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Qualitative Meta-Analysis of Mindfulness-Based Stress 
Reduction Meditation (MBSR) Experiences
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Abstract

PURPOSE  This study analyzes qualitative studies on mindfulness-based stress reduction 
meditation (MBSR) experiences with a qualitative meta-analysis method to broaden the 
understanding of mindfulness meditation experiences and to develop a more generalized 
understanding of the phenomena revealed through individual experiences
CONTENTS  In order to analyze the qualitative research papers dealing with mindfulness 
meditation experiences, the domestic academic website (KISS) and the Korea Research 
Information Service (RISS) were finally selected for analysis, and 5 qualitative research papers 
were finally selected to analyze the qualitative results of Noblit and Hare (1988). It was 
analyzed using a meta-analysis method.
RESULTS  As a result of the analysis, 4 areas, 15 themes, and 46 core concepts were 
derived. It was categorized into four areas: ‘living daily life’, ‘welcoming meditation’, 
‘doing mindfulness meditation’, and ‘living Saerongnu daily life’.
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마음챙김 명상 경험에 관한 질적 메타분석

정귀연

동국대학교 WISE캠퍼스 교양융합교육원 교수

요  약

연구 목적  본 연구는 마음챙김명상(MBSR) 경험에 대한 질적연구물들을 질적메타분석 방법

으로 분석함으로써 마음챙김명상 경험에 대한 이해를 넓히고 개별적인 경험을 통해 드러난 

현상에 대한 보다 일반화된 이해를 구하고자 하였다.  

연구 내용  마음챙김명상 경험을 다룬 질적 연구물을 분석하기 위하여 국내학술전문사이트

(KISS), 한국연구정보서비스(RISS)를 이용하여 최종적으로 5편의 질적연구물을 분석대상으로 

선정하여 Noblit과 Hare(1988)의 질적 메타분석 방식을 활용하여 분석하였다.

결론  분석결과 4개의 영역과 15개의 주제, 46개의 핵심개념이 도출되었다. ‘일상을 살다’, 

‘명상을 맞이하다’, ‘마음챙김 명상을 하며’, ‘새로운 일상을 살다’ 네 가지 영역으로 범주화하

였다.

주제어  마음챙김, 명상, 경험, 질적, 질적 메타분석
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Ⅰ. 서  론

눈부신 기술 발전을 토대로 나날이 증가하는 생활의 편의성은 우리 인류를 어디로 데려가고 

있는 것일까? 21세기 과학발전은 인류를 달 표면을 걸어 다닐 수 있도록 할 만큼 진보 했지만 

인류는 그 진보만큼 더 행복 해졌을까? 아마도 대부분의 사람들은 그렇지 않다고 대답할 것이

다. 오히려 기술이 발달함에 따라 다양한 이유로 상담이나 정신과 치료를 필요로 하는 사람의 

수는 더욱 늘어나고 있을 뿐만 아니라 각종 질병으로 힘들어하는 사람의 비율은 계속 증가하고 

있다. 그렇다면 인류를 지금의 어려움에서 벗어나게 할 방법은 무엇일까?

최근 의학과 심리학뿐만 아니라 뇌과학에서까지 고대의 지혜에서 그 답을 찾으려는 움직임

이 두드러지는데 이러한 흐름의 중심에 ‘마음챙김 명상(Mindfulness-Based Stress Reduction;이

하 MBSR로 약칭)’이 있다. 마음챙김은 빨리(pali)어로 sati, 영어권에서는 mindfulness로 통용되

는데 마음챙김 수행은 불교 전통에서 위빠사나 혹은 사념처(Lim, 2004)로 제시된다. MBSR은 

1979년 미국 메사추세츠 주립대학 의과대학에서 분자생물학자인 Kabat-Zinn이 동양전통의 마음

챙김명상을 체계적으로 수행하기 쉽게 프로그램으로 만들었다. Kabat-Zinn의 ‘마음챙김에 기초

한 스트레스 감소(MBSR)프로그램은 미국 내에서 병원을 포함한 200개가 넘는 건강관련센터에

서 제공되고 있으며 다른 국가에서도 널리 적용되기 시작했다(Bishop, 2004). 마음챙김은 남방

불교 명상 수행의 핵심으로 마음챙김은 인간본성과 관련된다(Kabat-Zinn, 2003). 즉 마음챙김이

란 자신이 지금 여기서 마음에서 일어나는 현상에 또렷이 깨어있는 것을 말하는 것으로 그러기 

위해서는 마음에서 일어나는 현상에 정확하게 마음을 집중하고 있어야 하며 그 현상을 정확하

게 관찰, 혹은 알아차림 할 수 있어야 하므로 이를 도식적으로 표현하면 마음챙김이란 ‘마음집

중 + 순수관찰’이라고 할 수 있다. 마음의 현상에는 감각, 느낌, 정서, 사고, 의지 등 여러 가지

가 포함되는데 마음챙김에서의 관찰은 이러한 마음의 현상을 판단, 비교, 평가 분석, 추론하지 

않고 무비판적으로 바라보는 것을 말한다(Kim, 1995).

마음챙김 명상은 자신의 내부와 환경에 대한 매 순간의 즉각적인 경험에 주의를 초점화함으

로써 상황들을 보다 명료하게 바라볼 수 있게 해주어 주의를 집중하는 대상에 대해 정확한 정

보처리가 가능해진다. 이는 자동화된 습관적인 반응으로 인한 스트레스의 악순환을 막아주며 

스트레스에 효과적으로 대처할 수 있게 한다(Han, Kim, & Kim, 2004). 또한 마음챙김은 신체

적, 심리적 측면 외에도 뇌활성화 및 밀도와 두께의 변화와 같은 신경생리학적 변화를 통해 

효과가 확인되고 있다(Davidson et al., 2003). 주요 효과로는 부정적 정서 감소와 긍정적 정서 

증가(Bae & Chang, 2006), 정서조절(Sin, Kim, & Kim, 2010), 통증감소(Lee, 2013), 인지적 유

연성 증가(Yoo, Lim, & Kim, 2017), 집중력 증가(Choi & Cheon, 2010), 우울(Chi, Bo, Liu, 

Zhang, & Chi, 2018), 정신질환과 만성통증(Khoo et al., 2019), ADHD(Cairncross & Miller, 
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2020) 등 다양한 분야에서 효과를 보고하고 있다. 

