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Abstract
Purpose: This study explored how adults who participated in a Mindful Self-Compassion (MSC) 
program experience self-compassion, and interpreted the meaning structure of that experience to 
reveal its underlying essence. Methods: Van Manen’s hermeneutic phenomenology was adopted. 
Data were collected from three adults who had completed a standard MSC program through 
individual written accounts and two group in-depth interviews, and were analyzed through the 
four existentials of lived body, lived time, lived space, and lived relation. Results: Self-compassion 
was not a matter of acquiring a new skill or reaching a particular emotional state, but an existential 
experience of reorienting one’s relationship with oneself. It emerged as participants became aware 
of their present selves through bodily sensation; took shape over time through repeated wavering 
and returning; was fostered in a space where the pressures of evaluation and achievement were 
suspended; and unfolded as understanding oneself extended into understanding others. These 
four dimensions converged into a single movement, whose essence was interpreted as “a mind 
that turns back against the current”—a turning away from the familiar direction that had 
continually driven participants forward, and a return to the self as it is in the present. Conclusion: 
Self-compassion is understood not as a fixed psychological trait but as an existential way of being. 
Self-compassion-based programs should cultivate a safe environment in which the burdens of 
evaluation and achievement are suspended, and should respect participants’ life contexts and 
their own pace.

Keywords: self-compassion, Mindful Self-Compassion (MSC), hermeneutic phenomenology, 
relationship with oneself, van Manen
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I. 켗왛
우리는곤경에처한친구에게따뜻한말을건네는일에익숙하다. 힘들어하는이에게“네잘못이아니다”, “누구나그럴수있다”고말하는

것은그리어렵지않다. 그러나똑같은말을자기자신에게건네려할때, 많은이들은문득말문이막힌다. 위로의방향이타인에게서자기자
신에게로돌아서는순간, 익숙하던말은낯설어지고때로는거부감마저인다. 자기자신을향한연민은왜이토록어색하고불편한것일까. 
이러한물음의중심에자기연민(self-compassion)이있다. Neff(2003)는자기연민을마음챙김, 자기친절, 보편적인간성이라는세요소
로개념화하며, 고통의순간에자신을비난하는대신좋은친구를대하듯자신을따뜻하게대하는태도로규정하였다. 

자기연민(self-compassion)은국내에서‘자기자비’와‘자기연민’으로함께번역되어왔다. 심리학계에서는주로‘자기자비’가사용되어
척도역시그이름으로타당화되었으나(김경의외, 2008), 마음챙김자기연민(Mindful Self-Compassion, MSC) 프로그램의국내보급
과정에서는‘자기연민’이사용되어참여자들은이용어를통해개념을접한다(김정호, 2023). 다만한국어에서‘자기연민’은자신의고통에
과도하게몰입하는부정적의미를지닐수있어, 그사용에개념적혼동의우려가제기된다(김정호, 2023). 본연구는참여자가실제로사용
하고경험한언어를존중하는현상학적접근을취하므로, 연구현장의용어사용과참여자의경험세계를반영하여‘자기연민’을사용하되, 
이를자기몰입적동정(self-pity)이아니라고통의순간에자신을따뜻하게돌보고지지하는태도로한정한다. 흥미롭게도이용어가자아내
는미묘한거부감은, 자기연민을처음접하는이들이그것을나약함으로오해하며물러서는경험과맞닿아있다. 

개념적으로자기연민은명료하지만, 그것을실제로자기자신에게적용하는일은개념을이해하는것과전혀다른차원의경험이다. 최근
10년간국내MSC 연구는대학생과일반성인을대상으로한효과검증에서출발하여(강재연, 장재홍, 2017), 돌봄직군의소진완화, 불교
수행전통과의이론적비교, 통합적접근과취약집단적용으로범위를넓혀왔다. 이러한연구들은자기연민개입이우울, 불안, 스트레스와
같은심리적지표에미치는영향을상당부분규명하였다는점에서의의가있다.

그러나이러한성과는대체로프로그램의효과와변인의변화에초점을둔것이었다. 국내자비증진프로그램연구의흐름을조망한윤수
진외(2026)에따르면, 최근10년간(2016-2025) 발표된자비증진프로그램연구64편가운데양적연구가58편으로절대다수를차지한반
면, 참여자의경험자체를탐구한질적연구는3편에불과하였다. 더욱이이질적연구들은모두자애명상프로그램을대상으로한것으로, 
MSC 프로그램에참여한이들이자기연민을실제로어떻게체험하고삶속에서어떻게의미화하는지를심층적으로탐구한연구는아직찾아
보기어렵다. 자기연민이심리적적응에기여한다는사실은밝혀졌으나, 정작참여자가그변화를어떤체험으로살아내는지는충분히조명
되지않은것이다.

이러한공백은단순히질적연구의수가적다는문제를넘어, 자기연민이라는현상자체의성격과맞닿아있다. 자기연민을자기자신에게
로향하게하는일은단순한기법의습득이아니다. 어떤이는그것을나약함으로여겨거부하고, 어떤이는자신에게친절한말을건네려는
순간오히려억눌렸던감정이강하게솟아오르기도한다. 이처럼자기연민의체험은낯섦과저항을통과하고, 그것을몸으로받아들이며, 마
침내자기및타인과의관계로스며드는복합적과정이다. 효과의크기나변인간관계를확인하는접근만으로는이러한체험이참여자에게
어떤의미로살아지는지에다가가기어렵다.

이에본연구는마음챙김자기연민(MSC) 프로그램에참여한성인이자기연민을어떻게체험하는지를참여자의관점에서심층적으로탐
구하고, 그체험의의미구조를해석하여이를관통하는본질을밝히고자한다. MSC는자기연민을8회기에걸쳐명상수행과집단나눔을통
해체계적으로함양하도록설계된대표적집단프로그램이다(Neff & Germer, 2013). 본연구는체험을그자체로기술하는데그치지않고
그것이어떤의미로살아지는가를해석적으로밝히는van Manen의해석학적현상학(hermeneutic phenomenology)을연구방법으로
채택하였다. 이러한탐구는자기연민기반프로그램의설계와운영에실천적시사점을제공하는데기여할것이다. 이러한연구목적에따라
다음과같은연구문제를설정하였다.

MSC 프로그램에참여한성인에게자기연민은어떻게체험되며, 그체험은참여자에게어떠한의미로드러나는가?

II. 핯왛헼쨫몸

1. 햋밫폫짷핓먗뽋뫷뭧켬풏쾇
자기연민(self-compassion)은고통, 실패, 부족함의순간에자신을가혹하게비난하는대신이해와따뜻함으로대하는태도를말한다. 

Neff(2003)는자기연민을세가지상호연관된요소로개념화하였다. 첫째는자기친절(self-kindness)로, 자신이고통받거나실패할때스
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스로를몰아세우기보다다정하게대하는것이다. 둘째는보편적인간성(common humanity)으로, 고통과결함이자신만의것이아니라
인간삶에공통된것임을인식하는것이다. 셋째는마음챙김(mindfulness)으로, 고통스러운생각과감정을회피하거나그것에지나치게
동일시하지않고균형잡힌알아차림으로대하는것이다. 이세요소는서로맞물리며자기연민적마음상태를이룬다(Neff, 2003).

