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명상의 유형 (DOI: 10.1161/JAHA.117.002218)

명상 내용 기원과서구의유명한지도자

사마타

‘고요한’을 의미하는 사마타 명상은 ‘고요히 머무는 명상’이라 불린다.

호흡, 이미지, 대상에 집중하여 마음을 한 곳에 두는 수행으로 마음을

침착하고고요하게한다.

불교 수행, 붓다로 거슬러 올라가고, 그 이전일 수

도있다.

위빠사나

(통찰명상)

‘있는 그대로 보기’라는 뜻의 위빠사나는 호흡이 코를 통해 들어오고

나가는 것에 알아차림을 둔다. 생각과 경험이 일어나는대로 주의를

끄는대상을확인하고거기에이름을붙여알아차리는수행이다.

전통 불교명상이고 인도명상이다. 마하시 사야도,

고엥까, 새론 잘츠버그, 죠셉 골드스틴, 잭 콘필드,

마이클스톤등.

마음챙김

일어나는 모든 것에 초점적 주의를 두고 관찰하고 판단 없이 받아들

임을 수행하여알아차림과 통찰을 생성하는 방법에 대한 포괄적 용어.

이 형태의 명상은 수행자가 판단이나 집착 없이 주의를 자유롭게 흐

르도록두어 ‘열린 추적관찰’이라고도부른다.

불교 가르침에서 기원. 존 카밧진, 타라 브랙, 새론

잘츠버그, 죠셉골드스틴, 잭 콘필드, 페마 쵸드론

선(좌선)

자신의 호흡에 의식을 두고 마음과 환경을 지나가는 생각과 경험을

관찰하는 명상. 어떤 면으로는 위빠사나와 유사하나 호흡의 초점을

배에두고, 앉음의자세를강조하는것이다르다.

일본에서온불교명상. 틱낫한, 존 핼리팩스로시

라자요가

‘정신 요가’ ‘마음의 요가’ ‘키리야 요가’라 불리기도 함. 마음을 안정

시켜 1점 초점에 가져가는 집중 수행. 만트라, 호흡법, 차크라/척수

의초점포인트에대한명상을혼합하기도한다.

수천년 전 힌두 수행에서 유래. 서구에는 1893년

스와미 위웨까난다가 도입. 서양인들을 위해 빠라

한사요가난다가발전시킴.

자애명상

(메따)

자신에게 자애를 보내고, 이후 친구나 사랑하는 이, 좋지도 싫지도 않

은 이, 대하기 어려운 이, 그리고 온 우주에 자애를 보내는 수행. 이

수행을통해명상자는자신과타인에게자애로운느낌을닦는다.

불교 가르침에서, 주로 티벳불교에서 유래. 새론 잘

츠버그, 페마 쵸드론

초월명상

만트라 기반의 명상으로서 수행자는 마음을 안으로 안정시키는데 도

움이 되는 개인적 만트라를 받느다. 4일간의 정형화된 코스를 통해

교사자격증을받는다. 하루 20분씩 수행.

고대 인도의 베다 전통에서 유래. 서구에서는 마하

리시 마헤시에 의해 대중화되고, 현재 미국에서 마

하리시재단이가르치고있다.

이완 반응
알아차림과 호흡 추적, 한 단어나 짧은 구절이나 기도를 반복하는 것

등을포함한다면적수행

1970년대에 허버트 벤슨 박사가 개척한 수행으로

부분적으로초월명상수행에기반한다.



명상, 디폴트 모드 네트워크 및 노화와 연관된 뇌의 변화

Neural Plasticity, 2019, Article ID:7067592
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• 복잡하게 진동하는 형태

• uV 수준의 미세한 전위신호

• 살아있는 동안 자발적으로 계속 발생

전류가 흐르는 두 부위 사이의 전위(Electric Potential) 

차이를 측정하는 ‘전압계’와 동일한 원리

중추신경계 : 비침습적 EEG



Power Spectrum

Delta Theta Alpha Beta Gamma

Slow Fast

대기중인 피질 상태

(내적 정신 프로세스) (외적 정신 프로세스)

