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자연환경을 통한 정심리학 정신의 구 : 정 경험*
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본 개 논문은 정심리학 정신을 구 할 구체 인 방법을 생각해야 한다는 제에서 출발하

다. 본 논문에서는 정심리학의 세 가지 근간 정 경험을 으로 다루면서, 정

경험을 진시켜 수 있는 자연환경의 향력에 주목하고자 한다. 자연환경을 통해 정 경

험을 함으로써 정심리학의 취지를 구 할 수 있음을 문헌 개 을 통해 보여주고자 한다.

먼 본 개 에서는 정 정서에 한 표 이론인 확장 축 이론과, 자연환경의 회복

효과에 한 표 이론인 주의회복이론이 일맥상통함을 밝혔다. 이어서 경험 연구들을

개 하여 확장 축 이론의 요한 개념인 원상복구 효과가 자연환경을 통해서도 일어날

수 있음을 보여주었다. 마지막으로, 몇몇 사례들을 개 하여 자연환경을 하면 정 의미

부여, 향유, 마음챙김, 몰입, 월 경험 등의 정 경험을 할 수 있음을 밝혔다. 이상의 개

을 통해서, 자연환경과 정 경험 간의 계성을 실생활에 용시키기 해 일상 자연환경

에 을 두고 연구할 필요가 있다는 결론을 도출하 다.
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Seligman이 1998년 미국심리학회 회장으로

취임하면서 정심리학을 주창(Seligman, 1999)

한 이래, 정심리학은 많은 발 을 해왔다.

정심리학은 주 인 정 경험에 한 연

구, 개인의 정 성격에 한 연구, 정 경험

과 정 특질을 가능하게 하는 기 에 한

연구라는 세 가지 련된 주제에 을 맞추

고 있다(Peterson, 2006/2010; Peterson & Seligman,

2004/2009; Seligman, 2002/2008; Seligman &

Csikszentmihalyi, 2000). 첫째, 정 경험은 정

인 주 경험, 정 정서, 정 상태라고

도 불리며, 정심리학의 분야들 주

수 에 해당하는 분야다. 둘째, 정 성격은

정 인 개인 특성, 정 특질, 성격 강 이

라고도 불리며, 개인 수 에 해당하는 분야

다. 셋째, 정 기 은 정 제도 혹은 정

체제라고도 불리며, 집단 수 에 해당한다.

정 특징을 발달시키고 발 할 수 있도록

진하고, 정 인 주 경험을 진시켜

주는 가족, 학교, 사업, 조직, 사회 등을 말한

다. 정심리학을 떠받치고 있는 이 세 가지

기둥을 바탕으로 많은 연구가 이루어지고 있

다.

Joseph과 Linley(2006/2009)는 응용 분야가 향

후 정심리학의 주요 역이 될 것으로 망

하 다. 즉, 정심리학을 어디에 어떻게 용

할 것인지, 그리고 어떤 방법을 통해 정심

리학의 정신을 구 할 수 있는지가 요해진

다는 것이다. 이에 본 논문에서는 정심리학

의 세 가지 근간 정 정서를 비롯한 정

경험을 으로 다루면서 정 경험을

진시켜 수 있는 자연환경의 향력에 주목

하고자 한다. 즉, 자연환경을 통해 정 경험

을 함으로써 정심리학의 취지를 구 할 수

있음을 여러 문헌들을 개 하여 보여주고자

한다. 먼 본 논문에서는 정 정서에 한

표 이론인 확장 축 이론과 자연환경

의 심리 회복효과에 한 표 이론인 주

의회복이론이 일맥상통함을 밝힌다. 이어서

경험 연구들을 개 하여 확장 축 이론

의 요한 개념인 원상복구 효과가 자연환경

을 통해서도 일어날 수 있음을 보여 것이다.

마지막으로, 자연환경을 통하여 정 의미

부여, 향유, 마음챙김, 몰입, 월 경험 등의

정 경험을 할 수 있음을 보여 것이다. 최

종 으로는 자연환경과 정 경험 간의 계

성을 실생활에 용시키기 해 어떤 에

을 두고 연구해야 할 것인지에 해 결론을

도출할 것이다.

정 정서의 확장 축 이론과

주의회복이론

Fredrickson(1998, 2001)은 정 정서의 확장

축 이론(broaden-and-build theory of positive

emotions)을 통해 정 정서가 부정 정서와는

다른 응 기능을 한다고 주장하 다. 부정

정서는 특수한 방식으로만 행동( , 화가 났을

때 공격하기, 두려울 때 도망가기)하게 함으로

써 개인의 일시 인 사고-행동 목록을 좁게

만든다. 반면, 정 정서는 개인의 사고-행동

목록을 확장(broaden)해주어 동원할 수 있는 인

지 행동의 범 가 넓어진다. 확장 축

이론에서는 수많은 단기 확장 경험에서 얻

어진 이득이 축 (build)되어, 정 정서의 장

기 효과가 발생한다고 가정한다(Kok, Catalino

& Fredrickson, 2008/2011). 즉, 정 정서로 인

해 단기 으로 사고-행동 목록이 확장되는 경

험을 많이 하게 되면 개인의 신체 , 지 , 사
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회 , 심리 자원들이 장기 으로 축 된다

는 것이다.

주의회복이론으로 본 확장 효과

Fredrickson(1998)은 정 정서의 확장 축

이론을 경험 으로 지지하는 증거들을 요

약하 는데, 특히 사고-행동 목록 확장과

련해서는 주의(attention), 인지(cognition), 행

동(action) 범 의 확장으로 나 어 설명하고

있다. 이 주의와 련해서는 여러 선행 연

구들을 검토한 뒤, 부정 정서를 겪으면 주의

범 가 좁아지고 정 정서를 겪으면 주의 범

가 확 된다고 결론 내렸다. Fredrickson과

Branigan(2005)은 학생 참가자들에게 정 정

서를 유발하는 비디오 2종(재미 혹은 편안함),

부정 정서를 유발하는 비디오 2종(분노 혹은

불안), 립 정서를 유발하는 비디오 1종

하나를 보여주었다. 실험 결과, 정 정서가

립 정서에 비해 주의 범 와 사고-행동 목

록을 더 넓게 확장시켜 것으로 나타났다.

정 정서로 인한 주의 범 의 확장은 자연

환경과 결부시키기에 매우 합하다. 이를 특

히 잘 보여주는 것이 주의회복이론(attention

restoration theory; ART)(Kaplan & Kaplan, 1989;

Kaplan, 1995)이다. 주의회복이론은 자연환경의

여러 혜택을 설명해주는 표 인 이론 하

나다. 주의회복이론은 두 가지 주의, 즉 지향

주의(directed attention)와 불수의 주의

(involuntary attention)에 입각한 이론이다. 두 가

지 주의 일상생활에서 주로 많이 사용하게

되는 주의 방식이 지향 주의다. 지향 주

의는 경쟁자극이나 분산자극을 억제하면서 특

정 정보에 주의를 집 하기 한 정신 노력

을 많이 기울여야 하는 주의 방식을 말한다.

일상생활 속 소음, 시각 공해와 같은 물리

환경 자극뿐만 아니라, 내 생활에 끼어드는

각종 방해요소들, 각종 근심 걱정들을 비

롯한 부정 정서 등이 모두 경쟁자극이나 분

산자극이 될 수 있다. 이 경쟁/분산자극들을

모두 처리하려면 본인에게 필요한 정보를 제

로 처리할 수 없기 때문에 이들 자극을 억

제하기 한 정신 노력을 기울여야 하는 것

이다.

이처럼 지향 주의는 불필요한 자극을 억

제하고 필요한 자극에는 집 하는 일을 같이

해야 하기 때문에 주의 용량에 부담을 수

밖에 없다. 그리고 주의용량은 무한하지 않고

사용함에 따라 소진된다. 따라서 지향 주의

를 오래 하게 되면 지향 주의의 용량이

어들며, 이 상태를 지향 주의피로(directed

attention fatigue)라 한다. 주의피로가 발생하면

일상생활에서 효과 으로 기능하지 못 하게

된다는 것이 Kaplan과 Kaplan의 주장이다. 즉,

과제수행 문제해결 능력이 떨어지고, 실수

나 사고가 일어날 가능성이 높아지며, 불필요

하게 험을 감수하려는 경향이 생긴다. 한

성 함, 충동성, 짜증, 흥분 등이 나타날 수

있다. 주의피로와 이로 인한 부작용은 부정

정서로 인해 주의 범 가 좁아지고, 이로 인

해 사고-행동 목록이 좁아진 것(Fredrickson,

2001)과 일맥상통한다고 할 수 있다.

주의회복이론에서는 정신 노력이 크게 들

지 않는 불수의 주의를 활용하면 주의피로

로 인한 폐해를 극복할 수 있다고 본다. 매혹

(fascinating) 요소, 특히 매혹 이면서도 부드

러운(soft fascinating) 요소를 갖춘 환경 속에 있

는 것이 불수의 주의를 활용하는 한 가지

방법이 될 수 있다. 즉, 특정 환경이 매혹 인

요소를 많이 갖추고 있을 경우 정신 노력을
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크게 기울이지 않아도 자연스럽게 시선이 가

게 되고(불수의 주의), 따라서 지향 주의

를 많이 동원하지 않아도 되기 때문에 그 환

경을 하는 동안 지향 주의가 회복된다는

것이다. 주의회복이론에서는 이러한 회복을

가능하게 해주는 환경을 ‘회복환경(restorative

environment)’이라 부른다.

도시환경과 자연환경은 주의회복이론의 취

지에 비추어 볼 때 큰 차이를 보인다. 도시환

경은 로 시선이 가는 ‘매혹 ’인 풍경이

자연환경에 비해 상 으로 은 반면, 삭막

한 건물, 무질서한 간 등의 시각 공해를

비롯하여 소음과 같은 각종 배경스트 스원

(ambient stressors)들로 넘쳐난다. 도시인들은 이

러한 수많은 경쟁자극들 에서 필요한 자극

만 선별하여 처리를 해야 한다. 따라서, 도시

환경은 지향 주의 용량을 만성 으로 소진

시키는 표 환경이라고 할 수 있다. 반면

숲과 같은 자연환경은 매혹 인 요소들을 많

이 갖추고 있기 때문에 정신 노력을 많이

기울이지 않고도 쉽게 주의를 기울일 수 있으

며, 이것이 바로 불수의 주의인 것이다. 따

라서 자연환경을 할 때는 불수의 주의를

활용하는 동안 지향 주의가 쉴 수 있게 되

면서 지향 주의 용량이 회복될 수 있게 된

다. 주의회복이론의 가장 핵심 인 개념인 회

복환경과 가장 가까운 환경은 자연환경이라고

결론 내릴 수 있겠다.

자연환경이 도시환경에 비해 회복환경 특

성을 더 많이 보유하는 경향이 있음을 경험

으로 입증한 연구들도 있다. Herzog, Maguire &

Nebel(2003)은 학생 참가자들을 상으로 도

시환경 사진 35장과 자연환경(들 이나 숲 경

) 사진 35장을 보여주었다. 그리고 각 사진

속 경 이 회복환경의 각 구성요소(벗어남

Being Away; 넓이감 Extent; 매혹감 Fascination;

합성 Compatibility)들을 어느 정도로 충족시

킬지에 해서 구성요소별로 5 척도 상에

평정하게 하 다. 그 결과, 자연환경이 도시환

경보다 일 되게 회복환경의 구성요소들을 많

이 가지고 있는 것으로 나타났다.

