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Abstract
The purpose of this study is to develop a program based on 「Bohyeonhaengwonpum」 of 
Avatamsaka Sūtra to reduce the anger of working women in their 60s and explore their participation 
experiences. For this purpose, a program for anger reduction based on 「Bohyeonhaengwonpum」 
was developed, and participants who participated in the program were questioned and analyzed 
about their participation experience. The results of this study are as follows. First, a program for anger 
management based on 「Bohyeonhaengwonpum」 was planned for women in their 60s who 
experience psychological difficulties such as anger, depression, worry, and irritation. The program 
consists of a total of seven sessions conducted once a week, each lasting about 90 minutes. The 
themes for each session are as follows: 1st session - Experiencing the power of prayer, 2nd session - 
Gratitude and repentance, 3rd session - Cultivating virtues and principles, 4th session - Cleansing the 
mind and body, 5th session - Seeking inner peace, 6th session - Integrating prayer and meditation, 
and 7th session - Conclusion of the program. Second, the analysis of the participants' participation 
experience revealed that they expressed their wishes for managing anger at work, happiness for their 
families, and comfort and well-being for the people they meet at work. This study is significant in 
providing foundational data for the development of a customized anger management program for 
working women in their 60s.

Keywords: Working women, anger management, Avatamsaka Sūtra, Bohyeonhaengwonpum



Journal of Meditation based Psychological Counseling 62

A Study on the Development of Anger Management Program for working women in their 60s and Exploration of Participation Experience: 
Focusing on  「Bohyeonhaengwonpum」 of Avatamsaka Sūtra

I. 서론
현대인들은폭넓고다양한대인관계를맺고살아가며여러가지의정서를경험하게된다. 분노는인간이경험하는기본적인정서로(김미

영, 조혜희, 박지연, 2010), 보편적인일상에서경험하는가벼운짜증에서격노나격분에이르는다양한강도의불쾌한정서상태를의미한
다. 이러한분노는상실감, 좌절감, 무력감, 위기감과같은여러부정적인감정들과밀접하게연관되어있으며, 누구나예외없이분노의반응
에대한피해자가될수있다(이명희, 2010; 정현정, 2013). 현대인들이경험하는대부분의분노는난폭한말이나공격적인행동으로표출되
는경향이있으므로분노를조절하지못하고파괴적으로사용할때자신및타인의감정을상하게하여대인관계를악화시켜전반적으로삶
의질에좋지않는영향을미칠수있다. 또한, 분노는혈압을비롯하여심혈관계질환및암등의통증과관련하여신체적문제를유발하게된
다(이용미, 2002). 

최근언론매체를통해보도되고있는여러유형의범죄가운데분노조절실패로발생하는사건의비율이증가하고있어(오세연, 2017), 분
노조절실패에따른문제가사회적으로높은관심을받고있다. 분노는인간의기본정서중하나로서생존을도와주는적응적인감정(서수
균, 2004)임에도불구하고, 이를적절하게조절하지못하면신체적ㆍ정신적손상과더불어사회적문제로이어지기도한다(구슬이, 김진숙, 
2017). 또한분노는공격적인행동이나가정폭력, 약물남용, 신체건강문제등과관련이있으며, 이러한분노의특성으로인해상담실제와
연구에서분노조절의중요성이주목받고있다(이정숙, 이현, 안윤영, 유정선, 권선주, 2011).

분노조절장애는공격적충동시하는행동양상을지속적으로나타내며(김일중, 권석만, 2017), 단순히예민한성격을넘어정신건강에문
제가생긴것으로개인및사회적문제로이어질수있다. 이에국민건강보험공단은분노조절장애로어려움을겪는국민들을위한정신건강
프로그램의개발과보급등적극적인관리의필요성을지적했다.1) 이것은분노가조절되지않으면우울이나대인관계문제, 정신신체증상과
자존감저하등심리적인문제뿐만아니라신체적인증상에도부정적인영향을미치기때문이다(구슬이, 김진숙, 2017).

분노는누구나경험하는공통적인정서지만연령또는성별에따라서분노를경험하게되는원인및표현의방식에는차이가난다. 성별에
따라나타나는분노양상의차이점을살펴보면남자들이여자들에비해보다직접적인공격행동을많이하고자신의자율성이나능력이침
해당할때분노를경험하기쉽다. 하지만, 여자들은남자들에비해간접적인공격행동을많이취하는경향이있으며자신에대하여타인이배
려해주지않을경우에분노를쉽게경험하게된다(전겸구, 2000).

직장에서경험하는분노의여러문제에대한이슈의비중도점점커지고있다. 직장인의분노는직장인의직무와밀접한관련성을가진다. 
직장인10명중7명은업무나대인관계에서갈등을겪고있으며억울한일이있어도표현을못해속병을앓고퇴사를생각하고있다고응답
하였다(박혜정, 2013). 직장에서경험하는분노는만성화될수록심한무기력감을느끼게되며신체적ㆍ심리적건강에도위험이뒤따른다.

최근에는코로나팬데믹으로여성들의분노가점점더증가하고있는것으로나타났다. 코로나19로여성들은가정에서자녀양육과재택
근무를이어나가야하는상황에서지속적인좌절감이분노로치솟았다고밝히고있다(스테파니헤가티, 2022). 이처럼사회적분위기와문
화는직장인들의분노, 특히여성직장인들의분노를일으키는요인이되므로여성직장인들의분노에대한다각적인개입이요구된다.

60대여성직장인은본격적인고령으로진입하면서활발한사회활동을겸하기때문에직업과가사에서오는이중의스트레스에시달리고
있다. 특히직장의스트레스에직면하였을때그것을내면화하고, 고통과절망을더많이인식하기때문에직무스트레스에더자주노출될가
능성이있다. 여성은폐경기를전후하여급격한호르몬의변화를경험하면서다양한심리적인격변기를경험하게되는데, 이러한심리적특
성의변화는중년기에나타나서노인기로이어진다. 특히과거의유교적인가치관이지배하는체계속에서생활한우리나라의여성은가부
장적인사회구조안에서자신의감정을제대로표출하지못하고살아왔다. 인내와희생을미덕으로살아온탓에분노를적절하게표출하지
못해서독특하게우리나라문화권에서만발생하는‘화병’을겪게되는경우가많았다. 화병은오랫동안억눌려온분노를제대로다스리지못
하여나타나는특징적인감정반응으로정서적․심리적․신체적인다양한증상이나타나는분노와관련된증후군이다(한정화, 김은자, 현진숙, 
김나현, 2016).     

