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마음챙김이 정신건강에 미치는 효과
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본 연구는 마음챙김(Mindfulness)의 심리치료적 과정을 기술해 보고 현대인의 정신적 질병인 우울증에 대한 마음챙김의 치료효과

를 검증하는데 있다. 마음챙김은 최근 미국을 중심으로 심리학과 정신의학 분야에서 크게 주목을 받고 있는 심리치료 프로그램이다. 

마음챙김은 일상생활에서 well-being을 추구하는 정신건강에 효과가 있으며, 정신적 스트레스 감소와 임상치료에서 우울, 불안, 강

박, 중독, PTSD, ADHD 등 각종 정신병리의 증상완화에도 치료에 효과가 있다고 밝혀졌다. 본 연구는 신경정신과에서 의뢰받은 3

명의 내담자들을 대상으로 마음챙김 심리치료를 실시하고 그 결과를 분석하여 우울증에 대한 치료효과를 알아보았다. 내담자의 특

성은 장기간 우울증을 겪고 있으며 약물을 복용하고 있는 50대 여성을 대상으로 하였고, 그 결과 마음챙김은 우울증으로 인한 우울

감과 불안감, 반추적 성향, 정서조절 곤란 정도에서 감소되는 효과가 있었으며, 정신건강의 긍정적인 지표인 마음챙김 기술 척도는 

증가하는 것으로 나타났다. 이러한 연구 결과는 마음챙김이 인지행동치료 뿐만 아니라 약물치료를 대체하는 정신적 치료법으로도 

효과가 있다는 시사점이 있다.

1. 서론

오늘날 현대인들이 우울과 불안 등에 시달리며 정신건강

에 위협을 받고 있는 일은 흔히 볼 수 있다. 한 조사에 따

르면 선진국가들 과는 달리 우리나라는 이러한 우울증에 

대해 적극적으로 대처하는 개인적, 사회적인 노력이 약하

며 우울증을 방치하는 나라로 조사된 바 있다(매일경제 

2015. 11). 이러한 현상으로 우리나라 성인은 삶에 대한 만

족도가 낮아지는 것은 물론, 자살률도 OECD국가 중 1위를 

차지하는 불명예를 계속 유지하고 있다(한국 갤럽조사, 통

계청, 2015).
본 연구에서는 최근 미국 등 선진국에서 심리학과 정신

의학 분야에서 크게 주목을 받고 있고 특히 우울증 치료와 

우울증의 재발 방지에 효과가 있는 마음챙김(Mindfulness)
에 대한 최근 연구들을 살펴보고 우울증에 대한 마음챙김

의 치료과정과 그 효과를 검증해 보고자 한다. 이를 위해 

신경정신과에서 장기간 내원치료를 받고 있는 3명의 내담

자를 대상으로 마음챙김 프로그램을 실시한 후 치료효과를 

검증해 보고자 한다.

2. 이론적 배경

1). 마음챙김의 개념과 치료효과

  
마음챙김(Mindfulness)이란  지금 현재의 순간에 비판단적

이고 의도적으로 주의(attention)를 기울이는 것을 말한다

(Kabat-Zinn J. 2003). 마음챙김이란 자신이 지금 여기서

(here and now), 자신의 마음에서 일어나는 현상에 또렷이 

깨어있는 것을 말하는 것으로, 그러기 위해서는 마음에서 

일어나는 현상에 정확하게 마음을 집중하고 있어야 하며, 
그 현상을 정확하게 관찰(observing) 혹은 알아차림

(awareness) 할 수 있어야 한다. 마음챙김에서의 관찰은 이

러한 마음의 현상을 판단, 비교, 평가, 분석, 추론을 하지 

않고 비 판단적으로 바라보는 순수한 관찰을 말한다. 특히 

호기심과 열린 마음 그리고 수용적인 경험의 개방성을 강

조하고 있다(Kabat-Zinn J, 1992, 2003, 2005; Bishop, et. al., 2004).  
 이러한 마음챙김 상태가 되기 위해서는   집중적인 마음

