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“이제 명상을 하라고 권하는 것은 더 이상 수행하는 친구만이 아니다.”

“당신의 의사가 권한다.”
MNDFL  맨해튼스튜디오영성대표 Lodro Rinzler



• 초점
• 연민
• 알아차림

• 의도
• 호흡
• 가슴
• 감정

• 진언 / 관상
• 수식관 / 좌선
• 통렌 / 자애
• 위파사나 / 묵조선

• 윤리 기반

• 증거 기반
• 사회적 의식
• 수행 기반
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당신이 가진 가장 귀한 자원은 주의력이다
– 앤젤 교도 윌리엄스, 조동종 선불교 법사



By JACOBA URIST January 17, 2014
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미국내과의사협회저널에지난주실린논문은고대동양전통에

속한마음챙김명상이우울증, 불안, 통증이 있는환자들에게실제

효과가있다고보고했다. 연구자들은명상이뇌에미치는측정가능한

영향을점점더많이시연하고있고, 이를통해마음챙김명상이

우리를더행복하게하고, 정서적회복탄력성을증가시켜병가가

줄어든다고보고한다.

명상을 의학으로 진지하게 받아들여야
한다.

http://time.com/author/jacoba-urist/


• 마음챙김 명상 프로그램

– 적절한 증거: 불안 (효과 크기, 0.38), 우울증 (0.30), 통증 (0.33)

– 낮은 증거: 스트레스/괴로움, 정신건강 관련 삶의 질

– 무효과 또는 불충분한 증거: 긍정적 기분, 주의력, 약물 남용, 식습관, 수면, 
체중
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스트레스와 웰빙을 위한 명상 프로그램: 체계적평가와
메타분석



의학적 효과의 탁월성을

쉽게 증명하였다.
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마음챙김 연구의 55년 간 동향과 발전: 
과학 사이트에 색인된 논문의 계량서지학적 분석



• 1966 : 1편
• 2020 : 2,808 편
• 1966 – 2020 : 16,581 편

(14,682 논문, 1899 검토 논문)
• 키워드: 마음챙김
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최근 동향 (2016–2021)
- 중재자(중재 효과)
- 장기 명상
- 마음챙김 기반 인지치료
- 신경과학 연구
- 스마트폰/온라인을 통한 개입

출간된 논문 편수



출간 논문 편수 인용 횟수

Zindel Segal 시걸 44 9469

Mark Williams 윌리엄스 40 5901

Linda Carlson 칼슨 54 5707

Steven Hayes 헤이즈 38 5544

Kirk Warren Brown 워런
브라운

51 5476

Richard Davidson 데이빗슨 53 3632

Eric Garland 갈런드 98 3591

Willem Kuyken 쿠이켄 58 3469

Katie Witkiewitz 빗키비츠 41 2323
10

마음챙김 연구에서 가장 많은 논문을 낸 연구자



인용횟수가 최대인 마음챙김 실험 기반 연구
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1. The benefits of being present: Mindfulness and its role in psychological 

well- being. Brown and Ryan (2003)

2. Using self-report assessment methods to explore facets of mindfulness. 

Baer  et al. (2006)

3. An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain patients  
based on the practice of mindfulness meditation-theoretical 
considerations  and preliminary-results. Kabat-Zinn (1982)

4. Prevention of relapse/recurrence in major depression by mindfulness-based

cognitive therapy. Teasdale et al. (2000)

5. Alterations in brain and immune function produced by mindfulness  

meditation. Davidson et al. (2003)
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NCCIH
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National Center for Complementary and Integrative Health
국립보완통합건강센터



과학이 밝힌 명상 효과
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• 통증

• 고혈압

• 과민성 대장 증후군

• 궤양성 대장염

• 불안, 우울증, 불면증

• 금연

• 기타: 삶의 질, 자존감, 스트레스 완화, 폐경 증후군, 주의력 결핍 및 과잉행동

장애(ADHD), 스트레스 유발성 염증



전국 건강 면담 조사
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그림 1. 지난 12개월간요가, 
명상, 척추지압을사용한
성인의연령보정퍼센트 : 
미국, 2012년, 2017년



전국 건강 면담 조사
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그림 1. 지난 12개월간요가, 
명상, 척추지압을사용한
4~17세어린이의연령보정
퍼센트 : 미국, 2012년, 2017년



Cochrane Library
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27 제목과 초록 키워드에 ‘명상＇이 들어가는 코크란
검토 논문