디폴트 모드 네트워크

눈을 감고 휴식하는 동안 EEG 고유 진동

Frequency(Hz)

• 5-13 Hz 사인 파형

• 시상피질 및 피질간 상호 작용에 의해 조정



모든 뇌 영역에서 동일한 패턴의 고유 진동

MDF: 중간 주파수 (5-13Hz) PF: 최대 정점 주파수

Clin EEG Neurosci. 2020

• 누적 파워가 전체 파워의 절

반을 초과하기 시작한 지점

의 주파수

• 파워가 최대인 지점의 주파수

이 고유 진동의 특징은 MDF 또는 PF와 같은 뇌전도 마커로 정량화할 수 있다. 



여타 부위 및 시간 대역과 비교한

전전두엽 EEG 마커의 정확성과 재현성

Clin EEG Neurosci. 2020

전전두엽과 다른 부위 사이에 차이가 없다

시간이 지나도 안정 상태유지

전전두엽 EEG 마커인 MDF와 PF는 일관성이 있고 재현성이 있어 신뢰할 수 있다.



고유 중간 주파수와 뇌의 노화는 반비례 관계

건강한 여성 및 건강한 남성

좌/우 전전두엽, 전두엽, 측두엽, 후두엽과

같은 8 개 뇌 영역에서 관찰

젊은 성인의 고유 중간 주파수는 약 10 Hz, 나이 많은 성인의 경우는 이보다 낮은 9 Hz. 이러한 뇌의 노화와
주파수의 관계는 모든 뇌 영역에서 유의함. Clin EEG Neurosci. 2020



인지 저하는 전전두엽 고유 진동으로 설명할 수 있다

MMSE:30

MMSE:26

MMSE:22

MMSE:18

Scientific Reports, 2019

노인군을 상대로 ‘간이 정신 상태 검사

(MMSE)’로 진행한 전반적 인지 기능 평가

인지 기능 저하 중증도
에 따라서 T3, T2, T1, 
세그룹으로 분류

결과 : 전전두엽 뇌전도 마커
MDF와 PF는 MMSE 점수가
감소하면 함께 감소하였다



아밀로이드 부하는 알츠하이머 질환의 주된 병리학적 소견으로

전전두엽 고유 진동으로 설명할 수 있다

[NC]건강한 대조군

• 인지 기능 정상 아밀로이드 PET 음성

[pAD] 알츠하이머 전구단계

• 인지 기능 경증 저하

• 아밀로이드 PET 양성

[aAD] 무증상 알츠하이머
• 인지 기능 정상

• 아밀로이드 PET 양성

[MCI(-)] 알츠하이머 이외 기타 병리 의심

• 인지 기능 경증 저하

• 아밀로이드 PET 음성

아밀로이드 양성 그룹, 음성

그룹보다 중간 주파수 더 감소

임상전 알츠하이머 질환의 뇌전도 변화는 비침습적이고 비용 효과적인 선별 도구로 환자가 알
츠하이머 질환으로 진행할지 여부를 예견하는데 도움이 될 수 있다

아밀로이드와 인지 상태를 조합하여 피험자를 4 그룹으로 분류

(stage 1 of preclinical AD)

(stage 2 of preclinical AD)



메틸브로마이드 훈증제 작업, 중추신경계에 부정적인 영향 미쳐

PLOS ONE, 2020

메틸브로마이드는 수출입되는 식물, 토양, 구조물 내 해충을 죽이는데 널리 사용되는 훈증제

훈증제를 사용한 작업후 중간 주파수가 작업전보다 의미있게 감소하였다. 
반면 대조군 (조사 담당자) 에서는 차이가 없었다

또한 소변 브로마이드 이온 수치는 전전두엽 중간 주파수와 반비례하였다. 이는 직업상 메틸

브로마이드 MB에 노출되는 경우 건강에 부정적인 영향을 받게 된다는 점을 시사한다.



