwein 등(2020)은 Resource Project라는 대규

모 연구를 진행하면서, 집중모듈 후 자비모듈을

실시하는 것이 마음챙김모듈을 실시하는 것보다

연민에 큰 효과를 미쳤다는 것을 보여주었다.

국내의 경우, 김완석 등(2014)은 자비명상과 마

음챙김명상의 효과 차이를 폭넓게 조사하였는데

자비명상은 잘 모르는 타인에 대한 이타심에, 마

음챙김명상은 자기자비에 더 나은 효과를 보였다.

이해선과 김완석(2017)은 조직 장면의 효용성을
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탐구하면서 자비명상이 마음챙김명상에 비해 사

회적 집단응집력과 팀원에 대한 연결감 등에 더

나은 효과를 지님을 발견하였다. 두 연구 모두 자

비명상의 차별적 영향력을 보여주고 있지만 연구

수의 제약으로 인해 일반화하기 어려운 상태이다.

국·내외의 연구 결과를 종합해봤을 때, 이타성

에 대한 두 명상의 효과 차이는 아직 명백한 결

론을 내리기 힘든 상태라고 할 수 있다. 이에 일

부 연구들은 두 명상이 모두 이타성을 증진시킬

수 있다고 결론 내렸다(Aspy & Proeve, 2017;

Donald et al., 2019). 마음챙김명상만으로도 충분

히 이타성을 증진시킬 수 있다는 것이다. 그러나

목적 및 수련법의 차이가 명백한 두 명상의 영향

력이 동일하다고 결론짓는 것은 다소 섣부른 판

단이 될 수 있다(박희영, 김완석, 2019). 나아가 마

음챙김명상의 이타적 효과에 대한 회의적인 입장

을 고려했을 때(윤석인, 2021; Chen & Jordan,

2020; Poulin et al., 2021; Purser & Loy, 2013;

Welwood, 2008), 이타성에 대한 마음챙김명상의

정확한 역할 및 한계, 그리고 자비명상의 차별적

인 가치를 파악하기 위해서는 보다 체계적인 접

근이 필요해 보인다. 여기서 본 연구는 일부 연구

들이 제언한 것처럼, 마음챙김명상은 이타성에 대

해 제한적 효과를 지닐 것이며 자비명상은 그 수

련목적 및 방식과 같이 이타성에 대해 차별적인

효과를 지닐 것으로 보았다. 그리고 이러한 차이

를 밝히기 위해 선행연구들과 달리 다음과 같은

접근을 취하고자 하였다.

먼저, 자비명상과 마음챙김명상의 효과 차이가

이타성을 어떻게 개념화하느냐에 따라 달라지지

않는지 확인해 볼 수 있을 것이다(박희영, 김완석,

2019). 이타성은 타인의 행복을 위하는 순수한 의

도, 동기, 행동을 의미하며(Batson, 1991; Blum,

1980; Krebs, 1970; Staub, 1978), 이타행동과 관련

지어 이타적인 의도, 동기에 초점을 맞춰 연구되

어 왔다(Blum, 1980). 반면 동기 이전에 존재하는

이타적인 정서를 강조하는 입장도 존재한다. 공감

과 같은 이타적인 정서가 이타적 동기를 일으킬

수 있으며(Batson & Ahmad, 2001; Batson et al.,

1991; Burks, Youll, & Durtschi, 2012), 진정으로

이타적인 행동은 이러한 이타적인 정서에서 나온

다는 것이다(Aronfreed, 1970; Batson & Coke,

1981; Hoffman, 1975; Mussen & Eisenberg-Berg,

1977; Eisenberg, 1986/2015에서 재인용). 이러한

주장에 따라, 본 연구는 이타행동과 직접적으로

관련이 있는 이타적 의도와 동기를 이타행동

(altruistic behavior)이라고 칭하고, 그리고 그 기

저에 있는 이타적 정서, 태도 등을 이타심

(altruism)이라고 칭하여 두 개념을 구분하고자 한

다.

여기서, 자비명상은 마음챙김명상에 비해 이타

행동을 더 높여줄 수 있을 것이다. 본 연구에서 조

작적으로 정의한 이타행동은 강한 의도와 동기를

반영한다. 자비명상은 타인을 위한 강한 의도를 직

접 일으키는 수련법이다(Boriharnwanaket, 2013;

박도현, 김완석, 2015에서 재인용). 반면 마음챙김

명상이 이타적인 동기를 일으킨다고 하는 증거는

부족하다(Schindler & Friese, 2021). 사실상 마음

챙김은 동기적 상태라기보다는 관찰적이고 수용

적인 상태이다(Ryan, Donald, & Bradshaw,

2021). 마음챙김명상이 다양한 기제를 거쳐 이타성

을 높일 수 있더라도, 이타적 동기를 직접적으로

자극하는 것은 아니기 때문에 마음챙김명상의 효

과는 이타심에 머무를 것이라고 보았다.
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또한, 개인에게는 외현적으로 나타나는 이타성

뿐만 아니라 암묵적으로 나타나는 이타성이 있을

수 있다. 암묵적 측정(implicit measures)은 사회

심리학 분야에서 개발된 방법으로, 태도나 고정관

념, 자기개념과 같은 사회심리적 구성개념과 관련

하여 의식적 통제 및 인식 밖에서 일어나는 생각

과 감정을 측정하기 위해 사용된다(Nosek,

Hawkins, & Frazier, 2012). 일반적으로 명시적

측정법의 예측력이 우수하게 나타나지만, 내부에

대한 인식이 저하되어 있거나 인지자원이 부족할

때 암묵적 측정치가 명시적 측정치보다 행동에

대한 예측력이 좋다고 여겨진다(Nosek et al.,

2012). 이 외에도 사회적으로 민감한 영역(예. 인

종, 집단 간 행동)에서 사회적 판단과 행동을 잘

예측한다고 할 수 있다(Greenwald, Poehlman,

Uhlmann, & Banaji, 2009). 본 연구에서는 암묵적

측정법으로 측정한 이타성, 즉 의식적인 통제 및

인식 없이 나타나는 개인의 이타적인 태도, 동기

를 아울러 암묵적 이타성(implicit altruism)이라고

정의하였다.

암묵적 이타성은 명시적 이타성보다 자비명상

의 효과를 명백하게 드러낼 수 있을 것이다. 암묵

적 이타성은 개인의 의식적인 통제와 독립적으로

나타나는 암묵적인 태도 혹은 동기를 측정하기

때문에, 사회적 바람직성 및 요구특성에 의해 나

타나는 이타성을 배제할 수 있다. 즉 마음에서 우

러나온 순수한 이타성을 잘 반영하는 지표라고

할 수 있다. 자비명상은 평온한 상태에서 다른 존

재의 심상을 마음속에 그리고, 그 존재에 대한 진

심 어린 기원을 보내면서 대상을 향한 친사회적

인 정서와 태도를 내면화시킨다. 때문에 깊은 수

준에서 개인의 이타성을 높일 수 있을 것이다. 마

음챙김명상의 경우 특정 대상을 있는 그대로 보

는 특성은 암묵적인 부정적 태도를 줄일 수는 있

을 것이다(Lueke & Gibson, 2015). 그러나 대상에

대한 암묵적인 긍정적 태도와의 직접적인 관련성

은 낮다고 보았다.

다음으로, 이타성에 대한 자비명상과 마음챙김

명상의 효과 차이를 밝히기 위해 두 명상의 효과

과정 상의 차이, 즉 효과기제를 확인해볼 수 있다

(박희영, 김완석, 2019; Condon et al., 2013). 목적

및 수련방법에서의 차이가 뚜렷한 두 명상은 이

타성에 영향을 미치는 과정 또한 차이가 날 수

있을 것이다.

일부 선행연구들은 이타성에 대한 자비명상의

기제에 관해 언급하면서, 자비명상 수련이 개인적

괴로움과 스트레스를 줄이거나(Kang, Gray, &

Dovidio, 2014) 긍정정서를 높여서(Hutcherso et

al., 2008; Kok et al., 2013), 유사성 지각을 높이

거나(Batson, Lishner, Cook, & Sawyer, 2005;

Oveis, Horberg, & Keltner, 2010; Vollhardt &

Staub, 2011), 공감과 연결성을 높여서(박희영, 김

완석, 2019; Ashar et al., 2016; Kok et al., 2013)

이타성에 영향을 줄 수 있다고 말한다. 반면 마음

챙김명상은 스트레스를 감소시켜서(Shapiro,

Schwartz, Bonner, 1998), 주의력이나 내수용성

주의, 정서조절을 높여서(Condon, 2017; Donald,

Atkins, Parker, Christie, & Ryan, 2016;

Eisenberg, Fabes, & Spinrad, 2007; Hölzel et al.,

2011; Leyland, Rowse, & Emerson, 2019; Vago

& Silbersweig, 2012), 혹은 탈중심화나 연결성,

무아를 높여서(Berry & Brown, 2017; Condon,

2017; Hölzel et al., 2011; Sahdra, Ciarrochi, &

Parker, 2016; Vago & Silbersweig, 2012) 이타성



한국심리학회지:건강

- 486 -

을 높일 수 있다고 제언하고 있다.

두 명상에서 공통적으로 나타난 기제인 스트레

스와 연결성을 제외하고 나면, 자비명상의 차별적

인 기제로 긍정정서, 유사성 지각, 공감이 남고 마

음챙김명상의 차별적인 기제로 주의력, 내수용성

주의, 정서조절, 탈중심화, 무아가 남는 것을 알

수 있다.

한편, 자비명상과 마음챙김명상이 이타성을 향

상시키는 기제에 관해 비교하여 정리한 연구도

존재한다. Kristeller와 Johnson(2005)은 명상 수련

이 이타성을 증진시키는 2단계 모형을 제시하였

다. 1단계는 습관적인 패턴과 반응들에 대한 자각

을 통해 자기-강화적, 자기-패배적, 또는 방종한

행동과 반응에서 탈조건화하는 것이다. 자기에 대

한 집착에서 느슨해지는 것은 타인의 요구를 지

각하는 능력을 촉진할 수 있다. 하지만 연민과 이

타주의를 위해서는 타인과의 관여, 연결이 또한

필요하다. 2단계는 공감, 연민, 이타적 행동에 집

중적으로 관여하는 것이다. 여기서 연구자들은 마

음챙김명상을 통해 1단계에 영향에 줄 수 있으며,

자비명상을 통해 2단계에 영향을 줄 수 있다고

하였다.

