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Effects of Seon Buddhist meditation-based Templestay Program: 
Focusing on Mindfulness, Self-Compassion and Quality of life
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Abstract

[Objective] The purpose of this study is to conduct a temple stay program based on Seon 

Buddhist meditation and confirm that the temple stay program is effective in improving 

mindfulness, self-compassion, and quality of life.

[Contents] Quasi-experimental design was used to verify the effectiveness of the program 

targeting 27 adults in the experimental group and 29 in the control group. To this end, a 

temple stay program based on Seon Buddhism meditation was conducted for 3 days and 2 

nights in June 2023, and the effectiveness of the program was verified by conducting a 

pre-post test using mindfulness, self-compassion, and quality of life scales. First, the Seon 

Buddhist meditation-based temple stay program was found to be effective in promoting 

mindfulness. Second, the Seon Buddhist meditation-based temple stay program was found to be 

effective in promoting self-compassion. Third, the Seon Buddhist meditation-based temple stay 

program was found to be effective in improving quality of life.

[Conclusions] The results of this study are significant in that they provided basic data for the 

development of future temple stay programs by presenting empirical results of a temple stay 

program based on Seon Buddhist meditation.
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선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램의 효과:
마음챙김, 자기연민과 삶의 질을 중심으로

 염중섭1, 손강숙2, 정소미3, 문진건4

1중앙승가대학교 불교학부 교수, 2중앙승가대학교 불교사회학부 교수,
3이화여자대학교 의과대학 교수, 4동방문화대학원대학교 명상심리상담학과 교수

요  약

[연구 목적] 본 연구의 목적은 선불교 명상 기반의 템플스테이 프로그램을 실시하고 프로그

램의 실시가 마음챙김, 자기연민, 삶의 질 증진에 효과가 있는지를 확인하는 것이었다. 

[연구 내용] 유사실험설계(Quasi-experimental design)를 통하여 성인 실험집단 27명, 통제집단 

29명을 대상으로 프로그램 효과 검증을 실시하였다. 이를 위하여 2023년 6월 2박 3일 동안 

선불교 명상 기반의 템플스테이 프로그램을 실시하고, 마음챙김, 자기연민, 삶의 질 척도를 활

용하여 사전-사후 검사를 실시하였으며, 프로그램의 효과를 검증하였다. 본 연구의 결과는 다

음과 같다. 첫째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 마음챙김 증진에 효과가 있는 것

으로 나타났다. 둘째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 자기연민 증진에 효과가 있는 

것으로 나타났다. 셋째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 삶의 질 증진에 효과가 있

는 것으로 나타났다. 

[결론] 본 연구의 결과는 선불교 명상에 기반 한 템플스테이 프로그램의 경험적인 결과를 제

시함으로써 향후 템플스테이 프로그램 개발에 기초 자료를 제공하였다는데 의의가 있다.

[주제어] 선불교 명상, 템플스테이, 마음챙김, 자기연민, 삶의 질
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Ⅰ. 서론

인간변화의 촉진은 변화시킬 수 없는 과거의 경험을 수정하는 것이 아니라 ‘변화의 계기’를 

제공함으로써 과거의 경험을 이해하는 현재의 방식을 변화시키는 데에 초점을 두는 데에 있다

(Kim, 2009: 24-25). 예를 들어, 남편의 외도로 어쩔 줄 몰라 상담실에 온 내담자에게 남편을 원

망하거나 좌절하지 않고 남편과의 관계회복을 위해 계획을 실천하려는 내담자의 노력을 격려하

는 상담환경을 가꾸어 내담자의 변화를 촉진하는가 하면(Park, 2021: 15), 아빠와의 관계가 껄끄

럽게 느껴지는 여대생에게는 심리적인 지지를 통해 원만한 대인관계를 촉진한다(Woo, 2021: 

34). 선행연구에 의하면(Suh & Lee, 2016: 513-515; Hwang, 2022: 74-77), 많은 사람들이 최근 템

플스테이의 명상의 여정을 통해 변화의 첫발을 내딛는다. 템플스테이에서 실시하는 명상 프로

그램은 구조화된 훈련의 장을 마련하여 참여자들이 자신이 ‘현재’라는 시점에서 무엇을 하고 

있는지를 알아차리게 하고 그 순간의 변화의 과정을 지켜보는 과정을 안내하고 있다. 템플스테

이 명상 프로그램은 신체 및 심리적 자각을 일깨우는 전환활동을 숲 걷기, 탑돌이 걷기, 폭포 

걷기 등을 통해 참여자들에게 현재를 알아차리게 돕는다(Shon, 2023: 119-124; Youm et al., 

2022: 511). 대부분의 사람들은 과거나 미래에 몰두하여 현재를 놓치거나 왜곡하므로 일상에서 

벗어나 사찰이라는 공간으로 이동하여 이루어지는 템플스테이 명상 프로그램은  과거의 고통스

러웠던 경험 혹은 모호한 미래와 관련된 사고와 정서에서 벗어날 수 있도록 현재 순간으로 주

의를 집중하게 한다. 이를 통해 참여자들은 현재로 되돌아와 자신의 삶을 현실의 요구에 맞게 

보다 유연한 태도로 행동하는 선택을 경험함으로써 삶의 질의 증진을 도모한다. 실제로, 오종만

(2020a)의 7박8일 미황사 템플스테이 프로그램 실시 결과를 살펴보면, 참여자들은 스트레스를 

해소하고 자신을 둘러싼 모든 주변인들에게 감사하는 마음을 갖게 됨과 동시에 사찰에서의 변

화된 행동을 일상으로 돌아가서도 실천할 것을 다짐하는 등의 심리적 변화를 찾아볼 수 있다. 

