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Abstract
This study aimed to explore meditation experiences as daily practice. For this purpose, focus group 
interviews were conducted with 36 meditation practitioners who practice meditation as part of 
their daily routine, divided into 5 groups. The research findings are as follows: First, in ‘subjective 
experiences through meditation as daily practice,’ five categories emerged: ‘experiencing rest and 
relaxation in daily life,’ ‘experiencing mental stability and peace in daily life,’ ‘encountering one’s 
inner self through meditation as daily practice,’ ‘considering meditation as daily practice as 
training and process,’ and ‘experiencing living with meditation in daily life.’ Second, in ‘emotional 
acceptance through meditation as daily practice,’ six categories emerged: ‘becoming able to 
recognize and accept emotions through meditation as daily practice,’ ‘feeling improved emotional 
regulation ability through meditation as daily practice,’ ‘experiencing growth through reflection on 
emotions via meditation as daily practice,’ ‘becoming able to regulate emotions in interpersonal 
relationships through meditation as daily practice,’ ‘experiencing reduction of negative emotions 
through meditation as daily practice,’ and ‘increased positive emotions through meditation as 
daily practice.’ Third, in ‘changes in coping through meditation as daily practice,’ six categories 
emerged: ‘increased self-reflection and awareness of behavior through meditation as daily 
practice,’ ‘becoming more deliberate in actions through meditation as daily practice,’ 
‘experiencing changes toward gentler attitudes in interpersonal relationships through meditation 
as daily practice,’ ‘increased consideration in family relationships through meditation as daily 
practice,’ ‘changes in ways of responding to conflict situations through meditation as daily 
practice,’ and ‘actions becoming more relaxed through meditation as daily practice.’ This study has 
significance in confirming that meditation is not an activity limited to specific spaces or times, but 
rather a sustainable practice that can be implemented in daily life.
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I. 켗왛
최근에명상의일상적적용이늘고있다. 명상은자신이하고있는일에온전히주의를기울이는것으로, 일, 육아, 학습, 운동, 식사등모든

일상적인활동에적용될수있어, 이러한명상의보편성과실용성은현대사회의다양한문제에대한대응방안으로기능하고있다. 지금이순
간의알아차림을중시하는불교의전통수행법인명상법은1960년대미국으로건너가과학적인시스템을갖추고(Kabat-Zinn, 1990), 언제
어디서든몇초혹은몇분간의알아차림이가능하도록한휴대용명상으로진화했다(함영준, 2018). 실제로, 2003년미국의TIME지는명
상이불교의선수행법에서멀어지고있다고하면서대신에바쁜현대인들은일상생활에서더쉽게접근할수있는호흡명상, 걷기명상, 초월
명상, 8분명상등을시도하고있다고했다. TIME(2003)지는피부건선, 독감, 유방암등병원의치료장면에서명상의다양한긍정적인연구
결과들을소개하였으며, 인터뷰를통해명상이창의성, 열정, 진지함, 행복을만들어주었다고소개하고있다. 

 명상은생각과실제의차이를알게할뿐만아니라자신에게너그러워지고부정적인감정과거리를두게하며짜증이줄어들게한다. 최근
보건복지부(2025)는명상에기반하여자살을예방하고심리적회복탄력성을증진시키는인지행동프로그램인‘하루’를개발하여청소년, 청
년, 중장년, 노인들이우울, 불안, 두려움등과같은정서를조절할수있는기술을가르치고있다. 김도연, 손정락(2012)은중고등학교학생
들을대상으로한명상훈련이학생들의자살사고와우울에대한자기조절에효과적임을밝히고있다. 또다른연구에서대학생들을대상으
로한명상수업도대학생들의마음챙김, 신체자각, 자아탄력성수준에유의미한영향을미쳤음을보고하면서대학생들이자신에게맞는명
상을학습과생활등일상의영역에반영하여스트레스를줄여나갔음을밝혔다(강화, 김안나, 2021). 

삼성인력개발원(2024)은명상센터를건립하여기업의전직원들에게명상을교육하고실습할수있도록하고있다. 참여자들은여유가생
기고, 오늘하루의소중함을깨달았으며특히일상에서명상을활용함으로써일상이달라짐을경험한것으로나타났다. 한참여자는아내를
바라보는시각이많이달라졌다고보고하였다. 편안한마음과공감명상으로애정을담아아내를바라볼수있게되었으며, 자신을알아차리
고마음을보듬어주는명상을생활에접목해볼것을추천하였다. 이처럼명상은주어진상황에서일어나는자신의생각과감정을판단하지
않고있는그대로바라보게함으로써자기이해에한걸음더나아가게함을알수있다. 따라서, 특정한명상교육이나실습상황이아니라일
상에서도명상을생활화할수있도록지원하는연구가요구된다.

