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셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램이 

신체자비에 미치는 영향*

 김  승  효**

서울불교대학원대학교 심신통합치유학과

본 연구는 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램이 미치는 영향에 관한 연구이며 마음챙

김과 신체자비를 중심으로 탐구하였다. 연구는 2차에 걸쳐 온라인 비대면 방식으로 진행되었

으며 실험집단 Ⅰ(13명)은 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가, 실험집단 Ⅱ(13명)은 마음챙김 

요가, 실험집단 Ⅲ(12명) 일반 요가, 무처치 통제집단(14명)으로 총 4개 집단을 구성하였다. 참

여자들은 30대에서 50대 중년여성이며, 연구는 주 2회 8주간 총 16회, 회기당 80분간 실시하

였고, 통제집단은 아무런 처치를 하지 않았다. 측정 도구는 마음챙김척도와 다차원 신체자비 

척도를 사용하여 사전과 사후, 그리고 추후에 측정하였다. 분석 결과, 마음챙김과 신체자비에

는 정적상관관계가 발견되었고 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가는 신체자비에서 유의미하게 

증가하였고 신체자비의 하위요인인 수용과 탈융합에서 마음챙김 요가에 비해 시점에 따른 단

순주효과의 크기가 크게 나타났다. 결론적으로 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램은 

신체자비에 긍정적인 영향을 끼치는 것으로 볼 수 있고 신체 중심에 기반을 둔 자비심 학습

과 수련은 자비심 증진에도 효과가 미칠 것이라 기대하며 후속연구에 대한 제언을 하였다.
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  최근 심리학에서는 체화된 인지(embodied 

cognition)라는 영역이 탄생하였고, 신체1)를 인

지, 정서, 심리의 통합체로 보는 인식으로 전

환하였다. 신체의 경험은 개인의 인지, 정서, 

심리에 원심적으로 영향을 주고 또한 반대로 

구심적으로도 영향을 받는다. 따라서 신체를 

기능적으로만 이해하지 않고 인지, 정서, 심리

에 반응하는 주체로써 이해하는 것이 중요하

다(김나영, 2018). 하지만 대부분의 현대인들은 

신체를 단순히 몸의 크기나 기능적인 부분 그

리고 보여지는 외적인 부분만에 중점을 두고 

있어서 몸을 통제하고 기능을 향상시키는 물

리적 측면만을 강조하고 있다.

  현대 자본주의 사회에서 몸(soma)2)은 자연의 

법칙으로 존재하지 않는 관리의 영역으로 변

화하고 있다. 현대인들이 자신의 몸(body)3)을 

관리하는 실천 행위 자체가 자아의 긍정적 반

영과 만족스러운 삶을 영위하기 위한 수단으

로 만족감과 자긍심을 형성하고 긍정적인 영

향을 주고 있다(Nettleton & Watson, 1998)는 것

임에는 일부 인정하는 바이다. 그럼에도 불구

하고 소비자본주의 사회에서 신체는 이미 ‘인

격’이 아니라 ‘상품’으로 취급받고 있는 추세

이다(이승환, 2008). 오늘날 성행하는 성형수술

1) 본문에서는 신체를 몸(soma)과 혼용하였으며, 신

체를 내적인 지각 및 인식의 부분을 함께 통합

하는 유기체로 정의하고자 한다.

2) 소마(soma)는 ‘1자’가 경험하는 체화된 몸으로써, 

생명의 그물망으로 상호의존 연결되어 있으며 

상호피드백하는 존재이다(안신정, 2018: Kaparo, 

2012/2013).

3) 바디(body)는 ‘3자’가 본 ‘바라본 몸’으로 시각 인

지를 통해 이미지화 된 자신을 바라본다(Kaparo, 

2012/2013).

과 건강관리라고 포장된 몸매관리 또는 외모

관리 프로젝트는 ‘일차원적 사고’를 그대로 주

체 자신에게 체현하는 일이다(김남옥, 2012). 

또한 취업시장과 결혼시장에서 관상학적 미감

을 자아내는 신체는 그렇지 못한 신체에 비해 

더 높은 교환가치를 지닌 상품이 되고 있다

(이승환, 2008).

