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Abstract
Purpose: The purpose of this study is to explore the applicability of mindful practice program MindON, 
which was designed to help mindful practice in daily life, how it functions and what qualitative 
changes it can make.

Methods: To this end, a focus group interview was conducted with 8 participants among the 
participants who attended the MindON program, and a qualitative analysis was conducted. The 
transcribed interview data was analyzed according to the 6 steps of thematic analysis.

Results:  As a result of the study, the interview contents were classified into a total of 5 categories, 10 
sub-themes, and 26 semantic concepts. The main study results are as follows. First, it was possible to 
confirm the aspect of participating in this mindful practice program by ‘intrinsic motivation’ and 
‘extrinsic motivation’. Second, ‘systematic structure of the program’ and ‘development of in-depth 
mindful practice’ were cited as overall impressions of the MindON program. Third, it was reported that 
through this program, benefits were obtained in the context of 'mindful practice knowledge 
acquisition' and 'self-awareness activities'. Fourth, furthermore, the specific effects of this program 
could be explored by reporting cognitive, emotional, and behavioral changes through this program. 
Finally, requests for more mindful practice experiences could also be identified.

Conclusion: Based on the above study results, the significance and suggestions of this study were 
discussed.
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I. 서론
하루가다르게급변하는사회환경속에서많은이들이마음의병을앓고살아가고있다. 물질적으로는풍요로워졌지만, 물질을사용하여

야할사람의정신은점점쇠약해가고오히려물질의노예생활을하게됨으로써, 막연한분노감, 우울·불안감, 불신감, 무력감, 피해의식등
을빈번히느끼며살아간다. 실례로, 보건복지부의2021년정신건강실태조사결과는한국사회의이같은실태를구체적으로보여준다. 한국
성인남녀의정신장애평생유병률이남자32.7%, 여자22.9%, 전체27.8%로, 성인4명중1명이평생한번이상의정신건강문제를경험하
고있는것으로보고된바있다(보건복지부, 2021).

그런데아이러니하게도이러한현대사회의특징은한편, 괴로움에서벗어나행복하게살고자하는욕구또한증가시켰다. 사람들은스트
레스로점철된현대사회에서심신의조화를통해안락한삶을추구하려는욕구를점차높여가고있으며몸과마음의치유에대한욕구를드
러내고있다. 인간의모든선택과행동이마음에서부터이루어지는일이며행복에집착할수록더욱불행해지는마음과마주한다는것을경
험적으로터득하면서, 습관적, 무의식적으로반응하지않고슬기롭게대처할수있는방법, 자신과세상을바로보고행동할수있는방법들에
많은관심을쏟고있다. 이러한맥락에서많은관련전문가들의마음건강및마음관리프로그램들이개발되고있으며(구준모, 조수경, 2022), 
최근에는마음공부에대한논의가활발하게진행되고있다(김은진, 2022a; 정봉남, 이재준, 2019).

마음공부란, 어디에보다중점을두고마음공부의의미를개념화하느냐에따라그정의가약간씩달라질수있겠지만대체적으로‘마음의
본질을찾아그본질이발현되도록하려는모든노력’(원광대학교원불교사상연구원편, 2013), ‘마음의원리를잘알고그원리에따라마음
을잘지키고활용하는데공을들이는것’(이광정, 2012), ‘마음을잘사용하는공부(用心法)’(박성호, 2022; 정봉남, 이재준, 2019)라할수있
다. 각자의마음을잘지키고잘알고잘사용함으로써일상에서참다운자유와행복을이루어가는공부라할수있는데, 마음공부의역사와
전통은오래되었지만현대사회초기에는마음공부에대한사회적관심이그리크지않다가오늘날새롭게관심이증폭되고있는상황이다. 
아마도, 개인의스트레스감소나평온의추구뿐아니라현대사회가직면한인간소외와인성파괴의문제로인한해답까지도마음공부에서찾
을수있기때문일것이다. 

‘마음공부’ 선행연구들을살펴보면, 최근학위논문44편, 학술지논문(KCI) 98편이약2000년이후로꾸준히연구되어왔음을보게된다. 
특히이가운데학위논문32편, 학술지논문18편은현장에마음공부프로그램을적용하여효과를검증함으로써마음공부의사회화를도모
하고있다는점에서마음공부방법론에대한실제적인노력을보여주고있다(김은진, 2022b). 시중에마음공부에대한담론은넘쳐나나마음
공부의방법을알기쉽게전달하고있는예는드물다는점에서마음공부에대한이해와실천을구체적으로돕고자하는근자의노력들을엿
볼수있다. 

그러나이들연구에서살펴볼수있는마음공부프로그램들은주로특정콘텐츠중심으로구성되거나활용되고있다는점에서한계를노
출한다. 마음대조공부(박세훈, 장진영, 2018; 안관수, 백현기, 2011)와자성을세우는공부(문충호, 2009; 양경희, 권용갑, 박금숙, 2010) 기
반의프로그램들위주로서, 마음공부방법론에대한다각적인고민이계속되어야할필요성을보여준다. 즉그동안의마음공부프로그램연
구들을보면유아(오영숙, 2001; 한순옥, 2003), 청소년(박세훈, 장진영, 2018; 안관수, 백현기, 2011), 대학생(고시용, 백현기, 2012; 백현
기, 유정수, 2012), 성인(정금희, 전영국, 2014; 정봉남, 이재준, 2019) 등다양한대상의연구가실시되어오기는하였으나선행연구들이대
체로마음대조공부를기반으로하는프로그램들이다. 유념공부를주요콘텐츠로프로그램화한연구(김은진, 한내창, 2014), 감사공부를주
요콘텐츠로프로그램화한연구(김은진, 2018; 정정임, 2017) 등이몇몇있으나이는소수의시도들로서, 현대사회에서마음공부담론만이
아닌마음공부체화의확산을위해서는다양한마음공부방법론들이개발될필요가있을것이다.   

이에본연구에서는, 일상에서의마음공부를목적으로개발된마음공부프로그램MindON을중심으로MindON 프로그램의적용가능
성을탐색하고자한다. MindON 프로그램에참석한참여자들의마음공부경험을살펴봄으로써, MindON 프로그램이마음공부프로그램
으로서어떻게기능하고있으며어떠한질적변화를가능하게하는지에대한유의미한함의를도출하고자하는것이본연구의목적이다. 이
를통해마음공부프로그램에참여하는공부인들의마음공부경험에대한이해를높일수있을것이며, 나아가MindON 프로그램의교육과
정을수정보완하는데에더욱유용한함의를전달할수있을것이다. 
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II. 연구방법

1. 연구참여자
본연구목적을위하여, 마음공부프로그램MindON에참가했던참여자들가운데8명을대상으로포커스그룹인터뷰를실시하였다. 프

로그램종료후참여자들에게포커스그룹인터뷰의목적과내용에대해설명한후참여자를모집하였고, 이에동의한참여자들중심으로인
터뷰가이루어졌다. 인터뷰참여자의일반적특성은<표1>과같다. 

<표1> 연구참여자의일반적특성
성별 연령 마음공부경력

참여자 A 여 63 10년
참여자 B 남 68 7년
참여자 C 남 31 3년6개월
참여자 D 여 57 5년
참여자 E 여 56 4년
참여자 F 여 62 10년
참여자 G 여 59 3년6개월
참여자 H 여 57 1년

2. 마음공부프로그램MindON  
MindON은, 현대인들이진정바라는마음의치유와마음의자유를근본적으로가능하게하는것은‘일상에서의마음공부’라는점에중점

을두고개발된용심법(用心法) 마음공부프로그램이다. 현대인들이자신이직면한고통 ․기쁨등의실체를정직하게대면하고, 그것들이일
어나고그것들이지각되는원리와흐름에대해통찰할수있으며, 보다삶에대한유연성과마음의자유를얻을수있도록개인과사회적차원
에서삶의전환이일어나도록돕는, 전환학습(Transformative Learning)에기반하여개발되었다(김은진, 2022c). 따라서지금에이르기
까지축적한경험을새로운시각으로성찰하는활동을통해재평가하고재확인하여기존의틀을긍정적인방향으로재구성하면서보다차원
높은개인의발달을도모하도록(Mezirow, 2009) 하는활동들로구성되었다.

또한본프로그램은마음공부라할때“마음의속성을여실히아는공부”, “분별없는그자리를그대로비추는공부”, “기점을잘잡고마음
을발하는공부”로서마음공부가개념화되었으며, 이에기반하여마음공부방법론이구성되었는데마음에대한이해(①), 안에서의마음작
용(②), 밖에서의마음사용(③)으로대분류된다. 첫째, 기본적으로마음의속성을알아야(①의공부) ②와③의공부가탄력을받을수있기
때문이며, 둘째, 세상의정보들이감각기관을통해지각될때나의내적정보처리과정에군더더기가없어야(②의공부) 있는그대로의정보
입력을할수있기때문이다. 셋째, 또한내안의정보를심신작용을통해세상에내보낼때그것이선(善)이되고정(正)이되며지(智)가되는
마음 씀씀이를 단련하여야(③의 공부) 근본적으로 자기치유, 그리고 나아가 관계치유, 사회치유까지도 가능해지기 때문이다(김은진, 
2022c). 이러한프로그램구성원리에따라개발된MindON 프로그램구조및세부내용은<표2>와같다.  

