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Abstract
Purpose: This single-case study explored the effects of emotion-focused Reflected Image 
Meditation(RIM) on depressive affect in a middle-aged woman with a history of childhood 
emotional deprivation, sexual trauma, bereavement, and chronic conflict with her mother-in-law. 
The aim was to examine how biographical wounds and reactivated emotions in adult relationships 
could be processed and transformed through imagery-based intervention.

Methods: The client received six sessions of emotion-focused RIM. Qualitative data (counseling 
transcripts, therapeutic drawings, and researcher process notes) were analyzed thematically, and 
quantitative change was assessed using the Burns Depression Checklist (BDC) and the Stress 
Response Inventory (SRI).

Results: BDC scores decreased by 48.6% and SRI scores by 31.8%, indicating substantial reductions 
in depressive and stress-related symptoms. Qualitative analysis showed a progressive emotional 
shift “from suppression to integration” as the client encountered inner figures such as “the self in 
need of care,” “the self hiding in shame,” “the self longing to be loved,” “the self burdened by 
mother’s load,” and “the self afraid of separation.”

Conclusion: Emotion-focused RIM on appears to facilitate the release of suppressed emotions, the 
emergence of self-compassion, and greater emotional integration in middle-aged women with 
chronic depressive affect, suggesting its clinical usefulness as a focused intervention for core 
depressive schemas.

Keywords: emotion-focused Reflected Image Meditation, depressive affect, self-integration, 
middle-aged women, single-case study
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I. 켗왛

1. 폫뭧핓풏켬뫷좤헼
우리나라는OECD 국가중자살률1위를기록하고있으며, 자살시도원인의62.2%가우울감과불안을포함한정신과적증상에기인하는

것으로보고되었다(안용민, 2014). 우울증은현대사회에서가장흔한정신건강문제중하나로, 최근5년간(2017~2021) 연평균7.8%씩증
가하여약100만명에이르며우울증진료를받는중년여성은지속적으로증가하고있다(국민건강보험공단, 2023). 전체질병중우울증은
남성1.8%에비해여성은4.2%로남성보다약2배높은비율을보이는것으로보고된다(보건복지부, 2011). 이러한통계는우울이개인의
정서적고통을넘어사회전체의기능과건강을위협하는중요한공중보건문제임을시사한다.

중년여성의우울정서는단순한개인의정서문제가아니라, 가족관계와사회적응전반에장기적으로영향을미치는중요한사회적심리
문제로이해할필요가있다. 한국사회에서중년여성의우울정서는정서억압, 가족갈등, 역할부담등다중요인의영향을받는것으로보고
되었으며(고경봉외, 2000; 안용민, 2014), 가족내에서반복되는자기희생과감정억제가수치심, 무가치감, 무력감의정서구조로이어져
우울증상을심화하는것으로나타났다(국민건강보험공단, 2023). 이러한측면에서약물치료만으로는충분한회복에한계가있으며, 가족
과사회의맥락을고려한심리치료적개입이강조되고있다(변외진& 김춘경, 2007; 변외진외, 2006; 윤경진, 2016; 홍자외, 2018; 박선정
& 최은영, 2014).

Markowitz(2008), Kennedy(2009)는증상이약물치료로호전되었더라도높은재발율을보이며우울증치료에서약물과더불어심리
치료를병행하는것이보다안전하고효과적이라고보고하였다. 건강보험심사평가원(2024)에따르면, 항우울제처방은매년증가하고있으
며, 심리치료로는인지행동치료(Cognitive Behavioral Therapy, CBT), 대인관계치료(IPT), 마음챙김기반치료(MBCT)등이널리활용
되고있다. 우울증의약물치료는약90%의재발율을보이는반면, 인지치료는30~50%, 불교명상과통합한MBCT는약15~30%의재발율
을보고하고있어(인경. 2008) 정서적상처와억압된감정같은근본적원인을직접적으로다루는데명상과통합한치료가보다효과가있음
을시사한다. 

해외연구에서도심상기반접근법의효과는꾸준히입증되어왔다. Gilbert(2009)는자비심이미지훈련(compassion imagery)이수
치심과자기비난을감소시키는핵심기제로작동한다고보고하였고, Germer 와Neff(2019)는자기연민기반명상프로그램이자아비난
경향을완화하고정서조절능력을향상시킨다는실증적근거를제시하였다. Young(2003)의도식치료이론에서도이미지재처리(image 
rescripting)가고통스러운정서와기억을재구성하는데핵심적인도구임이강조되며, 또한Kaufman(1996)은수치심기반장애의치료
에서심상과정서재경험이필수적이라고주장하여영상기반접근의이론적근거를강화하였다. 하지만심상화(imagery)방법은영상을떠
올린뒤치료목적에따라영상을변화, 통제하려는의도를전제하는반면, 영상관법은떠올린영상을있는그대로수용하고지켜보도록하
여, 그과정에서내담자스스로가성찰에이르도록돕는다는점에서중요한차이를지닌다(김광호. 2015).

다마지오(Damasio, 2003)는정서를몸에서일어나는자동적생리, 행동반응으로, 느낌을이러한정서적신체변화를의식적으로알아
차린주관적경험으로구분하며, “정서는몸의극장에서, 느낌은마음의극장에서벌어지는연극”이라고설명한다. 이관점에서볼때감정형
영상관법은특정장면을떠올리며정서와연결된신체감각을세밀하게자각하고, 그변화를비판단적으로관찰하도록함으로써정서–신체–
인지의연결을조율하고우울감과억눌린분노, 서러움의고착을완화하는데유효한개입으로이해될수있다.

국내에서영상관법을활용한심리치유연구에서, 이영순(2012)은영상관법이신체감각에서이미지가생성되고, 이이미지가정서, 인지
의재구조화를유도하는감각–영상–정서–인지통합기법이라고설명하였다. 김광호(2016)는탈북여성의트라우마사례에서신체감각기반
이미지작업이억눌린정서를해소하고심리적안정과자기이해를촉진한다고보고하여영상관법의정서, 신체, 인지상호작용기제를제시
하였다. 또한신정란(2019)은중년여성사례에서영상관법이우울과불안을감소시키고정서적균형을회복시키는효과를검증하며, 감정
억압을완화하고정서표현능력을향상시킨다고보고하고있다. 

이러한사례들은영상관법이우울정서완화에도움을줄수있음을시사하지만대부분감정형, 사고형, 의지형영상관법을함께사용하였
기때문에감정형영상관법의개입만으로우울정서가완화되는지를구체적으로확인하는데한계가있다. 그래서본연구자는감정형영상관
법만을적용하여중년여성의우울정서에미치는변화를단일사례연구방법으로심층적으로탐색하고자한다.

이에본연구의목적은감정형영상관법이중년여성의우울정서에어떤변화를가져오는지를연구참여자의진술을통해심층적으로탐
색하고, 감정형영상관법이우울정서를다루는효과적인개입방법임을확인하는데있다. 나아가단일사례연구방법을통해상담현장에서
부정적정서를다룰때, 감정형영상관법이보다적극적으로활용되어야하는근거를제시하고자한다.
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2. 폫뭧줳혗
본연구는감정형영상관법이중년여성의우울정서완화에미치는영향을탐색하고자한다. 이를위해다음과같은연구문제를설정하였

다.
1) 연구참여자의우울정서를어떻게경험하는가?
2) 연구참여자에게나타난우울정서의원인은무엇인가?
3) 연구참여자는감정형영상관법을어떻게치유경험하는가?
4) 연구참여자에게나타난행동적변화는무엇인가?

II. 핯왛헼쨫몸

1. 풫풳혐켗
우울정서는슬픔, 무가치감, 수치심, 분노와같은부정적정서가지속되며, 인지적, 신체적, 행동적기능전반에영향을미치는심리적고

통상태를의미한다. DSM-5-TR(American Psychiatric Association, 2022)는주요우울장애의진단에대한기준을따로제시하고있으
나, 상담및심리치유관점에서는정서적경험, 신체반응, 행동패턴의상호작용을종합적으로이해하는것이중요하다.