  ‘신체자본(physical capital)’을 개념화시킨 

Bourdieu는 자본주의 사회에서 몸은 하나의 

프로젝트라고 주장하였다(Turner, 1996/2002). 

신체자본은 자원들을 축적하는데 필수적인 권

력과 지위 및 타인과 구별되는 상징을 소유하

고 있는 것을 의미하므로, 신체자본을 생산한

다는 것은 사회 분야에서 가치를 인정받을 수 

있는 방식으로 몸을 계발한다는 것을 의미한

다(박채원, 조준희, 2020). 또한 신체자본의 전

환이란 일, 여가, 그 밖의 여러 분야에 개입하

고 있는 몸을 다른 형태의 자본, 즉 경제 자

본, 문화 자본, 사회 자본의 형태로 전환하는 

것을 의미한다(박채원, 조준희, 2020; Shilling, 

2006/2016).

  지금은 그 어느 때보다 신체 건강의 중요성

을 의식하고 있지만, 신체 즉 몸의 정체성에 

대한 혼란이 존재한다. 사회학자들의 선행 연

구들을 살펴보면, 현대에 들어 개인의 자유는 

커지고 정체성이 확대되는 것 같지만 사회적 

감시 아래 많은 규율을 지키고 있다. 예를 들

어 현대인들이 자신의 몸을 의식하고 관리하

는 것은 사회의 요구 속에서 실천해야만 하는 

행위로 자신과 관계를 맺고 있는 타인과의 상

호작용 속에서 형성되는 규율을 따라야 한다

는 모순이 생성되는 것이다. 즉, 신체를 가꾸

고 관리하는 현대인들의 노력은 자신의 정체
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성을 가시화하기 위해서라기보다 반대로 몸에 

대한 강박적 경향을 유발하는 것처럼 보인다

(이채영, 2017). 신체는 단순히 뇌의 명령을 받

고 기계처럼 움직이는 것이 아니라 다양한 경

험으로 체현화된 신체가 스스로의 지능을 갖

게 되고 스스로 판단하게 된다. 체현화된 지

능은 무의식과 몸에 존재한다. 따라서 이러한 

과정은 개인의 신체심리적 경험을 확장하게 

되며 견고한 자기감을 발달시킬 수 있다(김나

영, 2018; Tantia, 2012).

  정보화 사회에 살아가는 현대인들은 각종 

미디어의 영향으로 외모적인 신체에 대한 민

감도가 증가하고 있다. 더불어 몸에 대한 엄

격한 평가가 확대되거나 불만족 요소가 확장

되는 신체감시 강화가 나타났고, 강박관념이 

생성되면서 몸을 지속적으로 통제해야 하는 

대상으로 신체통제감이 상승하는 것으로 나타

나고 있다(이채영, 2017). 현대인들에게 ‘타자

의 시선’과 ‘규율’의 억압에서 벗어나도록 심

신일여(心身一如)의 올바른 이해를 전달하고 

자율성을 추구할 수 있음을 널리 전달해야 할 

때가 온 것 같다. 이에 자기자비의 하위요인

인 신체자비에 대해 알아보고 셀프터치를 결

합한 마음챙김요가가 신체자비에 어떠한 영향

을 미치는지 탐구해보았다. 

마음챙김 요가

  마음챙김을 요가에 적용시킨 마음챙김 요가

는 몸을 움직이는 요가 자세들을 실시하면서 

마음챙김 태도를 훈련하는 “동적 명상”으로 

알려져 있다. 마음챙김 요가는 일반요가와 달

리 특정 자세나 형상의 완성을 목표로 하는 

것이 아닌 움직이면서 주의를 내면으로 향하

여 자각을 촉진하는 마음챙김을 수련하는 것

이 목적이다. 마음챙김을 증진하기 위해서는 

느리게 물 흐르듯이 이루어지도록 하며 매 순

간 모든 움직임에 주의하여 머무는 것이 중

요하다. 마음챙김 요가에서는 호흡 또한 중

요한 요소인데 호흡을 자각하면서 움직임으

로써 현재에 머물면서 전체 수련을 통해 깨

어 있을 수 있기 때문이다(Boccio, 2004/2009). 

