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Abstract

Objective : The present study introduced positive psychology and discussed the relation

between positive psychology and oriental medicine.

Methods : For the introduction of positive psychology the followings were dealt with: 1)

review of positive subjective states and positive individual traits; 2) functions of positive

subjective states and positive individual traits especially in the domain of health; 3) various

interventions of positive psychology. Nextly we discussed the possibility of mutual

development of oriental medicine and positive psychology with the meeting of both

disciplines.

Conclusion : Lastly it was emphasized that both disciplines should have more interests in

well-being and health promotion and that we need more systematic scientific investigation

for the development and application of positive interventions.
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서양의학과 한의학을 모두 공부하여 의사면

허와 한의사 자격을 둘 다 가지고 있는 윤영

주
1)
는 서양의학과 한의학의 차이를 다음과 같

이 세 가지로 요약하였다. 첫째, 서양의학에서

는 병으로 인식하지 않았던 반(半)건강 상태까

지도 한의학은 병으로 파악하고 치료한다. 한

의학의 질병 개념이 기질적인 문제만이 아니

라 기능적인 문제까지도 포괄하는 개념이기

때문에 치료의 대상이 되는 질병의 범위가 더

넓다는 것이다. 둘째, 서양의학은 부분으로서

의 장기, 조직, 세포, 유전자, 질병에 주목하는

경향이 있는 반면에 한의학은 전체로서의 인

간에 대해 총체적으로 접근한다. (이와 관련해

서 장기성(長其成)2)은 “한의학은 ‘병을 앓는

사람’을 보고 서양의학은 ‘사람이 앓는 병’을

본다.”고 표현했다.) 특히 한의학에서는 몸과

마음을 별도로 다루지 않고 기(氣)일원론으로

본다는 것이다. 셋째, 치료에 있어서 서양의학

은 세균이나 콜레스테롤 수치 등 병인(病因)을

직접공격하거나 제거하는 치료를 하지만, 한의

학은 병독(病毒) 혹은 사기(邪氣)를 공격하는

방법도 사용하나 전체적인 조화와 균형의 복

구, 전신적인 저항력의 증강을 더 중요하게 본

다.

심리학에서 최근에 대두되기 시작한 긍정심

리학은 여러 측면에서 한의학과 유사한 관점

을 갖는다. 기존의 심리학이 부정적인 심리상

태의 치유에 초점을 두었다면 긍정심리학은

부정적인 심리상태가 아니더라도 좀 더 충분

히 기능하는 상태(웰빙, 혹은 행복)를 지향한

다. 또한 긍정심리학은 심리적 건강이 신체적

건강과 밀접한 관계가 있음을 보여주고 있다.

아울러 긍정심리학은 단순히 단점의 보완보다

도 강점을 강화시키는 방식을 통해 웰빙의 증

진을 도모한다. 아래에서는 긍정심리학의 대두

배경과 특징을 소개하고 한의학적 함의를 고

찰해봄으로써 긍정심리학과 한의학이 서로의

교류를 통해 상호발전에 도움을 줄 수 있는

계기를 마련하고자 한다.

I. 긍정심리학의 등장

Peterson
3)
이 잘 기술하였듯이, 긍정심리학은

긴 과거와 짧은 역사를 갖는다. (이 표현은

Boring
4)
이 심리학의 역사를 기술하면서 19세

기 말 기억을 연구한 독일의 심리학자

Ebbinghaus가 기술한 다음과 같은 말을 인용

한 것을 차용한 것이다: 심리학은 긴 과거와

짧은 역사를 갖는다.) 즉, 무엇이 ‘행복’이고

‘좋은 삶’이며 그것을 어떻게 추구할 것인가에

관한 주제는 오랜 과거로부터 동서양의 많은

성현과 철학자가 다루어온 것이지만 과학적으

로 다루어지기 시작한지는 얼마 되지 않는다

는 것이다.

심리학 내에서도 Rogers
5)
이나 Maslow

6)
등

의 활동으로 잘 알려진 인본주의 심리학

(Humanistic Psychology)에서 긍정심리의 주

제가 다뤄졌으며 그밖에도 여러 심리학자들의

연구에서 긍정심리의 주제가 다루어져 왔다.

행복에 대한 심리학적 연구
7)

, 주관적 웰빙

(Subjective Well-Being, SWB)에 관한 연구
8-15)

,

심리적 웰빙(Psychological Well-Being, PWB)

에 관한 연구
16-20)

, 웰빙에 관한 연구
21)

, 낙관주

의에 관한 연구
22-27)

, 강인성(hardiness)에 관한

연구28-30), 자기효능감(self-efficacy)에 대한 연구
31-36)

, 몰입(flow)에 관한 연구
37,38)

, 자기결정이

론에 관한 연구
39-41)

등이 여기에 속한다.

그러나 심리학 내에서 긍정심리가 지금의

이름을 갖고 심리학의 한 흐름으로 본격적으

로 자리를 잡기 시작한 것은 1998년 당시 미

국심리학회 (American Psychological

Association, APA) 의 회장을 맡고 있던
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Seligman의 주장에서 비롯됐다고 할 수 있다
42,43). Seligman44,45)은 심리학자들이 제2차 세계

대전 이래로 심리학의 사명으로부터 너무 많

이 벗어났음을 지적하였다. 즉, 정신적 질병의

치료에 지나치게 경도되어 사람들의 삶을 좀

더 만족스럽고 생산적으로 만드는 것으로부터

너무 멀어졌다는 것이다. Seligman
44)
은 제2차

세계대전 전에는 심리학은 3 가지 사명을 가

지고 있었다고 하였다. 첫째 사명은 정신질환

을 치료하는 것이었고, 둘째 사명은 재능과 소

질을 발견하고 양성하는 것이었으며, 셋째 사

명은 보통의 삶을 좀 더 만족스럽게 만드는

것이었다. 첫째 사명은 심리학과 의학이 놀랄

만한 성과를 냈다. 둘째 사명과 관련해서 많은

연구가 지능의 발달에 초점을 두었고 재능이

나 소질의 발견과 양성은 상대적으로 잘 다뤄

지지 않았다. 셋째 사명의 경우에도 사람들을

부정적 상태에서 중립 상태로 만드는 면에서

는 많은 성과가 있었으나 중립 상태를 웰빙과

행복의 보다 긍정적인 상태로 만드는 부분은

제대로 다뤄지지 못했다.

이렇게 해서 긍정심리학은 약점과 아울러

강점에, 부정적인 것을 교정하는 것 못지 않게

삶에서 긍정적인 것을 만드는 것에, 그리고 질

병을 치료하는 것뿐만 아니라 건강한 사람들

의 삶을 더 만족스럽게 만드는 데 초점을 둘

것을 강조하였다
45,46)

. 관련해서 김정호 등은 스

트레스 관리의 개념을 다음과 같이 확장하여

정의하였다: “스트레스의 이해와 관리의 목적

은 스트레스의 원인, 과정, 결과 등 스트레스

의 기제를 이해함으로써 현재의 스트레스를

극복하고, 앞으로 있을 수 있는 스트레스를 미

연에 방지하며, 더 나아가 삶의 질을 향상시키

는 것이다”
47)

. 여기서 삶의 긍정적인 상태를 웰

빙이라고 정의하고 삶이 긍정적이 되도록 만드

는 것이 최상의 스트레스관리라고 하였다
47)

.

II. 긍정심리학의 영역

긍정심리학의 영역은 Seligman과

Csikszentmihalyi
46)
를 따라 다음과 같이 크게 3 가

지로 나눠지며 긍정심리학의 개설서도 대체로 이

러한 구분을 따른다
3,45)

.