부처님의명상하는방법에대한가르침은완전한마음의건강에이르는데에도움을준다. 앙굿따라니까야(Anguttara Nikaya 제4권, 
157경)에서부처님은육체적질병으로부터오랜기간자유로운사람들은있을수있지만정신적번뇌(mental defilements)로부터잠시라
도자유로운사람은드물다고하였다. 명상법은삶과단절된것도혹은삶에서도피하는것도아니며, 우리의삶, 일상적행위, 슬픔과기쁨등
모두와관련되어있다고주장하고있다. Rahula(1988)는부처님의명상에관한가르침은육체, 감정과감각, 마음, 그리고여러가지도덕적
이고지적인주제에관한것으로, 어떠한형태의명상이든알아차림혹은자각, 주의혹은관찰이본질적이라는것을분명히기억할것을강조
하였다. Walpola Rahula(1988)는부처님의가르침인네가지명상방법을자세히설명하고있다. 우선, 신체와관련된명상법중가장잘
알려진수행법은수식관이다. 누구나숨을쉬고는있지만평소에그숨에주의를기울이는사람은없다. 마음을숨을내쉬고들이쉬는데에집
중시키는수행은고요함, 편안함, 일상에서의효율성에효과적이다. 신체와관련된명상법중두번째방법은현재의순간에, 현재의행동에
사는것이다. 이수행법은서거나앉거나걷거나눕거나잠자거나팔을뻗거나구부리거나둘러보거나옷을입거나말을하거나침묵하거나
음식을먹거나물을마시는등의행동을할때그순간자신이무엇을하고있는가에주의를집중하는것이다. 번뇌로부터자유롭기위한두
번째명상법은감정과관련된명상법이다. 걱정, 근심, 슬픔의감정을경험하게되면‘나’의감정, ‘나’의감각으로그것을보는것이아니라하
나의감정, 하나의감각으로객관적으로그것을살펴보는것이다. ‘나’라는관념을잊고그감정의발생과소멸을알게되면마음은그감정을
초월하여자유롭게된다. 셋째, 마음과관련된명상법이다. 예를들어, 화가났을때화난마음을객관적으로살피고관찰하는것이다. 자신의
마음상태에대해알아차리는순간즉, 화내는모습을알아차리는순간비로소자유로워지고있는그대로자신을볼수있다. 명상의네번째
형태는윤리적, 정신적, 지적주제에관한것이다. 궁극적진리로인도하는네번째형태의명상은‘존재란무엇인가? 혹은나라고불리는것
은무엇인가?’ 등과같은문제를탐구하는것을포함하고있다. 감각적욕망, 악의, 혼침과졸음, 들뜸과회한, 의심등다섯가지장애(五蓋), 
깨달음의일곱가지요소인칠각지(七覺支), 자비희사(慈悲喜捨)와같은네가지고귀한마음가짐에대한탐구도여기에해당된다.

‘나’라는정보를저장하고있는자기개념을가지고살아가는우리들이일상의모든순간을수행의기회로삼아깨어있는마음으로살아가
는것은쉬운일은아니다. Marsh, Relich, Smith(1983)는개인은물질적자기, 정신적자기, 사회적자기라는자기개념을가지고살아간
다고주장하였다. 물질적자기는신체적건강, 외모, 재산등과같은소유물을포함한다. 정신적자기는성격, 지적능력, 대인관계능력, 인생
관및가치관을포함한다. 사회적자기는개인이주변인즉, 가족, 이성, 친구들과의관계에서얻는인정, 사랑, 명성등으로구성된다. 자기개
념은개인의행동에가장강력한영향을미치는심리적요인이다. 긍정적인자기개념은자기존중감, 자신감, 자부심의원천이되고부정적인
자기개념은자기존중감을훼손하고우울과열등감의근원이된다(권석만, 2017, p. 258).
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칠바라밀을주창하면서한국불교의대중화와세계화를위해헌신한구산스님은‘나’라는자기개념으로살아가는현대인들에게무엇이‘참
된나’인가를묻고있다. ‘사람마다나다나다라고하는데어느것이나인가를물으면무엇이라고답할것인가?’라고하면서그것을‘알고싶어
서의심하는것이바른수행이요경전이니이뭣고화두를하라’고가르치고있다(김형록, 2023). 또한, 한산사용성선원장월암스님도2025
년전국학인스님을대상으로실시한명상교육에서‘천가지생각이일어나는삶속에서이일상이그대로수행이되어야하며그것이참선, 
염불, 주력, 그리고경전을공부하는도리’라고강조하였다(BTN 뉴스, 2025). 즉, 불교에서말하는명상법은일상에서의수행을의미하며그
것은삶자체가곧수행이되어야하는것을말한다. 이는매순간일어나는생각과감정에서깨어있는마음으로참선하고염불하고주력하고
경전의가르침을실천하는것이다.

최근월정사는경전의가르침을실천하는수행공동체로써금강경봉찬기도회를이끌고있다(월정사, 2025). 금강경봉찬기도회는‘기도
혁명’이라는기치를내걸고금강경교육과독송을통한수행을통해불자들이일상에서금강경의가르침을실천할수있도록돕고있다. 종범
(2010)은『금강경(金剛經)』제15 지경공덕분에서금강경경전수행의공덕에대해설명하고있다. 

금강경은자성을보는행을가르친다. 업장이많다든지장애가많으면바르게보기어렵기때문에장애가일어나지않도록인연을잘지어야한다. 따라
서, 보시, 지계, 인욕, 정진, 선정을잘닦을때바르게볼수있다. 여기에의경행이추가가된다. 경에의지해서수행하는것을의경수행이라고한다. 즉, 
경에의지해서닦는것이다. 이것이수지독송서사해설이다. 

금강경경전수행은수수행, 지수행, 독송수행, 서사수행, 해설수행5종수행이다. 수수행은부처님보살님일체의선지식이계신곳에가서법을듣는것
이다. 이것이내자성을보는첫번째행이다. 둘째, 지수행은들었던법을마음속에간직하는수행이다. 셋째, 매일읽고외우는일상독송이독송수행이
다. 이것이금강경삼종수행이다. 이후서사수행, 해설수행이있다. 신라시대부터오늘날까지엄청나게사경이발달했다. 서사는금사경, 은사경, 묵사
경, 혈사경이있다. 내가정성스럽게경을쓰면경을쓰는자신이선정이되고공덕이된다. 이것을자리행이라고한다. 또한, 서사공덕은엄청나다. 이것
을잘써놓으면누군가다른사람이볼수있다. 이것이이타행이다. 자리이타가깊어지면해설수행까지갈수가있다. 

독송에는세가지종류의독송법이있다. 첫째, 큰소리로독송하는대성독송이다. 대성독송은잠을깨고정신이집중되고산란한마음을고성으로물리
칠수있어기억이깊어지는이점이있다. 대성독송이힘들어지면작은소리로독송하는소성독송이있다. 세번째는묵성독송이다. 소리를내지않고독
송하는법이다. 독송은독송을통해서자기자성을보는것이다. 비유하면경전을손가락으로달을가리키는것이다. 누가자성을보는가? 망상분별하지
않고순수하게독송을하고또하면누구나다볼수가있다. 