뿐만 아니라, Kim & Chun(2016: 215)의 연구에서도 템플스테이 참여자들은 템플스테이 체험을 

통해 삶의 질에 상당한 변화를 경험하였음을 보고하고 있다. 

템플스테이는 템플스테이 프로그램을 통해 참여자들의 몸과 마음의 쉼이 일상에서도 보다 

유연하고 여유있는 공간을 확보할 수 있도록 하는데, 그것을 가능하게 하는 도구가 바로 

Mindfulness 즉, 명상이다. In Kyung(2005: 20)은 이를 우선, 일어나는 현재의 경험을 그 자체로 

알아차림하고, 둘째는 그 현재에 머무름, 그리고 그 순간의 변화를 지켜봄의 과정을 거치는 것

이 중요하다고 하였다. Park(2006: 83)은 마음챙김을 순간순간의 의식의 장에서 발생하는 몸과 

마음의 현상에 대한 현재의 자각, 주의의 집중, 비판단적인 수용과 탈중심적 주의로 정의하였

다. 마음챙김의 훈련은 인위적으로 흐르는 강물 위에 떠내려가는 낙엽을 떠올리게 하거나 들판 

위에 누워있거나 푸른 하늘을 보고 있다고 상상하게 하여 흘러가는 구름을 조용하게 관찰하는 

연습을 하게 함으로써 현재를 풍부하게 경험하게 한다(Zettle, 2007: 146). 하지만, 템플스테이는 
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인위적으로 자연을 떠올릴 필요가 없다. 월정사나 구룡사에서 실시되는 템플스테이 명상 프로

그램 중의 하나인 달빛 걷기, 폭포 걷기는 그 자체가 바로 자연을 경험하고 관찰하는 것이 가

능하며 그 순간에 머물러 나 자신을 깊이 만나게 한다.

자신과의 깊은 만남은 자신에게 친절함과 자비를, 그리고 연민심을 보내게 된다(Oh, Liu, & 

Park, 2023: 50; Jang & Kim, 2022: 1970). 친절, 자비, 연민은 상담 및 심리학의 오래된 주제이

다. 불교에서 연민심은 ‘살아있는 모든 존재들, 즉 알에서 모태에서 습기에서 혹은 저절로 태어

난 것들, 모습이 있는 것들, 모습이 없는 것들, 지각이 있거나 지각이 없는 것들, 이러한 모든 

존재들을 궁극의 열반의 길로 인도하여 그들을 해탈케 하는’ 마음이다(Thich Nhat Hanh, Yang 

& Kim trans., 2004: 11). 즉, 연민이란 모든 존재에 대한 사랑으로, 그 깊이와 넓이를 한정하지

는 않는다. 몇몇 연구자들은 연민을 타인의 고통을 공감하고 돕고자 하는 마음, 가까운 사람 혹

은 잘 모르는 사람들에 대한 생각, 정서, 행동 및 이들을 이해하고 돕고 지지하고자 하는 마음

으로 정의하고 있다(Lazarus, 1991: 614-616; Sprecher & Fehr, 2005: 631-632). Kim & Shin(2014: 

416)은 동서양의 여러 선행연구자들의 연민의 정의를 기반으로 한 연민척도를 개발하였는데 연

민적 사랑이란 개인적인 수준을 넘어 타인에 대한 보편적인 사랑을 의미하는 것이라고 하면서 

그 구성요인들을 불교의 연민과 거의 동일한 개념으로 보고하고 있다. 자기연민은 그 대상이 

자신이다. 자기연민은 자신에게 친절하게 대하고, 자신의 경험을 인간 공통의 경험으로 보고, 

그리고 자신의 경험을 마음챙김할 때 가능하다(Neff, 2003: 244-246). 

마음챙김은 자기연민을 통해 직접적으로 삶의 질에 영향을 미친다(Kim, Park, & Shin, 2015: 

605). Shapiro, Carlson, Astin, & Freeman(2006: 373)은 그 이유로 마음챙김은 개인적 경험의 본성

에 대한 통찰을 통해 자신, 타인, 그리고 세상에 대한 관점의 변화를 가져오기 때문이라고 주장

하였다. 21세기의 질적인 삶의 영위는 정신건강 즉, 어떻게 스트레스에 효율적으로 대처하는가

이다. 짧은 기간의 명상만으로도 학습과 기억, 그리고 정서조절, 자비심, 인지기능 등과 같은 고

차원적 정신능력을 담당하는 뇌의 기능과 구조가 바뀐다(Hölzel et al., 2011: 36). 명상은 개별성

으로부터 전체성으로 대상을 바라보게 하고 무아의 관점으로의 변화를 가능하게 하며 자신의 

관점에만 집착하기보다 더 큰 자연과 서로 연결되어 있는 존재라는 관점으로 변화되고 이는 곧 

치유가 일어나게 한다(Chang, 2017: 10). 이러한 변화는 일상생활에서 어떠한 스트레스가 발생

한다 하더라도 자동적으로 반응하지 않고 상황을 보다 여유있고 균형잡힌 시각으로 바라보게 

만든다. 매 순간의 알아차림은 가정에서, 학교에서, 직장에서 끌려가지 않는 삶을 살게 하고 우

리의 삶 속에 깊이 스며들어 우리의 생각, 정서, 행동의 선택에 적용되고 활용된다. 질적으로 

행복한 삶이란 친절, 자비, 연민의 기능을 중심으로 자신에게도 타인에게도 안녕한 삶을 말한

다.