챙김 명상 훈련 과정이 필요한데 여기에는 호흡 명상, 건

포도 먹기 명상, 바디스캔, 정좌명상, 하타 요가, 걷기명상 
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등이 포함된다(Baer A. Ruth 2003). 이 마음챙김 훈련 과정

의 핵심은 호흡과 몸의 감각에 대한 알아차림(awareness)과 

주의(attention), 그리고 이로 인한 정서, 인지 행동의 변화

이며, 무엇보다도 지금 현재를 사는 것, 존재의 삶을 사는 

것을 훈련하는 과정이라고 할 수 있다. 마음챙김은 일반인

들의 스트레스와 스트레스로 인한 부정적 정서 및 각종 신

체적 증상(각종 통증과 불편감)들에 대한 긍정적인 효과는 

물론, 임상장면에서의 각종 정신병리(우울, 불안, 강박, 중독, 
PTSD 등)에 탁월한 효과가 있는 것으로 밝혀지고 있다. 
즉, 불안장애, 우울증, 공황장애와 같은 정서적, 행동적 

장애의 치료에 효과가 있었으며(Hofmann et, al., 2010)  암

환자들의 스트레스 감소 및 약물남용, 섭식장애, 불안장애가 
개선되었다고 밝히고 있다(Baer, 2003; Grossman, et, al. 
2004). 만성질환과 관련된 심리적인 병리상태를 완화시키고 
정서적, 행동적 장애를 개선시키는데 큰 효과가 있는 것으로 
보고되고 있다. 또한 마음챙김은 외상 후 스트레스 증후군

(PTSD)의 증상을 완화시키는데 탁월한 효과를 나타내고 

있으며(Rauch et al., 2000) 흡연, 약물, 인터넷 중독, 각종 

중독의 치료에도 그 효과가 입증되고 있다(Brewer, 2011).
마음챙김은 사람들의 부정적인 생각과 신체감각(통증), 스

트레스, 우울, 불안 증상 등에 대해 정서적으로 반응하고, 
계속적으로 반추하는 습관적이며 자동적인 경향성의 감소

와(Evans et al., 2008; Goldin et al., 2009), 분노의 경감,  감

정의 이입의 증가(Block-Lerner, Adair, Plumb, Rhatigan & 
Orsillo, 2007)와 같은 효과도 있다고 밝혀졌다.

2). 마음챙김의 치료과정

마음챙김의 치료과정은 정신적 질환으로 인하여 발생하

는 우울, 스트레스 등이 반추적 반응이나 인지적 회피로 

나타나게 되는데 이때 마음챙김의 훈련을 함으로써 현재에 

집중하면서 현재의 몸의 반응을 알아차림으로서 인지적 변

화를 유도함으로써 우울감소, 불안감소와 심리적 안정감을 

얻을 수 있다. <그림1> 은 이러한 마음챙김의 치유과정을 

도식화한 것이다.

<그림1> 마음챙김의 치료과정 흐름도

3) 마음챙김과 신경생리학 (뇌의 변화 )