한 이승훈(2011)의 연구에서는 학생 참

가자들에게 자우편으로 경 사진 30장을 발

송하 다. 경 사진 30장은 도시, 옥상정원,

숲 각 10장씩으로 구성되어 있었다. 도시 경

사진은 자연환경 요소가 들어가지

않고 인공 인 경 만 등장하는 사진들이었다.

옥상정원 경 사진은 주변의 건물과 같은 도

시환경 요소와, 옥상에 식재한 식물과 같은

자연환경 요소가 모두 들어간 사진들이었다.

숲 경 사진은 도시환경 요소가 들어

가지 않고 숲만 등장하 다. 참가자는 각자

자우편을 개 하여 컴퓨터 모니터 상에서

경 사진 30장을 보았으며, 경 사진 1장 당

질문지 1회분(회복환경지각척도 단축 , 주의

회복척도, 월 경험 척도)씩을 작성하 다.

도시, 옥상정원, 숲 경 사진에 해서 회복환

경 지각척도 수 총평균을 산출한 결과, 숲

> 옥상정원 > 도시의 순서로 나타났다. 이

총평균에 해 도시/옥상정원/숲 간 응표본

t 검증을 해본 결과, 세 경 간의 차이는 모

두 유의했으며 특히 옥상정원과 도시 간, 그

리고 숲과 도시 간에 차이가 크게 나타났다.

반면 숲과 옥상정원 간에는 차이가 가장 게

나타났다. 도시 요소가 우세한 환경보다 자

연 요소가 우세한 환경에서 회복환경 특

성이 더 많이 나타난다는 이 입증된 것이다.

의 두 연구는 특정 경 이 회복환경의 구

성요소를 얼마나 많이 가지고 있는지를 묻는

방법으로 자연환경과 주의회복과의 련성을
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밝힌 것이다. 반면 참가자에게 주의회복척도

나 주의능력 측정검사를 실시하여 주의 용량

의 회복 여부를 실제로 검증한 경우도 있다.

앞서 언 한 이승훈(2011)의 연구에서는 참가

자들이 주의회복척도도 평정하 는데, 사진

속 장면에 있을 경우 주의회복이 어느 정도로

이루어질지를 알아보기 해서 다. 결과의

패턴은 회복환경 수와 동일하게 나타났다.

즉, 도시 요소가 우세한 환경보다 자연

요소가 우세한 환경에서 참가자들이 자신의

주의능력이 더 잘 회복될 것이라 기 한 것이

다.

Herzog, Black, Fountaine & Knotts(1997)는

학생들에게 자연환경(들 이나 숲 경 ), 스포

츠/오락 환경( : 볼링장, 화 , 자동차 경주

장 등), 도시환경(사람들이 오가고 차가 막히

는 도로) 사진을 각각 16장씩 보여주었다. 그

리고 각 경 사진에 해 주의회복이 얼마나

잘 이루어질 수 있겠는지를 5 척도 상에 평

정하게 하 다. 그 결과, 자연환경 > 스포츠/

오락 환경 > 도시환경의 순으로 주의회복이

잘 이루어질 것으로 평정함으로써 자연환경을

한 사람들의 주의 용량이 더 잘 회복되는

경향이 있음을 보여주었다.

Tennessen과 Cimprich(1995)의 연구는 사진이

아닌, 실제 풍경이 주의 능력 회복에 미치는

향을 검증한 경우이다. 이들은 기숙사 거주

학생들을 상으로 창문 밖 풍경이 주의에

미치는 향을 연구하 다. 참가자의 방에서

내다보이는 창문 밖 풍경을 사진으로 촬 한

후 이 사진들을 분석하여 자연환경 인공환

경 요소의 포함 정도에 따라 학생들을 네

범주로 구분하 다. 즉, 인간의 손길이 가지

않고 나무, 풀, 덤불, 호수 등이 등장할 경우

(all natural view), 도로나 주차장 같은 인공

요소가 등장하면서 자연 요소가 부분을

차지할 경우(mostly natural view), 건물, 도로,

주차장 등 인공 요소가 부분을 차지하면

서 나무, 덤불, 잔디 등 자연 요소가 일부

나타날 경우(mostly built view), 다른 건물로

망이 막 있거나 도로 건물만 등장하는

등 자연 요소가 나타나지 않는 경우(all built

view)로 구분하 다. 그리고 숫자외우기, 바꿔

쓰기 등과 같은 각종 주의능력 측정검사를 실

시하 다. 그 결과, 창 밖으로 자연환경 요

소가 더 많이 보이는 방에 거주할수록 주의능

력 수가 더 높았다.

주의회복이론으로 본 축 효과

지 까지의 논의 내용은 주의회복이론의

에서 볼 때 자연환경이 도시환경에 비해 더

쉽게 주의 용량을 회복시켜 수 있다는 것이

었다. 이것은 정 정서의 확장 축 이론

에서 볼 때 정 정서로 인한 사고-행동 목록

의 ‘확장’과 일맥상통하며, 특히 그 에서도

주의 범 의 확 와 련이 깊다. 앞서 정

정서로 인해 단기 으로 사고-행동 목록이 확

장되는 경험을 많이 하게 되면 개인의 신체 ,

지 , 사회 , 심리 자원들이 장기 으로

‘축 ’된다고 하 다. 만일 자연환경을 함으

로써 단기 으로 주의회복이 되고, 이로 인해

장기 으로 여러 정 효과를 얻는다면 축

과 일맥상통한다고 말할 수 있을 것이다.

우선 로 들 수 있는 것이 주의력결핍장애

와 같은 임상 인 문제를 해결하는 데 자연환

경이 도움이 된 사례이다. 자연환경을 통해

단기 으로 주의 용량을 회복시키는 과정이

계속 반복될 경우 주의력결핍장애 증상을 장

기 으로 완화시킬 수 있을 것이기 때문이다.
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Wells(2000)는 재배치(relocation) 로그램에 따

라 이사를 한 도시 소득층 가정의 어린이들

을 상으로 주거환경에서의 자연환경 노출이

인지 기능에 미치는 향을 연구하 다. 연구

자가 가정을 방문하여 해당 아동의 어머니와

화하며 주의력결핍장애 평가척도를 작성하

는 동안, 연구보조자는 해당 가정이 자연환경

요소를 얼마나 많이 가지고 있는지를 평정

하 다. 이 두 가지 측정은 이사 의 집과

이사 후의 집에서 각각 한 번씩 이루어졌다.

이사 후의 주의능력을 기 변인으로 하여 회

귀분석한 결과, 이사 주의능력의 설명량

(50%)을 통제한 상태에서도 자연환경이 변량

의 19%를 추가로 설명한 것으로 나타났다.

즉, 이사 에 비해 이사 후 가정 내 자연환

경 요소가 많이 늘어날수록 아동의 인지

기능 수 도 이사 후 높아지는 경향이 있었다.

주의력결핍장애 아동을 상으로 한 Taylor,

Kuo & Sullivan(2001)의 연구에서는 주의력결핍

장애 아동을 둔 부모들을 상으로 아이의 방

과후 활동과 주말 활동에 해 질문하 는데,

‘아이가 특정 활동을 하고난 뒤 증상이 호

[혹은 악화]되었다면 그것은 어떤 활동이었는

지’를 물었다. 여기서 나온 답변들을 토

로 자연환경에서 상 으로 하기 쉬운 활동

(‘Green’: 캠핑, 낚시, 축구 등), 자연환경에서

상 으로 하기 어려운 활동(‘Not Green’: 비

디오 게임, TV시청, 숙제하기 등), 어느 환경

에서 하는지가 분명치 않은 활동(‘Ambiguous’:

인라인 스 이트 등)으로 분류하 다. 분석 결

과, 자연환경에서의 활동은 증상이 호 되는

데 도움이 되었다고 응답한 백분율이 85%

를 차지한 반면 나머지 두 활동은 56%

(‘Ambiguous’)와 43%(‘Not Green’)에 그쳤다. 이

어서 부모들에게 방과 후 활동 주말 활동

목록을 보여주고, 이 활동을 하고나면 아이의

주의력결핍 증상에 어떤 향을 미칠지를 5

척도로 평정하도록 하 다. 제시한 활동 목록

은 실내환경, 인공 야외환경(주차장, 도심 번

화가 등), 자연 요소가 풍부한 야외환경(공

원, 농장 등)의 세 가지로 분류할 수 있었다.

반복측정 변량분석을 한 결과, 자연 요소가

풍부한 야외환경이 나머지 두 환경보다 유의

하게 더 높은 평가를 받았다. 한 아이의 평

소 놀이 환경에 자연환경 요소가 어느 정도

로 포함되어 있는지( : 집 뜰에 나무의 수,

잔디의 양 등)를 5 척도로 측정하고 증상의

심각도와의 계성을 알아본 결과, 아동의 일

상환경에 자연환경 요소가 많을수록 주의력

결핍 증상의 심각도가 어든 것으로 나타났

다.

경로분석이나 매개분석을 활용하면 자연환

경이 지향 주의를 회복시키고 이 향상된 주

의능력으로 인해 2차 으로 정 인 효과를

내는 과정을 검증하는 데 도움이 된다. 이승

훈(2007a, 2007b)은 자연환경을 통하여 지향

주의를 회복함으로써 정서에 정 인 향을

미치게 되는 과정을 경로분석으로 검증하 다.

특히 이들 연구에서는 자연환경을 ‘녹시율(綠

視率)’이라는 지표로 변인화하 는데, ‘일정 지

에 서 있는 사람의 시계(視界) 내에서 식물

의 잎이 하고 있는 비율’을 말한다(조용 ,

2003). 도시인이 일상 속에서 식물의 잎을 얼

마나 많이 볼 수 있는지를 나타내는 체감 녹

지량 지표인 것이다. 특히 이승훈(2007a)의 연

구에서는 ‘녹시율 → 회복환경’ 경로와 ‘회복

환경 → 정서’ 경로가 유의미했고, 녹시율과

정서와의 계에서는 간 효과만이 존재한 것

으로 나타났다. 즉, 일상 속에서 식물의 잎을

많이 볼수록 지향 주의가 회복되고 이로 인
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해 정서에 정 향을 미치는 경로가 밝

진 것이다. 후속 연구(이승훈, 2007b)에서는 이

러한 경로가 자신이 거주하는 집을 제외한 맥

락에서 유효하게 작동한다는 을 추가로 밝

히기도 하 다.

Kuo(2001)는 매개분석을 활용하여 소득층

주거지의 근린자연환경이 주민들의 주의능력

회복을 통해 각종 빈곤문제 처능력을 향상

시키는 과정을 검증하 다. Kuo는 시카고 도

심 소득층 지역에서 공공주택 건물 18개소

를 선정하고 각 건물 당 16개 시 에서 주변

경 사진을 촬 하 다. 이 경 사진들을 원

학 공 학생들이 평정하여 18개 건물을 나

무와 풀이 게 보이는 건물(barren) 7개소와

많이 보이는 건물(green) 11개소로 나 었다.