<표2> MindON 프로그램의구조와세부내용
회기 마음공부초점 영역 주제

1 도입 우리만남
2 마음의속성을여실히아는공부 마음이해어떻게해야하나 마음속성
3 마음습관
4

분별없는그자리를그대로비추는공부 (안으로) 마음작용어떻게해야하나

알아차림
5 바로보기
6 분리하기
7 흘려보냄
8

기점을잘잡고마음을발하는공부 (밖으로) 마음사용어떻게해야하나

상호인과
9 자리이타

10 자애연민
11 유념실천
12 마무리 다시시작



Journal of Meditation based Psychological Counseling 4

Experience of Participating in the Mindful Practice Program: A Qualitative Study Focused on the MindON Program

3. 연구절차
본연구는<표3>과같은다섯단계의절차로진행되었다. 본연구는마음공부프로그램MindON이어떠한기능을하고있는지탐색하기

위하여시도된것으로참석자들의마음공부참여경험과프로그램을통한변화경험을검토하는데에그연구목적이있다. 이에본연구에서
는그들의경험에대한의미있는이해를얻기위해, 포커스그룹인터뷰(Focus Group Interview; FGI)를실시하였다. FGI는특정목적의
주제에대해6명정도내지는8명의참여자들이같이만나서이야기하는방식으로전개되는조사방법으로(조성남, 이현주, 주영주, 김나영, 
2011), 관심현상에대하여알려진것이거의없을때실시하는탐색적연구에서특히유용하다(Stewart & Shamdasani, 2018). 

<표3> 연구절차
단계          연구절차

1 단계 참여자선정 ⚬프로그램참석자들에게인터뷰목적및내용설명후인터뷰참여자모집

2 단계 사전준비 ⚬관련문헌검토
⚬인터뷰질문지구성

3 단계 인터뷰 ⚬연구목적과방법소개
⚬인터뷰실시및추가자료수집

4 단계 자료전사 ⚬ 녹취본전사및참여자확인
5 단계 분석및결과도출 ⚬자료분석및결과도출

인터뷰질문지는관련문헌들을검토후초안을구성하였고, 연구방법론전문가2인의내용타당도검증을거쳐최종질문지를제작하였
다. 인터뷰는프로그램이진행되었던장소에서실시되었으며, 연구자가사회를맡아약2시간동안진행되었다. 먼저, 본연구가IRB의승인
을받고이루어짐을안내하였고참여자의동의를받은후인터뷰내용을녹음하였다. 인터뷰를끝낸후에는수집한녹음자료를전사하였는
데A4 용지로21쪽분량이었다. 녹음내용을그대로전사하면서연구참여자의이름은실명대신알파벳으로표시하였다.

전사된자료는자료의패턴을확인하고중심주제를분석하는방법인Braun과Clarke(2006)의주제분석6단계로써분석되었다. 포커스
그룹인터뷰와같이참여자의이야기에서반복되는의미패턴을찾아내데이터를상세히분석해나가는데유용하다(Braun & Clarke, 
2006; Maguire & Delahun, 2017). 따라서자료속주제의의미를분석하기위해첫째, 자료를여러번읽으면서전체적인흐름을파악하였
다. 둘째, 의미있는단어와문장들을그룹으로코드화하였다. 셋째, 코드화한것들을다시검토하면서이를유의미한주제로범주화하였다. 
넷째, 3단계에서의주제들간관련성을검토하면서더큰범주로분류하였다. 다섯째, 지속적인비교분석과정을거치면서각주제들의명명
화를실시하였다. 여섯째, 이상의분석을토대로결과를기술하였다.

또한질적연구의타당도확보를위해교육학박사1인, 연구방법론전문가1인에게자료해석의검토를받았으며, 최종적으로참여자들로
부터오역여부를확인받았다. 

Ⅲ. 연구결과
인터뷰참여자들은프로그램에참석했던경험을바탕으로활발한의견들을내어놓았는데, 마음공부경력에따른응답의차이들은거의나

타나지않았다. 마음공부를시작한지길고짧음의시간과상관없이본프로그램을통해얻는유의미한소득이참여자들마다풍요로웠다. 참
석자들의 이야기를 분석한 결과는 ‘기대: 마음공부 프로그램에 참석한 이유’, ‘인상: MindON 프로그램에 대한 전체적 느낌’, ‘유익: 
MindON 프로그램의유용성’, ‘체화: 프로그램을통한나의변화’, ‘요청: 더많은마음공부경험을위한목소리’의5가지로크게범주화되었
다. 이다섯가지는또10개의하위주제, 26개의의미개념으로범주화되었으며세부내용은<표4>와같다.
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<표4> 인터뷰분석결과
범주 하위주제 구성된의미

기대: 
마음공부프로그램에

참석한이유

내재적동기

⚬마음의근력을키우기위해
⚬내가행복해지기위해
⚬내가길을잘가고있는가확인을위해
⚬계속적으로마음공부를하고싶어서

외재적동기 ⚬자신의일에접목해보고싶어서
⚬마음공부방법론에대해더알고싶어서

인상: 
MindON 프로그램에대한

전체적느낌

프로그램의체계적구조화 ⚬열두개회기의연결성
⚬프로그램각회기목표의명료함

깊이있는마음공부전개 ⚬깊이있는마음공부
⚬할수록확장되는마음공부

유익: 
MindON 프로그램의유용성

마음공부지식습득 ⚬성숙한마음공부용어의습득
⚬실전에서활용하는마음공부방법체득

자기-알아차림활동 ⚬자기-점검기회의제공
⚬자기성찰로이끄는교육내용및지도

체화: 
프로그램을통한나의변화

인지적변화
⚬자신의왜곡및편견확인
⚬상대의생각이나와다를수있음을인정
⚬내마음의일어남에대한세밀한알아차림

정서적변화

⚬좀더구체적인나의감정알아차림
⚬감정적언행의절제
⚬마음의여유를확인
⚬따뜻한마음의확인

행동적변화
⚬의도하지않은체화된실천의행위
⚬화법의변화
⚬저절로나오는마음챙김의행동

요청: 
더많은마음공부

경험을위한목소리
공부에대한열망

⚬학습자발표시간확대

⚬더많은구체적설명기대

1. 기대: 마음공부프로그램에참석한이유
참석자들의마음공부경력은서로상이했다. 마음공부라는것을시작한지오래된이도있는반면이제막마음공부를시작한이도있었다. 

그럼에도불구하고, 마음공부경력에따른프로그램참석동기는크게다르지않았다. 크게‘내재적동기’와‘외재적동기’라는양상을보이면
서12회기의마음공부프로그램MindON 에참석하였음을살펴볼수있었다. 

1) 마음공부프로그램에대한내재적동기
마음공부프로그램에참석하게된동기에대해서참여자들은<마음의근력을키우기위해> 또는<내가행복해지기위해>와같은내재적

동기차원의응답을보였다. 참여자 A와D의경우특히마음공부를통해마음의힘을얻고이것이결과적으로는행복으로인도될수있다는
기대를가지고마음공부를하고또하는자신들의경험을이야기해주었다. 

“�붆쭎�빻켆쬂쐚붆�찯���붆쭎��뾂즫��뾶�튢힎�. 휺윪툲빦붆힪왦�퉣�칆붆힪왦�붆왪쬲빦푼�훐빦�붆뾓�
���짢츊붆빦푼뷶왦�. 힪쐚�왪�숺붆쑪펞�빦�븮숺즪쯺븶뻳�𹸺��뾂즫�즂쭎��뾂즫���.” (�흲� A)

“븶뻳���칻��. 숺붆첺휾붆쬂훒빦뿮쑱쐚쑪쯺, �툲줒�춏쑪쐚퉣붇흖튢�툲줒�쵾�븒훊쑎줂‘숺퉣붇��툲줒�춏븒칺쐚뷶줂쯺?’ 
�즍븒숞쭒뿮쑲훊않�툲줒�쵾�쐚뽾뺺짢�흖튢츝휺숞튢첞뽾펢붊�츊쬲쯺숺붆칻��훊�. �쥶푣�짢퉣붇쑪칺쑎뿒븶뻳�
쭎�빻켆쐚��푦��뷶�. �붆칻�쐚뷶. 숺붆칻쑎�툲줒않칻쑪뽾쥲빦... 쭎�빻켆짢뽾줮흖ퟢ�튣쉖빦쳁쐚쑪쯺�즍
븒, 칻�뾶�쐚뷶줂빦쭖횆왢쬲빦푼휺�.” (�흲� D)
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마음공부를하고또할수밖에없다는맥락의응답들은또있었다. <계속적으로마음공부를하고싶어서>라는프로그램참여이유도확인
할수있었는데, 마음공부는지식전수의교육과는결이달라서계속적으로오래오래할수밖에없음을보여주고있는듯했다. 