마음챙김 요가는 Kabat-Zinn(1998)의 MBSR 

(Mindfulness-Based Stress Reduction) 프로그램이 

보급되면서 본격적으로 의료장면에 도입되었

고 다양한 만성질환을 앓고 있는 환자들이나 

일상의 스트레스를 효율적으로 다룰 필요가 

있는 정상인들을 대상으로 지난 30년 동안 그 

효과가 지속적으로 입증되었다(양희연, 조옥경, 

2014). 여기에는 만성통증, 섬유근육통, 암, 불

안장애, 우울 및 입원환자나 수감자들의 스트

레스가 포함되어 있다(Grossman et al., 2004; 

Praissman, 2008). 마음챙김 요가에서는 신체감

각이나 호흡에 주의를 두는 연습을 먼저 하게 

되는데, 이는 신체감각을 느끼고 것이 지나친 

감정이나 생각에 빠지지 않고 현재의 경험에 

계속 머무를 수 있게 도와주기 때문이다(장진

아, 2018). 마음챙김 요가의 목표는 완벽한 자

세를 하는 것에 중점을 두지 않고 매 순간 호

흡과 함께 외적이고 내적인 자극과 현존의 경

험을 개방성과 호기심으로 판단 없이 알아차

리는 것이다(조윤숙, 2019). 마음챙김 요가가 

임상 장면에서 주목을 받는 이유는 신체감각

은 인지적 의사 결정, 사고 과정, 신체 이미지

에 영향을 미치기 때문이다. 신체를 소외시킨 

사고 중심의 교육에는 한계가 있기에 신체에 



한국명상학회지, 제13권 제2호

- 4 -

기반을 둔 사고는 학습의 효과를 높일 뿐 아

니라 치료 및 치유의 효과를 높인다는 인식이 

확산되고 있다(양희연, 조옥경, 2014).

셀프터치

  인간의 피부는 감각기관 이상으로 심리상

태가 그대로 드러나는 마음의 창이다(Anzieu, 

1985/2017). 피부는 정서적 교감을 촉진하며 

무의식과 직접적인 연관이 있고 촉감을 통해 

느껴지는 심리적 감정은 가장 원초적이고 본

능적인 것으로써 인간은 자극에서 느끼는 심

리적 갈등으로부터 자신을 보호하려는 방어기

제가 발생한다. 그리고 피부와 뇌를 형성하는 

세포의 기원이 같아서 피부의 감각인 촉각에 

의해 생성된 정서는 즉시 뇌로 전달되고 지각

과정을 통해 생존과 쾌락의 기능을 수행하게 

한다. 이처럼 피부는 정서적 요소와 인지적 

요소가 동시에 나타나는 기관으로 정서를 빠

른 시간 내에 체감할 수 있는 능력을 갖추고 

있다(이창하, 2021). 셀프터치는 자신의 신체를 

습관적이고 무의식적으로 만지는 접촉과는 다

르게 애정을 갖고 자발적으로 접촉하는 행위

(김승효, 2020)로 단순히 피부접촉으로 자극이 

자각되었다는 것에만 그치지 않으며 피부의 

자극 수용체에서 접촉 자극을 받아들여 그 메

시지를 뇌에 전달하여 사고 과정을 거쳐 해석

되고 그 결과에 따라 긍정적이거나 부정적인 

반응을 나타나게 된다. 이때 사고의 과정을 

접촉지각이라고 하며 이 결과에 따라 나타난 

반응을 지각반응이라 하고 이 반응으로 나타

난 인간의 행위가 접촉지각의 의미를 갖는다

(Barnett, 1972; Montagu, 1971; Weiss, 1979).  