현재까지이루어진여성대상의정서와관련된연구는스트레스및불안과우울증상에대한연구(권은정, 이용호, 김남송, 2011; 원미라, 
이광자, 2016)가거의대부분이며중년여성및여성노인을대상으로한분노관련연구는여전히부족한상황이다(한정화외, 2016). 따라서
60대여성직장인이일상및직장에서경험하고있는분노의본질을깊이탐색하고그의미를밝히는것이무엇보다중요하다.

1) 국민건강보험공단의 관련 자료 분석에 따르면 2019년 기준 분노조절장애로 진료를 받은 사람은 2,249명으로 2015년 1,721명 대비 30.7% 증
가한 것으로 나타났다. 특히 올 6월까지 통계를 보면 이미 지난해 총환자의 61.7%에 달하는 1,389명이 진료를 받은 것으로 조사됐다. 시도별
로 살펴보면 2019년 기준으로 분노조절장애 진료실 인원이 가장 많은 지역은 경기도로 550명이었으며, 시도별 인구 10만 명당으로 계산하면
울산광역시가 10만 명당 7.32명으로 가장 많았다. 연령대별로 살펴보면 같은 기간에 60대의 증가율이 90.6%로 가장 높게 나타났고 다음으로
는 20대, 40대 순이었다.(출처: 청년의사, http://www.docdocdoc.co.kr. 2020).
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불교적관점에서탐진치(貪瞋癡) 삼독의고통에서벗어나는방법은붓다의가르침인무상(無常) · 고(苦) · 무아(無我)의지혜를체득함으
로써평정한마음을유지할수있다. 분노를적응적으로다루기위한불교적인접근에대해다양한연구들이실시되었다(황옥자, 2010; 김수
연, 2016; 강기선, 2018; 김근희, 2020; 일묵, 2021; 이지윤, 2022). 이가운데일묵(2021)의연구는분노해결방안으로일상적인실천수행을
강조하고있다. 본연구는일묵(2021)이제시한선행연구를기반으로, 60대여성직장인의분노감소를돕기위해｢보현행원품｣을중심으로
무아(無我), 고(苦), 무상(無常)의통찰을주요원리로한분노조절프로그램을개발하고자한다. 본연구와선행연구와의차별성은다음과
같다. 

우선, 본연구는뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣ 독송과설법에주목하였다. 뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣은관계속에서나눔으로써진정한보살의길
을갈수있음을강조하고있다. 이웃과나누어가짐으로써진리의세계(깨달음)에도달할수있다는것이다. 즉자신의존재에대한자각을통
해여러계층의이웃과끝없이나눔으로써자유와평화에도달할수있는것이다. 이는자신의사고를수정하고감정을조절하며행동을변화
시키는것과관련된지식및기술을설법하는것으로｢보현행원품｣의서원에대한내용설법은불자들의사고변화를일으키는데효과적이
다. 둘째, ｢보현행원품｣ 참여일지를기록하는것이다. 이를통해자신의정서, 사고, 행동을체계적으로모니터링하도록하였으며이는자신
의생각의흐름을알아차리고비합리적인사고를발견하는첫단계이자불자들의분노감소의기본이된다. 셋째, 분노대상에대한명상을실
시하는것이다. 분노대상의정서및의도를정확하게파악하기위해분노대상에주의를기울이는명상수행은대상에대한조망수용능력을
향상시키고관계행동에대한인식을도울수있을것이다. 넷째, 명료화하는작업이다. 관계발달의주요한사건과관계를통한만족감경험
이관계에주요하다는근거에기반하여(이창호, 2005; 정정희, 유형근, 신효선, 2008) 자신의분노동기, 관계내에서분노발달과정을살펴
보고이를분노조절프로그램참여자들과함께명료화하는작업을실시하는것이다. 다섯째, 직장에서의의사소통과문제해결훈련을실시
하는것이다. 본연구는뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣의연민의유익함통찰하기, 상대의장점보기, 보시실천하기, 함께기뻐함의유익함통찰하
기, 자만의해로움및겸손의이익통찰하기, 자애의유익함통찰하기, 참회와유익한행위실천하기, 화의해로움및신심의유익함통찰하기, 
존재의불완전함통찰하기, 평온의유익함통찰하기등을기반으로직장에서의의사소통훈련과문제해결훈련등을구성하였으며이를통해
분노대상과의관계행동이향상될것으로기대하였다. 의사소통은｢보현행원품｣을언어적비언어적방법으로적용하여자신의마음을전달
하고동시에상대방의언어와행동을해석하고의미부여하는과정을통한수용을훈련하고자한다.  

종합하면, 뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣은그자체가명상이자수행방법이다. 따라서본연구의목적은60대여성직장인의분노감소를위한
뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣에기반한프로그램으로서의사소통훈련, 갈등해결훈련, 스트레스대처훈련을통합하여분노감소프로그램을구성
하고적용을실시한후잠정적구안을구성하고그효과를확인하는것이다. 본연구의프로그램이뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣을주제로하고있
어효과를측정할수있는도구가개발되어있지않은점을고려하여참여자들의질적경험을중심으로효과를탐색하고자한다. 본연구의목
적을달성하기위한연구문제는다음과같다. 첫째, 60대여성직장인대상뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣에기반한분노조절프로그램의구안은어
떠한가? 둘째, 60대여성직장인대상분노조절프로그램참여자들의참여경험은어떠한가?이다. 본연구의결과는분노를제고하기위한불
교명상및상담개입방안의기초자료로제공될것이다.