종범(2010)이설명한금강경의5종수행법-수수행지수행독송수행서사수행해설수행은자성을깨달아가는체계적인수행의길을제시
하고있다. 특히, 대성독송, 소성독송, 묵성독송의세가지독송법은상황에따라유연하게적용할수있는실용적인방법이다. 경전이달을
가리키는손가락이라면, 망상과분별을떠나순수하게독송하는것이야말로그달, 즉자성을보는길이다. 경전독송은수행의관점에서부처
님의가르침을받아지니기위해행하는것으로(안유숙, 2020), 금강경독송은반야의지혜와보살의마음을갖게한다(정천구, 2014).  

선행연구에의하면, 일상생활속에서명상을좀더쉽게적용할수있도록명상을변형하고현대심리학의스트레스관리방법을연결시킨
명상프로그램이다양하다. 실제로, 박성현, 성승연, 미산(2016)은수행을통해자신의본성안에내재된자애심을일깨우는방법인자애미
소명상을개발하였다. 프로그램은하트스마일33배절동작을통한알아차림, 감사명상등을포함하고있다. 참여자들은자신, 타인및우주
와의연결감과일체감을느낀것으로나타났다. 자애명상은편견이나분노, 회의나의심등과같은마음을알아차리고수용하게만들지만
(Chödrön, 2001), 이러한마음은자신의내면에있는고통을발견하고타인의고통에대한연민심, 공감을통해가능한행동이므로의도적
으로훈련되어야한다(Salzberg, 2010). 조현주, 김종우, 송승연(2013)은8주동안자애명상을훈련하도록한결과참여자들이일상의스트
레스상황에서도명상을활용하여자신의정서를조절하고수용함으로써정서적반응에유연하게대처하였음을밝히면서, 프로그램참여자
들이인간본연의따뜻한자애심을통해자기성장으로이어졌다고주장하였다.  

이상의연구를종합하면, 종교적인목적으로수행되어오던명상은현대에와서다양한목적을가지고응용되고있으며불교의명상법과
명상의효과에대한관심이높아지면서불교의수행법으로서의명상법(김형록, 2023), 불교에서제시하는일상에서의수행법으로서경전
독송(월정사, 2025), 불교의명상원리를심리치료에통합하는프로그램(김정호, 2001), 명상의신체적및정신적효과(Kornfield, 1979), 
그리고명상수행의목적(Shapiro, 1992) 등국내외적으로명상관련연구들이지속적으로증가하고있는것을알수있다. 하지만이상의선
행연구들은일상생활속에서의명상의활용경험혹은명상을통한대처능력의변화에대한내용은제한적이다. 본연구는일상수행으로서
의명상경험에대해살펴보는것이목적이다. 이러한목적을달성하기위한본연구의연구문제는첫째, 명상수행자의일상수행으로서의명
상에대한주관적경험은어떠한가? 둘째, 명상수행자의일상수행으로서의명상을통한정서적수용은어떠한가? 셋째, 명상수행자의일상
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수행으로서의명상을통해변화된대처는어떠한가? 이다. 본연구의결과는현대인의정신건강증진과삶의질향상을위해일상생활속에서
의명상활용방안모색의기초자료로활용될수있을것으로기대한다.  

II. 폫뭧쨤쪐
본연구는일상수행으로서의명상경험을탐색하기위하여포커스그룹인터뷰를진행하였다. 포커스그룹인터뷰(Focus Group 

Interview)는특정주제에대한견해와인식을수집하기위해체계적인질문을활용하여집단내의견을형성하는정보탐색기법이다(Frey 
& Fontana, 1991). 또한, 포커스그룹은개인별사고차이가존재할때, 복잡한행동이나동기의본질을밝힐필요가있을때, 그리고다양한
관점을이해하는데유용하다(김성재, 김후자, 이경자, 이선옥, 1999).

포커스그룹인터뷰(FGI)는특정주제와관련된선정된참여자들간의비공식적토의방식으로진행되며, 연구자는연구대상집단이특
정주제에대해어떻게사고하고느끼는지를심층적으로탐색하기위해소규모그룹을구성하여면담을수행한다(Morgan, 1997). 일상에
서명상수행경험이있는사람들이공유하는공통된경험을분석하기위해연구방법으로포커스그룹인터뷰를채택하였다.

1. 폫뭧샻캼
본연구에참여한참여자는일상수행으로써명상을하고있는명상수행자36명이며, 연구대상모집을위하여눈덩이표집을사용하였다. 

명상수행자를명상기간에따라5그룹으로나누어그룹별로인터뷰를실시하였다. 그룹1은명상수행1년미만의초심자, 그룹2는명상수행
1년이상5년미만, 그룹3은명상수행5년이상10년미만, 그룹4는10년이상15년미만, 그룹5는명상수행20년이상으로구성되었다. 그룹
당인원수는김혜진과홍서영(2016)의연구를참고하여최소인원5명이상으로구성하였다. 연구대상자의정보에대한내용은아래<표1>
과같다.

