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  마음챙김에 기반한 명상 프로그램은 많은 임상적인 증상에서 감소를 보이고 있다. 그러나

실재 명상 프로그램 후에 많은 사람들이 본인의 생활에서 명상 동안에 많은 변화를 보고하고

있지만 성격적인 면에서 보고는 많지가 않다. 따라서 본 연구는 다면적인 인성 검사를 통해서

변화가 있는 사람들의 성격변화에 대한 고찰을 해보고자 하였다.

주요어 : 마음챙김명상, MMPI. 성격변화.
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Ⅰ. 들어가기

마음챙김에 기반한 스트레스 감소(Mindfulness-based Stress Reduction, 이후에 MBSR) 프로그

램 후에 임상적인 면에서나 증상적인 면에서 많은 보고가 있어왔다(Miller, Fletcher, & 

Kabat-Zinn, 1955: Williams, Baer. et al. 2006: Cordon et al. 2009: Germer, Siegel & Fulton, 2005:). 

임상적인 불안과 우울(Greschwind. et al,. 2011: Kenny. & Williams., 2007) 뿐만 아니라 기타

주제, 예를 들면 통증(Grandt, Courtement. & Rainville. 2011: Kabat-Zinn, 1982: Zeiden. et al. 

2009)에 대한 연구나 고혈압을 낮춘다(Wang. 2011)는 연구 외에도 최근 들어서 대뇌의 회백

질이 더 두꺼워진다는 연구(Kabat-Zinn, et al. 2011)도 있었다.

MBSR 프로그램을 실시해온 본인과 전기숙은 임상에서 가장 많이 사용하고 있는 자기 보

고 형식의 메네소타 인성검사(Minnesota MultiPathic Inventory, 이하 MMPI)를 이용하여 MBSR 

프로그램의 효과에 대한 예비연구(한국명상치유학회지 2010.1(1). PP.43-55)를 통해서 이미

MBSR 프로그램 전후의 MMPI의 변화를 보고한 적이 있었다. 그리하여 MMPI II를 이용하여

MBSR 8주 프로그램 전후의 성격적인 변화를 살펴보고자 하여 정상인들 42명에게 검사를

프로그램 전후에 검사를 실시하였다.

그러나 예비연구와 달리 명상 프로그램에 참여한 일반인들 42명에게 명상 전후의 MMPI 

의 전반적인 척도의 변화를 살펴보면 집단적인 차이가 없는 것으로 나타났다. 따라서 집단

적인 차이를 보이지 않는 이유를 살펴본 바, 하나의 같은 척도에서 증가한 사람과 감소한

사람이 공존하여 평균적인 면에서는 의미 있는 차이를 보이지 않는다는 것을 보여주었다.

따라서 본 논문은 명상 전후에 실시한 MMPI II에서 한 척도 이상에서 T점이 한 표준편

차(10점) 이상의 차이를 보이는 사례들만 골라서 한 명씩 제시하고자 하였다(16명/42명, 

38%). 이는 앞으로 평가도구를 MMPI II를 샤용 하는 연구를 할 때에 준거로 사용할 수 있

을 것으로 시사된다.

Ⅱ. 방 법

마음챙김에 기반한 8주 프로그램을 그대로 실시하였고, 6주 주말에 묵언 종일 명상이 있

었다. 따라서 기초교육 24시간에 종일 명상 7시간을 더해서 31시간의 명상 교육을 실시한

수련생들이었다. 여기에서 교육생들은 다양한 직업을 가지고 있었다.

MMPI는 마음 사랑에서 나온 MMPI II를 사용하였다.
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Ⅲ. 결과 보고

MMPI 척도들을 살펴보면 여러 척도에서 진단적으로 진단적인 의미가 있다고 해석할 수

있게 70점 이상인 프로파일은 없었고, 특히 임상적으로 의미있게 다른 척도가 같이 상승하

는 경우도 전혀 없었다.

따라서 앞으로 논의할 척도에 대한 설명은 성격적인 요소로 해석해야 할 것으로 보인다. 

특히 사후에 모든 척도 상에서 70점이 이상인 경우는 5번 척도가 특이하게 80점으로 상승

한 경우를 제외하고 한 명도 없었다. 따라서 앞으로 해석은 임상적인 의미가 아니고 성격

적인 요소를 말한다.

1. 사례

임상 척도 상에서 차이를 보이는 사례를 한 명씩 보고하기로 한다.

사례 1 (2.7.8.0번 하강)

위 사람은 가정주부로 현재 상황에 적응하기 어렵고 자녀문제와 경제 문제로 갈등을 많

이 겪고 있었다. 척도 상에서 보면 우울할 뿐만 아니라 불안적인 요소도 다분이 있다고 할

수 있었다.