 Hogendoorn et al. (2015)는 인간이 신체 통증

을 느낄 때 무의식적으로 해당 부위를 만지고 

주무르고 쓰다듬는 행위가 통증의 인식 강도

를 감소시키는 본능적인 행위임을 입증하였

다. ‘자아형성에 있어서 셀프터치 경험의 역

할’을 연구한 Hoffmann (2017)의 PET 영상 연

구에 따르면 5주 미만의 신생아에게서 나타나

는 가장 활발한 뇌는 피질하 영역과 감각운동 

피질이며 생후 2개월경에는 1차 피질 영역(운

동, 체성 감각, 시각 및 청각 피질 포함)에서 

활발하고, 생후 3개월이 되면 두정엽, 측두엽, 

배외측 후두피질에서 대사 활동이 증가한다. 

이현숙, 김성중, 유재호 (2011)는 신체의 다

른 부위와 비교하여 손에는 체성감각수용기

(somatic sensory receptor)가 많이 분포되어 있으

므로 감각에 있어 민감도가 매우 높으며 일상

생활 동작 수행에 있어 가장 많이 사용되는 

신체 부위로 섬세한 움직임들을 통해 인간의 

삶에 많은 영향을 끼친다고 설명하였다.

  능동적 접촉과 수동적 접촉에 대한 대뇌 피

질 반응을 연구한 Ackerley et al. (2012)는 능동

적 셀프터치는 접촉하는 부위와 접촉되는 부

위, 즉 양측이 동시 접촉되기 때문에 주의를 

조절할 수 있으며 운동 및 감각 정보에서 수

동적 접촉보다 영향을 크게 미친다고 설명하

였다. 또한 Hara et al. (2015)의 연구에서 능동

적 셀프터치는 수동적 셀프터치에 비해 더 강

한 신체 소유권을 이끌어내므로 신체적 자아 

형성에 있어 능동적 셀프터치가 더 중요한 역

할을 한다고 하였다.

  능동적 접촉의 셀프터치와 타인의 터치를 

비교 연구한 Hesse et al. (2010)의 연구에서 셀

프터치가 체성감각에 대한 피질 반응의 감소
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가 일어나지만 감각 신호는 높게 나타나기 때

문에 생태학적으로 유익한 메커니즘이라고 보

고하였다. Hara et al. (2015)의 로봇 마스터 슬

레이브 시스템을 사용한 연구에서 능동적 셀

프터치가 수동적 셀프터치에 비해 감각적으로 

착각을 일으킬 만큼 더 강한 소유감을 이끌어

냈으며, 신체적 자아 형성에 있어 능동적 셀

프터치가 중요한 역할을 한다는 것을 보여주

었다. 고대 요가 기술인 니야사는 앉은 자세

에서 해당 신체 부위의 시각화하거나 만지면

서 그곳에 만뜨라를 배치한다. 니야사는 딴뜨

라의 의례적인 행법으로 높은 자각 또는 신성

한 의식을 다양한 부분들로 스며들게 함으로

써 육체를 신성하게 하는 수단이었다(Saraswati 

& Hiti, 1984/2009). Bashyam (2018)의 연구는 니

야사 실행에 대해 이론적 근거를 둔 최초의 

과학적 연구로, 니야사의 실행은 신체에 흐르

는 쁘라나가 통합 엔트로피를 감소시키는 유

효한 방법이며 엔트로피 감소와 통합 영역 증

가는 건강증진과 관련이 있다고 설명하였다. 

더불어 인체의 손바닥과 손가락에 신경 종말

이 집중되어 있어 신경 전도도를 개선함으로

써 접촉 민감성을 향상시킬 것이라고 보고하

였다.

신체 자비

  신체자비란 개인이 신체와 가지고 있는 관

계의 양상을 구체적으로 설명하는 새로운 신

체중심적 사고방식의 수용기반의 개념이다

(Altman et al., 2020). 신체존중감은 개인의 신

체상을 기준으로 외모와 기능에 대한 자기만

족도를 측정하는 것이라면 신체자비는 소통하

는 몸으로써 사회적 연결감을 가지고 자신의 

신체를 자각하고 수용하는 정도를 파악하는 

것이라서 신체존중감과는 차이를 보인다. 