“쭎�빻켆�웒춶�븒쭔훞휺튢�뷶웒뽾쥶뾶쒆붖�붆�빦쑪푢퉣�얂튢빻켆빦푼흎쓞쭎���흎퐻쑎쑪.” (�흲� C)

“�붆�즍븒칻퐻��훐�쯺빊팓튢�뿒쮿쐚븉붟훊튢뽾쥶칻퐻쐚쭎�흖튢븒얖퐻쑎쑪.” (�흲� F)

“쭎�빻켆쬂�붆푢��빦잖쭎��않툲�븯뿒��왣�빦뽾줲�쑎뿒�쐚‘�푢붊쭒�숺붆휂븦뻲숞, �쭖숞흖븒잖쑪쫾잖뾶붆ퟚ
뻲숞...’ 줂쐚뽾퉣붇�붜빦�흲븒얞흎퐻쑎쑪.” (�흲� E)

이외에도마음공부를하는이유에대해서, <내가길을잘가고있는가확인을위해> 마음공부프로그램에참여한다는응답도있었다. 참
여자 G와D의경우개인의마음평온이나어떤긍정적인의미추구도참석의이유가되지만, 프로그램참석을통해‘내가제대로길을가고있
나?’, 혹은‘아내가길을제대로가고있구나’를점검하고확인하고싶은것도참여동기임을이야기하고있었다. 

“숺붆�뾎뾾�춚쫺븒훒빦�쐚붆, 뽾뷾��빦�훒훊칺빦푼휺튢�붆퐻쑎쑪.” (�흲� G)

“�붆퉣붇�캪휺�. 숞쐚�쭖숺붆휺윪퉣붇븒.. ‘�즍븒푪븒�욶줂붆쐚뻲숞..’ �븒�쬂�퉣붇�뷶왦�. 뽾쥲쑎뿒��쬂춢븲
쐚븉붟�쐖숒? �붆튢��붆휂얞쐚쓶붆쑪칺쑎�훎�숞힮뷶�. 쒆뻲붆숞ퟚ�쯺쑪푢앒훊붆휂얞�훊�. ..(�줻).. ‘훊숺붆�쒆짢붆빦�빦
�뾎빻켆쐚뷺푪춯튷�쭤븒붆빦�뻲숞’ 줂쐚쭎�흖튢�뾾짢붆않얞븦쑪, �쥶퉣붇�짢쓚툺훊않얞븦쑪. 뽾웒���쥶퉣붇�쓞
븉붟훊�.” (�흲� D)

2) 외재적동기로부터출발한마음공부
위와같이마음공부프로그램에참석하는이유가개인의내적인무언가를위해동기유발되는경우가있는가하면, <자신의일에접목해

보고싶어서>라는외재적동기도존재하고있음을보고하고있었다.

“켆쑺붖않�흎쐚쓶�뷺푪�짢뽾줮�빦쑎뿒‘�뾎칺쯺횲않��얦뷶쑪’줂쐚퉣붇��흎휺�. �않��훦왪훊앟왪�쩒펞흋�쐚
�흖튢�븒�뾎쓚퓮쮿�훐븦쉖푼휺.. 튦�흲�쐚쑮5켊�흎빦...” (�흲� H)

“�쐚�붆퉇쑺빻켆쬂쑎뿒퉇쑺뺂쭎�빻켆, �첾��흶븶쯺횲쓚슙�쭎�왢붆퉣뾶빦잖빻켆쬂춡훊왪�쐚쓶횲않��얦븉붟훊
튢�흲븒얖퐻쑎쑪.” (�흲� D)

이러한참여이유들은마음공부를하나의방편으로이야기한다는측면에서외재적동기가반영된마음공부참여이유로보이지만, 행간에
는자신의행복을위해마음공부함과동시에마음공부로서어려운이웃들을돕고싶고마음공부방법을잘지도하여마음돌봄을제공하고
싶다는이타적바람이그안에담겨져있었다. 참여자B의<마음공부방법론에대해더알고싶어서>라는언급은이러한맥락에서의프로그
램참여동기를잘보여주고있었다. 

“�쐚빻켆앟뾶붆흲쥲붆�붆�븦�쭒, 푪���짢�쬲얞�훐쐚찮왦븉왪�쑪푢�쬲빦푼흎퐻쑎쑪. 쭎�펢튢붆1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8... 뽾즍븒
붆왵�, 뻖펞쑞��쌙�뽾짢뽾줮�튢숺붆�춞툲줒왪��않웒흖, 휺윦춯츛짦흖쒆튢펢튢쬂�뿒, 뽾쥲켆켊�쭔�않��얖
퐻쑎쑪.” (�흲� B) 

2. 인상: MindON 프로그램에대한전체적느낌
참여자들은마음공부프로그램MindON에대해‘프로그램의체계적구조화’가눈에띄고‘깊이있는마음공부전개’가이루어지고있는

것같다는전체적인인상을이야기하였다. 

1) 프로그램의체계적구조화
참여자들의마음공부경력이짧지않은이들이있었던만큼, 참여자들은자연히그동안참여해봤던혹은경험했던다른마음공부프로그

램들과비교가되었던것으로보인다. 설사그러한선행경험이없었다하더라도본프로그램자체의체계적구조화를다수언급하였는데, 참
여자B와E는<열두개회기의연결성>을MindON 프로그램의전체적느낌으로꼽고있었다.

“흺엖붆�쬂튢‘��쭒숮’켆‘쑪푢푢�’뿒��즍븒짢뽾줮�흶븶얂�흎쐚쓶뽾흶븶펢튢않붆뻏�쭤훊윮휺�쑪, 뽾줞튢휺쐖켊�쭒
숞쓚줂않뽾펢튢흖쭤�튢�즍븒�않쬂펞��븉붟빦뽾켊왪�휺쬂펞�쐚뽾쐫즫�퉣빂쑪빦뿒?... 뻏�붖툲븒퉣붇퐻쑎쑪.” 
(�흲� B)
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“쐖숒�... 펢튢쬂��쌙훊튢��뺂푢���뾎춚짢�쩮휺�빦흶븶��얞휺튢... �휃튢쭖�쯺짢뽾줮뻲�붆�쑪붆힪않짣��쬲
붆얞휺�쐚븉붟훊�.” (�흲� E)

열두개회기의연결성뿐만아니라, <프로그램각회기목표의명료함> 차원에서도MindON 프로그램의전체적인느낌이보고되고있었
다. 자연스럽게각회기가연결되어지는느낌을받았다는이야기와아울러, 각회기의주제에맞게설정된목표가학습자에게비교적잘전달
되고있었음도포착되었다.

“񲨺��짢짢뽾줮뻲튷���흲��흎빦�, 뽾뾶��흖쭤븒춶�뺂뿐�붆�흎퐻쑎쑪.” (�흲� C)

“힎쬂왪휺�흖** 짢뽾줮�뽾쉫춫퉇�흖쭔��븉�븉쑪쉏�빦흖튢쁂숺튢쌙�쐖숒�흎쐚쓶, �츎짢뽾줮�붇뾶쭎쑪찯��붆�빦�
�춞퉇욷�쬶쐖숒뽾쥶쐖숒�흎휺�.” (�흲� G)

2) 깊이있는마음공부전개
한편, 참여자들은MindON 프로그램에대해<깊이있는마음공부>를가능하게해주는프로그램으로전체적인느낌을언급하기도하였

다. 그동안마음공부를한다고하였지만두리뭉실하게알고있었던부분을확실히알게되거나, 제대로실천되지않았던부분을좀더실천가
능하게이끌어주는프로그램이었다는것을적극적으로이야기하고있었다. 

“짢뽾줮��푦튦휺�. ��챁쓞뻲���븒휃붊욚�븒왪휺붆쐚켆켊왪��흎�훊�. 뽾줞튢뽾쥶븉왪�퉇쑿�뾎푦튦븒쑪
붆ퟚ빦, 쐞숞쐚�뷾쭂앒�얞흎쓞뽾쥶븉왪��흎쐚쓶�쥶켆켊왪�숺붆�즍븒�쑪쯺숺붆숺푪퉣흖튢퉇쑿�뾎퐪첺퐪븒슞휺
붎펞않�븦빦숺붆휃붊�퐪즎퐪춡훞쓞휺윪뽾쥶켆켊왪�훊�뽾쉫훎븒�흶퐪즃븒�슞뾾펞붆�븦뻲숞뽾쥶퉣붇�왪흎휺�.” (�흲
� H)

“숺붆뽾쉫엖쬲쳏푪븒훒빦�흎쓞켆켊�쓚뿐��븒�휺�쐚켆켊... 뽾쥲쑎뿒칾줞쭎��짢붆쐚뽾쥶켆켊, 뽾즮�휺쐖�않�뾎뽾줞않
��‘�뾎훎쑪’줂빦퉣붇�빦�흎쐚쓶, �빻켆쬂쯺튢‘춚짢칺뾶’줂왦붆‘켊쬲뾶’줂왦붆�쥶뷾빻켆쬂쯺튢‘숺붆훒빦�흎쓞켆켊빦
쐚�쭖���쑪쫺뻲숞’줂쐚뽾켆켊��쐚뿮쑲훞휺�. 뽾줞튢빻켆줂쐚븉�뽾쉫숺붆숺춯푣쒆짢쐚븉�훊쑎줂�쭖�즍븒�첾��짢쑪붆
�즍븒빻켆쬂춡쐚븉��쭖숞흖븒쓚않��얞쐚뷶뻲숞줂쐚븉�훒펞�흎퐻쑎쑪.” (�흲� E)

“쭎�빻켆흖쒆붇않붆�뻖��짢�뾂쐚�푲쬲��짢�뾂쐚�흖욶줂튢휃붊튣�않붆쑲줂�튢�뾎�푲얞쐚켆켊왪���훞휺
�.” (�흲� A)

유사한맥락에서, 참여자D는<할수록확장되는마음공부>의기쁨을본프로그램에참석하면서느꼈던전체적소감으로언급하였다. 진
진한마음공부의재미를느낄수록학습자스스로선행지식및선행체험과연결하면서마음공부의앎및경험을확장해나가는것으로보인
다.