Trautwein, Naranjo와 Schmidt(2014)는 명상

이 공감이나 연민과 같은 사회적 영역에 영향을

미치는 기제로 ‘자기-타인 연결성(self-other

connectedness)’을 제안하면서 보다 직접적으로

자비명상과 마음챙김명상의 차이를 강조하였다.

그에 따르면, 마음챙김명상은 개념적인 수준에서,

즉 개념적인 자기-관련 내용에서 떨어지도록 돕

고, 자비명상은 신체-정서적 수준에서, 자기와 타

인 간 강력한 신체-정서적 연결성을 만들 수 있

다.

위의 내용을 종합하여, 본 연구에서는 자비명상

의 경우 타인과의 긴밀한 정서적 동조 및 타인을

위한 정서적 반응, 즉 정서적 공감(affective

empathy, Davis, 1983)을 통해 이타성 증진시키며,

마음챙김명상의 경우 자기에 대한 집착, 자기중심

성(self-centeredness. Dambrun & Ricard, 2011)

의 극복(이하 탈자기중심성, de-self-centeredness)

을 통해 이타성을 증진시킨다고 가정하였다. 자비

명상은 친절과 감정적 동조를 강조하는 정서 중

심의 명상법이며(김완석 등, 2014), 자기와 타인을

신체-정서적으로 강력히 연결시킴으로써 타인과

의 동일시를 증진시킨다(Trautwein et al., 2014).

이성준과 박도현, 김완석(2011)은 자애명상이 특히

동일시 수준의 공감능력을 향상시키는데 도움이

될 것이라고 언급하였고, 박희영과 김완석(2019)은

실제로 자비심과 이타행동의 관계를 정서적 공감

이 매개한다는 것을 보여주었다.

반면 마음챙김명상은 자신이 독립된 존재라는

인위적인 경계를 허물고 모든 존재와의 친밀함을

경험하게 한다(Fulton, 2005). 수련을 통해 대상의

변화하는 속성과 상호의존성을 인식하게 되면서,

‘자기’에 대한 강한 집착이 누그러지게 되는 것이

다(McIntosh, 1997; Wayment, Wiist, Sullivan, &

Warren, 2011에서 재인용). 이렇게 자기중심성

(self-centeredness)에서 무아(selflessness)로 옮겨

갈수록, 보다 더 변화하고, 비영구적이며, 상호의

존적인 사회와 자연환경 속의 한 요소로서 ‘자기’

를 지각한다. 그러므로 동기와 인지는 그 맥락에

서 조화를 이루는 방향으로 향하게 되고, 이타성

과 너그러운 정서 및 동기가 나타나게 되는 것이

다(Dambrun & Ricard, 2011).

선행 연구들은 친사회성 혹은 이타성을 증진시
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키기 위해 인지적인 요소보다는 정서적, 동기적

요소가 중요함을 강조하고 있다(Bankard, 2015;

Schindler & Friese, 2021). 때문에 정서적인 구성

요소인 정서적 공감을 높일 수 있는 자비명상은

마음챙김명상보다 이타성에 더 높은 효과를 보일

것이다. 이 차이는 이타심보다는 이타행동과 암묵

적 이타성에서 분명하게 드러날 것이다.

따라서 본 연구는 이타성에 대한 마음챙김명상

의 제한적 효과 및 자비명상의 차별적 효과가 이

타성의 개념화와 측정방식에 따라 달리 나타나는

지 확인하기 위하여 8주 자비명상 프로그램 및 8

주 마음챙김명상 프로그램을 진행하였다. 그리고

무처치 통제집단과 비교하여 각 명상 프로그램의

효과가 아무런 처치를 하지 않는 것 이상으로 긍

정적 효과를 주었다는 것을 함께 보여주고자 하

였다. 또한 두 명상의 차이가 각각 정서적 공감과

탈자기중심성이라는 기제를 통해 나타나는지 검

증해보았다. 각 명상과 매개변인, 종속변인의 관계

를 그림 1에 나타내었다.

가설 1. 자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프

로그램은 이타심에서 차이를 보이지 않을 것이다.

가설 2. 자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프

로그램은 이타행동에서 차이를 보일 것이다.

가설 3. 자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프

로그램은 암묵적 이타성에서 차이를 보일 것이다.

가설 4. 자비명상 프로그램은 탈자기중심성보다

는 정서적 공감을 통해서 이타성을 예측할 것이

다.

가설 5. 마음챙김명상 프로그램은 정서적 공감

보다는 탈자기중심성을 통해서 이타심을 예측할

것이며, 이타행동과 암묵적 이타성을 예측하지는

못할 것이다.

방 법

참여자 모집

본 연구는 A대학교 기관생명윤리위원회의 승인

을 받았다(IRB 승인번호. 202107-HB-001). 유의

그림 1. 본 연구의 연구모형



한국심리학회지:건강

- 488 -

수준 0.05와 검증력 0.95를 두고 G-power 프로그

램을 이용하여 적절한 표본 수를 계산한 결과, 최

소 인원은 51명으로 한 집단 당 17명이 필요하였

다. 8주 동안의 프로그램 탈락자 및 불성실한 응

답자를 고려하여 최대 90명을 모집하고자 하였다.

자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프로그램의

경우, 전국의 대학교 온라인 커뮤니티에서 명상

프로그램 홍보를 통해 모집하였다. 명상에 관심은

있지만 배워본 적이 없거나 1년 이내로 경험해

본 성인 남녀가 모집 대상이었다. 이 중 8주 명상

프로그램 참여를 희망한 58명의 참여자들을 참여

가능한 시간대별로 각각 자비명상 집단(n=30) 또

는 마음챙김명상 집단(n=28)에 배정하였다. 8주

동안 자비명상 집단에서 11명, 마음챙김명상 집단

에서 9명이 탈락되었고, 분석 과정에서 극단치를

두 명씩 제거하여 최종 분석에는 자비명상 집단

17명, 마음챙김명상 집단 17명이 포함되었다.

무처치 통제 집단의 경우, 전국의 대학교 온라

인 커뮤니티에서 8주 온라인 설문 연구에 참여하

고자 하는 명상 경험이 없거나 1년 이내인 성인

남녀를 모집하였다. 이 중 자발적으로 참여를 희

망한 27명의 참여자들이 모였다. 8주 동안 4명의

인원이 탈락하였고, 분석 과정에서 불성실하거나

극단치를 보인 6명의 참여자를 제외시켜 총 17명

의 인원이 최종 분석에 포함되었다.

연구절차

모든 명상 프로그램 실시 및 자료 수집은 2021

년 7월 초부터 10월 말까지 이루어졌다. 온라인으

로 진행되는 8주 명상 프로그램에 참여하기를 희

망한 참여자들은 참여 가능한 시간대에 따라 자

비명상 집단 또는 마음챙김명상 집단에 배정되었

다. 두 명상 집단은 1주에 한 번, 1시간씩 총 8주

에 걸쳐 각각 자비명상과 마음챙김명상 위주의

실습을 진행하였다. 두 집단의 참여자들은 명상

프로그램 진행 상황에 따라 총 세 차례 설문조사

에 응답하였다. 첫 번째 설문조사는 사전 측정으

로 8주 명상 프로그램이 시작되기 일주일 전에

실시되었다. 두 번째 설문조사는 중간 측정으로 4

주차 수업이 종료된 이후에, 세 번째 설문조사는

사후 측정으로 8주 명상 프로그램이 모두 종료된

이후에 실시되었다. 세 차례 설문조사 모두 온라

인으로 이루어졌다.

8주 명상 프로그램에 절반 이상 참여하고 세

차례 설문조사 모두 응답한 참여자들에게는 현금

보상을 지급하였다. 이때, 6회 이상 출석한 참여자

들에게는 30,000원을 지급하였으며, 4회 이상 6회

미만 출석한 참여자들에게는 15,000원을 지급하였

다. 불가피한 사정이 있어 출석이 어려운 경우에

는 1회에 한해 가정에서 30분 이상 개인명상을

한 후 수련 소감을 보고서 형태로 제출하게 하여

출석을 인정하였다. 5회 이상 결석한 참여자들은

탈락으로 간주하여 보상을 지급하지 않았다.

통제 집단의 참여자들은 아무런 처치를 받지

않았으며, 두 명상 집단과 마찬가지로 8주에 걸쳐

총 세 차례 설문조사에 응답하였다. 통제 집단의

참여자들은 명상 집단과 동일한 시간 간격으로

세 차례 설문조사를 실시하였으며, 모든 측정은

온라인으로 진행되었다. 세 차례 설문조사 모두

응답한 참여자들에게는 8,000원의 현금 보상을 지

급하였다. 세 차례 설문조사에 모두 응답하지 않

은 참여자들은 탈락으로 간주하여 보상을 지급하

지 않았다.
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프로그램 구성 및 진행

8주 동안 주 1회 1시간씩 Zoom 플랫폼을 사용

하여 온라인 명상 프로그램을 실시하였다. 매 회

기는 자비명상 혹은 마음챙김명상 위주의 실습을

진행하였다.

프로그램의 구성 및 진행은 본 연구자가 직접

수행하였다. 당시 연구자는 심리학 박사 수료생이

었으며, 심리학과 명상에 대해 공부하였다. (사)한

국명상학회의 명상지도전문가 T(2)급 자격을 보

유하였으며, 7년 정도 명상 수련을 하였고 2년 정

도의 명상 지도 경력이 있었다. 본 프로그램의 이

론 및 활동, 본 명상, 가정수련 내용은 자비 계발

수행(CCT; Jazaieri et al., 2013), 한국형 마음챙김

기반 스트레스 감소 프로그램(K-MBSR; 장현갑,

김정모, 배재홍, 2007), 마인드 다이어트

(Mind-Diet; 김완석, 2019) 등의 프로그램을 참고

하여 구성하였다. 본 프로그램의 구성 내용은 심

리학 교수이자 (사)한국명상학회의 명상지도전문

가 R(1)급 자격을 지닌 1인에게 확인을 받았다.