우울정서의증상으로는심리, 정서적측면에서자기비난과무가치감, 수치심, 죄책감, 상실감, 억울함등이반복되며, 부정적자동사고와
인지적왜곡이강화된다(Beck, 1967; Kaufman, 1996). 신체적측면에서는가슴답답함, 만성피로, 두통, 수면장애, 눈물어림등다양한
신체화증상이동반되며, 이는정서억압과긴장으로인해신체감각이과민화된결과로해석된다(Germer & Neff, 2019). 행동적측면에서
는회피, 위축, 과순응, 감정표현감소와같은부정적대처패턴이나타나며, 이는대인관계의위축과일상기능저하로이어진다(신정란, 
2019).

참여자가경험한억울함, 수치심, 무가치감은모두어린시절형성된부정적자기도식과연결된다(Beck, 1967). 이처럼장기간누적된우
울정서는단기적스트레스반응이아니라생애사적정서손상과관계적갈등이결합된결과로, 적절히개입되지않을경우DSM-5의지속성
우울장애(우울한기분이거의매일, 하루대부분지속되고최소2년이상유지되는경우, 와식욕저하또는과식, 불면또는과다수면, 만성적
피로감또는낮은에너지, 낮은자존감, 집중의어려움또는결정장애, 절망감중2개이상해당)로발전할가능성이높다(American 
Psychiatric Association, 2022).

2. 먋혐폼캼뫻쪐

1) 감정형영상관법
영상관법은불교유가행파(瑜伽⾏派)의수행전통에서비롯된심리적기법으로, 마음을고요히하여내면의영상(mental imagery)을

관찰하고그의미를통찰하는명상법이다(인경, 2008; 2024). 이는삼마지(三摩地, samādhi) 상태에서떠오르는심상을주의깊게인식하
고그변화를탐색함으로써, 무의식적정서와사고를자각하는과정을포함한다(인경, 2008). 

명상상담에서활용되는감정형영상관법은‘영상이미지에의해서촉발된감정과몸느낌에초점을맞추고충분하게느끼면서관찰하는
명상(인경, 2024)으로, 최근경험은표층적인자동사고들로부터신념을추출하는작업을한다. 초기경험에서는가족구도속에서의내담자
의관계나역할에서비롯된심층적인경험내용을다룬다(인경, 2012). 감정형영상관법의개입절차는다음과같다.

(1) 고통호소문제이해(苦): 내담자가힘들어하는현재문제와고통을경청, 공감, 요약, 질문의4단계상담체로대화한다. .
(2) 명료화작업(集, 마음작동5 요인분석):같은사건에서도접촉–감정–생각–갈망–행동이어떻게연결되는지함께탐색항다.
(3) 체험단계: 감정형영상관법(滅). 명상상태에서주제를선택하여“언제, 어디서, 누구와, 무슨일이있었는가?”를묻고핵심한장면을

선택하게해서영상떠올리기(알아차림)
“무엇이보이는지, 무엇이힘든지, 어떤감정이드는지”를묻고그감정에이름을붙이게한다. 그리고나타난신체반응을통한감정을충

분히경험하기(머물기)하고감정강도를0–100으로수치화하여, 그감정을느낄때몸의어디에서어떤느낌(모양, 크기, 강도, 색깔등)으로
느껴지는지를세밀하게탐색하며그영상에머물러충분히경험하게한다. 
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호흡과함께지켜보기하고, 들숨, 날숨에따라감정과몸의감각변화를관찰하게한다. 그때, 감정을회피하지않고있는그대로지켜보며
변화가있으면계속따라가도록돕는다.

(4) 의미화단계: 문제해결, 통찰(대안찾기) 다시처음핵심장면으로돌아가“이장면에서무엇이문제인지, 어떻게하면좋을지”를함께
탐색하며현실적인대안, 새로운대응방식을찾아본다. 라벨링명상으로지금의기분, 마음상태에다시이름을붙이고그이름을음미하며
현재정서를정리한다.

(5) 리뷰하기: 영상관법을마무리하고간단한수식관, 몸풀기를한뒤, 상담자가전체과정을요약하고내담자가느낀어려움, 궁금한점, 
인상깊은점을함께나눈다. 그리고통찰한것은무엇인지소감나누기를통해감정을충분히경험한느낌과도움받거나새롭게알게된점을
확인한다,

(6) 행동단계: 새로운삶의계획(道): 앞으로비슷한상황이올때어떻게행동하고싶은지를묻고, 구체적인생활속실천계획(언제, 어디
서, 무엇을, 어떻게)을함께세워, 영상에서얻은통찰이실제행동변화로이어지도록돕는다(인경. 2024).

이와같이영상관법은억눌린감정의안전한표출을돕고, 언어적사고에의존하지않은체험적접근을가능하게한다는점에서우울의심
층적정서요인을다루는데강점을가진다(이영순, 2014; 신정란, 2019). 인지적상담이사고의재구조화를중심으로한다면, 영상관법은정
서적체험을통해무의식적감정과기억을직접적으로다룬다는점에서차별된다(이영순, 2014; 신정란, 2019). 이러한접근은억눌린감정
의안전한표출을돕고, 자기수용과정서적통합의과정을돕는심리치유기법으로주목받고있다(김광호, 2019).

즉, 영상관법은단순한이미지관찰을넘어, 무의식적감정에대한인식–수용–통합의과정을통해심층정서의변화를이끄는명상심리학
적개입으로중년여성의장기적우울정서에내재된정서억압, 생애사적상처, 무력감등의정서구조를탐색하고그증상을완화하는효과적
인명상상담기법으로볼수있다.

2) 감정형영상관법과서구의심상기반치료와의기제비교
본연구에서는감정형영상관법의이론적위치를명확히하기위해Gilbert(2009)의연민중심치료, Young(2003)의도식치료, Germer

와Neff(2019)의자기연민기반명상프로그램과비교하여그기제적특성을고찰하고자한다.

(1) Gilbert(2009)의연민중심치료(Compassion-Focused Therapy. CFT)와감정형영상관법
Gilbert(2009)는우울과자기비난의핵심기제를위협체계(threat system)의과활성화로설명하며, 이를완화하기위해연민체계

(soothing system)를활성화하는것을치료목표로제시하였다. 연민중심치료(CFT)에서는안전한대상, 따뜻한이미지, 연민적자기대화
등의연민심상의의도적심상훈련을통해정서조절이이루어지는반면, 감정형영상관법에서는위협정서(수치심, 슬픔, 두려움)를제거하
거나반대정서로대체하려하지않고, 내담자는위협정서가활성화된상태에서자연스럽게떠오르는영상을유식학적의미의‘영상
(pratibimba)’으로객관화하여관찰하며(인경, 2014), 그정서가유지·변화·소멸되는전과정을경험한다는데차이가있다. 즉, CFT가연
민심상을‘주입’하여정서체계를전환하는접근이라면, 감정형영상관법은정서체계가스스로조절되는과정을‘관찰’하게함으로써무명
(無明)에서지혜로의전환을꾀하는기제적차이가있다(김광호, 2015). 

(2) Young(2003)의도식치료(Schema Therapy)와감정형영상관법
Young(2003)의도식치료는우울정서의근원을아동시절의초기부적응도식(Early Maladaptive Schemas)에서찾는다. 도식치료에

서심상은주로심상재구성(imagery rescripting) 기법을사용하며, 치료자또는성인자아가과거장면에개입하여정서적결핍을수정하
는방식으로활용된다.

이에비해감정형영상관법에서는과거장면을인위적으로재구성을하지않는다. 내담자는‘애처로운나’, ‘수치스러운나’와같은정서상
태에머무르며떠오르는내면의영상을있는그대로바라본다. 이과정에서도식적반응은강화되기보다‘탈동일시’되며(인경, 2012), 정서
기억은인위적인재해석이아닌자발적인인식의전환인‘전의(轉依, āśraya-parāvṛtti)’를경험하게됨으로써(인경, 2014) 도식과의동일
시가느슨해지는경험을하게되는것이다. 