이상의 논의를 통한 본 연구의 목적은 선불교 명상 기반의 템플스테이 프로그램을 실시하고 

프로그램의 실시가 마음챙김, 자기연민, 삶의 질 증진에 효과가 있는지를 확인하는 것이다. 템
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플스테이에 참여한 참여자들은 오랫동안 자신의 삶을 치열하게 살아온 사람들로 템플스테이의 

쉼을 통해 자신을 만나고자 온 사람들이다(Han, 2022: 36). 또한, 템플스테이 명상 프로그램은 

자신이 누구인지에 대한 답을 찾아가는 과정이다(Song, Han, & Cho, 2014: 239). 

템플스테이 프로그램은 대승불교의 보살사상 즉, 자비심과 연민심, 그리고 무아(無我)를 기본

으로 하는 구조화된 프로그램이다. In Kyung(2005: 23)은 강한 자아와 약한 자아는 서로 연결되

어 있으므로 이러한 자아의 강화는 오히려 고통의 원천이 될 수 있음을 지적하면서 무아에 대

한 이해를 돕고 있다. 이어서 In Kyung(2005: 26)은 수용과 전념치료에서 강조하는 개념적 자아

를 집착하는 자아로, 과정적 자아를 대상과 인식의 상호작용 과정의 자아로, 그리고 문맥적 자

아를 무아와 상통하는 자아, 두려움이 없는 안전한 공간으로서의 자아, 부족함 없는 원만한 자

아로 해석하고 있다. 본 연구에서 실시하는 템플스테이의 명상 프로그램은 시작단계에서는 참

여자들이 무엇이 문제인가라는 관점에서 자신을 볼 수 있도록 하고, 이후 현재 이 순간에 접촉

하는 Mindfulness의 훈련과정을 거치며, 마지막으로 자신의 상황과 연결시켜 나는 누구인지 무

엇이 나인지 그리고 어떤 것이 나인지에 대한 질문을 던지게 한다.  

본 연구의 목적을 달성하기 위한 연구문제는 다음과 같다. 첫째, 선불교 명상 기반 템플스테

이 프로그램은 마음챙김 증진에 효과가 있는가?, 둘째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램

은 자기연민 증진에 효과가 있는가?, 셋째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 삶의 질 

증진에 효과가 있는가?이다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 설계 

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 유사실험설계(Quasi-experimental design)에 의한 연구방법

을 사용하였다. 2023년 6월 23일(금)~25일(일)까지 2박 3일 동안 대한불교조계종 은해사에서 선

불교 명상 기반의 템플스테이 프로그램을 실시하고 그 효과를 확인하고자 하였다. 사전 조사는 

6월 23일(금) 프로그램 시작 전, 사후 조사는 6월 25일(일) 프로그램 종료 후 실시하였다. 통제

집단의 경우, 실험집단과 동일한 일시에 사전조사와 사후조사를 실시하였고 해당 기간에 템플

스테이에 참여하되 선명상에만 참여하지 않는 휴식형 템플스테이에 참여하였다. 통제집단이 실

험집단과 같은 환경에서 선 명상이라는 처치에만 참여하지 않도록 구성하여, 처치에 환경이 미

치는 영향을 최소화하자 하였다. 실험집단과 통제집단의 사전-사후 조사 시기와 처치에 대한 

내용은 <표 1>과 같다.
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<표 1> 집단별 처치 내용 및 시기

<Table 1> Treatment Details and Timing by Group 

사전 조사

(마음챙김 척도, 자기연민

척도, 삶의 질 척도)

처치

(선불교 명상 기반

템플스테이 프로그램)

사후 조사

(마음챙김 척도, 자기연민

척도, 삶의 질 척도)

통제집단 ○ × ○

실험집단 ○ ○ ○

본 연구에서 사용한 선불교 명상은 동아시아 불교 전통에서 수행법으로 전수되고 있는 선(坐
禪)의 요소로 구성되어 있다. 불교 전통에서 선 수행은 좌선에 의해 가부좌 또는 반가부좌가 

갖추어진 후 들숨 날숨의 호흡관법을 기본으로 하여 주관적인 생각이나 감정의 영향에서 벗어

날 수 있고, 있는 그대로의 마음을 통찰하는 힘을 얻는 것을 목표로 한다(Kim, 2008). 따라서 

본 연구의 선불교 명상에서는 좌선 수행의 기본 요소인 몸의 조절(調身), 호흡의 조절, 마음 고

르기 등을 중점적으로 훈련한다. 

연구참여자는 명상 훈련 중에 먼저 몸의 조절을 통해 좌선의 방법(반가부좌, 허리 펴기, 호흡 

방법)을 정확히 실행하는 것을 배우고, 호흡 조절을 통해 안정된 호흡을 실행할 수 있게 된다. 

마음 고르기에서는 생각과 감정이 혼란스럽지 않게 하고 호흡과 함께 잡념이 사라지도록 하는 

훈련을 한다. 이 세 가지의 방법은 단전에 의식을 집중하는 것으로 완성된다.