1회기와 8회기를 제외한 매 회기의 구성은 시

작 명상, 이론 혹은 활동, 본 명상, 마무리 명상으

로 이루어져 있으며, 각각 10분, 10분, 30분, 5분

정도의 시간이 할애되었다. 시작명상으로는 두 프

로그램 모두 호흡을 관찰하는 명상을 짧게 실시

했다. 호흡명상은 언제 어디서나 간편하게 실시할

수 있으며, 비교적 집중하기 쉽고 이완에 용이하

다는 장점이 있다(장현갑, 2018; Jinpa, 2015). 때

문에 호흡명상은 모든 명상의 시작단계에서 준비

과정으로 활용될 수 있다(Jinpa, 2015). 실제로 다

양한 자비명상 프로그램들은 초반부 호흡명상에

대한 교육을 실시하고 있다(조현주, 노승혜, 류석

진, 이현예, 정현희, 2021; Jinpa, 2015). 시작 명상

이 끝난 후에는 지난 주 수련 내용을 점검하는

시간을 가졌고, 활동이나 본 명상을 끝낸 후에도

이에 대한 소감을 나누는 시간을 가졌다. 회기가

마무리될 때에는 다음 주 수업 전까지 가정에서

연습할 수 있는 수련에 대해 안내하였다. 가정수

련은 수업에서 배운 명상뿐만이 아니라 일상에서

이를 간편하게 적용할 수 있는 간단한 실습을 포

함하였다. 예를 들어, 자비명상 프로그램 3회기의

과제인 나지사 명상(∼구나, ∼해서 그랬겠지, 그

래도 이만해서 감사하다)은 잘 모르는 타인과의

관계에서 나타난 갈등을 다루는 기법으로(김완석,

2019), 타인에 대한 자비를 실천하는 일상적 기법

으로 소개하였다. 이러한 가정수련은 필수가 아니

라 권장사항이었다. 회기를 마무리할 때는 호흡명

상을 다시 짧게 실시하여 참여자들의 몸과 마음

을 정리하는 시간을 가졌다.

참여자들의 가정수련을 독려하기 위해 다음과

같은 방법을 진행하였다. 먼저, 명상 초심자인 참

여자들은 혼자서 명상을 수련하기 어려울 것으로

판단되어 각 회기가 끝날 때마다 그 주에 배웠던

본 명상을 mp3 형태로 녹음하여 제공하였다. 그

리고 가정수련을 하다가 경험했던 것이나 궁금했

던 것을 구글 설문지를 통하여 제출할 수 있도록

하였다. 이에 대한 피드백은 그 다음 주 수업에서

이루어졌다. 마지막으로 일상에서 호흡명상이나

자비명상, 일상적인 자비 훈련을 해보도록 주 1

∼ 2회씩 수련독려 문자를 발송하였다.

자비명상 프로그램 및 마음챙김명상 프로그램

의 각 회기별 프로그램 구성은 표 1에 요약하였

다.
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자비명상 프로그램 마음챙김명상 프로그램

목적 자신과 타인에 대한 자비심 계발 마음챙김 계발

1

회

기

1. 오리엔테이션

2. 이론 : 자비명상에 대한 소개

3. 본 명상 : 호흡명상(5분), 사랑하는 대상을 위한 자비

명상(7분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡 및 자비명상, 일상에서 느꼈던 따뜻하고

편안한 감각에 머무르기

1. 오리엔테이션

2. 이론 : 마음챙김명상에 대한 소개

3. 본 명상 : 호흡명상(10분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡명상

2

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 활동 : 비폭력 대화의 ‘두 가지 자아’ 기법

3. 본 명상 : 자기를 위한 자비명상(10분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡 및 자비명상, 일상에서 자기비난이 나타

날 때 자기자비 보내기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 이론 : 일상적 마음챙김

3. 실습 : 호기심을 가지고 새롭게 보기

4. 본 명상 : 먹기명상(15분)*

5. 마무리 명상 : 호흡명상

6. 과제 : 호흡명상, 먹기명상, 일상적인 행위가 만들어

내는 감각 알아차림

3

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 활동 : 나와 타인은 동일한가? (보편적 인간성에 대

해 숙고하기)

3. 본 명상 : 잘 모르는 사람(참여자 서로)을 위한 자비

명상(10분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡 및 자비명상, 나지사 명상

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 이론 : 걷기명상 방법

3. 본 명상 : 걷기명상(10분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡명상, 걷기명상, 일상적인 행위가 만들어

내는 감각 알아차림

4

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 이론 : 모든 존재들의 연결성

3. 본 명상 : 먹기명상(연결성)(20분)*

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡 및 자비명상, 감사일기 쓰기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 활동 : 바디스캔 방법(안내에 따라 신체부위를 옮겨

가며 그 부위 감각 관찰)

3. 본 명상 : 바디스캔(25분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡명상, 바디스캔, 일상적인 행위가 만들어

내는 감각 알아차림

5

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 이론 : 관계에서 저질렀던 나의 잘못에 직면하기(나

혹은 타인에게)

3. 본 명상 : 용서구하기 명상(20분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡 및 자비명상, 일상에서 느껴지는 자비의

저항 알아차림, 타인에서 보편적 인간성 살펴보고

자비보내기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 활동 : 생각에 대해 마음챙김하기(1분, 3분, 5분 생각

관찰)

3. 본 명상 : 생각 마음챙김명상(15분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡명상, 일상에서 생각이 너무 많을 때 이

를 알아차리고 관찰 해보기

6

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 이론 : 관계에서 타인 혹은 내가 스스로에게 저지른

잘못을 다시 마주하기. 내 안에 자비의 씨앗 심기

3. 본 명상 : 용서하기 명상(20분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 5회기와 동일

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 활동 : 생각과 느낌에 대해 마음챙김하기(3분, 5분 생

각과 느낌 관찰)

3. 본 명상 : 생각과 느낌 마음챙김명상(20분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡명상, 일상에서 생각과 느낌으로 마음이

복잡할 때 마음챙김하기

표 1. 자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프로그램의 회기별 구성 요약
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측정도구

아주연민사랑척도 일반판(ACLS-SH). 종속

변인인 이타심을 측정하기 위해 Sprecher와

Fehr(2005)이 개발한 Compassionate Love Scale

의 한국판 단축형인 아주연민사랑척도(김완석, 신

강현, 2014)를 사용하였다. 본 연구에서 관심을 가

지는 것은 이타성이기 때문에 친지판을 제외한

일반인판만 사용하였다. 지인에 대한 연민적 사랑

은 자연스러운 본성에 가까운 반면(정영숙, 1999;

Sprecher & Fehr, 2005), 낯선 타인을 포함하는

보편적인 연민적 사랑은 엄밀한 의미에서 이타성

에 가깝다고 여겼기 때문이다(Ricard, 2012: 장지

현, 김완석, 2014에서 재인용). 한국판 척도의 개

발 당시 신뢰도는 .90이 넘는 신뢰도를 보였으며,

본 연구에서 신뢰도는 사전 .94, 중간 .93, 사후

.93이었다.

도움행동 척도(ABS). 종속변인인 이타행동을

측정하기 위해 Bal-Tal과 Raviv(1979)가 개발한

도움행동 척도의 한국판을 사용하였다. 한국판 척

도는 이성준(2014)이 번안한 것을 장용희(2014)가

수정한 것이었다. 이 척도는 자신이 평소에 얼마

나 도움행동을 하는지 평정하도록 되어있다. 13문

항의 5점 척도로, 본 연구에서는 총점으로 계산하

였다. 장용희(2014)의 연구에서 이타행동 척도의

전체 신뢰도는 .86으로 나타났고, 본 연구에서는

사전 .82, 중간 .82, 사후 .91이었다.

조작적 다층동기 검사(OMT). 종속변인인 암

묵적 이타성을 측정하기 위해 조작적 다층동기

검사(Operant Multi-Motive Test, OMT. Kuhl &

Scheffer, 2001)를 사용하였다. 그림 2와 같은 애

매모호한 자극을 주고 개방적 대답을 수집하는

투사검사이며, 15가지의 그림을 보고 (1) “상황 속

의 사람이 무엇을 하고 있는 것 같은지, 그에게

무엇이 중요해보이는지”, (2) “그 사람이 어떻게

느끼는지”, (3) “왜 그 사람이 그렇게 느끼는지”,

(4) “이 이야기가 어떻게 끝날 것 같은지”의 네

가지 질문에 대답을 하게 한다. 이와 같은 답변을

매뉴얼(Kuhl & Scheffer, 2001)에 따라 관계 동기,

성취 동기, 영향력 동기로 코딩한다. 이 중에서 영

향력 동기를 추구하는 첫 번째 방식인 ‘안내, 친사

회적 통솔력’을 암묵적 친사회적 동기로 볼 수 있

7

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 이론 : 지금까지 배웠던 내용 정리

3. 본 명상 : 자비명상(25분)

4. 마무리 명상 : 호흡관찰명상

5. 과제 : 5회기와 동일

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 활동 : 선택 없는 마음챙김하기(3분, 5분 열린 마음챙

김명상)

3. 본 명상 : 열린 마음챙김명상(15분)

4. 마무리 명상 : 호흡명상

5. 과제 : 호흡명상, 열린 마음챙김명상

8

회

기

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 본 명상 : 자비명상(25분)

3. 프로그램 마무리

4. 마무리 명상 : 호흡명상 혹은 참여자 전원을 위한 자

비명상

1. 시작 명상 : 호흡명상

2. 본 명상 : 열린 마음챙김명상(25분)

3. 프로그램 마무리

4. 마무리 명상 : 호흡명상 혹은 열린 마음챙김명상

* 자비명상 프로그램 4회기의 먹기명상(연결성)은 마음챙김명상 프로그램 2회기의 먹기명상 작업(마음챙김)과 함께 건포도가 지

금 내 앞에 오기까지 거쳤던 일들, 그 과정에 기여한 모든 생명체의 노고를 상상해보는 작업(연결성에 대한 숙고)을 포함함. 연

결성에 대한 숙고는 다른 존재에 대한 자비심을 일깨우는 중요한 토대가 된다고 할 수 있음(Jinpa, 2015)
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다(Aydinli, Bender, Chasiotis, Cemalcilar, & Van

de Vijver, 2014; Aydinli et al., 2016). 본 연구는

OMT의 15가지 그림 중 친사회적 동기로 코딩된

개수를 암묵적 이타성의 지표로 보았다. OMT의

코딩은 본 연구자 1인과 관련 전공의 박사 1인이

독립적으로 진행한 후 논의를 통해 일치시켰다.

