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01 컨퍼런스 동기?: 코로나 스트레스로 고통하는 사람들을 위로하고자...







https://mind.dongguk.edu

https://vr.miceview.kr/ZR026/












그외,

분노 증가

자살생각 증가

가족, 지인과의 관계단절 증가

신체적 건강 악화

친구관계 나빠짐

슬픔. 혐오 증가



기후변화, 환경오염, 전쟁, 기아, 범죄...02



: 4차산업시대

02

02



http://www.healthumer.com/news/articleView.html?idxno=3069

https://www.donga.com/news/Soci
ety/article/all/20220405/112704587

/1

https://www.donga.com/news/Societ
y/article/all/20210401/106199413/1

범죄위험



지금, 우리들은

https://www.korea.kr/news/policyNewsView.do?news
Id=148853491

단절, 불안, 분열, 양극화/분극화, 우울,...

https://www.korea.kr/news/policyNewsView.do?news
Id=148853491



명상이 하는 일? 명상을 통해서 우리는 무엇을 이루고 싶어하는가?

ill-being

03

과학의 관점에서

well-being

vulnerability
(취약, 연약)

resilience
(회복력, 탄력, 유연)

R i c h a r d  Da v i d son ,  2 0 2 2



명상이 어떻게? ill-being -> well-being,
vulnerability -> resilience 로 변화시킬 수 있을까?

https://talbotspy.org/lifes-lessons-the-keys-to-
unhappiness-by-angela-rieck/



명상은 우리의 마음, 뇌, 몸을 변화시킨다; 과학적 타당성 검증

(1) 스트레스 반응성 감소, 회복탄력성 향상

(2) 연민심, 연민행동 증진

(3) 주의력 훈련의 핵심

(4) 자아에 대한 집착 감소

(5) 신체 건강 증진

(6) 정신질환 완화에 효과
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명상과학 연구논문 6천여편중 60여편 선택 분석



명상이 후성유전학, 신경가소성 유발한다

마음, 뇌, 몸
에 기록

깨달음도 세대간 유전이 가능

다만, 개인에게 가장 적합한 훈련방식과 방편을
적용할 수 있는 지혜로운 처방이 필요

https://www.thehansindia.com/posts/index/Hans/2018-05-13/Mental-well-

being-survey/380939?infinitescroll=1

마음챙김, 연민, 
자애, 감사,... 
명상을 통해서
선한 업을 배양, 
성장.



후성유전학, 신경가소성

후성유전학: DNA 서열/유전정보 변화X, 유전자의 활동이 바뀌어서 유전되는 현상

신경/뇌가소성: 새로운 학습, 경험에 따라서 기존의 신경망을 새롭게 구축하면서
그 형태를 바꾸어 나가는 특성

예) 트라우마 경험은 후성유전적 변화를 유발, 다음 세대에 유전
-트라우마가 신경가소성과 후성유전을 유발

- 업이 신경가소성과 후성유전을 유발
반복적인 습관, 행위-> 다음 생에 영향을 미침- 신경가소성과 후성유전을 유발



은여우 길들이기 실험

https://m.cafe.daum.net/ssaumjil/LnOm/2815414?svc=popular

드미트리 벨랴예프, 1959

40여년 후

야생종 은여우 가축화된 은여우



야생종 은여우 가축화된 은여우



두개골 변형; 두개골이 넓어지고 코뼈가 짧아짐

야생종 은여우 가축화된 은여우



개처럼 행동함; 낑낑대고, 꼬리흔들고, 핥고,...

가축화된은여우



명상연구, 교육, 수행

대학

기업

단체

교육. 연구. 수행
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WELLINGBEING FRAMEWORK



연민과 이타심 연구 및 교육 센터











03-2 기업들







명상이

ㅡ직장내스트레스감소

ㅡ우울감소

ㅡ과중한업무스트레스감소

ㅡ행복감증가

ㅡ업무효율성증가

ㅡ적극적. 능동적업무참여

https://magazine.hankyung.com/business/article/201908065507b



명상과 4차산업



05 왜 명상인가?

1. 명상은 우리 자신, 타자와 친해지게 해준다.

스트레스 시대를 살고있는 우리들에게

친절, 연민, 사랑, 공감, 이타

심 => 웰빙, 회복탄력성



05 왜 명상인가?

2. 명상은 세상만물과 친해지게 해준다.

위기의 지구에 살고 있는 우리들에게

친절, 연민, 사랑, 공감, 이타

심 => 지구, 자연



05 왜 명상인가?

종교의 울타리를 넘어서
자비, 친절, 사랑, 정직...등
내적 가치인 보편적 토대를 배양, 길러야 한
다.

외적, 물질적 개선만으론 불충분

명상이 담당할 수...

인류, 지구의 위기 해결을 위해



S B N R
Spiritual But Not Religious

https://note.com/nabeken27/n/n78638db28c81



https://note.com/nabeken27/n/n78638db28c81



05 18세 이상 성인 5002명 전화 인터뷰
Pew Research Center

전연령층에서증가
고등, 대학, 대학원 모든학력에서증가

종교적o, 영적x ---감소
종교적x, 영적o --증가 성별, 인종, 정당 모두에서증가



종교는 영성을 필요로 하지만,
영성은 반드시 종교를 필요로 하지는 않는다

달라이라마

#영성 - 자신과 타인 모두에게 행복을 가져다주는 사랑과 자비, 인내, 인욕, 용서, 만족, 
책임감, 조화로운 감각과 같은 특질과 관련

#종교 - 각기 다른 전통에서 구원을 주장하는 믿음과 관련이 있고, 
그 믿음은 천국이나 열반과 같은 개념을 포함하는
형이상학적, 초자연적 실제를 수용하는 측면 & 종교적인 가르침, 
도그마, 의식, 기도 등과 관련

디팍초프라
"영성은 비종교적, 과학적, 자기각성"

종교 vs 영성



영성 vs 종교 vs 명상 영성



05-2영성 vs. 종교 vs 명
상

종교



05-2영성 vs. 종교 vs 명
상

명상- 밝고 경쾌한 영성이미지



명상 vs 영성 vs 종교



06 마무리

자신과타인모두에게행복을가져다주는

자비, 친절, 사랑, 정직, 만족, 책임감, 등의내적가치는

종교, 국가, 단체, 도그마의울타리를초월해서

모든인간에게내재된선한바탕, 보편적토대에기반을두고있다.

명상이바로이러한자원들을배양해주는도구
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