(3) Germer와Neff(2019)의자기연민기반마음챙김명상프로그램(Mindful Self-Compassion, MSC)과감정형영상관법
Germer와Neff(2019)는자기연민을마음챙김(mindfulness), 공통인간성(common humanity), 자기친절(self-kindness)의세
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요소로설명하며, 고통스러운정서를회피하지않고알아차리는태도를강조하였다. 이이론에서마음챙김은정서를변화시키기위한수단
이아니라, 정서와의새로운관계를형성하는기반이다.

감정형영상관법은이러한자기연민기반마음챙김명상프로그램과가장직접적인기제적으로친연성(親緣性)을지닌다. 내담자는특정
감정에주의를기울이고, 그감정과연결된심상·신체감각·기억을비판없이관찰하는‘염지관(念⽌觀)’의태도를유지한다(인경, 2008). 이
과정에서자기연민적태도는외부에서훈련되기보다심상의비실재성을통찰하는과정속에서자연스럽게발생한다. 다만Germer와
Neff의접근이주로현재순간의정서경험에초점을둔다면, 감정형영상관법은현재의감정을매개로아뢰야식(Ālaya-vijñāna)에저장된
정서기억과내면경험을통합적으로다루는기법으로이해되며, 이러한특성은치유의깊이를확장하는접근으로평가된다(인경, 2012).

즉, 이러한서구의심상기반기법들이주로부정적심상의내용을수정하거나긍정적으로재구성함으로써증상완화를도모하는심리치
유기법이라면, 영상관법은내담자가자신의내면경험을있는그대로관찰하며스스로성찰하고통합해가는과정을통해인식구조자체의
전환을지향하는심리치유기법으로이해할수있다.

3. 샣핷캧옻폫뭧
연구대상자의내적경험을맥락속에서분석함으로써, 시간의흐름에따른변화과정과그의미를풍부하게해석할수있다는장점(Yin, 

2018)을가진단일사례연구(single-case study)는한개인또는한사례를중심으로경험의의미와변화를심층적으로탐구하는질적연구
방법으로, 개인의심리적, 정서적과정을다각적으로이해하는데적합하다(McLeod, 2010; Stake, 1995). 특히억압된내면의정서적치유
와같이개인의내면세계와정서적통찰을다루는주제는집단연구보다개인의경험을중심으로한단일사례접근을통해더깊이있는이해
가가능하다. 이러한접근은개인의서사와감정, 행동변화를통합적으로분석하여심리적변용의과정을추적할수있게한다(Stake, 
1995).

본연구는단일사례연구의틀을적용하여, 감정형영상관법이중년여성의우울정서치유프로그램에참여한중년여성의경험을심층적으
로탐색하고, 그치유과정이어떻게우울증상완화와정서적통합으로이어지는지를질적, 정량적으로통합분석하고자하였다.

III. 폫뭧쨤쪐

1. 폫뭧켟몿
본연구는감정형영상관법이중년여성1인을대상으로우울정서완화에미치는영향을탐색하기위해단일사례연구(single-case 

study) 설계를적용하였다. 단일사례연구는개인의심리적경험과변화과정을시간의흐름속에서심층적으로접근하는감정형영상관법의
영상이미지에의해서촉발된감정과몸느낌에초점을맞추고충분하게느끼면서관찰하는명상(인경. 2024)으로, 최근경험은표층적인자
동사고들로부터신념을추출하고초기경험에서는가족구도속에서의내담자의관계나역할에서비롯된보다심층적인경험내용을다루기
(인경, 2012) 때문에장기간누적되어온내면의억압된감정들의정석적, 체험적변화를이해하는데높은타당성을가진다(McLeod, 2010; 
Stake, 1995). 본연구의상담프로그램은다음과같다.

  

1) 상담프로그램
상담개입은총8회기로구성되었다. 1회기는사전면접및심리검사실시를위한평가회기로진행되었으며, 2회기부터7회기까지의총6

회기에서감정형영상관법을핵심개입기법으로적용하였다. 마지막8회기는상담종결단계로서, 상담과정에서도출된통찰을바탕으로
행동계획수립및유지전략을논의하였다. 고집멸도에기초한명상상담프로그램의방법과절차(인경. 2012)를모델로사용하였으며, 감정
형영상관법을통한우울증상완화에미치는심리적메커니즘을통합적으로이해하고자하였으며, 영상관법을중심으로역할극, 자기공감
명상, 그림그리기활동을통합적으로활용하였다. 구체적상담프로그램은다음과같다.
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1. 캼샯왗믳얣
밫 뺛ퟗ 캼샯왗믳얣

1 8퓏25핷 졯혌밫, 탧잧멻캧, 쇔핓켗햌켬
2 9퓏1핷 샻핳뫻몿�컄, 먋혐폼캼뫻쪐, 캧헿캧믳잷믳잧밫
3 9퓏8핷 펯잫탗혃�컄1, 먋혐폼캼뫻쪐, 캧헿캧믳잷믳잧밫
4 9퓏22핷 펯잫탗혃�컄2,  먋혐폼캼뫻쪐, 캧헿캧믳잷믳잧밫
5 9퓏28핷 맻홬뫻몿�컄, 먋혐폼캼뫻쪐, 캧헿캧믳잷믳잧밫
6 10퓏6핷 퓋맻홬�컄, 먋혐폼캼뫻쪐, 캧헿캧믳잷믳잧밫
7 10퓏13핷 퓋맻홬뫻몿�컄, 먋혐폼캼뫻쪐, 캧헿캧믳잷믳잧밫
8 10퓏27핷 뫷혗쨗몧뫷쇔쪻켗퍸밫

2) 측정도구
본연구에서는상담개입의정량적변화를검증하기위해사전, 사후검사로두가지심리검사를실시하였다.
    

⑴ 번스우울척도(Burns Depression Checklist; BDC)
Burns(1980)가개발하고, 인경(1999)이번역한자기보고식우울검사로, 명상상담평생교육원2016-11-26 등록된검사지를사용하였

다. 정서·인지·행동영역의우울증상을0~4점척도로평가한다. 총점에따라‘ 보통, 불편(6-10) ’, ‘약간의우울(11-25)’, ‘보통의우울(26–
50)’, ‘심한우울(51-75)’, 극단적우울(75-100)’의수준으로해석한다. 

⑵ 스트레스반응검사(Stress Response Inventory; SRI)
고경봉, 박찬규, 김찬영(2000)이개발한검사로, 신체적·정서적·인지적반응영역을포함한7개하위요인(긴장, 공격성, 좌절, 분노, 피

로, 우울, 신체화)을 평가한다. 총 39문항/총 195점으로 구성되어 있으며, 검사의 해석은 50점이하(적은 편), 51~80점(마음관리 필
요), 81~120점(스트레스 관리필요), 120점 이상(심각한 스트레스 상태 상담치료)로 점수가 높을수록 스트레스 반응이 심한 것을 의
미한다.

2. 폫뭧�폧햋켛혐
참여자는연구자가운영하는명상학교수강생중50대후반의중년여성1명을편의표집방식으로선정하였다. 참여자는연구목적과관

련된심리적어려움을경험하고있으며, 자기탐색의지가충분한인물로선정하였다. 사전검사결과, 번스우울척도(BDC)는‘보통수준의
우울’, 스트레스반응검사(SRI)는‘스트레스관리필요’ 수준으로나타났다.

연구자는연구절차와익명성보장, 자료비밀유지, 연구참여의자발성및중도철회가능성등을충분히설명하였으며, 이에대한서면동
의를받은후연구를진행하였다.

1) 연구참여자소개
연구참여자는어린시절엄마로부터“내가너를어떻게믿어”라는비난에자신이무능하다고생각했고, 야단을맞지않게일을완벽하게

하려니일처리가자연스럽게늦어졌다. 14살때는친척남성에게성폭행피해를당한후, “나는아무것도못하네, 나는결혼해서뭔짓을당
해도싸! 나는어떤구박을당해도싸! 나는좋은집에시집갈상황이못돼!(3회기)”라고생각하면서무가치하다는신념을내면화하였다. 무
가치하기때문에무조건복종해야한다는복종신념을정당화하고, 오랫동안우울정서를조성하고있었다. 