그림 2. OMT 그림 예시

무아관 척도(NSPS). 매개변인인 탈자기중심

성을 측정하기 위하여 윤석인(2021)이 개발한 무

아관 척도를 사용하였다. 15문항 6점 척도이며, 단

일요인이다. 총점을 사용하였으며, 점수가 높을수

록 자기중심성에서 벗어난 것을 의미한다. 원 논

문의 신뢰도는 .88이었고, 본 연구에서는 사전 .86,

중간 .88, 사후 .92였다.

균형정서공감 척도(BEES). 매개변인인 정서

적 공감을 측정하기 위하여 Mehrabian(2000)이

개발한 균형정서공감척도(Balanced Emotional

Empathy Scale, BEES)의 한국판 척도(김성일,

2010)를 사용하였다. 이 척도는 전반적으로 얼마

나 타인의 기분에 공명하며, 불쌍한 타인에 대해

안타까워하는 마음을 지니는지를 측정하는 문항

들로 구성되어 있다. ‘매우 그렇지 않다’에 -4점,

‘매우 그렇다’에 4점을 매기는 9점 척도로, 총 30

개의 문항 중 부정 문항 15개(2, 4, 6, 8, 9, 13, 15,

16, 19, 20, 22, 24, 26, 27, 30)를 역산하여 총점을

구한다. 총점이 높을수록 정서적 공감을 잘 하는

것이다. 한국판 척도의 개발 당시 신뢰도는 .82이

었으며, 본 연구에서 신뢰도는 사전 .92, 중간 .93,

사후 .92였다.

개정된 인지적 및 정서적 마음챙김 척도

(CAMS-R). 마음챙김명상 프로그램이 실제로

마음챙김을 높여주었는지 확인하기 위해 조용래

(2009)가 한국판으로 번안, 타당화한 개정된 인지

적 및 정서적 마음챙김 척도(Cognitive and

Affective Mindfulness Scale-Revised, CAMS-R.

Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, &

Laurenceau, 2007)를 사용하였다. 10문항 4점 척

도이며, 알아차림, 주의, 수용의 세 가지 하위차원

으로 구성되어 있다. 5번이 역문항이며, 총점으로

계산한다. 점수가 높을수록 마음챙김 수준이 높은

것을 의미한다. 조용래(2009)의 논문에서는 신뢰도

가 .73이었고, 본 연구에서는 사전 .79, 중간 .74,

사후 .82였다.

아주사무량심척도(AFIS). 자비명상 프로그램

이 실제로 자비심을 높여주었는지 확인하기 위해

Kraus와 Sears(2009)가 개발하고 박도현과 김완

석(2015)이 한국어로 번안, 타당화한 아주사무량심

척도를 사용하였다. 12문항 5점 척도로, 자애심 3

문항, 연민심 3문항, 동락심 3문항, 평정심 3문항

으로 구성되어있다. 본 연구에서는 총점으로 계산

하였으며, 점수가 높을수록 자비심이 높은 것을

의미한다. 박도현, 김완석(2015)의 논문에서 하위

요인의 신뢰도는 자애심, 연민심, 동락심, 평정심

이 각각 .89, .76, .87, .90으로 나타났고, 본 연구에
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서는 전체 신뢰도가 사전 .82, 중간 .88, 사후 .88

로 나왔다.

명상 지도의 명확성 및 몰입도, 집중도. 참

여자들이 프로그램의 내용을 잘 이해하고 몰입할

수 있었는지 확인하기 위해 사전 연구(박도현,

2016; Feldman, Greeson, & Senville, 2010)를 바

탕으로 세 문항을 구성하였다. 프로그램 4회기와

8회기가 마무리된 후 진행하는 중간, 사후 측정에

서 지금까지 배웠던 명상들의 전반적인 난이도와

몰입도에 대해 물어보았다. 참여자의 경험을 5점

리커트 척도에 표시하게 하였으며, 명상 집단에게

배부하는 설문에서만 이 문항을 포함시켰다. 총합

으로 계산하였으며, 점수가 높을수록 해당 프로그

램에 잘 몰입한 것으로 보았다. 본 연구에서 신뢰

도는 중간 .71, 사후 .60으로 나타났다.

지각된 스트레스(PSS). 가외변인으로 참여자

의 상태 스트레스 수준을 측정하기 위해 Cohen,

Kamarch와 Mermelstein(1983)이 개발하고 박준호

와 서영석(2010)이 번안 및 타당화한 지각된 스트

레스 척도를 사용하였다. 20문항 5점 척도이며, 스

트레스에 대한 부정적 지각이 1, 2, 3, 9, 10번 문

항, 긍정적 지각이 4, 5, 6, 7, 8번 문항에 해당한

다. 두 하위요인을 독립적으로 사용할 수도 있지

만, 본 연구에서는 긍정적 지각을 역채점하여 합

산한 후 사용하였다. 총점이 높을수록 스트레스가

심한 것을 의미한다. 한국판 타당화 논문에서 부

정적 지각은 .77, 긍정적 지각은 .74의 신뢰도를

보였으며, 본 연구에서는 .83이었다.

분석절차

분석에는 SPSS 23.0과 AMOS 23.0, AMOS의

User-defined estimands를 사용하였다. 우선 집단

간 사전동질성 검증을 위해 카이스퀘어 검증 및

일원변량분석을 실시하였다. 다음으로 자비명상

프로그램과 마음챙김명상 프로그램이 가외변인과

조작점검, 종속변인 및 매개변인에 미치는 효과를

검증하기 위해 3(집단 : 자비명상 프로그램 vs. 마

음챙김명상 프로그램 vs. 무처치 통제 집단) × 3

(측정시기 : 사전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분

석을 실시하였다. 상호작용효과가 유의미한 경우,

단순주효과 분석을 실시하였다. 유의하게 나오는

단순주효과가 있을 경우 이어서 사후분석을 실시

하였다. 마지막으로 자비명상 프로그램과 마음챙

김명상 프로그램이 각각 정서적 공감과 탈자기중

심성을 통해 이타성을 예측하는지 경로분석을 수

행하였다. 자비명상과 마음챙김명상 조건은 통제

집단을 기준으로 각각 더미변수로 만들었고, 매개

변인과 종속변인의 사전-사후 변화량을 활용하였

다. AMOS의 User-defined estimands를 사용하여

간접효과 간 대비를 하였다.

결 과

사전동질성 확인

인구통계학적 정보 및 주요 변인들의 사전 측

정치들에 집단 간 차이가 존재하는지 검증한 결

과, 연령에서 사전동질성이 깨지는 경향성이 나왔

다, F(2, 48)=2.456, p=.096. 또한 사전 마음챙김에

서 집단 간 차이가 유의하게 나타났다, F(2,
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48)=3.865, p=.028. 연령의 경우 거의 유의하지 않

은 수준에 가깝고 집단 간 차이도 유의하지 않았

기 때문에 추후 분석에서 반영하지 않았다. 마음

챙김의 경우 사전동질성이 깨진 것으로 확인하여,

공변량 분석을 수행하였다. 그 외에는 사전동질성

이 입증되어 혼합변량분석을 실시하였고, 표 2에

그 결과를 기술하였다.

자비명상 프로그램 및 마음챙김명상 프로그램

의 효과 차이

집단별 측정시기에 따른 측정치들의 평균 및

표준편차, 일원변량분석 및 공변량분석 결과는 표

3 ∼ 5에 요약되어 있으며, 유의한 결과가 나온

경우 그 양상을 그림 3 ∼ 4에 나타내었다.

자비명상

(n=17)
마음챙김명상

(n=17)
통제집단

(n=17)
χ2 or F

사후

비교

인구통계학적 정보

성별(명) 남 0, 여 17 남 3, 여 14 남 3, 여 14 3.400 -

연령 24.00(3.12) 23.00(3.41) 26.12(5.37) 2.456† a=b=c

명상경험유무(명) 유 2, 무 15 유 3, 무 14 유 5, 무 12 1.741 -

명상수련기간(주) .47(1.33) 1.29(3.93) 4.06(11.73) 1.055 -

가외변인

사전스트레스 30.88(5.78) 33.12(8.15) 31.53(6.08) .493 -

조작점검

사전 마음챙김 25.76(4.75) 23.76(5.27) 28.29(4.19) 3.865* b<c*

사전 자비심 41.88(4.79) 43.65(9.08) 45.35(5.87) 1.098 -

중간 명상집중도 12.53(2.21) 12.83(2.04) - .163 -

사후 명상집중도 13.12(1.58) 13.24(1.56) - .048 -

종속변인

이타심 51.29(13.42) 54.53(17.29) 51.59(14.08) .241 -

이타행동 45.24(7.11) 47.47(8.40) 47.88(8.77) .522 -

암묵적 이타성 .35(.70) .29(.59) .41(.71) .128 -

매개변인

탈자기중심성 65.88(10.15) 61.94(13.05) 65.12(9.75) .605 -

정서적 공감 34.12(33.02) 38.47(26.17) 34.00(41.89) .911 -

†p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001.

※ 스트레스 점수 범위: 10 – 50, 마음챙김 점수 범위: 10 – 40, 자비심 점수 범위: 12 – 60, 명상집중도 점수 범위: 3 – 15,

탈자기중심성 점수 범위: 15 – 90, 정서적 공감 점수 범위: -120 – 120, 이타심 점수 범위: 12 – 84, 이타행동 점수 범위: 13

– 65, 암묵적 이타성 점수 범위: 0 – 15

표 2. 인구통계학적 정보 및 주요 측정치들의 사전 기술통계치 및 사전동질성 검증
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변인
측정

시기

자비명상

(n=17)
마음챙김명상

(n=17)
통제집단

(n=17)
시기 집단 집단*시기

M(SD) M(SD) M(SD) F F F

스트레스

사전 30.88(5.78) 33.12(8.15) 31.52(6.08)

7.23** .08 1.68중간 30.76(6.64) 27.82(5.04) 29.71(6.14)

사후 27.47(7.90) 27.94(6.56) 26.65(5.41)

자비심

사전 41.88(4.79) 43.65(9.08) 45.35(5.87)

2.37† .01 4.09**중간 43.76(8.10) 44.59(8.09) 44.88(7.09)

사후 48.00(6.11) 45.82(7.18) 42.88(8.55)

이타심

사전 51.29(13.42) 54.53(17.92) 51.59(14,08)

7.54** .39 3.70**중간 52.00(16.94) 54.65(12.59) 51.53(14.88)

사후 60.82(12.81) 57.18(11.61) 51.53(15.76)

이타행동

사전 45.24(7.11) 47.47(8.40) 47.88(8.77)

5.62** .05 2.32†중간 48.35(7.31) 46.94(7.67) 46.82(8.15)

사후 51.29(9.10) 49.71(6.56) 47.82(12.52)

암묵적

이타성

사전 .35(.70) .29(.59) .41(.71)

.05 1.73 .67중간 .53(.62) .24(.44) .26(.43)

사후 .59(.87) .18(.39) .35(.63)

탈자기

중심성

사전 65.88(10.15) 61.94(13.05) 65.12(9.75)

21.01*** 1.09 2.37†중간 71.29(13.52) 67.41(9.33) 66.12(8.56)

사후 75.12(12.57) 69.94(9.50) 67.41(10.97)

정서적

공감

사전 34.12(33.02) 38.47(26.17) 34.00(41.89)

4.39* .20 2.35†중간 42.18(39.99) 37.94(28.54) 35.88(38.58)

사후 50.47(28.99) 41.35(24.91) 35.06(43.75)

†p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001.