• 혈액학상의 악성종양

• ADHD

• 불안장애

• 간질

• 질병치료의 말기단계

• 인지기능 장애

• 호흡 재활

• 투석환자 우울증

• 직업 스트레스

• 인지기능 재활

• 비공식 돌봄제공자
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• 약물사용 장애

• 임부 고혈압

• 마리화나 사용 장애

• 공격적 행동

• 임부 불안증

• 천식

• 삶의 질

• 과민성 대장 증후군

• 금연

• 치매

• 심혈관질환 예방
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명상 시 행하는 복잡한 정신과제의
신경적 기반: 
신경전달물질과 신경화학적 고려 사항



• 전전두피질, 대상피질 활성화

• 시상 활성화

• 후두 상부 두정소엽 들길차단

• 해마, 편도체 활성화

• 시상하부 및 자율신경계 변화

• 신경화학계에 전전두피질 효과

• 자율신경-피질 활동

뇌영상(PET, SPECT, MRI) 연구의 가설
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마음챙김 명상의 신경과학



24

마음챙김명상

주의조절

마음챙김명상

ACC/PFC
선조체

PFC
변연계

뇌섬엽, mPFC
PCC/쐐기앞소엽

주의조절 감정조절 자기알아차림

자기조절

건강및웰빙증진
ADHD 감소
우울증감소

약물사용감소

감정조절
자기

알아차림

자기조절

초기단계 중간단계 숙련단계

노력이
가득한
행동

주의산만을
줄이려는
노력

힘들임
없는

존재적삶



25

그림1. 마음챙김 명상에 관여하는 뇌 영역
주의 조절(전대상피질과 선조체), 감정 조절(다수의 전전두엽 부위, 변연계, 선조체), 

자기알아차림(뇌섬엽, 내측 전전두피질, 후대상피질, 쐐기앞소엽)에 관여하는뇌 영역의 도해

전대상피질 후대상피질/쐐기앞소엽

다수의
전전두엽
부위

내측
전전두피질

선조체

편도체

내측도 측면도

뇌섬엽
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보완의학과 통합의학에서의
명상: 
효과와 방법의 분류체계



명상효과의 분류 체계

명상

자기 조절

주의 주의 산만 감정 스트레스/

이완
자기 참조 몸-

알아차림
연대감/ 

연결 느낌
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명상 방법의 분류 체계
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초점주의 열린
알아차림
(OA)

일정초점 이동초점 일정 OA 변동 OA

마음챙김명상



안정성 확보 노력은 적절한가?

2

9



• 과대광고 주의: 마음챙김과 명상 연구에 대한 비판적 평가 및 규범적 의제(Van 
Dam et al. 2018)

• “비판이 없지 않다”

– 오정보 제대로 실행되지 않는다

– 열악한 방법론
▪ 마음챙김 정의

▪ 측정 결과의 해석

– 상업화
▪ 맥마인드풀니스 (Purser 2019)

– 일부 임상 상태는 주의를 요한다!



트라우마를 인지하고, 트라우마에 민감하게

• 트라우마 인지 마음챙김(Trauma-sensitive mindfulness)

– Mindfulness meditation practiced by honoring the needs of those who 
have experienced trauma

– 4R

▪ 트라우마 충격이 얼마나 널리 확산되었는지 깨달음

▪ 트라우마 징후 인지

▪ 징후에 효과적 대응

▪ 재트라우마 (피하기)

– 주요 문제

▪ 감내의 창 안에 머물기: 각성의 역할

▪ 안정성 지원으로 주의 전환: 공포/활동 불가 주기 피하기

▪ 신체를 기억: 해리와 작업

▪ 인간관계의 수행: 생존자 안전 및 안정성 지원

▪ 사회적 맥락 이해: 서로 다를 때 효과적으로 작업하기



Baer et al 2019

다른 치료법과 마찬가지로 명상 기반의 치료법도 당연히 후유증이나 증상 악화의
가능성을 염두에 두어야 한다.

건강과웰빙관련접근법에서해악의원천



Lindahl 2017현상학 부호화 구조

인지 지각 정서 신체 능동 자아감

사회



Mindfulness의 본질을 제대로 이해하지 못하는 사람들이 자기 식대로 명상
훈련법을 적용하면서 mindfulness의 해악과 위험성에 대해 엉터리 주장을 하고
있다.

마음챙김의 위험: 또 하나의 낭설?



이걸로 충분한가?

3
5



자연과학

• 조수, 산화, 세포분열, 진화 등의 사건은

완료되지 않았고 – 작인이 없으며 – 그저 일어난다.