1. 폫뭧�폧햋혐쫯

No 믳웴 켬쪿 폫옴 옠 횀뭋 횀뭋컘밫맿 좀캼탗햌몿밫
1 1 폧켬 41 샻뭋홳폀 쮃뭋 5뼿핯캼10뼿짳쟇 �핳핓뮇픛
2 1 폧켬 44 샻뭋홳폀 줯뭋 밫� �핳핓뮇픛
3 1 폧켬 59 샻뭋홳폀 줯뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
4 1 뺣켬 50 뫛심뭋홳폀 쮃뭋 1뼿짳쟇 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
5 1 폧켬 58 샻퓋핯캼 쮃뭋 1뼿핯캼5뼿짳쟇 �핳핓뮇픛
6 1 폧켬 56 샻뭋홳폀 쮃뭋 밫� �핳핓뮇픛
7 1 폧켬 54 샻뭋홳폀 쮃뭋 1뼿핯캼5뼿짳쟇 밫�
8 1 폧켬 68 뫛심뭋홳폀 줯뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
9 1 폧켬 64 휌뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛

10 1 뺣켬 66 샻퓋핯캼 쮃뭋 20뼿핯캼 �핳핓뮇픛
11 2 뺣켬 42 샻퓋핯캼 쮃뭋 20뼿핯캼 �핳핓뮇픛
12 2 폧켬 46 샻퓋핯캼 줯뭋 밫� 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
13 2 뺣켬 46 샻뭋홳폀 줯뭋 5뼿핯캼10뼿짳쟇 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
14 2 폧켬 51 샻뭋홳폀 밫쇀뭋 20뼿핯캼 밫�
15 2 폧켬 52 - - - -
16 2 폧켬 54 뫛심뭋홳폀 쮃뭋 15뼿핯캼20뼿짳쟇 �핳핓뮇픛
17 3 폧켬 55 샻퓋핯캼 줯뭋 1뼿핯캼5뼿짳쟇 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
18 3 폧켬 57 샻뭋홳폀 쮃뭋 5뼿핯캼10뼿짳쟇 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
19 3 폧켬 57 샻뭋홳폀 쮃뭋 5뼿핯캼10뼿짳쟇 밫�
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2. 폫뭧혃�
2024년11월, 연구주제와관련된사전인터뷰를실시한후연구문제를보다명확하게도출하기위한협의과정을거쳤다. 그결과, 인터뷰

질문을네가지핵심항목으로구성하였으며, 다양한의견을이끌어내기위해비구조화된면담형식을채택하였다. 이와같이결정된사항을
바탕으로, 연구참여자그룹별포커스그룹인터뷰를2025년1월에진행하였다. 비구조화인터뷰에서활용된연구문제는아래<표2>에제
시되어있다.

2. 폫뭧줳혗

폫뭧줳혗1 좀캼퀓햋핓핷캼퀓픷왗켗핓좀캼폋샻훷뫻헼몸픻펯쎛맻?
폫뭧줳혗2 좀캼퀓햋핓핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�혐켗헼퀓풤픻펯쎛맻?
폫뭧줳혗3 좀캼퀓햋핓핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�쪻숗샻�삏펯쎛맻?

포커스그룹인터뷰는2025년1월한달동안대전M 선원에서진행되었다. 연구자가면담진행자로서인터뷰를주도하였으며, 인터뷰시
작전에연구의목적을설명하고, 토론내용의녹음및자료활용에대한동의를구하였다. 그룹별인터뷰시간은약1시간정도소요되었다.

연구자는인터뷰전에연구의목적과주요질문을미리제공하여참여자들이내용을숙지할수있도록하였으며, 인터뷰중에는질문을제
시한후토론이주제에맞게전개될수있도록질문제시, 요약, 단서제공등의방법을활용하였다. 또한, 논의가원활하게이루어질수있도
록명상수행경험을떠올릴수있는시간을마련하고, 인터뷰전에간단한명상을진행하였다.

인터뷰과정에서연구자는현장노트를작성하였으며, 모든인터뷰내용을녹음하여전사하였다. 참여자들은적극적으로논의에참여하
였으며, 인터뷰이후에는상호간의정보교환이이루어지는의미있는시간이었다는소감을나누었다.

3. 햋웇핓쭿켘
본연구의분석과정에서는전사된인터뷰자료와현장노트를활용하여데이터를심층적으로검토하였다. 전사된인터뷰자료는참여자

들에게공유하여기록오류가있는지확인하는절차를거쳤다. 분석과정에서는Krueger(2000)가제시한주요지침을준수하며, 사전에계

No 믳웴 켬쪿 폫옴 옠 횀뭋 횀뭋컘밫맿 좀캼탗햌몿밫
20 3 폧켬 55 샻퓋핯캼 줯뭋 밫� 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
21 3 폧켬 55 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 �핳핓뮇픛
22 3 폧켬 49 샻뭋홳폀 쮃뭋 10뼿핯캼15뼿짳쟇 밫�
23 4 폧켬 59 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 �핳핓뮇픛
24 4 폧켬 50 샻뭋홳폀 쮃뭋 15뼿핯캼20뼿짳쟇 �핳핓뮇픛
25 4 폧켬 53 샻퓋핯캼 쮃뭋 10뼿핯캼15뼿짳쟇 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
26 4 폧켬 54 샻뭋홳폀 쮃뭋 15뼿핯캼20뼿짳쟇 �핳핓뮇픛
27 4 폧켬 48 샻퓋핯캼 쮃뭋 15뼿핯캼20뼿짳쟇 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
28 5 폧켬 65 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼
29 5 폧켬 66 휌뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
30 5 폧켬 65 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
31 5 폧켬 65 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
32 5 폧켬 64 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 밫�
33 5 폧켬 70 샻뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
34 5 폧켬 70 뫛심뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 �핳핓뮇픛
35 5 폧켬 80 뫛심뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 �핳핓뮇픛
36 5 폧켬 80 뫛심뭋홳폀 쮃뭋 20뼿핯캼 킟킟왗혐쫯읷�팿쫯뫛
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획된분석절차를따라진행하였다.
먼저, 인터뷰종료직후원자료를공동연구자인분석자1명에게제공하여의미있는자료를추출하도록하였다. 이후1차분석모임에서는

분석과정에서유의해야할사항과접근방식에대한논의를진행하였다. 각자가사전에검토한의미자료를상호비교·검토하며, 선택된자
료에대한1차명명화작업을수행하였다. 연구자는1차분석된자료와명명화결과를검토한후, 수정이필요한부분을2차분석모임에서논
의하고합의된내용을반영하여보완하였다.