진정 및 전신 마취 상태에서의 일정한 네트워크 (DMN) 활성도

(Greicius et al., 2008; Vincent et al., 2007)



쉽게 영향을 받는 취약한 뇌 : 낮은 전두엽 알파 파워

Anesthesia & Analgesia, 2020, 131(5)

버스트 억제가 없는 높은 수준의 알파 파워

버스트 억제가 없는 낮은 수준의 알파 파워
마취로 인해 취약해진 뇌

버스트 억제가 없는 높은 수준의 알파 파워

버스트 억제가 없는 낮은 수준의 알파 파워 마취로 인해 취약해진 뇌

30세 환자 81세환자



명상의 뇌 네트워크

Scientific Reports, 2020, 10:7431



명상중 뉴론 활성화

• FA, OM, TM, 및 LK 명상은 명상 훈련 기간이 증가할수록 더 큰 변화가 생기며, 명상을 하지

않는 사람과 비교할 때 명상하는 사람의 경우 진동 활성도가 전반적으로 증가한다.

• 알파 활성도는 FA 및 OM 명상을 하는 동안 뇌의 후방 영역에서 증가한다. 전방 영역에서 FA

명상은 양측에서 알파 파워가 증가하고 OM 명상은 왼쪽에서 파워가 감소한다.

• 이런 명상 과정 중 감마 활성도는 전두엽 영역에서 비슷하지만 두정엽과 후두엽 영역에서 증

가 정도가 다양하게 나타난다.

Font. Neurosci. 2018, 12:178



초월명상 (TM): EEG 코히런스 (일관성)

Frontiers in Psychology, 2020 (vol.11:728)



G-뚬모 명상

PLoS ONE. 2013, 8(3)

힘찬 호흡 (FB) 및 부드러운 호흡 (GB)

1) Baseline FB (BFB) 
2) Baseline GB (BGB) 
3) Meditation FB (MFB)
4) Meditation GB (MGB)
* 참가자들 모든 상황에서 눈 뜬 상태 유지.



붓다의 뇌 : 장기 불교 수행자

PNAS, 2004, vol.101, no.46

IEEE Signal Process Mag. 2008, 25(1)

고진폭 감마 동기화는 분산된 신경 프로세스를 고도로 정돈된 인지 기능 및 정서 기능으
로 통합하는 일시적인 네트워크 구성에 결정적인 역할을 할 수 있다.



코히런트 감마 메커니즘: 인지적 결합

PNAS 1993, Vol.90 PNAS 2002, Vol.99



감마 : 고차의 인지 기능

International journal of Psychophysiology, 1996, Vol.24.
Frontal gamma-band enhancement during multistable visual perception

감마 진폭 파형의 대 중간값
피크 감마 대기 시간 및 반응 시간 : 상관관계

Cognitive Discrimination Task

지각(Perception), 주의(Attention), 재인(Recognition

memory match with LTM) , 단기기억(Shor t term

memory(STM)), 추론(Reasoning), 비교(Comparison)와 같

은 고차인지과정(Higher Cognitive Process)들이 효율적으

로 연합 ( B i n d i n g ) 작동하는 C o g n i t i o n Ta s k



감마 엔트레인먼트: 고차의 뇌 영역들을 연합하고 신경보호

Martorell AJ, et al. Cell. 2019.

Adaikkan C, et al. Neuron. 2019.



불교의 선정 명상

Frontiers in Human Neuroscience, 2019, 13:178

불교의 명상은 크게 고요 또는 평온이라는 의미를 가진 사마타(Samatha)와 통찰 또는 지혜란
뜻의 위빠사나(Vipassana) 두 가지로 구분할 수 있다.

선정 명상은 samatha의 일부로, ‘전념/몰두’를 의미한다.