첫째는 긍정적 주관적 경험(positive subjective

experiences)으로 행복, 즐거움, 만족, 충족, 몰입

(flow), 사랑, 기쁨, 사랑, 친밀감, 활기(vitality) 등

이 포함된다.

둘째는 긍정적 개인적 특성(positive individual

traits)으로 인격의 강점, 재능, 흥미, 가치, 용기,

지속력, 정직, 지혜 등 비교적 지속적인 행동의

패턴이 포함된다.

셋째는 긍정적 기관(positive institutions)으

로 시민적 덕목(virtues), 건강한 가족, 건강한

직장환경, 건강한 지역사회 등이 포함된다. 긍

정적 기관은 긍정적 개인적 특성의 발달과 표

현을 촉진하여 결과적으로 긍정적 주관적 경

험을 촉진하는 것으로 간주된다48).

여기서 첫 번째 영역과 두 번째 영역의 주

제는 서로 중첩된다고 볼 수 있다. 주관적 웰

빙의 경우에는 Compton45)이나 Peterson3)모두

긍정적 주관적 경험에서 다루었다. 그러나 희

망이나 낙관주의는 Compton
45)
은 긍정적 주관

적 경험에서, Peterson3)은 긍정적 개인적 특성

에서 다루었다. 3가지 영역의 구분을 제시했던

Seligman과 Csikszentmihalyi
46)
는 긍정적 주관

적 경험으로 분류하기도 하고 긍정적 개인적

특성으로 분류하여 다루기도 하였다.

이점은 Seligman과 Csikszentmihalyi
46)
도 언

급하듯이 긍정적 주관적 경험의 영역에 포함

된 주제들은 상태(state)로도 볼 수 있고 특성

(trait)으로도 볼 수 있는 면이 있기 때문이라

고 할 수 있다. 한 개인이 특정 시점에서 희망

이나 낙관을 하는 상태에 있는지를 다룰 수도
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있고 희망이나 낙관을 하는 일반적인 경향을

다룰 수도 있는 것이다.

본 연구에서는 ‘긍정적 주관적 상태’에서 행

복 또는 주관적 웰빙이라고 불리는 상태가 어

떤 상태인지를 다루었으며, ‘긍정적 개인적 특

성’에서 개인이 비교적 지속적으로 지니고 있

는 긍정적 특성을 다루도록 한다. 긍정적 기관

의 영역은 한의학의 치료와 연관성이 적다고

판단되므로 본 연구에서는 긍정심리학의 세

가지 영역 중 앞의 두 가지 즉, 긍정적 주관적

상태와 긍정적 개인적 특성에 초점을 두고 소

개하고자 한다. 아울러 건강을 중심으로 긍정

적 상태와 특성의 기능에 대해서도 다룰 것이

다.

1. 긍정적 주관적 상태

긍정적 주관적 상태에 대한 대표적인 연구

로 Diener 등의 주관적 웰빙에 관한 연구를

들 수 있다. 주관적 웰빙은 주관적으로 개인이

자신의 삶에 얼마나 만족하는가에 대한 평가

를 나타내며
14,15)

, 긍정적 정서(positive affect),

부정적 정서(negative affect), 및 삶의 만족(life

satisfaction)의 3 가지 요소로 구성된다12,15,49-51).

앞의 두 요소는 개인이 경험하는 긍정적 정서

와 부정적 정서의 양을 반영하고 후자는 인지

적 평가를 반영하는데, 긍정적 정서는 많이 경

험하고 부정적 정서는 적게 경험하며 삶의 만

족도가 높으면 높은 주관적 웰빙을 나타낸다

고 본다52). 삶의 만족은 Diener, Emmons,

Larsen, & Griffin
53)
이 개발했으며 모두 5 문항

으로 구성되어 있고 7점 척도로 답하게 되어

있다.

한편 김정호
54,55)

는 동기상태이론(motivational

states theory, MOST)
21,47,56-61)

에 근거해서 현재

및 과거의 만족뿐만 아니라 미래에 대한 만족

의 예상도 포함해야 주관적 웰빙을 온전하게

측정할 수 있음을 주장하며 Diener 등의 삶의

만족 척도 외에 삶의 기대 척도를 개발하여

추가하였다. 삶의 기대 척도는 Diener 등의 삶

의 만족 척도를 변형한 형태로 삶의 만족척도

의 문항내용을 미래의 만족에 대한 예상을 나

타내는 문항내용으로 변형하여 구성함으로써

삶 전반에 걸쳐서 동기충족예상상태를 반영하

도록 하였다. 삶의 기대척도는 삶의 만족척도

와 마찬가지로 7점 척도의 5문항으로 구성되

어 있다.

주관적 웰빙의 정서적 요소인 긍정정서와

부정정서의 측정에 널리 사용되는 척도는 긍

정 및 부정정서 목록(Positive Affect and

Negative Affect Schedule, PANAS)
62)
이다.

PANAS는 지난 일주일 동안 경험한 긍정정서

와 부정정서를 측정한다. 긍정정서와 긍정정서

는 정서를 나타내는 각각 10개의 형용사로 구

성되어 있으며 각 단어에 대해 5점 척도로 평

정한다.

긍정적 주관적 상태는 주관적 웰빙 외에도

여러 가지 유사한 용어로 사용되면서 연구자

에 따라 다양하게 측정되기도 한다. Andrews

와 Withey
49)
는 단지 한 문항(“how happy you

feel about how happy you are”)만을 사용하

여 ‘delighted’와 ‘terrible’ 사이의 7점 척도에

반응하도록 했고, Lyubomirsky와 Lepper
63)
는

응답자 스스로 자신의 행복을 정의내리는 방

식의 주관적 행복 척도(Subjective Happiness

Scale, SHS)를 개발했는데 모두 4문항으로 구

성되어 있으며 7점 척도로 답하게 되어 있다.

Seligman, Steen, Park 및 Peterson
64)
은 행복

의 변화를 민감하게 반영하기 위해 스틴행복

지표(Steen Happiness Index, SHI)를 도입하였

다
65)

. Seligman 등은 행복을 즐거운 삶(즐거움

을 경험하고 즐김), 몰두하는 삶(활동에 몰두해

서 자신을 잊어버림), 및 의미있는 삶(의미있는

활동에 참여함)의 3가지 유형으로 나누는데

SHI는 20문항으로 이것들을 측정한다. 각 문항
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은 가장 부정적인 상태부터 가장 긍정적인 상

태까지 기술하는 5개의 문장으로 이루어져 있

는데 참여자들은 현재 자신을 잘 기술해 주는

문장을 고르면 된다. 일주일 동안의 SHI 점수

의 변화는 긍정적 및 부정적 사건의 자기보고

를 민감하게 반영한다고 하였다.

자주 사용되는 또 다른 행복척도로 Hills와

Argyle66)의 옥스퍼드 행복 설문지(Oxford

Happiness Questionaire, OHQ)를 들 수 있다.

OHQ는 옥스퍼드 행복 목록(Oxford

Happiness Inventory, OHI)67)을 수정하여 6점

척도 29문항으로 만든 자기보고식 검사이다.

문항은 행복과 관련된 인지적, 정서적 및 행동

적 특징으로 구성되어 있다.