• 조수, 산화, 세포분열, 진화 등의 사건은 다른 자연사건을 통해
설명되어야 한다.
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현존의 알아차림 또는 의식?
삶의 선택 또는 해방된 마음



기술

3

70,000 년 전 살았던

사람의 복원된 얼굴

7

바다에서 가장
빠른 물고기



인공지능 4차 산업혁명(지능화 세계)

인간은 인공지능을 넘어서 어떤 思惟를 할 수
있을까? 38

마침내 인간은 극복하고 싶은 대상으로
인간의 지능을 내어 놓았다.

인간이 기술을 활용하고 있는가?
vs

기술이 인간을 지배하고 있는가?
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뇌졸증영상에사용되는인공지능: 현재와미래의전망
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입력
영상

완전연결층
출력
예측

컨볼류션층

출
혈

경
색

종
양



RapidAI 뇌졸증 분류 또는 모바일 인터페이스 전송
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실로시빈

• FDA 2018~2019년 약물 저항성 우울증과 주요 우울 장애에 실로시빈 치료 허용
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신경가소성
효과

뇌
연결성

사이키델릭

환각제는구조적, 기능적신경가소성을향상시킨다.



“제 주변의 공간과 시간이 소멸했어요.”
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명상과 마음챙김은 실리콘 밸리의 새로운 주류 흐름이다.  

단지 내적 평화를 얻기 위한 것만이 아니다.

명상이 없으면 승진할 수도, 살아남을 수도 없다.
45



이상한 점은..

4
6

현대 의학의 궁극적 목표

무병장수

無病長壽

명상의 요소를 기술로 활용하여

무병장수를 성취한다.

불교의 지혜

생로병사

生老病死

사성제 四聖諦

집착이 버려지면 괴로움이 소멸한다.



• 현재 명상 연구는 선진국에 사는 현대인에게 유익한
이점을 가져다 주는 지에 초점을 맞추며 연구 자금은
측정 가능한 “성과“에 따라 지원된다.

• 불교적 기원이나 깨달음의 언어는 제거되고 세속적
목적에 부합하는 수단만 제공하게 되었다.
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• 환자를 동료처럼: 최첨단 테크놀로지가 환자를 침묵하게 만든다.

• 과학적 의학의 딜레마: 볼티모어 빈곤층은 존스 홉킨스 병원 이용이 어렵다.

• 질병, 약, 그리고 인간: 검증된 약물도 나중에 효과성을 부정 당한다.

• 유전자 치료의 두 얼굴: 특정 유전자 치료가 예기치 않은 질병을 유발한다.

• 수술의 적합성과 남용: 수술 방법은 완치율보다 문화적 요인에 의해 결정된다.

• 정신질환자의 끝없는 고통:  부자 뉴요커 vs 가난한 인도인, 누가 더 행복한가?

• 행복한 노후와 죽음에 이르는 길: 수명 연장 vs 행복한 죽음

• 에이즈는 사회적 질병이다: 인간에 대한 따뜻한 관심이 에이즈를 치료한다.

49



의사윤리강령(대한의사협회, 2017.4.23. 개정)
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1. 의사는 인간의 존엄과 가치를 존중하며, 의료를 적정하고 공정하게 시행하여 인류의 건강을 보호
증진함에 헌신한다.

1. 의사는 의학적으로 인정된 지식과 기술을 기반으로 전문가적 양심에 따라 진료를 하며, 품위와
명예를 유지한다.

1. 의사는 새로운 의학지식·기술의 습득과 전문직업성 함양에 노력하며, 공중보건의 개선과 발전에
이바지한다.

4. 의사는 환자와 서로 신뢰하고 존중하는 관계를 유지하며, 환자의 최선의 이익과 사생활을 보호하고, 
환자의 인격과 자기결정권을 존중한다.

5. 의사는 환자의 알 권리를 존중하며, 직무상 알게 된 환자의 비밀과 개인정보를 보호한다.



6. 의사는 환자에 대한 최선의 진료를 위해 모든 동료의료인을 존경과 신의로써 대하며, 환자의
안전과 의료의 질 향상을 위해 함께 노력한다.

7. 의사는 국민 건강 증진과 삶의 질 향상을 위해 기여하며, 의료자원을 적절히 사용하고, 바람직한
의료환경과 건강한 사회를 확립하기 위해 법과 제도를 개선하도록 노력한다.

8. 의사는 의료정보의 객관성과 신뢰성 확보를 위해 노력하며, 개인적 이익과 이해상충을 적절히
관리함으로써 환자와 사회의 신뢰를 유지한다.

9. 의사는 사람의 생명과 존엄성을 보호하고 존중하며, 죽음을 앞둔 환자의 고통을 줄이고, 환자가
인간답게 자연스런 죽음을 맞을 수 있도록 최선을 다한다.