학창시절개학때, 고향에서서울로올라올때마다, 병환에누워있는불쌍한아버지, 그리고“이것이마지막이면어떻게하나라는막연한
두려움으로, 온마을을눈으로기억하려고노력했다(7회기). “ 어린시절의성폭행피해경험은‘무가치하다는신념’이청년시절을지배했다. 
20살때는“아름드리나무는잘려져서재목으로쓰이지만, 꾸불꾸불한나무는그자리에서오래남아고향을지킨다”(8회기)와같이자신을
꾸불꾸불한나무와같이무가치한존재지만, 오래살고싶다는바램을함축하고있다. 또“물은이렇게그냥형태대로변하니까내가물만찾
아보고다녔어요(8회기)“라고이야기하듯이, 장애를만나면물처럼그장애를피해가듯이이론적으로연구참여자의회피를정당화시켜주
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었기때문에자연스럽게불편한상황에저항하지않고물흐르는대로상대의의견에순응하며우울한청년시절을보냈다. 
결혼후시집살이중시어머니로부터타박을받으면서모멸감, 서러움, 억울함을주로느끼면서우울하게지냈다. “큰딸을임신중, 태내에

서성장이더뎠는데, 그당시이불이푹푹젖을정도로스트레스를심하게받아서그런것같다(2회기)”라고진술하며, “갱년기와간경화로
한약을두제먹을때, 네가벌어서사먹지, 왜남편돈으로약사먹냐?”라는시어머니의구박에“약을구석에쳐박아놓고하나씩꺼내먹을때
서러운생각이들었다(2회기).” IMF 때, “그녀가큰딸을자주울려서아버지가다니는회사가망했다고타박(3회기)”하고, “도둑년아! 들깨
가루어디다빼돌렸어?라는시어머니의무시에화가나서시어머니에게1억짜리각서에서명하라고대들었다(3회기).” “내가감기에걸리
면, 우선다삶아요. 아들이감기걸리면안된다는거예요! 저번에도내가코로나가걸렸는데, 딸내미가방문을열어놓았거든요. 그런데병
옮는다고문닫으라고그러더라고요. 그러니까항상드는생각은내가감기에걸리면, 진짜무슨엄청난전염병환자를보는것처럼그렇게대
해요(5회기). 네가생선이면차라리잡아먹기라도하지(6회기)!, 네가들어와서집안이어째됐다는등, 내아들이복이없어너같은애가들
어왔다(7회기).”등시어머니의막말로인해억울함과스트레스를머리끝까지느꼈지만, 이를표현하지못하고억압하면서붉으스름한얼굴
증상, 가슴에는답답함, 몸에는피곤함, 눈물어림과같은신체증상으로나타났다(8회기). 

참여자는중증도의체격을가진여성으로, 스스로를평생타인의기대와유교적가치관에순응하며살아온인물로규정하고있었다. 가족
관계를살펴보면, 고령의시어머니를수십년간부양하며심각한고부갈등을겪어왔으며, 은퇴를앞둔배우자와는정서적교류가단절된채
의무중심의관계를유지하고있었다. 자녀와의관계에서는성격차이로인한정서적거리감을경험하는자녀와비교적소통이원활한자녀
가공존하고있었으며, 이러한복합적인가족내긴장은참여자의우울정서를심화시키는주요환경적요인으로작용하였다.

연구자는참여자의사생활보호를위해이름, 구체적인연령, 신장, 가족구성원의정확한나이및직업적특이사항등개인을식별할수있
는정보를삭제하거나일반적인범주로수정하여기술하였다.

3. 햋웇핓퀓ퟌ뫷쭿켘
본연구의자료는상담개입전·후와회기진행중에병행하여수집되었다. 주요자료로는상담축어록, 연구자의메모, 참여자의그림등

상담활동기록물이활용되었다. 질적분석은Stake(1995)의사례연구절차를근거로, 연구자의직접해석과패턴탐색을중심으로한귀납
적범주화(inductive categorization) 방식으로이루어졌다. 녹음된상담내용을완전전사하여의미단위별로코딩하고, 정서, 인지, 행동
변화와관련된핵심주제를도출하였다. 이후유사한내용은상위범주로통합하여변화의흐름과정서적전환과정을서사적으로분석하였
다. 자료의 신뢰도 확보를 위해 연구자의 상담 메모, 참여자의 진술, 그리고 사전, 사후 심리검사 결과를 교차 검토하는 삼각검증
(triangulation)을실시하였으며, 주요해석내용은참여자검토와지도교수및상담전문가의교차검증을통해확인하였다. 정량적분석에
서는번스우울척도(BDC)와스트레스반응검사(SRI)의사전,사후점수를비교하여변화율을산출하였고, 질적결과와통합하여상담개입
의효과를해석하였다.

4. 픟잧헼뫛옟쨊폫뭧핓�샴켬쫯
본연구는「한국명상심리상담학회연구윤리규정(2018)」을준수하여참여자의자발적동의, 익명성, 비밀보장을철저히하였다. 연구

참여의자발성을보장하기위해상담동의서와연구참여계약서를서면으로제출받았으며, 연구과정에서발생할수있는심리적불편감을
최소화하고참여자의권리를보호하였다. 연구의신뢰도와타당성을확보하기위해Stake(1995), 의기준에따라신뢰도(credibility), 전
이가능성(transferability), 의존성(dependability), 확증성(confirmability)을검토하였다. 연구자는명상심리상담학박사과정중이며
상담관련자격을갖춘전문가로, 지도교수및박사과정연구자들과의정기적슈퍼비전(supervision)을통해연구자의주관적편향을최소
화하였다. 또한각회기별분석결과와핵심주제는참여자에게직접확인(member check)받아실제경험과일치하는지를검증하였으며, 
질적자료인상담축어록과연구자메모, 정량적자료인심리검사결과를교차검토하는삼각검증을통해결과의일관성과신뢰성을확보하
였다. 이러한절차는질적·정량자료의상호보완적해석을가능하게하여연구의타당성을강화하였다. 

IV. 폫뭧몫뫷
본연구는감정형영상관법을활용한중년여성의우울정서에미친영향을질적, 정량적으로분석하였다. 질적분석은참여자의정서적, 

인지적변화과정을중심으로이루어졌으며, 정량적분석은번스우울척도와스트레스반응검사를활용하여사전, 사후변화를확인하였다.
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1. 폫뭧�폧햋핓풫풳혐켗몸핓ퟐ
연구참여자는정서적, 인지적, 신체적, 행동적, 대인관계영역에서복합적인우울증상을보였다. 정서적으로는지속적인슬픔, 무기력, 

답답함, 먹먹함이반복적으로호소하였으며, 즐거움의감소와정서표현의위축이관찰되었다. 인지적으로는자기비난, 과도한책임감, 무
가치감과같은부정적사고가두드러졌고, 신체적으로는만성피로, 수면장애, 소화불량, 눈물어림, 얼굴에화기등긴장반응의신체화가관
찰되었다. 행동영역에서는의욕저하, 회피적행동, 감정표현의제한이관찰되었으며, 대인관계에서는비판에대한과민성, 갈등회피, 관계
에서의주체성감소가드러났다. 이러한증상양상은정량적검사인BDC에서총100점중35점, SRI에서는총195점중107점수준으로나
타났으나, 연구자가느끼는연구참여자의우울정도는점수보다높게느껴졌으며, 정서적, 인지적, 신체적어려움이상호작용하며지속되어
왔음을시사한다.