Ryan과 Deci 등의 자기결정이론

(self-determination theory, SDT)
68-70)

에서는 자

기실현적 웰빙(eudaimonic well-being)을 주장

하며 자율(autonomy), 유능(competence) 및 관

계(relatedness)의 3가지 기본적인 심리적 동기

의 충족을 자기실현적 웰빙으로 보았다. Ryan

등은 주관적 웰빙이 가치나 의미, 혹은 사회적

순기능 등과는 무관하게 순전히 주관적으로

개인이 자신의 삶에 얼마나 만족하는가만을

평가하므로 쾌락주의적 웰빙(hedonic

well-being)이라고 분류하면서 심리적 성장이

나 통합에 위의 3가지 기본적인 심리적 동기

의 충족이 필수적이라면서 이러한 동기의 충

족을 자기실현적 웰빙이라고 하였다.

2. 긍정적 개인적 특성

긍정적 개인적 특성과 관련해서는 여러 가지

가 다루어져 왔다: 외향성(extroversion)71,72); 낙관

주의
23,24,27,73)

; 지각된 통제감(perceived control)
74)

;

자기 효능감
33,36,75)

; 창의성
76-78)

; 탄력성(resilience)
79)

;

지혜80,81); 희망82); 강인성(hardiness)에 관한 연구
28,29,83)

; 진실성(authenticity)
84)

; 건강한 방어기제
85,86)

등. 일반적으로 이러한 특성을 더 많이 보

이는 사람일수록 더 긍정적인 상태에 있다거

나 혹은 삶의 질이 더 높다고 할 수 있다.

이상의 긍정적 개인적 특성들은 개별적으로

연구된 경우인데 Peterson과 Seligman
87)
은 인

간의 긍정적 특성을 포괄적으로 정리하였다.

이들은 ‘행위에 내재하는 가치 분류(Values in

Action(VIA) Classification)’를 제안하였다. 이

들의 분류체계는 인간의 24가지의 인격강점

(character strengths)을 6가지의 덕(virtues)으

로 분류하여 아래와 같이 제안하였다(아래의

분류는 Peterson3)의 요약을 인용).

지혜와 지식(wisdom & knowledge)의 강점:

삶의 질에 기여할 정보의 획득 및 사용과 관

련된 긍정적 특성이 포함된다.

1) 창의성(creativity): 일을 하는 새롭고 생

산적인 방식을 생각할 수 있다: 예술적 성취를

포함하지만 그것에 한정되지 않는다.

2) 호기심(curiosity): 일어나고 있는 경험 모

두에 흥미를 갖는다: 모든 주제에서 매혹적인

것을 찾아내고 탐색하고 발견한다.

3) 학구열(love of learning): 새로운 기술,

주제 및 지식을 숙달하려 한다.

4) 개방성(open-mindedness): 사물을 다양한

측면에서 생각하고 검토한다; 결론으로 비약하

지 않는다; 증거에 의해 마음을 바꿀 수 있다;

모든 증거들에 공평하게 비중을 둔다.

5) 조망(perspective): 다른 사람에게 현명한

조언을 제공할 수 있다; 자신과 타인에게 의미

가 있는 세계를 조망하는 관점을 갖는다.

용기(courage)의 강점: 외적 혹은 내적 저항

을 만났을 때 목표를 성취하기 위해 의지를

사용하는 것이 포함된다.

6) 진실성(authenticity): 진실을 말하고 진실

한 방식으로 자신을 더 광범위하게 제시할 수

있다; 가식이 없다; 자신의 감정과 행동에 책

임을 진다.

7) 용기(bravery): 위협, 도전, 어려움 혹은
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고통으로 움츠러들지 않는다; 반대가 있을 때

조차 옳은 것을 말할 수 있다; 인기가 없어도

확신을 가지고 행동한다; 신체적 용기를 포함

하지만 그것에 한정되지는 않는다.

8) 끈기(persistence): 시작한 것을 끝낸다;

방해물에도 불구하고 행동과정을 지속할 수

있다; 즐거움을 가지고 과제를 완성한다.

9) 열정(zest): 흥분과 에너지를 가지고 인생

에 접근한다; 일을 대충하지 않는다; 모험심을

가지고 인생을 산다; 살아있고 왕성함을 느낀

다.

인간애(humanity)의 강점: 다른 사람과의 관

계를 소중하게 하는 데서 나타나는 긍정적 특

성이다.

10) 친절성(kindness): 다른 사람을 위해 호

의을 보이고 선행을 한다; 그들을 돕고 보살핀

다.

11) 사랑(love); 타인, 특히 공유와 관심을 주

고받는 사람들과의 친밀한 관계에 가치를 둔

다.

12) 사회지능(social intelligence); 다른 사람

과 자신의 동기와 감성을 자각한다; 상이한 사

회적 상황에 맞도록 행동하는 법을 알고, 다른

사람을 움직이게 하는 법을 안다.

정의(justice)의 강점: 대체로 사회적이며, 개

인과 집단 또는 지역사회와의 최선의 상호작

용과 관련된다.

13) 공정성(fairness); 모든 사람을 공정성과

정의의 관념에 따라 동등하게 대한다; 개인적

감정에 의해 타인에 대한 결정이 편향되지 않

도록 한다; 모든 사람에게 공평한 기회를 준다.

14) 리더십(leadership): 일하는데 있어서 집

단의 구성원들을 고무시키고 동시에 그들 간

에 좋은 관계를 촉진한다; 집단활동을 조직화

하고 일의 진행을 파악한다.

15) 팀워크(teamwork): 집단이나 팀의 구성

원으로서 잘 활동한다; 집단에서 성실하게 자

신의 몫을 한다.

절제(temperance)의 강점: 지나치지 않도록

보호하는 긍정적 특성들을 포함한다.

16) 용서/자비(forgiveness/mercy): 잘못한

사람을 용서한다; 사람들에게 한 번 더 기회를

준다; 복수하지 않는다.

17) 겸손/겸양(modesty/humility): 자신의

성취를 드러내지 않는다; 주목받으려 하지 않

는다; 자신을 있는 그대로 보며 더 특별하게

생각하지 않는다.

18) 신중성(prudence): 선택을 조심스럽게

한다; 불필요한 위험을 초래하지 않는다; 나중

에 후회할만한 것을 말하거나 행하지 않는다.

19) 자기조절(self-regulation): 자신이 느끼고

행동하는 것을 조절한다; 훈련한다; 자신의 욕

구와 감정을 통제한다.

초월(transcendence)의 강점: 더 큰 우주과

결합하여 자신의 인생에 의미를 부여하는 것

과 관련된다.

20) 미와 우수함에 대한 감상력(appreciation

of beauty and excellence): 인생의 모든 영역,

즉 자연으로부터 예술, 수학, 과학, 일상적 경

험까지 미, 우수함 및 숙련된 수행에 주목하고

감상한다.

21) 감사(gratitude): 좋은 일을 알아차리고

감사한다; 시간을 따로 내서 감사를 표현한다.

22) 희망(hope): 미래에 최선을 기대하고 그

것을 성취하기 위해 일한다; 좋은 미래가 올

것을 믿는다.

23) 유머(humor): 웃고 장난치는 것을 좋아

한다; 다른사람에게 미소짓는다; 밝은 쪽을 본

다; 농담을 만들어낸다.

24) 신앙심/영성(religiousness/spirituality):

우주의 궁극적인 목적과 의미에 관한 정합적인

믿음을 갖는다; 더 큰 틀 내에서 자신의 위치를

안다; 자신의 행위를 실현시키고 편안함을 제공

하는 인생의 의미에 관한 믿음을 갖는다.
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인간의 부정적 개인적 특성을 기술하는데

있어서는 DSM(Diagnostic and Statistical

Manual of Mental Disorders)라는 매우 정교

한 체계가 있음에 반해서 인간의 긍정적 개인

적 특성은 제대로 기술되어 오지 못했다. 이런

측면에서 Peterson과 Seligman
87)
의 인간의 긍

정적 특성에 대한 분류체계는 인간의 긍정적

특성을 기술하는 체계를 발전시켜나가는 데

좋은 기여를 할 것으로 보인다.