마음챙김의 효과성을 검증하는 연구는 다양하게 보고되고 있는 반면 마음챙김 명상 경험이 

무엇인지 마음챙김 명상 수행의 본질을 탐색하는 질적연구는 상대적으로 부족한 실정이다(Lee, 

2018). 지금까지 진행된 마음챙김명상 관련 질적연구들은 고등학생의 마음챙김에 기초한 스트

레스 감소 프로그램(MBSR) 경험에 대한 연구(Jang, 2010)가 있고 직장 내 근로자를 대상으로 

MBSR 경험에 대한 질적 연구를 진행한 연구(Park, 2013)도 있다. 또한 암환자를 대상으로 마

음챙김명상(MBSR)의 심리적, 생리적 효과를 연구(Lee, 2015)한 논문과 관상동맥환자를 대상으

로 현상학적 연구방법으로 진행된 연구(Song et al., 2015), 같은 현상학적 방법으로 진행하였지

만 마음챙김명상 수행자를 대상으로 진행된 연구(Park & Ahn, 2019)가 있었다. 또한 대학생을 

대상으로 일주일간 마음챙김명상 수련 경험에 대한 현상학적 연구(Choi & Choi, 2022)가 진행

된 정도이다. 마음챙김명상 경험에 대한 현상을 생생하게 이해하기에 부족한 부분이 많다. 또

한 질적 연구 방법은 양적 연구 방법에 비해 특정 맥락에서 일어나는 현상과 그 원인에 대해 

구체적으로 설명해줄 수 있다는 장점이 있지만 개별 사례로부터의 연구 결과가 일반화되기 어

렵다는 단점이 있다, 

질적 메타분석은 메타분석의 한 유형으로 질적 연구 결과들을 종합하여 현상에 대한 설명을 

좀 더 일반화하고자 시도되는 연구방법이다. 따라서 질적 메타분석은 질적 연구결과들을 종합

하여 현상에 대한 보다 일반화된 이해를 구한다는 점에서 일반화가 어려운 질적 연구 방법의 

단점을 보완할 수 있는 연구 방법이라고 볼 수 있다. 국내에서는 Na, J. H.(2008)이 장애인의 

직업 경험에 관한 질적 메타분석을 시도한 이래, 사회복지학(Lee et al., 2019), 교육학 등 다양

한 분야에서 질적 메타분석이 수행되어 오고 있다. 교육학 분야에서는 자유학기제 운영(Park, 

Sin, & Lee, 2019), 혁신학교 교사학습공동체(Park, 2018), 교육과정 재구성 사례연구(An, 

Kwon, & Kwon, 2018), 청소년의 학업중단에서 학업 복귀의 변화과정(Lee, 2017), 학교스포츠

클럽 운영 경험(Jin, 2018), 혁신학교 운영(Lee & Park, 2016), 교사의 정체성 형성요소와 형성

과정(Joung & Son, 2016), 학교폭력 처리과정에서의 교사 경험(Choi & Kim, 2016), 전문적학습

공동체(Park, 2018) 등에 관하여 질적 메타분석 연구가 수행된 바 있다. 마음챙김명상 관련한 

질적 메타분석은 아쉽게도 아직 수행되지 않았다. 

따라서 본 논문에서는 마음챙김명상(MBSR) 경험에 대한 질적 연구물들을 질적 메타분석 방

법으로 분석함으로써 마음챙김명상 경험에 대한 이해를 넓히고 개별적인 경험을 통해 드러난 

현상에 대한 보다 일반화된 이해를 구하고자 한다.



Gwiyeon Jeong

- 215 -

Ⅱ. 이론적 배경

1. 마음챙김의 정의와 마음챙김 명상(MBSR)

힐링에 대한 관심이 높아지면서 불교명상이 주목 받아왔는데 2000년대 이후 세계적으로 명

상에 대한 관심이 급증하면서 최근 마음챙김(mindfulness)은 심리치료 영역에서 주목 받고 있으

며 마음챙김 명상이 신체적, 심리적 고통과 부적응을 조절하는 유망한 기법으로 채택되고 있다

(Bishop et al., 2004). Kabat-Zinn은 마음챙김을 ‘특별한 방법으로-의도적으로, 현재 순간에, 비

판단적으로-주의를 기울이는 것’으로 정의하였다. 이는 현재 일어나는 것들에 대해 어떠한 판단

도 하지 않고 알아차림(awareness)하는 것이다. 알아차림은 자기조절과 자기탐색을 가능하게 하

며 현재 순간의 경험에 대한 외면의 관찰, 자신 내면의 관찰 기회를 제공한다(Shapiro et al., 

2006).

마음챙김 프로그램들은 마음챙김의 심리치유적 기능을 심리치료에 적용시킨 것을 의미한다. 

마음챙김 명상의 심리치유적 기능과 관련된 연구들을 살펴보면 마음챙김 명상이 어떤 매

개과정을 통해 심리적, 신체적 증상을 완화에 도움이 되는가에 대한 여러 가지 가설이 제

안되었다. 대표적인 치료기제로는 노출을 통한 탈민감화, 탈중심적인 시야, 수용능력, 주의

집중, 이완, 적절한 대처능력이 제시되었다(Hwang & Kim, 2013). 또한 마음챙김 명상은 

증상에 따라 여러 가지 프로그램이 개발되었다. 대표적으로 만성 통증, 스트레스 감소를 목

표로 하는 MBSR(Mindfulness-Based Stress Reduction program), 우울증 재발 방지를 목표로 

하는 MBCT(Mindfulness-based cognitive therapy), 다양한 문제와 장애에 적용될 수 있는 

ACT(Acceptance & Commitment Therapy), 경계선 성격장애 환자 치료를 위한 DBT(Dialectical 

Behavior Therapy)가 있다. 이러한 방법은 치료자가 치료대상자에 따라 마음챙김 방법을 변형하

여 사용하는 것이 특징이다(Koh, 2015). 이렇게 많은 마음챙김 프로그램 중에서 본 연구에서는 

지금까지 가장 많이 연구되고 있는 마음챙김 명상(MBSR)프로그램을 연구대상으로 한정해서 

살펴 볼 예정이다. 