1. 스핀들 모양 뇌파

초선의 선정 요소
• 일으킨 생각(vitakka)
• 지속적인 고찰(vicāra)
• 희열, 활기찬 관심 (pīti)
• 행복, 만족, 지복(sukha)
• 일념(ekaggatā)

2선의 선정 요소
• 희열, 활기찬 관심 (pīti)
• 행복, 만족, 지복(sukha)
• 일념(ekaggatā)

3선의 선정 요소
• 행복, 만족, 지복(sukha)
• 일념(ekaggatā)

4선의 선정 요소
• 일념(ekaggatā)
• 평정심(upekkha)



2. Infraslow-Wave (ISW) Activity

Frontiers in Human Neuroscience, 2019, 13:178

불교의 선정 명상

3. Spike-Wave Activity
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명상시 EEG의 주요 특징

Zen Brain Reflections by James H. Austin, 2006



고차원 의식 ◆ 변화된 (저차원) 의식

변화된 의식(저차원) : 느린 뇌파 리듬

•
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• . 

• . 

.

•

고차원 의식 : 빠른 뇌파 리듬
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New Brain, New World, Eric Hoffmann, 2012



• 감각 사건 관련 전위 (ERP)는 가청 주파수 범위
내의 다양한 소리 자극에 대한 뇌의 전기적인
반응을 뜻한다. 

• 뇌의 지각 기능은 감각 ERP 피크의 진폭과 지연
시간에 의해서 평가될 수 있다

ERP : 감각 기능 평가



• 드물게 나타나는 자극에 대한 뇌의 전기적인 반응은

300ms에서 P3라고 불리는 양의 피크를 보인다.

• P3의 진폭과 지연시간은 뇌의 집중력 기능을 반영한다.

일반적으로 치매의 경우 지연시간이 길고 진폭은 작다.

ERP: 주의 반응 P300 평가



전전두엽 뇌전도 (EEG)/사건 관련 전위 (ERP) 바이오마커와 MMSE 점수

일부 EEG 바이오마커는 인지기능이 저하함에 따라 같이 하강하였다

MMSE에 의해서 평가되는 인지 능력의 감소의 중증도에 따라서

피험자를 M4 (전단계, MMSE 26-30), M3 (경증, MMSE 21-25),

M2 (중등증, MMSE 16-20), 및 M1 (중증, MMSE 0-15)의 4 개의

인지 단계들로 분류하였다.



집중 주의 명상 Focused attention meditation (FAM, 8 주)
: 종단 ERP 연구

Social Cognitive and Affective Neuroscience, 2020, 215–223

• Oddball 과제[양자극]를 수행하는 동안 P3 진폭 유의하게 상승

• 표적 자극에 대한 반응 시간이 짧아짐



반응 억제 증진 : 위파사나 명상

: 명상은 감정적 반응을 조절하고 자극에 대한 흥분 억제력 개선에 도움이 될 수 있다.

감정적 간다/안간다 과제

Scientific Reports, 2019, 9:13215



사건 관련 전위 (ERP) :

반응 억제의 신경 지표들에 대한 마음챙김의 효과

8 주 MBRP 프로그램Go/NoGo 과제

PLoS ONE, 2018, 13(1)



툭담 [깊은 명상 상태] 에서는 EEG 활동이 감지되지 않음

[티벳불교 명상자들]

Frontiers in Psychology, 2021, 11:599190

청성 뇌간반응 (ABR)

건강한 사람 HB(healthy Baseline) 
과 사후 피험자 PM(postmortem)
에서 MMN에 대한 ERP 반응



자율신경계 : 심장 박동 변이



자율신경계 (ANS) 기능 : 심장 박동 변이 지수

Frontiers in Aging Neuroscience, 2020

시간

심장박동

심장박동 시간격

상대 교감활성

상대 부교감활성



명상에 의해 유도된 조화/통일 : 뇌, 심장, 신체 커플링

https://www.heartmath.com/science/

Frontiers in Physiology, 2018, 9(626)



노화에 따른 심장 박동 변이 감소 경향

Frontiers in Aging Neuroscience, 2020



Journal of Occupational and Environmental Medicine, 2021

자율신경계 (ANS) 기능 : 메틸브로마이드에 노출된 작업자의

심장 박동 변이 분석



HRV는 마음챙김 수행 동안 향상되었다

PLoS ONE, 2020, 15(12): e0243488

• 첫째, 급성기동안 마음챙김 및 능동적 대조군 모두 일일 수행 세션 중 HRV 증가, 이를

통해 두 가지 방법이 모두 생리학적 급성 스트레스를 감소시키는데 효과적이라는 사실

알 수 있음.