“뽾�흖�붆훒빦�쓞뷾쓚�푢튢, �쐚퉇쑿뽾뷾붊쑮븒칺쐚쓶, �츎펞흋�뽾뷶쬂�즍븒쭏쭏튢횲쓚�푢튢, 힎�흖
춶�쓞켆켊뺂�뾎�짢뽾줮흖튢춶�쐚�펞흋�쓚�얞쐚뽾쥶쐖숒�흎휺�. 뽾줞튢‘훊, 빻켆쐚�쓚뿐�휂��붆�뻲숞...’ �쥶퉣
붇않쭔�얖휺�.” (�흲� D)

3. 유익: MindON 프로그램의유용성
MindON 프로그램을 통해 마음공부의 여정에 함께 하면서, 참여자들은 ‘마음공부 지식 습득’, ‘자기-알아차림 활동’의 차원에서

MindON이특히유익하고유용했음을보고하고있었다.

1) 마음공부지식습득
참여자들은그동안마음공부를해왔더라도본프로그램을통해이론적으로나방법론적으로나다시배울수있고체득할수있어좋았다

는이야기를하였다. 그러한맥락에서<성숙한마음공부용어의습득>과<실전에서활용하는마음공부방법체득>이많은배움이되었다고
진술하였다. 

“힎쬂왪휺�쐚‘퉇�뺂’ 붟�븉않칺쯺퉣팒�휺�쓶‘퉇�뺂’흖쒆�튣��첾��짢쑪푢얞휺튢�훞휺�. �12붆�찮왦짢뽾
줮�퉇쑿쒆�뺆빊뽾븉�흖�휺튢쭎��않흖�휺튢튷펟즎��짢�쬲쭪뿆쑪, 뽾줞튢뽾븒�흖븒뻏�않��쭔�얖퐻쑎쑪.” 
(�흲� B)

“쑪푢붢싖붟�뷶, 춯츛붟�뷶... 빻켆펞�쐚뾶붆�휺�쐚븒붆��훞쓞븉붟�쓶�. 잖, ��... 푪�펞�쐚뽾쥶뾶않�푢뾺쐚쓶
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�붆뽾뷾��챁�훐훞숞... 푪�펞�쐚뾶쬂�뷶쐚훊첺�훞쑪쐚�휂뾶힎�.” (�흲� C)

2) 자기-알아차림활동
이론적으로용어나개념, 방법을다시알게되는유익함뿐아니라, 참여자들은MindON 프로그램을통해자기-알아차림이자연스럽게

이루어져자기점검및자기성찰을더욱가질수있었다고보고하였다. 특히참여자G의경우, 내가어디에더매진을해야하고어디에취약한
지명확히보게해주었다는말을하였고, 참여자D와A의경우각회기주제에맞게끔구성원들에게계속적인피드백이이루어져, 본프로그
램이<자기-점검기회의제공>을해주었다는고백들을하였다. 

“쭎��쳏젷뽾즪튢칺�뾶훎흖왪휺�쑪쯺, ‘훒뾶’, ‘춚줂칺뾶’, ‘툲�뾶’ 뽾븉���칺�뾶짢�즍븒숞쎦�쑎뿒슎첺�훞휺���. 슎첺
�훞빦... �붆튾붢�흖쭎�홶뾶옪흖뽾켆켊�뻏��휃뻲숞쬂찋븒훒훞휺�. 񲨺쭎��짢캪�웒칺쑪�즍븒���쮾쑎쬂
�쑎뿒횲숺붆휺욚흖쓚쭪��휂얞빦휺욚흖�챁얂�빦뽾쥶뷾쓚�튾찋븒훒펞�휺튢��훞퐻쑎쑪.” (�흲� G)

“뽾쉫휞뾶쯺펞쑪붆얦쓶뽾뷺뻏�왪휺��훊�. 뾂쓶쬲왢�붆��쯺훊첺줞않춯�흍숞붆�훐빦뽾��붆��퉇흖튢�즍븒
춯��짢�붇���휂뾶쬂왩빦뽾훎흖튢�뾎횯�뾎횯춶��퐪쯶왢쐚뷾�쐚뽾뷾쐖숂뷶왦�. 뽾븒�쐚�얞븒�훞쓞븉붟훊�. 쭪츎
�즍븒펞쑪짢붆�훐빦왢춷�쑪푢앒훊힪빦...” (�흲� D)

“뻖펞쑞�뽾쉫붛�쬂빦�쐚펞붛�쐚뽾쥶���훊쑎줂짢뽾줮흖앟�쐚�쬲뻲튷�왪붊�왢춷����흖쭤븒쇚, 쳖줂빦휂얞
숞, ��흖쭤븒쇚빊팓붖���푢쐚�쥶켆켊왪��훞휺�.” (�흲� A)

아울러참여자들은마음공부방법론적차원에서마음공부의방법을명확히체득하게되었던경험들을잔잔히설명하기도하였다. 참여자
H의경우‘흘려보냄’이라는마음공부방법을실생활에서활용하게되었음을이야기하고있었고, 참여자A의경우‘상호인과’를통해‘되어짐’
의마음공부를할수있었던경험과, 그것을통해자연히‘자애연민’의마음으로존재할수있었던경험을보고하고있었다. 또한참여자F는
본프로그램의교육을받으며자신의예전을반조할수있었다는고백을하였는데, 이들모두본프로그램이<자기성찰로이끄는교육내용
및지도>라는유용함을갖고있음을포착하게해주었다.

“񲨺��짢�뾺�쭒붆��훞쓞뷶쐚즪칺숺뾶... �쬲붆퉇툲줒왪뺂�뺆빊팓흖튢���쭒�쐚뷺훊쑎�훊�. 뽾쬲빦‘�툲줒�ퟢ�
줞’, ‘�툲줒��힪쐞’, ‘훊쑎�툲줒��쥶쯺��흎숞’ 쯺튢펢붊뻏�쑿퐪즃븒쑪붆힪쐚펢붊왪��휺�. ..(�줻).. 뽾쥶쓶��쐚�않찮
쫺븒�쬂훒훊�쭂븒얞빦퉇��뻏�뾓���짢앒쬲빦��‘툲줒왪�튷�뻲숞�뷶쐚...’, ‘튷�빦빦�펞흌쐚뽾쥶븉왪�뻲숞...’ �
즍븒��즪칺숺뾶뽾뷶쬂쯺튢...”  (�흲� H)

“12뾶쬂쯺튢�웒뿒�쭎�빻켆줂쯺‘쯎�빦숺즪쌙빦앒쬲빦’ �쥶뷶흖�펟�쑪쯺, �츎흚훊‘퉇�뺂’쬂튢숺붆뽾���, 쭎�빻
켆쐚쓶�휺튢�붆쐞쐚휞뾶쐚숞쬂첺쒆흖ힲ즪쌙빦칺쐚뷶쬂�붆쐞뼒�쬂빦�않뽾즍븒쐚쓶, 흳�툲�짢삳뽾즍븒쭒왪휺튢붆훊쑎
줂, �퉇쒆춯�숞쬂훊븒쓞켆켊�퉇�뺂짢왪흲쑪칺쑎뿒�붆얞�훊�. 뽾쬲빦뷶뾶흖�쐚숞�푦흖�훦흶춂�얞�훊�...” (�흲�
A)

“�짢뽾줮�쑪쑎빦뽾쥲쯺튢... �붆뽾�흖훊�왪��챁쓞뷶... �쬲훊�붆훊왪�츎횯‘흊쭎힡숦흖...’ 쯶츎횯쐚�휂뾶... 
�휺�. ‘뽾줞쭤�, 숺붆���흖숺붆�빻켆쬂�쯺뽾웒뽾즍븒훎�뿒’ 쯺튢츎횯�쐚쭎�않�빦...” (�흲� F)

4. 체화: 프로그램을통한나의변화
참여자들에게서본프로그램을통해실질적으로변화된경험들도확인할수있었다. 전술된여러유익함과아울러, 일상의삶에서‘인지적’

으로, ‘정서적’으로, ‘행동적’으로분류될수있는성질의마음공부체화과정및그효과를구체적으로탐색할수있었다. 