II. 연구방법

1. 프로그램개발

가. 프로그램구성
직장인여성의분노조절과관련된문헌을고찰한내용과본연구에서개발하는프로그램의주요이론틀인｢보현행원품｣을함께고려하여

프로그램구성에는김창대(2002)의프로그램개발및평가모형을참고하고이를수정하여진행하였다. 
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기획
목표수립 - 프로그램목표수립

↓ ↓
문헌연구 - 선행연구및프로그램고찰

↓ ↓

구성

구성원리 - 프로그램구성요소의추출
↓ ↓

내용구성 - 프로그램초기개발
↓ ↓

내용평가     - 관련전문가의내용타당도평가
↓ ↓

최종
프로그램결정

수정보완
    - 내용타당도평가결과를반영한최종
       프로그램개발및실시

<그림1> 60대여성직장인분노조절프로그램개발절차

본연구는프로그램의목표를60대여성직장인의분노조절을위해｢보현행원품｣ 독송및설법을중심으로한심리지원제공으로상정하
였다. 

문헌연구를위하여분노를적응적으로다루기위해불교적으로접근한연구들(황옥자, 2010; 김수연, 2016; 강기선, 2018; 김근희, 2020; 
일묵, 2021; 이지윤, 2022) 가운데일묵(2021)의연구에서분노해결방안으로일상적인실천수행적용이가능함을확인하였다. 

본연구의프로그램은일묵(2021)이제시한분노해결방안이｢보현행원품｣ 10종대원과유사한맥락으로볼수있으므로본연구에서는
일묵(2021)의관점을채택하고, ｢보현행원품｣의예경제불원칭찬여래원, 광수공양원참회업장원, 수희공덕원청전법륜원, 청불주세원상수
불학원, 항순중생원보개회향원, 예경제불원보개회향원을주요키워드로구성하였다.  

본연구의프로그램의주요원리로무아(無我), 고(苦), 무상(無常)의통찰을채택하여프로그램활동에포함하였다. 

나. 전문가검토및보완
개발된｢보현행원품｣을중심으로한60대여성직장인대상분노조절프로그램의타당성확보를위하여전문가검토를실시하였다. 본연

구의프로그램을검토한전문가는프로그램개발경험이다수인교육학박사3인으로구성되었다. 내용전반에대한의견을적절성에대한의
견을수렴하고1인의전문가라도‘적절하지않다’고평가하는경우내용을제외한다는기준을세웠다. 각회기에대한의견을취합하여최종
프로그램개발에반영하였다. 

2. 프로그램개발실시및효과확인

가. 연구대상
2022년8월한달간K시사찰홍보게시판에프로그램에대한홍보를실시하였으며, 유선으로자발적으로참여의사를밝힌대상을중심

으로본연구의주요키워드인‘60대’, ‘직장인’, ‘분노조절의어려움’의요건에모두해당하는지검토하여9명의잠정연구참여자를추렸다. 본
연구의연구자가9명의잠정연구참여자를대상으로연구의목적과진행과정, 연구참여에대한동의여부를확인하는사전대면인터뷰를
진행하였고, 사전대면인터뷰를통해최종적으로5명의참여자가연구참여의사를밝혔다. 프로그램은2022년9월부터10월까지7주간주
1회로실시되었다. 프로그램실시전프로그램의목적과운영과정에대해서재안내하고프로그램회기마다수집되는자료수집의절차에대
해서동의받는절차를거쳤다. 그리고프로그램참여중심리적불편감을경험하거나더이상연구참여를희망하지않을경우, 언제든지연
구참여를중단할수있음을고지하고시작하였다.  

나. 프로그램실시
최종프로그램구안완료후, 2022년9월~10월까지K시에소재한K사찰에서뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣에기반한분노조절프로그램을실

시하였다. 
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다. 자료수집및분석
본연구는프로그램의과정에서어떠한경험을하였는지탐색하는것이초점으로, 프로그램종료시진행하는일반적인개별인터뷰, 그룹

인터뷰와달리, 개별회기에서연구참여자가경험한생생한정서와생각에초점을두었다. 따라서본연구에서는연구참여자들에게프로그
램시작시, 소감을작성할수있는노트를제공하였고각회기가끝날때마다소감문을작성하도록하였다. 연구문제는‘각회기마다경험한
것이무엇이었는가?’였으며, 집단상담프로그램참여에대한경험보고서를분석한송소원, 연문희(2008)의연구를참고하여회기별로도출
된경험을분석하였다. 

Ⅲ. 연구결과

1. 프로그램의개발결과

가. 프로그램초안구성
본연구에서는｢보현행원품｣ 10종대원과유사한맥락으로볼수있는일묵(2021)의관점을채택하여｢보현행원품｣을기반으로60대여

성직장인의분노조절을위한프로그램을개발하였다. 선행연구를고려하여본프로그램의목표는‘60대여성직장인의분노조절을위한｢보
현행원품｣ 독송및설법을중심으로한심리지원제공’으로상정하였다. 각회기는90분내외로7회기로진행되며, 각회기는‘삼귀의-｢보현
행원품｣ 설법-｢보현행원품독송-사홍서원-나누기(차담)’ 으로구성하였다. 각회기별내용은1회기인예경제불원, 칭찬여레원에서는상대의
장점보기와자만의해로움및겸손의이익통찰하기, 2회기는광수공양원, 참회업장원에서연민의유익함통찰하기와보시실천하기, 3회기
는수희공덕원과청전법륜원에서함께기뻐함의유익함통찰하기와화의해로움및신심의유익함통찰하기, 4회기는청불주세원, 상수불학
원에서참회와유익한행위실천하기와자애의유익함통찰하기, 5회기는항순중생원, 보개회향원에서존재의불완전함통찰하기, 6회기는
예경제불원– 보개회향원에서평온의유익함통찰하기, 7회기는서원작성하기, 마무리하기로구성하였다.  

나. 프로그램(안)에대한전문가검토결과
프로그램(안)에대한전문가검토결과, 각회기의목표와내용, 활동에대하여3명의전문가모두가적절하다고평가하였다. 내용타당도

평가에서전문가들은회기별로더나은프로그램운영을위한의견을제시하였다. 2회기의경우, 집단원간활동시간의차이, 그리고프로그
램내교육의횟수및순서등프로그램운영과관련된실제적내용들이도출되었으며, 3회기시간은충분한차담시간배치, 4회기는33배의
어려움, 5회기는｢보현행원품｣의한자어해석의어려움, 7회기는서원작성하기의포괄적설명을지양하라는의견이도출되었다. 도출된전
문가의견을반영하여수정·보완한결과는아래표와같다. 