그후연구자는전체자료를다시검토하고, 공동연구자인분석자와이메일을통해수정작업을진행하였다. 최종분석결과는감수자에게
전달되어검토를받았으며, 이과정에서범주화관련의견2건과명명화관련의견1건을수렴하여연구자가수정작업을수행하였다. 이후, 
수정된자료를다시공동연구자인분석자에게보내최종검토과정을거쳤다.

III. 폫뭧몫뫷
본연구에서일상수행으로서의명상을하고있는명상경험을확인하기위하여명상수행자를대상으로‘일상수행으로서의명상을통한

주관적경험’, ‘일상수행으로서의명상을통한정서적수용’, ‘일상수행으로서의명상을통한대처의변화’를연구질문으로하여포커스그룹
인터뷰를실시하였다. 그결과‘일상수행으로서의명상을통한주관적경험’에서5개범주, ‘일상수행으로서의명상을통한정서적수용’에
서6개범주, ‘일상수행으로서의명상을통한대처의변화’에서6개범주가도출되었다. 

3. 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿뫛햃삏좀캼몸쭿켘몫뫷
폼폨 쪏훷

핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�
훷뫻헼몸

- 핷캼폋켗큷뫷핯퐿픿몸
- 핷캼폋켗쟃핇핓퍃혐뫷읷몸
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�뺯졯픿쟇뺣
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼핯옣뫷뫷혐핯앷뫛컘맼
- 핷캼폋켗좀캼졫캯팿맻삏몸픿

핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�
혐켗헼퀓풤

- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�먋혐핳탘뫛퀓풤몇숣
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�혐켗홫혃삠옠핯캼숣픿삋뺇
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�혐켗폋샻켬�픿�켬햠픿몸
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�샻핳뫻몿쾈폋켗핓혐켗읷홫혃퀓햃몇숣
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�쭻혐헼혐켗핓먋쾇읷몸
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�밈혐헼혐켗맻힘맻

핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�
샻�핓쪻

- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�햋밫켬�뫷쇔폋샻핳탘핯힘맻
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�탛휌몇쇔몇숣
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�샻핳뫻몿폋켗핓쭻싗엧퓇ힿ�솿핓쪻읷몸
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�맻홬뫷핓뫻몿폋켗쨫옟탧핯힘맻
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�먃심캼폋켗핓샻핌삏쨤탘핯쪻
- 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�쇔핯폧픛왗퓇ퟋ

1. 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�훷뫻헼몸
‘일상수행으로서의명상을통한주관적경험’에서‘일상에서쉼과이완을경험함’, ‘일상에서마음의안정과평화를경험함’, ‘일상수행으

로서의명상을통해내면을만남’, ‘일상수행으로서의명상이훈련과과정이라고생각함’, ‘일상에서명상하며살아가는경험을함’의5개범
주가도출되었다. 
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1) 일상에서쉼과이완을경험함

“명상을통해서일상에서쉬는방법을알게되었다.” <그룹3- 참여자17>

“일상자체가명상이되다보니삶의긴장에서벗어나이완과쉼을경험하였다.” <그룹3- 참여자18>

“매일매일생활에서스트레스받는상황을잠시멈추고내몸과마음을휴식하였다.” <그룹3- 참여자19>

2) 일상에서마음의안정과평화를경험함

“진짜힘든일이있을때마음을고요히하여생각을내려놓아고통에서벗어나는횟수가늘어나고있다.” <그룹1- 참여자1>

“눈을감고조용히내자신을들여다보며알아차리고마음을고요하고평화롭게안정된상태로머물러지켜보면서지금내가여기에서무엇을하고있는
지인식하고현존할수있었다.” <그룹1- 참여자5>

“언제나정신을한곳에모아집중하여마음을고요하게하고자하는노력을하고있다.” <그룹5- 참여자31>

3) 일상수행으로서의명상을통해내면을만남

“지금현재의나를돌아보고지금의내내면을알아차림하는것. 그과정에서과거를들여다보기도하고현재의내심연을탐구해보기도하고있다.” <그
룹2- 참여자13>

“일상에서명상을수행하면서마음챙김을통해마음수련이되었다고생각한다. 정신적괴로움이나불안한마음을현재에오롯이집중해서평온한마음
을유지시키는훈련속에몸과마음을관찰해서우리의존재가어떤존재인지괴로움의본질을알아갈수있었다.” <그룹2- 참여자16>

“매일마음의소리가명료해지고명징해지는것을느낀다. 의미로운결과를찾고, 복잡하고잡다한의미없음을도구로‘나’ 다움의선명함을찾고. 흔들
리지않는안정감을내안에서찾는과정이었다. ‘내’가좀더선명해지는것을매일느끼고있다.” <그룹4- 참여자25>

4) 일상수행으로서의명상이훈련과과정이라고생각함

“나를다스려서삶의질을높이는일종의훈련을했다고생각하고있다고생각한다. 그리고인생에서보다나은건강유지를위한훈련이지않을까한다.” 
<그룹1- 참여자9>

5) 일상에서명상하며살아가는경험을함

“어떤상황에서도명상을하며매순간내마음을알아차림하며바르게살아가는경험을하고있다.” <그룹3- 참여자21>

“명상을시작하고언제나편하게호흡하며살아가게되었다.” <그룹3- 참여자20>

2. 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�혐켗헼퀓풤
‘일상수행으로서의명상을통한정서적수용’에서‘일상수행으로서의명상을통해감정인식하고수용하게됨’, ‘일상수행으로서의명상