그러나 이들의 체계는 아직 시험적이며 좀

더 검증을 필요로 한다. 예를 들면 24가지의

인격강점들이 인간의 긍정적 상태에 기여하는

정도가 어떠한지, 이들의 조합에 따라 어떤 긍

정적 상태가 나타나는지 등에 대해서 좀 더

경험적인 연구와 이론적 체계화가 이루어져야

할 것이다.

인간의 긍정적 특성을 포괄적으로 다룬 연

구에는 Ryff 등의 심리적 웰빙도 포함된다.

Ryff 등은 Diener 등의 주관적 웰빙에 대비해

서 인간이 긍정적인 심리적 기능을 충분히 발

휘하는 상태를 심리적 웰빙이라고 하였다
16-20,88)

. Ryff 등
16,18,19)

은 긍정적인 심리적 기능

으로 자기수용(self-acceptance), 타인과의 긍정

적 관계(positive relations with others), 자율

성(autonomy), 환경지배력(environmental

mastery), 삶의 목적(purpose in life), 및 개인

적 성장(personal growth)의 여섯 가지를 제안

하고 있다. 즉, 자신을 있는 그대로 수용할 줄

알고, 사람들과 따뜻하고 신뢰로운 인간관계를

갖고, 자신의 행동을 스스로 결정할 수 있고,

환경을 선택하고 변화시킬 수 있고, 삶에 분명

한 목표와 의미를 가지고 있고, 자신의 잠재력

을 개발하고 성장시키고자 하는 동기가 있는

삶이 심리적 웰빙이 높은 삶이라고 본다
54)

.

인간의 긍정적 특성을 설명함에 있어서

Peterson과 Seligman
87)
이나 Ryff 등의 체계가

갖는 단점은 이론적 혹은 원리적 설명이 약하

다는 것이다. 예를 들면 Ryff 등의 심리적 웰

빙의 경우에 심리적 웰빙이 인간의 긍정적인

심리적 기능이 충분히 발휘되는 정도를 나타

낸다고 했지만 긍정적인 심리적 기능이 충분

히 발휘되는 것이 무엇인가에 대한 설명 혹은

합의는 충분하지 않은 것으로 보인다.

Peterson과 Seligman의 경우에도 그들이 제안

하는 24가지의 인격강점의 근거와 포괄성에

대해서는 충분한 합의가 이루어지지 않았다고

해야 할 것이다.

이렇게 볼 때 앞에서 긍정적 주관적 상태를

설명할 때 소개한 Ryan과 Deci 등의 자기결정

이론은 인간의 긍정적 상태를 인간의 기본적

인 심리적 동기의 충족으로 설명한 점에서 인

간이 지향해야 할 상태를 체계적으로 제시하

고 있다고 할 수 있다. 아울러 김정호 등의 동

기상태이론은 전반적인 동기의 조화로운 충족

과 충족예상을 인간의 긍정적 상태로 설명하

는 점에서 좀 더 포괄적으로 인간의 긍정적

상태를 다루었다고 할 수 있다. Peterson3)도

언급하듯이 각각의 인격강점이 도덕적으로 가

치 있으나, 사용하는 사람이 도덕적이지 않은

방식으로 사용할 수 있다. 예컨대, 자살폭탄

테러범은 용감할 수 있으나 결코 칭찬할 수는

없을 것이다. 따라서 여러 가지 인격 강점들이

어떻게 조합될 때 어떤 결과를 가져오는지에

대한 연구가 필요하다고 할 수도 있지만, 이들

간의 조화가 더 중요하다고 할 수 있다. 동기

를 중심으로 웰빙을 설명하는 접근은 이런 점

에서 인간의 바람직한 상태에 대한 체계적 연

구에 기여를 할 것으로 보인다.

3. 긍정적 주관적 상태 및 긍정적 개인적 특성의

기능

긍정적 주관적 상태는 다양한 긍정적 결과

와 관련이 있는 것으로 연구되고 있다. 신체적

건강과 관련해서 볼 때 행복한 사람은 자신이
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더 건강하다고 지각했고, 더 적은 신체적 질병

을 보고했고, 통증을 적게 느끼며, 장수했다(자

세한 내용은 김정호
65)
를 참조). 이밖에도

Lyubomirsky, King 및 Diener
89)
는 행복한 사

람이 결혼, 친구관계, 직업, 수입, 작업수행, 정

신건강 및 심리적 건강에서 보다 성공적임을

보여 주었다. 또한 긍정적 정서는 이타주의를

증진시키고, 의사결정의 효율성을 증진시키며,

창의성을 촉진하고, 공격성을 감소시키며
90)

, 대

인관계의 질을 향상시키고 직무만족도를 증진

시키는 것으로 나타났다91,92).

긍정적 주관적 상태의 다양한 긍정적 효과

와 관련해서 Fredrickson
93-95)

은 확장-확립이론

(Broaden-and-Build Theory)을 제안하였다. 확

장-확립이론에서는 우리가 긍정적인 정서 상태

에 있을 때 사고와 행동의 가능성이 확장되며

결과적으로 형성된 성공적인 사고 및 행동 패

턴이 미래를 위한 자원으로 확립된다고 본다.

또한 Fredrickson 등은 상쇄가설(undoing

hypothesis)을 제안하며 긍정적 정서가 부정적

정서의 부정적 효과를 상쇄시킬 수 있음을 보

여주었다
96,97)

.

여기서 긍정정서는 항상 좋고 부정정서는

항상 나쁘다는 이분법적 결론을 내려서는 안

될 것이다. 일반적으로는 부정정서는 건강에

부정적으로, 긍정정서는 건강에 긍정적으로 영

향을 주는 것으로 연구가 되어 왔지만, 모든

정서가 생존과 번영에 기능을 하기 때문에 진

화해 왔다고 본다면98) 부정정서도 긍정적인 기

능을 갖는다. 적당한 불안은 건강검진 등 건강

에 도움이 되는 행동을 촉진할 수 있으며, 좌

절상황에서 느끼는 적절한 분노는 자기개발과

사회개선의 원동력이 되기도 한다. 참고로

Fredrickson과 Losada
99)
는 더 잘 번영하기 위

해서는 어떤 형태의 부정성이 필요하다고 하

면서 ‘적절한 부정성(appropriate negativity)’이

라는 개념을 도입하고 있다.

부정성도 적절할 때 긍정적 기능을 하는 것

처럼 긍정성도 적절해야 긍정적 기능을 하지

모자라거나 지나쳐서는 긍정적 기능을 하지

못할 수 있다. Fredrickson과 Losada
99)
는 긍정

성도 적절하고 진정해야 한다고 주장하고 있

다. 이와 관련해서 동양의 전통의학에서는 긍

정정서에 속하는 기쁨(喜)도 지나치면 건강을

해친다고 하고 있다100,101).

이와 관련해서 Fredrickson과 Losada
99)
는 긍

정정서와 부정정서가 적정한 비율(긍정정서/부

정정서=2.9)이거나 그 이상일 때 정신건강이

우수하다고 주장하고 있다. 김진주, 구자영, 허

성용 및 서은국
102)

은 이러한 적정비율이 문화

에 따라 다를 수 있음을 주장하며 심리적 안

녕과 사회적 안녕으로 정신적 번영을 측정했

을 때 한국의 경우에는 정신적으로 번영하는

사람들의 적정비율이 미국보다 더 낮음을 보

였다. 신체적 건강의 경우에도 이러한 비율을

연구할 필요가 있을 것 같다. 아울러 이러한

연구에서는 단순히 긍정정서와 부정정서의 양

의 비율뿐만 아니라 긍정정서의 유형과 부정

정서의 유형 중 그 양과 빈도의 조합에 따른

건강성을 연구하는 것도 필요할 것이다.