마음챙김 명상이 신체적, 심리적 증상 등을 경감시키는데 

좋은 효과를 보이고 있음을 더욱 객관적이고 과학적으로 

연구하기 위해 최근에는 서구의 심리학자들과 의학자들에 

의해 마음챙김 명상의 신경생물학적인 변화에 대한 연구가 

많이 진행되고 있다(Chiesa, et al., 2010). 연구에 대한 초점

은 마음챙김 훈련 후 우리의 뇌에서 어떠한 변화를 일으키

는 가에 대한 연구와 스트레스 호르몬(코티졸)의 감소나 

면역항체의 증가와 같은 생물학적인 변화에 대한 연구가 

주류를 이루고 있다. 신경생물학적인 분석방법은 뇌파

(EEG), 뇌자도(MEG), 기능성자기공명검사(fMRI)나 PET 등

을 이용하여 마음챙김 명상을 하는 동안 뇌에서 일어나는 

변화를 알아보는 것이다. 주의집중, 정서조절, 자기통제, 문

제해결 능력, 자제력 등과 같은 긍정적이고 보다 효율적인 

기능을 하는 뇌의 영역과 마음챙김 명상 훈련시 활성화되

는 뇌의 영역간의 관계를 밝힘으로써 마음챙김 명상의 심

리치료적 효과를 과학적으로 입증하고자 하는 것이다.  
연구결과 마음챙김 명상이 주의집중, 정서통제, 정서조절

과 관련된 뇌의 부위의 활성화와 회백질 두께에서 변화가 

있다고 밝혀지고 있다. 즉, 뇌의 영역 중 배외측 전전두엽 

(dlPFC;  dorsolaterial prefrontal cortex) 앞쪽 대상회(ACC; 
Anterior Cingulate Cortex), 뇌섬엽(insula) 등에서의 변화이다

(Holzel et al., 2007; Lu, H. et al., 2014; Farb,  et al., 2007). 

3. 연구 결과

본 연구는 마음챙김에 기반한 스트레스 감소(MBSR) 프로

그램과 마음챙김에 기반한 인지치료(MBCT)의 인지행동적 

치료 프로그램을 결합하여 진행하였다. 연구대상은 우울증으

로 신경정신과에서 장기간 내원 치료를 받고 있는 3명의 50
대 여성 내담자를 대상으로 하였고, 마음챙김 프로그램을 매

주 1회씩 8주간 실시하였다. 마음챙김 프로그램의 효과에 대

한 측정은 우울, 불안, 반추적 성향, 정서조절 곤란, 그리고 

마음챙김 기술척도로 측정 하였으며 그 결과는 <그림 2>와 

같다. 우울과 불안, 반추적 반응 항목에서 감소폭이 크게 나

타났고, 정서조절 곤란에서는 11%의 개선효과가 있었다. 

<그림 2> 우울증에 대한 마음챙김 프로그램의 효과 
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4. 결론

본 연구는 우울증 등 각종 정신건강을 위협하는 증상들

에 효과가 있는 마음챙김의 심리치료 과정을 살펴보고 사

례연구를 통해서 마음챙김 프로그램이 한국 중년여성의 우

울증 개선에 미치는 효과를 알아보았다. 마음챙김은 우울

증의 지표인 우울감, 불안감, 반추적 성향, 정서조절 곤란 

증상의  감소에 효과가 있는 것으로 나타났으며, 반면에 

정신건강의 지표라고 할 수 있는 마음챙김 기술 척도에서

도 긍정적으로 향상되었다. 이러한 사례연구 결과는 향후 

신경정신과를 내원하는 우울증 환자를 위한 체계적인 프로

그램 개발을 위한 기초 자료로서 유용할 것이다. 우울증에 

대한 치료는 인지행동치료가 그 주류를 이루고 있으나 최

근 들어 인지행동치료의 한계점에 대한 논의가 활발하게 

이루어지고 있는 시점에서 마음챙김 프로그램은 인지치료

의 분야에 시사하는 바가 크다고 할 수 있다.
또한 본 연구는 기존의 MBSR이나 MBCT의 프로그램 중

에서 내담자들이 호소하는 복합적인 문제들(우울감, 불안, 
정서조절 곤란, 무기력, 분노 등) 의 개선 효과가 있을 것

으로 기대되는 프로그램으로 재 조직화하여 실시해 보았다

는데 의의가 있다. 인간은 행복과 만족이 소유의 넉넉함이

나 명예, 학문에 있지 않고 무엇을 행복의 기준으로 삼느

냐에 따라 행복도가 달라질 수 있으므로(변상해, 2012) 현

대인은 우울증을 극복하고 자신의 정신건강을 위해 스스로 

노력하는 훈련과 자기치유와 자기돌봄의 의미를 가지는 마

음챙김의 가치를 되새겨 볼 필요가 있다. 
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