자기연민은유사해보이는개념들과구별된다. 자기연민은자신의고통에만몰두하여타인의어려움을잊는자기몰입적동정과다르며, 
타인과의비교속에서형성되는자존감과도구별된다(Barnard & Curry, 2011). 또한자기연민은자신의잘못을정당화하거나책임을회피
하는태도가아니다. 오히려자신의고통과한계를있는그대로인정하면서도필요한변화와성장을위해자신을지지하는태도라는점에서, 
흔히오해되는나약함이나자기합리화와구별된다(Neff, 2003; Neff & Germer, 2013).

이러한자기연민은심리적적응과밀접하게관련된다. 국내연구에서도자기연민은심리적안녕감및삶의질과정적인관련이있으며(김
완석외, 2015), 우울, 불안, 스트레스와는부적인관련이있는것으로보고되었다(신효정외, 2023). 이는자기연민이자신을위로하는정서
적태도에머무는것이아니라, 고통을견디고조절하며심리적건강을유지하도록돕는내적자원임을보여준다.

2. 쟃핇�밻햋밫폫짷(MSC) 왗믳얣
마음챙김자기연민(Mindful Self-Compassion, MSC) 프로그램은Neff와Germer(2013)가자기연민을체계적으로함양하도록구조

화한8주집단프로그램이다. MSC는자기연민이고정된특성이아니라교육과반복수행을통해길러질수있다는관점에기초한다. 마음챙
김에기반한스트레스감소(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)나인지치료(Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 
MBCT)가마음챙김함양에중점을둔다면, MSC는고통이나실패의순간에자신을따뜻하게돌보는능력을직접기르는데초점을둔다. 프
로그램은자기연민의세요소를함양하며, 애정어린호흡명상, 자애명상, 자기연민브레이크, 자기연민편지쓰기, 진정시키는손길
(soothing touch) 등의수행을포함한다(Germer & Neff, 2019).

MSC의명칭에는compassion만드러나지만, 실제구성은자(慈, metta)와비(悲, karuna)를함께함양한다. 3회기의자애수행
(Practicing Loving-Kindness)에서자기친절이집중적으로훈련되고, 8회기에서는음미와감사, 자기감사를다루어고통의순간뿐아니
라일상에서도자신의행복을바라는마음을기른다(김정호, 2023; Germer & Neff, 2019). 이는MSC가고통이있을때만이아니라자신을
향한따뜻한마음전반을기르는프로그램임을보여준다.

MSC는치료적이지만심리치료는아니며, 일반인을대상으로자기연민의역량을기르는자원형성프로그램이다(Germer & Neff, 
2019). 그러나자신에게친절을건네는과정에서참여자는과거에그런대우를받지못했던경험과마주하게된다. 실제로많은사람은타인
에게는친절하면서도자신에게는그렇지못하며(Neff, 2003), 자신을향한따뜻함자체를낯설고불편하게느낀다. MSC는이러한저항을
프로그램의자연스러운일부로다루며, 자기연민수행중억눌렸던감정이역설적으로강하게올라오는현상을역류(backdraft)라명명한
다(Germer & Neff, 2019). 이는따뜻함이마음의문을여는순간억눌려있던고통이함께떠오르는것으로, 회복과정의자연스러운단계
로이해된다. 이처럼MSC에서자기연민을자신에게건네는일은개념의습득만으로완결되지않으며, 그것이참여자에게실제로어떻게경
험되고어떤의미로다가오는지는그경험을살아낸이들의목소리를통해서만드러날수있다.

III. 폫뭧쨤쪐

1. 폫뭧쨤쪐픷왗켗핓켘헼캼
본연구는MSC 프로그램에참여한성인이자기연민을어떻게체험하며그체험이어떤의미로살아지는지를탐구하는데목적이있다. 이

를위해van Manen(1990/2000)의해석학적현상학(hermeneutic phenomenology)을연구방법으로채택하였다. van Manen의해석
학적현상학은참여자의체험을객관적으로분류하거나설명하는데그치지않고, 구체적인생활세계에서경험된현상의본질적의미구조
를기술하고해석하는데초점을둔다. 여기서체험의본질은모든참여자에게동일하게나타나는속성이아니라, 특정체험을그체험이게하
는근본적인의미를뜻한다. 이때그는체험이신체·시간·공간·관계라는실존적지평속에서살아진다고보아, 이지평들을체험의의미를탐
색하는통로로삼는다. 나아가그에게글쓰기는이미밝혀진것을옮겨적는일이아니라, 의미가비로소형태를얻는해석의과정이다. 

이러한van Manen의방법은본연구의물음과여러지점에서맞물린다. 첫째, 본연구는자기연민개입의효과를검증하거나참여경험
을유형화하려는것이아니라, 자기연민을자신에게건넨다는것이무엇인지를묻는다. 이는특정체험을그체험이게하는본질적의미를겨
냥하는van Manen의목적과일치한다. 둘째, 참여자들이겪은것은자기연민에대한지식이아니라프로그램안팎의구체적인삶에서자신
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을대하는방식이흔들리고다시세워지는경험이었다. 이러한생활세계의체험에머물고자하는본연구의지향은van Manen의접근과부
합한다. 셋째, 자기연민체험은단일한심리적태도가아니라몸의감각과시간의흐름, 공간의분위기, 자신및타인과의관계에걸쳐살아진
다. van Manen이제시한네실존체는이처럼여러결로흩어진체험을통합적으로조명하는통로가된다.

자기연민은단순히개념을이해하거나기법을습득하는데머무르지않고, 고통을알아차리는방식과자신을대하는태도, 신체와감정의
경험, 자신및타인과의관계속에서구체적으로살아지는현상이다. 따라서참여자의언어와삶의맥락에나타난자기연민체험의의미를해
석하고그체험을관통하는본질적구조를밝히고자하는본연구의목적에, van Manen의해석학적현상학이적합하다고판단하였다.

2. 폫뭧�폧햋
본연구의참여자는MSC 프로그램을수료한성인3명이다. 현상학적연구는참여자의수보다체험의깊이와풍부함을중시하며, 소수의

참여자를심층적으로탐구함으로써경험의본질적의미에접근하고자한다. 이에최근1년이내에표준MSC 프로그램을수료한성인을대
상으로공개모집공고를실시하였으며, 총5명이자발적으로참여를신청하였다. 이가운데MSC 전회기를수료하고, 자기연민체험을구체
적으로진술할수있으며, 서면자료작성과2회의집단심층면담에참여할수있는3명을최종연구참여자로선정하였다. 세참여자는모두
MSC 참여이전에명상경험이있었으나, 수행의종류와기간, 프로그램참여동기, 직업및삶의맥락에서는차이를보였다. 이러한공통점과
차이는MSC를통해자기연민을경험하는방식의다양한양상을탐색하는데적절하다고판단하였다. 참여자의일반적특성은<표1>과같
다.

1. 폫뭧�폧햋핓핷쨓헼켬

�폧햋 켬쪿 폫옴 ힼ폀 핯헿좀캼몸
A 폧 31켳 줷잧�웇캧 퓿챛캧뺓, 햋퍛좀캼
B 뺣 31켳 샻퓋컘, 뫷푳뭋캧 , 햋퍛, 쨏쌏킟�, 탬햄쫷좀캼
C 뺣 44켳 캧퓋 퓿챛캧뺓, 쟃핇�밻좀캼

3. 폫뭧샻캼왗믳얣
본연구의대상이된MSC 프로그램은Neff와Germer(2013)가개발한표준8주과정에근거하여운영되었다. 프로그램은자기연민의

개념과세구성요소에대한이해에서출발하여, 자애수행, 내면의비판적목소리알아차리기, 힘겨운감정과관계다루기, 일상에서의실천
으로점차확장되도록구성되었다. 각회기에서는이론적설명, 명상및체험활동, 집단나눔이이루어졌으며, 회기사이에는수행을일상생
활에적용할수있도록공식적·비공식적실습과제가제시되었다. 본프로그램은온라인화상회의방식으로주1회, 회기당약3시간씩총8회
기와3시간의안거(retreat)를포함하여총27시간운영되었다. 프로그램운영은MSC 교사자격을보유한전문가가담당하였으며, 회기별
구성과주요활동은<표2>와같다.