Journal of Meditation based Psychological Counseling 66

A Study on the Development of Anger Management Program for working women in their 60s and Exploration of Participation Experience: 
Focusing on  「Bohyeonhaengwonpum」 of Avatamsaka Sūtra

<표1> 프로그램(안)에대한전문가검토결과및수정보완결과
구분 전문가의견 수정보완결과

2회기

ㆍ감정메모작성하는데집단원간소요되는시간이다소차이가
날수있음
ㆍ｢보현행원품｣ 독송기도와교육의횟수와순서의변동사항을
혼란스러워할수있음

ㆍ감정메모를조금일찍작성한집단원들에게이러한감정이일어나는이유
를생각해보는형태로안내하였음
ㆍ｢보현행원품｣ 교육활동을먼저한후독송기도를두차례로나누지않고한
차례로만실시하도록하였음

3회기 ㆍ차담시간이너무짧지않도록배치하는것이필요함 ㆍ차담활동을다음회기예고및느낌과소감나누기시간과병행하기로하였
음

4회기 ㆍ집단원들이평소에운동에대한시간적인제약과지속성의결
여로‘33배’ 근육이완ㆍ호흡법실시를부담스러워할수있음 ㆍ‘십대원10배’ 호흡법의간단하고쉬운활동으로대체하기로하였음

5회기 ㆍ｢보현행원품｣ 내용에서볼수있는한자어해석을다소어렵지
않도록지도해야함

ㆍ한자어해석의어려움에대한이해를쉽게돕기위하여｢보현행원품｣ 교육
활동때일부를아주짧게설명하고, 시간적인제약으로단체카톡으로질문
을받아공지할수있도록하였음

7회기 ㆍ‘나의서원작성’하기활동에서너무포괄적인접근은적절하
지않음

ㆍ‘나의서원작성하기’를자신의일상생활과밀접한관계가있는아주구체
적인방법으로원을작성할수있도록안내하였음

회기
ㆍ프로그램의회기별주제와｢보현행원품｣ 10종대원의연관성
이잘드러나지않았음
ㆍ프로그램의구성요소가정확하게정리가되지않았음

ㆍ회기별주제와｢보현행원품｣ 10종대원의유사한맥락이잘드러날수있
도록프로그램의회기별주제에적합하도록10종대원을재배치하여수정하
였음
ㆍ또한프로그램의구성요소를회기별주제와주요이론에맞춰명확하게수
정하였음

다. 최종프로그램구안결과
프로그램(안)에대한전문가검토결과를반영하여수정하여최종프로그램을구안하였다.  최종프로그램은｢보현행원품｣ 중심으로1회

기는칭찬여래원항순중생원에서상대의장점보기와자만의해로움및겸손의이익통찰하기, 2회기는예경제불원광수공양원에서연민의
유익함통찰하기와보시실천하기, 3회기는수희공덕원과청전법륜원에서함께기뻐함의유익함통찰하기와화의해로움및신심의유익함
통찰하기, 4회기는참회업장원과청불주세원에서참회와유익한행위실천하기와자애의유익함통찰하기, 5회기는상수불학원에서존재의
불완전함통찰하기, 6회기는보개회향원에서평온의유익함통찰하기, 7회기는서원작성하기, 마무리하기로최종프로그램구안을구성하
였다.
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<표2> 「보현행원품」을중심으로한여성직장인대상분노조절프로그램

목표 60대여성직장인의분노조절을위한
｢보현행원품｣ 독송및설법을중심으로한심리지원제공

기본
방향

ㆍ대상: 화, 우울, 걱정, 짜증등의심리적어려움을경험하는60대여성직장인
ㆍ실시방법: 스님과불자같이, 불자, 불자들끼리
ㆍ회기당시간: 90분내외
ㆍ회기주기: 1주1회
ㆍ총회기수: 7회기
ㆍ회기별구성: 삼귀의-｢보현행원품｣ 설법-｢보현행원품독송-사홍서원-나누기(차담)
ㆍ준비물: 독송책자, 유인물, 유투브, 관세음보살상, 염주

회기
구성

회기 보현행원품 목표 세부내용 활동

1회기 칭찬여래원, 
항순중생원

ㆍ프로그램의 목표와 내용을
이해한다.
ㆍ자기소개를 통해 소속감과
친밀감, 참여동기를높인다.

ㆍ상대의 장점 보기와 자만의
해로움및겸손의이익통찰하
기

ㆍ프로그램소개
ㆍ예경하기, 칭찬하기

2회기 예경제불원, 
광수공양원

ㆍ분노의 감정에는 긍정적인
면과부정적인면이함께있음
을안다.
ㆍ자신과 타인의 생각이 서로
다름을이해한다.

ㆍ연민의 유익함 통찰하기와
보시실천하기

ㆍ자신의감정알아차리기
ㆍ공양올리기, 참회하기

3회기 수희공덕원
청전법륜원

ㆍ현재 자신의 고통을 직면한
다.

ㆍ함께 기뻐함의 유익함 통찰
하기와화의해로움및신심의
유익함통찰하기

ㆍ분노감정이해하기
ㆍ남의좋은일을나의일처
럼기뻐하기, 좋은말을청
하기

4회기 참회업장원, 
청불주세원

ㆍ분노를 일으키는 비합리적
사고를탐색하고, 화가났을때
가라앉힐수있는대처행동법
을살펴본다.

ㆍ참회와 유익한 행위 실천하
기와자애의유익함통찰하기

ㆍ분노의대처하기
ㆍ상대방이 오래 계시기를
청하기, 자신 안의 부처를
따르기

5회기 상수불학원 ㆍ분노조절에대한대안모색과
다양한대응기술을배운다. ㆍ존재의불완전함통찰하기

ㆍ분노에서 자유로움 탐색
하기
ㆍ타인의말을듣고따르기

6회기 보개회향원

ㆍ타인의 입장이 되어 자신의
생각과 행동을 돌아보고 자신
과타인에대한수용의폭을넓
힌다.  