1) 인지적변화
참여자들은본프로그램을받으면서, 생각이나사고의측면에서자연스럽게체화된마음공부효과를이야기하였다. 먼저, <자신의왜곡

및편견확인>이나<상대의생각이나와다를수있음을인정>하게되었다는변화체험을보고하였다. 특히참여자H는그동안좀두리뭉실
하게알았던그런부분들이좀더또렷해지면서자신에게왜곡이있었음도알아차릴수있게되었고‘바로보기’의경험도체험할수있었음을
설명하였다. 또한참여자E는‘내생각과저사람의생각이다를수있지...’하며상대와의사고차이가있을수있음을우선생각하게되었음
을고백하였다. 

“�붆�뾎�엖쬲쳏푪븒훒훞쓞뽾쥶켆켊왪��쭔�뻏�잖즽�휺�. 뽾쥶켆켊왪�잖즽�튢숺붆�쥶켆켊왪��븒훒빦�쐚븉
�훊쑎흎뻲숞, 뽾쉫�뾎쭏흶븒훒훞빦잖숺붆휃붊�ퟢ빧�숞뽾쥶븉��뾎�흎뻲숞... 휃붊�ퟢ빧얢뽾쥶켆켊왪않칺힆빦�. 휺윪븉�뽾쥶
켆켊왪흖튢�춚짢칺뾶붆얞흎쑪, �즍븒캂펞�븦휺�.” (�흲� H)
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“�흖뽾튦�븲�줗븲�쥶숺�쭖횆붛��틮�웒뽾븒얞븒�퉇뿐빦�쵾�휺튢쩮��휞뾶빦쑪싚뷶왦�. 힎푢않왪휺튢. 뽾쥲쯺튢
�붆붆�퉣붇�숞�쥶븒쳚붆튦�븲�숞븲�펞않�쑪, 줂쐚퉣붇��븒얢븉붟퐻쑎쑪.” (�흲� C)

“�쐚튦�븲... ‘뽾툲줒�퉇뽾쥶툲줒�쓶’ 뽾쥶퉣붇왪��흎쐚쓶튦�븲�훒훊�쬲빦뽾툲줒흖쒆튢퉣붇않�빦쯺튢...” (�흲� F)

“�붟�빃�흖쐚숺퉣붇�쯎�빦, 퉇쒆쭖��즍븒왩빦��쯺튢퉇쒆쭖�쇐�훐빦뽾쉫뽾쭖�쑪왪휺�쯺튢, 힎�흖쐚�붊�붊흖숺퉣붇�
쭔��휂뾶쬂뷶왦�. 뾂쓶�뾎��빻켆쬂빦튢숺퉣붇�휞뾶�훐빦퉇쒆춯쭖�쇣뿒�왪휺�빦뽾쥲쯺튢, 뽾앟훎뽾툲줒�숞ퟆ쑪쬊�
�붆��쐚뽾쥶빊뾶붆�얢븉붟훊�.” (�흲� E)

<내마음의일어남에대한세밀한알아차림>이라는, 자신을좀더들여다볼수있게되었고자신의마음이일어나는것을그때그때좀더
세밀히파악할수있게되었다는언급도있었다. 참여자 A는‘내가그것을이해하겠다’라는인위적노력이아니라자연스럽게자신을좀더구
체적으로이해하게되었음을말하였고, 참여자H는좀더디테일하게자기자신을알아차리고들여다볼수있게되었다는점을언급하였다.

“�푣��짢����짢숺붆�뷾�븦쑪쿊�븦쑪�쥲���싾즫�훊쑎줂, �훦흶춂�숞�뷾쐞켊쬲쐚쭎�흌�슎않�빦숞않�빦
��않�빦숺�않�빦�쥶퉇�얂�뾶웒첾흖, 뽾�푲흖튢�쬂�쓚뻲���짢�븒얞쓚줂빦�.” (�흲� A)

“쑮펢븒숺붆�뾎켎뻲숞, 잖쐚훊숺붆�뾎켎훎뻲숞, 잖쐚�뾎숺붆쐖숂쐚븉�휃붊�힪츊�퐪쬂빦��훐숞... �쥶휃붊, �흖쐚
뺊���뾎뽾쭂�흎쑪쯺, ���붆훒훊�쭂�쯺튢않�쓚욚�븒숺�푦��뾎�왪흲쑪캂펞�쐚뽾쥶븒�뾎쑲줂��훐훞숞푼
휺�.” (�흲� H)

2) 정서적변화
참여자들은본프로그램을통해정서적측면에서의변화도체험하게되었음을활발히이야기하였다. 참여자G의경우는<좀더구체적인

나의감정알아차림>이가능해진점을큰변화로지목하였다. 그동안은대략‘화나’, ‘기분좋아’, ‘기분나빠’ 정도의감정으로만살아왔던것
이보였다고말하면서, 그러니얼마나자기자신을모르고살아왔던것인가알수있었다고고백하였다. 하지만본프로그램을통해자신의감
정을알아차리려고노력하게되었다는경험과그래서조금더감정을자세히들여다볼수있게되었다는효과를이야기하였다.

“퉇�쐚뽾�튢, 붖��븒켆붇얢뷶쭖빦쐚�챁쐖삎흎휺�. 뾂쓶���츎뾶흖쯺튢쓚숺팓흖붖�훎흖�붇�붇�붇�즍븒쬊
�푿�즍븒왪휺�쑪쐚퉣붇�븒얞빦뽾뷶쬂����뾎횯훒븒얞쓚줂빦�. 숺붆뽾줞튢뽾븉뺆�즪빦푢푢붇붇��얞븒쯎��쯎�. ..(�
줻).. 튾튾붖���붢뾶쬂휂얞쐚쓶쳏뽾즪튢‘휺숞’, ‘휺뾶켊숞쿦’, ‘슎첺뾶켊�훊’ �즍븒�쭖찍붢훎얞쐚뽾붖��짢쭒툺훊ퟚ뻲
숞, 뽾쥲쑎뿒쐚숞쬂�쭖�찶줖쓞뷶�. 뽾줞튢붖��붢뾶쬂튢숞��튢붖���뾎쓚�튾캂펞�흎�훐훞숞푼휺�.” (�흲� G)

아울러, 다수의참여자들은<감정적언행의절제>와<마음의여유를확인>할수있었다고본프로그램의효과를보고하였다. 마음공부프
로그램이개인의마음평온을이끄는데크게기여하고있음을경험적으로뒷받침하는결과라볼수도있겠으며, MindON 프로그램도그러
한기능에충실함을보여주는것이라할수있겠다. 특히참여자H의경우, 예전같으면좀세게나갈수도있었던상황에서먼저자기를알아
차림함으로써조절이될수있었던상황을설명하였으며, 좀더상대를이해하게되고부드러워질수있었던체험들에대해잔잔히보고하였
다. 참여자F와D의경우도, 본프로그램에참여하면서더욱더감정적으로마음의여유를가지게되었음을구체적으로보여주고있었다. 

“�붆�쭖�쬂숺휂얞쐚뽾쥶퉇�툲푪�흎휺�. 뻏�뽾븉웒첾흖�붆쯶��뾎왪흎뷶왦�. 뽾줞튢3 - 4���쭖쭔�왦뽾쥶퉇
팓흖튢�붆�쬂춚줂칺븒얞쓚줂빦�. 춚줂칺븒얞빦뽾쥲쯺튢힎�붟�쯺��붆�쥶퉇팓흖튢�쭖쓚쭔�왪휺튢휺윪앟�숞휺윪�
퐪�숞�쥶븉왪�뻏�튾븒�숞붚�븉붟훊�. ..(�줻).. �쭒�켎뾶않�쭒, ��휺윪붖����숞����툲빦숞잖�븉�앟
�짢ힴ뾶쐚쓶�휺튢뿒�, �숞줂븒뽾첾�񕨺쬂�쯺쯺튢�붆��뽾즍븒휂얞쐚뽾븉뿒�쑪�즍븒짢뽾줮�얞휺�흎빦...” (�흲�
H)

“�붆�즍븒켆왢쥲�웒쐚켆왢즃�쭒�쭔��붆�웒쐚흊�뽿뺂뽿�흖�. 뻏�욶죁빦켆왢쥲�즪빦싾즫빦�쥶켆켊않�쐚춞쯺흖�
붆캂웒쐚첺���붗뷶왦�. 쉏�빦�붗빦�쥺웒쐚훊�, 빻����쥶�흖튢쐚훊��튢붆훎얦�않짢�붆쭪튳븒쐚켆켊않�휺
�. 뽾즍븒휂쭒잖뾶붛�춚짢�뾶웒첾흖. 힎�붟�쯺툲푪쭖숞�쥶븒뽾쥶쓶튢�븒숞붆�훐뷶왦�. �.. �뾎���쓚줂않ퟢ뽾줲쐚
��뾎켆왢즃븒, 켆왢즃븒�붆즪빦쐚뽾쥶켆켊��흎빦, �뾎�퉇쒆��흖튢칾쑪쯺‘훊뽾쥺펞않�흎븦쑪’줂쐚븉��뾎��븒얞
빦...” (�흲� H)