2. MSC 왗믳얣밫쪿뭧켬쨊훷풏쇔

밫 훷혗 훷풏쇔
1 햋밫폫짷쨗몧밫 햋밫폫짷핓먗뽋뫷켳풏쾇핯, 햋밫폫짷찇옃핯�, 퍛혐펯잫좀캼
2 쟃핇�밻퀓밫 햧퀗맿핓퍇팿�잷, 쨗쨏샠좀캼, 쇇졤핯좀캼, 헻뫷폨읓폋샻핯
3 햋퍛퀓밫 캧얌삏캧얇픿퓿햋퍛좀캼, 폫짷펯잫풻ힼ핿, 햋퍛줳뭧쨗몧밫
4 폫짷핓좤쾇잧쨗몧밫 뺯졯찿햋퍇팿�잧밫, 햋탛폋몇쫯뺯삏폫짷펯잫ힻ틫밫
5 뱅핯햃몇캯밫 탧맻��컄, 켗퓋뫷볓캯팿맻밫, 폫짷펯잫몸�

퍃멫 줰펳퀓 멲밫좀캼, 젴밫좀캼, 햋퍛좀캼심�헼퀓
6 몣풯먋혐샟웣밫 몣풯먋혐쟇뺓밫, 퀓�탧뫷볓밫, 햋탛픿퓿햋퍛
7 싛뫻몿�컄밫 뫻몿쾈뫛�ힼ졯밫, 폫짷훷뫛쨖밫
8 캱픿풤밫 핇짳밫, 먋캧, 햋밫먋캧, 퀓ힻ쾈픿퓿샟ퟋ
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4. 햋웇퀓ퟌ
자료수집은2026년3월부터6월에걸쳐이루어졌다. 개별심층서면자료는3월에수집하였고, 집단심층면담은4월13일과4월20일두

차례에걸쳐실시하였다. 이후5월부터6월까지는면담자료의전사와분석과정에서진술의의미를확인하고보완하기위해참여자들과서
면및유선으로연락을주고받았다. 본연구의자료는이러한개별서면자료와집단심층면담을중심으로구성된다.

첫째는개별심층서면자료로, 참여자가프로그램참여경험을개별적으로서술한것이다. 반구조화된질문지는프로그램참여이전경험, 
참여과정경험, 참여이후삶의변화를묻는문항으로구성되었다. 이자료는집단상황의영향을받지않은개인수준의체험진술로서, 각참
여자고유의경험의결을담고있다.

둘째는2회에걸쳐온라인(Zoom)으로진행된집단심층면담자료이다. 1차면담에서는회기별체험을, 2차면담에서는변화의순간과그
의미, 수행경험, 감정과몸의변화, 저항경험등을심층적으로다루었다. 각면담은약90분간진행되었으며, 참여자의동의를얻어녹화후
전사하였다.

본연구가개별면담이아닌집단면담을심화자료로활용한것은, 의미가대화속에서드러난다는해석학적현상학의전제에따른것이다. 
집단면담에서한참여자의진술은다른참여자의체험회상을촉발하고정교화하는계기가되었으며, 이러한상호작용은개인이미처언어
화하지못한체험의층위를드러내는자원이되었다. 다만이러한상호작용적성격은자료해석에서유의해야할지점이기도하여, 본연구는
개인수준의서면자료를일차텍스트로, 집단면담을심화·확장자료로위계화하여분석하였다.

5. 햋웇쭿켘
수집된개별서면자료와집단면담전사본은van Manen(1990/2000)의해석학적현상학에따라통합적으로분석하였다. 먼저연구자들

은자료전체를반복하여읽으며각참여자의삶의맥락과자기연민체험의전체적의미를파악하였다. 이어자기연민체험이드러나는의미
있는문장과단락을선별하고세부적으로검토하여잠정적인주제를도출하였다. 이때주제는네실존체를미리상정하고자료를배분하는
방식이아니라, 참여자의진술에서먼저떠오른의미단위를묶어나가는방식으로도출하였다. 이렇게도출된잠정적주제를van Manen이
제시한네가지실존적체험구조인체험된신체(lived body), 체험된시간(lived time), 체험된공간(lived space), 체험된인간관계(lived 
relation)에비추어그의미를다시살펴보았다. 예컨대몸의감각을통해자신의상태를알아차렸다는진술은체험된신체의지평에서, 흔들
림과되돌아감을반복했다는진술은체험된시간의지평에서그의미가새롭게드러났다. 따라서네실존체는참여자의체험을고정된범주
로분류하는틀이아니라, 하나의체험이생활세계에서어떻게경험되고의미화되는지를여러각도에서비추어보기위한해석의지평으로
활용되었다. 이과정에서하나의진술이둘이상의지평에걸쳐이해되기도하였다. 분석은구체적인체험장면과참여자의삶전체를반복하
여오가는해석학적순환(hermeneutic circle)에따라이루어졌으며, 최종적으로참여자별체험의의미와이를관통하는본질적주제를해
석적글쓰기로구성하였다.

분석은질적연구경험을지닌연구자들이공동으로수행하였다. 연구자들은각자자료를읽고잠정주제를도출한뒤이를비교·검토하였
으며, 해석이일치하지않는경우원자료로돌아가근거를확인하고논의를통해조정하였다. 또한집단면담에서나타난진술은개별서면자
료와대조하여참여자고유의체험과집단상호작용을통해촉발된진술을구분하여검토하였다. 이러한과정은연구자의선이해가자료해
석을일방적으로규정하지않도록점검하고해석의개방성을확보하기위한것이었다.

6. 폫뭧핓펿짻켬뫷픟잧헼뫛옟
본연구는Lincoln과Guba(1985)가제시한신뢰성, 전이가능성, 의존가능성, 확증가능성의준거에따라연구의엄밀성을확보하고자

하였다. 신뢰성을위해연구자들이자료를공동으로분석하고원자료로반복하여돌아가해석의근거를확인하였으며, 분석과정에서참여
자에게서사와인용문을제시하여해석이자신의경험에부합하는지를확인받았다(member checking). 전이가능성을높이기위해참여
자의언어와체험의맥락을충실히담은두터운기술을제시하였으며, 의존가능성을위해자료수집에서주제도출에이르는과정을문서화
하였다. 또한연구자의성찰일지와공동연구자간검토를통해연구자의선이해가해석에미치는영향을점검함으로써확증가능성을확보하
고자하였다.

해석학적현상학에서연구자는선이해를지닌해석의주체이다. 연구자들은자기연민관련선행연구에참여하였으며, 연구참여자들과다
른시기에MSC 프로그램을이수한경험이있다. 이러한배경은참여자의체험을이해하는자원이되는동시에연구자들의경험을참여자의
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진술에투사할가능성도지닌다. 이에연구자들은각자성찰일지를작성하며자신의선이해가분석에미치는영향을지속적으로점검하였
고, 상호논의를통해해석의편향을줄이고자하였다.