이어 공공주택 주민들을 상으로 구조화 면

을 실시하여 주의능력(숫자 거꾸로 따라 외

우기 Digit Span Backwards 검사)과 빈곤 처

의 효율성을 평가하 다. 그 결과, 나무와 풀

이 많이 보이는 건물에 거주하는 주민들일수

록 주의능력이 뛰어났으며, 빈곤에서 비롯되

는 각종 문제에도 효율 으로 잘 처했다.

그리고 매개분석을 한 결과, 녹지를 많이

함으로써 주의능력이 향상되어 빈곤문제에 효

율 으로 잘 처한 것으로 나타났다.

Kuo와 Sullivan(2001)의 연구는 최종변인이

빈곤문제 처가 아닌 ‘공격성과 폭력’이라는

만 다를 뿐 장소, 주민, 연구방법, 통계기법

등이 Kuo(2001)과 동일한 연구 다. 이 연구에

서도 나무와 풀이 많이 보이는 건물에 거주하

는 주민들일수록 주의능력이 뛰어났으며, 공

격성과 폭력도 게 보 다. 그리고 매개분석

을 한 결과, 녹지를 많이 함으로써 주의능

력이 향상되어 공격성과 폭력을 게 보인 것

으로 나타났다. 이처럼 자연환경을 함으로

써 단기 인 주의능력이 향상되면 여러 가지

방면으로 장기 인 정 효과를 래할 가

능성이 있는 것이다.

결국 확장 축 이론에서 정 정서로

인해 사고-행동 목록이 확장되고 그 에서도

주의 범 가 확 되는 상과, 주의회복이론

에서 자연환경이 회복환경으로 기능하여 주의

용량이 회복되는 것은 일맥상통한다고 볼 수

있다. 한 정 정서로 인해 확장된 사고-행

동 목록(주의 범 확 )이 개인 자원들을

축 해주는 것은, 자연환경으로 인해 주의 용

량이 회복되어 다른 여러 부분에서의 회복

치유 효과로 나타나는 것과 유사하다고 할 수

있다.

자연환경의 원상복구 효과

확장 축 모델의 내용 로 정 정서가

개인의 일시 인 사고-행동 목록을 확장시켜

다면, 사고-행동 목록의 범 를 좁게 만드는

부정 정서로 인해 유해한 향이 발생할 경우

정 정서는 이에 한 효과 인 해독제 기능

을 할 수 있을 것이다(Fredrickson, 1998). 즉,

정 정서는 부정 정서나 스트 스의 신체 ,

심리 후유증으로부터 안정된 평정상태로의

회복을 돕는다(권석만, 2008). 이를 정 정서

의 원상복구 효과(undoing effect)라 한다.

Fredrickson과 동료 연구자들은 심 계 반

응 지표를 활용하여 정 정서의 원상복구 효

과를 경험 으로 연구한 바 있다. Fredrickson과

Levenson(1998)은 부정 정서로 인해 심 계

반응성이 높아졌을 때 정 정서 경험을 통해

신속하게 회복될 수 있는지를 연구하 다. 먼

모든 참가자들이 공포를 유발하는 화를
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공통 으로 본 후 두 번째 화를 보았는데,

두 번째 화의 내용은 네 가지(편안한 / 재미

있는 / 성 / 슬 ) 하나로 무선할당되

었다. 이 과정 동안 각종 심 활동 지표들

을 측정해 본 결과, 립 내용과 슬 내용

의 화를 본 참가자들에 비해 정 인(편안

한 / 재미있는) 내용을 본 참가자들이 화 보

기 의 심 활동 수 으로 더 빨리 회

복된 것으로 나타났다. Fredrickson, Mancuso,

Branigan & Tugade(2000)의 연구에서는 불안을

유발하는 화를 먼 보여주고 Fredrickson과

Levenson(1998)과 비슷한 차를 진행하 는데,

역시 유사한 결과가 나왔다.

이 결과들을 확장 축 이론에 따라 다

음과 같이 해석할 수 있다. 부정 정서로 인해

사고-행동 목록이 좁아지면 신체가 특정 행동

을 비할 수 있는 방향으로 심 반응성이

나타난다. 반면, 정 정서로 인해 사고-행동

목록이 확장되면, 이 확장된 사고-행동 목록이

부정 정서로 인한 심 계 후유증을 원상복

구 해 다는 것이다(Tugade & Fredrickson,

2004).

Ulrich, Simons, Losito, Fiorito, Miles &

Zelson(1991)은 Fredrickson과 Levenson(1998), 그리

고 Fredrickson 등(2000)보다 앞선 시기에 실험

설계 면에서 거의 비슷한 연구를 발표한 바

있다. Ulrich 등(1991)은 학생 참가자들에게

목공소에서 일어나는 안 사고에 한 동 상

을 보여주어 스트 스를 유발한 뒤 자연환경

이나 도시환경이 담긴 동 상을 보여주었다.

자연환경 동 상으로는 나무 등의 식물이 주

로 등장하는 장면(Nature - Vegetation)이나

나무와 개울이 주로 등장하는 장면(Nature -

Water)을 보여주었다. 도시환경 동 상으로는

자동차가 많이 다니거나(Urban - Heavy traffic)

게 다니는 도로(Urban - Light traffic), 보행자

가 많은 쇼핑몰(Urban - Many pedestrians)이나

은 쇼핑몰(Urban - Few pedestrians) 장면을 보

여주었다. 각종 정신생리 지표(심박수, 압,

기피부반응, 근 도 등)들을 함께 측정하

는데, 총 세 차례, 즉 스트 스 동 상을 보기

과 후, 그리고 자연이나 도시 동 상을 보

고난 후에 측정이 이루어졌다. 그 결과 도시

환경보다 자연환경 동 상을 본 참가자들이

더 빨리 회복되는 것으로 나타났다.

Fredrickson은 Ulrich 등(1991)의 연구가 자연

경 을 담은 필름으로 정 정서를 유발하여

심 계 후유증을 원상복구시킨 사례라고 평

가하면서(Fredrickson, 2000, p. 10), 자신의 연구

(Fredrickson & Levenson, 1998; Fredrickson et al.,

2000)와 유사하다고 지 하 다. Fredrickson 자

신도 들 , 개울, 산이 등장하는 필름(‘Nature’

조건으로 명명)을 정 정서 유발 자극으로

사용하여(Fredrickson & Branigan, 2005, p. 319)

정 정서가 주의 범 와 사고-행동 목록을

확장해 다는 가설을 검증한 바 있다. 이는

자연환경을 통해 원상복구 효과를 얻을 수

있음을 확장 축 이론의 창시자인

Fredrickson이 인정한 것으로 볼 수 있다.

정신생리 측정기법을 동원하여 자연환

경의 원상복구 효과를 시사해 연구들은

Ulrich 등(1991) 외에도 상당수 찾아볼 수 있다.

Parsons, Tassinary, Ulrich, Hebl & Grossman-

Alexander(1998)는 학생 참가자들에게 목공소

안 사고에 한 동 상을 보여주거나 계산

문제(Paced Auditory Serial Addition Test; PASAT)

를 풀게 하여 스트 스를 유발하 다. 다음

단계에서 동 상을 보여주었는데, 모두 운

하면서 보게 되는 도로경 을 시뮬 이션한

상들이었다. 동 상은 나무를 비롯한 식물
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이 주로 등장하는 도로(Forest/Rural), 상업용 건

물, 소유권 표시, 간 등이 주로 등장하는 도

로(Urban), 골 장 코스를 따라 찍은 동 상으

로 상당수의 식물이 등장하는 도로(Golf), 상당

수의 식물이 등장하면서 상업용 건물 등의 인

공 요소도 같이 등장하는 도로(Mixed)로 총

네 가지 종류가 있었으며, 각 참가자들은 이

하나를 보았다. 실험 과정 동안 각종 정신

생리 지표들(피부 도, 안 도(眼電圖), 안면

근 도, 심박수, 압)을 함께 측정하 다. 그

결과, 자연환경 요소가 주로 등장하는 동

상을 본 참가자들이 스트 스에서 더 빨리 회

복된 것으로 나타났다.

Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gärling(2003)

의 연구에서는 학생 참가자들을 ‘자연환경’

조건과 ‘도시환경’ 조건으로 나 고 확장기

압과 수축기 압을 측정하 다. ‘자연환경’

조건 참가자들은 나무가 내다보이는 방 안에

앉아 있다가 이후 자연보호지역을 산책하 고,

‘도시환경’ 조건의 참가자들은 망이 불가능

한 방 안에 앉아 있다가 이후 도시지역을 산

책하 다. 그 결과, ‘자연환경’ 조건 참가자들

의 압이 ‘도시환경’ 조건에 비해 더 낮게 나

타났다. Laumann, Gärling & Stormark(2003)의

연구에서는 여 생들을 상으로 자연환경이

담긴 동 상이나 도시환경이 담긴 동 상을

보여주고 심박동간격(inter-beat intervals)을 측정

하 다. 이들 동 상은 실제로 길을 걸어가면

서 보게 되는 상황을 촬 한 것이 특징이었다.

그 결과, 도시환경보다 자연환경이 담긴 동

상을 시청한 여 생들의 심박동간격이 더 길

어진 것으로 나타났다.

자연환경의 원상복구 효과는 앞서 언 한

주의회복이론의 으로도 설명할 수 있다.

지향 주의피로는 스트 스 상황에서도 나타

날 수 있기 때문이다. 스트 스 상황에서 효

과 으로 기능하기 해서는 지향 주의 능

력이 필수 인데, 정신 노력을 계속 기울여

서 지향 주의를 유지하다보면 지향 주의

피로가 나타나기 쉽다(Cimprich, 1998; Kaplan &

Peterson, 1993; Lepore & Evans, 1996). 이 피로

로 인해 상황에 처하는 능력이 떨어지고 디

스트 스 수 이 높아질 수 있는 것이다. 이

때 회복환경 요소를 많이 보유하고 있는 자

연환경을 함으로써 지향 주의가 회복된다

면 이는 확장 축 이론의 에서 볼 때

주의 범 가 확장되어 사고-행동 목록이 확장

되는 것으로 해석할 수 있다. 따라서 스트

스로 인한 부정 향이 원상복구 된다고 볼

수 있는 것이다. 각종 스트 스 련 문헌에

서는 이에 해 스트 스의 부정 향을

“완화” 혹은 “완충”(buffer)한다고 표 해왔고,

변량분석이나 회귀분석 등의 통계기법을 통해

상호작용 효과를 보는 방식으로 검증해왔다.

Wells와 Evans(2003), 그리고 이승훈과 명호

(2004)의 연구가 바로 그런 사례이다.

Wells와 Evans(2003)는 시골에 사는 3 ∼ 5학

년 아동들을 상으로 주거환경 자연환경

의 비 , 스트 스 사건, 심리 안녕감을 측

정한 뒤 심리 안녕감을 기 변인으로 한

계 회귀분석을 실시하 다. 그 결과 집 근

처에 자연환경이 많을수록 심리 안녕감이

높은 것으로 나타나 자연환경의 주효과를 확

인할 수 있었다. 한 자연환경과 스트 스

간의 상호작용 효과도 확인할 수 있었다. 즉,

자연환경 노출 수 이 높을 때와 낮을 때의

심리 안녕감 수 차이는 스트 스 수 이

높은 아동들에게서 특히 두드러지게 나타났다.