을통해정서조절능력이향상됨을느낌’, ‘일상수행으로서의명상을통해정서에대한성찰을통한성장을경험함’, ‘일상수행으로서의명상
을통해대인관계속에서의정서를조절할수있게됨’, ‘일상수행으로서의명상을통해부정적정서의감소를경험함’, ‘일상수행으로서의명
상을통해긍정적정서가증가함’의6개범주가도출되었다.  
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1) 일상수행으로서의명상을통해감정인식하고수용하게됨

“처음명상을할때와비교해서내가경험하는환경은크게달라지지않았으나, 꾸준히그환경속에서명상을꾸준히하다보니그것을바라보는나의긍
정적관점의영향으로정서는긍정적이며수용하는쪽으로변화하게되었다.” <그룹3- 참여자18>

“일상에서마주하는순간순간에명상을하면서내가가지고있던‘나’에대한서러움, 억울함, 짜증등부정적인감정을돌아볼수있었다. 일상에서명상
을한다는것이나를돌아봐야해서아프지만감정의수위가점차낮아지는경험을하였다. 이제는명상을통해서다른대처가가능해졌다.” <그룹4- 참
여자25>

“일상에서명상을꾸준히하다보니정서적으로올라오는감정을알아차리게되는빈도가많아지고화두에집중하면서정서적감정이사라지는걸경험
했다.” <그룹4- 참여자27>

2) 일상수행으로서의명상을통해정서조절능력이향상됨을느낌

“예전보다감정을조절하는힘이생겼다. 어떤상황에서도순간올라오는화를누를수있고호흡으로감정조절을할수있게되었다.” <그룹1- 참여자
5>

“일상에서도혼자명상을하면서감정의흐름과정서적반응에많은변화가생겼다. 명상전에는스트레스나불안에쉽게휘둘리곤했지만, 스트레스상
황에서도감정적으로반응하기보다는차분하게대응할수있는상황과화가나거나짜증이날때즉각적으로반응하는대신, 감정을한번바라보고조절
과부정적인감정을억누르는것이아니라, 있는그대로받아들이고흘려보내는연습을하면서점차감정을더안정적으로조절할수있는힘이생겼다.” 
<그룹2- 참여자1>

“일상에서명상을하기전보다이랬다저랬다하는기분변화가확연히줄어들었다. 다양한상황이발생하지만그때마다기분이나쁘거나좋거나그렇지
않게되었다.” <그룹3- 참여자20>

3) 일상수행으로서의명상을통해정서에대한성찰을통한성장을경험함

“‘이또한지나가리라’는생각으로마음을다잡을수있게되었다. 명상이일상에서의대처방법의하나로자리잡은것같다. 나만의방식이생기니어떤
것도두렵지않고내가많이성장했다는생각이든다” <그룹1- 참여자6>

“내가느끼는감정들을억지로누른다는생각보다명상으로분노의본질을찾아해결하고자하는것을나스스로의변화를경험했다. 예전과는확실히
달라진것같다.” <그룹3- 참여자10>

4) 일상수행으로서의명상을통해대인관계속에서의정서를조절할수있게됨

“가장큰변화는남탓을하면서상대방에게화내고짜증내고하는일들이없어졌다. 명상을거듭하면서원망이나미움도다부질없다는것을알기때문
에그런어리석은마음자체를갖지않는다. 오직나에게더귀기울일뿐이다.” <그룹3- 참여자20>

“내모습을객관적으로보는명상을통해나를깨닫게됨으로써타인도최선을다했는데그때는그들이할수있는최선이구나! 다른상대를인정하는것
이예전보다용이해졌다. 일상에서꾸준히명상을하다보니마음이평화로워졌다.” <그룹2- 참여자22>

“사건에대해분노, 화, 우울함등이즉시표현되어힘들었는데일상에서명상을시작한이후에마음을누그려온화하고침착하게진정시키다보니타인
에대한연민이오히려사회생활이나나의정신건강에많은도움이되고있다.” <그룹4- 참여자16>

5) 일상수행으로서의명상을통해부정적정서의감소를경험함

“매일느끼는화, 분노, 슬픔은전반적으로줄어들었다. 조금넓고높은시야에서바라보고, 알아차리게된것때문인듯싶다.” <그룹2- 참여자13>
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“일하는중에도힘든상황이생겼을때예전같으면불안함으로인해계속힘들었을텐데일상에서명상을하고난후에는잠깐명상을하고, ‘될일은된
다’ 시절인연에의해반드시이루어진다는믿음을가지게되었다. 그냥할수있는일을더최선을다하며살아가고있다.” <그룹3- 참여자19>

“삶이언제나두렵다고느꼈었는데, 일상에서느끼던두려움이많이줄었다. 우리가겪게되는많은문제를해결하는데급급한삶을살았다면, 지혜를닦
아나가야함을알게되면서두려움, 망설임, 불안, 걱정등이줄어들고마주할용기가생겼다.” <그룹4- 참여자26>

6) 일상수행으로서의명상을통해긍정적정서가증가함

“매일명상을하다보니몇개월전부터는산책길에피어난들꽃한송이도벽돌사이에올라오는풀도날아다니는노랑나비도너무예뻐서폰에담아두고
자주본다. 정서적으로평온해졌다.” <그룹2- 참여자15>

“명상을하면서화나는감정을있는그대로바라보고이또한지나가리라하는마음으로감정들을바라보니날카로웠던감정들이시간이지날수록희미
해지고무뎌짐을느꼈다. 이를통해생산적으로에너지를사용할수있겠다고생각한다. 짜증, 화, 분노가사라지고대인관계도좋아지고평화로운일상
을보내고있어서삶이즐겁다.” <그룹5- 참여자11>

“‘나는행복하다’는생각이자연스럽게일어난다.” <그룹5- 참여자35>

3. 핷캼퀓픷왗켗핓좀캼픿�샻�핓쪻
‘일상수행으로서의명상을통한대처의변화’에서‘일상수행으로서의명상을통해자기성찰과행동에대한인식이증가함’, ‘일상수행으

로서의명상을통해신중하게행동하게됨’, ‘일상수행으로서의명상을통해대인관계에서의부드러워진태도의변화를경험함’, ‘일상수행
으로서의명상을통해가족과의관계에서배려심이증가함’, ‘일상수행으로서의명상을통해갈등상황에서의대응하는방식이변화함’, ‘일
상수행으로서의명상을통해행동이여유로워짐’의6개범주가도출되었다. 