그러나 프로그램을 마친 후에는 자녀 문제에 대해서도 유연해지고, 자녀나 현실의 문제

에 대한 생각은 더 많이 하지만 현실에서 감사하면서 살게 되었다고 보고하고 있고, 척도

에서도 우울(3표준편차)과 불안이 많이 감소하였다.
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사례 2 (1.2.3.4.6번의 하강)

아래 사례는 앞으로 진로 문제로 고민을 많이 하고 있었다. 일견 거의 모든 척도에서 약

간 떠 있어서 불안정한 정서를 보여주고 있었다. 그러나 프로그램을 마친 후에는 신경증적

인 척도인 1.2.3.4와 예민한 것으로 보이는 6번 척도에서 10점 이상 차이를 보이고 있다. 이

경우는 앞으로의 진로로 고민을 많이 하는 상황에서 프로파일 상승이 있었으나 프로그램을

마친 후에는 보다 전반적으로 안정적으로 진로를 잘 정해서 현실에 잘 적응하게 되었다.

사례 3 (2번의 하강)

위 사례는 아주 얌전하고 자기주장을 잘 못하였던 생활을 하는 전형적인 주부였다. 척도

상에서 보면 지나치게 자기 비하적이고 내성적인 성격으로 소극적인 생활을 해온 것으로
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보였다.

프로그램 후에 부부의 관계가 좋아지고 대화가 잘 되었고, 성격의 변화를 느낀 남편이

적극적으로 명상 프로그램을 참석할 수 있도록 도와주었다. 남편이 부인의 변화를 느끼고

더욱 적극적으로 도와 준 경우였다.

사례 4 (4번의 하강)

위 사람은 아버지에 대한 갈등이 있었고, 둘이서 함께 생활하다가 결혼 후에는 아버지를

모시고 살고 있었다. 아마도 주관적으로 아버지, 권위적인 인물에 대한 갈등을 시사하는

바, 실재 생활에서도 아버지의 잔소리 많이 시달리고 있었다.

본인이 프로그램 과정에서 명상 나눔 시간에 많은 통찰을 얻었고, 더 아버지를 이해하게

되었고, 본인의 역할을 잘 알게 되었다. 감정적으로 안정이 되고 생활면에서도 많은 안정을

찾아서 명상 프로그램에 많은 도움을 주고 있다.

사례 5, 6 (5번의 하강)

이 척도는 남성이 여성적이거나 여성이 남성적일 때에 상승을 보이는 척도로, 전통적인

개념에서는 성적인 주체성에서 문제가 있을 수 있지만, 실제에서는 교육을 많이 받을 수록

반대 성을 더 많이 이해하고 양성적인 태도를 보이는 척도이다. 이 척도에서만 변화를 보

인 사람들은 특이한 상황은 없었다. 아마도 더 양성적인 성격 특성을 자각한 것이 아닐까

해석해 본다. 그러나 반대로 지나치게 이 척도만 상승한 경우도 있었다.
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사례 5

여성으로 남성적인 분위기에서 직장 생활을 잘 적응하고 있는 공무원이었다.

프로그램 실시 후에 남편과 관계에 대한 통찰이 추가되어서 가정생활에서 많은 이해를

하였던 사례였다.

사례 6

이 사례는 남성으로 상담을 전문으로 하고 있어서 다분히 여성적인 면이 많았으나, 프로

그램 실시 후에 본인의 남성성을 오히려 더 찾은 것으로 추정되었다.
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사례 7 (5번 척도의 30점 이상의 상승)

위 사례의 경우에는 척도상에서 보면 소극적이고 내성적인 사람으로 여성적인 특성이 강

한 직업인인 여성이었다.

이 사람은 프로그램 후에 특이하게 5번 척도가 지나치게 30점 이상 올라갔다. 그녀는 프

로그램 후에 자신이 이제 모든 생활에서 자신감이 생겼다고 보고하였다. 아마도 그동안의 생

활에서 자기주장을 못하고 살았던 것으로 추정되면 과도기적으로 상승을 한 것으로 보였다.

사례 8 (5번과 7번의 변화)

위 사람은 본인이 선택 받은 존재라는 생각으로 잘 적응하고 있었다. 그러나 척도 상으

로만 판단하면 지나치게 자신만만하고 행동도 과다하게 했을 것으로 보인다.
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그러나 프로그램을 통해서 본인이 지금 하고 있는 과정이 뭔가 다른 것도 필요하다는 통

찰을 얻고 좀 더 겸손해지는 경험을 하였다.

사례 9 (7번 척도의 하강)

이 사례는 상담을 하는 전문가로서 여성적인 성향이 강하고, 특히 본인이 현실적으로 많

은 사람들에게 피해를 본다는 생각을 많이 가지고 있는 경우이었다.

프로그램 후에 그런 생각의 편향이 없어진 것은 아니지만 약간의 통찰은 있었던 것으로

추정되었다.

사례 10 (6번은 하강하고 9번은 상승)
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위 사례는 대인관계에서 지나치게 예민해서 의심이 있을 정도로 대인관계에서 표피적이

고 어느 정도는 어려움을 호소하였었다. 오히려 연극적으로 보이고 진실한 대인관계가 잘

되지 않았다.

그러나 8주 프로그램 후에 통찰을 통해서 대인관계에서 본인이 예민함을 알게 되어서 프

로그램 직후에는 오히려 지나치게 관계를 잘 하려고 노력을 하고 있는 과정으로 행동의 과

다가 나타나고 있었다.