스트 스 수 이 높더라도 집 근처에 자연환

경이 많을수록 스트 스 사건이 심리 안녕
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감에 부정 향을 게 미치는 완화효과가

나타났던 것이다.

이승훈과 명호(2004)는 학생 참가자들에

게 “지 자신의 주변환경에 한 느낌을 작

성해주세요”라는 휴 화 문자메시지를 하루

동안 7회 송하 다. 참가자들은 메시지를

받은 그 순간마다 자연-도시 척도를 작성하여

자신의 주변 환경이 자연환경 특성을 어느

정도로 가지고 있는지 평정하 다. 문자 송

7회가 끝난 뒤 “나머지 척도를 모두 작성해주

세요”라는 문자메시지를 마지막으로 송하

고, 참가자들은 하루 동안의 스트 스(생활경

험조사 질문지, 일상 스트 스 척도)와 심

리 안녕감(정 정동과 부 정동 목록,

CES-D, Beck의 불안질문지, 신체 증상 질문

지)을 평정하 다. 회귀분석 결과, 자연환경

요소를 갖춘 환경을 많이 할수록 심리 안

녕감이 높은 것으로 나타나 자연환경의 주효

과가 있었다. 한, 자연환경이 스트 스의 부

정 향을 완화시켜주는 것으로 나타나 자

연환경과 스트 스 간의 상호작용도 확인할

수 있었다. 즉, 자연환경에 많이 노출된 사람

이 게 노출된 사람에 비해 심리 안녕감

수 이 더 높은 경향이 있었으며, 이 차이는

스트 스 수 이 높을 때 특히 두드러지게 나

타나는 경향을 보 다.

자연환경을 통한 정 경험

일상 자연환경에 정 의미 부여하기

처 이론의 권 자인 Folkman(1997)은 에이

즈 환자를 간병하는 트 들을 상으로 종

단연구를 실시하면서 이들에게서 나타나는 심

리 상태를 연구하 는데, 상치 못한 결과를

얻었다. 참가자들이 에이즈 환자를 간병하고

환자와 사별하는 과정에서 정 심리 상태

와 정 정서를 상 외로 많이 보고했던

것이다. 이들이 보고한 정 심리 상태

정서 수는 부정 심리 상태 정서 수

와 큰 차이가 없거나 오히려 더 높은 경우도

있었다. 한 사별을 후하여 정 수가

떨어지더라도 어느 정도 기간이 경과하고 나

면 다시 회복되는 모습을 보 다. 이 게 지

속 으로 이어지는 강한 스트 스 상황에서도

정 인 심리 상태와 부정 인 심리 상태가

같이 발생하는 것으로 나타나자, Folkman은 기

존의 처 이론이 부정 심리 상태를 리하

거나 감소시키는 처 과정에 치 해왔다고

지 하 다.

이에 Folkman(1997)은 정 심리 상태를

고려에 넣은 새로운 처 모델을 만들게 되었

다. 개정한 처 모델에서 가장 두드러진

변화는 기존의 문제 심 처(problem-focused

coping)와 정서 심 처(emotion-focused coping)

외에 의미 심 처(meaning-focused coping)를

새로 추가한 이다. Folkman은 의미 심 처

의 몇 가지 유형을 제시하 는데, 그 하나

인 정 재평가(positive reappraisal)는 상황을

재해석하여 정 시각으로 바라보는 인지

략이다. 즉, 자신에게 발생한 부정 사건 자

체에서 정 의미를 발견하는 것이라 할 수

있다. 그러나 반드시 부정 사건 자체에서

정 의미를 발견해야만 의미 심 처가

되는 것은 아니다. Folkman은 일상의 사건에

정 의미를 부여하는 것(infusing ordinary

events with positive meaning), 즉 정 사건

(positive events)을 경험하는 것도 의미 심

처의 한 방법이라고 보았다. 이 처 방식이
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독특한 이유는 부정 사건 그 자체에 한

반응이 아닌, 디스트 스에 한 반응으로 하

게 되는 의미 심 처이기 때문이다. 그리고

개인이 스스로 정 사건을 찾아내거나 심

지어는 만들어내고, 그 정 사건에 해

의미를 발견한다는 에서 다른 의미 심

처와 차별화된다.

앞서 언 한 에이즈 환자 간병인 종단연구

에서 참가자들이 꼽은 정 사건들

다수가 주요생활사건(major life events)이 아닌

일상의 평범한 사건들(ordinary events of daily

life)이었다(Folkman, 1997). 화 보기, 티 열

기, 여행 가기, 모임에 참석하기, 정찬을 들기,

칭찬 듣기, 특별한 식사 비하기, 친구들과

어울리기, 일을 잘 처리하기 등(Folkman, 1997,

2008; Folkman & Moskowitz, 2000a, 2000b)이 바

로 그런 들이다. 이런 정 사건들을 통

해 재 진행 인 강한 스트 스로부터 일시

으로 벗어나 기분 환을 할 수 있었던 것

이다(Folkman & Moskowitz, 2000b). 간병인들은

자연환경과의 에 해서도 언 하 다.

즉, 아름다운 꽃, 일출, 석양 등을 바라보는

것(Folkman, 1997, p. 1215; Folkman, 2008, p.

11; Folkman & Moskowitz, 2000a, p. 651;

Folkman & Moskowitz, 2000b, p. 116)과 같이 자

연환경과 련된 사건을 일상의 평범한 사건

의 로 들고 있으며, 이 사건들에 스트 스

로부터 일시 으로 벗어난다는 정 의미를

부여했던 것이다.

시민들을 상으로 일상의 자연환경인 치유

정원, 도시공원, 도시숲 등을 방문한 경험을

조사해보아도 비슷한 결과를 얻을 수 있다.

Whitehouse 등(2001)은 아동병원 내 치유정원을

이용하는 환자, 환자 가족, 병원 직원들을

상으로 정원을 방문하는 이유와 방문 후 기분

변화를 조사하 다. 정원을 방문하는 이유로

는 ‘긴장을 풀고 휴식하기 해서’와 ‘스트

스로부터 벗어나기 해서’를 많이 언 하

다. 방문 후 기분 변화로는 ‘기분이 이완되고

스트 스를 덜 받게 됨’, ‘원기를 회복함’, ‘기

쁨’ 등을 많이 언 하 다.

Chiesura(2004)가 네덜란드 암스테르담의 도

시공원 방문객들을 상으로 도시공원을 찾는

동기를 조사한 결과, ‘긴장을 풀기 해’, ‘도

시로부터 벗어나고 싶어서’ 등의 답변이 많이

나왔다. 도시공원을 찾은 시민들은 자연을 통

해서 자유, 행복, 행운, 모험 등의 정 정

서를 느낀 것으로 나타났다. 한 자연이 자

신의 안녕감에 요한 이유로 ‘일상의 걱정거

리를 잊을 수 있어서’, ‘도시의 스트 스로부

터 벗어날 수 있어서’, ‘단조로운 일상으로부

터 벗어날 수 있어서’ 등을 꼽았다.

서울숲을 방문한 학생들이 가장 많이 보

고한 정 경험도 휴식, 기분 환, 피로 해

소, 에 지 회복 등이었다(이승훈, 2009). 한

옥상정원의 경우 도시의 복잡한 환경으로부터

격리된 공간 제공, 쾌 한 녹지를 통해 건물

이용자들에게 휴식 공간 제공, 피로감의 회복

안락감 조성, 도심 지역의 어메니티 증

진, 여가 공간의 창출 등(김원주, 조용모, 2008;

서울특별시, 2007)의 효과를 얻을 수 있는 것

으로 알려져 있다. 이처럼 일상의 자연환경

체험은 먼 거리에 있는 산이나 숲에 비해

근성이 좋고 활용도가 높기 때문에, 의미 심

처의 한 방법으로서 일상의 사건에 정

의미를 부여하기에 매우 효과 인 수단이다.

자연환경을 통한 향유

Bryant와 Veroff(2007/2010)는 사람들이 자신
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의 삶에서 일어나는 정 경험들을 처리하

고 음미하며 강화하는 능력인 ‘향유능력’을 가

지고 있다고 하 고, 이러한 능력의 기 에

존재하는 과정을 ‘향유하기(savoring)’라고 지칭

하 다. 정 경험과 련하여 능동 으로 즐

거움과 풍성함을 이끌어내는 과정을 지칭하기

한 용어인 것이다. 향유하기는 성격 강

과 덕목의 분류 체계 심미안(혹은 감상

력 appreciation)과 많은 련이 있다. Peterson과

Seligman(2004/2009)에 따르면 심미안은 실

세계에서 미와 탁월성의 존재를 발견하고, 인

식하고 그 존재에 해 기뻐하는 것이다. 특

히 이들은 심미안이 정 인 정서와 련될

것으로 상하고 있는데, 향유라는 정 정

서 체험이 그 한 가 될 수 있을 것이다.

Seligman(2011/2011)은 심미안을 지닌 사람이

자연과 술, 수학과 과학을 비롯한 세상 모

든 것에서 아름다움을 발견한다고 하 는데,

이는 자연환경이 심미안을 키우는 수단이자

향유의 수단이 될 수 있음을 시사하는 것이라

볼 수 있다.

Bryant와 Veroff(2007/2010)는 향유 경험을 향

상시키는 데 도움이 되는 세 가지 방략을 제

안하 는데, 그 하나가 일상생활에서 휴식

시간(time outs)을 의도 으로 갖는 것이라고

하 다. 즉, 일상생활 속에서 매일 혹은 매주

미니휴가(minivacations)를 갖는 것이다. 그리고

그 구체 인 방법으로 산책하기, 정원에 앉아

있기, 석양 바라보기 등을 들고 있다. 즉, 사

람들이 자연과 즐거운 교감을 나 는 것 역시

향유라고 본 것이다. Bryant는 산을 오르다가

틈틈이 쉬면서 자연을 음미한 경험을 다음과

같이 묘사하 다:

나는 차가운 공기를 깊이 들이마셨다가

천천히 내쉰다. 그 때 어디선가 코를 찌르

는 냄새가 풍겨 이리 리 둘러보니, 내가

딛고 선 바 틈새에서 자라고 있는 라벤

더 한 송이가 하늘거리고 있다. 나는 을

지그시 감고 아래 골짜기에서 불어오는

바람 소리를 듣는다. 높다란 바 에 걸터

앉아 온몸으로 따뜻한 햇살을 받으며 황홀

경에 빠져도 본다... - Seligman, 2002/2009,

p. 168에서 재인용

Bryant와 Veroff가 일상생활 속에서의 미니휴

가를 강조하고 이에 따라 일상 자연환경을 강

조했다고 해서 일상 자연환경에서만 향유가

가능하다는 취지로 해석할 수는 없다. 향유는

일상에서 멀리 떨어진 산이나 숲 같은 자연환

경에서도 얼마든지 가능하다. 각종 숲 련

체험 로그램에서 인간의 오감을 최 한 동

원하여 숲을 느끼도록 하는 것도 향유의 효과

를 극 화하는 것이라 할 수 있다. Bryant와

Veroff는 향유 경험을 세계 향유(world-

focused savoring)와 자기 향유(self-focused

savoring)로 구분하 다. 향유 경험이 우리의 바

깥에서 일어나는 것처럼 느끼기도 하는데, 이

를 세계 향유라고 부른다. 주의가 내부

로 향해서 내 인 느낌, 감각, 사고를 향유할

수도 있는데, 이것을 자기 향유라고 한

다. 특히 자연환경을 통한 향유는 우리의 바

깥에서 일어나는 것이므로 주로 세계

향유에 해당한다고 할 수 있다.