1) 일상수행으로서의명상을통해자기성찰과행동에대한인식이증가함

“나의행동을늘지켜보게된다. 왜그런행동을했는지를나에게묻고또묻고한다. 밥을먹을때도걸을때로통화를할때도내가왜그렇게하는지를
늘살핀다.” <그룹3- 참여자17>

“늘내가보고있기때문에매순간내욕심을보고내욕망을보게된다.” <그룹3- 참여자20>

“습관적인말과행동즉, 반응을알아차릴수있다. 상대의지시적인말투나비난에즉각적으로방어하고변호하는반응을많이관찰한다. 거기에‘나’를
위함을알고, 더이상나를위해남과싸우는대화를멈추고자한다.” <그룹4- 참여자26>

2) 일상수행으로서의명상을통해신중하게행동하게됨

“감정적인충동에즉각반영하는것이아니라, 한번더생각하고행동하는습관이생겼고, 대화할때즉흥적으로말하는대신, 상대방의말을끝까지듣
고차분하게답하려는태도를연습하는게느껴진다.” <그룹1- 참여자1>

“명상이후에는나의행동이다른사람들과도유기적으로연결이되어있다는것을더욱많이생각하게되었고행동에조심을기하고신중하게행동하게
되었다. 한번더생각하고고민하고신중하게판단해서다른사람에게피해가가지않도록현명하게행동하게되었다.” <그룹2- 참여자11>

“행동알아차림을통해급한성격을가끔씩늦출수있게되었다. 차분하고평온해지며, 감정에이끌려행동하지않게되었다.” <그룹5- 참여자28>

3) 일상수행으로서의명상을통해대인관계에서의부드러워진태도의변화를경험함

“상대방을배려하는마음으로끌어안는태도로바뀌게되었다. 그리고타인과의대화과정에서큰소리를내지않으려는노력하는나를보게되었다.” 
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<그룹1- 참여자8>

“말과행동을더욱조심하게되고, 판단하기보다상대방과친절하게소통하는능력이향상되었다.” <그룹3- 참여자20>

“요즘은타인에게부드럽고봉사하고남을위한삶을사는것같다. 남에게회향하는삶을살게되었다.” <그룹5- 참여자30>

4) 일상수행으로서의명상을통해가족과의관계에서배려심이증가함

“가정에서자식을이해하고배려하는마음이생겼다.” <그룹1- 참여자7>

“가정에선편하고고마운신랑과아들에게더아끼고부드러운눈빛과말로대할수있어서기쁘다. 더많이배려하고싶다.” <그룹3- 참여자22>

5) 일상수행으로서의명상을통해갈등상황에서의대응하는방식이변화함

“정말감당하기힘든사건이일어나면모든걸멈추고경전독송에만집중하고또아무생각하지않고절을하기시작한다. 이게다내가일상에서수행으
로하고있는명상이다. 엎드리고일어나고를반복하다보면지혜로운생각이탁떠올라서해결하는일이많이있다.” <그룹3- 참여자21>

“예전보다적절히도움을요청할수있고일할때도혼자고군분투하다가신체적으로힘들어짜증이나화가올라올때알아차리고멈출수있게되었다.” 
<그룹4- 참여자25>

“세상이시비를걸어와도내가멈추고되돌아보지않음으로관계가악화되지않는다. 그런내가좋아졌다.” <그룹5- 참여자32>

6) 일상수행으로서의명상을통해행동이여유로워짐

“집중명상을일상에서하면서삶이무상함을느꼈고머리위에먹구름이벗겨진듯주변이밝아짐을경험했다. 일상이느긋해지고여유가생기며실수가
줄어들거나자유로워졌다.” <그룹2- 참여자15>

“사람이부드러워졌다고주변에서사람들이나를평한다. 많이예뻐지고행동이평안해졌다는말을많이듣는다.” <그룹4- 참여자24>

“성격이온순해진걸스스로도느끼고행동이느긋해지고조급함이없어졌다.” <그룹5- 참여자3>

IV. 몫왛쨊뽷핓
본연구는일상수행으로서의명상경험을탐색하는것을목적으로하였다. 이를위하여일상수행으로서의명상을하고있는명상수행자

36명을5그룹으로나누어포커스그룹인터뷰를진행하였다. 그결과, ‘일상수행으로서의명상을통한주관적경험’에서5개범주, ‘일상수
행으로서의명상을통한정서적수용’에서6개범주, ‘일상수행으로서의명상을통한대처의변화’에서6개범주가도출되었다. 도출된세부
결과와결과에대한논의는다음과같다. 