2. 폫뭧�폧햋폋몇뺓�뺗풫풳혐켗핓퓋핳
참여자는어린시절어머니의비난적양육태도와친척남성의성폭력피해경험을통해깊은정서적상처를입었다. 어머니의반복된비난

“내가너를어떻게믿어(1 회기)”은참여자에게나는신뢰받을수없는존재라는자기인식을형성하였고, 친척남성으로부터의성적학대경
험은“나는어떤구박을당해도싸다”, 무가치, 무능으로내면화되었다(3회기). 이러한부정적자기신념은연구참여자의우울정서를형성되
는핵심요인으로이해된다. 결혼이후, 시어머니의언어폭력과무시“내아들이복이없어너같은애가들어왔다(2회기)”와부당한대우“너
먹어라(5 회기)”라는냉소적언행등은어린시절의상처를자극하며, 억눌린감정을반복적으로재경험하게하였다. 참여자는이러한상황
에서강한억울함, 분노, 수치심을느꼈으나이를직접표현하지못하고억압하였다. 그결과, 과거의정서가현재관계속에서재현되며, 신
체적긴장과피로, 감정의불안정등심리적, 신체적증상으로표출되었다. 이처럼참여자의우울증상은단순한성인기스트레스반응이아
니라, 어린시절의정서적상처가결혼후유사한관계맥락에서반복적으로활성화된결과로우울정서를심화시키는주요요인으로작용하
였음을나타낸다.

3. 폫뭧�폧햋핓먋혐폼캼뫻쪐핓�몸
연구참여자는총8 회기의감정형영상관법명상상담을통해어린시절의상처와억압된감정을직면하고점진적인정서적치유를경험하

였다. 

1) ‘보살핌이필요한작은나’와의만남: 억울함과분노의해소(2회기)
연구참여자는감정형영상관법의최초핵심영상으로“시어머니의네가벌어서약해먹어라!라는말에베란다에찌그러져숨겨진한약봉

지”를떠올렸으며, 핵심영상에서느낀감정은억울함과분노였다. 연구자는연구참여자에게억울함과분노에대한몸느낌을보고해줄것
을요청했다. 연구참여자는가슴이돌덩이에짓눌린듯한답답함을강도70으로보고했다. 연구자는연구참여자의몸느낌에대해염지관명
상을할것을요청했다. 3회차염지관명상에서연구참여자는가슴답답함이60으로감소했고, 회색의돌덩어리로작아졌다고보고했으며, 
마지막6회차염지관명상후돌덩이가주먹만하게옅어졌고, 강도는없고, 가벼움으로바뀌었다고보고하였다. 이는장기간억울함과분노
가해소되지않아우울의기저가되었음을의미하며, 염지관명상으로사건에집착된감정이해소되면서자유로움을느낀것으로해석된다. 

2. 2밫폷ힻ뫻좀캼쫯뫛
1� 3� 6�

먋혐 쭿뫛펰풳
좳삋뺇 맻킯샰샰 맻킯샰샰 맻킯샰샰

먐솿(%) 70 60 맻쪷풻
좣펌/컄뱏 쇇셤핯 컄쇇셤핯 훷젴쟇쇇쟴핯
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믳잷1. 쇇셤펯잧1� 믳잷2. 맻쪷퓇ퟋ6 �

또한연구참여자는영상관법후역할극을통해시어머니에게억눌린감정을표현하였다. 영상관법과역할극을통해연구참여자는억눌린
분노가해소되었으며자신은보호받을가치가있는존재로인식의변화를가져왔음을보고하였다. 연구참여자가영상관법후‘후련하다’ 라
고표현하듯이억눌려진분노가가벼워졌음을의미한다.                

영상관법

내담자:  분하고억울하고속상하고

연구자: 억울하고분하고속상함이올라오네요. 가만히거기를그감정을쳐다볼게요!

             어떤생각을하니까억울한가요?

내담자: 니자식만자식이냐? 뭐그런거

연구자: 그때몸의느낌은어디서느껴지나요?

내담자: 가슴에서느끼는데

(중략)

내담자: 짓누르는것처럼엄청답답해요

상담자: 그강도가1에서100이라면얼마나느껴져요?

내담자: 100이라면70

(중략)

내담자: 많이편안해진많이편안해졌어요. (2회기)
       

2) ‘부끄러움에숨은어린나’와의만남: 수치심과무가치감의극복(3회기)
참여자는어린시절성폭행피해장면을떠올리며“무서워서저항도못했다.”고진술하였다. 1차명상에서는온몸이바위에눌린듯답답

함이100%, 손저림과가슴전류감이동반되었다. 눈물을흘리며“숨이막힌다.”고표현했으나, 염지관명상2차부터는‘희뿌연안개가자욱
한연못’ 이미지로변화하며진정상태에들어갔다. 이후3~6차명상에서‘안개가걷히는연못’을바라보며답답함이20~30%로감소하였고, 
신체적찌릿함도사라졌다. 이러한경험을영상관법과정에서직면하면서내담자는숨겨져있던부끄러움과무가치감의뿌리를명료하게인
식하게되었으며, 이는부정적자기개념을재구성하는중요한기반이되었음을의미한다. ‘나는무가치하지않다. 그건어린시절의사고였
다.’는공감은미해결상처를직면하고자기연민으로과거의상처를수용하는것을체험적으로보여준다.

본회기에서는자기공감명상을통해어린시절의수치심을따뜻하게수용하였다. 

3. 3 밫폷ힻ뫻좀캼쫯뫛
폷ힻ뫻좀캼 1� 2� 4� 6� 9�

먋혐 , �앷, 줯맻�먋
좳삋뺇 맻킯샰샰 퐣좳�잺 �잺 �잺핯캧앷ퟋ 줯멫풻핯쟉핯퐀펯ퟋ

먐솿(%) 100 샰샰 20~30 퍃ퟋ
좣펌/컄뱏 쨏퓿폋ퟑ쀇잷 췇폫폫좶 컃쪸퍃먗빻햌픻폫좶
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믳잷3. 쟋졯훸펯1�핯짳ힻ 믳잷4. 폫좶픿쨏앷쫯삏9�핯짳ힻ

영상관법

내담자: 그런일이한두번있었던것같은데. 그때내가나의무능함. 내가지금아무것도할수없다는거. 그러면서성격이진짜저밑에까지바닥까지
갔어. 근데그누구한테도얘기는못해. 얘기는못하는데그것때문에차라리죽는게나으려나, 중학교때진짜그랬어요. 차라리죽을까. 이게나를너무
작아지게만드는거야. 이게

상담자: 그러면그작아지게만든건결국은이제그한명이부적절한신체적접근을한뒤, “말하면안된다”고위협한경험이이제다른사람한테는얘기
는못하고나한테는수치스럽고

내담자: 그게나는아무것도못하네. 그런게너무많이이밑에깔려가지고그게진짜청소년시기에나를완전히지배를했어요. 그냥내그거뭐라그러
지. 내정신을나한테좀먹었다고그래야되나. (3회기)

<본인용문은참여자의보호를위해특정세부(금액, 장소묘사등)는윤리적기준에따라약간조정하였음.>

3) ‘사랑받고싶은나1’과의만남: 애정결핍의통찰(4회기)
시어머니가수저통을삶는장면에서“벌레취급받는듯한모멸감”을느꼈다고진술하였다. 1차명상에서답답함이70%, 얼굴열감이동

반되었으나, 3차이후산의이미지가노란색, 연두색으로변하면서손의찌릿함이완화되었다. 5차에서는“예쁜아기방이보였다.”며눈물을
흘렸고, “사랑받고싶었다.”는통찰이떠올랐다. “아, 내가사랑받고싶었구나! 서럽지만기분이좋아요.” 명상후얼굴열감과답답함은각각
10~20%로줄었으며, 참여자는자신안의애정욕구를부정하지않고인정하면서관계속에서자신의감정을표현해야한다는것을인식하
게되었다. 이는수동적순응에서자기표현으로의전환을보여준다.

본회기에서는영상관법과자기공감명상을통해‘사랑받고싶다’는내면의욕구를인정하고감정을표현할수있게되었다. 이를통해억
눌렸던감정이해소되고, 대인관계에서자신의감정을솔직하게드러낼수있는자신감을회복하였다.

 
4. 4밫폷ힻ뫻좀캼쫯뫛

폷ힻ뫻좀캼 1� 2� 5� 7� 10�
먋혐 켗엧풻, 캧얌쨖뫛탱핇, 쀃줷

좳삋뺇 맻킯먌먌, 폯뭯폯 쾋�잺 샰샰 펷뭯폯 샰샰 펷뭯폯 �잺
먐솿(%) 70 홫밃훿핇 70 30 쨫뱇ힻ� 10~20 캧앷ퟋ
좣펌/컄뱏 �캫 폫쉋컄 팿밫쨤 팿밫쨤

믳잷5. 퀓헻�캱삏1�핯짳ힻ 믳잷6. 퐃칗팿밫쨤7�핯짳ힻ
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영상관법

내담자: 나, 그게충격이었어요. 그냥아기자기하고이쁜애기방이너무충격이었어.