  본 연구에서 사용된 신체자비척도(Body 

Compassion Scale: BCS)는 외모와 체형에 대한 

신체상의 수용적인 부분만을 측정하는 것이 

아니라 자신의 실패나 부적응에 관해 판단하

지 않고, 고통에 대해 열려있는 마음으로 받

아들이며 자기친절과 공통된 인간성 그리고 

마음챙김으로 구성되어 있어 자기자비를 통해 

신체상을 측정할 수 있는 척도이다. Neff의 자

기자비는 고통스럽고 힘든 상황에서 자신에게 

온정적이고 친절하게 대하는 긍정적인 태도이

며 자기친절(self-kindness), 보편적인간성(common 

humanity), 마음챙김(mindfulness)의 세 가지 요

소로 구성되어 있다(Neff, 2003a). 

  이를 기반으로 한 신체자비는 마음챙김

과 수용에 기반을 두고 다차원적 신체상

(multi-dimensional body image)이 연결된 새로운 

신체 중심적 사고방식의 개념으로 자신의 신

체에 대해 수용하는 인지적 태도를 말한다

(Altman et al,. 2020). Neff (2011)의 말을 빌리

자면, 신체존중감에 비해 신체자비는 더 안정

적이고, 외부 결과나 평가에 덜 의존적인 자

기가치감을 반영하는 것이다. 자비에서 핵심

은 연결이며 자비의 대상에는 타인뿐만 아니

라 자기 자신도 포함되며 나와의 관계든 다른 

사람과의 관계든 자비를 보내는 주체와 자비

의 대상 간에 연결이 될 때 우리에게 내재해 

있는 자비의 마음, 자비의 에너지가 흐를 수 

있다(김정호, 2023a, b). 이와 마찬가지로 신체

자비 역시 자기의 신체적 통증이나 아픔에 열

려있는 마음으로 자기친절을 보낼 수 있고, 
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타인의 신체적 고통에 대해 판단하거나 분석

하지 않고, 친절한 마음을 보낼 때 자비의 에

너지가 흐를 수 있다. 자비라는 말은 중생의 

행복을 바라는 자(慈, mettā)와 중생이 고통에

서 벗어나기를 바라는 비(悲, karuṇā)가 결합

된 복합어이다(안양규, 2014). 자(慈, metta)와 

비(悲, karuna)는 구분되는 개념이지만 자(慈, 

metta) 하나만 양성하거나 비(悲,karuna) 하나만 

양성할 수는 없다. 수행 혹은 프로그램을 통

해 자(慈, metta)를 양성한다면 비(悲,karuna) 또

한 같이 함양된다. 마찬가지로 수행 혹은 프

로그램을 통해 비(悲, karuna)를 양성하고자 한

다면 자(慈, metta) 또한 함께 함양된다(김정호, 

2023b).

  국내에서 자비심 함양을 위한 프로그램으로 

Germer와 Neff가 공동으로 개발한 MSC(Mindful 

Self-Compassion)와 2009년 스탠퍼드 대학의 

자비와 이타주의 연구 교육 센터(Center for 

Compassion and Altruism Research and Education)

에서 개발된 CCT(Compassion Cultivation 

Training©) 그리고 Gelber가 개발한 자비중심

치료(Compassion Focused Therapy)가 있다. 국내

에는 신체자비라는 개념이 부족한 실정이라 

이에 대한 실증적 연구 자료가 부족하여 자기

자비의 정서나 심리적 기능에 영향을 미치는 

요가관련 연구를 살펴보았다. 최정윤, 송용관

(2021)은 요가프로그램이 요가수련생들의 자기

자비심, 마음챙김과 나르시즘에 미치는 효과

를 연구하였는데 연구 결과, 6주간의 요가프

로그램은 요가 참여자들의 자기자비심, 마음

챙김과 나르시즘 하위요인에 유의미한 변화를 

유발한다고 보고하였다. 조윤숙 (2019)은 마음

챙김 요가가 자기자비를 유의미하게 증진시켰

고 추수까지도 지속되었다고 보고하였다.