구체적인 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램의 구성 및 내용은 <표 2>와 같다. 1일차에

는 템플스테이 교육, 선불교 명상의 구체적 수행법 교육 후에 명상 훈련을 실시하고  2일차에

는 좌선뿐만 아니라 걷기와 눕기 명상을 첨가하여 명상 훈련을 실시하고 마지막에는 나누기를 

실시하였다. 구체적인 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램의 구성 및 내용은 <표 2>와 같

다. 1일차에는 템플스테이 교육, 명상의 자세와 입문교육을 실시하고 2일차에는 걷기와 눕기를 

중심으로 명상 훈련을 실시하고 마지막에는 나누기를 실시하였다.

<표 2> 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램 구성 및 내용

<Table 2> Composition and Contents of Seon Buddhist Meditation-Based Templestay

구분 내용 구분 내용 구분 내용

1일차

(6시간)

템플스테이 교육

명상자세와 입문교육

명상실습

2일차

(6시간)
명상실습

3일차

(4시간)

명상실습

나누기
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2. 연구대상

선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램 모집을 위하여 SNS(네이버 밴드)를 활용하였으며, 목

표로 한 모집 인원은 실험집단 30명, 통제집단 30명 총 60명이었다. 신청은 사단법인 인문학과 

명상연구소를 통해 받았으며, 실험집단과 통제집단은 한 집단 당 30명씩 실험집단과 통제집단

에 무선 할당하였다. 전체 프로그램의 80% 미만으로 참여하거나 사전조사와 사후조사 중 10개 

문항 이상에 응답하지 않은 경우 불성실한 응답으로 제외하였다. 이러한 과정을 통해 실험집단 

27명, 통제집단 29명 총 56명이 최종 연구대상으로 선정되었다. 

연구대상자의 성별 및 학력은 <표 3>과 같다.

<표 3> 연구대상의 성별 및 학력

<Table 3> Gender and Education Levels of the Study Participants

성별 실험 통제 학력 실험 통제

여성 23 (85.2%) 27 (93.1%) 고등학교 졸업 17 (63.0%) 15 (51.7%)

남성 4 (14.8%) 2 (6.9%) 대학 졸업 7 (25.9%) 11 (37.9%)

전체 27 (100.0%) 29 (100.0%) 석사 재학 0 (0.0%) 3 (10.3%)

석사 졸업 3 (11.1%) 0 (0.0%)

전체 27 (100.0%) 29 (100.0%)

연구대상자의 연령 및 도움받고 싶은 부분은 <표 4>와 같다.

<표 4> 연구대상의 연력 및 학력

<Table 4> Age and Areas of Assistance Desired

연령 실험 통제 학력 실험 통제

30대 0 (0.0%) 1 (3.4%) 도움받고 싶은 부분 실험 통제

40대 3 (11.1%) 2 (6.9%) 심리정서 19 (70.4%) 17 (58.6%)

50대 11 (40.7%) 14 (48.3%) 가족문제 1 (3.7%) 3 (10.3%)

60대 13 (48.1%) 12 (41.4%) 신행생활 8 (25.9%) 9 (31.0%)

전체 27 (100.0%) 29 (100.0%) 전체 27 (100.0%) 29 (100.0%)

연구대상자의 종교는 <표 5>와 같다.
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<표 5> 연구대상의 특성

<Table 5> Religious Affiliations of Participants

종교 실험 통제

불교 24 (88.9%) 27 (93.1%)

기독교 1 (3.7%) 0 (0.0%)

천주교 2 (7.4%) 0 (0.0%)

기타 0 (0.0%) 2 (6.9%)

전체 27 (100.0%) 29 (100.0%)

3. 측정 도구

1) 마음챙김 척도

마음챙김 측정을 위하여 Park(2006: 26-59)이 개발한 척도를 사용하였다. 마음챙김 척도는 현

재자각, 주의집중, 비판단적수용, 탈중심적주의의 4개 하위 요인으로 구성되어 있으며, 총 20개 

문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 Likert 5점 척도를 사용해 응답하도록 구성되어 있으며, 평

균 점수가 높을수록 마음챙김 수준이 높은 것으로 평가할 수 있다. Moon(2015: 37)의 연구에서 

신뢰도 계수(Cronbach's α)는 .91이었으며, 본 연구에서 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 사전 .864, 

사후 .894이었다. 

2) 자기연민 척도 

자기연민 측정을 위하여 Neff(2003: 223-250)가 개발한 척도를 Kim, Yi, Cho, Chai, & Lee 

(2008: 1023-1044)이 번안ꞏ타당화한 한국판 자기연민 척도(Korean version of the Self-Compasstion 

Scale, SCS)를 활용하였다. 자기연민 척도는 자기-친절, 자기-판단, 보편적인간성, 고립, 마음챙

김, 과잉동일시의 6개 하위 요인으로 구성되어 있으며, 총 26개 문항으로 구성되어 있다. 각 문

항은  Likert 5점 척도를 사용해 응답하도록 구성되어 있으며, 평균 점수가 높을수록 자기연민 

수준이 높은 것으로 평가할 수 있다. Choi(2019: 24)의 연구에서 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 .85

이었으며, 본 연구에서 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 사전 .776, 사후 .830이었다. 

