
징후 관리를 넘어서:

만성통증 완화를 위한
마음챙김과 재활 수행

로널드 시걸 박사

마음챙김-연민 센터

케임브리지 건강연합

하버드 의과대학



만성 요통



허리가 아파요?

척추

추간판탈출

신경



지체 이상 이야기



그 증거는?

• 심각한 요통을 경험한 적이 없는 사람들 중
2/3가 이 통증의 원인으로 여겨지는
‘이상(비정상)’ 척추 구조를 가지고 있다. 

• 만성요통에 시달리는 수백만 명이 척추에
아무런 ‘이상＇이 없다.

• ‘성공적’ 수술을 한 이후에도 많은
사람들이 요통을 경험한다.



‘명백한 증거’ 연구들

• 만성 요통이 역병이 된 나라는 어디인가?

• 누가 만성요통을 앓는가?

• 급성요통에서 놓여나는 가장 빠른 길은
무엇인가?



자율신경계

담즙 분비 촉진

신경성울혈 및
분비 촉진

기관지 수축

심박을 느리게

침 분비 촉진

부교감신경계

미주신경

교감신경계

동공 확장

침 분비 억제

심박수 가속

기관지 확장

태양신경총

신경성울혈 및
분비 억제

글리코겐을
포도당으로 변환

아드레날린과
노르아드레날린
분비

신경절

연수



HPA
(시상하부-뇌하수체-부신)

축

코르티솔

(혈액을 통해)

방출인자

해마

뇌하수체 전엽

부신피질



잘 적응한 뇌



만성요통 주기

이런 주기가 계속되면서

지속적인 부정적 감정이
주기에 영향을 미침
좌절, 화, 우울증, 소진

신체기능 감소가 주기에
영향을 미침

힘, 유연성, 지구력 감소
경미한 부상에도 취약

제한된 신체활동

부정적 사고
손상된 허리에 대한 믿음, 

걱정, 비관주의

요통을 느낌

활동과 관련된 부상
또는 근육통에서 시작

부정적 감정
공포, 불안, 짜증

척추 근육의 긴장

삶의 상황 그리고/또는
힘든 감정과 관련된
스트레스에서 시작

통증 주기



상상 통증 아님

• 모든 형태의 심리적 스트레스 요인이
만성요통에 기여할 수 있지만, 통증은 상상이
아니며, ‘머리 속에 있는 것’이 아니다’

• 실제 근긴장에서 야기

• 환자는 이 말을 반복해서 들을 필요가 있다



재활의 마음챙김

1. 의료 진단

2. 인지 재구조화

3. 정상 활동 재개

4. 부정적 감정 작업



두 개의 화살
이야기

통증의 느낌이 올 때 교육을 받지 못한 사람은
슬퍼하고 애도하고 탄식하고 가슴을 치고 제정신이
아니다. 이렇게 몸과 마음에 공히 통증을 느낀다. 
마치 사람에게 화살을 하나 쏘고, 이어 바로 또
하나를 쏘는 것처럼, 그는 두 화살의 통증을 느낀다. 

(쌀라타 숫따 [화살경] ).



(통증) x (저항) = 고통

• 통증은 ‘고통’과 다른 것으로 관찰된다

• 겉보기에 단단한 통증의 상태가
관찰해보면 계속 변화하는 영화의
화면들과도 같다



통증은 불가피하나, 
고통은 선택이다

• 고통은 다음을 포함:

 얼굴 찌푸리기, 움찔하기, 대비하기

 혐오의 생각

 완화를 소망

 자기 징벌적 생각.

 상태에 대해 화, 공포, 우울



실험적으로 유도된 통증에
대한 마음챙김

• 초심자에 비해 경험 있는 명상자들은: 

 통증을 덜 불쾌하게 여긴다

 통증을 덜 반응적으로 관찰할 수 있다

 열린 추적 관찰이 통증의 불쾌함을
감소시킨다고 한다

 앞으로 올 통증에 대한 불안이 덜하다



뇌섬엽

• 내수용감각과 관련

 본능적인 직감

 일시적 신체 감각
처리

• 명상 수행 중 활성화



전전두엽 (PFC)

• 감정 반응을 평가하고 감정을 조절

 “그래, 사자처럼 보여, 하지만 여기에선
사자가 발견된 적이 없어. 그러니까 아마도
베이지색 바위 일꺼야”



마음챙김과 통증의
신경생물학

• 마음챙김 수행자가 통증에 노출되었을
때:

 외측 전전두엽(lPFC)에 활성 감소 – 감각
평가

 뒤쪽 뇌섬엽에 활성 증가 – 감각 등록



마음챙김과 인지적 재구조화



생각을 생각으로 보기

• 마음챙김은 인지적 유연성을 증가시킴

• 문제에서 믿음의 역할 보기

• 통증 감각 자체가 아니라 우리의 반응이
고통을 결정한다



메타인지적 알아차림
향상시키기

• 불안한 생각과 느낌의 팽배를 알아차림

• 미래지향적 파국화를 알아차림

• “계획 짜기(budgeting)” 활동



마음챙김과 정상생활 재개



증상 감소에 머물면 장애가
계속된다



잃어버린 활동 재개

• 노출과 반응 예방이
움직임 공포증
치료의 핵심

• 활동 재개를 충분히
자주해서 해롭지
않음을 확신해야 함



징후 내성 증가시키기

• 통증은 알아차림의
대상

• 필요하다면 주의를
더 넓은 부위로
가져가라



무료 자료 받는 곳

내용 없는 이메일을 다음 주소로
보내십시오:

handouts@yahoo.com

제목:     KOREA



마음챙김, 부정적 감정과
작업하기



아픈 감정에 마음 열기

“나의-”가 아니라
“그-” 

 슬픔

 공포

 화



여타 통증 장애



동일한 4 단계

1. 의료 진단

2. 인지적 재구조화

3. 정상 활동 재개

4. 부정적 감정과 작업



기타 근육 긴장 장애

• 역동이 만성요통과 매우 유사

 두통; 턱관절; 목, 무릎, 발, 손목, 어깨 통증

• 치료 가능한 원인들을 먼저 배제하고

 이후 동일한 단계 밟음



청각 과민증

• 불편의 공포가 소리를
더 키운다

• 회피하면 듣기가
과민해진다

• 마음챙김으로 수용하면
장애가 해소된다



섬유근육통

“. . .우리는 질병을
치료하기보다는
만들고 있다.“

-- Dr. 프레데릭 울프



아마 별거
아닐거야



아마도
심각한
병일 수도
있어



뉴에이지 죄책감



무료 자료 받는 곳

내용 없는 이메일을 다음 주소로
보내십시오:

handouts@yahoo.com

제목:     KOREA



녹음된 명상이 있는 곳:

www.mindfulness-solution.com

이메일:

rsiegel@hms.harvard.edu

요통 작업계획표를 받으려면:
www.backsense.org