본연구는참여자의수가적고결과에개인의서사가드러나는만큼연구윤리에특별한주의를기울였다. 연구자들은자료수집에앞서참
여자에게연구의목적과절차, 녹화방식, 자료가학술논문으로공개되며연구목적이외에는사용되지않는다는점, 자발적참여와중도철
회의권리, 익명성보장방법, 예상되는정서적불편감과그대응을설명하고서면동의를받았다. 또한집단면담에서알게된다른참여자의
경험을외부에공개하지않도록비밀유지를안내하였다. 참여자수가적은질적연구에서는인용문과개인적맥락이함께제시될때참여자
가식별될우려가있다. 이에개인정보를A, B, C의익명부호로처리하고, 연구의초점과무관한신상정보는비공개하거나축약하여재식별
가능성을최소화하였다. 나아가서면동의와는별도로, 분석과정에서각참여자에게자신의서사와인용문을제시하여맥락에맞게이해되
었는지와공개해도무방한지를확인받았다. 녹화및전사자료는접근이제한된저장매체에보관한뒤연구종료3년후폐기하도록하였다.

IV. 폫뭧몫뫷
본연구는MSC(Mindful Self-Compassion) 프로그램참여자의자기연민체험을해석학적현상학의관점에서탐구하였다. 연구결과

는세층위로제시하였다. 먼저참여자별서사를통해각자의삶속에서자기연민이어떠한맥락과흐름속에서경험되었는지를살펴보았다. 
이어세참여자의체험을van Manen(1990/2000)이제시한네가지실존체(체험된신체, 체험된시간, 체험된공간, 체험된관계)를중심으
로함께읽으며, 개별경험을관통하는의미구조를해석하였다. 마지막으로이러한해석을종합하여자기연민체험의본질적구조를도출하
였다. 인용문은참여자가작성한서면자료와두차례의집단심층면담에서발췌하였다.

1. �폧햋쪿햋밫폫짷�핓켗캧

1) A: 자기안의진짜마음을만나다
A는물리치료사로근무하면서상담을병행하던중상담자의권유로MSC 프로그램에참여하였다. 오랫동안상담을통해자기비난의패

턴을이해하고있었지만, 실제삶에서자신에게따뜻한태도를취하는것은여전히어려운일이었다. 프로그램초반에는명상도잘해야하는
수행이라고받아들이며스스로를긴장시키곤하였다. 그러나프로그램을이어가면서수행을잘해내는것보다자신의경험을있는그대로바
라보는태도가중요하다는것을조금씩체험하게되었다.

특히A는프로그램과정에서예상하지못했던깊은감정을만나게되었다. 감정을피하거나통제하기보다머물러보는경험을반복하면
서, 이전에는쉽게닿지못했던자신의내면과마주하기시작하였다.

MSC를통해서계속해서감정을받아들이고이런연습을많이하다보니까, 되게아래에있는것까지도도달을하게됐구나, 그런생각을많이하게됐었
고요. (연구참여자A)

이후A는명상방식에서도자신에게맞는길을발견하였다. 호흡에집중하려애쓸때보다자애의문구를조용히되뇌는시간이자신을더
욱편안하게한다는사실을경험하였다. 수행에도정답이있는것이아니라자신에게맞는방식이있음을받아들이면서수행을대하는태도
역시한결부드러워졌다.

호흡명상을할때는좀불편했었고, 자애문구할때는좀그래도편안하게할수있었어요. (연구참여자A)

프로그램이종료된이후에도A는혼자명상을이어가며자신의삶을다시돌아보는시간을가졌다. 그과정에서오랫동안인정하지못했
던자신의바람과욕구를비로소받아들이게되었다.

사실은제가원하는것, 오랫동안사랑을받는것, 연결되는것, 그런거였는데좀그런걸인정하는게힘들었어요. 왜냐하면저는혼자서완전하고싶은
욕구가굉장히강했고. (연구참여자A)
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이후A는혼자완전해야한다는믿음보다자신의바람을조금씩인정하며살아가기시작하였다. 사람들과연결되고싶은마음역시더이
상부정하거나숨겨야할욕구가아니라, 자신이진정으로원하는삶의방향으로받아들이게되었다. 프로그램이후에도이러한변화는명상
을이어가는일상속에서조금씩지속되고있었다.

2) B: 자신을돌보는삶을배우다
B는상담을전공하는대학원생이자과외교사로, 무기력과외로움이지속되던시기에지인의권유로MSC 프로그램에참여하였다. 이전

에도프로그램을신청한적은있었지만끝까지이어가지못하였으며, 당시에는자신의내면을돌보기보다즉각적인즐거움이나성취를주는
활동에더익숙해져있었다. 이번프로그램을통해B는자신을변화시키려애쓰기보다자신의삶을조금씩돌아보는시간을갖게되었다.

프로그램을이어가면서B는자신을회복시키는것이무엇인지를하나씩알아가기시작하였다. 명상과운동, 독서, 그리고사람들과의연
결은단순한휴식이아니라자신을지탱해주는시간이되었고, 일상속에서스스로를돌보는방식으로자리하기시작하였다.

뭔가그냥나자신으로온전히존재한상태에서명상을통해좀쉼과회복을얻고(…) 그런과정에서다른사람과연결감을느끼는게저한테는어떤영양
분같은거고, 마음의영양분같은거고. (연구참여자B)

프로그램을마친이후에도이러한경험은일회성으로끝나지않았다. B는자신에게도움이되는활동을의식적으로이어가면서이전과는
다른생활의흐름을만들어가고있었다.

MSC 프로그램이끝나고나서도저한테영양분이되는것들을일부러가지려고노력했어요. 스트레칭하고명상하고운동하고책읽고사람들을만나고
(…). 그런시간을가지니까선순환이되는것같았어요. (연구참여자B)

또한B는힘든상황을대하는방식에서도이전과는다른변화를경험하였다. 예전에는부족한점이나실패에만시선이머물렀다면, 이제
는자신의모습을조금더균형있게바라보며스스로를다독일수있게되었다.

그순간에는아쉬운부분만크게보였는데생각해보니까잘한부분도있었고부족한부분은보완하면되지라는생각이들면서상태가비교적빠르게안
정됐던것같아요. (연구참여자B)

무기력과외로움속에서프로그램을시작했던B는자기돌봄을특별한기술이아니라일상속에서자신에게필요한것을알아차리고채워
가는과정으로경험하였다. 이전에는자신의부족함이삶전체를규정하는것처럼느껴졌다면, 이제는잘한부분과부족한부분을함께바라
보며자신의경험을보다균형있게받아들이기시작하였다. 프로그램이후에도이러한변화는자신에게필요한시간을의식적으로만들어
가는일상속에서조금씩이어지고있었다.

3) C: 규율의수행에서자기돌봄의수행으로
C는오랫동안불교수행을이어온회사원이다. 정토회의여러수행과정을수료하고명상리트릿에도꾸준히참여하면서수행은이미삶

의일부가되어있었다. 그러나MSC 프로그램은익숙했던수행을반복하는시간이아니라, 자신의몸과마음을이전과는다른방식으로바
라보게하는경험이되었다. 수행을통해무엇을이루려하기보다현재자신의상태를있는그대로알아차리는시간이조금씩늘어나기시작
하였다.

프로그램을이어가면서C는수행을잘해내는것보다지금자신의상태를알아차리는일이더중요하다는것을경험하게되었다. 이전처럼
스스로를평가하거나수행의성과를확인하기보다, 현재의자신을있는그대로바라보는태도가자연스럽게형성되기시작하였다.