마음챙김 명상(MBSR)프로그램은 공식 명상과 비공식 명상으로 나누어진다. 공식 명상은 시

간과 장소를 정해 놓고 일정 시간 동안 수련을 하는 것으로 바디스캔, 마음챙김 요가, 정좌명

상, 걷기 명상, 감정 알아차리기, 스트레스 자각하기, 평화로운 의사소통 법 등이 포함되고 이 

모든 내용은 마음챙김의 확립에 초점이 맞춰져 있다. 

Kabat-Zinn, Lipworth와 Burney(1985)의 연구에서는 만성통증 환자들을 대상으로 10주간 

MBSR을 실시한 결과 참가자들의 신체적 고통, 부정적 신체 이미지, 우울, 불안 증상을 감소

시키는데 효과가 있었다. 이 밖에도 섬유조직 환자들의 증상 완화(Kaplan, Goldenberg, & 

Galvin-Nadeau, 1993)와 같은 신체적인 측면이나 우울이나 불안의 감소와 같은 심리적인 측면
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에서도 마음챙김 명상이 효과적이라고 보고하고 있다. 국내 마음챙김 명상 프로그램과 관련된 

선행연구를 살펴보면, 대학생들 대상으로 K-MBSR 프로그램을 실시한 결과 대학생들의 심리적 

스트레스를 줄이는 데 효과가 있었으며, 추후 검사에서도 그 효과가 지속적임을 보고하였다

(Kim, 2007). 그 외에도 고등학생들의 불안이 감소했다(Jang, 2010)는 연구와 중․고등학생을 

대상으로 마음챙김 명상 프로그램을 실시한 결과 우울 수준이 유의미하게 감소했다는 연구결과

가 있다(Eom & Kim, 2013). 또한 자아존중감 증가(Kim & Son, 2012), 주의력 향상(Ko & Lee, 

2015), 공감능력을 증가시켜 도움행동을 촉진(Kim, 2014)한다고 보고하는 연구도 있었다. 그리

고 근골격계 통증을 겪고 있는 여고생을 대상으로 마음챙김 명상을 실시한 결과 참여 집단의 

통증 감소가 나타났으며(Lee, Kim, & Kim, 2010), 위장장애를 호소하는 집단에서 복통, 변비, 

복부팽창 증상이 감소됐다는 연구결과를 보고했다(Lee, Kim, & Kim, 2004). 마음챙김 명상에 

대한 질적연구들에는 먼저, 고등학생을 대상으로 진행된 마음챙김에 기초한 스트레스 감소 프

로그램(MBSR) 경험에 대한 연구(Jang, 2010)와 직장 내 근로자를 대상으로 MBSR 경험에 대

해 알아보기 위한 질적 연구(Park, 2013)가 있다. 또한 화병환자들의 대상으로 마음챙김 명상 

경험을 통한 변화 양상을 살펴 본 연구(Song et al., 2012), 암환자를 대상으로 마음챙김 명상

(MBSR)의 심리적, 생리적 효과를 연구(Lee, 2015)한 논문과 관상동맥환자를 대상으로 현상학

적 연구방법으로 진행된 연구(Song et al., 2015)가 있다, 같은 현상학적 방법으로 진행하였지만 

마음챙김 명상 수행자를 대상으로 진행된 연구(Park & Ahn, 2019), 대학생을 대상으로 일주일

간 마음챙김명상 수련 경험에 대한 현상학적 연구(Choi & Choi, 2022) 등이 있다. 

2. 질적 메타분석

질적 메타분석(qualitative meta synthesis)이란 개별 질적 연구물을 바탕으로 종합, 비교, 

분석을 통해 생산된 이론과 거대 내러티브, 설명적인 해석 그리고 일반화 등으로 정의된다

(Sandelowski, Docherty, & Emden, 1997). 즉, 질적 메타분석은 기존의 양적 연구물을 대상으로 

한 메타분석과는 달리 질적 연구물을 대상으로 하여 연구물 간의 유사점, 차이점 등을 비교 분

석하고 결과를 확장적으로 해석함으로써 새로운 이론을 도출할 뿐만 아니라 개별 연구물의 결

과를 종합적으로 분석해줄 수 있는 방법을 의미한다. 이런 차원에서 질적 메타분석은 유사한 

연구주제를 다룬 개별적인 질적 연구물을 선정한 뒤 연구물의 원자료가 아닌 각 연구물에 대한 

연구자의 해석을 포함하는 결과를 바탕으로 재해석을 시도하는 이차자료 분석(secondary)의 특

징을 가진다(Lee, 2022). 질적메타분석은 양적 단위인 자료의 통계에 집중하기보다는 개별 질적 

연구물들의 해석 및 분석을 기초로 현상에 대한 이해와 설명을 가져오는 해석적 접근이라고 할 

수 있다(Zimmer, 2006). 이를 통해 동일한 주제를 다룬 개별 질적연구가 갖고 있는 적은 참여

자 수의 한계를 보완하며 관점을 넓혀 포괄적이고 새로운 해석을 이끌어 낼 수 있다(Levitt, 
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2018). 뿐만 아니라 개별의 연구 결과를 종합함으로써 구체적이고 풍부한 설명을 도출(Zimmer, 