  신체자비는 알아차림을 바탕으로 한 불교의 

중요한 개념인 ‘자비’로부터 유래하며 Neff의 

자기자비의 하위요인이다. 일반 대중들에게 

‘신체’ 즉, 몸에 대한 바른 이해를 전달하고 

신체자비심을 향상키킬 수 있는 수련방법을 

모색해야 할 것이다. 이에 셀프터치를 결합한 

마음챙김 요가가 신체자비에 어떤 영향을 미

치는지 탐색해 보고자 한다. 

연구문제

  셀프터치를 결합한 마음챙김 요가가 신체자

비에 유의미한 효과를 보일 것이다.

  셀프터치를 결합한 마음챙김 요가는 신체자

비에 긍정적인 영향을 미칠 것이다.

방  법

연구 설계 및 대상

  본 연구는 서울불교대학원대학교 생명윤리

위원회의 사전 승인(제27004121AN01-202111- 

HR-068-01)을 받아 실시하였다. 전 세계가 코

로나 펜데믹 상황으로 인해 국가에서 사람이 

다수가 모이는 것을 제한하고 있어 ‘사회적 

거리두기’의 사회방역수칙을 지키고자 비대면 

온라인으로 연구를 진행하였다. 연구 대상자

는 30대~50대 중년여성으로 참여자들은 모집 

홍보 포스터를 보고 자발적으로 참여하였으며 

연구 목적 및 절차 등 연구에 대한 내용을 충

분히 설명하였다. 모집 당시 집단 별 연구내



김승효 / 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램이 신체자비에 미치는 영향

- 7 -

구분
실험집단 Ⅰ

(셀프터치 요가)

실험집단 Ⅱ

(마음챙김 요가)

실험집단 Ⅲ

(일반 요가)

통제집단

(무처치)

인원 13명 13명 12명 14명

연령대

30대 2명

40대 4명

50대 7명

30대 3명

40대 6명

50대 4명

30대 1명

40대 4명

50대 7명

30대 9명

40대 5명

학력
대졸 6명

대학원졸 7명

고졸 1명

대졸 6명

대학원졸 6명

대졸 9명

대학원졸 3명

고졸 3명

대졸 10명

대학원졸 1명

직업

프리랜서 2명

교사/강사 1명

의료인 3명

학생 2명

전업주부 5명

프리랜서 4명

교사/강사 2명

의료인 2명

전업주부 2명

회사원 3명

프리랜서 5명

교사/강사 4명

전업주부 2명

회사원 1명

전업주부 5명

회사원 7명

의료인 2명 

온라인 요가

수련경험

유 1명

무 12명

유 4명

무 9명

유 3명

무 9명

유 4명

무 10명

명상

수련경험

유 8명

무 5명

유 5명

무 8명

유 8명

무 4명
무 14명

표 1. 연구 집단의 일반적 정보

용은 공개하지 않았으며 참여자가 참여 가능

한 수련 시간대를 직접 선택하도록 하여 무작

위 배정으로 연구집단을 구성하였다.

  본 연구는 셀프터치를 결합한 마음챙김 요

가프로그램의 효과를 알아보기 위하여 실험집

단 Ⅰ은 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가(이

하 셀프터치 요가, (N=13), 실험집단 Ⅱ는 마

음챙김 요가(N=13), 실험집단 Ⅲ은 일반 요가

(N=12) 그리고 통제집단은 무처치(N=14)로 

총 4개의 집단을 구성하였다. 집단을 대상으

로 실시한 요가 프로그램은 주 2회, 80분씩 8

주간 총 16회를 온라인 비대면 방식으로 실시

하였다. 1회기 시작 전 사전검사를 실시했으

며 총 16회기를 마친 후 사후검사를 진행하였

다. 이와 더불어 실험종료 4주 후에 추수검사

를 실시하였다. 