• 둘째, 만성기의 경우 주간 및 야간 시간대 모두 HRV 상승, 이는 수면의 질이 개선되었음

을 뜻하는데 이는 특히 마음챙김 군에서 더 두드러지게 볼 수 있었다.

무작위 배정 10일 종축 시험



명상과 심혈관 위험 감소

미국 심장 협회의 과학적 소견 발표 내용 (2017)

표 2. 명상과 심혈관 위험 감소에 대한 연구 결과 요약

주제 발견내용

신경생리학 및 신경해부학

 신경생리학 및 신경해부학적 연구 결과 명상을 하면 두뇌 생리학 및 신경해부학에 장기적인 영향을 미칠 수 있음
을 시사

 연구는 무작위 배정이 이루어지지 않고, 참가자도 그리 많은 수준은 아니며, 때로 경험이 매우 풍부한 (명상 시간
만 시간 이상) 명상가의 지도 하에 이루어지기도 함

 명상의 유형에 따라 심리학적 및 신경학적 효과가 다르며 이에 따라 특정 유형의 명상에 대해 발견한 신경생리학
및 신경해부학 내용이 다른 형태의 명상에는 적용되지 않을 수 있음

스트레스에 대한 심리학적, 

심리사회학적 및 생리학적 반응

 다수 연구에서 명상과 심리학적, 심리사회학적 지수간에 연관관계가 있다고 보고함

 모집단이 다르고, 잠재적 혼돈 요소를 제어하는 방법에 따라, 또한 명상의 유형과 기간에 따라 상이한 결과가 나
올 수 있음. 모집단 규모가 작고, 무작위 배정이 이루어지지 않은 점이 공통적 연구의 제한점으로 꼽을 수 있음

 명상이 스트레스에 대한 반응과 연계 된 생리학적 과정에 어떻게 영향을 주는지에 대해서는 추가적인 연구가 필
요함

혈압

 수축기 혈압 감소의 정도는 그 폭이 다양하게 나타남

 연구의 한계에는 혈압측정 방법, 데이터 확인과정의 바이어스, 중간 탈락률이 높고, 연구 대상 모집단이 상이하다
는 점 포함

흡연 및 담배 의존 일부 무작위 배정 데이터를 보면 마음챙김 명상을 통해 금연율이 개선되었다고 함

인슐린 저항성 및 대사 증후군 인슐린 저항성 및 대사 증후군에 대한 명상의 영향에 대해서는 데이터가 제한적임

증상이 없는 죽상경화

 명상 및 생활습관 변화중재에 대한 몇 가지 최적하 연구에 따르면 명상이 죽상경화에 효과가 있을 것으로 시사

 여러 방식으로 진행되고, 중간 탈락률이 높으며, 추적을 완료하지 않은점이 연구의 한계점

 명상이 죽상경화에 미치는 영향에 대해서는 확실한 결론을 내릴 수 없음

내피 기능

 세개의 연구에서 명상이 상완 동맥 반응성에 긍정적인 효과를 가져다 주지 않았다고 했으며, 한 개 연구에서는 관
상동맥 질환을 앓고 있는 군의 경우 혜택이 있었음을 시사

 명상이 내피에 미치는 영향에 대해서는 확실한 결론을 내릴 수 없음

[운동으로 인한] 유도성 심근

허혈

일부 오래된 연구에서 명상을 통해 운동 기간이 개선될 수 있으며, 심근 허혈이 감소될 수 있음을 시사

명상이 심근 혈류흐름 및 허혈에 미치는 영향에 대해 영상기법을 사용하여 평가한 최근 연구는 없었음

심혈관 질환 (CVD) 일차 예방

단기 중재 효과에 대해 연구한 두 개의 임상에서 사망률이 놀라울 정도로 감소된 결과를 제시함, 이에 대해 좀 더 큰 대
규모의 다기관 연구를 진행하여 이러한 결과가 재현되어야 함

현재까지는 근거가 제한적이기 때문에 명상이 심혈관 질환 (CVD)의 일차적인 예방에 미치는 영향에 대해서는 확실한
결론을 내릴 수 없음



깊은 호흡이 중추신경계와 자율신경계에 미치는 영향

Mental illness 2018 (vol.10:7881)

• 세타 및 알파 뇌파는 증가하였고 베타 뇌파는

감소하였다

• 부교감 신경의 우세가 관찰되었다.