※ 스트레스 점수 범위: 10 – 50, 자비심 점수 범위: 12 – 60, 명상집중도 점수 범위: 3 – 15, 탈자기중심성 점수 범위: 15

– 90, 정서적 공감 점수 범위: -120 – 120, 이타심 점수 범위: 12 – 84, 이타행동 점수 범위: 13 – 65, 암묵적 이타성 점

수 범위: 0 – 15

표 3. 측정변인의 평균 및 표준편차, 반복측정 변량분석 결과
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변인 집단
사전 중간 사후

조정된

사후점수 사후

분석
F

M(SD) M(SD) M(SD) M(SD)

마음

챙김

자비(a) 25.76(4.75) 27.71(3.69) 31.35(4.55) 31.48(.78)

a, b>c 9.19***마음챙김(b) 23.76(5.27) 27.41(5.62) 28.29(4.78) 29.82(.81)

통제(c) 28.29(4.19) 27.47(4.17) 28.29(4.50) 26.65(.81)

†p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001

주. 마음챙김 점수 범위: 10 – 40

표 4. 마음챙김의 평균 및 표준편차, 공변량분석 결과

변인 변량원 SS df MS F

자비심

측정시기@자비명상 333.80 2 166.90 8.14**

측정시기@마음챙김명상 40.51 2 20.25 .99

측정시기@무처치통제 158.51 2 29.25 1.43

이타심

측정시기@자비명상 958.59 2 479.29 13.85***

측정시기@마음챙김명상 76.04 2 38.02 1.10

측정시기@무처치통제 .04 2 .02 .00

이타행동

측정시기@자비명상 312.12 2 156.06 8.06**

측정시기@마음챙김명상 73.22 2 36.61 1.89

측정시기@무처치통제 12.04 2 6.02 .31

탈자기

중심성

측정시기@자비명상 732.12 2 366.06 14.02***

측정시기@마음챙김명상 568.51 2 284.25 10.88***

측정시기@무처치통제 44.98 2 22.49 .86

정서적

공감

측정시기@자비명상 2273.22 2 1136.61 8.54***

측정시기@마음챙김명상 114.63 2 57.31 .43

측정시기@무처치통제 30.27 2 15.14 .11

†p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001.

표 5. 집단×시기 상호작용에 대한 단순주효과분석 결과
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스트레스. 스트레스에 대한 3(집단: 자비명상

vs. 마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3(측정시기:

사전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석을 실시한

결과, 집단 및 측정시기의 상호작용이 유의하지

않았다, F(4, 96)=1.68, p=.161. 즉, 측정시기에 따

른 스트레스의 변화 양상은 집단별로 차이가 없

었다. 측정시기에 따른 주효과만 유의하였고, F(2,

96)=7.23, p=.001, 집단에 따른 주효과는 유의하지

않았다, F(2, 48)=.08, p=.920.

마음챙김. 집단에 따른 사후 마음챙김의 차이

를 검증하기 위하여 사전 마음챙김을 통제하여

그림 3. 집단별 측정시기에 따른 조작점검 변인(마음챙김, 자비심)의 변화

(LKC: 자비명상, M: 마음챙김명상, C: 통제집단)

그림 4. 집단별 측정시기에 따른 종속변인(이타심)의 변화
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공변량분석을 실시하였다. 분석 결과, 사후 마음챙

김에서 집단 간 유의한 차이가 나타났다, F(2,

47)=9.19, p=.000. Bonferroni 방법을 이용하여 사

후분석한 결과, 자비명상 집단에서 통제집단보다

유의하게 높았고, 마음챙김명상 집단이 통제집단

보다 유의하게 높았다. 그러나 자비명상 집단과

마음챙김명상 집단의 유의한 차이는 없었다.

자비심. 자비심에 대한 3(집단: 자비명상 vs.

마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3(측정시기: 사

전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석을 실시한 결

과, 집단 및 측정시기의 상호작용이 유의하였다,

F(4, 96)=4.09, p=.004. 측정시기에 따른 주효과는

유의한 경향성을 보였고, F(2, 96)=2.37, p=.099,

집단에 따른 주효과는 유의하지 않았다, F(2,

48)=.01, p=.990.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

자비명상 집단에서는 측정시기에 따른 자비심의

차이가 유의하였지만, F(2, 96)=8.14, p=.001, 마음

챙김명상 집단과 무처치 통제 집단에서는 측정시

기에 따른 자비심의 차이가 유의하지 않았다,

F(2, 96)=.99, p=.376, F(2, 96)=1.43, p=.245.

단순주효과가 유의했던 자비명상 집단에서의

자비심 변화양상을 살펴보기 위해 사후분석을

실시하였다. 사전(M=41.88, SD=4.79)과 중간

(M=43.76, SD=8.10)의 자비심 차이가 유의하지

않았다, F(1, 48)=1.68, p=.202. 반면, 중간과 사후

(M=48.00, SD=6.11)의 자비심 차이는 유의하였다,

F(1, 48)=7.72, p=.008. 이는 자비명상 집단에서 프

로그램 전반부에는 자비심의 증가가 크지 않았지

만, 후반부 유의하게 증가하였음을 의미한다.

이타심. 이타심에 대한 3(집단: 자비명상 vs.

마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3(측정시기: 사

전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석을 실시한 결

과, 집단 및 측정시기의 상호작용이 유의하였다,

F(4, 96)=3.70, p=.008. 측정시기에 따른 주효과 역

시 유의하였고, F(2, 96)=7.54, p=.001, 집단에 따

른 주효과는 유의하지 않았다, F(2, 48)=.39,

p=.679.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

자비명상 집단에서는 측정시기에 따른 이타심의

차이가 유의하였지만, F(2, 96)=13.85, p=.000, 마

음챙김명상 집단과 무처치 통제 집단에서는 측정

시기에 따른 이타심의 차이가 유의하지 않았다,

F(2, 96)=1.10, p=.337, F(2, 96)=.00, p=.999.

단순주효과가 유의했던 자비명상 집단의 이타

심 변화 양상을 알아보기 위해 사후비교를 실시

하였다. 그 결과, 사전(M=51.29, SD=13.42)과 중

간(M=52.00, SD=16.94)의 이타심 차이가 유의하

지 않았다, F(1, 48)=0.11, p=.742. 반면, 중간과 사

후(M=60.82, SD=12.81)의 이타심 차이는 유의하

였다, F(1, 48)=23.73, p=.000. 이는 자비명상 프로

그램 전반부에는 이타심의 증가가 크지 않았지만,

후반부에 유의하게 증가하였음을 의미한다.

이타행동. 이타행동에 대한 3(집단: 자비명상

vs. 마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3(측정시기:

사전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석을 실시하였

다. 그 결과, 집단 및 측정시기의 상호작용이 유의

한 경향성을 보였다, F(4, 96)=2.32, p=.062. 측정

시기에 따른 주효과는 유의하였고, F(2, 96)=5.62,

p=.005, 집단에 따른 주효과는 유의하지 않았다,

F(2, 48)=.05, p=.956.
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집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

자비명상 집단에서는 측정시기에 따른 이타행동

의 차이가 유의하였지만, F(2, 96)=8.06, p=.001,

마음챙김명상 집단과 무처치 통제 집단에서는 측

정시기에 따른 이타행동의 차이가 유의하지 않았

다, F(2, 96)=1.89, p=.157, F(2, 96)=.31, p=.734.

단순주효과가 유의했던 자비명상 집단의 이타

행동 변화 양상을 알아보기 위해 사후비교를 실

시하였다. 그 결과, 사전(M=45.24, SD=7.11)과 중

간(M=48.35, SD=7.31)의 이타행동 차이가 유의하

였고, F(1, 48)=4.36, p=.042, 중간과 사후(M=51.29,

SD=9.10)의 이타행동 차이도 유의하였다, F(1,

48)=4.18, p=.046. 이는 자비명상 프로그램 전반부

와 후반부 모두에서 이타행동이 유의하게 증가하

였음을 의미한다.

암묵적 이타성. 암묵적 이타성에 대한 3(집단:

자비명상 vs. 마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3

(측정시기: 사전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석

을 실시하였다. 그 결과, 집단 및 측정시기의 상호

작용이 유의하지 않았다, F(4, 96)=.67, p=.615. 측

정시기에 따른 주효과는 유의하지 않았고, F(2,

96)=.05, p=.955, 집단에 따른 주효과도 유의하지

않았다, F(2, 48)=1.73, p=.189.

탈자기중심성. 탈자기중심성에 대한 3(집단: 자

비명상 vs. 마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3(측

정시기: 사전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석을

실시하였다. 그 결과, 집단 및 측정시기의 상호작

용이 유의한 경향성을 보였다, F(4, 96)=2.37,

p=.073. 측정시기에 따른 주효과는 유의하였고,

F(2, 96)=21.01, p=.000, 집단에 따른 주효과는 유

의하지 않았다, F(2, 48)=1.09, p=.344.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

자비명상 집단과 마음챙김명상 집단에서 측정시

기에 따른 탈자기중심성의 차이가 유의하였고,

F(2, 96)=14.02, p=.000, F(2, 96)=10.88, p=.000, 무

처치 통제 집단에서는 측정시기에 따른 탈자기중

심성의 차이가 유의하지 않았다, F(2, 96)=.86,

p=.426.