향유 경험을 향상시키는 한 방법으로 일상

자연환경에서 휴식시간을 갖는 것은 의미 심

처의 한 방법으로 일상 자연환경에 정

의미(스트 스로부터 일시 으로 벗어남)를 부

여하는 것과 유사한 동시에 서로 구별되는

도 있다. Bryant(1989)는 사건에 한 일차
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통제 감정에 한 이차 통제를 정

경험 부정 경험과 교직시켜 통제지각에

한 4요인 모델을 제안하 고, 이 모델이

합함을 입증하 다.1) 4요인 모델은 회피하기

(avoiding; primary - negative control), 처하기

(coping; secondary - negative control), 획득하기

(obtaining; primary - positive control), 향유하기

(savoring; secondary - positive control)로 구성되어

있었다. 이 향유와 처는 각각 정 경

험과 부정 경험에 응하기 한 시도라는

차이 이 있는 동시에 감정에 한 이차 통

제라는 공통 을 갖고 있다. 즉, 향유하기는

정 정서 경험을 증가시키기 한 의도 노

력인 반면 처하기는 부정 정서를 감소시키

기 한 의도 노력이라고 할 수 있다(권석

만, 2008). 따라서 자연환경을 향유하는 것은

자연환경을 함으로써 생기게 되는 정 정

서를 최 한 음미하고 만끽하여 정 정서 경

험을 더욱 강화하는 활동이다. 반면 의미 심

처의 한 방법으로 일상 자연환경에 정

의미를 부여하는 것은 자연환경을 정 으로

활용하는 에서는 유사하나, 부정 사건으

로 인해 부정 정서 상태에 있을 때 자연환경

을 활용하여 부정 정서를 감소시키는 것이라

1) Bryant(1989)는 총 8개 모델을 상으로 확인

요인분석을 실시하 다. 자신이 가설로 내세운 4

요인 모델(모델 4)을 제외한 나머지 모델들은 다

음과 같다: (1) 모델 1 - one global factor; (2) 모

델 2a - control over positive experience and control

over negative experience; (3) 모델 2b - control over

events and control over feelings; (4) 모델 3a -

avoiding, coping, and control over positive experience;

(5) 모델 3b - obtaining, savoring, and control over

negative experience; (6) 모델 3c - avoding,

obtaining, and control over feelings; (7) 모델 3d -

coping, savoring, and control over events.

고 할 수 있다.

자연환경을 통한 마음챙김

마음챙김을 할 때는 의도 으로, 그리고 어

떤 단도 하지 않고 재의 순간에 주의를

기울인다(Kabat-Zinn, 2011/2012). 즉, 자신의 생

각, 감정 등을 비롯한 지 이 순간의 경험에

해 단하거나 반응하지 않고 찰하는 것

이다(American Psychological Association, 2007).

Kabat-Zinn(2011/2012)에 따르면 마음챙김은 지

속 이고 특별한 방식으로 주의(attention)를 기

울임으로써 계발되는 자각(알아차림; awareness)

이다. 여기서 주의는 의식 자각을 한 곳에

집 시키는 과정으로, 제한된 범 의 경험에

해서만 민감성이 높아지는 것을 말한다. 반

면 자각이란 이더와도 같아서, 내부 외

부 환경을 계속 으로 모니터링한다. 즉, 어떤

자극이 주의의 심부로 들어오지 않은 채

자각만 할 수도 있는 것이다(Brown & Ryan,

2003). Martin(1997)은 ‘주의가 특정 에 얽

매이지 않은 채 편안하고 유연할 때 나타나는,

심리 으로 자유로운 상태’를 마음챙김이라

정의하 는데, 이는 경-배경 반 도형에서

자신의 의지에 따라 주의를 기울인 지각 상

이 경이 되고 나머지는 배경이 되는 것과

비슷하다고 하 다.

Bryant는 향유에 해 쾌락을 자각하는 것

뿐만 아니라 그러한 쾌락 경험에 의식 인 주

의를 기울이는 과정이 포함되어야 한다(Bryant,

2003; Bryant & Veroff, 2007/2010)고 주장하

다. 이를 통해 향유 역시 자각과 주의를 포함

하고 있어 마음챙김과 유사한 개념임을 알 수

있다. 그러나 사람들은 향유할 때 자신의 경

험을 알아차리기는 하지만, 주의가 내면의 자
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극이나 들어오는 자극 부에 해 깨어 있지

는 않다. 향유할 때는 정 정서와 련되는

내 , 외 자극에 제한된 주의만을 기울인다.

따라서 향유는 마음챙김보다는 좁은 개념이며,

마음챙김 명상은 가능한 모든 내 , 외 자

극을 바라보는 것으로 이루어진다(Bryant &

Veroff, 2007/2010). 즉, 자신의 내 상태와

주 의 환경에 해서 온 히 자각하는 것

(American Psychological Association, 2007)이 마음

챙김인 것이다. 앞서 자연환경을 통한 향유가

우리의 바깥에서 일어나는 것이므로 주로 세

계 향유에 해당한다고 밝힌 바 있다.

즉 자연환경을 통한 향유는 주로 외 자극에

주의를 집 하는 것인 반면, 자연환경을 통한

마음챙김은 자연환경 속에 있거나 자연환경을

상상하면서 내외 자극에 모두 주의를 기울

인다는 에서 차이가 있다.

마음챙김 명상의 권 자인 Kabat-Zinn

(2005/2013)은 마음챙김 명상의 한 방법인 걷

기 명상을 하기에 좋은 장소로 숲 속의 공간

을 꼽기도 하 다(p. 194). 한 Kabat-Zinn은

헨리 데이비드 소로우2)가 월든 호숫가에서 보

낸 2년이 마음챙김을 직 실험해 본 기간이

라고 해석하 다(p. 51). 다음은 Kabat-Zinn이

자신의 서에서 직 인용한,「월든」의 일부

분이다(Kabat-Zinn, 2005/2013, p. 65):

꽃처럼 활짝 핀 어느 순간의 아름다움

2) Henry David Thoreau(1817. 7. 12 ∼ 1862. 5. 6.).

미국의 사상가 겸 문학자. 1845년 여름부터 1847

년 가을까지 미국 매사추세츠 주의 월든 호숫가

숲 속에 들어가 통나무집을 짓고 자 자족하는

생활을 한 뒤, 그 기록을「월든」에 남겼다.

Kabat-Zinn(2005/2013)은 자신의 서에서「월

든」의 구 들을 수시로 인용하 다.

을, 육체 일이든 정신 일이든 일을 하

느라 희생할 수는 없는 때들이 있었다. 나

는 내 인생에 넓은 여백이 있기를 원한다.

여름날 아침에는 간혹, 이제는 습 이 된

멱을 감은 다음 해가 잘 드는 문지방에 앉

아서 해 뜰 녘부터 한낮까지 한없이 공상

에 잠기곤 했다. 그런 나의 주 에는 소나

무, 호두나무와 옻나무가 자라고 있었으며

그 구도 방해하지 않는 고독과 정 이

사방에 펼쳐져 있었다. 오직 새들만이 곁

에서 노래하거나 소리 없이 집 안을 넘나

들었다. 그러다가 해가 서쪽 창문을 비추

거나 는 멀리 한길을 달리는 어느 여행

자의 마차 소리를 듣고서야 문득 시간이

흘러간 것을 깨닫는 것이었다. [ 략] 나는

동양 사람들이 일을 포기하고 명상에 잠기

는 이유를 이해하게 되었다. - 원 출처:

Thoreau, 1854/2011, p. 171

여기서 소로우는 자연환경뿐만 아니라 내외부

자극에 온 히 주의를 기울이고 있다. 해

가 하늘을 가로질러 움직이고 빛과 그림자가

미세하게 변화하는 동안, 몇 시간이고 문 앞

에 앉아서 그 지켜보고，그 듣곤 했다

(Kabat-Zinn, 2005/2013, p. 64)는 것이다.

자연환경을 통한 몰입

Csikszentmihalyi(1997/1999)에 따르면 몰입

(flow)은 삶이 고조되는 순간에 물 흐르듯 행

동이 자연스럽게 이루어지는 느낌을 표 하

는 말이며, 쉽지는 않지만 그 다고 아주 버

겁지도 않은 과제를 극복하는 데 한 사람이

자신의 실력을 온통 쏟아 부을 때 나타나는

상이다. 그리고 행 그 자체 말고는 어떤
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외부 인 보상이나 목표도 필요로 하지 않

는 자기목 (autotelic) 성격이 두드러진다

(Csikszentmihalyi, 1975/2003). 몰입이 일어나기

한 조건들은 다음과 같다(Csikszentmihalyi,

1975/2003, 1990/2004; Nakamura &

Csikszentmihalyi, 2002, 2009):

․ 일반 으로 본인이 완성시킬 가능성이

있는 과제에 직면했을 때 일어난다.

즉, 도 할 만한 활동이어야 한다.

․ 본인이 하고 있는 행 에 집 할 수 있

어야 한다.

․ 수행하는 과제에 한 명확한 목표가

있어야 한다.

․ 수행하는 과제에 한 즉각 인 피드백

을 받을 수 있어야 한다.

․ 자연스럽고도 깊은 몰입 상태로 행동해

야 한다. 즉, 행동과 인식이 통합되어

아무 생각 없이 자동 으로 움직여야

한다.

․ 본인의 행동에 한 통제감을 느낀다.

․ 자아에 한 의식이 사라진다. 그러나

역설 으로 로우 경험이 끝나면 자

아감이 더욱 강해진다.

․ 시간의 개념이 왜곡된다. 체로 시간

이 평소보다 빠르게 지나간다고 느낀

다.

이상과 같은 특징들을 감안할 때, 몰입은

향유 마음챙김과 근본 으로 차이가 있음

을 알 수 있다. 첫째, 몰입은 도 인 활동에

주의를 쏟아야 하므로 해당 활동과 무 한 자

극에 주의를 할당하기가 어렵다(Csikszentmihalyi,

1999). 반면 마음챙김은 가능한 모든 내 , 외

자극에 주의를 기울인다. 둘째, 몰입경험을

하는 사람들은 그 당시에는 즐거움에 해 잘

자각하지 못한다(Bryant & Veroff, 2007/2010).

과제에 무도 몰입해 있기 때문에 자신의 주

상태를 돌아볼 여유가 없는 것이다. 그

리고 몰입경험이 지나간 후에 자신이 경험할

수 있는 최고의 정 상태에 있었다고 보고

한다(Csikszentmihalyi, 1999). 반면 향유와 마음

챙김은 지 여기서의 경험을 자각하는 공통

이 있다. 셋째, 몰입 상태에서는 시간이 평

소보다 빠르게 지나간다고 느낀다. 반면 향유

할 때는 시간의 흐름이 느려지는 것을 의식하

는 경우가 많다(Bryant & Veroff, 2007/2010).