• 깊은 호흡은 이완 및 불안 완화 효과가 있었

다.



마음챙김에 근거한 스트레스 완화 프로그램
: 마음과 심장 활동 사이의 조율 증진

.

Journal of Visualized Experiments, 2017, e55455

• 뇌전도의 웨이브릿 엔트로피는 눈을 감고 쉬는 상

태의 경우보다 MBSR 호흡을 하는 동안 감소하였다.

• MBSR 호흡을 하는 동안 심장 박동의 웨이브릿 엔

트로피도 더 낮았다.

(8 weeks standard MBSR)



각성 대 이완 반응

테라바다 전통 : 이완

• 초점 집중(사마타)

• 분산 집중 [위빠사나]

1. 부교감 신경 활성

2. 마음을 고요하게 이완시킨다

금강승 전통 : 각성

• 초점 집중 (신격)

• 분산 집중 [릭빠]

1. 교감 신경 활성

2. 정신의 각성 상태의 질

3. 인지 성능의 즉각적, 극적 증가

PLoS ONE. 2014, 9(7)



헤드셋 또는 헤어밴드 타입의 착용할 수 있는 뇌전도계(EEG), 
광혈액량측정계 (PPG)



위험군 선별

• 적절한 병원 연계
• 다양한 예방 프로그램

초고령층 집단에서 전전두엽 뇌전도 바이오마커에 의한

뇌 케어 복지 프로젝트 (2017년부터, 한국)

뇌 기능이 효과적으로 향상되었는지 지속적으로 추적 관리 진행

고령화 사회에서 치매의 유병율 증가는 공공 복지의 주된 현안으로 부상. 치매 예측과 예방분

야에는 많은 난제 산적

지역 보건소



치매 예방을 위한 두 가지 숲 치료법 프로그램의 신경생리학적 효과

Int. J. Environ. Res. Public Health. 2019

호흡 프로그램 (BP), 걷기 프로그램 (WP)

11 주에 걸쳐 11 세션 진행

대조군과 비교해 두 프로그램 모두 신경 활성 효과

를 보여줌. 특히 호흡 그룹은 걷기 그룹보다 고유의

중간 주파수가 더 크게 증가함.

전전두엽 뇌전도 마커를 신속히 적용하여 중추신경계에 미치는 긍정적 또는 부정적 효과 연구 가능.



자료 기반 정밀 예방의학을 위한 클라우드 기반 서버 플랫폼

측정된 뇌전도 자료가 클라우드 기반 서버 플랫폼으로 전송되면

언제나 어느 곳에서 본인의 결과를 검토하거나 추적할 수 있다.

또한 자료 기반 정밀 예방의학의 관점에서

가치있는 통계 정보를 확보할 수 있다.



뇌 기능을 향상시키기 위한 디지털 치료 요법

신경 피드백 훈련

뇌 기능을 향상시키는 디지털 치료요법 분야

에서도 전전두엽 뇌전도 마커가 선호된다.

* 오늘날 디지털 치료제 요법은 일반 약제보다 부작용이 적어서 관심이 커지는 영역이다.



뇌전도 및 인지 기능

NeuroImage, 2011, Vol.54



전전두엽 뇌전도 및 심장 박동 변이 (HRV) 마커를 기반으로

하는 실시간 인간 감정 추적 엔진
In the era of the fourth industrial revolution, 
the wearable EEG, HRV applications are expanding very much.

Journal of the Science of Emotion & Sensibility, 1998



코로나와 EEG 비정상치 : 의식 손상

Clinical Neurophysiology, 2020 (vol.131)Seizure: European Journal of Epilepsy, 2020 (vol.81)