상담자: 그게왜보였다고생각을해요.

내담자: 그러니까내가그아기의마음이그러니까그걸지켜보는데, 내가이게이게왜보이지? 그냥계속그랬는데, 그걸한참그걸보는데딱그마음이
생기는거예요. 사랑받고싶어!(4 회기)

        

4) ‘사랑받고싶은나2’와의만남: 초라함의직면과자기수용(5회기)
참여자는시어머니가제사후남은음식을건네며“그갈비참맛있더라. 남겨놨으니너먹어라.”라고말하던장면을떠올렸다. 냄비를열어

보니고기는없고찌꺼기만남아있는상황에서, “내가이집하인도아닌데…”라는생각과함께화, 짜증, 미움, 초라함이동시에올라왔다. 
얼굴이화끈거리고몸이긴장되며초라함의감정강도는약70~80% 수준이었다.

영상관법의초반(1차염지관)에서그녀는회색빛둥근원(방한개크기)안에초라하게앉아있는자신을보았다. 명상이진행되면서색은
군청색에서파란색으로변화하였고, 초가집텐마루에홀로앉은자신을발견하였다. 중반(3~4차)에는‘짙은파란색초가집이용암처럼찐득
한물위에서떠내려가는’ 이미지를경험했으며, 감정의강도는50%에서30%로감소하였다. 색깔이엷게변하고크기가줄어드는변화는
자기비난과수치심이해소되는과정으로이해된다. 후반(5~6차)에는‘작은계곡에졸졸흐르는물’이나타났고, ‘자갈돌위를혼자걸어가는
영상’을보며강도는10% 이하로줄어들었다.

영상관법

상담자: 네그러니까그것을먹고있는자기자신이너무초라하게생각이들고미웠어요. 그리고감정으로는화가나고짜증나고시어머니가미웠고그
래서몸느낌은얼굴에화끈거림이있어요. 근데그중에서제일큰감정이뭐예요?

내담자: 진짜그초라한느낌이참많이들어요

(중략)

상담자: 지금초가집텐마루에앉아서초라한자신을느끼고있는데강도가50이고크기는방하나가득차있어요. 색깔은약간군청색이고지금어떤
변화가있나요?

내담자: 색깔은옅어져그냥파란색이라고하면크기도많이줄인것같아요.

(중략)

내담자: 아무것도안보여요. 그러면은아까처음에사진으로돌아가겠습니다. 처음에사진이냄비에갈비찌꺼기가남아있는냄비에시어머니가맛있
다너먹어라! 하는소리를들었어요. 지금그처음에사진으로들어가니까지금느낌이어떤가요?

내담자: 그냥하는소리로

상담자: 그냥하는소리들려요. 그냥어떤감정이느껴지나요?

내담자: 그감정이안느껴지고그냥그냥소리로만느껴져요

(중략)

상담자: 그소리를들으니어때요? 지금

내담자: 그냥버리고, 그냥소리없이버리고시어머니저뒤에저반대편쪽에있고서있고

상담자: 나는감정이어때요?

내담자: 그냥별느낌이없어요.

(중략)

내담자: “왜이렇게삭막하지? 그래도내기분은많이편안해졌어요.”
   

역할극단계에서참여자는시어머니의말투를재현하며“고기한점이라도남겨놓지그랬어요.”라고말하며, 하고싶은말을표현했다. 이
후자기공감명상에서자신을두팔로감싸안으며초라한자신을위로하였다.
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5. 5 밫폷ힻ뫻좀캼쫯뫛
폷ힻ뫻좀캼 1� 3� 5� 6�

먋혐 먐퀓�탧뫷�앷, 펰풳 �앷 �앷 퍃ퟋ
좳삋뺇 펷붻빃 캨쟄삋뺇

먐솿(%) 70~80 50~30픷왗햌팿ퟋ 10%

좣펌/컄뱏 쉠믷퓋퍃컄챖�맻ퟌ 뭫�컄폋켗앻컄픷왗쪻 앻컄폋�맻ퟌ핯쎛뺯옟맻뫛
뺓삏햋먃밳픿왗멲삏샟 쟌픻몿뫜줷

믳잷7. �앷뺓1�핯짳ힻ 믳잷8. 캨쟄밳픿멲삏6�핯짳ힻ

이명상경험은수치심을회피하거나억압하지않고, 그감정을‘어린나’의경험으로인정하고따뜻하게품는자기수용의전환을보여준
다. 이후참여자는“화는여전하지만마음은편안하다.“고진술하며, 자신을성숙한나로인식하게되었다. 

5) ‘엄마의짐을짊어진나’: 미안함, 의무감의가진착한아이(6회기)
6 회기에서는명상후친정엄마이미지가떠올랐고, 참여자는“엄마생각하면가슴이70 정도답답해요.”(6회기)라고표현했다. 이어영상

속에“엄마의성(城)이흐릿하게보였다가점점사라지는”(6회기) 이미지가나타났는데, 이는엄마를향해평생짊어져온미안함, 고마움, 애
뜻함같은정서적부담, 의무감이완화되는상징이었다.

이회기에서는친정어머니와시어머니에대한감정이교차되면서시어머니에게는분노를표현하는역할극이진행되었다. 참여자는시어
머니역할을맡은상담자에게“저그만하인대접받고싶고, 그만거지대접받고싶고, 이제사람대접받고싶고며느리대접받고싶어요(6 회
기).”라고말하며평생억눌러온자기표현을했다. 이는어린시절부터형성된착한아이의순응, 복종중심의관계패턴에서벗어나경계설정
과자기존중회복이시작되었음을보여주는핵심장면이었다.

6. 6밫폷ힻ뫻좀캼쫯뫛

폷ힻ뫻좀캼 1� 3� 4�
먋혐/폼캼/컘맼 뫛쟔뫛, 짳퍃뫛, 퍃킟엧풻 뺓폋몇쫯폧훿멾핯폁샟삏컘맼 펿쟃맻옟퐲픿햀뫛탴ힻ뺓맻졯켗

좳삋뺇 맻킯샰샰 맻킯샰샰 맻킯샰샰
먐솿(%) 70% 60% 10%
좣펌/컄뱏 잺펿쟃핓켬 펿쟃핓켬핯캧앷ퟋ

  

영상관법

상담자: 안방이군요. 지금장소는? 그때어떤감정이올라와요?

내담자: 솔직히내가해준게하나도없어요. 솔직히내가엄마한테해준게하나도없는데, 당연하게받아도되나막그생각을해요. 그생각을참많이
하는데, 그래도또주면또안받으려고또그래서받아가지고내몫을챙겨서갖고오긴오는데
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상담자: 지금감정이어때요?

내담자: 고맙고미안하고항상그감정이교차하는것같아요.

(중략)

상담자: 그답답함가슴에머물러서그답답함을느껴볼게요.

상담자: 답답함을느껴보니지금그답답함의크기가얼마나되는것같아요.  강도가

내담자: 한70은되는것같아요

상담자: 강도가70인데모양이보이나요?

내담자: 엄마의작은성이라그래야되나

(중략)

상담자: 지금어떤것같아요?

내담자: 지금드는생각이엄마가나한테나의성을보여주고싶었는데보여줄게없었구나!라는

상담자: 엄마가나의성을자녀들에게

내담자: 그러니까내세우고싶고, 누구말대로자랑도하고싶고, 내세우고싶은데, 내세울게아무것도없는

(중략)

상담자: 20에서10% 정도. 모양이보이나요

내담자:모양은아니고강도가그친정엄마가아주화려한옷을입고싹지나가는데그러고나서부터이게강도가많이없어진것같아.

역할극

내담자: 이제며느리대접받고사람대접받고그냥그렇게살랍니다. 더이상하인대접받고거지대접안받고싶어요. 막말듣고가만히이제안있을거
고, 거렁뱅이대접받고, 가만히안있을겁니다.