2006)해 낼 수 있다. 질적 메타분석은 2000년도 이후 광범위한 분야에서 실행되어 왔으며 각각

의 연구결과를 체계적으로 정리하고 연구의 효과를 극대화하는 것에 기여하고 있다(Lee & 

Lee, 2017). 이를 구체적으로 살펴보면, Noblit와 Hare(1988)가 학교에서 인종차별 폐지 정책으

로 처음 시작하여 간호, 의학, 교육, 체육 등 다양한 분야로 확대되었다. 이러한 질적 메타분석

은 단일 질적 연구물을 종합하고 비교함으로써 새로운 해석 및 일반화를 통해 연구의 효용을 

높였다. 국내 연구에서는 외상 후 성장 경험(Joo, Kim, & Lee, 2020), 미술치료사의 역전이

(Lee,  2020), 좋은 수업의 개념에 관한 예비유아교사의 인식(Jin, 2021), 한 부모 이주여성의 자

립경험(Choi & Kim, 2021), 북한이탈여성의 경험(Ryu & Oh, 2021), 예비유아교사의 실습경험

(Lee, 2022) 등 다양한 주제로 연구가 활발히 진행되고 있다. 질적 메타분석은 맥락적 상황에 

기초한 질적 연구물들을 종합하여 새로운 결과와 해석을 이끌어 내고 주제에 대한 포괄적 이해

를 가져올 수 있다는 점에서 의미가 있다. 따라서 본 연구에서는 마음챙김명상의 수행경험을 

다룬 질적 연구물을 바탕으로 질적 메타분석을 실시함으로써 맥락적 연관성을 파악하고 나아가 

연구물 간 비교 분석을 통해 새로운 해석과 고찰을 제시하고자 한다.

Ⅲ. 연구방법

1. 연구절차

질적 메타분석의 유형은 매우 다양하다. 핀프겔드 코넷(Finfgeld-Connett, 2018)은 다양한 질

적 메타 분석의 유형을 메타 문화기술지(Meta-ethnography), 메타 연구(Meta-study), 질적 연구 

종합(Qualitative research synthesis), 메타 요약(Meta-summary), 메타 종합(Meta-aggregation), 

실재론적 고찰(Realist review), 비판적․해석적 종합(Critical interpretive synthesis), 코크레인

(Cochrane), 이론생성 메타분석(Theory-generating meta-synthesis)으로 정리하고 있다. 질적 메타

분석은 학자들 간에 메타분석의 목적이나 샘플링 방법 등에서 조금씩 차이가 있기는 하지만 대

부분의 논문들에서 Noblit과 Hare(1988)의 7단계를 준용하여 실시되고 있다. 이 방법을 구체적

으로 살펴보면, 먼저 연구주제 및 문제를 설정하고 관련 연구물을 검색한 뒤에 포함된 배제기

준을 설정한다. 이후 관련 연구물의 문헌 분석을 시행하고 관련 개념 및 사례 간 분석 틀을 마

련하여 그에 따른 개별연구물 내의 개념 및 사례 간 비교․분석을 통해 결과를 종합하고 새로

운 해석을 도출하는 과정으로 이루어진다. 분석 절차와 절차에 따른 구체적인 수행 방법을 제

시하면 <표 1>과 같다.
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단계 절차 수행방법

1단계
연구 시작하기

(Getting started)

질적으로 종합할 가치가 있고, 질적 연구물들에 의해 대답

이 될 수 있는 연구 문제 정하기 

2단계

연구 문제와 관련된 분석

대상 연구물 선정하기

(Deciding what is relevant to

the initial interest)

연구 문제와 관련된 질적 연구물을 검색하고 분석 대상에 

포함할 연구물을 선정하기 

3단계
분석 대상 연구물 읽기

(Reading the studies)

반복적으로 선정된 질적 연구물들을 읽으면서, 개별 연구물

의 해석에서 연구자의 연구 문제와 관련이 있는 세부적인 

부분 파악하기 

4단계

연구물 간 관계 설정하기

(Determining how the studies

are related)

각 연구물의 은유, 개념, 개념 간의 관계 목록을 작성하여 

연구물 간의 관계(공통적 관계, 대립적 관계, 논쟁적 관계)

를 설정하기

5단계

연구물 간 해석하기

(Translating the studies into

one another)

한 연구물에서 은유나 개념으로 설명된 부분을 다른 연구물

의 은유나 개념으로 설명된 부분과 비교하면서 해석하기 

6단계
해석 종합하기

(Synthesizing translations)

개별 연구물들이 시사하는 것 이상의 결과를 도출하기, 좀 

더 포괄적인 은유나 개념 찾기

7단계
종합한 것 기술하기

(Expressing the synthesis)

글, 영상, 연극, 그림, 음악 등 다양한 형태로 종합한 결과

를 표현하기 

<표 1> 메타 문화기술지의 분석 절차(Noblit & Hare, 1988)
<Table 1> Analytical Procedures of Meta-ethnography(Noblit & Hare, 1988)

본 연구에서는 Noblit과 Hare(1988)의 질적 메타분석 프로세스를 바탕으로 Na, J. H.(2008)이 

질적 메타분석에 적용한 단계를 참고하여 <표 2>와 같은 프로세스로 수행하고자 한다. 본 연구

의 질적 메타분석은 크게 전반부와 후반부로 나누어진다. 전반부는 연구물을 수합하여 분석대

상을 선정하는 과정으로 이루어진다. 후반부는 선정된 연구물을 대상으로 비교․분석하여 결과

를 도출한 뒤 의미를 탐색하였다.
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단계 내용 연구기간

전

반

부

1단계 연구설정
연구주제와 

관심영역 설정

마음챙김 명상 경험에 관한 연구 주제, 

연구 문제 선정

2022년

5월

2단계

문헌검색
논문검색 및 

분석대상 선정

RISS, KISS, 국내학술지 문헌검색(키

워드 : 마음챙김, 명상, 마음챙김 명상)

2022년

5월

문헌선별 연구 배제 적용

- 마음챙김, 명상, 마음챙김 명상 경험

이 아닌 연구

- 양적 연구

- 학술대회발표, 연구보고서, 학위논문

2022년

6월

예비선정
예비선정:

질적 평가 대상 연구

마음챙김, 명상, 마음챙김 명상 경험에 

관한 질적연구 선정

2022년

6월~7월

최종선정
최종선정:

본 연구에 포함한 연구

- 마음챙김 명상 경험에 관한 단일 질

적 연구물 선정

2022년

6월~7월

후

반

부

3단계

자료코딩

및

범주화

연구물 평가

- 코딩 : 연구자, 연도, 주제, 연구 방

법, 연령, 연구 참여자 수, 결과

- 범주화: 핵심개념을 목록화, 원자료

의 적합도

2022년

7월~8월

4단계
연구물 간

비교 분석
질적 평가

주제와 개념, 의미단어를 비교하고 분

석

2022년

7월~9월

5단계 결과도출
개별 연구 관련한 개념

사례 간의 분석 준거

연구물 간의 연관성을 찾고 유의미한 

주제를 기술적으로 도출

2022년

7월~9월

6단계
종합적 결과

및 도식화
개별 연구 내 분석 사례 간에 결과를 종합하여 도식화

2022년

8월~10월

7단계 최종 해석
결과와 도식화에 대한

검토 및 확인

종합적 해석, 결과물 및 논의사항 도

출

2022년

9월~10월

<표 2> 마음챙김 명상 경험에 대한 질적 메타분석 단계 

<Table 2> Steps in a qualitative meta-analysis of mindfulness meditation(MBSR) experiences

2. 연구주제 설정

본 연구에서는 먼저 전반부에서는 명상프로그램 중 마음챙김명상프로그램(MBSR)에 대한 경

험에 관한 질적 연구물들에 대한 고찰을 연구주제로 설정하였으며 이러한 고찰을 바탕으로 마

음챙김명상 경험에 대한 이해를 넓히고 개별적인 경험을 통해 드러난 현상에 대한 보다 일반화

된 이해를 구하고자 하는 연구목적을 명확히 설정하였다. 

따라서 본 연구에서는 마음챙김명상의 수행경험에 관한 연구물을 질적 메타분석 방법을 적

용하여 개별 질적 연구물의 분석 결과에 대한 재해석을 시도함으로써 마음챙김명상 경험에 대



Korean Journal of Religious Education, Volume 71 (2022)

- 220 -

순번 제목 저자 연구목적
연구

참여자
연구방법 연구결과

1

고등학생의 마음챙김에 

기초한 스트레스 감소 

프로그램(MBSR) 경험에 

관한 질적 연구

장영수

(2010)

고등학생들의 학업과 일상

생활 스트레스가 MBSR을 

통해 어떻게 완화되고 변화

되는지 내적 경험 탐색

여고생

16명

FGI

(Focus Group

Interview)

영역4,

범주18,

핵심개념50

2

화병환자의 마음챙김에 

기초한 스트레스 감소프

로그램(MBSR)경험에 관

한 질적 연구

송승연,

조현주,

김상영,

김종우

(2012)

화병 환자 10명을 8주간의 

MBSR프로그램에 참여한 

한 후 환자들의 경험한 변

화의 본질을 탐색

환자

10명

합의적

질적 분석방법

(CQR:

Consencual

Qualitative 

Research)

영역7,

범주22,

설명23

3

MBSR(마음챙김에 기반

한 스트레스 감소)경험

에 대한 질적 연구

박남수

(2013)

기업체에 근무하는 근로자

를 대상으로 한 MBSR프로

그램 경험의 본질과 삶에 

미친 영향 탐색

근로자

16명

현상학적

(Creswell

분석방법)

영역4,

개념23

4
관상동맥질환자의 마음

챙김명상에 대한 경험

송영숙

외

(2015)

관상동맥질환자가 심장재활

을 위해 MBSR을 체험하면

서 겪는 경험의 의미 탐색

환자

7명

현상학적

(Colazzi

분석방법)

주제5,

하위범주5

5

대학생의 일주일간 마음

챙김명상 수련 경험에 

대한 현상학적 연구

최종익,

최윤정

(2022)

대학생이 일주일간 매일 20

분씩 마음챙김명상(MBSR) 

수련 경험을 탐색함으로써 

마음챙김명상 경험의 본질

을 파악

대학생

13명

현상학적

(Colazzi

분석방법)

영역3,

범주13,

주제37,

형성의미96

<표 3> 질적 메타 분석의 대상으로 선정된 연구물 목록

<Table 3> List of studies selected for qualitative meta-analysis

한 총체적이고 일반화된 이해를 도출하고자 한다. 이를 위한 연구 문제는 다음과 같다. 

연구문제. 마음챙김 명상 경험에 대한 질적 연구물들을 통해 드러난 마음챙김명상 경험은 어

떠한가?

3. 질적 연구물 수집 및 샘플링

다음 단계로 관련 연구물을 검색하는 단계에서는 마음챙김명상 경험을 다룬 질적 연구물을 

분석하기 위하여 국내학술검색사이트(KISS), 한국연구정보서비스(RISS)를 이용하였다. ‘KISS’와 

‘RISS’를 통해 ‘명상’, ‘명상 프로그램’, ‘마음챙김’, ‘마음챙김명상’, ‘MBSR’의 키워드로  검색
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을 실시하였고 최종적으로 마음챙김 명상 경험에 관한 질적연구물을 그 수집 대상으로 하였다. 

수집된 질적연구물 중 마음챙김 명상과 다른 명상 프로그램을 동시에 진행한 연구는 배제하였

고 양적, 질적 연구방법을 병행한 연구물도 배제하였다. 이와 같은 과정을 거쳐 최종적으로 질

적 메타분석 대상으로 5편의 질적연구물을 선정하였으며 목록은 <표 3>과 같다. 질적 메타분석

의 대상 연구물로는 몇 편이 적절한가와 관련하여 Lee & Park (2016)은 질적 메타분석 논문들 

수십 편을 검토한 국외의 연구들을 인용하며 질적 메타분석의 연구 대상물 수의 분포가 매우 

넓고 절반에 가까운 논문들이 15편 이하의 연구물을 대상으로 분석하고 있다고 보고하고 있다

(Lee & Kim, 2020).

Ⅳ. 연구결과

1. 마음챙김 명상의 경험

본 연구에서 마음챙김 명상 경험에 대한 질적 메타분석을 바탕으로 범주화한 최종 내용은 

<표 4>와 같다. 