첫째, ‘일상수행으로서의명상을통한주관적경험’에서‘일상에서쉼과이완을경험함’, ‘일상에서마음의안정과평화를경험함’, ‘일상수
행으로서의명상을통해내면을만남’이도출되었다. 일상수행으로서의명상을통한경험은일반적인명상경험에서도출된경험과비슷한
양상을보였다. 신체가이완되고마음이안정된경험은육영숙(2009)이여대생을대상으로한요가및호흡명상를실시하고효과를확인한
연구에서마음이편안해지고, 침착해지는경험을한것과일치하는결과이다. 뿐만아니라내면을만나는경험은이경희(2011)의청소년을
대상으로한명상경험연구에서알아차림과내려놓음, 그리고평온함을통해내면을만난것으로나타난연구결과와같은맥락의결과이다. 
본연구는일상수행에서명상을다루고있기때문에‘일상수행으로서의명상이훈련과과정이라고생각함’, ‘일상에서명상하며살아가는경
험을함’과같은일반적인명상경험과는다른결과도추가적으로도출되었다. 본연구의참여자들은단순히명상을경험한다기보다일상에
서나를들여다보고나를돌보는방법으로명상을실천하고있음을시사하는결과이다. 
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둘째, ‘일상수행으로서의명상을통한정서적수용’에서‘일상수행으로서의명상을통해감정인식하고수용하게됨’, ‘일상수행으로서의
명상을통해정서조절능력이향상됨을느낌’, ‘일상수행으로서의명상을통해정서에대한성찰을통한성장을경험함’, ‘일상수행으로서의
명상을통해대인관계속에서의정서를조절할수있게됨’이도출되었다. 이러한결과는최윤정과문효빈(2023)의마음챙김명상체험에대
한질적메타분석연구에서명상의시간이길어지고일상생활에서도수행이가능해지면서호흡과알아차림, 집중이증가하고, 생각, 정서와
행동의알아차림의확장이일어난것과같은맥락의결과로이해할수있다. 정서와관련하여서는‘일상수행으로서의명상을통해부정적정
서의감소를경험함’, ‘일상수행으로서의명상을통해긍정적정서가증가함’이도출되었는데, 이는박성현, 박정숙(2006)의집중적위빠사
나명상의경험을탐색한연구에서명상이후일상생활에서기쁨의증가, 분노의감소와같은정서변화가나타난결과와일치하는결과이다. 

셋째, ‘일상수행으로서의명상을통한대처의변화’에서‘일상수행으로서의명상을통해자기성찰과행동에대한인식이증가함’, ‘일상
수행으로서의명상을통해신중하게행동하게됨’, ‘일상수행으로서의명상을통해대인관계에서의부드러워진태도의변화를경험함’, ‘일
상수행으로서의명상을통해가족과의관계에서배려심이증가함’, ‘일상수행으로서의명상을통해갈등상황에서의대응하는방식이변화
함’, ‘일상수행으로서의명상을통해행동이여유로워짐’의6개범주가도출되었다. 이는정귀연(2022)의연구에서명상의소중함에대해재
발견하고마음챙김명상을계속함께하겠다는내용이도출된것과같은맥락의결과이다. 하지만, 본연구에서는타인, 가족등타인과의관
계적인측면에서의변화에대해서도보고하고있어일상에서지속적으로수행하는명상은자기에대한이해뿐만아니라타인에대한이해와
자비심도함께증진하는것으로이해할수있다.

 본연구는명상이특정한공간이나시간에한정된활동이아니라, 일상속에서실천될수있는지속가능한수행이라는점을확인하였다는
데그의미가크며, 이러한결과는일상수행으로서의명상을생활문화의한부분으로확산할수있는가능성을보여주었다.

뿐만아니라기존의명상연구들은주로특정한프로그램이나임상적환경에서의효과에초점을맞추었다면, 본연구는일상적인삶속에
서개인이자발적으로선택하여실시하는명상을주제로연구를수행하였다는데의의가있다.

본연구의한계점및제언은다음과같다. 첫째, 본연구에서일상수행으로서의명상경험을주제로하였으나, 연구참여자들이일상에서
수행하는명상의방식과내용에대해서고려하지않았다. 향후일상에서명상수행의방법에따라경험을분류하여연구한다면의미있는결
과를얻을수있을것으로기대한다. 둘째, 본연구에서는일상수행으로서의명상을하고있는참여자들의일반적인결과를확인하고자연구
참여자를명상수행기간에따라5개집단으로나누어인터뷰를실시하였다. 향후명상수행기간을연구의초점으로하여명상수행기간에
따른경험의차이를확인한다면보다현실적인시사점을제공할수있을것으로기대한다. 

뭨줳�왘
본연구는일상수행으로서의명상경험을탐색하는것을목적으로하였다. 이를위하여일상수행으로서의명상을하고있는명상수행자

36명을5그룹으로나누어포커스그룹인터뷰를진행하였다. 본연구의연구결과는다음과같다. 첫째, ‘일상수행으로서의명상을통한주관
적경험’에서‘일상에서쉼과이완을경험함’, ‘일상에서마음의안정과평화를경험함’, ‘일상수행으로서의명상을통해내면을만남’, ‘일상
수행으로서의명상이훈련과과정이라고생각함’, ‘일상에서명상하며살아가는경험을함’의5개범주가도출되었다. 둘째, ‘일상수행으로
서의명상을통한정서적수용’에서‘일상수행으로서의명상을통해감정인식하고수용하게됨’, ‘일상수행으로서의명상을통해정서조절
능력이향상됨을느낌’, ‘일상수행으로서의명상을통해정서에대한성찰을통한성장을경험함’, ‘일상수행으로서의명상을통해대인관계
속에서의정서를조절할수있게됨’, ‘일상수행으로서의명상을통해부정적정서의감소를경험함’, ‘일상수행으로서의명상을통해긍정적
정서가증가함’의6개범주가도출되었다. 셋째, ‘일상수행으로서의명상을통한대처의변화’에서‘일상수행으로서의명상을통해자기성
찰과행동에대한인식이증가함’, ‘일상수행으로서의명상을통해신중하게행동하게됨’, ‘일상수행으로서의명상을통해대인관계에서의
부드러워진태도의변화를경험함’, ‘일상수행으로서의명상을통해가족과의관계에서배려심이증가함’, ‘일상수행으로서의명상을통해
갈등상황에서의대응하는방식이변화함’, ‘일상수행으로서의명상을통해행동이여유로워짐’의6개범주가도출되었다. 본연구는명상이
특정한공간이나시간에한정된활동이아니라, 일상속에서실천될수있는지속가능한수행이라는점을확인하였다는데그의의가있다. 
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