믳잷9. 펿쟃핓켬1 �핯짳ힻ 믳잷10. 펿쟃핓켬4�핯짳ힻ

안방맞은편에서평생허리를굽혀일해번돈을‘저속’에꼬깃꼬깃숨겨두었다가딸을위해조심스레꺼내는친정엄마의장면을떠올렸
고, 이는가족을위해희생해온엄마의가난, 책임, 절약의세월이응축된상징이었다. 이때참여자는자식을위해고생한엄마에대한깊은
연민과동시에충분히보답하지못했다는죄책감을느꼈다. 이어영상속에서엄마가화려한옷을입고스쳐지나가고, 남겨진빈공간을바라
보며“엄마가나에게보여줄것이없구나.”라는통찰을경험했는데, 이는가진것보다잃어버린것이더많았던엄마의삶과그삶을대신짊
어지고살아온자신을함께자각한슬픈깨달음이었다. 동시에이장면은더이상엄마의삶을대신책임져야한다는의무에서조금씩물러나, 
엄마의인생과자신의인생을분리해가는내적변화의시작을보여주는것으로해석된다.

6) ‘헤어짐이두려운나’와의만남: 상실감과불안의수용(7회기)
방학이끝나부모와이별하던어린시절장면을떠올리며, “아버지가불쌍하고, 가슴이먹먹하다.”고표현하였다. 명상초기에먹먹함
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70%였으나, 3차에서“아버지가키다리아저씨처럼하늘로커지는이미지”로변하며평온함이찾아왔다. “아버지가내마음속에차지하는
비중이컸다는걸알았어요.” 이는상실감과불안의감정을인식하고수용함으로써, 정서적통합으로나아가는과정을의미한다. 명상끝무
렵, “아버지가하늘로커지는이미지”는아버지의부재와그리움이확장된상징적표현이었으며, 아버지의부재에따른두려움속에숨겨졌
던감정을회복하는단계로나아갔음을보여준다. 

7. 7 밫폷ힻ뫻좀캼쫯뫛
폷ힻ뫻좀캼 1� 3� 5�

먋혐 젴젴 펯삋혐솿캧앷ퟋ 젴젴핯캧앷ퟋ
좳삋뺇 맻킯 맻킯샰샰핯캧앷ퟋ

먐솿(%) 70 20
좣펌/컄뱏 휌햋탟

영상관법

내담자: 어려서아버지랑떨어져사는우리아버지도불쌍하고혼자고생하는엄마도불쌍하고

내담자: 그러다보니까, 내가지금너무행복하게잘살고있네.

상담자: 그때할머니나아버지나엄마가상당히불쌍하게느껴지시고그분들을생각하니까가슴이먹먹해져요?

내담자: 한70 되려나

상담자: 그때이가슴이먹먹하신데그먹먹함가슴의강도가얼마나되는것같아요.

내담자:한70은되는(울먹임)

(중략)

상담자: 그래도아버님은XX님을많이사랑을하셨던것같아요. 어린시절이렇게얘기를들어보면, 지금아버지모습이어때요?

내담자: 지금그모습을보시는데계속아까, 계속키가커지는거예요.

상담자: 계속키가커져요.

내담자: 계속하늘로올라가며막쭉쭉키가커지는데그게내가차지하고있는마음의크기아니였나?(7 회기)

믳잷11. 뫛폋켗핯쪿1�핯짳ힻ 믳잷12. �맻�ힻ삏5�핯짳ힻ

7) 우울정서의정량적변화
영상관법을통한우울정서치유프로그램은연구참여자의우울및스트레스수준을유의미하게감소시켰다. 이는질적분석에서확인된

정서적치유가실제심리적안정으로이어졌음을보여주는객관적근거이다.
스트레스반응검사(SRI)에대한연구참여자의총점195 점중사전검사107점에서사후검사73점으로감소하여31.8%의개선을보였

다. 특히하위요인중‘분노’, ‘우울’, ‘피로’, ‘좌절’ 영역에서두드러진점수감소가나타났다. 이는억압된감정의해소가스트레스반응완화
로이어졌음을시사한다.

번스의우울척도(BDC)에대한연구참여자의총점100 점중사전검사35점“보통의우울”에서사후검사18점, “약간의우울”으로감소
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하며, 48.6%의완화를나타냈다. 하위영역별로살펴보면, ‘생각과감정’ 영역점수가15점에서8점으로감소(46.7% 감소) 하였고, ‘활동과
대인관계’ 영역에서는5점에서1점으로감소(80% 감소)하여가장큰폭의점수감소를보였다. 이는내면의정서적변화가사회적관계및활
동에서의자신감회복으로이어졌음을의미한다. 또한‘신체적징후’ 점수가15점에서9점으로감소(40% 감소)하여, 외관상관찰되었던얼
굴홍조와눈물어림이상당부분줄어든것과가슴답답함이많이사라졌다는보고와도일치한다.

이러한결과는영상관법이우울증상완화에임상적으로유의미한효과를나타냄을보여준다. 특히질적분석에서확인된정서적통찰과
자기수용의과정이, 정량적지표의뚜렷한변화가연구의신뢰도와타당성을나타낸다.

믳잷13. 캧헿캧멻캧믳얓

4. 폫뭧�폧햋폋몇뺓�뺗쇔헼쪻
7 회기에서참여자는“잊어버렸던나를찾은것같다.”라고진술하며, 과거의상처가더이상자신을옭아매지않는다고보고하였다. 이는

감정과욕구를인정하고주체적삶으로나아가는통합의경험을의미한다.
8 회기에서연구참여자는영상관법을통해억압된정서를해소하고, 상처의원인을통찰하며, 자기수용과통합으로나아가는변화를경험

하였다. 이를바탕으로상담자와함께‘미래행동계약서’를작성하며일상에서감정을회피하지않고표현하고, 자기돌봄과관계개선을실
천하겠다는의지를구체화하였다.

4개월후시어머니와의관계에대한추적면담에서참여자는“며칠전에뭐라고했더니, 그다음에는좀조심스럽게하긴하는데, 그러나
진짜어쩔수가없는것같아요.”라고말하며, 이전의분노대신시어머니의짜증을연민과이해의시선으로바라보게되었음을보고하였다. 
이는감정인식과수용을거쳐분노가연민으로전환되는심리적성숙이촉진되었음을보여준다.

    

믳잷14. 짳얓쇔몿퍸켗
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V. 몫왛쨊뽷핓

1. 몫왛
본연구는감정형영상관법이중년여성의우울정서에미치는영향을탐색한단일사례연구이다. 참여자는어린시절의정서적결핍, 비난

경험, 가까운친척으로부터의부적절한신체적접촉, 아버지의조기상실, 그리고시어머니와의관계갈등등복합적생애사적요인으로인해
장기간우울정서를경험해왔다. 총6 회기의감정형영상관법의체험으로연구참여자는억눌린감정을알아차림하고몸느낌을관찰함으로
억눌림–알아차림–표현–수용–통합에이르는단계적정서변화를거치며우울정서가긍정정서로변화됨을경험한것으로보고하였다.

2 회기에는시어머니의언어폭력으로인한분노와억울함을표현하지못한채“가슴을짓누르는회색돌덩이” 같은답답함을호소하였다. 
그러나명상회기가거듭될수록돌덩이의색이옅어지고크기가줄어들며, 감정의강도는70%에서20%로감소하였다. 이는억눌린감정이
점차해소되고자기존중감이회복되는신체적, 정서적완화를의미한다. 

3 회기에서는친척의성폭행피해경험을회상하며극심한수치심과무가치감을직면했으나, “나는무가치하지않다. 그것은어린시절의
사고였다.”는통찰을통해부정적자기개념이수정되었다. 초기에는온몸이바위에짓눌린듯100%의긴장상태였지만, 염지관명상과정에
서“안개가걷히는연못” 이미지를떠올리며긴장과찌릿한통증이사라지고평온감이찾아왔다. 