마음챙김 명상의 경험은 4개의 영역과 15개의 주제, 46개의 핵심개념이 도출되었다. 먼저, 

‘일상을 살다’, ‘명상을 맞이하다’, ‘마음챙김 명상을 하며’, ‘새로운 일상을 살다’, ‘나와 명상’ 

네 가지 영역으로 범주화하였으며 ‘일상을 살다’의 주제로는 마음챙김 명상 수행 전의 상태, 명

사의 어려움 등이 있었다. 다음으로 ‘명상을 맞이하다’영역의 하위 주제에는 명상을 하기 위한 

노력의 시작, 졸음에서 벗어나기 등이 있었다. ‘마음챙김 명상을 하며’의 영역에 포함된 주제는 

호흡으로 명상하기, 알아차림하기, 지금-여기 존재하기, 바라보고 수용하기 등이 있었다. 네 번

재 영역 ‘새로운 일상을 살다’에는 몸이 편안해 짐, 기분이 좋아짐, 자신을 통제할 수 있음, 나

를 사랑하게 됨, 너를 이해하게 됨, 세상이 다르게 보임, 마음챙김 명상과 함께하는 삶 등이 추

출되었다. 

도출된 4개의 영역을 토대로 마음챙김 명상 경험을 개념화하면 다음과 같다. 연구 참여자들

은 마음챙김 명상 경험 이전의 일상을 살아가고 그런 일상의 어려움을 극복하기 위해 명상을 

하려고 하지만 일상의 어려움으로 오히려 명상을 하기 쉽지 않다. 마음챙김 명상을 하기 위해

서는 명상을 방해하는 요인들을 찾아서 제거하려는 노력이 필요하다. 그런 노력을 시작하게 되

면 호흡에 집중하게 되고 호흡에 집중하는 과정을 통해 초기 명상을 방해하는 졸음을 극복할 

수 있게 된다. 호흡을 통해 집중하게 되면 신체와 정서, 생각들을 지금-여기에서 알아차리게 되

고 알아차리게 된 것들을 지금-여기서 바라보고 수용하게 된다. 그런 명상의 과정을 통해 신체, 

정서, 생각이 변화되고 나에 대한 것, 타인에 대한, 세상에 대한 감각이나 정서, 생각들이 변하



Korean Journal of Religious Education, Volume 71 (2022)

- 222 -

영역 주제 핵심개념

일상을 살다

마음챙김 명상 수행 전의 상태

부정적 정서

생각에 함몰 된 삶

신체에 둔감

인정욕구

명상의 어려움

늘 부족한 시간

몸의 통증과 불편함

집중이 안됨

혼자하기 힘이 듦

생각이 올라옴

명상을 맞이하다

명상을 하기 위한 노력의 시작
방해요인 찾기

꾸준히 할 수 있는 방법 모색

졸음에서 벗어나기

명상 중 졸음

졸음을 알아차리기

졸음에서 벗어나기

마음챙김 명상을 하며

호흡으로 명상하기

호흡을 통한 잡념 날리기

호흡으로 부정적 정서 전환

호흡으로 신체감각 알아차림

호흡과 집중하게 됨

알아차림하기

감정 알아차리기

원인 알아차리기

일어나는 생각 알아차리기

알아차림 이후

지금-여기 존재하기
지금-여기 깨어있기

현재에 존재하기

바라보고 수용하기
있는 그대로를 바라보기

존재 그대로를 받아들이기

새로운 일상을 살다

몸이 편안해짐

신체감각의 깨어남

몸의 통증이 사라짐

몸의 이완

기분이 좋아짐

부정적인 감정의 감소

긍정적인 감정의 증가 및 지속

스트레스를 덜 받음

자신을 통제할 수 있음

자기 조절력의 향상

집중력이 향상됨

긍정적이고 합리적인 관점 터득

나를 사랑하게 됨

나에 대한 감사와 사랑

나에 대해 집중하게 됨

나를 알게 되고 이해하게 됨

너를 이해하게 됨

사람에 대한 이해와 공감

잘못을 뉘우침

잘해주고 싶은 마음

세상이 다르게 보임
사소한 것의 중요성을 깨달음

세상의 아름다움을 알게 됨

마음챙김 명상의 의미 발견

명상의 긍정적 체험

명상의 소중함에 대한 재발견

나의 미래와 함께할 마음챙김 명상

<표 4> 마음챙김 명상 경험에 대한 범주화 내용 

<Table 4> Categorization of the mindfulness meditation(MBSR) experience
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게 됨으로써 새로운 일상을 살게 된다. 이런 변화를 가져다 준 명상을 삶에서 지속적으로 실천

하고자 한다로 최종 개념화하고 [그림 1]에 도식화하여 제시하였다.

[그림 1] 마음챙김 명상 경험에 대한 도식

[Figure 1] A schematic of MBSR experience

마음챙김 명상의 경험은 ‘일상을 살아감 => 명상을 하려는 노력을 시작함 => 호흡을 통해 

집중함으로써 초기 명상의 어려움을 극복하고 알아차림, 지금-여기에서 바라보고 수용함 => 변

화된 새로운 일상을 살다’ 로 해석할 수 있다. 이에 따라 마음챙김 명상 경험을 하기 전 상태

를 ‘일상을 살다’로, 마음챙김 명상을 하기 위해 노력하고 그 노력을 통해 초기 졸음이라는 어

려움을 알아차리고 극복하는 과정을 ‘명상을 맞이하기’로 본격적인 마음챙김 명상을 경험하는 

과정을 ‘마음챙김 명상을 하며’로 마음챙김 명상을 경험하며 변화된 상태를 ‘새로운 일상을 살

다’로 종합적으로 해석하였다. 그리고 변화된 자신의 상태를 경험하면서 명상에 대한 가치를 

새삼 확인하게 되고 이런 명상의 가치를 확인함으로써 명상에 대한 노력을 계속하게 되는 순환

관계를 형성하게 된다. 이와 관련된 구체적인 내용은 다음과 같다. 

1) 일상을 살다

마음챙김 명상을 경험하기 전 연구 참여자들은 일상을 삶에서 신체적, 정서적, 인간관계에서 

오는 갈등 등 다양한 곤란을 경험하며 살아간다. 이런 일상에서 마음챙김 명상을 하려고 해도 

쉽지 않다. 