긍정적 개인적 특성도 긍정적 결과를 가져

오는 것으로 밝혀지고 있다. 유머감각을 갖는

것은 질병으로부터의 회복을 돕고, 스트레스를

완화시키는 효과를 가져오고, 죽음과 관련된

생각과 느낌을 극복할 수 있게 해주고, 면역계

의 기능을 도와주며, 통증지각의 감소에 도움

이 된다
103)

.

낙관주의는 장수와 관련되며
104)

, 젊은 시절

에 비관적으로 생각하기보다 낙관적으로 생각

하는 사람이 35년 후에 더 건강하였는데, 이러

한 낙관주의와 건강의 상관관계는 처음에는

잘 나타나지 않았고 40세가 되면서 나타나기

시작하였다
73)

.

자기효능감은 건강에 긍정적인 영향을 미치
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는데 Maddux
75)
는 다음과 같이 두 가지 방식

으로 작용한다고 설명했다. 첫째, 자기효능감

은 건강행동의 도입, 불건강행동의 중단 및 건

강행동의 유지에 긍정적인 영향을 준다. 둘째,

자기효능감은 건강과 질병에 영향을 주는 여

러 가지 생물학적 과정(예: 면역계, 카테콜라민

과 엔돌핀의 활성화)에 영향을 준다.

강인성이 높은 사람은 스트레스를 더 잘 극

복하고 정신적 및 신체적 건강이 더 좋은 것

으로 나타났다
30,83)

.

심리적 웰빙과 건강의 관계에 대해서는 앞

으로 연구가 많이 기대되지만, 현재까지 밝혀

진 것 중에 흥미있는 것은 남성에서는 심리적

웰빙이 높을수록 알로스테이시스 부담

(allostatic load)이 낮은데 반하여 여성에서는,

비록 전반적인 알로스테이시스 부담은 남성보

다 낮았지만, 심리적 웰빙이 높을수록 알로스

테이시스 부담이 높았다
106)

. 이점에 대해 Ryff

와 Singer
106)

는 여성이 지속적으로 성장하기

위해 자신의 재능을 실현하려고 하고 복잡한

환경을 더 많이 다룰수록 스트레스 홀몬의 활

성화가 높아지는 것으로 추정하였다. 그러나

심리적 웰빙의 측정 자체의 문제점도 고려할

필요가 있을 것이다
54)

.

III. 긍정심리학의 중재기법

앞에서 인간의 긍정적 주관적 상태와 긍정

적 개인적 특성에 대해 심리학적 연구를 소개

하였다. 일반적으로 긍정적 개인적 특성은 긍

정적 주관적 상태를 만들어내는 내적 조건으

로 볼 수 있다. 예컨대 외향성이 높거나 높은

낙관주의를 보이거나, 자기 효능감이 높을 때

더 높은 주관적 웰빙 상태를 보인다고 할 수

있으며 인격강점에서 높은 점수를 보이거나

심리적 웰빙이 높은 사람이 더 행복하다고 할

수 있다.

그러나 자칫 이러한 내적 특성이 고정적인

것으로 이해되면 안 될 것이다. 이러한 내적

특성은 어느 만큼은 타고난 성향을 반영하기

도 하지만 후천적으로 양성될 수도 있는 것이

다. Seligman
27)
은 낙관주의가 학습될 수 있음

을 강조한다. Bandura33)는 자기 효능감이 실제

적 수행, 대리학습, 언어적 설득, 감정조절 등

을 통해 증진될 수 있다고 주장한다. 외향성의

경우에 상당 부분은 유전적인 경향을 반영하

지만 행복과 직접 관련된 것은 외향성의 내적

특성보다는 실제적인 외향적 행동으로 보인다.

Fleeson, Malanos 및 Achille107)은 내향적인 대

학생들과 외향적인 대학생들에 대해 3주간 그

들의 활동과 기분을 면밀하게 측정하였는데

두 유형의 대학생들 모두 외향적인 일을 할

때 가장 행복했다. 이것은 외향적인 사람들이

내향적인 사람들보다 더 행복한 이유가 그들

이 선천적으로 행복하게 태어났다기보다는 외

향적인 활동을 더 많이 하기 때문에 더 행복

하다고 설명해야 할 것이다. 내향적인 사람도

외향적인 일을 하면 행복해지는 것이다.

인간의 내적 변인을 다룰 때 특성 혹은 성

격이라는 용어를 사용할 때 조심해야 할 것은

자칫 이러한 용어가 지칭하는 대상이 오래 지

속되어서 변화하지 않을 것 같은 인상을 줄

수 있다는 것이다. 따라서 인간의 웰빙 혹은

행복의 증진을 위한 시도를 할 때 중요한 것

은 인간의 긍정적 상태나 특성을 타고난 기질

로만 설명하기보다는 그와 관련된 동기, 인지,

행동으로 설명하는 것이다. 동기, 인지, 행동은

우리의 의식적인 노력에 의해 변화시키기가

좀 더 쉽기 때문이다. 정보처리이론에 바탕을

두고 있는 김정호 등의 동기상태이론에서는

스트레스와 웰빙이 안조건과 밖조건에 의해

구성되는 동기상태로 보고 안조건으로 동기,
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인지, 행동 등의 관리를 통해 스트레스를 감소

시키고 웰빙을 증진하는 방법을 제공하고 있

다
47,108)

. Lyubomirsky
109)

역시 웰빙의 증진에

있어서 인지적 및 동기적 과정을 강조한다.

Lyubomirsky110)는 인간의 행복이 유전 50%,

환경 10%, 의도적 활동 40%에 의해 결정된다

고 주장한다. 물론 여기서 주장하는 비율이 정

확하다고 할 수는 없다. 그러나 우리의 의도적

노력에 의해 행복이 영항을 받을 수 있는 부

분이 크다는 점은 많은 심리학적 연구에서 지

지되고 있다. 아래에서는 긍정심리학적 관점에

서 인간의 웰빙을 증진시키는 기법들을 소개

하고자 한다.

행복 혹은 웰빙을 증진하고자 하는 심리학

적 시도는 긍정심리학이 공식적으로 등장하기

전부터 있어 왔다. 예를 들면 Fordyce
111-114)

는

행복훈련 프로그램을 개발해 왔다. Fordyce는

사람들에게 어떻게 하면 더 행복해지는지를

가르치는 방법을 고안하기 위해 여러 해 동안

노력한 결과 다음과 같은 ‘14가지 행복의 기초

(Fourteen Fundamentals of Happiness)’를 개

발하였다
112)

. (아래는 Compton
45)
에서 재인용)

1) 더 활동적이 되라.

2) 사교적인 활동을 하는데 더 많은 시간을

들여라.

3) 의미있는 작업에서 생산적이 되어라.

4) 조직화하라.

5) 걱정을 멈춰라.

6) 기대와 갈망을 낮춰라.

7) 긍정적으로 생각하라.

8) 현재에 초점을 맞춰라.

9) 건강한 성격을 작동하라.

10) 외향적인 사회적 성격을 개발하라.

11) 당신 자신이 되어라.

12) 부정적 느낌을 제거하라.

13) 친밀한 관계를 발전시키고 양성하라. 이

것이 최고의 행복원이다.