예전에는수행도잘해야된다고생각했는데이제는그냥지금내상태를알아차리는것만으로도충분하다는생각이들었던것같아요. (연구참여자C)
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이러한변화는수행시간에만머물지않았다. C는일상에서도자신의감정과반응을이전보다한걸음떨어져바라보게되었고, 자신의경
험을이해하려는시도가자연스럽게이어졌다.

예전같으면그냥지나갔을일들도지금은‘내가왜이런마음이들었지’ 하고한번더보게되는것같아요. (연구참여자C)

오랫동안이어온수행을돌아보며C는MSC가기존수행과는다른의미를지닌다는것도알게되었다. 수행은더많은것을성취하기위
한과정이아니라현재의자신을이해하고돌보는시간이될수도있다는사실을경험하였다.

기존수행은해내야하는느낌이강했는데MSC는그냥있는그대로해도괜찮다는게가장달랐던것같아요. (연구참여자C)

C에게자기연민은새로운수행을배우는경험이라기보다, 오랫동안이어온수행을이해하는방식이달라지는경험이었다. 이전에는수
행이무엇을이루고확인하는과정이었다면, MSC 이후에는자신의현재상태를알아차리고그경험에응답하는과정으로의미가확장되었
다. 이러한변화는수행의시간에만머물지않고, 일상속에서도자신의몸과마음을살피며살아가는태도로자연스럽게이어지고있었다.

2. 햋밫폫짷�핓탟홯헼뭧홫
앞서참여자별서사에서는각참여자가삶의맥락속에서자기연민을어떻게경험하고변화해갔는지를살펴보았다. 참여자들의체험은

삶의조건과자기와맺는관계의방식에따라서로다르게드러났지만, 이를함께읽어보면기존의자기와의관계에서벗어나자신에게다시
이르는공통된움직임이나타났다.

해석학적현상학에서van Manen(1990/2000)은인간의생활세계를체험된신체(lived body), 체험된시간(lived time), 체험된공간
(lived space), 체험된관계(lived relation)라는네가지실존체를통해이해하였다. 본연구에서도참여자들의자기연민체험은이네차원
속에서서로긴밀하게얽혀있었으며, 각각은독립된범주가아니라자기와의관계가전환되어가는하나의실존적의미구조를드러내는차
원으로이해되었다. 자기연민체험의실존적의미구조는〈표3〉과같다.

3. 햋밫폫짷�핓탟홯헼핓짳뭧홫

탟홯� 뫰�숗� 탧핓짳
�숗탛�

(lived body)
좳핓먋맼픿�햋탛핓캼�퐻풏읷퍇팿�잧뫛, 좳픿
햋밫쇇쫿핓�왗왗몸

좳픻햋밫퐻핓뫻몿맻컃왨몇폯잧삏탟홯헼�쨗혋픷왗몸
숣

�숗탗맿
(lived time)

싟잷뫷숓쇇팿먋픿쨓쫰졯켗솿햋탛픿샟탗켛�삏
뫷혐픿몸

탗맿픻쨓쫰숓삏숓쇇팿먋쾈폋켗햋탛폋몇샟탗핯읯삏탟
홯헼뫷혐픷왗몸숣

�숗뫰맿
(lived space)

맻퐻켬�핓쭻샯핯픛퐃숗뫰맿폋켗햋탛픿햃삏믳샻왗
몸

뫰맿픻햋밫햋탛픷왗젳줯읷퀓햃솿왘풤삏탟홯헼캱
핓홫멯픷왗몸숣

�숗뫻몿
(lived relation)

햋탛픿핯삏몸핯�핳픿핯삏뫻몿왗햠숓뫛, 
�핳픿폫짷핯샟탗햋밫폋몇왗핯펯ퟋ

뫻몿삏햋밫퐻�핳핯볓쪻삏캼헼뫻몿쟵핇픷왗
몸숣

<표3>에서나타나듯이참여자들의자기연민체험은몸, 시간, 공간, 관계라는생활세계의네차원에서서로다른양상으로드러났지만, 
각각은독립적으로존재하는경험이아니라자기와의관계가변화해가는하나의통합된움직임이었다. 참여자들은몸의감각을통해자신
의상태를알아차리고, 흔들림과되돌아감을반복하는시간을살아가며, 평가와성취의부담이유예된공간에서자신을있는그대로경험하
였다. 또한자기를이해하는경험은자연스럽게타인을이해하는관계로확장되었으며, 이러한네실존체는자기연민체험의공통된의미구
조를구성하였다. 이하에서는각실존체를중심으로자기연민체험이생활세계에서어떠한실존적의미구조를드러내는지를해석하고자한
다.
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1) 체험된신체: 몸을통해자신에게다시돌아감
참여자들의자기연민체험은몸을새롭게인식하는데에서시작되었다. 이전까지몸은수행하거나관리해야할대상이었지만, MSC 프로

그램을통해몸은자신의현재상태와필요를가장먼저드러내는생활세계의일부로다가왔다. 몸의감각을알아차리는일은단순히신체변
화를인식하는차원이아니라, 현재의자신을이해하고자신에게필요한돌봄을발견하는계기가되었다. 다시말해자기연민은몸을통제하
거나변화시키는것이아니라, 몸의감각을통해자기자신에게다시이르는방식으로드러났다.

참여자들은몸에서나타나는긴장이나답답함을더이상없애거나극복해야할불편함으로받아들이지않았다. 오히려몸의감각을통해
자신의상태를이해하고, 그경험을있는그대로받아들이는방향으로변화하였다. 몸은더이상억누르거나통제해야할대상이아니라, 현
재자신의삶을가장먼저드러내는생활세계의일부로경험되었다. 이러한변화는몸을통해자기자신과새롭게관계맺는방식으로이어졌
다.

저같은경우에는불안하거나힘든감정이올라왔을때가슴이답답해지는게가장먼저나타나는거를조금알아차렸어요. 내가지금불안하구나, 이상
황이나에게어렵구나라고자각이되면서예전처럼나를탓하기보다는괜찮아라고나를위로하는쪽으로조금변한것같아요. (연구참여자C)

이러한체험은몸의감각이단순한신체적반응이아니라, 현재자신의삶을이해하도록이끄는실존적통로였음을보여준다. 몸을통해자
신을돌보는경험은수행의시간에만머물지않았다. 참여자들은몸을편안하게하는작은실천을통해자신의상태를회복하고, 자신에게필
요한돌봄을선택하게되었다. 몸을돌보는것은단순히신체를이완시키는행위가아니라, 자신의필요를존중하고일상속에서자기돌봄을
실천하는삶의방식으로확장되었다.

MSC에서명상을하면서는그냥편안하게하면되는구나라는걸알았던것같아요. 명상을하고나면조금더신체적으로도안정되고편안한감각이느
껴졌고, 몸으로도인사이트가있었던것같습니다. (연구참여자B)

이처럼참여자들에게몸은더이상관리하거나통제해야할대상이아니었다. 몸은생활세계속에서자신의삶과감정을가장먼저드러내
는실존적장이었다. 몸의감각을있는그대로알아차리는일은자기자신에게다시이르고, 자기와의관계를새롭게열어가는실존적과정으
로드러났다. 따라서체험된신체는자기와의관계가새롭게시작되는실존적출발점으로이해된다.

2) 체험된시간: 흔들림속에서도자신에게다시돌아오는시간
참여자들에게자기연민은한번의통찰이나즉각적인변화로이루어지지않았다. 자기연민을실천하는과정에서이전의자기비난과익숙

한삶의방식으로되돌아가는일이반복되었으며, 변화는직선적으로이루어지기보다흔들림과회귀를포함하는과정으로나타났다. 그러나
이러한되돌아감은실패나퇴행이아니라, 자신의현재모습을다시이해하고자신에게필요한방향을선택하게하는과정이었다. 체험된시
간은앞으로만나아가는시간이아니라, 흔들림과되돌아감을거듭하면서도자신에게다시이르는시간으로드러났다.