  실험집단 Ⅰ(셀프터치 요가)은 17명 중 프로

그램 시작 직전 취소 1명, 가족문제와 개인 

사정으로 중도 하차 선언한 2명, 8주간 실험

을 진행하는 과정에서 프로그램 참여율이 저

조한 1명이 탈락하여 최종 13명이 되었다. 실

험집단 Ⅱ(마음챙김 요가)은 18명 중 프로그램 

시작 직전 취소 2명, 이사 및 가정사로 인한 

개인 사정으로 중도 하차 선언한 3명, 프로그

램 참여율이 저조한 3명이 탈락하여 최종 13

명이 되었으며, 실험집단 Ⅲ(일반 요가)은 18

명 중 직전 취소 3명, 치료 및 개인사정으로 

중도 하차를 선언한 3명을 제외하여 최종 12
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명이 되었다. 요가를 전혀 실시하지 않은 무

처치 통제집단은 사전검사는 21명이었으나 추

후 검사에서 기한이 지나 4명이 탈락되어 17

명이었고, 추수검사까지 완료한 자는 14명이 

되었다. 최종적으로 자료 분석의 대상이 된 

인원은 52명이었다. 

  연구참여자 중 연구 설문에 무성의하거나 

극단적으로 응답한 참여자, 연구 프로그램에 

10회 미만 참여자, 직전 취소 및 중도 하차한 

자는 결과 분석에서 제외하였다. 연구 집단의 

일반적 정보는 표 1과 같다.

  연구에 활용된 워크북은 집단 및 회기별 주

제 내용과 자가수련일지, 감각&느낌 목록, 요

가 자세와 용어 정리 등으로 구성하여 연구 

시작 전 모든 참여자들에게 등기우편으로 발

송하였고 매 회기마다 제공된 워크북을 참고

하여 수련하였다. 연구자는 요가심신테라피

(Mind-Body Yoga Therapy, MBYT) 전문교육과정

을 이수한 정식 요가심신테라피 전문가이며 

경기도평생교육진흥원 산하 경기도평생학습

포털에 등록된 마음챙김 요가강사로 활동하

고 있다. (사)한국명상학회 T급 명상지도자

이며 스턴퍼드 대학의 자비명상(Compassion 

Cultivation Training©, CCT™) 8주 교육과정을 

수료하였다. 이와 같은 수련과 경험을 바탕으

로 셀프터치 요가집단과 마음챙김 요가집단은 

연구자가 직접 안내하였다. 일반 요가집단은 

요가원에서 일반 요가를 지도하고, 마음챙김 

수련의 경험이 전혀 없는 4년제 대학을 졸업

한 전문요가 강사가 진행하였다.

구성요소와 내용

  마음챙김 기반 셀프터치

  본 연구에서 마음챙김 기반 셀프터치를 바

디풀터치(Bodyful touch)라 명명하고 신체부위에 

따라 손동작을 달리하여 쓰다듬기(stroke)와 문

지르기(rub) 두드리기(knock), 누르기(acupressure)

의 방법을 사용하였다. 두드리기는 요가수련 

전 준비단계에서 사용하였고 혈액 및 림프순

환의 도움을 주고 몸을 깨우는 과정으로 사용

하였다. 두드리기는 손가락을 모으고 손바닥

을 오목하게 하여 두드리거나 주먹을 쥔 채로 

두드리는 방법이다. 쓰다듬기는 셀프터치 요

가 프로그램에서 주로 사용한 셀프터치 방법

이며 요가 동작을 하고 난 후와 해당 회기의 

요가수련 마지막 단계인 사바사나를 마친 이

후에 사용하였다. 손가락을 포함한 손바닥의 

모든 면적을 신체 부위에 닿도록 안내하였고 

만지는 손바닥과 만져지는 신체부위에서의 접

촉을 동시에 자각하게 하였다. Ackerley et al. 

(2014)의 연구를 참고하여 CT 섬유의 활성화

를 위해 따뜻하지도 차갑지도 않은 피부표

면의 온도인 32도를 유지하고 호흡과 함께 

10cm/s의 속도로 가볍고 부드러운 터치를 하

도록 안내하였다. 문지르기는 손과 얼굴 부위 

등 면적이 좁고 굴곡이 있는 신체 부위에 사

용하였고 세기는 개인의 신체 자각에 따라 기

분 좋은 감각의 세기로 할 것과 부드럽고 리

드미컬한 손의 움직임을 하도록 안내하였다. 