14) 행복을 소중히 하라. 행복을 인생의 최

우선에 두어라.

Fordyce
111,113)

는 위의 행복훈련 프로그램에

참여한 학생들은 그렇지 않은 학생들보다 더

행복했으며 우울증상을 더 적게 보였음을 관

찰했다.

Fava 등은 웰빙치료(well-being therapy)를 개

발하였다115-117). 웰빙 치료는 모두 8회기로 이

루어지며 Ryff 등
16,19)

의 6가지 심리적 웰빙 차

원에 바탕을 두고 이들의 개발을 목표로 한다.

내담자는 과거에 웰빙을 크게 경험했던 일화

를 떠올리도록 하고, 삶에서 웰빙이 방해받았

던 방식을 찾아보고, 그들의 삶에서 웰빙을 증

진시키기 위해 사용될 수 있는 변화의 과정을

모색한다. 내담자는 자기관찰 혹은 자기모니터

링 기술, 웰빙일화를 기록하기 위해 구조화된

일기를 사용하는 방법, 사고습관을 부정적 사

고에서 더 긍정적인 해석으로 바꾸는 방법 등

을 교육받는다.

긍정심리치료 (positive psychotherapy)는

Peseschkian 등
118,119)

이 개발하였다. 긍정심리치

료는 모든 사람이 자신 안에 문제를 다루는

많은 능력을 가지고 있다고 가정한다. 치료과

정에서 치료자는 내담자의 문제와 아울러 그

의 능력과 가능성을 평가하는 절차를 사용한

다. 전통적 치료에서 내담자는 부정적 증상들,

어려움, 약점 등을 보고함으로써 치료자의 주

의라는 보상을 받는다. 반면에 긍정심리치료에

서는 내담자의 현실적 능력을 증진시키려고

한다. 현실적 능력이란 시간엄수, 예의바름, 신

뢰성, 인내심 혹은 대담성 같은 긍정적 특성들

이다. 아울러 긍정심리치료는 긍정심리학이 우

리 삶의 사회적 맥락을 강조하는 것처럼, 치료

의 사회적, 문화적, 및 횡문화적 측면을 강조

한다.

긍정심리치료라는 명칭의 긍정심리학적 중

재법은 Seligman 등에 의해서도 개발되었다
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120)
. Seligman 등의 긍정심리치료는 Seligman

등64)이 주장하는 즐거운 삶, 몰두하는 삶, 의미

있는 삶이라는 행복의 3가지 요소에 바탕을

둔다. Seligman 등의 긍정심리치료는 즐거움,

몰두, 의미의 증진을 목표로 한다. 즐거운 삶

은 현재, 과거, 미래와 관련된 긍정정서를 많

이 경험하고 이러한 긍정정서의 강도와 지속

을 증폭시키는 것으로 구성된다. 몰두를 증진

시키기 위해서는 개인이 지닌 가장 큰 재능과

가장 높은 인격강점(이를 대표강점(signature

strengths)라고 부름)을 발견하고 이것들을 더

많이 사용하도록 한다
104)

. 의미의 증진은 대표

강점과 재능을 자기보다 더 큰 것에 소속되기

위해 그리고 그것에 봉사하기 위해 사용함으

로써 이루어진다. Seligman 등
120)

은 긍정심리

치료를 우울증에 적용하여 일반적인 치료법이

나 일반적 치료법에 약물요법을 포함한 치료

법보다 더 높은 치료율을 보였으며 1년 후의

추수검사에서도 우울의 유의한 감소를 관찰하

였다.

김정호 등
47,56,59,60,108)

은 스트레스 감소와 웰빙

증진을 위해 웰빙목록(well-being list)기법을

제안하였다. 웰빙목록은 “외부 환경 혹은 행동

의 목록으로서 우리가 선택했을 때, 단시간에

마음에 웰빙정서를 일으키거나, 스트레스 정서

를 웰빙정서로 바꾸거나, 혹은 적어도 스트레

스 정서를 감소시키는 효과를 가져온다”
56)

.

스트레스 상황에서는 문제를 풀려고 애를 쓰

면 쓸수록 기분일치성효과(mood congruency

effect)
121)

로 인해 부정적인 정서와 부정적인 기

억이 악순환의 고리를 타고 증폭되므로 웰빙

목록 중에 가능한 것을 실천하는 것이 필요하

다고 본다. 웰빙목록은 스트레스 상황에서 뿐

만 아니라 평소에 적용함으로써 웰빙을 증가

시켜주는 효과를 가져올 수 있다. 김정호56)는

웰빙목록의 활용이 스트레스를 감소시켜주고

웰빙을 증진시켜주는 기제로 다음의 4가지를

들고 있다: 주의전환을 통해 스트레스의 반추

(rumination)를 차단함으로써 스트레스의 악순

환을 막는다; 목록을 만들어 접근가능성을 높

임으로써 기분일치성효과에 구애받지 않고 웰

빙증진방법들의 인출을 돕는다; 스트레스 상황

에서도 일방적으로 스트레스를 받지 않고 능

동적으로 기분을 바꿀 수 있어서 환경에 대한

통제력이 증가한다; 웰빙목록을 잘 적용하기

위해서는 자신이 어떤 상태에 있는지에 대한

분명한 인식이 필요하므로 웰빙목록의 활용은

자기에 대한 이해의 증가를 가져온다.

행복에 대한 과학적 연구를 오랫 동안 해온

Lyubomirsky는 최근의 단행본에서 행복을 증

진하는 12가지의 기법을 6개의 범주로 나눠

다음과 같이 소개하고 있다
110)

.

첫째, 감사와 낙관주의를 배운다. 이를 위해

서는 1) 감사를 표현한다; 2) 낙관주의를 기른

다; 3) 과도한 생각과 사회적 비교를 피한다.

둘째, 사회적 관계에 투자한다. 이를 위해서

는 4) 친절을 실천한다; 5) 인간관계를 돈독히

한다.

셋째, 스트레스를 관리한다. 이를 위해서는

6) 대처전략을 개발한다; 7) 용서를 배운다.

넷째, 행복을 내일로 미루지 않는다. 이를

위해서는 8) 몰입체험을 늘린다; 9) 삶의 기쁨

을 음미한다.

다섯째, 의미있는 목표를 가진다. 이를 위해

서는 10) 목표에 헌신하는 것이 필요하다.

여섯째, 몸과 영혼의 건강을 돌본다. 이를

위해서는 11) 종교생활과 영성훈련을 한다; 12)

몸을 보살핀다. 여기에는 명상, 신체활동 등이

포함된다.

이밖에도 ‘문제해결중심치료(solution-focused

therapy)’, ‘희망치료(hope therapy)’ 등이 긍정

심리학적 중재기법에 속한다. 문제해결중심치

료
122-124)

는 문제보다 해결에 초점을 두며 내담

자가 자신이 과거에 사용했던 강점을 찾고, 현



- 긍정심리학과 한의학 -

- 12 -

재와 유사한 문제를 어떻게 해결했는지를 기

억하고, 더 새로운 건강행동을 위한 현실적인

목표를 확립하는 것을 돕는다. 희망치료는

Lopez, Floyd, Ulven 및 Snyder
125)

에 의해 개

발되었으며 웰빙은 사람들이 잘 발달된 목표

를 갖고 그 목표에 도달할 수 있는 능력과 자

원을 갖고 있다고 믿을 때 증진된다고 가정한

다. 따라서 희망치료는 사람들로 하여금 분명

한 목표를 개념화해서 그 목표로 가는 무수한

경로를 찾고, 그 목표에 도달하기 위해 에너지

와 노력을 불러일으키는 것을 돕는다.