Delle Fave와 Massimini(1988)의 연구는 농사

가 몰입을 체험할 수 있는 좋은 수단임을 보

여주는 사례다. 이들 연구자는 농경 생활 방

식으로 표되는 통 환경에서 세 에 따

라 몰입을 체험하는 활동이 다른지 알아보기

해, 이탈리아 북부 산악지역 두 곳의 주민

들을 상으로 인터뷰를 진행하 다. 연구 결

과, 통 생활방식을 고수하는 세 들은 일,

즉 농사 활동을 통해 몰입 경험을 많이 하는

것으로 나타났다. 반면 은 세 들일수록 일

보다는 여가를 통해 몰입 경험을 많이 하는

것으로 나타났다.

Csikszentmihalyi는 자신의 서에서 Delle

Fave와 Massimini의 연구를 상세히 인용하면서

76세 세라피나 할머니의 사례에 주목하 다.

세라피나 할머니는 인생에서 가장 재미있는

일이 무엇이냐는 질문을 받자 소젖을 짜는 일,

소떼를 목 지에 몰고 가는 일, 과수원에서

가지치기를 하는 일, 양털을 빗질하는 일 등

을 었다고 한다. 다음은 Csikszentmihalyi

(1990/2004)가 직 인용한, 세라피나 할머니의

인터뷰 내용이다(pp. 268-269):
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그 일들은 제게 큰 만족을 니다. 집

밖에 나가는 것, 사람들과 이야기를 나

는 것, 동물들과 함께 있는 것... 나는 모든

것들과 이야기를 합니다. 꽃․나무․새 그

리고 동물들 모두와 말이죠. 자연의 모든

것들이 친구가 되는 것입니다. 매일같이

자연의 변화를 느끼게 되죠. 그러면 상쾌

하고 행복한 기분에 젖게 됩니다. 당신들

이 이 곳에 싫증을 내고 집으로 돌아가야

하는 것이 유감일 뿐이죠... 일을 많이 해

야 하더라도 이곳은 모든 것이 무 아름

답습니다. - 원 출처: Delle Fave & Massimini,

1988, p. 203

Csikszentmihalyi는 세라피나 할머니가 자기목

성격을 개발한 사람이라고 해석하 다. 자

연환경, 특히 시골에서의 농사 활동이 몰입

체험에 도움이 된다는 을 Csikszentmihalyi가

인정한 것으로 볼 수 있다.

Delle Fave와 Massimini(1988)가 도시의 화이

트칼라 노동자들에 해서도 몰입 활동의 맥

락을 조사해본 결과, 응답자 부분이 일보다

는 여가를 통해서 몰입을 체험한 것으로 나타

났다. 그러나 무용수들을 상으로 한

연구에서는 경력이 길수록 춤을 통해서 몰입

을 체험한다는 응답이 높아지는 경향이 있었

다. 즉, 고도로 산업화된 도시에서도 일을 통

해 몰입을 체험할 가능성이 있음을 발견한 것

이다. 무엇보다도 일과 여가의 이분법은 필

연 인 것이 아니기 때문에(Csikszentmihalyi,

1975/2003), 도시인들이 일과 여가 어느 쪽

을 통해서도 몰입을 체험할 가능성은 열려 있

다고 보아야 할 것이다. 그런 의미에서 일과

여가의 두 가지 측면을 동시에 가지고 있는

도시농업의 활용 가능성을 주목할 필요가

있다.

도시농업은 도시민이 도시의 다양한 공간을

이용하여 식물을 재배하고, 동물을 기르는 과

정과 생산물을 활용하는 농업활동을 말한다

(오 민, 최 애, 2006). 학교텃밭, 옥상텃밭,

텃밭농장, 상자텃밭, 베란다텃밭, 공원텃밭

등이 그 다( 국귀농운동본부 텃밭보 소,

2011). 최근 물 공 부족과 불확실한 기후조

건 등으로 인해 식량생산이 받고 있다.

지속가능한 도시를 만들기 해서 먹거리를

도시에서 생산하는 방법을 모색해야 할 때가

된 것이다. 특히 먹거리의 오염을 우려하여

오염 없는 깨끗한 농작물을 직 재배해서

자 하겠다는 요구가 커져가고 있다(양병이,

2011). 이 때문에 도시농업이 각 받고

있는 것이다.

오 민과 최 애는 Csikszentmihalyi(1990/2004)

가 정리해놓은 몰입의 여덟 가지 구성 요소들

(pp. 103-104)을 도시농업이 모두 충족시켜 다

고 주장하며, 몰입의 각 구성 요소와 응되

는 도시농업의 특징들을 다음과 같이 열거하

다(오 민, 최 애, 2006, pp. 76-77):

․ 본인이 완성시킬 가능성이 있는 과제에

직면했을 때 일어난다: 식물이 꽃을 피

우는 순간까지 우리 자신의 힘을 쏟아

부으며 완성시킬 수 있다.

․ 본인이 하고 있는 행 에 집 할 수 있

어야 한다: 자연은 노력하지 않아도 우

리의 주의를 잡는다. 무의식 으로 길

을 걷다가 문득 발견한 민들 꽃 한

송이가 우리의 시선을 끈다.

․ 수행하는 과제에 한 명확한 목표가

있어야 한다: 화분을 키우는 데 목표를

설정할 수 있다. 아름다운 꽃 한 송이
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를 피우거나, 다섯 송이를 피우려 한다

면 그에 맞는 돌보기나 가꾸기를 계획

하고 진행할 수 있다.

․ 수행하는 과제에 한 즉각 인 피드백

을 받을 수 있어야 한다: 식물은 우리

의 돌 과 방치에 해 즉각 인 피드

백을 다. 물을 주었을 때는 싱싱하고

푸르게 성장하나, 물을 주지 않으면 곧

시들어 버린다.

․ 일상에 한 걱정이나 좌 을 의식하지

않고 자연스럽고도 깊은 몰입 상태로

행동해야 한다: 푸르른 식물의 잎을 바

라보며, 물을 주고 화분을 갈아주는 활

동, 숲을 거니는 행동은 우리 일상의

복잡한 문제에서 잠시 떠나는 기회를

다.

․ 본인의 행동에 한 통제감을 느낀다:

화분을 키우는 경험에서 우리는 모든

일에 한 선택권을 갖고 있다. 식물의

선택에서 화분의 선택, 물을 주는 시간

의 선택, 화분을 갈아주는 시기의 선택

등이 그것이다.

․ 자아에 한 의식이 사라진다. 그러나

역설 으로 로우 경험이 끝나면 자

아감이 더욱 강해진다: 다른 생명체를

돌보며 함께 하는 순간의 경험은 우리

자신보다 그 생명체에 한 심을 증

가시킨다. 따라서 자신에 한 의식이

거의 없는 경험을 하며, 그 경험이 끝

났을 때 자신이 한 일에 해 깨닫게

된다. 여기에서 우리는 자아에 한 인

식이 더욱 강해진다.

․ 시간의 개념이 왜곡된다. 체로 시간

이 평소보다 빠르게 지나간다고 느낀

다: 녹색은 심신을 편안하게 이완하고

명상에 잠길 수 있게 하는 평화로운

색이다. 식물들과 마주하는 순간, 동물

들의 움직임을 바라보는 순간 우리는

쉽게 시간에서 분리되는 경험을 가질

수 있다.

Csikszentmihalyi(1990/2004) 스스로도 “비록 인내

심을 갖고 기다려야 하지만 식물을 리하고

키우는 것은 도시의 아 트에서조차도 강력한

피드백을 제공한다”(p. 114)고 언 함으로써 도

시농업이 몰입 체험에 합한 활동임을 인정

한 바 있다.

자연환경을 통한 월 경험

인간의 정 경험들 에는 월 경험

(transcendent experience)의 특징을 갖고 있는 것

들이 있다. 신비주의(mysticism; James, 1902/

2003), 황홀경(ecstasy; Laski, 1961), 정 경험

(peak experience; Maslow, 1968/2005), 몰입(flow)

등이 여기에 해당된다. 이들 경험은 강한

정 정서, 일상의 경계를 뛰어넘는 느낌, 우

주와 일체가 된 느낌, 그 순간에 몰두함, 시

간의 흐름을 잊어버린 느낌 등이 특징이다

(Williams & Harvey, 2001). 자신에 한 생각을

일시 으로 잊어버리고 일상 인 주체/객체

간의 구분이 허물어진 채 그 순간에 완 히

몰두하게 되는 것이다(Fredrickson & Anderson,

1999).

월 경험은 자연환경과 하게 련되

어 있는 경우가 많다. James(1902/2003)는 신비

기분을 일깨워주는 확실한 들의 부분

이 집 밖에서 일어났던 것들이라며 여러 문헌

들을 인용하여 그 사례들을 보여주었는데, 이

사례들은 자연환경 요소들이 많이 등장하는
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공통 이 있었다(pp. 477-481). Laski(1961)는 비

(非)신자들의 경우 자연이 황홀경을 유발하는

가장 강력한 요인이었으며 기독교 신자들의

경우 자연이 세 번째로 황홀경을 많이 유발하

는 요인이었다고 밝혔다. Maslow(1968/2005)도

자연에 한 경험으로 인해 정 경험이

일어날 수 있다고 하 다(p. 187). 한

Csikszentmihalyi(1975/2003)는 암벽등반가들과의

면 을 통해 이들이 겪은 깊은 몰입(Deep

Flow) 경험에 주목하고, 이 경험이 갖는

월 측면을 논하기도 하 다(pp. 167-175).

Williams와 Harvey(2001), 그리고 Fredrickson과

Anderson(1999)의 연구는 원생지(wilderness; 인간

의 발길이나 손길이 거의 닿지 않은 자연환

경)나 야외 자연환경에서 월 경험을 많이

할 수 있음을 경험 으로 입증한 표 인 연

구들이다.

Williams와 Harvey(2001)는 숲을 방문하거나

숲에서 근로 혹은 거주하는 사람들을 상으

로 개방형 질문을 통해 숲에서의 월 경험

을 조사하 다. 여기서 나온 사례들을 바탕으

로 군집분석을 실시한 결과 총 6개의 군집이

나왔으며, 이 두 개 군집이 특히 월

경험의 특징을 강하게 띠고 있었다. 첫 번째

군집은 왜소 경험(Diminutive Experiences)으로,

키 큰 나무, 한 풍경, 높은 폭포 등 환경

의 압 인 요소에 매혹될 때 발생한다. 이

완되는 느낌은 상 으로 덜 하며, 자신의

존재가 보잘것없다고 느끼고 겸허해지게 된다.

다음은 오래 된 키 큰 나무를 본 한 참가자의

답변 내용이다(p. 255):

큰 세쿼이어 나무들을 직 구경하러

가서 캠핑도 하고 도 했다. 엄청난 크

기의 나무들이 수 백 년은 되었다고 생

각하니 감정이 끓어올랐다. 어찌나 거 하

던지! 캐노피(canopy; 수목의 가지나 잎이

무성한 부분)를 거의 볼 수 없을 정도 다!