3) 삶의 질 척도 

삶의 질 측정을 위하여 세계보건기구(World Health Quality of Life Assessment Instrument)가 개

발한 WHOAOL-100을 기초로 하여 Min, Lee, Kim, Suh, & Kim(2000: 77-88)이 수정한 한국판 

삶의 질 척도를 사용하였다. 삶의 질 척도는 신체적 영역, 심리적 영역, 사회적 영역, 생활 영역
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의 4개 하위 요인으로 구성되어 있으며, 총 24개 문항으로 구성되어 있다. 각 문항은  Likert 5

점 척도를 사용해 응답하도록 구성되어 있으며, 평균 점수가 높을수록 삶의 질 수준이 높은 것

으로 평가할 수 있다. 본 연구에서는 전반적인 삶의 질을 살펴보기 위하여 척도 전체를 중심으

로 살펴보았다. Choi(2022: 29)의 연구에서 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 .74이었으며, 본 연구에

서 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 사전 .809, 사후 .860이었다. 

4. 분석 방법

연구문제의 검증을 위해 실험집단, 통제집단의 집단 간 차이를 비교 분석하기 위하여 독립표

본 t-검정을 실시하고, 프로그램 실시에 따른 각 집단의 개별 변화를 더 살펴보고 각각의 사전-

사후 검사의 차이를 살펴보기 위하여 대응표본 t-검정을 실시하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

1. 실험집단과 통제집단의 동질성 검증

1) 마음챙김의 동질성 검증

실험집단과 통제집단이 마음챙김에 대해 동질집단인지 알아보기 위하여 두 집단의 마음챙김 

사전검사 결과에 대해 독립표본 t-검정(independent t-test)을 실시하였고, 사후검사의 동질성 검증

과 프로그램의 효과를 검증하는데 있어 사전검사 결과를 충분히 고려하였다. 따라서 실험집단

과 통제집단은 마음챙김에 있어 동질집단이라고 할 수 있다.

2) 자기연민의 동질성 검증

실험집단과 통제집단이 자기연민에 대해 동질집단인지 알아보기 위하여 두 집단의 자기연민 

사전검사 결과에 대해 독립표본 t-검정(independent t-test)을 실시하였고, 실험집단과 통제집단의 

자기연민의 하위요인과 척도 전체 모두 통계적으로 유의미한 차이를 보이지 않았다. 따라서 실

험집단과 통제집단은 자기연민에 있어 동질집단이라고 할 수 있다.
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<표 6> 실험집단과 통제집단의 마음챙김의 사전검사 차이 검증

<Table 6> Verification of Pre-test Differences in Mindfulness between the Experimental Group and 

the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

현재자각
실험 26 2.38 .569

-.953
통제 29 2.50 .409

주의집중
실험 27 2.73 .659

-.610
통제 29 2.82 .360

비판단적수용
실험 27 2.46 .597

-.417
통제 29 2.52 .436

탈중심적주의
실험 27 2.44 .392

-1.595
통제 29 2.59 .297

전체
실험 26 2.48 .468

-1.238
통제 29 2.61 .257

<표 7> 실험집단과 통제집단의 자기연민의 사전검사 차이 검증

<Table 7> Verification of Pre-test Differences in Self-Compassion between the Experimental Group 

and the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

자기-친절
실험 27 2.50 .638

-.519
통제 29 2.58 .422

자기-판단
실험 27 2.86 .534

-1.399
통제 29 3.07 .584

보편적인간성
실험 27 3.21 .638

-.197
통제 29 3.24 .409

고립
실험 27 3.23 .470

.379
통제 29 3.19 .351

마음챙김
실험 27 2.47 .748

-.893
통제 29 2.61 .331

과잉동일시
실험 27 3.07 .366

-.769
통제 29 3.16 .419

전체
실험 27 2.89 .399

-.897
통제 29 2.97 .269
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3) 삶의 질의 동질성 검증

실험집단과 통제집단이 삶의 질에 대해 동질집단인지 알아보기 위하여 두 집단의 삶의 질 

사전검사 결과에 대해 독립표본 t-검정(independent t-test)을 실시하였고, 실험집단과 통제집단의 

삶의 질의 하위요인과 척도 전체 모두 통계적으로 유의미한 차이를 보이지 않았다. 따라서 실

험집단과 통제집단은 삶의 질에 있어 동질집단이라고 할 수 있다.

<표 8> 실험집단과 통제집단의 삶의 질의 사전검사 차이 검증

<Table 8> Verification of Pre-test Differences in Quality of Life between the Experimental Group and 

the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

전체
실험 27 2.86 .253

1.020
통제 29 2.80 .239

2. 실험집단과 통제집단의 사후검사 효과 검증

1) 마음챙김의 사후 효과검증 결과

실험집단과 통제집단의 두 집단 간 마음챙김과 각 하위 요인별 사후검사 점수에 대한 독립

표본 t-검정(independent t-test)을 실시한 결과, 실험집단과 통제집단 간에 마음챙김의 하위요인 

중 현재자각(t= 2.563, p<.05), 비판단적주의(t= 2.445, p<.05), 탈중심적주의(t= 2.791, p<.01), 척도 

전체(t= 2.853, p<.01)에서 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다. 즉, 실험집단이 통제집단에 

비해 마음챙김의 하위요인 중 현재자각, 비판단적수용, 탈중심적주의, 척도 전체에서 유의미하

게 높았다.