ㆍ평온의유익함통찰하기 ㆍ꼬인분노풀기

7회기 프로그램
마무리

ㆍ프로그램을전체적으로총정
리함으로써배운것을직접행
동에옮길수있도록도움을주
며, 프로그램의전반적인평가
를한다.

ㆍ나의서원작성하기, 마무리
하기

ㆍ분노의회향
ㆍ나의서원작성하기, 마무
리하기
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2. 프로그램의참여경험결과

가. 1회기
 1) 칭찬여래원
 1회기(칭찬여래원)에서참여자들은프로그램에대한기대와다짐, 그리고보현행원독송을처음한느낌들을경험으로보고하였다. 

“칺� 튪츛�왩빦앋팧�푢�켆쐚��흖튢퐪즎퐪쬂�븒춡훊붆쭔���얞흎쑪. 붆�왪뺂�뺆빊않횲켆왢쥲��쑪. 퐲
뺂훊쓞숞�붖�왪�옪흏흊�쎎쳂�숲쑪. 흌��빦숞쑎뾓���쑮휺왪�윦ힲ줖쑪. �뾎횯칆얞빦�쐚숞�찮퐻�쒆븲�뾶푢
�쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“퐪쑞�튪츛�춶�쐖숒�붆�빦칺� 앋팧�칺쑎푦푲��뾎횯퉣뾶쐚븉붟쑪. 퐪쑞, 않춞왪뺂쁞쑎쓚�푦푲���얞쐚
븉붟쑪. 켊싾쬂��쐚짢뽾줮�줂튢�퉇퉣흖않��쭔�얦븉붟쑪.” <흶뻲�흲�2> 

“��퉣�쑪쐚빊짢���쒆짢앋팧��챁힆쐚쓶�츎뾶흖흺푲칺즪빦쑪.” <흶뻲�흲�3> 

“힪줢푢붊푦훟퉣��쭒�쥶짢뽾줮�칾��흌휺쭪�뾶쒆얢쑪. 칺� 튪츛�왪�쑎�튾퉇�찮왦툲줒왪�찮엖켆�쑞�쵆
짢힎빃빦�쑪쐚퉣붇�짢뽾왪�쒆쑪쯺퐪즎퐪춡뷶숞숞쐚��흌�븉붟쑪.” <흶뻲�흲�4> 

2) 항순중생원
1회기(항순중생원)에서참여자들은프로그램에서배우고경험한것들로부터느낀것들을경험으로보고하였다. 

“�튾퉇툲줒왪�찮엖켆�쑞�쵆짢뽾왪칺쑪쓚�쒆빦쫳��쐚흌쑪빦쐚쓶�쥶툲빦줂쯺�튾퉇툲줒왪�퐪즎퐪, 켊싾, ��왷�
붖���휺숞�훐�븉붟쑪. �츎뾶흖��튢숞�켊싾쬂�쑪퐪쬺펞��쯺�븦쑪쐚퉣붇�쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“퉂뽆�ퟆ툲튢��휺즾�웒켆찮쑞�욶줂튢툲�흖붆튢칾���휺튢뽾쑪�숵튪�훐훞쐚쓶�뾎칺쑎쭎��튾붆빃뷺�쐚븉붟쑪. 
��숞��뻖�뾾��쒆짢��븉붟쑪.” <흶뻲�흲�2> 

나. 2회기
1) 예경제불원
2회기(예경제불원)에서참여자들은차담으로인한긴장완화경험, 프로그램참여의유익함, 감정메모를통한감정인식등을경험으로보

고하였다. 

“�쑺�푢붊�뾺�퟊흖횲않��얞흎쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“�쑺앟�쑎쭔�뾺�쓞쭎��툲줂�빦횲쭇얞쐚쐖숒�붜쐚쑪. 칺� 튪츛�왪�쯺튢�숞��훊붆튷�펞�븦쑪쐚퉣
붇�왪흎쑪.” <흶뻲�흲�2> 

“켎뻖쬂�뾎횯훒훊붆쐚뺂��퐃�쐚훐�쭒���븉붟쑪. 쁞푪푢쐚퉂뽆�ퟆ툲튢�않ퟦ�흊펟�쐚켊�뾶줂�훞쑪.” <흶뻲�흲
�3> 

“붖�쯚찮쬂�튷캂뾶붆흌흎쐚쓶숞�붖�퉇쬂캂펞�휺�훞쑪. 쵾붆퉣뾺쑪.” <흶뻲�흲�5>  

2) 광수공양원
2회기(광수공양원)에서참여자들은화를내는사람을미워하지않고오히려자애를바탕으로보시를하는것이화를없애는좋은방법가

운데하나임을경험으로보고하였다. 

다. 3회기
1) 수희공덕원
3회기(수희공덕원)에서참여자들은타인에대한공덕에기뻐하는것의의미, 앞으로의다짐등을경험으로보고하였다. 

“��빻쓛�숞�񐨞즂�푲�짢욶줂튢뾶큖쐚����짢훊쬊쑪�튢��븉붟쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“빃��앋팧빦��쑎�숢숦��푲켆쬲빦�빦쉎쓞찮왦�챁얢앟왪흖쒆�뾎뿒�붆�빦�쓞첺뷶�쭎��팒얞쐚뾶켊�쑪. 
��켆칺� 앋팧뺂튪츛�왪�쯺튢튦흋�풙빦, 빦푼쑪.” <흶뻲�흲�3> 



Journal of Meditation based Psychological Counseling 69

A Study on the Development of Anger Management Program for working women in their 60s and Exploration of Participation Experience: 
Focusing on  「Bohyeonhaengwonpum」 of Avatamsaka Sūtra

2) 청전법륜원
3회기(청전법륜원)에서참여자들은지금까지프로그램을통해배운것들을적용한결과, 누적된변화를경험으로보고하였다. 