10. 의사는 사람 대상 연구에서 연구참여자의 권리, 안전, 복지를 보호하며, 연구의 과학성과 윤리성을
유지하여 의학 발전과 인류의 건강 증진에 기여한다.
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의사윤리강령(대한의사협회, 2017.4.23. 개정)



그럼, 어디로 가야 하는가?
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초록

자비 개념은 수많은 상황에 적용될 수 있고 보건의료 분야에서도 당연히

중요한 역할을 한다. 이 장에서는 치료의 질을 향상시키려고 할 때 병원과

일차의료 환경에서 자비 의료가 갖는 중요성에 대해 논의한다. 또한

긴축시기 등 사회적 특수 상황에서, 그리고 특수한 건강 문제를 갖고

있거나 노숙인처럼 사회적 욕구가 필요한 취약 계층에 대해서, 자비와

건강을 강조하는 것이 어떤 의미가 있는지 논의한다. 끝으로 자비를

방해하거나 증진하는 요인에 어떤 것들이 있는지 살펴보고, 자비의 장기

지속가능성을 위해 무엇이 필요한지 검토하면서 자비 개념을 교육과 훈련

프로그램에 효과적으로 통합할 수 있는 방법을 논의한다.

주제어: 자비, 보건의료, 병원, 특수 상황, 일차의료, 긴축시기, 노숙인,

조직화 요인, 교육/훈련
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“이런 친절한 행동이 – 나를 돌본 사람들에게 받았던 간단한 인간적
접촉이 – 참을 수 없는 것들을 참을만하게 해주었다.”

– 켄 슈워츠 Ken Schwartz 54

슈워츠센터

연민을/자비를
의료의중심에두다
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슈워츠회진
단위기반슈워츠회진
온라인슈워츠회진

스트레스응급처치 회원지원
활성화워크샵
공동체연대

치유보건기구 행동하는연민
웨비나시리즈

전국올해의연민어린
돌봄제공자상수상
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1966-2015

마음챙김 연구의 55년 간 동향과 발전:

과학 사이트에 색인된 논문의 계량서지학적분석

연구분야
논문 편수

심리학

정신의학

신경과학 신경학

과학 과학연구

공중환경직업건강

간호학

통합보완의학

사회과학 기타주제

일반내과의학

보건과학 서비스



5

7

중재 역할

장기 중재자

MBCT

학교 기반 마음챙김

자기 연민 척도

유방암

코로나바이러스

상황의 만성 통증

PTSD

마음챙김 식사

금연

양극성 장애

명상의 지혜

기질적 마음챙김



지혜의 단계(Grabovac 2015)

• 몸과 마음: 감각과 감각을 정신으로 알아차리는 것의 차이를 인식한다. mindfulness가 추구하는 능력

• 원인과 결과: 모든 현상은 원인과 결과로 이루어져 있다. 생각과 행동에는 의도가 선행한다.

• 삼법인: 무상, 고, 무아의 三法印을 직접 체험하기 시작한다.

• 생멸: 모든 경험이 空에서 나타났다가 空으로 사라진다는 무상을 강하게 체험한다.

• 해체, 공포, 비참, 혐오감, 해탈의 욕구: 의지할 만한 것은 어디에도 없고 모든 것이 소멸한다는 무상을 더

깊이 체험하면서 자기에 대한 감각도 무상함을 체험한다. 소멸, 공포, 비참함, 혐오 등苦를 체험하면서 해탈에 대한 강한

욕구가 생긴다.

• 재관찰: 삼법인을 완전히 받아들이고 숙고하면서 그 의미를 깊이 깨닫는다.

• 평정심: 괴로움을 겪는 자기 감각이 끊어지면서 괴로움이 멈춘다. (자기가 없다 혹은 자기에 속하는 것이 없다.)

• 수행의 과위: 무아를 체험하고 찰나에 마음이 사라지는 심오한 열반에 드는 첫 경험을 沙門果로 얻는다.



내면의 힘, 안정성, 회복 탄력성

참나/지혜로운 마음, 내면가족체계, 리차드 슈워츠
59

참자아의 8C
Compassion 연민
Courage 용기
Creativity 창조성
Clarity 명료성
Curiosity 호기심
Confidence 자신감
Connectedness 연대감
Calmness 침착성



아무리 아름다운 기술을 가졌다 해도,…… 기술은 우리가 그것을 윤리적, 영적
관점에서 어떻게 사용해야 하는지 알려주지 않는다. 우리들 각자가 개인으로서
적극적으로 기술에 참여할 필요가 있다. 
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이해와 연민을 증진하기 위한 기술
활용



Thank you!