2) 자기연민의 사후 효과검증 결과

실험집단과 통제집단의 두 집단 간 자기연민과 각 하위 요인별 사후검사 점수에 대한 독립

표본 t-검정(independent t-test)을 실시한 결과, 실험집단과 통제집단 간에 자기연민의 하위요인 

중 자기-친절(t= 2.141, p<.05), 보편적인간성(t= 2.176, p<.05), 고립(t= 2.612, p<.05), 마음챙김(t= 

2.649, p<.05), 척도 전체(t= 2.764, p<.01)에서 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다. 즉, 실험

집단이 통제집단에 비해 자기연민의 하위요인 중 자기-친절, 보편적인간성, 고립, 마음챙김, 척

도 전체에서 유의미하게 높았다.
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<표 9> 실험집단과 통제집단의 마음챙김의 사후검사 차이 검증

<Table 9> Verification of Post-test Differences in Mindfulness between the Experimental Group and 

the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

현재자각
실험 27 2.81 .445

2.563*

통제 29 2.52 .402

주의집중
실험 27 3.01 .488

1.649
통제 29 2.83 .315

비판단적수용
실험 27 2.85 .410

2.445*

통제 29 2.57 .443

탈중심적주의
실험 27 2.79 .386

2.791**

통제 29 2.54 .272

전체
실험 27 2.86 .392

2.853**

통제 29 2.62 .238

**p<.01, *p<.05

<표 10> 실험집단과 통제집단의 자기연민의 사전검사 차이 검증

<Table 10> Verification of Pre-test Differences in Self-Compassion between the Experimental Group 

and the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

자기-친절
실험 27 2.95 .539

2.141*

통제 29 2.69 .332

자기-판단
실험 27 3.24 .445

1.768
통제 29 3.06 .321

보편적인간성
실험 27 3.45 .460

2.176*

통제 29 3.22 .309

고립
실험 27 3.38 .424

2.162*

통제 29 3.17 .284

마음챙김
실험 27 2.92 .510

2.649*

통제 29 2.62 .288

과잉동일시
실험 27 3.32 .352

1.250
통제 29 3.20 .397

전체
실험 27 3.21 .355

2.764**

통제 29 2.99 .207
**p<.01, *p<.05
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3) 삶의 질의 사후 효과검증 결과

실험집단과 통제집단의 두 집단 간 삶의 질의 사후검사 점수에 대한 독립표본 t-검정

(independent t-test)을 실시한 결과, 실험집단과 통제집단 간에 삶의 질에서 유의미한 차이가 나

타나지 않았다.

<표 11> 실험집단과 통제집단의 삶의 질의 사전검사 차이 검증

<Table 11>  Verification of Pre-test Differences in Quality of Life between the Experimental Group 

and the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

전체
실험 27 2.93 .285

1.800
통제 29 2.80 .244

3. 실험집단 사전-사후 변화

1) 마음챙김의 사후 효과검증 결과

실험집단 내의 마음챙김과 그 하위 요인의 사전-사후 검사점수에 대한 대응표본 t-검정(paired 

t-test)을 실시한 결과, 마음챙김의 하위요인 중 현재자각(t=-3.739, p<.01), 주의집중(t=-3.206, 

p<.01), 비판단적수용(t=-3.888, p<.01), 탈중심주의(t=-4.399, p<.001), 척도 전체(t=-4.023, p<.001)가 

사전에 비해 사후에 유의미하게 높아진 것으로 나타났다. 

<표 12> 실험집단의 마음챙김의 사전-사후검사 차이 검증

<Table 12> Verification of Pre-post Test Differences in Mindfulness within the Experimental Group

측정요인 집단 n M SD t

현재자각
사전 27 2.38 .569

-3.739**

사후 27 2.78 .425

주의집중
사전 27 2.73 .659

-3.206**

사후 27 3.01 .488

비판단적수용
사전 27 2.46 .597

-3.888**

사후 27 2.85 .410

탈중심주의
사전 27 2.44 .392

-4.399***

사후 27 2.79 .386

전체
사전 27 2.48 .468

-4.023***

사후 27 2.84 .374
***p<.001, **p<.01
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2) 자기연민의 사전-사후 효과검증 결과

실험집단 내의 자기연민과 그 하위 요인의 사전-사후 검사점수에 대한 대응표본 t-검정(paired 

t-test)을 실시한 결과, 자기연민의 하위요인 중 자기-친절(t=-4.405, p<.001), 자기-판단(t=-4.114, 

p<.001), 보편적인간성(t=-3.441, p<.01), 마음챙김(t=-3.787, p<.01), 과잉동일시(t=-4.416, p<.001), 척

도 전체(t=-4.909, p<.001)가 사전에 비해 사후에 유의미하게 높아진 것으로 나타났다. 

<표 13> 실험집단의 자기연민의 사전-사후검사 차이 검증

<Table 13> Verification of Pre-post Test Differences in Self-Compassion within the Experimental Grou

측정요인 집단 n M SD t

자기-친절
사전 27 2.50 .638

-4.405***

사후 27 2.95 .539

자기-판단
사전 27 2.86 .534

-4.114***

사후 27 3.24 .445

보편적인간성
사전 27 3.21 .638

-3.441**

사후 27 3.45 .460

고립
사전 27 3.23 .470

-3.049**

사후 27 3.38 .424

마음챙김
사전 27 2.47 .748

-3.787**

사후 27 2.92 .510

과잉동일시
사전 27 3.07 .366

-4.416***

사후 27 3.32 .352

전체
사전 27 2.89 .399

-4.909***

사후 27 3.21 .355
***p<.001, **p<.01

3) 삶의 질의 사전-사후 효과검증 결과

실험집단 내의 삶의 질의 사전-사후 검사점수에 대한 대응표본 t-검정(paired t-test)을 실시한 

결과, 삶의 질(t=-3.262, p<.01)이 사전에 비해 사후에 유의미하게 높아진 것으로 나타났다. 