어떻게 나무 체를 다 사진으로 찍을 수

있겠는가! 나는 경외감과 겸허해짐을 느

고, 이런 나무들을 만드신 신이 하게

느껴졌다.

두 번째 군집은 깊은 몰입(Deep Flow)이었

다. 왜소 경험에 비해 이완된 느낌이 강하고,

상 으로 개방되고 친숙한 환경에서 많이

발생한다. 장소에 해서 애정과 소속감을 느

끼며 주의를 하는데 별다른 노력이 필요하지

않은데, 이는 몰입의 특징이기도 하다. 다음은

다른 참가자의 답변 내용이다(p. 255):

연구조사도 하고 하이킹도 할 겸 숲으

로 갔다. 숲 속에 있으니 행복했다. 내가

자연의 일부인 것 같았고, 생명과 자연을

가장 순수한 형태로 체험하는 느낌이었다.

정말 편안했다. 원히 그 자리에 서 있어

도 될 것 같았다. 몸과 마음이 이완되었다.

워서 잠들고 싶었다. 을 감고 숲의 소

리에 귀 기울여 보았다. 이 세상의 생명들

과 더욱 더 하나가 되는 느낌이었다. 나는

일상 속에서 살아남으려고 허우 는 것

보다 훨씬 더 소 한 생명이 있음을 깨달

았다.

성(靈性; spirituality)도 월 경험의 하나

로 간주할 수 있다. 성은 성스러운 것(the

sacred)을 추구하는 것이다(Pargament, 1999). 여

기서 성스러운 것이란 경건한 것, 평범한 것

과는 구별되는 것, 숭배할 가치가 있는 것 등

을 말하며, 신(God), 신성(the divine), 월 인
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것 등이 그 가 된다. 성스러운 것을 발견하

면 월 인 것과의 유 감이 생기는 경우가

많다(Pargament & Mahoney, 2002/2008). Elkins,

Hedstrom, Hughes, Leaf & Saunders(1988)는 성

이 9개 요소로 구성된 다차원 개념이라며

그 월 차원을 우선 으로 꼽았다.

월 차원을 인식함으로써 나타나게 되는 존

재 경험 방식이 성이라는 것이다.

Fredrickson과 Anderson(1999)은 원생지 두 곳

(Boundary Waters Canoe Area Wilderness와 Grand

Canyon) 한 곳을 다녀온 여행객들을 상으

로 심층면 을 실시하여 원생지 체험과 성

과의 련성을 밝 냈다. 다음의 두 인터뷰

내용은 원생지를 통한 성 체험을 잘 보여

다(p. 34):

잠시 멈춰 서서 보름달을 올려다보고는

시간의 무한함을 느 죠. 주변 환경과 완

벽하게 하나가 되는 것 같았어요. 가만히

앉아 풍경을 찰하는 것이 아니라, 제가

풍경 속으로 빨려 들어가는 듯한 느낌이

들었고, 심지어 풍경이 제 속으로 들어오

는 것 같기도 했습니다. 풍경이 에게

향을 미쳤음을 인정하지 않을 수 없네요.

제가 겪은 것은 월이었다고 니다.

의 굴 에서 벗어나 주변과 하나가 된 것

이죠. 한 감정이어서 처음에는 두려웠

지만 이내 아주 편안해졌고 완 한 평화로

충만해졌습니다. - Grand Canyon 여행자

자신의 성과 자아를 느끼고 싶다면,

는 야외로 나가겠습니다. 특정 장소와

친숙해짐에 따라 자신과도 더욱 친숙해

지고 세상과 계 맺는 방식도 더욱 좋아

지는 체험을 자주 했거든요. 네, 나무와 물

이 있는 어딘가로 가고 싶어요. 하지만 무

언가와 연결되고 싶다기보다는 자신과

연결되고 싶고, 일단 그 게 되고 나면

자신보다 더 큰 무언가와 연결됩니다. 제

가 ‘ 인 것’을 체험하려면 그 곳은 물

과 나무가 있는 자연이어야 해요. 신을 믿

는 사람들이 있지만, 는 신을 믿지 않습

니다. 군가가 우리를 지켜 다고 생

각하지 않아요. 우리를 지켜 주는 신이

따로 있는 것이 아니라, 자연(Mother

Nature) 속에서 자신을 찾고 살아 있음

을 발견하는 제가 바로 신인 것이죠. -

Boundary Waters Canoe Area Wilderness 여행

자

Fredrickson과 Anderson(1999)은 일부 참가자들

이 종교 경험과 비슷한 것을 체험했을 가능

성까지 제기하 다. 성과 종교성(religiousness)

은 삶의 월 (물질 이지 않은) 차원이 있다

는 확신에 기 한 믿음과 실천(Peterson &

Seligman, 2004/2009)이라는 에서 공통 이 있

다. 원래는 종교가 성까지 포 하는 넓은

의미로 쓰 으나, 최근 들어 성이 분화되어

나오면서 종교의 의미가 상 으로 좁아지고

성과 종교가 구분되어가는 추세다. 종교는

공식 인 종교 기 과 련된 추구인 반

면, 성은 기 에 의존하지 않는다(Zinnbauer,

Pargament & Scott, 1999)는 것이다. 즉, 성은

신성한 것을 찾는 것에 한 더 포 인 개

념이고, 종교는 성의 추구가 기 인 형태

에 바탕을 두고 있는 것을 말한다(Compton,

2007).

이에 따라 시설이나 기 의 측면에 한정하

여 종교와 자연환경 간의 계를 살펴보면,

각종 종교시설이나 기 이 자연환경 속에
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치한 경우가 많다는 을 지 할 수 있겠다.

불교의 사찰들은 거의 모두가 숲 속에 치해

있고, 기독교의 기도원과 연수원들은 체로

산 속에 마련되어 있다. 도시의 주택에 거하

는 승려를 상상하기는 쉽지 않고, 황량한 벌

에 서 있는 교회나 사찰 는 사원은 그

치를 잘못 잡은 것으로 여겨진다. 숲은 종교

으로 새로운 깨달음과 깊은 득도의 경지로

이끌어 가는 최 의 장소인 것이다(남 극,

2009).

월 경험은 숲과 같이 인간의 발길이나

손길이 거의 닿지 않은 원생지에서 많이 체험

할 수 있는 것으로 알려져 있지만, 도시 속에

인 으로 조성한 자연환경에서도 월 경

험을 할 수 있다는 증거가 있다. 앞서 언 한

Chiesura(2004)의 네덜란드 암스테르담 도시공

원 연구에서는 방문객들이 일상 자연환경을

활용하여 스트 스로부터 벗어나는 모습을 볼

수 있었다. 그러나 이런 용도 못지않게 자주

언 된 것이 성에 한 것이었다. 방문객

467명을 상으로 공원에서 경험한 정서를 복

수응답 형식으로 조사한 결과, ‘나 자신과의

일체감’(159명)과 ‘자연과의 일체감’(199명)을

꼽은 경우가 많았다. 특히 ‘자연과의 일체감’

은 자연의 일부가 되고 자연과 하나가 됨으로

써 자아와 자기를 월하는 경지로 해석할 수

있었다. 요인분석 결과, 이 두 문항은 ‘ 성’이

라는 하나의 요인으로 묶 다. 도시공원에서

의 자연 체험이 자신의 안녕감에 요한 이유

를 개방형으로 질문하자, ‘자연이 삶의 가치와

본질을 깨닫게 해 다’, ‘자연이 삶의 근본이

다’, ‘우리는 자연에 속해 있다’ 등의 응답이

나왔고, 연구자는 이를 ‘ 성’ 차원으로 분류

하 다.

앞서 언 한 이승훈(2011)의 연구에서는

학생들에게 도시, 옥상정원, 숲의 경 사진을

각각 10장씩 보여주고 회복환경과 주의회복

이외에 월 경험에 해서도 반응을 측정

하 다. 그 결과, 숲 > 옥상정원 > 도시의 순

으로 월 경험을 더 많이 하게 되는 것으

로 나타났다. 특히 옥상정원의 월 경험

총평균은 도시보다 크게 높았고, 숲과는 큰

차이가 나타나지 않았다. 월 경험 총평균

에 한 도시/옥상정원/숲 간 상 분석을 실시

한 결과 옥상정원은 도시와도 유의한 상 을

보 지만(r = .42), 숲과의 상 계수가 훨씬 크

고 유의했다(r = .81). 한, 이 연구에서 가장

의외의 결과는 회복환경 주의회복에서 옥

상정원과 숲 간의 상 계수가 .70인 반면,

월 경험에서는 .81로 오히려 높게 나타났다

는 이다. 그 동안 옥상정원의 심리 효과

는 휴식과 재충 기능을 심으로 많이 논의

해왔으며, 회복환경 주의회복이라는 지표

도 이런 기능을 반 한 지표라고 할 수 있다.

그런데 이 연구에서는 원생지나 숲이 아닌,

인공 으로 조성한 옥상정원이 월 경험의

정도 면에서 숲에 못지않게 효과가 있음을 보

여주었다.

결론 제안:

일상 자연환경을 통한 정 경험

본 개 은 정심리학 정신을 구 할 구체

인 방법을 생각해야 한다는 제에서 출발

하 다. 정심리학의 세 가지 근간 정

경험을 진시켜 수 있는 구체 인 방안으

로 자연환경의 향력에 주목하고, 련 문헌

들을 개 하 다. 먼 본 개 에서는 정

정서에 한 표 이론인 확장 축 이
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론과, 자연환경의 회복효과에 한 표 이

론인 주의회복이론이 각각 주의 범 의 확장

과 주의 용량의 회복이라는 에서 일맥상통

함을 밝혔다. 이어서 확장 축 이론의

요한 개념인 원상복구 효과가 자연환경을 통

해서도 일어날 수 있음을 여러 경험 연구를

통해서 알아보았다. 마지막으로 자연환경을

통하여 정 의미 부여, 향유, 마음챙김, 몰

입, 월 경험 등의 정 경험을 할 수 있

음을 밝혔다.

Baumeister, Bratslavsky, Finkenauer & Vohs

(2001)는 나쁜 것이 좋은 것보다 강하다는 일

반 인 원리가 여러 심리 상에서 범

하게 나타난다고 하 다. 즉, 일상의 사건, 주

요생활사건, 친 한 인간 계, 사회 계망,

인 계, 학습과정 등에서 나쁜 사건의 힘이

좋은 사건의 힘보다 더 강하다는 것이다. 따

라서 수 인 힘으로 이기기 해서는 나쁜 것

보다 좋은 것을 더 많이 만들어내야 한다

(Baumeister & Sparks, 2008/2011). 이 견해에 따

르면 자연환경을 할 기회도 더 많이 만들어

낼수록 좋을 것이다.

그러나 도시인들의 경우 자연환경을 많이

하기가 쉽지 않다. 목정훈(2005)이 서울 시

민 1천명을 상으로 실시한 설문조사에서는

서울의 녹지가 부족하다는 응답이 많이 나와

(5단계 형용사 어의척도 기 으로 평 2.29),

시민들 스스로도 녹색을 많이 보지 못함을 체

감하고 있는 것으로 나타났다. 박 찬 등

(2010)이 실시한 설문조사에서는 서울의 문제

경 9개 ‘자연 요소의 부족’ 항목에

해 동의한 시민들이 73.2% 으며, 기타 의견

으로 ‘녹지공간 부족’을 지 한 시민들도 상당

수 있었다. 그만큼 도시인들은 자연환경에

한 욕구가 높은 상태이다.