“짢뽾줮�튢�붆��쭎���칆쬂왪흲쑪칺즪빦싾즫�휺�, 񎡃�짢. 뽾쥲쑪칺쑎뿒쭔�쭖칺쑪�뾎���쐚푢붊�쓚쭔훊�
뷶붟훊�.” (�흲� A)

“흲즅��휂뾶쬂쑪칺쯺�붆뽾�휂뾶켆켊흖튢뽾숺�켆켊흖튢쇒즪붎븉�붆훎쇒즪붎븉�붆, 뽾�푪�숺붆뷶뾶튢�븉빦훎�븉
빦뷶뾶흖튢�쭎��츎�븮캖�.” (�흲� F)

“�쐚붖���짢얞븒쭎��흲�붆퉣뾺븉붟훊�. 휃붊켎훎쭎����흎쓞븉��훎��얞�훐훞숞... 뽾쥲쑎뿒�빻켆쬂쯺튢숺붆휺
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쐖�않훊뿒쭖횆왢쬶��않푪빦, 숺붆�뾎붆빦�쐚�뾾�숞쬂칻븒쭒왢쐚븉�븉붟빦, 훒븒얞빦뽾줞튢��뽾쥶켆켊���
얞쑪칺쑎뿒, 뽾쥶쯺흖튢쓚흲�붆퉣뾺븉붟훊�.” (�흲� D)

뿐만아니라프로그램에참석하면서, 참여자B는지도하려는마음이많이가라앉고세정을보살펴주고싶은마음이더욱커졌음을이야기
하였고, 참여자H와G는어느새내안에자리하게된상대를향한측은지심, 연민, 살피는마음을발견하게되었다고설명하였다. 그리고그
러한마음이생겨난것에대해스스로도놀라운일로자각하는참여자G의경우도있었다. 마음공부가자칫개인의평온이나개인의마음건
강에만목적을둘수도있다는점에서, 본프로그램을통해<따뜻한마음의확인>을하게되었다는점은정서적측면에서의변화로서매우주
목되는결과로보인다. 

“쯂�... 욷�않쬂�빦푼�쭎��붆줂훏빦, 쭔�왪휺�빦뽾켊�튾���툺칺쐚... 뽾쥲쑎뿒뽾�흖쐚�즍븒�즍븒뽾�쬲��훎�짢캪
쑪쯺, 푲훎�짢쎎��뽾푢붖빦왪휺않뽾쭎����쐚, 뽾쥲훎�얢쭎�, �쿊얢쭎��얖쑪, 빦쭟븒퉣붇쑎쑪.” (�흲� B)

“숺붆ퟢ흶춂�짢쑪푢�뾎쓚쭎��숺휂얞쐚�, ��뽾쥶퉣붇왪�툲푪븒얞쯺튢퉇쒆쬂춚줂칺쑎뿒���푲�왢쐚뷶힎�. 뽾񕨺쐚뽾툲
줒�튷�텖�흎쓚줂빦�. 쎊뻲숞쑪퉇�붆��훊�. 퉇�흌쐚툲줒�훊첺않흌�훊�. 뽾줞튢뽾켆켊쭒��쬲붆�뾎쓚욶죁븒붖푾�쑪쯺
�쭖뽾툲줒�훊첺쥶�붆흌휺�. 훊첺쥶첾�붆흌쐚툲줒�흖�툲푪�. 뽾줞튢뽾쥶켆켊왪�퐪퐪짢�뿮�웒뿒��뾎쓚뾶쑪즪�빦칺왲휺
�빦��쑪쯺칊첾�붆흌쐚쓶, 숺붆�뾎뿒�튷븯흖숞쐚켊찋뷾슎첺�훊쑪칺쑎뿒, 숺퐪퐪짢붆뽾퉇쒆�뾎퉇�붆얖쓞켆
켊왪��흎빦...” (�흲� H)

“�붆첾왣첾왣쐖숂쐚븒�츎펞흋쯺튢�쭖�찶줖쓞븉왪�쓚훒븒얞쑎뿒‘훊�쭖���뻲숞’, ‘�쐚뽾쒆짢칺쯺훊첺첾�붆흌븦뻲숞’ 뽾
뷾쓚쐖삎빦, 엖츎�쐚�붆��숦�훤흖휺욚붚쑪붆쎎�쭏숺쬲쐚뷶힎�. 뽾웒숺붆뽾쉫�흖튢숺쬲쯺튢욷�츎�왢쐚퉣붇�‘휺쮾, 쎎쭔
�힪쐚쓶휺즻빦왦툲줒잖흲뾶튢쵾쇊쥲�쑪�쐚툲줒...’ 휺쮾뽾쥶퉣붇�왢쐚뷶휂. 뽾쭎��... 힡숦흖쐚’휺쮾, 숞쿮쬲�흖붆휂�‘ 쭏�
줲쐚쓶, 뽾쉫숞않뿢�쌆줆뷶휂. 숞ퟢ�쥶퉣붇��?...” (�흲� G)

3) 행동적변화
참여자들은본프로그램을통해변화되어졌던경험들을보고하면서한결같이인위적인노력이아니라결과적으로그렇게되어졌음을강

조하고의견피력하였었는데, 행동적측면에서도같은맥락의이야기가진행되었다. 말하자면, <의도하지않은체화된실천의행위>가나와
짐이진솔하게이야기되었다. 참여자D의경우, 예전에는마음공부가솔선수범자체를목표로하는것같아그것에대한저항감이있었는데, 
프로그램에참여하며공부하면서보니솔선수범은목표가아니라결과적으로나와지는것임을알게되었다는체험은, 같이한참여자들로부
터공감을얻기충분한발언이었다. 또한참여자E의경우도, 그동안은단순히‘주는기쁨’의측면에머물러있었음을알게되었다고고백하면
서‘은혜’라는것을알게됨에따라그냥주는게아니라다시돌려줘야할차례임을분명히자각하면서나누는행위를하게되었음을보고하고
있었다.  

“힎�흖쎊붆‘쭎�빻켆쐚툲줒�팚튦펞츚휂�’ 뽾쥲푢쐚뷶힎�. 뽾줞튢‘쭒휃흖쭎�빻켆붆팚튦펞츚�줂쯺�쐚쭎�빻켆훎줞�, 뽾쭒엞줞
�’ 뽾줲흎휺��붆. ..(�줻).. 뽾쥶쓶, 쭎�빻켆쬂쭔�븒얞쯺숮칺쑪쳚붆훤튦앟�숞힪�훊�. 쳚붆쬂춶즪쐚쭎��숞힪븒얞빦첺휾붆쬂
�빦푼�쭎��숞힪븒얞빦뽾븉�숮�칺뾶흖팚튦펞츚�펞�븦쑪, 뽾쥲쑎뿒팚튦펞츚�튢붆쐚븒훊쑎줂붆쑪칺쑎팚튦펞츚�흎슪... 
훒븒얞흎휺�. 쭎�빻켆쬂튢숺붆쳚붆쬂훒�쑎뿒, �툲줒�쭎��훒빦�툲줒�쭎��훊쑎뿒, 쳚붆붆�섾쓚�븮�빦앟븒얞휺�쐚뽾
쥶븉왪�숞힪쓚줂�뷶�. 뽾줞튢팚튦펞츚�찯붆훊쑎�쭒붆쑪칺쑎춯�붟쓚줂줂쐚뽾쥶앟���칆붆�퐻쑎쑪.” (�흲� D)

“�쭎�빻켆쬂빦숞쑎뿒�쬂훒븒얖휺�. �쬂훒븒얞쑎뿒숮츦쐚븒훊쑎줂‘숺붆춡훞�쑎뿒�춡�뷾앒즪�휂븦쑪’줂쐚뽾쥶쭎
��퉣뾶쓚줂빦�. 뽾쥲쑎뿒뽾쭎��뽾쉫��짢�않찮쫺븦휺�. ퟢ퉣빂쐚붆. �쥶쭎�왪�ퟢ퉣빂쐚�. 뽾�흖쐚�붆뽾쉫‘숺붆츦쑪’줂빦
�즍븒퉣붇�흎쐚쓶츦쐚븒훊쑎줂숞쎊쐚뷶쓚줂빦�. 뽾쥲쑎뿒앒즪�쐚뷶쓚줂빦�. 뽾쉫뽾쥶뷶. 뽾쥲쑎뿒�흖쐚�붆뽾쉫�즍븒쎊뻲왦
�뽾쉫쭏�쯺�뽾쉫�쐚뽾뾶퇮�짢쭒퉣붇�휺�. 뾂쓶�쭎�빻켆쬂빦숞쑎뿒뽾쉫�쐚븒훊쑎줂, 쑪푢앒즪�휂�짆뻲숞줂쐚뽾쭎
���붆훒훊�즾휺�.” (�흲� E)

자신도모르게바뀌어진체화의경험으로참여자들은<화법의변화>도이야기하였다. 참여자F는자신은잘몰랐지만, 프로그램참여전
후로말하는태도가달라졌다고주변의피드백이있었음을말하였고, 참여자E는순간순간의알아차림을통해보다말을존절히하게되었음
을보고하였다. 마음공부프로그램참여를통해일상의삶에서실질적으로변화된모습을잘포착하게해주는사례라하겠다.