사례 11 (9번의 하강)

위 사례는 모든 면에서 생활을 잘 하고 있는 사업가이었다. 그는 스트레스를 없애기 위

해서 프로그램에 참석한 것이 아니라 명상에 대한 관심으로 시작하여 지도자가 되고 싶어

하는 사람이었다. 따라서 사업을 하느라고 아주 활동적이고 자신의 사업을 홍보도 아주 잘

하고 있었다.

그러나 8주 프로그램 후에는 지나친 자신감이 약간 안정된 것으로 보였다.

사례 12 (9번의 3 표준편차인 30점의 하강)

아래 사례는 지나친 자신감에 차서 개인 사업을 하는 사례이었다. 전반적으로 자신감을

지나치게 나타냈었던 것으로 보였다.

8주 프로그램 후에는 외적으로는 큰 변화가 없었으나 검사상에서는 비교적 안정을 찾아

가는 과정이었던 것으로 보였다.
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사례 13, 14, 15 (0번 변화)

이 척도는 원래 임상 척도가 아니고 가치기준이 외적인 곳에 두느냐 내면에 두느냐 하는

성향을 측정하는 도구이다. 따라서 임상적인 의미 보다는 성격적인 성향을 보이는 척도이

다.

이 척도에서 하강은 그동안 아주 내성적인 성향이 있었던 사람이 외부적인 상황에 관심

을 갖기 시작하고 본인의 주장을 시작한 것으로 해석할 수도 있다.

이 척도에서 상승은 가치기준을 본인에게 돌려서 본인의 욕구에 대한 자각을 일깨울 수

도 있다.

사례 13
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위 사례는 아주 조용하고 부부가 늘 같이 다니면서 아주 여성적인 전문직 여성이었다. 

지나치게 남편에게 의존하는 성향을 갖고 있었다.

그러나 8주 후 여전히 여성적이고 조용하지만 남편에 대해서 지나치게 의존하는 성향은

좀 덜 해지면서 본인도 편안해지고 사회성을 보이기 시작하였다.

사례 14

이 사람은 모든 면에서 아주 수동적으로 살고 있는 전문직 여성이었다. 같은 전문직의

남편으로 해서 스트레스를 많이 받고 있고, 남편의 권유로 이 프로그램을 시작하였다.

남편의 권유로 시작한 명상을 통해서 아주 천천히 본인이 무엇을 원하고 보인의 욕구와

필요에 의해서 보인의 주장을 시도하는 것으로 본인이 보고하였고, 서서히 자녀들과의 관

계에서도 보인의 의사를 나태내기 시작하여 보람을 찾았다고 보고하였다.

사례 15 (0번의 상승)
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위 사례는 전반적으로 아주 정통적인 생활을 하는 가정 주부이다. 본인이 뭘 원하는지

감정이 어떤지 관심이 없이 살았었다.

그러나 명상 8주 후, 본인의 욕구와 감정에 더 관심을 갖기 시작하였다.

사례 16 (9번의 하강과 0번의 상승)

위 사례는 현재 종교적으로 아주 신앙이 좋아서 본인의 전공과 관련이 없는 종교적인 활

동에 매진하고 있는 청년이었다.. 현실감이 떨어지고 이상주의적인 성향이 아주 강하였다.

8주 프로그램 후 본인이 지나치게 이상주의적이지만 여전히 그런 태도를 견지하고 있지

만 본인이 현실감이 없다는 통찰을 갖을 수 있었다.

Ⅳ. 일반적인 고찰

전반적으로 8주 명상 수련을 한 후에는 MMPI II에서 척도 상에서 약간의 하향적인 성향

을 나타낸다고 지난 번 결과에서도 발표가 되었고, 실재로 그런 프로파일이 많았으나, 간혹

지나친 척도들이 돌출되어서 통계적인 의미는 찾지 못하였다. 집단적으로 통계는 개인적인

성향의 변화 때문에 효과를 낼 수는 없었지만 사후에 집단의 나눔을 통해서 개인적으로 많

은 변화가 나타났음을 알 수 있었다.

따라서 MBSR 전후에 성격적인 특성을 측정하고 프로그램이 끝난 후에 그런 성향을 나눔

을 통해서 피드백 해주는 것은 과학적인 접근 방식이 될 수 있을 것으로 추천하는 바이다.

본고에서도 지나치게 상승하는 경우는 두 사례만이 있어서 앞으로는 임상척도를 이용해
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서 만약의 경우를 대비해서 MMPI를 시간이 허락한다면 명상 수련 전에 실시하는 것도 좋

은 대안이 될 수 있을 것으로 보인다.
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Abstracts

Personality changes during Mindfulness-Based

Stress Reduction program

Jung, AeJa Cho, Eun Yi

              Chonbuk National University             Boramae Hospital

This study reported personality changes using Minnesota Multiple Personality Inventory test before 

and after Mindfulness-based Stress Reduction. Test results were selected and explained those were 

more than 10 T-score differences between pre-practice and post of the Mindfulness-based Stress 

Reduction 8 weeks program There wete 16 cases and explained by case by case.

Key words : MBSR. MMPI. Case.
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