최근 들어 숲의 휴양 기능에 한 심이

높아지고 있으나, 도시인들이 멀리 떨어져 있

는 숲을 방문하기는 여 히 쉽지 않다. 우에

하라 이와오(2003/2007)는 고교 교사들을 상

으로 한 설문조사에서, 숲에 가고 싶은 욕구

는 강하지만 실제로는 거의 숲에 가지 못하는

교사가 약 40%를 차지한다고 밝혔다. ‘시간이

없다’는 이유가 가장 많았다. 자연환경을 찾아

가려 할 경우 날씨가 해야 하고 시기(계

등)도 맞아야 하며 교통 여건이 좋아야 하

고 사 계획을 세워야 하는 등 노력이 많이

든다(Herzog, Chen & Primeau, 2002). 이처럼 도

시에서 멀리 떨어져 있는 숲은 근성 면에서

불리하다.

최근 도시녹지공간을 조성해서 도시인들에

게 자연을 할 수 있는 기회를 넓 주려는

시도가 활발한 것도 이 때문이다. 도시공원,

도시숲, 도시텃밭, 옥상정원 등의 도시자연환

경(urban nature)은 근성이 좋기 때문에 도시

인이 정 경험의 횟수를 늘리는데 큰 도움이

된다. 특히 건물에 거주하거나 건물을 이용하

는 사람이 쉽게 올라가서 즐길 수 있는 옥상

정원은 근성이 그 어느 도시자연환경보다

뛰어나다는 에서 도시에서 멀리 떨어져 있

는 숲이나 산에 한 안이 될 수 있다.

실제로 자연환경의 심리 향을 연구하는

학자들 에는 일상 자연환경(everyday nature)

혹은 근린 자연환경(nearby nature)의 요성을

강조하는 경우가 많다. 주의회복이론의 창시

자인 Kaplan과 Kaplan은 자연의 범 에 해

다음과 같이 진술한 바 있다:

여기서 논하는 자연은 먼 거리에 있고

활하고 인간의 손길이 거의 닿지 않은

곳에만 한정되지는 않는다 [ 략] 공원, 오
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스페이스(open space), 원, 버려진 벌

, 가로수, 정원도 자연에 해당된다 [

략] 자연에는 식물 다양한 형태의 식생

이 포함되며, 식물이 있는 세 , 경 , 장

소 등도 포함된다. 따라서 어떤 공간 내에

식물이 존재하거나 식물을 배치하는 것,

식물과 다른 구성요소를 함께 배치하는 것

도 모두 자연에 한 우리의 논의 범 에

들어가는 것이다. - Kaplan & Kaplan, 1989,

pp. 2-3

의 진술에 따르면 도시숲, 주거지에서 가

까운 근린공원, 도심의 건물 옥상에 조성해놓

은 옥상정원, 책상 에 놓여 있는 작은 화분,

도로를 걸으며 보게 되는 가로수의 잎 등도

자연환경의 범 에 속한다. 그리고 이러한 주

변 자연이 사람들의 일상생활에 크게 기여할

수 있다고 본다(Kaplan, Kaplan & Ryan, 2001).

도시생활을 많이 하는 인들에게 일상 자

연환경이란 곧 도시 속의 자연환경을 의미하

는 것이라고 보아도 크게 틀리지 않는다. 따

라서 일상 자연환경(everyday nature) 혹은 근린

자연환경(nearby nature)은 도시자연환경(urban

nature)과 동소이한 개념이라고 보아도 무방

할 것이며, 자연환경을 할 기회를 늘려

수 있는 훌륭한 수단이 된다.

앞서 나쁜 사건의 힘이 좋은 사건의 힘보다

더 강하기 때문에 수 인 힘으로 이기기 해

서는 나쁜 것보다 좋은 것을 더 많이 만들어

내야 한다(Baumeister et al., 2001; Baumeister &

Sparks, 2008/2011)고 언 하 다. 이 주장을

정 정서의 확장 축 이론에 용시키면,

정 사건들을 많이 만들어내어 단기 인

확장 경험을 평소에 많이 할 수 있어야 개인

의 각종 자원이 장기 으로 축 될 가능성도

높아질 것이다. 따라서 자연환경을 통해 확장

축 효과를 얻고자 한다면 자연환경을 가

많이 해야 할 것이고, 이를 해서는

하기 쉬운 일상 자연환경을 이용하는 것이

크게 권장된다. 특히 자연환경의 원상복구 효

과는 자연환경 이라는 정 경험을 부정

경험보다 더 많이 할 수 있을 때 가능할 것이

라는 에서 일상 자연환경의 요성은 더욱

커진다. 실제로 본 논문에서 정 정서의 확

장 축 이론과 주의회복이론의 계성,

그리고 자연환경의 원상복구 효과를 개 하면

서 다룬 연구들 상당수가 일상 자연환경과

련이 있었다.3)

일상 자연환경의 요성은 본 논문에서 개

한 각종 정 경험들에서도 나타나고 있다.

Folkman은 에이즈 환자 간병인들이 일상 속에

서 자연환경과 함으로써 스트 스로부터

일시 으로 벗어난다는 정 의미를 부여

했다고 밝힌 바 있다(Folkman, 1997, p. 1215;

Folkman, 2008, p. 11; Folkman & Moskowitz,

2000a, p. 651; Folkman & Moskowitz, 2000b, p.

116). 아동병원 내 치유정원(Whitehouse et al.,

2001), 도시공원(Chiesura, 2004), 서울숲(이승훈,

2009) 등에 한 연구에서도 일상 자연환경에

스트 스로부터 일시 으로 벗어난다는 정

3) 개 에 등장한 연구들 일상 자연환경과 련

된 사례들은 다음과 같다: 옥상정원 사진(이승훈,

2011), 기숙사 창밖 풍경(Tennessen & Cimprich,

1995), 주거환경 자연환경의 비 (Wells, 2000;

Wells & Evans, 2003), 아동의 평소 놀이 환경

자연환경의 비 (Taylor et al., 2001), 문자메시지

를 받은 그 순간 주변 환경의 녹시율(이승훈,

2007a, 2007b)이나 자연환경 요소의 비 (이승

훈, 명호, 2004), 소득층 주거지의 근린자연

환경(Kuo, 2001; Kuo & Sullivan, 2001), 나무가 내

다보이는 방(Hartig et al., 2003)
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의미를 부여한 이 확인되었다. Bryant와

Veroff(2007/2010)는 향유 경험을 향상시키기

한 방법으로 일상생활에서 휴식시간, 즉 미니

휴가를 가질 것을 제안하 다. 그리고 그 구

체 인 방법으로 산책하기, 정원에 앉아 있기,

석양 바라보기 등 일상 자연환경과의 을

들고 있다.

Delle Fave와 Massimini(1988)는 농사가 몰입

을 체험할 수 있는 좋은 수단이라고 하 는

데, 최근 들어 농사가 도시 속으로 들어와 도

시농업 유행을 일으키고 있는 것도 주목할 만

한 상이다. 즉, 도시농업은 학교텃밭, 옥상

텃밭, 상자텃밭, 베란다텃밭, 공원텃밭 등 일

상 자연환경의 형태로 활발하게 이루어

지고 있다. 오 민과 최 애는 Csikszentmihalyi

(1990/2004)가 정리해놓은 몰입의 여덟 가지

구성 요소들(pp. 103-104)을 도시농업이 모두

충족시켜 다고 주장하기도 하 다(오 민, 최

애, 2006, pp. 76-77). 심지어 원생지(인간의

발길이나 손길이 거의 닿지 않은 자연환경)에

서 주로 겪는 것으로 알려졌던 월 경험조

차도 일상 자연환경에서 체험할 수 있다는 증

거가 나오고 있다. Chiesura(2004)는 도시공원이

라는 일상 자연환경 속에서 방문객들이 성

까지 체험하 음을 밝혔고, 이승훈(2011)의 연

구에서는 도시 속에 인공 으로 조성한 옥상

정원의 사진만을 보고도 참가자들이 월

경험을 보고하 다.

결국 자연환경을 통해 정심리학 정신을

구 하려면 자연환경 에서도 일상 자연환경

을 활용하는 것이 자연환경과의 빈도를

높이기 용이하다는 에서 극 권장된다. 따

라서 일상 자연환경과 정 경험 간의 계에

한 연구가 앞으로 많이 이루어져야 할 것이

다. 특히 본 개 에 소개된 각종 정 경험들,

즉 정 의미 부여하기, 향유, 마음챙김, 몰

입, 월 경험과 일상 자연환경 간의 계

는 경험 연구 결과가 많이 축 되지는 못한

상태이기 때문에 더욱 많은 연구가 있어야 할

분야다. 본 개 에서 일상 자연환경을 강조했

다고 해서 원생지의 가치를 평가 하하는 것

은 아니다. 단지 도시생활을 많이 하고 있는

인의 생활 특성을 미루어 볼 때 주변에서

쉽게 할 수 있는 자연환경을 조성하고 활용

하는 것이 긴요한 일임을 강조하는 것이다.

이러한 바탕 에 도시에서 멀리 떨어진 숲이

나 산을 찾아 가끔씩 원생지 체험을 해 다면

더욱 강력한 정 경험을 이끌어낼 수 있을

것이다.

자연환경과 연 시킬 수 있는 정 경험들

은 본 논문에서 다룬 주제들 이외에도 많을

것으로 생각되기에, 앞으로도 더 많은 연구가

이루어져야 할 것이다. Seligman(2002/2009)은

“흔히 정 정서는 강 과 미덕보다 먼

나타나는데, 이것이 바로 강 과 미덕을 계발

할 수 있다는 생생한 증거”(p. 308)라고 하

다. 본 논문에서 살펴본, 자연환경을 통한

정 경험이 장기 으로 개인의 강 과 미덕을

키우는데 도움이 될 수 있음을 시사하는 것으

로 보인다. 따라서 향후 자연환경을 통해

정 성격을 함양할 수 있는 가능성을 타진하는

후속 연구도 있어야 할 것이다.
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The Realization of the Spirit of Positive Psychology

Through Natural Environments:

Positive Experience

SeungHoon Lee
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This overview article is based on the premise that we should think over the concrete way to realize the

spirit of positive psychology. Among the three main topics of positive psychology, this article focuses on

positive experiences and pays attention to the influence of natural environments on facilitating positive

experience. This review article is to show that we can realize the aim of positive psychology by positive

experiences through natural environments. First, this review demonstrated that the representative

broaden-and-build theory of positive emotions have something in common with the attention restoration

theory, which is the representative theory about the restorative effect of natural environments. Then, it

was shown by discussing some empirical researches that the undoing effect, the principal concept of

broaden-and-build theory, is available through natural environments. Finally, several cases were examined to

show that the contact with natural environments allows us to have positive experiences such as infusing

with positive meaning, savoring, mindfulness, flow, and transcendent experience. From this review, the

conclusion was drawn that future research should focus on everyday nature to apply the relationship

between natural environments and positive experiences to real life.
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