IV. 긍정심리학과 한의학의 관련성

1. 긍정적 상태 및 특성에 대한 접근

긍정심리학에서는 어떤 상태가 긍정적인 상

태인지, 긍정적인 상태에 관여하는 특성이 무

엇인지를 과학적 접근을 통해 밝혀나가고 있

다. 각각의 정서에 대해서도 그것이 심리적 및

신체적 건강에 어떠한 영향을 주는지 실증적

으로 다루고 있다. 한의학에서는 몸과 마음을

둘로 보지 않는 전통이 있고 마음의 작용이

질병의 원인이 됨을 강조하고 있다
126,127)

. 특히

우리나라의 한의학 전통의 근간을 이루는 허

준과 이제마의 저술에서 이러한 입장이 잘 드

러나고 있다. 예를 들면 이제마는 희노애락(喜

怒哀樂)의 성정(性情)이 병의 주원인이 된다고

하였다128).

긍정심리학에서는 인간의 바람직한 상태 및

특성과 관련해서 여러 가지 긍정적 특성들을

제안하고 있다. 이러한 긍정적인 상태나 특성

에 대한 연구는 이상적 인간상에 대한 연구와

관련이 있다. 한의학에서는 진인(眞人)을 인간

의 이상적인 모델로 보고 있다: “진인은 참된

도를 체득한 자로 진리를 깨달은 사람인데, 이

치에 밝고 양생법을 잘 지켜서 오래 사는 사

람을 추상적으로 진인(眞人), 지인(至人), 성인

(聖人), 현인(賢人)의 네 부류로 나누어 놓은

가운데 첫 번째에 해당하는 사람을 가리킨다”.

진인은 마음이 편안하고 헛된 욕망이 없다고

하였다. 동의보감에서는 허심합도(虛心合道)를

심리적 이상 상태로 기술하고 있다
129)

. 마음에

욕심을 제거하면 도와 합하게 된다는 것이다.

황제내경(黃帝內徑)과 비슷한 시기에 나타난

저서인 회남자(淮南子)에서는 성(性)(인간의 잠

재된 내적 본성 및 천부적 능력)을 기르는 방

법과 함께 덕(德)을 기르는 방법 또한 제시하

여, 성을 기르되 덕으로써 수명을 마치는 것을

체도(體道)한 모습이라고 보았다126). 긍정심리

학에서 연구되는 인간의 긍정적 상태나 특성

이 한의학 혹은 동양의 이상적 인간상 또는

인간의 상태와 어떠한 연관성을 갖는지 비교

연구하는 것은 인간의 바람직한 상태나 특성

의 이해에 많은 도움이 될 것으로 보인다.

긍정심리학에서 다루는 각각의 긍정적 특성

들도 조화를 이루지 못하면 바람직한 상태라

고 할 수 없을 것이다. 앞에서 살펴본 것처럼

긍정정서도 부정정서와 적절하게 조화를 이룰

때 더 바람직함을 알 수 있다
99,102)

. 이렇게 볼

때 인간의 긍정적 특성을 포괄적으로 정리한

Peterson과 Seligman87)의 VIA 분류에 포함되

는 24가지 인격강점들 역시 인간의 바람직한

상태를 위해서는 서로간의 조화가 중요할 수

있다. 이제마는 ‘동의수세보원(東醫壽世保元)’

에서 선(善)을 좋아하는 마음이나 악(惡)을 미

워하는 마음도 지나치면 좋지 않음을 언급하

고 있다: “비록 선을 좋아하는 마음이라도 치

우치고 급하게 선을 좋아하면 반드시 밝지 못

하며, 비록 악을 미워하는 마음일지라도 치우

치고 급하게 악을 미워하면 반드시 두루하지

못한다.”
130)

또한 긍정심리학에서 다뤄지는 여러 가지
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긍정적 특성이나 Peterson과 Seligman
87)
의

VIA 분류에 포함되는 24가지 인격강점은 개인

의 타고난 경향성에 따라 다르게 적용하는 것

이 필요할 수도 있다. 어떠한 특성도 절대적으

로 좋고 나쁨을 판단하기보다는 전체적인 조

화 속에서 상대적으로 판단하는 것이 적절할

것이다. 이제마의 사상의학의 입장에서는 각

체질에 따라 필요한 긍정적 특성이 다를 수도

있을 것이다. 이런 점에서 심리학과 한의학의

교류는 서로에게 생산적인 결과를 가져올 것

으로 보인다100,131-134).

2. 긍정적 중재기법

앞에서 긍정심리학으로 분류될 수 있는 다

양한 웰빙증진 중재기법을 소개하였다. 이러한

기법들은 대체로 질병의 치료와 건강의 증진

에 도움이 되는 것으로 나타나고 있는데 중요

한 것은 이러한 기법들에는 특별한 수술법이

나 약물투여가 포함되어 있지 않으며 모두가

생각과 행동을 다스리는 방법들이라는 것이다.

전통적으로 한의학에서는 질병의 치료에 있

어서 침구나 약재를 사용하기도 하지만 마음

을 다스리는 것을 강조해 왔다126). 허준의 ‘동

의보감(東醫寶鑑)’ 중 ‘이도요병(以道療病)’에서

는 질병을 치료하는(다스리는)데 있어서 마음

을 치료하는(다스리는) 것이 먼저라고 밝히고

있다
135)

. 이제마도 마음의 중요함을 다음과 같

이 기록하고 있다
136)

: “마음이 사방으로 흩어지

게 되면 온기 역시 사방으로 흩어지게 되지만,

마음이 차분하게 모이게 되면 온기 역시 흩어

지지 않고 모이게 된다. 마음이 조용히 가라앉

게 되면 심기(心氣)가 조용히 안정되게 되어

아래로 모이게 되지만, 만일 마음이 부산하게

되면 심기 역시 제멋대로 발동되게 되면서 위

로 흩어지게 된다. ... 손이 따뜻하지 않고 차

가워지게 되면 사기(邪氣)가 곧바로 심(心)을

공격하게 되기 때문[이다].”

유교, 불교, 도교 등 과거부터 동양에서는

인간이 수양을 통해 바람직한 상태로 나아가

야 함을 가르쳐왔다. 한의학에서는 수양을 통

해 바람직한 상태에 도달하는 것이 건강을 위

해서도 중요함을 강조한다. 특히 허준이나 이

제마의 저술에서 이러한 입장이 더 분명하게

드러난다
128,133,137,138)

.

퇴계 이황이 필사하여 활인심방(活人心方)이

라는 이름으로 널리 알려진 함허자(涵虛字)의

활인심(活人心)에는 중화탕(中和湯)과 화기환

(和氣丸)이라는 재미있는 처방전이 있다139). 중

화탕은 의사가 힘을 다해도 고쳐지지 않는 병

에 좋은 약이라고 하며 30가지의 재료를 잘

섞어서 심화 한 근(마음을 말함)과 신수(물을

말함) 두 대접을 잘 저어 섞어 느긋하게 달여

때를 가리지 않고 수시로 복용하라고 되어 있

다. 여기서 30가지의 재료란 사무사(思無邪),

행호사(行好事), 막기심(莫欺心), 인내(忍耐), 지

족(知足) 등 일상생활에서의 바른 생각이나 태

도와 바른 행동 30가지로 이루어져 있다. 화기

환은 네모난 테두리를 그린 다음 안에 忍을

적어놓은 것으로 참는 마음을 기를 것을 주문

하고 있다. 글자를 풀어서 “마음 위에 칼날을

세워 놓았으니 군자가 이를 받아들여 잘 간직

하면 덕을 쌓게 된다”
139)

고 설명하고 있다.