참여자들은수행과정에서힘든감정을만나기도하고, 프로그램이끝난이후에도이전의생활방식으로돌아가는경험을하였다. 그러나
이러한되돌아감을더이상좌절이나실패로만받아들이지않고, 자기연민을삶속에서반복적으로실천해가는과정으로이해하기시작하
였다.

오히려좀더가볍게하게된것같아요. 역류전에는MSC를엄청열심히해야된다고생각했는데, 그이후에는‘아, 이거편하게하는거였지’라는걸조
금더받아들이게된것같습니다. (연구참여자A)

또한참여자들은자기연민이특정한순간에완성되는것이아니라, 프로그램에서시작된경험이상담과일상의실천을거치며조금씩자
라나는과정이라고이야기하였다. 자기연민은프로그램안에서완성된결과가아니라, 이후의삶에서지속적으로길러가야하는가능성으
로남아있었다.

결론적으로는MSC에서좀씨앗을받고, 상담에서도움을받아가지고조금씩이제피워나가고있는그런단계지않나생각해요. (연구참여자B)
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이처럼참여자들에게체험된시간은앞으로만나아가는직선적인시간이아니었다. 흔들림과되돌아감을반복하면서도다시자신에게필
요한방향을선택하고자신에게돌아오는시간이었으며, 자기연민은이러한반복속에서조금씩삶의방식으로자리잡아갔다. 따라서체험
된시간은흔들림과되돌아감을포함하면서도자기연민의가능성을지속적으로길러가는실존적과정으로경험되었다.

3) 체험된공간: 있는그대로머물수있는공간의경험
참여자들에게MSC 프로그램은단순히명상을배우는교육의장이아니라, 자신을있는그대로드러내고머무를수있도록허용하는공간

으로다가왔다. 이전에는잘해야한다는압박과타인의평가를의식하며자신을끊임없이관리해왔지만, 프로그램안에서는성취하거나증
명하지않아도된다는경험을통해자신을조금더편안하게받아들일수있었다. 이러한공간성은자기연민이가능해지는중요한삶의조건
이되었다.

참여자들은MSC 프로그램안에서더이상잘해야한다는부담없이자신의경험에머무를수있는공간을경험하였다. 프로그램의설명과
진행은참여자들의속도를존중하는방식으로이루어졌으며, 성취하거나증명해야한다는압박보다현재의자신으로머무를수있다는감각
이형성되었다. 이러한분위기속에서처음의긴장은점차누그러졌고, 자신을드러내도괜찮다는안전감을경험하였다.

처음에는좀긴장을했던것같은데, 그긴장이누그러지는데시간이오래걸리지는않았던것같아요. 뭔가편안하고안전하다는느낌을받다보니까한
1~2회기정도지나고나서는‘나도그냥편하게있으면되는구나’ 이런경험을했던것같습니다. (연구참여자B)

이러한공간성은참여자들이자기자신으로있는그대로머물수있도록허용하는실존적삶의조건으로경험되었다.

연민어린친구를만나는활동을했는데, 그존재를만났을때되게강한안정감하고신뢰감을느꼈어요. 계속스스로를부족하게여겨왔는데, 그경험을
통해내안에도연민어린존재가있고스스로를믿어도된다는걸가슴깊이받아들이게된계기가됐던것같아요. (연구참여자A)

이처럼참여자들에게체험된공간은단순한물리적장소가아니었다. 그것은잘해야한다는압박과자기평가를잠시내려놓고자신의경
험에머무를수있도록열려있는삶의공간이었다. 이러한공간성은참여자들이자기자신을새로운방식으로만나고받아들일수있게하는
실존적조건으로경험되었다.

4) 체험된관계: 자기에게이르는길, 그이후
자기연민체험의핵심에는자기자신과맺는관계의변화가있었다. 참여자들은자기자신과의관계가변화하면서타인을바라보는방식

또한달라졌으며, 때로는타인과의관계를통해자신을새롭게이해하기도하였다.
B에게관계의변화는타인을이해하는과정에서자신의마음을함께바라보게되는경험으로나타났다. 이전에는상대의반응에만집중했

다면, 이제는관계속에서자신의반응또한함께이해하게되었고, 이러한변화는관계를대하는태도를조금씩바꾸어갔다.

상대를이해하려고하다보니까제마음도같이보게되더라고요. 예전에는상대만봤는데, 이제는‘내가왜이렇게반응했지?’를같이보게되는것같아
요. (연구참여자B)

여기서B가타인을향해던지던물음이자기자신에게로되돌아오고있음을볼수있다. 상대를이해하려는시도가자신의반응을되묻는
일로이어졌다는것은, 타인을이해하는일과자신을이해하는일이B에게분리되지않았음을보여준다.

A에게는자신을이해하는경험이타인을이해하는관계로이어졌다. 이전에는자신에게스트레스를주는상대를향해화가먼저일어났지
만, 자기연민수행을적용하면서상대의입장을헤아리는변화가나타났다.

그당시초기에제가직장에서좀스트레스받는일들이있었는데, 그런거를적용하면서사실보편적인간경험을적용하니까저한테스트레스주는상사
분의입장이이해가가더라고요. 그전까지는되게화가많이났었는데. (연구참여자A)
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A의변화는상대를향한노력이아니라자기연민을자신에게적용하는데에서비롯되었다. 보편적인간성의태도를자신의고통에적용하
자같은고통을겪는존재로서상대가새롭게보였고, 자신을이해하는자리가마련되면서타인을이해할여지가생겨났다. 자기에게이르는
길이타인에게이르는길과맞닿는지점이다.

C에게이러한변화는예기치않은순간에드러났다. 정차중이던자신의차가뒤차에부딪혔을때, C는당황스러움이지나간자리에서상
대운전자와함께있던아이를먼저떠올렸다. 자신을향한관용은자신의경험에머무르지않고, 상대의상황과감정을함께헤아리는자리로
이어지고있었다.

아이가많이안놀랐으면좋겠네요. (연구참여자C)

사고의순간자신의손해를먼저떠올리는대신상대편아이의놀람을걱정했다는이진술은, 자신을향한관용이자신의경험에머무르지
않고상대의처지를헤아리는자리로이어졌음을보여준다.

이처럼자기연민을통한관계의변화는모든참여자에게동일한방식으로나타나지않았다. B에게는타인을향하던마음이자신에게되돌
아왔다가다시타인에게로이어졌고, A와C에게는자신을이해하고돌보는경험이타인을이해하는관계로확장되었다. 출발점은서로달랐
지만세사람모두자기자신을이해하고돌보는관계가타인을이해하는관계와분리되지않는다는점을경험하였다. 자기에게이르는과정
은타인을이해하는관계로이어졌으며, 타인을향한이해또한다시자기자신을이해하는경험으로되돌아왔다. 이처럼자기연민은자기와
타인이함께변화하는상호적관계맺음으로경험되었다.

3. 햋밫폫짷�핓쫳ퟃ: 멫킧엧쇇팿켗삏쟃핇
네가지실존체를중심으로참여자들의자기연민체험을해석한결과, 각각의체험은서로다른차원에서드러났지만공통적으로자기자

신과맺는관계의방향이전환되는움직임으로드러났다.
본연구에서는이러한공통된움직임이참여자들의삶에서어떠한의미를지니는지를해석하고자하였다. 그결과자기연민체험은더나

은자기를향해끊임없이자신을관리하고개선하려는익숙한삶의방향에서벗어나, 현재의자기자신에게다시이르는실존적움직임으로
드러났다. 이러한의미를본연구에서는‘거슬러돌아서는마음’으로해석하였다.