4 회기에서는“시어머니의수저통삶는소리”로촉발된모멸감과애정결핍이탐색되었다. 얼굴의열감과답답함이70% 수준이었으나, 명
상과정에서산의색이연두색으로변하고“예쁜아기방” 이미지가떠오르며“사랑받고싶다.”는통찰을얻었다. 이로써억눌렸던욕구의인
식과자기수용이이루어지고, 서러움과답답함은절반이하로감소하였다. 

5 회기에서는남은제사음식장면에서수치심과초라함을느끼며회색빛초가집이미지가나타났으나, 시간이흐르며초가집이짙은파란
색에점차떠내려가고맑은계곡물로변하였다. 이는감정의정화와해방을상징하며, “얼마나억울했니? 그동안, 그래도열심히살아온니가
참대단해! 고생했어.”라는자기공감명상을통해내면의상처를따뜻하게품는자기수용의정서가확립되었음을나타낸다. 

6 회기에서참여자는명상후떠오른친정엄마이미지를보며“가슴이70 정도답답하다.”고표현했고, 엄마의성(城)이흐릿해지며사라
지는영상은엄마에게느껴온미안함, 의무감, 정서적부담이완화되는상징으로나타났다. 이과정에서친정엄마와시어머니에대한감정이
함께떠올랐고, 시어머니를대상으로한역할극에서“이제사람대접, 며느리대접받고싶다.”고말하며평생억눌러온분노와요구를드러냈
다. 이는‘착한아이’로서순응하던관계패턴에서벗어나, 자기표현, 자기존중회복이본격적으로시작된전환점이되었음을의미한다

7 회기에서는부모와의이별장면을떠올리며상실감과불안을경험했지만, “아버지가키다리아저씨처럼하늘로커졌다.”는영상이미지
속에서그리움을수용하며평온함으로전환되었다. 8 회기에서는“잊어버렸던나를찾은것같다.” 는진술과함께, 그동안의감정들이통합
되고자기돌봄과관계개선에대한실천의지가명확히드러났다.

정량적분석에서도번스우울척도(BDC) 48.6% 감소, 스트레스반응검사(SRI) 31.8% 감소가나타났으며, 이러한변화는내면의정서적
변화가심리적안정으로이어지는경향을시사한다. 특히활동·대인관계영역의향상과감정표현능력의회복은자기비난과수치심의감소, 
관계에서의주체성증가와연관되어나타났으며, 이는본연구의질적결과와일치하는경향을보였다.

이러한변화양상은감정형영상관법의기제적특성과밀접하게연결된다. 감정형영상관법에서는특정정서를제거하거나변형하려는개
입없이, 연구참여자가해당정서와함께떠오르는심상을‘영상(pratibimba)’으로관찰하며, 그정서와심상이유지·변화·소멸되는전과
정을경험하도록한다. 이과정에서해당정서의무상성과비고정성이자각되면서, 자기정체성과결합된정서및심리도식과의동일시가점
차이완되는탈동일시경험이나타난다.

본연구에서관찰된정서강도의감소, 심상이미지의변화및소멸, 그리고자기개념의유연화는이러한기제적특성과일관된변화양상
으로해석될수있다. 이는정서를외부에서의도적으로조절하거나심상을재구성하는서구의심상기반치료접근과구별되는지점이며, 이
론적비교가본연구결과해석을지지하는근거로평가될수있을것이다.

이와같은정량·정성자료는감정형영상관법기반명상상담이신체감각–이미지–감정–의미구성의통합적구조를활용하여우울정서로
억눌린감정의해소, 자기공감능력증진, 자기수용강화, 정서통합을촉진하는효과적인심리치유기법으로작용함을보여준다. 이에따라
본개입은중년여성의만성적우울증상을완화하는임상적으로의미있는접근으로평가될수있다.
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2. 뽷핓쨊혗펳

1) 논의
본연구는기존연구가주로일시적정서문제(불안·분노·스트레스완화)에초점을두었던것과달리, 중년여성우울정서의핵심요인을생

애사적맥락에서탐색했다는점에서차별성을갖는다. 참여자의우울정서가단순한환경적스트레스요인이아니라, 어린시절부터축적된
억울함–무력감–수치심의반복적구조에서비롯된정서패턴임을밝힌점이중요한의의이다. 이러한결과는우울정서의발생기제를‘인지
적왜곡’ 중심으로설명하던Beck(1967)의관점을확장하여, 정서, 관계, 생애사적요인이중첩된구조적패턴으로접근할필요성을시사한
다.

감정형영상관법은참여자가‘보살핌이필요한나’, ‘부끄러움에숨은나’, ‘사랑받고싶은나’, ‘엄마의짊을짊어진나‘, ‘헤어짐이두려운
나’ 등다양한자아를상징적으로조우하게함으로써, 오랫동안억눌렸던감정을안전하게표면화하고재경험하게하는기제로작용하였다. 

또한본연구는질적자료(축어록, 역할극, 자기공감명상, 그림이미지)와정량자료(BDC, SRI)를결합한혼합연구방법을적용하여, 억
눌린자아의치유과정과우울증상의변화간의상관성을실증적으로제시하였다. 이는기존연구들이주로서술중심에머물렀던한계를보
완하고, 감정형영상관법의임상적근거를강화했다는점에서학술적의의가있다고할수있다.

종합하면, 감정형영상관법은신체감각–영상이미지–정서–의미구성의일련의과정을통해정서적억압을해소하고자기수용을돕는정
서재조직화기제로작용하였다. 이는중년여성의만성적우울치료에있어서효과적인개입전략이될수있음을시사한다.

2) 제언
첫째, 본연구는단일사례연구로일반화에한계가있으므로, 향후다양한연령·성별·관계특성을포함한다중사례및양적연구를통해재

현가능성을확인할필요가있다.
둘째, 상담자와연구자의역할중첩으로인한해석편향가능성이존재하므로, 후속연구에서는독립적분석자및동료검증절차를보다

강화해야한다.
셋째, 8회기라는단기개입은장기적효과를검증하기어렵다. 장기추적연구를통해감정형영상관법을통한우울정서치유의지속효과

를검토할필요가있다.
넷째, 고부갈등과유교적가족문화등한국사회의특수성이반영된사례이므로, 다양한문화권을대상으로한비교연구가요청된다.
다섯째, 감정형영상관법중정서·생리반응(뇌파, 자율신경등)을측정하는심리생리학적연구를시행한다면, 치유메커니즘에대한과학

적근거가더욱강화될것이다.

뭨줳�왘
본연구는감정형영상관법에기반한명상상담이중년여성의우울정서완화에미치는영향을탐색한단일사례연구이다. 참여자는어린시

절의정서적결핍과성폭력경험, 아버지의죽음, 결혼후시어머니와의갈등등복합적요인으로인해장기간우울정서을경험해왔다. 본연
구는이러한생애사적상처와억눌린감정이성인기관계갈등속에서반복적으로재활성화되는과정을고려하여, 감정형영상관법기반우
울정서의치유효과를심층적으로검토하였다.

연구방법으로는총8회기로구성된상담프로그램중, 초기면접및사전검사(1회기)와종결및행동계획수립회기(8회기)를제외한6회
기에서감정형영상관법을핵심개입하였으며, 상담축어록, 그림, 연구자메모등질적자료와번스우울척도(BDC), 스트레스반응검사
(SRI) 등정량자료를혼합분석하였다. 참여자는억눌린자아와의상징적만남을통해억울함, 수치심, 무가치감등을직면, 표현하며점진적
인정서적치유와자기통합을경험하였다.

연구결과, 번스우울척도는48.6%, 스트레스반응검사는31.8% 감소하여정서적변화가실제심리적안정으로이어졌음이확인되었다. 
질적분석에서는‘보살핌이필요한나’, ‘부끄러움에숨은나’, ‘사랑받고싶은나’, 엄마의짊을짊어진나‘, ‘헤어짐이두려운나’와의만남을통
해억눌림에서통합으로이어지는정서적전환과정이나타났다.

이러한결과는감정형영상관법이억눌린감정의해소, 자기연민, 정서통합을촉진하는효과적인치유기법이며, 특히우울정서의핵심
요인을다루는임상적개입으로활용될수있음을시사한다.
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