“푣뻲왪쒆쐚쓶�휺않�쳚붆붆쑲줂�쒆�. 흂쭎�흖�쬲앟뾶왪빦붟��쐚쓶�푦줗��쳞쳂휺캪휺�. �붆쭖�쐚쓶쭖
�퉇푢칺쑪켆왢즃븒쑪빦뽾�휂뾶쬂춫쮿�쯺튢�휂뾶쬂�. ‘퉇푢흖쭖붆�펞흋�춡뾶�빦빦�쑲줂’ 뽾줞�.” (�흲� F)

“숮���춚흖욚뾅��춛��쑎뿒뽾뷾퀂튢왪빦ퟆ붆�빦튢‘슎쐚�쬂슎쒆짢쑪붆쒆쉖? 뽾쥲쑎뿒쐚쑪쫾툲줒��쑪’ 
쯺튢뽾줲�웒�붆숮�욷칺쐚펢붊, 뽾쉫붖���짢�붆숞붆쯺푾��얞�훊�. 뽾줞튢붆쭒�즍븒�쑪칺쯺튢‘훒훞휺, 흲칺. 숺붆쑪�켆
쐚��튢򰦮븒’ �즍븒욷쐚뽾쥶, 붖����쎊뽾쥲�쐚, 뽾쥶�쬂캪휺�. 뽾쥲쑎뿒쓚�퉇숮��푢쿊쬂�훐빦뽾쉫욷뷶
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뾶튢쯎�쓚줂빦�숮않.” (�흲� E) 

프로그램에참여하고함께공부하면서참여자들은<저절로나오는마음챙김의행동>이라는, 일상에서자연스럽게마음을챙기는행동을
하게되었음도또한이야기하였다. 특히, 참여자G는먹는상황에서마음챙김먹기를실천하고있는자신의변화된, 그리고구체적인체험을
설명하였으며, 참여자A는교육을받으면서자신을들여다보는만큼자신의마음을들여다볼수있었으며그렇게마음을챙겨가는과정을
가족들과많이대화하게됨을잔잔히이야기하였다. 

“�붆춫쮿�웒툲��쐚쑪빦뽾줲�훊�. 빊팓�휺툲��. 숺붆훒훊�쬲빦쮿쐚붆훎쮿쐚붆쬂. 힎�흖쐚춶켎쥲않쭡��쑎뿒쮿휺. 뾂쓶�뾎�
욷훒훊. 뽾쭒쌚휂얞쐚쓶쌚휂얞쐚쓶... 흲�왪�숮뾶쯺훎얞쑎뿒잖섾흳섾흳쮿�훊�. 뾂쓶뽾뷾숺붆쿮쬲훒훊�쬲빦뽾웒붖�흖튢붎왷�쭏
ퟆ. 뺢�훊쮿휺. 훊쑎휂. 붎왷�붖��숺붆펢붊쯎�쯺튢, 뽾뷾숮븮않뺢�훊. 숞�흖쐚훎숮뾶븒쑺�쯺얂. 뽾쬲빦뽾쥶붎왷�붖�흖펮휺�쐚
붎왷�팒쬂... 숺붆��툺빦��훐훞숞푼휺�.” (�흲� G)

“�붆쭎��뷶뾶흖튢�븮캖튢뽾븉�뽾쒆짢앟�븉�붆쭖븉�붆잖츎쓚�뾶쯺튢, 훊쭎뽾븒ힹ���흎쑪쯺�쐚뽾퉣붇�ힹ���
줂않붖툲빦잖숞쐚숺퉣붇흖뽾븉���훐�쯺뽾쉫쌙훊츊쬲쐚뷶휂뷶뾶흖푢쿊뷾�훐쐚...” (�흲� F)

“숺붆숞쬂왪흲쑪칺쐚쭒뽾흺엖쑮빊흖쿊�튢붆�왪�섾휞뾶쬂븒얖휺�. �붆�츎흖쭖횆�뿖왢쬶븉�즂, ��훊츊�쬂��
챁빦�쥶��훊츊�찮퐻�숮튢칺�웒숮��챁�않훐훞쐚쓶ힲ줂힪쐚휻쎒즾쓞휺즾�웒�쭎�, 툲�뾶웒쭎��ힲ줂ퟚ흎뷶
왦�. 뽾쥶켆켊��즍븒쒆쬂븒얞빦, 훊�왪않뽾쥶켆켊흖튢�쭎���뾶쐚뷶, 뽾쬲빦숺붆숺쭎���홶쐚뷶, 뽾즍�훐�쯺뽾훎흖
숺붆쭎�쿊�빦쯎�빦�븉쭒�쐚븒훊쑎줂뽾팓흖�붆��훊�, 훊숞않��훊�. 뽾줞튢, 훊쓞숺붆, 숮왪�찮쫺쐚뽾숞�훊��
�챁앟�짢숞붚쓞뷶뽾븉왪��츎�쐚붆�왪���쬂휂얞븦쑪쐚뽾쥶휞뾶쬂쓞�쭖�흎쓞븉붟훊�.” (�흲� A)

5. 요청: 더많은마음공부경험을위한목소리
추후고려되었으면하는요청사항으로는<학습자발표시간확대>의측면과<더많은구체적설명기대>의측면에서토로되었다. 참여자

B의경우피교육생의경우도발언이나발표기회가많이주어졌으면한다는소신을피력하였고, 참여자G, F, E의경우좀더원리나개념에
대한설명, 혹은구체적사례가추가되어진다면공부에더욱도움이될수있을것이라는제언이었다. 이는결국참여자들의‘마음공부에대
한열망’을더욱확인할수있는것이기도하였다.

“찯��붟쑪않퉣붇�쑪쑪쫺쑎뿒쑪쫾퉣붇�튢짢�즍븒옪�휺튢튢짢붆�즍븒훒훊�쬺펞�않짣... 뽾줞튢뽾쥲붛흶왪�푪���짢뻖
펞쑞�5쬂빦뻖�퉣�5쬂쯺잗붟�앟왷븒튷��븒얞뷶왦�.” (�흲� B)

“뾶칾���쬲숞붢싖�숞�쥶튪찋��쐚�쓚쭔��흎�쯺�븦휺�. 첺퐮쭖��훒훊왩�쭒�쬲붆빦�빦�빦�뾶�튢
쓚��뾶�튢뽾쥶뾶칾��튪찋��쓚�흎�쯺�븦쑪, 뽾쥶퉣붇�왪휺�.” (�흲� G)

“�붟�툲줒��즍븒��쬂칺쯺힎붆��휺튢... 힎붆�쭔훞�쯺�붆빻켆쐚쓶쓚않��얞�훐훞�뿒...” (�흲� F)

“�즍븒슎첺�쭏�쭏븒흲뾶쑺븮�쐚뽾켆켊��뾎쓚뻲���짢튪찋�얞흎쓚줂쯺쓚�훞�뷶줂쐚뽾쥶퉣붇�왪흎휺�. 쳚붆쬂�즍븒쓚
�븒훒훊휂숺붆잖쌙�켆켊�쑪푢�즍븒빻켆펞붆�쐚쓶... �븉않숞�칆찋�펞않�뾶쐚�쭎쐚뽾쥶켆켊왪��훊폲�빦...” (�
흲� E)

Ⅳ. 논의및결론
본연구는마음공부프로그램MindON에참가했던참여자들가운데8명을대상으로포커스그룹인터뷰를실시하여그들의마음공부경

험을살펴봄으로써마음공부프로그램MindON의적용가능성을탐색하고자하였다. 인터뷰분석결과, 참여자들의이야기는“기대: 마음
공부프로그램에참석한이유”, “인상: MindON 프로그램에대한전체적느낌”, “유익: MindON 프로그램의유용성”, “체화: MindON 프
로그램을통한나의변화“, 그리고“요청: 더많은마음공부경험을위한목소리”의흐름으로분류될수있었다. 이하에서는이러한연구결과
를바탕으로중요결과에대해논의하고, 본연구의의의및시사점, 그리고본연구의제한점및향후연구에대한제언을제시하는것으로결
론을맺고자한다. 중요결과에대해논의하면다음과같다.