“칺� 튪츛흖튢왪�븉왪�숞흖븒��칺쑎��짢켆쇊쥲�쑪. 켊싾�붖��򰨺챁웒찾�훊쓞��쬂퐪쑞�튪츛흖튢퐃븒�
븒얞흎쐚쓶, 쑪푢켆�쑞츛�쭒숞푲�쐖쁺�쑪.” <흶뻲�흲�2> 

“칺� 앋팧�푢�빦숞튢숞�쒆�뺆빊붆�쭒�쯺튢��흖튢춡쐚퐪즎퐪숞붆쯎��쐚쐖숒�춡훞쑪. 뾶않쬂흲숞��
훊붆�튷�쐖숒�왦쑪.” <흶뻲�흲�4> 

“푳쒆��10춶�짢칺��10뻲��퟾�쯶�쯺튢��쑎찾흖켆쑺않흌빦뾶않않펞�휺튢�훞쑪.” <흶뻲�흲�5> 

라. 4회기
1) 참회업장원
4회기(참회업장원)에서참여자들은지금까지화를냈던것에대한참회, 그리고참회를통한마음의안정경험등을경험으로보고하였다. 

“뺂뷶흖�흎쓞�챁�짢�뾎뿒�쬂빦�쑪. 흋���쑪쐚쑮휺쬂왩뾶쭒않붆퐺��쑪. 붆쮾쬲쇣뿒�숞쐚쓶켆��즂쒆
줂빦쐚븉�왪븉붟쑪쐚퉣붇않쑪. 뽾쥶쓶퉇쒆쐚잖쑪쫾숞�찮퐻�줂쐚퐪쑞�쭖횆�쭎�흖ퟆ쒅훞쑪. 숞않숮�왪븒���쑪쐚
븉�뿒쭎왣븒�빦�흎쑪. 켊싾쬂쐖숂쐚�푦�춞튷븒얢쑪. �쑎쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“칺� �흋�첾�앋팧쐚쓶숞않찮쫺븒�쯺튢쎎쳂�숲쑪. 힪쐞훊�흖��흖튢퐪즎퐪쬂쭔�춡훊��챁빦춚짢쬂숺
빦쭖훞쑪. 훊�쭎�빻켆붆쓢얞휺튢숞숢퉇�줂빦퉣붇쐚쓶ퟦ�쭎���챁쑪. 뽾숞쭎�쐚쭎��붆�븒얞쑎숲쓞쭎��
�뾎횯쑪퐪즪�빦�쐚븉붟쑪.” <흶뻲�흲�4> 

 

2) 청불주세원
4회기(청불주세원)에서참여자들은｢보현행원품｣을통해변화한내면과타인이변화를감지한것을경험으로보고하였다. 

“칺� 앋팧뺂퐪쑞�튪츛�짢��흖튢춡쐚퐪즎퐪ퟆ붆쭔�쑪퐪즪�빦�쑪. 쭎��쭔�훎�튢뽾쥶�찮�즂쐚���
숞흖븒찯팒쬲붆�빦춣훊�쐚쓶첺퐮�����쉖빦쳂휺캂�않힆쑪. 켆�쑞츛�쒆쑮�쐖삎쑪.” <흶뻲�흲�2> 

“��칺� 앋팧�쯺튢푦뾶��퉣빂쑪. 뽾짣숞쬂왪븒쓞��흖튢쭒숞쐚툲줒�붗�뾶슎첺���빦뽾흖븒튢�휺숞쓞
숞�숲쓞쭎���뾎횯툲줂�빦�쐚븉�쐖삎쑪. 숺쭎��춚솒쑎쭎��훎�쐚븉붟쑪. 켆�쑞붖툲쑎쑪.” <흶뻲�흲�5> 

마. 5회기: 상수불학원
5회기(상수불학원)에서참여자들은｢보현행원품｣을통해사고와감정이긍정적으로변하고화가통제되는경험을하였다고보고하였다. 

“숮����얞휺퉣붇챁빦숞흖븒쭒뺆쒆쑪쐚퉣붇흖뽾앟훎��앟흖켊싾쓞숺쭎��켆쇊쥲��쑪. 칺� 앋팧뺂퐪쑞�튪
츛�짢붆�뾎횯붆줂훏빦쭎���빦�쑪. 켆�쑞붖툲쑎쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“숞�퉣붇뺂앟쐚븉흖쑪쫾툲줒����쯂�빦즪쑪쐚븉�쮾쬲짢쐚�붆얞�쭒푪��짢�뾎왪븉붟쑪쐚퉣붇않쑪. �쭒
칺� 앋팧빦튪츛왪�쯺튢숞�붆�뾎횯�휺얞빦�쐚븉붟쑪.” <흶뻲�흲�3> 

“퉇쒆���흖튢뽾쬂�빦칺왲휺�쐚�쿊쬂붆�휂븦쑪. ����흖튢숞쬂왪븒쓞툲줒�않붆쭔�켆왢쥲��쐚쓶��쬂퉣붇칺
쑎칺� 뾶않쬂푢�숺붆숮�쒆쐚않붆�뾎횯춚솒휺튢�븉붟쑪. 숞�않쬂춚섾쑎숞�않붆줂훏쐚븉붟훊쭎���
빦뾶켊않�훊�쑪.” <흶뻲�흲�5> 

바. 6회기: 보개회향원
6회기(보개회향원)에서참여자들은나의직장에서의화를다스릴수있기를, 그리고나의가족이행복하기를, 그리고더나아가내가직장

에서만나는사람들이편안하고잘지내기를서원한다고보고하였다. 

“숞�튢��슎첺숞쭔�쓶뽾�흖튢퐪즎퐪쬂��븒춡훞�쯺쐚쓶��흖튢�쭒뺆빊붆�쩮휺��쯺쑪. 훊왪, 붆�, 숮, 뽾쬲빦
숺붆쭒숞쐚툲줒왪뺂쓚��쉎�쯺�븦쑪. 찮왦빻쓛�쑪쫾툲줒왪흖븒앒즪�븦쑪쐚툲퉇�켊싾흌쐚튾퉇�쭒왢쐚�튣�얦펞�쑪빦퉣
붇쑪.” <흶뻲�흲�1> 