<표 14> 실험집단의 삶의 질의 사전-사후검사 차이 검증

<Table 14> Verification of Pre-post Test Differences in Quality of Life within the Experimental Group

측정요인 집단 n M SD t

전체
사전 27 2.86 .253

-3.262**

사후 27 2.93 .285

**p<.01
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4. 통제집단 사전-사후 변화

1) 마음챙김의 사후 효과검증 결과

통제집단 내의 마음챙김과 그 하위 요인의 사전-사후 검사점수에 대한 대응표본 t-검정(paired 

t-test)을 실시 결과, 통제집단 내의 사전-사후 검사에서는 비판단적주의를 제외한 마음챙김의 척

도 전체와 하위요인 모두에서 유의미한 차이가 나타나지 않았다.

<표 15> 통제집단의 마음챙김의 사전-사후검사 차이 검증

<Table 15> Verification of Pre-post Test Differences in Mindfulness within the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

현재자각
사전 29 2.50 .409

-.812
사후 29 2.52 .402

주의집중
사전 29 2.82 .360

-.328
사후 29 2.83 .315

비판단적주의
사전 29 2.52 .436

-2.512*

사후 29 2.57 .443

탈중심적주의
사전 29 2.59 .297

1.294
사후 29 2.54 .272

전체
사전 29 2.61 .257

-.506
사후 29 2.62 .238

2) 자기연민의 사전-사후 효과검증 결과

통제집단 내의 자기연민과 그 하위 요인의 사전-사후 검사점수에 대한 대응표본 t-검정(paired 

t-test)을 실시한 결과, 통제집단 내의 사전-사후 검사에서는 자기연민의 척도 전체와 하위요인 

모두에서 유의미한 차이가 나타나지 않았다.

3) 삶의 질의 사전-사후 효과검증 결과

통제집단 내의 삶의 질의 사전-사후 검사점수에 대한 대응표본 t-검정(paired t-test)실시 결과, 

통제집단 내의 사전-사후 검사에서는 삶의 질의 척도 전체와 하위요인 모두에서 유의미한 차이

가 나타나지 않았다.
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<표 16> 통제집단의 자기연민의 사전-사후검사 차이 검증

<Table 16> Verification of Pre-post Test Differences in Self-Compassion within the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

자기-친절
사전 29 2.58 .422

-2.044
사후 29 2.69 .332

자기-판단
사전 29 3.07 .584

.111
사후 29 3.06 .321

보편적인간성
사전 29 3.24 .409

.626
사후 29 3.22 .309

고립
사전 29 3.19 .351

.493
사후 29 3.17 .284

마음챙김
사전 29 2.61 .331

-.157
사후 29 2.62 .288

과잉동일시
사전 29 3.16 .419

-1.410
사후 29 3.20 .397

전체
사전 29 2.97 .269

-.774
사후 29 2.99 .207

<표 17> 통제집단의 삶의 질 사전-사후검사 차이 검증

<Table 17> Verification of Pre-post Test Differences in Quality of Life within the Control Group

측정요인 집단 n M SD t

전체
사전 29 2.80 .239

-.281
사후 29 2.80 .244

Ⅳ. 논의 및 결론

본 연구의 목적은 선불교 명상 기반의 템플스테이 프로그램을 실시하고 프로그램의 실시가 

마음챙김, 자기연민, 삶의 질 증진에 효과가 있는지를 확인하는 것이었다. 연구의 목적을 달성

하기 위한 연구문제는 다음과 같다. 첫째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 마음챙김 

증진에 효과가 있는가?, 둘째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 자기연민 증진에 효과

가 있는가?, 셋째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 삶의 질 증진에 효과가 있는가?였
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다. 본 연구를 통해 확인한 결과를 바탕으로 한 결론 및 논의는 다음과 같다. 

첫째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 마음챙김 증진에 효과가 있는 것으로 나타났

다. 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램에 참여한 집단이 참여하지 않은 집단에 비해 마음

챙김의 하위요인 중 현재자각, 비판단적수용, 탈중심적주의, 척도 전체에서 유의미하게 높아진 

것을 확인하였다. 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램 참여 집단의 사전-사후 점수 변화에

서도 마음챙김의 하위요인 전체에서 사후점수가 사전에 비해 유의미하게 높은 것을 확인할 수 

있었다. 현재자각의 효과는 Lim(2015: 57)이 제시한 명상의 구조에서 명상이 알아차림을 경험한 

것으로 나타난 결과와 일치하는 결과이다. 뿐만 아니라 Oh(2020b: 766-771)의 템플스테이 참여

자의 심리적 효과에 대한 연구에서 30대의 경우, 마음챙김의 하위요인인 자각행위, 관찰, 50대

에서는 관찰, 비자동성이 증가한 것과 같은 맥락의 결과로 이해할 수 있다. 선행연구의 경우, 

명상에 포커스를 맞추어 개발된 프로그램이라기보다는 템플스테이 과정 중 명상의 내용이 일부 

포함되어 있어 그 목적과 과정이 차이가 있는 것은 사실이다. 본 연구는 사전에 선불교 명상을 

중심으로 개발된 템플스테이 프로그램으로, 전반적인 마음챙김에서 효과가 나타난 것으로 볼 

수 있다. 