“저 자신에게 …… 의식을 집중하지 못하고, 저의 몸 상태를 잘 이해하지 못하니 …… 못한 그

런 상태기 때문에, 스트레스를 더 많이 받았고, 그러니까 그런 뭐 나쁜 …… 스트레스라던지 나쁜 

감정에 대해서 …… 이렇게 딱 그런 건 오래 붙어 있고 ……”(Park, 2013: 234-235)

“바쁘게 살아서 먹을 때에도 씹지도 않고 삼킬 정도로 입에만 넣었죠 …… 그 전에는 후~ 뭐 

이렇게 쉬고, 어떻게 숨이 들어가는지도 모르고 쉬었으며 …… 항상 여기(심장)가 묵직하고 그런 
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기분이 들었는데 ……”(Song et al., 2015: 24)

“억울한 생각이 들면 열이 오르고 한 번씩 (가슴이) 콱 막히는 것 같은 통증이 있었다. …… 스

스로를 탓하고 자기연민과 스트레스 속에 빠져 있을 때가 많았다. ……”(Song et al., 2012: 159)

“평소에도 잡생각이 많고 아무것도 안 하고 누워있기 때문에 명상을 할 수 있을지 잘 모르겠

다. …… 집중하기가 매우 어려웠다. 할 과제와 발표 준비, 근육통으로 인해 …… 정신적으로나 육

체적으로 많은 피로감을 느꼈기 때문 ……”(Choi & Choi, 2022: 61)

2) 명상을 맞이하다

일상을 겨우 겨우 살아가면서 마음챙김 명상을 하려해도 쉽지 않은 연구 참여자들이 마음챙

김 명상을 경험하기 위해서는 제일 먼저 마음챙김 명상을 경험하고자 하는 노력이 우선되어야 

한다. 그런 노력을 통해 왜 자신이 명상을 하기 힘든지, 방해가 되는 요소들은 무엇인지를 알

아낼 수 있고 알 수 있으면 제거할 수 있게 된다. 그런 노력은 명상을 시작하는 초기 몸이 이

완되면서 경험하는 졸음을 극복하는 과정에도 적용된다.

“핸드폰을 만지지 않으려고 치워두고 명상을 하려고 했어요. …… 생각이 나도 호흡에 집중하

려고 노력했어요. ……”(Choi & Choi, 2022: 57-58)

“컨디션이 좋지 않을 때도 잘 할 수 있는 방법을 생각해 보고 ……” (Choi & Choi, 2022: 57)

“여기서 알려준 스트레칭을 약간 한 다음에 명상 쪽으로 들어가야지 명상을 제대로 할 수가 있

어요. ……”(Song et al., 2015: 25)

3) 마음챙김 명상을 하며

마음챙김 명상은 먼저 호흡에 집중함으로써 복잡하고 부정적인 생각이 멈추고, 과거의 후회

와 집착, 미래에 대한 걱정과 불안이 아니라 지금-여기에 존재하는 순간을 알아차리고 있는 그

대로를 바라보고 받아들이는 경험을 하게 된다. 

“호흡을 통해서 현재 살아가고 있는 삶에 대해 되돌아보게 되는 것은 뭔가 신비롭다고 해야 할

까? …… 우리 집의 고요함을 느끼면서 호흡에 집중하였다. ……”(Choi & Choi, 2022: 61-62)

“명상을 하면 하는 생각을 내려놓게 되고 그런 생각으로부터 벗어 나오게 될 수 있었어요. 완

벽하진 않더라도 생각을 내려놓고 …… 생각 속에 묻혀 스스로를 탓하는 것에서 벗어날 수 있었
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지요.”(Song et al., 2012: 160).

“항상 빠른 걸음만 많이 걸어서 이렇게 천천히 걷는 것(걷기 명상)이 처음에는 엄청 힘들었어

요. …… 그러면서 호흡조절도 되면서 제가 변했어요. …… 주위에서 변화를 느낄 정도로 많이 

……”(Song et al., 2015: 25)

4) 새로운 일상을 살다

마음챙김 명상을 경험하게 난 후에는 신체와 정서, 통제력이나 자신에 대한 관점, 타인에 대

한 이해와 공감, 세상에 대한 관점의 긍정적인 변화로 인해 새로운 일상을 살아가게 된다. 그

러한 변화를 가져다 준 마음챙김 명상의 가치와 소중함을 발견하며 연구 참여자의 일상에 지속

할 수 있는 방법을 강구하며 자신의 삶에 체화하려 한다. 

“마음이 차분하고 편안해지고 …… 무조건 화부터 내지 않게 됨 …… 다른 사람에게 상처 줄 

수 있는 말을 안 하게 되었어요. …… 몸의 피로를 풀 수 있는 방법을 알아서 쓸 수 있게 되었어

요. ……”(Jang, 2010: 65)

“세상의 모든 것들이 그 존재로서 분명히 의미가 있다는 것 …… 이제 나 자신도 챙기더라구

요. 챙기고 소중한 거란 걸 알고 ……”(Park, 2013: 244)

“앞으로 내 삶에 있어 나이가 들고 성숙해질수록 명상은 나를 치유할 수 있는 좋은 도구가 될 

것 같다. ……”(Choi & Choi, 2022: 61)

Ⅴ. 논의 및 결론

본 연구는 마음챙김 명상 경험에 대한 질적 연구물을 대상으로 질적 메타분석의 연구방법을 

적용하여 마음챙김 명상 경험의 본질에 대한 확장적인 해석을 제시하고자 실시되었다. 본 연구

에서는 Noblit과 Hare(1988)의 질적 메타분석 프로세스를 바탕으로 Na, J. H.(2008)이 질적 메

타분석에 적용한 단계를 참고하여 크게 전반부와 후반부로 나누어서 진행되었다. 전반부는 연

구물을 수합하여 분석대상을 선정하는 과정으로 이루어졌고 후반부는 선정된 연구물을 대상으

로 비교․분석하여 결과를 도출한 뒤 의미를 탐색하였다. 