“�츎짢뽾줮흖�흲쯺튢숞쐚쭎���뾎횯뾓���짢춚섾휺붆빦�쐚븉�쐖숆쑪. 숞쐚�쬲붆�왪�뷺붛빦칻뾶쬂춚줂쐚튢�
�붆�빦�쑪. ��퉣�쯺튢퐪즎퐪쬂붆뾏��븒춡빦, 숺붆�쯶쭒숞쐚툲줒왪않켆�쑞�붆쫺�팓흖튢훎쭎��붆�뾾튢�
쑪.” <흶뻲�흲�2> 
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“흂쭎�뿒�쭒않��흖튢춡쐚퐪즎퐪짢���뽾쭒엞븉�퉣붇흎쐚쓶짢뽾줮흖�흲쯺튢퉣붇�쑲줂�빦�쑪. 7뾶�쯺튢
붆�왪흖븒붖툲쑪쐚퉣붇�왪흎쑪. 뽾쬲빦숺붆��흖튢쭒숞쐚툲줒왪�뷺붛빦훎�쯺�븦쑪쐚튢��튾�칾쑪.” <흶뻲�흲�3> 

“숞�퐪즎퐪붆쑪퐪즪�쬂숺�훐뾶쬂숮�쐚���얞뾶쬂붆��뷺붛뺂칻�튢�쑎쑪. 뽾쬲빦�숺붆��흖튢쭒숞쐚툲줒왪
뺂뽾�붆�왪�쭎��훎�뾶쬂튢�쑎쑪. 짢뽾줮흖�흲쯺튢빃�흖쒆���슙빦켊싾쬂��쐚춯츛왷흲쥲붆�쭔�
븉�훒븒얞흎쑪.” <흶뻲�흲�4> 

“숺붆춚줂쐚튢����흖튢퐪즎퐪쬂�븒춡훊숞쐚��흌흎�쯺쑪쐚븉, 붆�왪�칻�쯺�븦쑪쐚븉�쑪.” <흶뻲�흲�5> 

IV. 결론및논의
60대여성직장인들은규정화된역할과직무스트레스속에서분노를경험하고있으며, 이를적절하게표현및조절하는데많은어려움이

따른다. 분노로인해초래되는다양한신체적ㆍ정신적변화들은60대여성직장인자신을비롯하여가족및직장까지영향을미치므로어떤
시기보다도분노에대한효율적인관리가요구된다고할수있다. 본연구는60대여성직장인을대상으로뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣을기반으
로한분노조절프로그램개발하고참여경험을탐색하는것을목적으로하였다. 본연구의연구결과는다음과같다.

첫째, 60대여성직장인을대상으로뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣을기반으로한분노조절프로그램의프로그램을구안한결과, 화, 우울, 걱정, 
짜증등의심리적어려움을경험하는60대여성직장인을대상으로하여, 주1회에진행되는90분내외의회기로이루어진총7회기의프로그
램을구성하였다. 회기별주제는1회기칭찬여래원, 항순중생원, 2회기예경제불원,  광수공양원, 3회기수희공덕원청전법륜원, 4회기참회
업장원, 청불주세원, 5회기상수불학원, 6회기보개회향원, 7회기프로그램마무리로구성되었다. 

본프로그램은참여자들이자신의부정적인분노감정을탐색하고기능적으로대처할수있도록뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣ 독송및설법에주
목하였다. 이러한독송및설법을통하여내적경험에대한부정적인대처를멈추고내적인경험을수용하는것이분노에서비롯된고통의확
대를방지하는것이므로실천적인학습을시도하였다. 따라서일상생활속에서경험하는분노감소가향상되고수용능력이증진되어가정및
직장생활의대인관계개선이용이해졌다고볼수있다. 이러한결과는자신의분노에대한검토및상대의장점보기와자만의해로움및겸손
의이익통찰하기, 연민의유익함통찰하기와보시실천하기, 함께기뻐함의유익함통찰하기와화의해로움및신심의유익함통찰하기, 참
회와유익한행위실천하기와자애의유익함통찰하기, 존재의불완전함통찰하기, 평온의유익함통찰하기, 서원작성하기, 마무리하기등
의프로그램을통하여가능하였다고추정된다. 또한자아관의변화단계를반영하는삶의궁극적목표추구의실천적인효과를낼수있음을
시사한다. 뿐만아니라분노조절능력을향상시키기위한집단상담프로그램을구안하고, 구안한프로그램의효과를검증하여분노감소를
향상시키는선행연구(김종주, 유형근, 권순영, 2011; 박경희, 김혜원, 2022; 박연주, 유형근, 2012) 등과일치하는맥락으로이해할수있다.  

둘째, 프로그램참여자들의참여경험에대한살펴본결과, ｢보현행원품｣ 프로그램을통해붓다의가르침인무상·무아에대한지혜의체득
적인경험을통하여직장에서탐진치삼독의극복및평정한마음을유지하는데도움이되었음을알수있었다. 회기별참여경험을살펴보면
다음과같다. 

1회기칭찬여래원에서참여자들은프로그램에대한기대와다짐, 그리고보현행원독송을처음한느낌의경험을보고하였다. 항순중생원
에서참여자들은프로그램에서배우고체험한느낌에대한경험을보고하였다. 2회기예경제불원에서참여자들은차담으로인한긴장완화
경험, 프로그램참여의유익함, 감정메모를통한감정인식등의경험을보고하였다. 광수공양원에서참여자들은화를내는사람을미워하지
않고오히려자애를바탕으로보시를하는것이화를없애는좋은방법중하나임을경험으로보고하였다. 3회기수희공덕원에서참여자들은
타인에대한공덕에기뻐하는것의의미, 앞으로의다짐등의경험을보고하였다. 청전법륜원에서참여자들은지금까지프로그램을통해배
운것들을적용한결과, 그리고프로그램참여를통해누적된변화의경험을보고하였다. 4회기참회업장원에서참여자들은지금까지화를
냈던것에대한참회, 그리고참회를통한마음의안정경험등을보고하였다. 청불주세원에서참여자들은｢보현행원품｣을통해변화한내면
과타인이변화를감지한경험을보고하였다. 5회기상수불학원에서참여자들은｢보현행원품｣을통해사고와감정이긍정적으로변하고화
가통제되는경험을보고하였다. 6회기보개회향원에서참여자들은“내가직장에서일어나는화를다스릴수있기를, 또한나의가족이행복
하기를, 그리고더나아가내가직장에서만나는사람들이편안하고잘지내기를서원한다”고보고하였다. 