자기연민을경험하기이전참여자들의삶은끊임없이자신을관리하고개선해야한다는요구속에서더나은자기를향해나아가는방향
으로흘러가고있었다. 몸은통제해야하는대상이었고, 감정은극복해야할것이었으며, 수행은더잘해야하는과제였다. 관계에서도자신
을이해하기보다타인의기대에부응하거나자신의역할을수행하는데익숙하였다. 이러한삶의방향은언제나자신을앞으로밀어붙이는
움직임이었다.

그러나MSC 프로그램에서의자기연민체험은이러한익숙한방향을그대로따라가는것이아니었다. 참여자들은몸의감각을통해현재
의자신을만나기시작하였고, 흔들림과되돌아감을실패가아니라자신을다시이해하는과정으로받아들이게되었다. 또한평가받지않는
공간안에서있는그대로의자신을경험하였으며, 자신을향한이해는자연스럽게타인을이해하는관계로확장되었다. 자기연민은자신을
끊임없이변화시키려는움직임이아니라, 현재의자기자신을이해하고받아들이는방향으로삶의흐름이전환되는체험이었다.

여기에서‘거슬러돌아선다’는것은과거로회귀하거나변화를멈춘다는의미가아니다. 그것은자신을끊임없이몰아가던익숙한삶의방
향을멈추고, 몸과감정을통해현재의자기자신에게다시시선을돌리는존재방식의전환을의미한다. 참여자들은자기연민을통해몸이전
하는감각을있는그대로받아들이고, 흔들리는시간을견디며, 자신으로머무를수있는공간을경험하고, 타인을향한연민을다시자신에
게돌려주는삶을살아가기시작하였다. 이러한움직임은더나은자신을만들어가기위한변화가아니라, 이미존재하는자기자신과새로운
관계를맺어가는과정이었다.

따라서본연구에서드러난자기연민체험의본질은‘거슬러돌아서는마음’으로이해된다. 이는자신을향해끊임없이나아가도록요구하
는익숙한삶의방향을거슬러, 몸과시간, 공간, 관계속에서현재의자기자신에게다시이르는실존적움직임이다. 이러한의미에서자기연
민은자기를더나은존재로만들기위한심리기술이아니라, 자기와의관계를새롭게살아가는존재방식으로이해된다.
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V. 뽷핓쨊몫왛
본연구는MSC 프로그램참여자의자기연민체험을해석학적현상학의관점에서탐구한결과, 자기연민체험의본질을‘거슬러돌아서는

마음’으로해석하였다. 이러한결과는자기연민을심리적효과나구성요소중심으로설명해온기존연구를넘어, 자기와의관계가어떻게변
화하는지를보여준다는점에서중요한의미를지닌다. 이하에서는이러한결과를기존연구와비교하며논의하고자한다.

1. 햋밫폫짷픻햋밫퐻핓뫻몿읷헿삏탟홯헼�
본연구에서MSC 프로그램참여자들의자기연민은새로운기술을습득하거나긍정적인정서를경험하는것이아니라, 자신과맺고있던

관계를전환해가는체험으로나타났다. 자신을끊임없이관리하고개선해야할대상으로바라보던익숙한방향을거슬러, 자신과의관계를
이해와돌봄의관계로전환해가는체험이었다.

이러한결과는Neff(2003)가제시한자기친절(self-kindness), 보편적인간성(common humanity), 마음챙김(mindfulness)의개
념과기본적인맥락을같이한다. 그러나Neff의논의가자기연민의구성요소와심리적특성을중심으로설명하였다면, 본연구는이러한요
소들이참여자의생활세계에서어떠한체험으로살아지는지를보여주었다는점에서차이가있다. 예를들어자기친절은단순히자신에게따
뜻한말을건네는태도가아니라자신을대하는관계의방식을전환하는체험으로경험되었으며, 보편적인간성은자신의고통을인간이라
면누구나경험할수있는삶의일부로받아들이게하는전환으로나타났다. 또한마음챙김은현재의경험을알아차리는데그치지않고, 자신
을다시돌보는방향으로나아가게하는계기로경험되었다.

이러한이해는국내에서이루어진소수의자비관련질적연구와견주어볼때그차별성이분명해진다. 그동안국내에서자비프로그램참
여경험을질적으로탐구한연구는대부분자애명상을대상으로한것이었다. 예컨대성승연외(2016)는자애미소명상참여자11명의체험을
합의적질적분석(Consensual Qualitative Research, CQR)으로분석하여, 몸의이완과따뜻함에서시작해우주및존재와의연결감, 있
는그대로의온전함, 행복과감사, 깨달음으로이어지는체험의범주를도출하고, 자비를“길러야할덕목이아니라밝혀야할본성”으로해
석하였다. 이는자비체험을온전함과연결감이라는긍정적상태의발견으로조명한의미있는시도이다. 그러나이러한접근이체험의내용
과그도달점을밝히는데무게를둔다면, 본연구는참여자가자기자신과맺어온관계의방향이어떻게전환되는지에주목하였다는점에서
구별된다. 본연구에서자기연민은온전함이라는상태에이르는경험이라기보다, 자신을끊임없이관리하고개선하려는익숙한방향을거슬
러현재의자기자신에게다시이르는관계의전환으로드러났다. 이는자기연민체험을특정한정서적상태나도달점이아니라, 자기와의관
계가재편되는실존적과정으로이해할필요가있음을보여준다.

2. 햋밫폫짷픻쨓쫰헼탟�픿�켬숓삏뫷혐
본연구에서참여자들은자기연민을한번의통찰이나일회적인변화로경험하지않았다. 오히려자기연민을실천하는과정에서과거의

상처가떠오르거나, 이전의자기비난으로되돌아가고, 수행을지속하는데부담을느끼는등다양한흔들림을경험하였다. 그러나이러한경
험은자기연민이실패하거나중단되었음을의미하기보다, 자신을대하는기존의방식에서새로운방식으로전환해가는과정에서나타나는
자연스러운긴장으로이해되었다.

이러한결과는MSC 프로그램이자기연민을반복적인수행을통해삶속에통합하는과정이라고설명한Germer와Neff(2019)의견해
와맥락을같이한다. 특히MSC에서는수행과정에서억눌렸던감정이떠오르는역류(backdraft)를변화과정의일부로이해한다(Germer 
& Neff, 2019). 본연구에서역류로볼만한강한정서적동요를진술한것은한참여자였으며, 다른참여자들은프로그램종료후무기력과
자책의되돌아옴, 자율성이오히려부담이되는경험처럼다른형태의흔들림을겪었다. 이는자기연민수행에서나타나는흔들림을하나의
일반적현상으로이해하기보다, 참여자의생활세계에서형성되어온자기관계의특성을반영하는체험으로이해할필요가있음을시사한다.