첫째, 본연구결과는마음공부프로그램에참석하고자하는이들이어떠한기대와동기를가지고참여하는지에대해확인하게해주었다. 
마음공부에관심을갖고프로그램에참석하였다는외양은같았지만마음공부프로그램에참여하는동기는‘내재적동기’와‘외재적동기’라
는서로다른양상을갖고있다는사실을보여주었다. 참여동기가내재적동기와외재적동기로드러나며, 이러한양상이마음공부경력과는
별개의모습으로나타날수있다는결과는, 마음공부경험에대해분석한바있는선행연구(김은진, 2022a) 결과와맥을같이한다. 이는마음
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공부프로그램에관심을갖는참여자들이, 마음공부의기쁨및보상을개인내부에만두고있지는않는다는점을구체적으로보여준다. 본연
구결과와같이예컨대‘마음의근력을키우기위해’, ‘내가행복해지기위해’ 마음공부프로그램에참석하기도하지만, ‘자신이하는일에접목
해보고싶어서’, ‘마음공부방법론을좀더배우고싶어서’ 프로그램에참석하기도한다. 특히여기서눈여겨볼점은, 같은참여자가내재적
동기와외재적동기를동시에갖고있기도한다는점이다. 그것은마음공부경력이비교적긴경우에도발견되는모습이었다. 이러한결과는
마음공부를통해내적충만함을지향하고자하는마음도분명히있지만, 아울러마음공부를심화시켜나아감으로써그힘으로주변이웃및
공동체를돕고싶다는이타적인바람이외재적동기원의가치로자리하고있음을보여주고있다하겠다. 따라서마음공부의경우마음공부
를해나갈수록내재적동기와근본적으로는이타적바람에의한외재적동기가혼재할수있으며, 오늘날의마음공부프로그램이이두가지
욕구들에대해만족도와충실도를갖추어야할필요성을시사받을수있다. 이러한측면에서보았을때, 본연구의전체적인결과들에의하면
MindON 프로그램은이두측면에서의욕구들을충분히충족하고있는것으로보인다. 참여자들의참여동기가어떠하든기능적으로작동
할수있는가능성을보여준다하겠다.    

둘째, 본연구결과는마음공부프로그램MindON이전체적인구조측면에서체계화된구성으로각회기주제가명료하고, 내용적인측
면에서는깊이있는마음공부를전개시키고있다는점을확인해주었다. 이는, 교육 프로그램을체계적으로개발하기위해서는먼저잠정적
목표를설정하고목표를설정하기위한원천으로서첫째, 대상에대한연구, 둘째, 현대사회에대한연구, 셋째, 교육전문가의목표에대한피
드백이있어야한다는절차(박민수, 2019)를본프로그램이충실히따른것에서기인한것으로보인다. 본프로그램은개발과정에서, 구성요
소선정을위한학습자고려가가장우선시되었으며이러한맥락에서현대사회를살아가는성인학습자를위한마음공부핵심요소에대한자
료수집과연구의노력들을기울여왔다(김은진, 2022c). 특히, 본프로그램은성인학습자에게유용한전환학습모형(King, 2004)을적용하
여첫째, ‘마음의이해’ 측면에서성찰, 점검의과정이이루어지고, 둘째, ‘안으로의마음작용’ 측면에서탐색, 전환, 체화의과정이이루어지
며, 셋째, ‘밖으로의마음사용’ 측면에서표현, 행동, 실천의과정이이루어질수있도록구성하였는데(김은진, 2022c), 참여자들이프로그램
의체계적구조화와깊이있는마음공부전개를본프로그램의전체적느낌으로꼽은것은MindON이오늘날의성인학습자에게유용한마
음공부프로그램으로활용될수있음을함의한다하겠다. 

셋째, 본연구결과는마음공부프로그램MindON이이론적인측면에서나자기-알아차림의체화측면에서나유익하게작동하고있음을
보여주고있었다. 이러한결과는앞서논의하였던, 학습자가바라는내재적동기, 외재적동기두차원모두에서의유용성을확인해주는것
으로, 본프로그램이자기-알아차림의체화라는마음공부의본질적측면과관련지식습득등도구적측면모두에서그효과를보여주고있다
하겠다. 특히마음공부선행연구들과마찬가지로본프로그램은참여자들로하여금자기성찰의경험을하도록이끌었는데, 성찰경험이단
순히자신의삶을반성하고반추하는데에서끝나는것이아니라나와너의관계까지확장되며현재직면한문제를해결하기위해자신의마
음을돌아보고고민하고나와타인이함께영속할수있는길을실천으로옮기게할수있다는점에서(최은미, 2023), 현대인의마음관리지원
프로그램으로충분한역할을할수있음이함의된다. 

넷째, 본연구결과는마음공부프로그램MindON이인지적으로나정서적으로나또행동적으로나일상에서의마음공부체화를이끌어
내는효과를갖고있음을확인해주었다. 즉, 참여자들은그들의일상의삶에서자신의왜곡및편견을알아차릴수있게되었으며, 감정적언
행의절제와마음의여유를갖게되었고, 인위적인노력이아닌자연스러운체화된행동이나오게되었다고밝혀본프로그램의효과를구체
적으로보여주었다. 이는마음공부를통해내적성숙함을쌓게되었고실질적으로행동의변화가있었음을보고했던선행연구들(김은진, 
2014)을지지하는결과로, MindON이마음공부프로그램으로서의본질적기능에충실하다는점을보여준다. 마음의본질을찾아그본질
이발현되도록하는모든노력이마음공부(원광대학교원불교사상연구원편, 2013)라는점에서도, 이러한결과는마음공부프로그램으로서
의MindON에대한순기능을시사하고있다하겠다. 특히, 프로그램에참여하고함께공부하면서참여자들은일상에서마음을챙기는행동
이자연스럽게나와짐을보고하였는데, 이렇듯저절로나오는마음챙김행동측면에서의효과보고는MindON 프로그램이단순히착하게
사는것을지도하거나잘참는것을지도하는마음관리프로그램이아니라, “지금-여기에서의알아차림”을강조하고있는보다근원적인마
음공부프로그램임을잘보여준다. 또한측은지심, 연민, 살피는마음과같은따뜻한마음이확인되었다는보고들역시, MindON 프로그램
이단순히개인치유에머무르지않고관계치유, 사회치유적기능을지향하면서이를아우르고있는마음공부프로그램이라는점을잘보여
주고있다하겠다.   

다섯째, 본연구결과는MindON 프로그램의효과를더욱향상시키기위해학습자입장에서좀더보완되기를바라는그들의요구들도파
악하게해주었다. 참여자들이언급한요구사항은본프로그램이수정보완해야할요소들이무엇인지탐색하는데에구체적인정보를제공해
준다는점에서유용하다. 또한양적연구에서는세밀히파악하기어려운경험적피드백에기반해서, 프로그램을수정보완할때무엇을염두
에두고보완이이루어져야하는지참고할수있을것이다. 실제로본연구결과를살펴보면, 어떤참여자들은마음공부에대한설명이나구체
적사례가좀더추가되었으면한다는의견이있었는가하면, 한참여자는학습자발표기회가더많았으면좋겠다는의견도있었다. 이러한제
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언들은모두프로그램의내용적차원보다는교수-학습의운영적차원에서주의를기울여야할고려사항으로보여지는데, 이는결국참여자들
의마음공부에대한열망을보여주는것이면서더많은마음공부경험을위한목소리들이므로프로그램운영시참고할필요가있을것이다. 

이상의논의를토대로본연구의의의를제시하면다음과같다. 
첫째, 본연구는양적접근으로는알수없는참여자의의미있는변화를질적접근을통해분석하여, MindON이마음공부프로그램으로

서충실히기능하고있음을구체적으로확인하였다는점에서실천적인함의를갖는다. 
둘째, 본연구는마음공부프로그램MindON이학습자에게어떻게받아들여지고있으며인지적, 정서적, 행동적측면에서어떠한효과를

갖고있는지세밀히보여주고있다는점에서‘일상에서의마음공부’ 프로그램으로MindON의유용함을시사한다.
마지막으로, 본연구의제한점및추후연구를위한제언을하면다음과같다. 
첫째, 본연구의참여자는8명으로포커스그룹인터뷰를하는데에는적정인원이지만마음공부프로그램MindON에대한경험을일반

화하는데에는제한적일수있다. 마음공부경력및연령등을고려한후속연구가이어져서본프로그램에대한풍부한자료를수집할필요가
있을것이다. 

둘째, 본연구는마음공부프로그램MindON에참여경험이어떠한지에대해질적연구로써세밀히탐색하였다는의의는있으나프로그
램의객관적효과에대한입증은이루어지지못했다. 추후에는양적연구가시도되어과학적으로유의미한검증이아우를필요가있을것이
다. 

국문초록
본연구의목적은일상에서의마음공부를돕기위해구성된마음공부프로그램MindON이어떻게기능하고있으며어떠한질적변화를

가능하게하는지그적용가능성을탐색하는것이다. 이를위해MindON 프로그램에참석했던참여자가운데8명을대상으로포커스그룹
인터뷰를진행하여질적분석을실시하였다. 전사된인터뷰자료는주제분석6단계를따라분석되었는데, 분석결과인터뷰내용은총5개
범주, 10개하위주제, 26개의미개념으로범주화되었다. 주요연구결과는다음과같다. 첫째, ‘내재적동기’ 및‘외재적동기’에의해본마음
공부프로그램에참석한양상을확인할수있었다. 둘째, ‘프로그램의체계적구조화’와, ‘깊이있는마음공부전개’를MindON 프로그램의
전체적인상으로꼽고있었다. 셋째, 본프로그램을통해‘마음공부지식습득’과‘자기-알아차림활동’의맥락에서유익함을얻고있음을보고
하였다. 넷째, 더나아가프로그램을통한인지적, 정서적, 행동적변화를보고함으로써본프로그램의구체적인효과를탐색할수있었다. 마
지막으로, 더많은마음공부경험을위한요청또한파악할수있었다. 이상의연구결과를바탕으로본연구의의의와제언이논의되었다.
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