비록 현재 한의학이 질병의 치료를 위해 침

구나 약재를 사용하는 경우가 더 많지만 전통

적으로 양생법으로 알려진 다양한 건강증진기

법을 포함하고 있다. “양생(養生)은 고대로부터

내려온 한의학의 기본이론으로 보건과 장수를

위한 활동을 지칭하는데 생명을 보양(保養: 보

호하고 기름)함을 말한다”129). 양생법은 위에서

언급한 중화탕이나 화기환처럼 마음을 다스리

는 방법을 포함해서 다양한 생활지침, 도인법

(導引法) 등으로 구성된다. 이러한 양생법을 긍

정심리학적 중재기법의 차원에서 과학적인 실

증을 통해 연구하면 긍정심리학적 중재기법의
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발전에 도움이 될 것이고, 긍정심리학적 중재

기법을 양생법의 차원에서 적용해 본다면 한

의학의 발전에도 도움이 될 것으로 생각된다.

또한 전통적 한의학 정신요법에 속하는 이

정변기요법(移情變氣療法), 지언고론요법(至言

高論療法), 경자평지요법(驚者平之療法), 오지

상승위치료법(五志相勝爲治療法) 등의 일부는

치료에 있어서 부정적인 것보다 긍정적인 것

에 초점을 둔다는 점에서 긍정심리학적 중재

기법과 유사성이 있다고 생각된다. (이상의 전

통적 한의학 정신요법에 대해서는 김종우129)와

황의완과 김종우
140)

를 참조.)

이제마는 사람을 4가지 체질로 분류하고 각

체질에 따라 동일한 질병도 다른 방법으로 치

료해야 한다는 사상의학으로 잘 알려져 있는

데 수양에 있어서도 각 체질에 따라 수양의

내용과 방법이 달라진다고 했다128). 이 부분은

긍정심리학적 중재기법의 적용에 있어서 개인

차를 고려하는 방향의 연구와 많은 관련을 갖

는 것으로 보인다. Seligman 등은 24가지 인격

강점 중 개인적으로 가장 발달한 인격강점인

몇 가지 대표강점을 생활 속에서 실천할 것을

권하고 있으며64), Lyubomirsky110)도 12가지 행

복실천방법들 중에 각자에게 적합한 몇 가지

방법들을 꾸준히 생활 속에서 실천할 것을 권

장하고 있다. 비록 간단한 검사로 자신에게 적

합한 방법들을 찾을 수는 있으나 체계적으로

성격 등에 따라 긍정심리적 중재기법의 적용

을 달리하는 것에 관한 연구는 아직 충분히

이루어지지 않았다.

심리학의 여러 가지 긍정적 중재기법들과

양생법을 포함한 한의학의 여러 가지 치료법

들에 대한 상호이해 및 검토는 서로에게 긍정

적 발전을 가져올 것으로 생각된다. 한의학에

서는 마음에서 몸으로의 방향(心身,

psychosomatic)뿐만 아니라 몸에서 마음으로의

방향(身心, somatopsychic)이라는 양방향의 심

신관계를 상정하며, 오행에서 파생된 오장(심

장, 간, 비장, 신장, 폐)에서 인체의 모든 기능

이 설명된다고 본다
129)

. 특히 여러 가지 정서가

각각의 오장과 관련된다고 보고 침시술, 요가,

명상, 다양한 양생법, 약재 등을 통해 오장(몸)

을 다스림으로써 정서(마음)를 다스린다. 예를

들어서 긍정심리학적 관점에서 손발을 따뜻하

게 해주는 한의학의 방법이 낙관주의의 증진

에 미치는 영향을 알아볼 수도 있을 것이다.

이점은 인간의 긍정성을 높이는 중재기법의

이해와 개발을 위해서 한의학이 기여할 수 있

는 부분으로 보이며 앞으로 체계적인 연구가

요망된다.

V. 결 어

질병이 없는 것만이 건강상태가 아니라는

입장은 긍정심리학과 한의학이 공유하는 부분

이다. 긍정심리학은 일반인이 좀 더 충분히 기

능하는 상태를 지향하고 있으며 이러한 흐름

과 함께 건강심리학에서는 질병의 치료뿐만

아니라 예방에 더 큰 초점을 둔다. 한의학에서

는 예로부터 의사 혹은 의술에 대한 평가에

있어서 하의 (下醫), 중의 (中醫) 및 상의 (上

醫)로 구분하는 방식이 있다. 여기서 하의란

이미 발생한 병을 고침을 말하며 (下醫治已病),

중의란 발생하려는 병을 고침을 말하며 (中醫

治欲病), 상의란 아직 발생하지 않은 병을 고

침을 말한다 (上醫治未病). 여기서 한의학에서

보는 가장 훌륭한 의사란 병이 발생하기 전에

예방을 해 주는 사람이며 가장 훌륭한 의술이

란 병이 발생하기 전에 예방을 해주는 것임을

알 수 있다.

심리학과 한의학 모두 그동안 질병의 치료

에 더 초점을 두어왔다고 할 수 있다. 한의학
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과 심리학 모두 인간의 긍정성, 웰빙, 행복, 건

강의 증진에 더 많은 관심을 가짐으로써 학문

적으로 뿐만 아니라 인간과 사회에 대한 기여

라는 차원에서도 많은 발전을 할 수 있을 것

이다. 기초적인 연구와 함께 질병이 발생하기

전에 보통의 사람들을 더욱 건강하게 만드는

건강증진방법을 개발하고 적용하는 것이 필요

하다. 아울러 이미 질병에 걸려 내원하는 환자

들에 대한 치료에 있어서도 치료의 목표를 단

지 증상의 호전에 두기보다는 질병을 계기로

해서 환자가 더욱 건강해질 수 있는 방법을

교육하는 것이 필요하겠다.

심리학이 긍정심리학의 등장과 함께 자신의

역할에 대해 다시 돌아보고 보다 적극적으로

인간의 성장과 잠재력의 개발에 관심을 갖고

연구를 하게 되었듯이 한의학도 자신의 전통

속에 내재하고 있는 이상적 인간 혹은 이상적

건강에 대한 철학과 방법론 등 긍정적 요소들

을 재발견하는 작업이 활발하게 진행될 것으

로 기대된다. 이러한 과정에서 무엇보다 중요

한 것은 철저한 과학적 검증이 수반되어야 한

다는 것이다.

긍정심리학에서 다루어지는 주제는 이미 오

래전부터 다루어져 왔으며 최근에도 다양한

자기개발서 등에서 언급되고 있고 유능한 강

연자들에 의해 강의되고 있다. 그러나 이러한

책이나 강의의 내용이 모두 과학적 연구의 뒷

받침을 받지는 않는다. 심리학의 경험적 연구

는 상식적인 믿음을 지지해 줄 때도 있고 그

반대를 보여줄 때도 있다. 중요한 것은 인간의

행복, 성장, 건강에 대한 이해와 이를 증진하

기 위한 방법들이 과학적 접근을 통해 이루어

지고 개발되어야 한다는 것이다. 그렇지 않고

서는 이 분야의 체계적인 발전을 기대할 수

없으며 부작용으로부터도 자유롭기 어렵다. 어

쩌면 긍정심리학과 한의학은 비슷한 입장에

처해있다고 할 수 있다. 과학적으로 검증되지

않은 많은 웰빙 및 건강의 증진을 위한 방법

들에 둘러싸여 있으며 이에 대한 체계적인 과

학적 검증이 요구되고 있다.
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