본연구를통해｢보현행원품｣ 독송및설법을활용한분노감소향상프로그램과관련된요구를확인하였다. 따라서60대를위한분노조절
프로그램구성에있어본연구에서도출된내용을바탕으로하는분노조절프로그램개발이이루어진다면60대여성직장인을위한더욱체
계적인맞춤형프로그램을제공할수있을것으로기대한다. 

60대중년은자신이살아온일생을후회하지않고있는그대로수용하고, 현재생활에만족하며삶에대한조화로운견해를가지며, 앞으
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로다가올죽음을인정하고기다리는‘자아통합감’을발달과업으로한다(Erikson, 1963). 본연구의결과는60대가일생을통해발달시켜온
심리·정서적특성이반영된결과로이해할수있다. 또한이는이상춘(2016)의비교적50∼60대의참여가높은불교수행프로그램의구성요
인인삶의만족도와자아통합감을향상시키는것과도같은맥락으로이해할수있다. 이것은현재자신이고민하고찾는과정들이반영된결
과로이해할수있을것이다.

본연구와분노의불교적인해결방안을제시한선행연구(황옥자, 2010; 김수연, 2016; 강기선, 2018; 김근희, 2020; 이지윤, 2022) 및불
교기반치유프로그램들(박찬욱, 2010; 안희영, 2010; 안양규, 2014)은모두인간을오온(五蘊)의다섯범주로성찰하고, 오온의내용을알아
차림과탐색하는과정을통하여자기경향성의이해및오온의무상·고ㆍ무아를통찰하여대상에대한탐심(貪心)과진심(瞋心)을약화시키
는공통점이있다. 반면이상의선행연구들은연구주제에대한규명과분석위주로진행되었기때문에분노해결방안의일상적인실천수행
적용이불가능하였다. 

현재불교기반분노의해결방안에대한선행연구가여러방면에서이루어지고있다. 특히유식불교를심리치료에적용한연구(박재용, 
2015; 송영숙, 2019; 이명주, 2022)와초기불교의‘사띠’를기반으로한심리치료연구(박찬욱, 2010; 최영효, 2010)들이대표적이다. 초기불
교및유식불교의원리를적용한불교집단상담프로그램과본프로그램을비교해보면궁극적인깨달음의내용은같지만그실천적방식에서
강조하는점이다르며경전을기반으로한불교적인접근, 특히뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣에기반하였다는점에서그맥락을달리한다.

본연구는직장에서의이웃을새롭게인식할필요가있다는것을알려주고있다. 직장동료, 직장상사등직장의이웃이없으면우리는직
장에서자신의존재이유를찾을수없다. 직장에서마음을평등히하여원만한자비를성취하고자비심으로주변동료들의뜻에따라주는것
은진리를말로써가아닌행동으로보여주는것이다. ‘직장에서도가정에서와마찬가지로동료들의번뇌가다할지라도내보살행은다하지
않는다’라는다짐과행동이한순간도쉼없이지속되어야하며조금도지치거나싫어함이없는것이나누어갖는보살행이다. 

지극한보살은누구인가? 그런행동은어디서나오는것인가? 보현보살이란경전에나오는과거특정인물만이아니라무한한잠재력을지
닌자신이다. 자기존재를철저히자각한내자신이다. 보현보살의간절한행동양식은우주적조화를이루어관계속에서살아가고있는이웃
에대한관심, 즉끝없이나누는기쁨에서움튼다. ‘심불급중생시삼무차별(心佛及衆生 是三無差別), 즉, 마음, 부처, 이웃은근원적차별없
이하나다’라는뺷화엄경뺸 사상이이를뒷받침해주고있다.   

본연구는60대여성직장인을대상으로뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣을기반으로한분노조절프로그램을구안하고적용하여잠정적구안을
살펴봄으로써60대의분노조절에대해깊이이해하고이를바탕으로60대여성직장인맞춤형분노조절프로그램개발을위한기초자료를
제공하였다는데그의의가있다.  

본연구의제한점및후속연구를위한제언은다음과같다. 첫째, 본연구는5명의참여자만을대상으로하여연구를실시하였다. 따라서
후속연구에서는보다많은참여자들을대상으로연구를실시할필요가있겠다. 둘째, 본연구는60대의참여자만을대상으로프로그램을실
시하고잠정적구안을살펴보았다. 따라서연령대별인원을균등하게표집하여후속연구를계획할필요가있다. 셋째, 본연구는직장인여
성을대상으로연구를실시하였다. 직장인여성이아닌가정주부등의불자들을추가하여프로그램을실시한다면분노조절프로그램의활성
화와대중화에기여할수있을것으로기대한다. 넷째, 본연구는참여경험을질적으로분석하는형태로연구를실시하였다. 분노조절프로
그램의효과를보다면밀히살펴보기위해서실험집단과통제집단을설정한설계를통한효과검증을추가할필요가있다. 

국문초록
본연구는60대여성직장인의분노감소를위해뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣에기반한프로그램을개발하고참여경험을탐색하는것을목적

으로한다. 이를위해｢보현행원품｣을중심으로분노감소프로그램을구성하고, 프로그램실시에참여한참여자들을대상으로참여경험에
대해질문하고분석을실시하였다. 본연구의결과는다음과같다. 첫째, 60대여성직장인을대상으로뺷화엄경뺸 ｢보현행원품｣을기반으로
한분노조절프로그램의프로그램을구안한결과, 화, 우울, 걱정, 짜증등의심리적어려움을경험하는60대여성직장인을대상으로하여, 
주1회에진행되는90분내외의회기로이루어진총7회기의프로그램을구성하였다. 회기별주제는1회기칭찬여래원, 항순중생원, 2회기
예경제불원, 광수공양원, 3회기수희공덕원, 청전법륜원, 4회기참회업장원, 청불주세원, 5회기상수불학원, 6회기보개회향원, 7회기프로
그램마무리로구성되었다. 둘째, 프로그램참여자들의참여경험에대해분석한결과, 참여자들은직장에서의화를다스릴수있기를, 가족
이행복하기를, 직장에서만나는사람들이편안하고잘지내기를서원한다고보고하였다. 본연구는60대여성직장인을위한맞춤형분노조
절프로그램개발을위한기초자료를제공하였다는데그의의가있다.  
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