단순주효과가 유의했던 자비명상 집단과 마음

챙김명상 집단의 탈자기중심성 변화 양상을 알아

보기 위해 사후비교를 실시하였다. 그 결과, 자비

명상 집단의 경우 사전(M=65.88, SD=10.15)과 중

간(M=71.29, SD=13.52)의 탈자기중심성 차이가

유의하였고, F(1, 48)=8.79, p=.005, 중간과 사후

(M=75.12, SD=12.57)의 탈자기중심성 차이도

유의하였다, F(1, 48)=8.94, p=.004. 마음챙김명

상 집단의 경우도 마찬가지로 사전(M=61.94,

SD=13.05)과 중간(M=67.41, SD=9.33)의 탈자기중

심성 차이가 유의하였고, F(1, 48)=8.98, p=.004,

중간과 사후(M=69.94, SD=9.50)의 탈자기중심성

차이도 유의한 경향성을 보였다, F(1, 48)=3.92,

p=.054. 이는 자비명상 프로그램 전반부와 후반부

모두에서 탈자기중심성이 유의하게 증가했고, 마

음챙김명상도 프로그램 전반부에 유의한 증가가

있었으며 후반부에도 유의한 증가 경향성이 있었

음을 말해준다.

정서적 공감. 정서적 공감에 대한 3(집단: 자비

명상 vs. 마음챙김명상 vs. 무처치 통제) × 3(측정

시기: 사전 vs. 중간 vs. 사후) 혼합변량분석을 실

시하였다. 그 결과, 집단 및 측정시기의 상호작용

이 유의한 경향성을 보였다, F(4, 96)=2.35,
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p=.060. 측정시기에 따른 주효과는 유의하였고,

F(2, 96)=4.39, p=.015, 집단에 따른 주효과는 유의

하지 않았다, F(2, 48)=.20, p=.816.

집단을 통제한 단순주효과 분석을 실시한 결과,

자비명상 집단에서 측정시기에 따른 정서적 공감

의 차이가 유의하였고, F(2, 96)=8.54, p=.000, 마

음챙김명상 집단과 무처치 통제 집단에서는 측정

시기에 따른 정서적 공감의 차이가 유의하지 않

았다, F(2, 96)=.43, p=.651, F(2, 96)=.11, p=.893.

단순주효과가 유의했던 자비명상 집단의 정서

적 공감 변화 양상을 알아보기 위해 사후비교를

실시하였다. 그 결과, 자비명상 집단의 경우 사전

(M=34.12, SD=33.02)과 중간(M=42.18, SD=39.99)

의 정서적 공감 차이가 유의한 경향성을 보였고,

F(1, 48)=3.28, p=.076, 중간과 사후(M=50.47,

SD=28.99)의 정서적 공감 차이는 유의하였다,

F(1, 48)=5.28, p=.026. 이는 자비명상 프로그램 전

반부에서 정서적 공감의 유의한 증가 경향성이

있었고, 후반부에서 유의한 증가가 있었음을 의미

한다.

이타성에 대한 자비명상 프로그램과 마음챙김

명상 프로그램의 기제

자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프로그램이

이타성에 미치는 영향을 정서적 공감과 탈자기중

심성이 각각 매개하는지 확인해보기 위해, 경로분

석을 실시하였다. 독립변인으로는 무처치 통제 집

단을 기준으로 자비명상 집단(D1)과 마음챙김명

상 집단(D2)을 더미변수로 변환하여 사용하였다.

매개변인과 종속변인은 탈자기중심성과 정서적

공감, 이타심과 이타행동, 암묵적 이타성의 사전-

사후 변화량을 사용하였다. 명상 프로그램의 매개

효과 검증 및 비교는 초창기 연구 분야이기 때문

에, 90% 신뢰구간으로 설정하여 부트스트래핑을

수행하였다.

그림 5는 변인 간 경로계수와 그 유의미성을

나타낸다. 자비명상은 정서적 공감과 탈자기중심

성을 모두 예측하였고, β=.432, p=.005, β=.353,

p=.033, 마음챙김명상은 정서적 공감을 예측하지

못하였으나 탈자기중심성을 예측하였다, β=.051,

p=.710, β=.290, p=.025. 정서적 공감은 이타심을

그림 5. 매개모형의 경로계수 및 유의도
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유의하게 예측하였고, β=.474, p=.001, 이타행동과

암묵적 이타성은 유의하게 예측하는 경향성을 보

였다, β=.297, p=.066, β=.206, p=.072. 탈자기중심

성은 이타심과 이타행동을 유의하게 예측하는 경

향성을 보였고, β=.272, p=.065, β=.290, p=.081, 암

묵적 이타성은 예측하지 못하였다, β=-.047,

p=.805.

다음으로 각 명상이 이타성으로 이어지는 간접

경로의 유의미성을 살펴보았으며, 그 결과를 표 6

에 제시하였다. 자비명상과 이타심, 이타행동의 관

계를 정서적 공감이 매개하는 경로가 유의하였고,

b=4.001, p=.004, 90% CI 1.352 - 7.508, b=1.854,

p=.047, 90% CI .215 – 4.887, 암묵적 이타성의

관계를 매개하는 경로는 유의한 경향성을 보였다,

b=.165, p=.053, 90% CI .017 – .412. 자비명상과

이타심, 이타행동의 관계를 탈자기중심성이 매개

하는 경로도 유의한 경향성을 보였으나, b=1.878,

p=.050, 90% CI .211 – 5.145, b=1.482, p=.067,

90% CI .091 – 3.936, 암묵적 이타성과의 관계를

매개하는 경로는 유의하지 않았다, b=-.031,

p=.622, 90% CI -.288 – .130. 한편, 마음챙김명

상과 이타심, 이타행동, 암묵적 이타성의 관계를

정서적 공감이 매개하는 경로는 모두 유의하지

않았으나, b=.477, p=.686, 90% CI -1.801 –

2.927, b=.221, p=.492, 90% CI -.708 – 1.894,

b=.020, p=.510, 90% CI -.073 – .150, 마음챙김명

상과 이타심, 이타행동의 관계를 탈자기중심성이

매개하는 경로는 유의하였다, b=1.544, p=.040,

90% CI .258 – 4.103, b=1.218, p=.036, 90% CI

.239 – 3.348. 마음챙김명상과 암묵적 이타성의

관계를 탈자기중심성이 매개하는 경로는 유의하

지 않았다, b=-.025, p=.649, 90% CI -.214 –

.111.

자비명상과 이타성의 관계에서 정서적 공감과

탈자기중심성이 모두 유의하거나 유의한 경향성

을 보이고 있었기 때문에, 간접경로 간 대비를 수

행하였고 그 결과를 표 7에 나타내었다. 자비명상

과 이타심, 이타행동의 관계에서 정서적 공감과

경로 b lower CI upper CI p

자비 ➔ 정서공감 ➔ 이타심 4.001 1.352 7.508 .004

자비 ➔ 정서공감 ➔ 이타행 1.854 .215 4.887 .047

자비 ➔ 정서공감 ➔ 암묵이타 .165 .017 .412 .053

자비 ➔ 탈자기 ➔ 이타심 1.878 .211 5.145 .050

자비 ➔ 탈자기 ➔ 이타행 1.482 .091 3.936 .067

자비 ➔ 탈자기 ➔ 암묵이타 -.031 -.288 .130 .622

마음챙김 ➔ 정서공감 ➔ 이타심 .477 -1.801 2.927 .686

마음챙김 ➔ 정서공감 ➔ 이타행동 .221 -.708 1.894 .492

마음챙김 ➔ 정서공감 ➔ 암묵이타 .020 -.073 .150 .510

마음챙김 ➔ 탈자기 ➔ 이타심 1.544 .258 4.103 .040

마음챙김 ➔ 탈자기 ➔ 이타행동 1.218 .239 3.348 .036

마음챙김 ➔ 탈자기 ➔ 암묵이타 -.025 -.214 .111 .649

표 6. 간접효과 분석 결과
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탈자기중심성의 매개효과는 유의한 차이를 보이

지 않았으나, 자비명상과 암묵적 이타성의 관계에

서 두 매개변인의 효과는 유의한 경향성을 보였

다, b=.196, p=.093, 90% CI .005 – .550.

정리하자면, 자비명상은 정서적 공감과 탈자기

중심성 모두를 통해 이타심과 이타행동에 영향을

미치는 것으로 나왔다. 그러나 암묵적 이타성에

관해서는 정서적 공감을 통해서만 예측할 수 있

었다. 마음챙김명상은 탈자기중심성을 통해서만

이타심과 이타행동을 예측할 수 있었고, 암묵적

이타성은 예측하지 못하였다.

논 의

본 연구는 마음챙김명상이 이타성에 대해 제한

적인 효과를 지니고 있고 자비명상이 마음챙김명

상과 다른 차별적인 효과를 지니고 있음을 밝히

기 위해, 이타성의 개념화와 측정방식에 따른 두

명상 프로그램 효과를 알아보았으며 각 명상이

이타성을 어떤 기제로 높이는지 함께 확인해보았

다.

프로그램 효과 분석 결과, 자비명상 프로그램은

마음챙김명상이나 통제집단에 비해 자비심, 정서

적 공감, 이타심, 이타행동에서 시간에 따른 유의

한 효과 혹은 유의한 경향성을 보였다. 그러나 마

음챙김명상 프로그램은 마음챙김과 탈자기중심성

에서 통제집단보다는 크지만 자비명상과 유사한

효과를 보였다. 그리고 이타성에는 유의한 효과를

미치지 못하였다. 이는 가설 1∼3과 상반되는 결

과였다. 또한, 단순주효과 및 사후분석을 통해 자

비명상은 탈자기중심성과 정서적 공감, 이타행동

에서 초반부터 변화가 나타났으나 자비심과 이타

심의 경우 4회기 이후부터 효과가 나타나기 시작

하였고, 마음챙김명상은 탈자기중심성에서 초반부

터 변화가 나타났음을 알 수 있었다.