또한참여자들은흔들림이후에도자신의상태를다시알아차리고자신에게필요한태도를선택하는과정을반복하였다. 한참여자는프
로그램이끝난뒤이전의무기력으로되돌아갔으나, 그자리에서자신에게무엇이필요한지를다시찾아나섰다. 되돌아감은자기연민이무
너진지점이아니라, 다시돌아설자리가마련되는지점이기도하였다. 이는자기연민이획득해야할심리적상태가아니라, 반복되는수행을
통해점차삶의방식으로형성되어가는과정으로이해될필요가있음을보여준다.
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3. 컘켳몿폋켗싗엧뺗햋밫폫짷핓탟홯헼핓짳
본연구는van Manen(1990/2000)의네가지실존적지평을통해자기연민체험을해석하였으며, 이때네지평은체험을분절하는범주

가아니라하나의체험을여러측면에서이해하기위한해석의통로로활용되었다. 참여자들은몸을통해자신의고통과필요를알아차리고, 
반복되는시간속에서자기비난과돌봄사이를오가며, 평가가유예된공간에서자신에게머무를여유를얻고, 관계속에서자신과타인을이
해하는방식을새롭게형성해나갔다. 특히주목할것은자기에게이르는길과타인에게이르는길이분리되지않았다는점이다. 이는자기연
민이자기안으로만향하는닫힌운동이아니라, 자기와타인의관계속에서끊임없이순환하는관계적존재방식임을보여준다. 어떤참여자
에게는자신을이해하는경험이타인을이해하는관계로확장되었고, 다른참여자에게는타인을향한자애수행이자신을대하는방식을비
추어보이고그알아차림이다시타인에게로돌아갔다. 이는자기연민을자기에게로향하는일방향적전환으로만이해할수없음을보여준
다. Neff(2003)가보편적인간성을자기연민의구성요소로포함시킨것도이러한상호성과무관하지않을것이다.

이처럼네층위는서로분리되지않고하나의움직임으로수렴한다. ‘거슬러돌아서는마음’은어느한지평에국한된것이아니라, 몸·시
간·공간·관계각각에서서로다른모습으로나타나면서도궁극적으로는자신을돌봄의대상에다시포함시키는하나의실존적움직임으로
드러났다. 이는자기연민이특정한심리적특성이나일시적정서상태가아니라, 참여자의생활세계전체에걸쳐살아지는통합적체험임을
보여준다.

자기연민체험이자기안에머무르지않고타인과의관계로이어진다는점은국내선행질적연구에서도확인된바있다. 김경주외(2016)
는사회복지사의자애·마음챙김명상참여경험을Giorgi의현상학으로분석하여, 자기성찰의내재화와자애심의확장이수용·공감·경청이
라는실천기술의향상과동료관계의증진으로이어짐을보여주었다. 자신을돌보는경험이타인을대하는태도의변화로확장된다는이러
한결과는본연구의관계차원과맥을같이한다. 다만김경주외(2016)의연구가자기연민의확장을직무역량과조직기능이라는실천적성
과의관점에서조명하였다면, 본연구는자기에게이르는길과타인에게이르는길이서로를되비추며순환하는관계맺음자체에주목하였
다. 본연구에서타인을향한이해는실천역량의향상으로귀결되기보다, 다시자기자신을이해하는경험으로되돌아오는상호적움직임으
로드러났다. 이는자기연민의관계적성격을성과의차원을넘어자기와타인이함께변화하는실존적존재방식으로이해할수있게한다.

4. 탟�헼탗캧혋
본연구의결과는MSC 프로그램이자기연민을하나의기술로익히게하기보다, 참여자가자신과새로운관계를형성하도록돕는과정으

로운영될필요가있음을시사한다. 참여자들은평가와성취의부담이유예된안전한분위기속에서현재의자신을있는그대로받아들이기
시작하였으며, 이러한공간적경험은자기연민이형성되는중요한조건으로나타났다. 따라서프로그램에서는수행의성과보다참여자가자
신의속도로경험할수있는환경을마련하는것이중요하다.

또한참여자들은자기연민을한번의변화가아니라흔들림과되돌아감을반복하며삶속에서형성되어가는과정으로경험하였다. 이는
프로그램종료이후에도일상에서자기연민을지속적으로실천하고지지할수있는후속프로그램이나실천공동체의마련이자기연민의내
면화에도움이될수있음을시사한다.

5. 폫뭧핓핓핓퐻몿
이상의논의를종합하면, 본연구는MSC 프로그램참여자의자기연민체험을해석학적현상학의관점에서탐구하여자기연민체험의본

질을‘거슬러돌아서는마음’으로해석하였다. 참여자들에게자기연민은새로운능력이나긍정적정서를획득하는경험이아니라, 자신을돌
봄의대상에다시포함시키며반복적으로자신에게돌아오는실존적과정으로경험되었다. 본연구는자기연민체험의본질을‘거슬러돌아
서는마음’으로해석함으로써, 자기연민을자기와의관계를전환하는실존적존재방식으로이해할수있는새로운해석의가능성을제시하
였다.

한편, 본연구는MSC 프로그램을수료한성인3명의체험을해석한결과이므로, 다른맥락의참여자에게그대로전이되기는어렵다. 참여
자의체험은개인의삶의맥락과연구자의해석이함께구성된결과이다. 특히연구자들또한MSC 프로그램을이수한경험이있어, 이러한
선이해가해석에작용했을가능성을배제할수없다. 이에성찰일지작성과연구자간상호검토를통해해석의편향을점검하였으나, 해석학
적현상학에서연구자의선이해는제거되어야할오염원이아니라이해를가능하게하는조건이기도하다. 따라서본연구의결과는자기연
민체험에대한하나의가능한해석으로이해될필요가있다. 또한세참여자는모두MSC 프로그램참여이전에위빠사나, 자애명상등나름
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의명상경험을지니고있었다. 이러한사전경험은참여자들이몸의감각을알아차리거나수행에익숙하게다가가는방식에영향을주었을
수있으며, 자기연민체험의형성과의미화에도일정부분작용했을가능성이있다. 따라서본연구의결과를명상경험이없는참여자에게그
대로전이하는데에는신중할필요가있다. 향후에는다양한연령과삶의맥락을지닌MSC 참여자, 특히명상경험유무가다른참여자를대
상으로자기연민체험의본질이어떻게다르게드러나는지를비교·확장하는연구가이루어질필요가있다.

뭨줳�왘
본연구는마음챙김자기연민(Mindful Self-Compassion, MSC) 프로그램에참여한성인이자기연민을어떻게체험하는지를탐구하

고, 그체험의의미구조를해석하여이를관통하는본질을밝히고자하였다. 이를위해van Manen의해석학적현상학을연구방법으로채택
하고, 표준MSC 프로그램을수료한성인3명을대상으로개별서면자료와두차례의집단심층면담자료를수집하여체험된신체, 시간, 공
간, 관계의네가지실존적지평에서분석하였다. 연구결과, 참여자들에게자기연민은새로운기술을습득하거나특정한정서상태에도달하
는경험이아니라, 자기와의관계를전환하는실존적체험으로나타났다. 자기연민은몸의감각을통해현재의자신을알아차리고, 흔들림과
되돌아감을반복하는시간속에서형성되었으며, 평가와성취의부담이유예된공간에서촉진되었고, 자신을이해하는경험이타인을이해
하는관계로확장되면서그의미가드러났다. 이러한네가지실존체의체험은하나의움직임으로수렴하였으며, 그본질은자신을끊임없이
몰아가던익숙한삶의방향을거슬러현재의자기자신에게다시이르는‘거슬러돌아서는마음’으로해석되었다. 따라서자기연민은고정된
심리적특성이아니라, 자기와의관계를새롭게살아가는실존적존재방식으로이해되었다. 이러한결과는자기연민기반프로그램에서평
가와성취의부담이유예된안전한환경을조성하고, 참여자의삶의맥락과속도를존중하는프로그램운영이중요함을시사한다.
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