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명상의정의
• 대중적: 

– 심사숙고, 묵상, 정신(신체)훈련, 정좌(靜坐), 침사(沈思), 선정(禪定), 
관상, 관조

– 마음의고통으로부터인간을해방시켜아무런왜곡없는순수한마음
상태로되돌아가는것을초월이라하며이를실천하고자하는것
(장현갑)

• 종교/영적: 영성개발위한수행

• 철학적: 주객무분별적심층마음의활동에접하는것 (한자경) 

• 과학적: 행복과정서적균형을포함하는다양한목적을위한
일군의복합적인정서및주의조절훈련들의집합체 (Davidson)
– 주의유지를통한자기조절훈련

– 주의와알아차림유지를통한자기조절훈련 (Walsh)

– 웰빙, 평온, 집중, 영성과정강화등을위한마음훈련
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너무다양한정의…

• 명상하는자를발견하는것 (Adyashanti) 

• 내면을성찰하여본래조화를회복하는수련
(KAIST) 

• 주의를비분석적으로집중하는의식적시도를
위한기술들 (Shapiro)

• 우리의본질을알고자몸과마음에서일어나는
것, 현재일어나는것에집중하는것 (전현수)

• 순수한주의 (bare attention) (김정호) 

• 사고, 감정, 신체감각의모든것을인식이라는
관찰의장으로가져와잘들여다보는것



사전에서조차…

• 관상의과정에서발생하는내적반영혹은
타인을안내하기위해표현되는담론
(Merriam Webster)

• 한가지에만주의를기울이는행위
(Cambridge)

• 일정기간동안자신의마음에집중하는것
(Oxford) 



• Meditation: 명상, 묵상

–심사숙고적어원

• Contemplation: 관상, 
관조, 명상

– Con (with) + templum 
(altar) 

–날아가는새의
시선으로자신을보기



역사
• 모든종교의근원과연계

•힌두

•BC 3000 이전문양확인

•불교

•고타마싯타르타

•BC 560 경

•유대교

•카발라전통

•기독교

•광야
•기도
•사막의교부
•수도원

•이슬람

•수피즘

•도교

•양생술

•유교

•수신

•…..  
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Naranjo C (1982)

무집착 (Cosmic indifference)

사랑 (Universal love)

무위 (Non-doing)

마음챙김
(Mindfulness) 

신의식/초월적중심
(Transcendent center)

해방/놓아주기
(Letting go)
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영적
지각/영지Gnosis

無我
자아중지(ego suspension)

Naranjo C (1982)



Meditation



Mindfulness



2.5~6.5%





• 10% ? 

–정기적비정기적명상수련활동 (이경선, 2013) 

• 3%?

–정좌명상 (김성수, 2022)  









세계마음챙김명상앱시장은 2019년 2.7억달러규모였고 2027년에는 42억달러
에이를것으로전망되어 2020~2027년기간에성장률 41.01%를예고하고있다.

모든연령대에서기분장애케이스가증가하고있고, 급증하는가처분소득과앱의
존재에대한의식이합쳐져시장이성장하는것으로보인다.

-마음챙김명상앱시장규모, 지역별, 2016~2027

북아메리카 유럽 아시아태평양 남미 중동 / 아프리카
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재지각

(메타기제)

자기조절

가치명료화

인지정서행동
유연성증대

노출

의도적으로 (의도) 
개방적으로비판단적으로

(태도) 주의 (주의)

증상감소및치유

각성성장

Modified from Shapiro et al 2006 
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그림1. 마음챙김명상에관여하는뇌영역
주의조절(전대상피질과선조체), 감정조절(다수의전전두엽부위, 

변연계, 선조체), 자기알아차림(뇌섬엽, 내측전전두피질, 후대상피질, 

쐐기앞소엽)에관여하는뇌영역의도해

전대상피질
후대상피질/쐐기

앞소엽
다수의
전전두
엽부위
내측
전전두
피질

선조체

편도체

내측도 측면도

뇌섬엽

마음챙김명상의신경과학







신내림

채정호등 (2002). 무속인에서소위 “접신”현상의두뇌내기제. 대한신경정신의학회



프로게이머

채정호등 (2004). 프로게이머에서게임몰입시뇌파의변화. 대한신경정신의학회



Pro gamer 



Pro gamer increase than Amateur gamer 



국내정신과영역최초도입 (2002)



Quantitative EEG data over 30 msec

(Ilmoniemi et al, 1997)



• Tc-99m ECD SPECT 

• 15 rTMS post TMS 
– pre TMS

• significantly 
increasing 
activities by 3 
weeks rTMS 
treatment(P<0.05); 
cingulate gyrus, 
fusiform gyrus of 
right temporal lobe, 
precuneus, left 
lateral globus 
pallidus 

Chae et al (2005)







“당신의경험을통제하고조작하려는노력을그칠때
명상이자연스럽게일어납니다.”

• 참된명상은방향도없고목표도없으며
방법도없습니다.

• 모든방법은마음의특정한상태를이루기
위해의도된것입니다. 모든상태는
제한되고일시적이며조건에따라
달라집니다. 마음의상태들에관심을
기울이면거기에구속되고의존하게될
뿐입니다. 

• 참된명상은근원적인의식으로머무는
것입니다.  

Adyashanti  (2020) 



평화.평온.
기쁨

존재, 궁극, 
실재, 궁극, 
영원, 절정



영적
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無我
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명상의위험성
• 사고, 감정의범람: 내용압도, 심인성신체증상
• 억압의해소, 방어기제의붕괴, 심한증상
• 현실에서의멀어짐, 이인증, 비현실감
• <영혼의어두운밤>

– 생의의미를잃고깊은고뇌와절망, 우울감

• 영적중독, 자기책임의방기
• 문제적영적실천

– 타자배제
– 자신을특별한사람의여기기
– 죄의식이나공포로영적실천

• 지각이상
• 유사열반
• 선병
• 영적위기
• 빙의

안도오사무 (1993). 김재성역 (2009) 명상의정신의학



• 큰문제없이 (제대로수행한다면) Mental 
clarity와 Resilience를증진시킬것





Guru principle 
• 위대한존재들은가혹한내적수련과명상을통해서최고
영역인자기상태 (state of self) 에들어가기위해준비를해왔다. 

• 위대한존재는도처에우리의모델로존재하고있다. 그앞에
서면변용이일어난다. 마지못해만나게된사람이라도깊은
영향을받을수밖에없다. 단순히악수를하더라도눈물이
터지기도한다. 그들의몸의위대한에너지폭발을알게된다. 

• 위대한존재는아무것도하지않지만결과적으로많은일이
일어나게된다. 그의상태는연약한상태에있는우리에게빛을
발한다. 

• Guru는추상에서구체적인체험의세례로내려와서상위의
상태에영구히머무는방법을우리가습득하게도와주고있다.  

Joseph C. Pearce (1982) : Meet with Swami Muktananda 