경로분석 결과, 자비명상 프로그램은 정서적 공

감과 탈자기중심성 모두를 통해 이타심과 이타행

동을 예측하였다. 그러나 암묵적 이타성의 경우

정서적 공감을 통해서만 예측하는 경향성을 보였

다. 경로대비 결과 이타심과 이타행에 있어 정서

적 공감과 탈자기중심성의 매개경로 간 대비가

유의하게 나오지 않았고, 암묵적 이타성에 있어

두 매개경로간 대비가 유의한 경향성이 나타났다.

마음챙김명상 프로그램은 탈자기중심성을 통해서

이타심과 이타행동을 예측하는 것으로 나타났으

며, 암묵적 이타성은 예측하지 못하였다. 반면 정

서적 공감을 통해서는 어떠한 이타성도 예측하지

못하는 것으로 나타났다. 즉, 가설 4와 5 모두 부

분적으로 입증되었다.

이를 통해, 본 연구에서 진행한 마음챙김명상

경로 대비 b lower CI upper CI p

(자비 ➔ 정서공감 ➔ 이타심)
- (자비 ➔ 탈자기 ➔ 이타심) 2.123 -1.789 6.307 .354

(자비 ➔ 정서공감 ➔ 이타행)
- (자비 ➔ 탈자기 ➔ 이타행) .372 -2.749 3.751 .858

(자비 ➔ 정서공감 ➔ 암묵이타)
- (자비 ➔ 탈자기 ➔ 암묵이타) .196 .005 .550 .093

표 7. 간접경로 대비 결과
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프로그램은 이타성에 대해 다소 제한적인 효과를

지니고 있으며, 자비명상 프로그램은 마음챙깅명

상 프로그램에 비해 차별적인 효과를 지니는 것

으로 해석할 수 있을 것이다. 자비명상 프로그램

의 효과는 마음챙김명상 프로그램과 비교하여 이

타성에 대해 전반적으로 유의한 효과를 보였으며,

마음챙김명상 프로그램이 이타심과 이타행동을

예측할 수 있었던 반면 자비명상 프로그램은 암

묵적 이타성까지 예측을 하는 경향성을 보였다.

한편, 예상과는 달리 자비명상과 마음챙김명상

모두에서 마음챙김과 탈자기중심성이 증가하였으

며, 집단에 따른 차이는 보이지 않았다. 이러한 결

과에 대해 우선적으로 할 수 있는 해석은 자비명

상 역시 마음챙김과 탈자기중심성을 향상시킬 수

있다는 것이다. 탈자기중심성이란, 자기에 대한 강

한 집착을 줄여서 변화가능하고 상호의존적인 자

기로 인식하는 것을 의미한다. 자비명상 수련에서

나뿐만 아니라 타인에게로 끊임없이 주의를 보내

고 그에 대해 숙고하며 진심어린 기원을 하는 것

은 탈자기중심성을 자연스럽게 높여주는 결과를

낳았을 수 있다. 이렇게 타인에게로 주의와 관심

을 보내는 의도를 계속 기억하면서, 언제나 자신

의 마음상태를 알아차리고 나의 한계를 존중하려

는 태도도 마음챙김을 강화했을 수 있을 것이다.

그와 동시에, 자비명상 프로그램에 포함된 다른

구성요소들이 이와 같은 결과에 영향을 주었을

가능성도 있다. 본 연구에서는 참여자들에게 자신

과 타인에 대한 자비심을 이해시키기 위해서 보

편적 인간성에 대한 교육이나, 먹기명상을 통한

만물과의 연결성을 안내하였다. 그리고 프로그램

수업 시작과 끝에 마음을 가라앉히고 집중하기

위한 기본 명상으로 호흡관찰명상을 짧게 하였는

데 이러한 구성요소들이 결과에 다소 영향을 미

쳤을 수 있을 것이다.

호흡명상은 모든 명상의 준비단계로 쓸 수 있

는 기초적인 명상이며(김완석, 2019; Jinpa, 2015),

보편적 인간성과 연결성과 같은 구성요소 역시

자비심을 배양하는데 있어 핵심적인 요소라고 할

수 있다(Jinpa, 2015). 때문에 본 연구는 자비심

배양에 보다 초점을 맞추어 해당 요소들을 추가

했지만, 추후 연구들은 자비심 배양에 충실할 것

인지 두 명상 기법을 명백히 구분하여 처치할 것

인지에 대해 신중히 고려하여 선택을 해야 할 것

이다. 혹은 탈자기중심성 역시 자비명상의 가능한

기제로 보고 마음챙김명상만의 이타성에 대한 효

과기제를 추가로 탐색해볼 수도 있을 것이며, 자

비명상과 마음챙김명상이 어느 정도 동일한 효과

기제를 지니고 있되 효과가 나타나는 시간상의

차이가 있다고 새로이 접근해볼 수도 있을 것이

다.

참여자들의 가정수련 또한 이러한 결과에 영향

을 미친 주요한 요인이 될 수 있다. 가정수련 시

자비명상 집단은 호흡명상보다 핵심 수련내용인

자비명상에 좀 더 초점을 맞추도록 섬세하게 안

내를 할 필요가 있었다. 실제로 본 연구의 자비명

상 집단 참여자들이 제출한 가정수련 기록지의

사례가 총 3건이 있었는데, 그 중 2건은 호흡명상

을 수련한 사례였다. 본 연구의 참여자들은 가정

수련에 대한 보고를 거의 하지 않았기 때문에 일

반화하기는 어렵지만, 명상 비교연구에서 가정수

련에 대한 내용은 체계적으로 통제할 필요가 있

을 것이다.

마지막으로, 마음챙김명상 프로그램의 효과강도

가 다소 부족했을 가능성도 존재한다. 본 연구는
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명상 프로그램 구성 시 현실적인 여건의 제약으

로 예비연구를 통한 효과강도 점검을 하지 못하

였다. 마음챙김과 탈자기중심성에서 마음챙김명상

의 강한 효과가 나타나지 못했던 것은 사전 효과

강도 점검이 부재했기 때문일 수 있다. 명상비교

연구를 보다 엄밀히 수행하기 위해서는, 목표로

하는 명상 프로그램의 효과강도를 미리 동질하게

맞출 필요가 있을 것이다.

본 연구의 결과는 초반의 가설과는 상당히 다

르게 나타났다고 할 수 있다. 본 연구는 마음챙김

명상에 비해 자비명상의 이타적 효과가 높을 것

이라 가정하고, 그 효과가 이타심보다는 이타행동

에서, 이타행동보다는 암묵적 이타성에서 더 선명

하게 드러날 것이라고 가정했다. 그러나 실제론

이타심에서 상호작용이 유의하였고, 이타행동에서

는 상호작용이 유의한 경향성을 보였으며, 암묵적

이타성에서는 유의한 결과가 나타나지 않았다. 이

러한 결과는 실제 현실에서 나타나는 이타심과

이타행동, 암묵적 이타성의 난이도가 예상했던 것

보다 더 큰 차이를 보였기 때문인 것으로 여겨진

다. 명상 간 차이를 반영하는 것보다 각 범주의

변화 역치가 더 강하여 두 명상의 효과 차이가

명백하게 드러나지 않았을 수 있다. 실제 이타행

동의 변화가 이타심과 달리 자비명상 프로그램

초반부부터 나타났다는 것을 고려했을 때, 이타심

과 이타행동의 난이도를 적절한 수준에서 통제한

다면 가설과 같은 결과가 나타날 수 있을 것이다.

이는 추후 연구에서 살펴볼 수 있을 것이다.

경로분석 결과를 자세히 살펴보면, 자비명상은

가설과는 달리 인지적 구성요소 및 정서적 구성

요소 모두를 사용하여 이타성을 예측하였다. 그러

나 암묵적인 수준까지 영향력을 미치기 위해서는

정서적 구성요소인 정서적 공감을 통해서만 예측

할 수 있었다. 마음챙김명상은 인지적 구성요소인

탈자기중심성을 통해 이타성을 예측하였으며, 암

묵적 이타성을 예측하지는 못하였다. 이렇듯 암묵

적 이타성에서 나타나는 차이는 이타성에 있어서

정서적 구성요소가 보다 더 중요할 수 있음을 말

해준다. 개인의 무의식적인 수준까지 이타성을 향

상시키기 위해서는 인지적 이해와 깨달음에 그치

기보다 타인에 대한 마음 깊은 공감이 필요하다

고 볼 수 있을 것이다. 때문에 인지적 요소만 포

함된 마음챙김명상보다는 인지적 요소뿐만 아니

라 정서적 요소까지 포함된 자비명상에서 이타성

에 대한 차별적인 효과가 나타난다고 할 수 있다.

본 연구에서 사용했던 암묵적 이타성 측정치의

난이도가 너무 높았던 것 역시 본 연구의 주요한

한계점 중 하나였다. 실제로 OMT를 암묵적 친사

회적 동기를 측정하기 위해 사용했던 연구를 보

면(Aydinli et al., 2014; Aydinli et al., 2016), 다

양한 사진 중 이타적 동기가 하나라도 나타나면 1

로 코딩하고 전혀 없으면 0으로 코딩하는 이분형

코딩을 사용하였다. 그러나 본 연구의 혼합변량분

석 및 경로분석을 수행하기 위해서는 선행 연구

처럼 이분형 코딩을 종속변수로 사용할 수 없었

다. 때문에 15점 만점을 기준으로 두어 전반적으

로 낮은 점수 분포를 보일 수밖에 없던 것으로

보인다. 앞서 기술했듯이 암묵적 이타성에서 비로

소 정서적 구성요소와 자비명상의 독특한 효과가

나타났음을 고려하였을 때, 추후 연구에서는 프로

그램 효과 검증을 위해 사용할 수 있는 보다 적

절한 암묵적 이타성 측정치를 탐색하거나 개발

해야 할 필요가 있을 것이다. 또는 Hoffman,

McCabe, Shachat과 Smith(1994)의 연구에서 익명



이타성에 대한 마음챙김명상의 제한적 효과: 자비명상의 차별적 효과 및 그 기제

- 505 -

인 상황일 때 사람들의 기부행동이 덜 나타난 것

처럼, 사회적 기대나 요구가 작용하지 않는 상황

에서의 이타행동을 관찰하는 것도 하나의 대안이

될 수 있을 것이다.