둘째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 자기연민 증진에 효과가 있는 것으로 나타났

다. 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램 참여한 집단이 참여하지 않은 집단에 비해 자기연

민의 하위요인 중 자기-친절, 보편적인간성, 고립, 마음챙김 척도 전체에서 유의미하게 높아진 

것을 확인하였다. 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램 참여 집단의 사전-사후 점수 변화에

서도 자기연민의 하위요인 전체에서 사후점수가 사전에 비해 유의미하게 높은 것을 확인할 수 

있었다. 대학생을 대상으로 마음챙김명상을 실시한 Kim & Lee(2018: 7-9)의 연구에서 명상 참

여에 따라 자기친절, 보편적 인간성, 마음챙김에서 유의미한 변화가 나타난 것과 같은 맥락의 

결과로 이해할 수 있다. 다만, 본 연구에서는 실험집단의 사전-사후 조사에서 유의미한 증가가 

나타났는데 Kim & Lee(2018: 9)의 연구에서는 고립감에서 유의미한 변화가 나타나지 않았다. 

본 연구의 명상 참여자들이 단순히 명상에 경험하는 것 이상으로 경험한, 즉 수행으로 접근한 

것일 가능성이 있다. 이는 2박 3일 동안 템플스테이, 사찰에 말 그대로 머무르며 보다 몰입도 

있게 선불교 명상에 참여한 것으로 추측해볼 수 있다. 지속적인 선불교 명상의 실천과 효과 확

인을 위해서는 참여자들의 이러한 변화에 대한 파악과 상담 등의 적절한 개입이 필요할 것이

다. 

셋째, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램은 삶의 질 증진에 효과가 있는 것으로 나타났

다. 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램에 참여한 집단과 참여하지 않은 집단 간에 삶의 질

의 점수 차이는 유의미하지 않았지만, 선불교 명상 기반 템플스테이 프로그램 참여 집단의 사

전-사후 점수 변화에서 삶의 질의 사후점수가 사전에 비해 유의미하게 높은 것을 확인할 수 있

었다. 이는 템플스테이 활성화를 위하여 템플스테이 체험 전과 후의 삶의 질에 대한 인식을 조
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사한 Shin & Shin(2011: 443-444)의 연구에서 전반적인 삶의 질의 향상이 나타난 것과 일치하는 

결과이다. 뿐만 아니라 명상 프로그램이 노인(Heo, 2009: 238), 교사(Song, 2013: 3354-3356) 등 

다양한 대상의 삶의 질 고양에 효과가 있는 것으로 나타난 연구 결과들과도 맥락을 같이 한다. 

본 연구에서는 명상 프로그램과 템플스테이를 접목하여 실시하고 그것이 참여자들의 삶의 질 

개선에 도움이 됨을 확인하였다는데 그 의의가 있다. 

본 연구는 템플스테이가 단순히 사찰에 머무르며 산사의 문화를 체험하는 것에서 더 나아가 

개인의 심신 수행을 위한 장으로써의 가치를 확인하였다는데 그 의의가 있다. 템플스테이의 관

광, 교육, 정신건강, 사회소통, 복지 등 5가지 가치 유형(Lim, 2015: 38-39) 중 본 연구는 개인의 

정신건강에 가장 초점을 맞춘 프로그램으로 프로그램의 실시 효과를 경험적으로 확인하고자 시

도하였고 그 결과 유의미한 결과를 얻을 수 있었다. 지금까지의 템플스테이 연구는 ‘템플스테

이’라는 하나의 고유명사를 개념화하여 활발히 진행되어 왔다. 본 연구에서 ‘선불교 명상’에 초

점을 맞춘 것과 같이 불교 수행과 명상의 관점에서 템플스테이를 체계적으로 특성화하고 확장

해 나가는 움직임이 필요한 시점이다. 각 사찰이 가지고 있는 특성을 반영하여 템플스테이 프

로그램의 개발에서부터 실시, 효과 검증까지의 단계를 구조화하여 제공한다면 프로그램의 타당

성을 높일 수 있을 것으로 생각된다. 특성화된 템플스테이 프로그램의 확산은 템플스테이 참여

자들의 선택권을 늘리고 참여에 대한 장벽을 낮추어 보다 많은 사람들에게 불교를 통한 자기이

해와 심리적 안녕감 증진을 위한 기회를 제공할 수 있을 것으로 기대한다. 

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 참여자 선정에 있어 성별과 연령 등을 특

정하지 않았다. 향후 특성화 프로그램으로 확장해나감에 있어 특정 성별과 연령대를 한정한다

면 특화된 프로그램을 개발ꞏ운영할 수 있을 것으로 기대한다. 둘째, 본 연구에서는 선불교 명상 

프로그램의 개발 단계는 포함하지 않았다. 향후 연구에서 선불교 명상 프로그램의 내용타당도

를 확보한다면 보다 타당성 있는 프로그램을 참여자들에게 제공할 수 있을 것으로 기대한다. 

셋째, 본 연구의 통제집단의 조사 결과 중 마음챙김의 하위요인인 비판단적주의에서 유의미한 

차이가 나타났다. 통제집단에 특별한 처치를 가하지 않았음에도 변화가 나타난 것은 본 연구의 

작은 표본수가 영향을 미쳤을 가능성이 있다. 후속 연구에서 적정한 표본 수에 대한 고민이 필

요하다. 
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