주요 연구 결과를 요약해보면, 마음챙김 명상의 경험은 4개의 영역과 15개의 주제, 46개의 

핵심개념이 도출되었다. 먼저 ‘일상을 살다’, ‘명상을 맞이하다’, ‘마음챙김 명상을 하며’, ‘새로

운 일상을 살다’ 네 가지 영역으로 범주화하였으며 ‘일상을 살다’의 주제로는 마음챙김 명상 
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수행 전의 상태, 명사의 어려움 등으로 범주화하였다. 다음으로 ‘명상을 맞이하다’영역의 하위 

주제에는 명상을 하기 위한 노력의 시작, 졸음에서 벗어나기 등이 있었다. ‘마음챙김 명상을 하

며’의 영역의 주제는 호흡으로 명상하기, 알아차림하기, 지금-여기 존재하기, 바라보고 수용하기 

등이 있었다. 네 번재 영역 ‘새로운 일상을 살다’에는 몸이 편안해 짐, 기분이 좋아짐, 자신을 

통제할 수 있음, 나를 사랑하게 됨, 너를 이해하게 됨, 세상이 다르게 보임, 마음챙김 명상과 

함께하는 삶 등이 추출되었다. 

도출된 4개의 영역을 토대로 마음챙김 명상 경험을 개념화 한 결과는 다음과 같다. 마음챙김 

명상 경험 이전의 일상을 살아가고 그런 일상의 어려움 극복하기 위해 명상을 해보려고는 하지

만 일상의 어려움으로 명상을 수행하기가 쉽지 않다. 마음챙김 명상을 하기 위해서는 명상을 

방해하는 요인들을 찾아서 제거하려는 노력이 필요하다. 그런 노력을 시작하게 되면 호흡에 집

중하게 되고 호흡에 집중하는 과정을 통해 초기 명상을 방해하는 졸음을 극복할 수 있게 된다. 

호흡을 통해 집중하게 되면 신체와 정서, 생각들을 지금-여기에서 알아차리게 되고 알아차리게 

된 것들을 지금-여기서 바라보고 수용하게 된다. 그런 명상의 과정을 통해 신체, 정서, 생각이 

변화되고 나에 대한 것, 타인에 대한, 세상에 대한 감각이나 정서, 생각들이 변하게 됨으로써 

새로운 일상을 살게 된다로 최종 개념화하였다. 

연구의 결과를 통해 확인된 마음챙김 명상의 경험은 마음챙김 과정을 통해 의식의 내용으로

부터 탈동일시 할 수 있고, 매 순간의 경험을 증대된 명확성과 객관성을 통해 볼 수 있게 된다

는 점을 강조한 Shapiro 등(2006)의 연구 결과와 맥락을 같이 하고 있다. 즉, 마음챙김 명상을 

통해 이루어진 탈동일시를 통해 그동안의 자신과 거리를 두고 바라볼 수 있게 된다. 거리를 두

고 바라볼 수 있게 되면 같은 사건이나 현상, 사람에 대해 새롭게 볼 수 있게 되고 기존과는 

다르게 해석할 수 있게 된다. Shapiro 등(2006)은 이를 근본적인 관점의 변화라는 의미에서 ‘새

롭게 지각하기(reperceiving)’라고 정의했다. Baer 등(2004)도 마음챙김 명상의 변화기제에 대해 

마음챙김 명상이 주의 지속력을 증가시키고 부정적 사고나 감정으로부터 주의 전환을 할 수 있

게 하며 즉각적인 경험에 집중함으로써 이차적인 반추과정이나 처리 과정을 억제하는 기능이 

있다고 하였다. 또한 그들은 마음챙김 명상은 현재의 경험을 있는 그대로 수용하고 내외적 경

험에 대해 지나치게 함몰되지 않고 거리를 두고 볼 수 있게 해줌으로써 개방적이고 탐구하는 

자세로 관찰할 수 있게 해준다고 하였다. 이는 본 연구의 결과와도 일치하는 부분으로 본 연구

에서는 호흡에 집중함으로써 지금-여기 자신의 상태를 알아차림할 수 있게 되고 알아차림을 통

해 현재를 수용할 수 있게 된다는 주제를 통해 확인할 수 있었다. 또한 Park & Ahn(2019)은 

마음챙김이 삶에 체화되는 ‘스며들기’에 이르도록 하는 것은 ‘의도와 지속성’이며 마음챙김의 

지속은 경험의 질에 영향을 미친다고 했다. 이는 본 연구의 결과에서도 확인할 수 있었다. 즉, 

마음챙김 명상을 통해 변화된 새로운 일상을 경험한 연구 참여자들은 일상을 살아가면서 마음

챙김 명상을 실천하기가 어렵지만 마음챙김 명상을 해보려는 ‘노력’을 함으로써 마음챙김 명상
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을 경험하게 되고 삶의 변화를 경험하게 된다. 이후 마음챙김 명상을 삶에서 계속 실천하고자 

하는 열망과 노력에 의해 더 새로운 삶을 살게 되는 것으로 나타났다. 

본 연구는 질적 메타분석을 적용하여 전반적으로 마음챙김 명상의 경험에 대한 통합적 이해

를 위해 질적 연구물의 결과를 메타적으로 분석하고 해당 경험에 대한 총체적이고 확장된 해석

을 제공하였다는 점에서 연구의 의의를 갖는다. 그러나 질적연구들의 메타분석 과정에서 각 연

구물들의 개별적인 특성을 충분히 드러내지 못한 한계를 지닌다. 또한 마음챙김 명상 경험에 

대한 질적연구물이 부족한 이유로 연구 참여자들의 개별 특성, 예를 들면 지역이나 성별, 연령, 

명상 경험의 유무나 경력 등을 고려하지 않은 상황에서 질적 메타분석을 하였다는 한계를 지닌

다. 따라서 추후 연구에서는 연구 참여자의 특성에 따른 보다 세분화된 연구물이 충분히 확보

된 연구가 이루어질 수 있기를 희망한다.
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