이러한 한계점에도 불구하고, 본 연구는 이타성

에 대한 자비명상 프로그램과 마음챙김명상 프로

그램의 효과 차이를 비교하여 마음챙김명상의 한

계점 및 자비명상의 차별성을 입증했다는 의의가

있다. 다양한 국내외의 연구들이 이타성에 대한

자비명상과 마음챙김명상의 효과를 비교하였으나,

그 결과는 일관적이지 않았다. 일부 연구는 마음

챙김명상이 자비명상과 동일한 효과를 낼 수 있

다고 결론짓기도 하였다(Aspy & Proeve, 2017;

Donald et al., 2019). 본 연구는 사전 연구들이 측

정하고 있던 다양한 범주의 이타성을 포괄하여

이타성의 개념화와 측정방식에 따른 효과 차이를

검증하였다. 그 결과 마음챙김명상과 그로 인한

인지적 이해나 깨달음으로는 개인의 내면적인 수

준까지 이타성을 증진시키기 힘들었다. 자비명상

으로 인한 인지적 이해 역시 암묵적 이타성을 예

측할 수 없었다. 오로지 자비명상의 정서적 요소,

타인의 마음을 가슴 깊이 공감하는 정서적 공감

을 통해서만 암묵적 이타성으로 이어질 수 있었

다. 이는 마음챙김명상이 도달하기 힘든 자비명상

의 이타적 효과와 그 기제를 보여주는 결과라고

할 수 있다.

선행 연구들은 단기적이고 세속적인 마음챙김

명상이 이타성와 관련이 없거나 오히려 냉담함을

키울 수 있다고 제언한 바 있다. 윤석인(2021)은

탈자기중심성과 유사한 개념인 무아(無我,

non-selfless)에 대해 연구하면서, 마음챙김과 무

아, 연민적 사랑의 매개관계를 분석해보았다. 그

결과 무아가 마음챙김과 연민적 사랑을 정적으로

매개했지만 마음챙김 자체는 연민적 사랑과 부적

인 관계를 보였다. Schindler, Pfattheicher와

Reinhard(2019)는 짧은 마음챙김 수련이 타인에게

해를 끼쳤을 때 자신의 죄책감을 줄여주어 위

해에 대한 보상 행동까지 줄인다는 것을 몇

차례의 실험을 통해 밝히기도 했다. 유사하게

현대 세속화된 마음챙김명상은 맥마인드풀니

스(McMindfulness)라고 불리며 사회적으로 여러

가지 부작용을 낳고 있다는 지적을 받고 있다

(Purser & Loy, 2013).

다양한 연구들이 기대하는 바처럼 마음챙김명

상이 이타성에 긍정적인 영향을 미치려면, 특수한

조건이 필요할 수 있다. Chen과 Jordan(2020)은

마음챙김명상이 실제 친사회적 행동을 일으키기

위해서는 많은 수련 혹은 다른 보조 도구가 필요

할 수 있음을 제언하였다(예. 연민이나 윤리적 요

소에 대한 외현적 지시). 실제 한 연구는 짧은 마

음챙김명상 처치가 이미 공동체적인 자기개념을

지녔던 사람 혹은 상호의존적 맥락을 점화시킨

사람에게서만 친사회성을 증진시킬 수 있었고, 독

립적인 자기개념을 지녔던 사람 혹은 독립적 맥

락을 점화시킨 사람에게서는 오히려 친사회성을

감소시켰음을 보고하였다(Poulin et al., 2021). 이

연구는 마음챙김명상이 이미 친사회적인 입장에

있던 사람들을 더 동기화시키는 것이지, 개인주의

적인 태도를 견지하고 있는 사람들의 이타성까지

증진시키기는 어렵다는 점을 잘 보여주고 있다.

마음챙김명상이 자의식이나 자기 가치를 명료화

하고 그에 따를 기회를 준다는 측면에서(Brown

& Ryan, 2003), 마음챙김명상의 이타적 효과를 보

는 것은 이미 이타성에 대한 가치가 존재하는 개
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인들로 제한될 수 있다(Chen & Jordan, 2020).

혹은 마음챙김명상이 충분히 긴 시간동안 수련

되고 체화되면, 연구들이 바라는 것처럼 개인의

이타성을 증진시킬 수도 있을 것이다. 본 연구에

서 마음챙김명상의 탈자기중심성은 개인의 암묵

적 이타성까지 높일 수는 없었지만, 추가적인 경

로분석을 실시한 결과 탈자기중심성은 정서적 공

감을 예측하는 경향성을 보였으며, β=.438, p=.080,

마음챙김명상은 탈자기중심성과 정서적 공감을

통해 암묵적 이타성을 예측하는 경향성을 보였다,

β=.027, p=.062. 마음챙김명상의 탈자기중심성이

자연스럽게 신체-정서적인 수준의 자기-타인 연

결성으로 이어질 수 있다는 선행연구의 제언

(Trautwein et al., 2014)을 함께 고려해보면, 마음

챙김명상의 장기적인 수련은 정서적 공감과 연결

되어 암묵적 수준의 이타성까지 높일 수 있을 것

으로 보인다.

정리하면, 마음챙김명상은 적어도 이타성에 대

해서 만능이 아니라고 할 수 있다. 단기적이고 세

속적인 마음챙김명상은 이타성과 큰 관련이 없는

것으로 보이며, 충분한 효과를 보이기 위해서는

이타성의 가치나 동기에 대한 추가 개입, 그리고

장기적인 수련이 필요하다고 할 수 있다. 수련을

거치다보면 탈자기중심성이 계발되어 이타행동까

지 영향을 미칠 수 있고, 그보다 더 체화가 되면

정서적 공감이 계발되어 암묵적 수준의 이타성까

지 늘어날 수 있을 것이다.

이때 자비명상은 단기적이고 세속적인 마음챙

김명상에 더해져 이타적인 가치와 방향성, 동기를

제공해줄 수 있을 것이다. 또한 비교적 단기적인

개입으로도 이타성을 높여줄 수 있는 훌륭한 하

나의 대안이 될 것으로 보인다. 초기 불교 전통에

서 악덕에서 자신을 보호하기 위해 자비명상을

수행했던 것처럼(조현주, 2014; 박찬욱 등, 2015;

Hofmann et al., 2011), 세속화된 마음챙김명상 수

련의 개인적, 사회적 부작용을 막기 위해 자비명

상의 정서적, 윤리적, 이타적 효과가 큰 기여를 할

수 있을 것으로 여겨진다.

추가적으로, 본 연구는 자비명상과 마음챙김명

상의 차별적 기제를 보여준 실증연구라는 측면에

서도 의의가 있다. 현재 다양한 명상의 기제와 명

상 간 기제의 차이점을 밝히는 연구는 소수에 불

과하며, 그것도 상관 연구에 제한되어 있는 경우

가 대부분이다(박희영, 김완석, 2019). 한편, 최근

의 한 연구(마정이, 2022)는 집중명상, 마음챙김명

상, 자비명상의 기제에 대한 개념모형(김완석,

2017; 한국명상학회, 2020에서 재인용)을 구조방정

식 모형을 통해 실제 검증하였고 실제 프로그램

을 진행하여 개념모형의 기제 차이를 확인해보기

도 하였다. 본 연구는 위 사례와 함께 명상 프로

그램을 통한 기제 연구를 촉진하고 독려하는 역

할을 할 수 있을 것으로 보인다.

마지막으로, 본 연구는 명상 연구, 특히 자비명

상 연구 및 명상비교 연구들에게 암묵적 이타성

에 대한 관심을 유도할 수 있을 것으로 여겨진다.

명상 연구에서 암묵적 이타성은 명시적 이타성에

비해 관심을 받지 못하였다. IAT를 통해 외집단

에 대한 부정적 편향을 측정하는 것에 그쳤을 뿐

이다(Berry et al., 2020의 메타분석 결과 참고).

이타성은 사회적 바람직성의 영향을 크게 받는

변인이며(박도현, 김완석, 2015) 명상 개입이 요구

특성을 유발할 수 있다는 점(Skwara, King, &

Saron, 2017)을 감안했을 때, 이를 효과적으로 통

제할 수 있는 암묵적 측정치를 사용하는 것은 이
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타성에 대한 명상 연구를 진행할 때 큰 장점을

지닐 것이다. 특히 자비명상의 이타적 효과가 암

묵적 이타성 지표에서 잘 나타날 수 있다는 본

연구의 결과는 암묵적 이타성에 대한 명상 연구

를 촉진시킬 것으로 기대된다.
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Limited Effects of Mindfulness Meditation

on Altruism:

Differential Effects of Lovingkindness-

Compassion Meditation and the Mechanisms

Hui-Yeong Park
Department of Korean Medicine, Kyung Hee University

As the effects of mindfulness meditation (MM) are being revealed in various areas, there has

been an increase in the number of studies showing that MM can even enhance altruism. On

the other hand, lovingkindness-compassion meditation (LKCM), a unique meditation that is

distinct from MM, can also be considered to be highly related to altruism. Several studies

have compared the effects of the two types of meditation on altruism, but the results vary

from study to study. Therefore, this study attempted to determine whether the altruistic effect

of MM is somewhat limited, and whether LKCM has a better effect on altruism. Furthermore,

we tried to clarify whether these differences appear due to the difference in the core

mechanism of the two types of meditation. In order to clarify this, LKCM and MM were

organized into an 8-week program to compare the effects of each other, and an untreated

control group was additionally created to control for the time effect. As a result of the

analysis, the interaction between the group and measurement period was not significant in

stress and implicit altruism, and significant or marginally significant results were found in

loving-kindness and compassion, mindfulness, altruism, altruistic behavior, affective empathy,

and de-self-centeredness. In the LKCM program, there was an increase in loving-kindness

and compassion, mindfulness, altruism, altruistic behavior, affective empathy, and

de-self-centeredness over time. In the MM program, there was an increase in mindfulness

and de-self-centeredness. As a result of path analysis, LKCM predicted altruism and altruistic

behavior through affective empathy and de-self-centeredness, and had a tendency to predict

implicit altruism through affective empathy. MM predicted altruism and altruistic behavior

through de-self-centeredness, but it did not predict implicit altruism. In other words, LKCM

could affect an individual's inner altruism by increasing affective empathy for others, whereas

MM could reduce attachment to oneself and cause actions for others, but could not raise an

individual's inner altruism. In the discussion, the limitations of this study and suggestions for

future research were addressed.

Keywords: Lovingkindness-CompassionMeditation, MindfulnessMeditation, Altruism, Altruistic
Behavior, Implicit Altruism, Affective Empathy, De-Self-Centeredness
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