누르기는 손가락이나 수근 부위로 압력을 가

하는 지압법으로 비교적 넓은 신체 부위는 수

근 부위로 지긋이 누르거나 좁은 부위는 손끝

으로 지긋이 누르는 방법이다. 문지르기와 누

르기는 요가수련 전 준비단계로 두드리기와 

함께 사용하였다. 셀프터치의 촉각은 무의식
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구분(소요시간) 진행 내용

수련 목표

1. 요가수련 안내 시 척추와 골반에 대한 마음챙김을 할 수 있도록 해당 부위의 

움직임과 감각에 대해 관찰할 수 있도록 안내한다. 

2. 마음챙김 태도 중 수용에 관해 설명하고 요가수련 시 자신에 대해 수용하는 

태도를 갖게 한다. 

도입 15분

◆ 인사

- 인사 및 수련 내용에 대한 소개

 신체존중감 개념에 대한 동영상 시청

◆ 이론 설명 <PPT 자료 진행>

- 마음챙김 요가 방법과 바디풀터치 설명

- 신체상과 신체존중감 그리고 수용하기  

- 골반과 척추에 대한 기초 설명과 손으로 탐색하기

전개 55분

◆ 요가수련 준비

편안한 앉은 자세에서 지금 현재 상태 바라보기

워크북 감각목록 작성 하기

◆ 요가수련

 바디풀터치 : 전신 두드리기와 골반 쓰다듬기

1. 따다사나(Tāḍāsana)

2. 띠르야까따다사나(Tiryaka Taḍāsana)

3. 웃따나사나(Uttānāsana)

4. 빠리브리띠 뜨리코나사나와 바디풀터치(Parivṛtti Trikoṇāsana)

5. 짜끄라바까사나(Cakravākāsana)

6. 드위빠따 삐땀(Dvipāda Pītham)

7. 숩따밧다꼬나사나(Supta Baddha Koṇāsana)

8. 사바사나(Savāsana)

  바디풀터치 : 누운 상태에서 골반 쓰다듬기

◆ 요가수련 마무리

편안하게 앉은 자세에서 지금 현재 상태 바라보기

워크북 감각목록 작성 하기

마무리 10분

◆ 마음챙김 대화 

주제와 관련하여 수련 후 몸과 마음의 상태나 느낌 나누기

◆ 마무리 인사

자율수련자세 안내 및 다음 회기 수업 안내 

표 2. 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램 진행 프로세스

과 직접적인 연관이 있고 촉감을 통해 느껴지

는 심리적 감정은 사람마다 다를 수 있기 때

문에 회기마다 단계별로 적용하여 진행하였다. 

셀프터치가 자연스럽고 익숙해지기 위해 셀프
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터치 방법을 단계적으로 적용하여 촉각인 신

체자각에서 정서, 마음이 알아차림 할 수 있

도록 하였다. 요가 수련 중에는 동작과 동작 

사이에 쓰다듬기를 적용하면서 신체자각에 대

한 변화를 경험하도록 안내하였다. 

  마음챙김 요가프로그램

  Carson et al. (2017)는 마음챙김 요가의 각 

회기는 부드러운 자세 40분, 호흡 10분, 명상 

25분, 요가 원리 적용 소개 및 경험 나누기 25

분을 포함하여 총 100분 동안 진행하였다. 본 

연구의 회기별 프로그램은 마음챙김에 관한 

이론교육과 경험 나누기 25분, 호흡과 명상이 

포함된 셀프터치를 결합한 요가자세를 55분으

로 구성하여 회기당 80분 동안 진행하였다. 

매 회기 수련 시작 전 마음챙김, 신체자각, 신

체존중감, 신체자비에 관한 기초 설명이 포함

된 동영상을 시청하였고, 주차별 주제에 따른 

이론 설명을 하였다. Gary (1999/2011)의 <웰

니스를 위한 비니요가>와 조옥경, 왕인순, 강

화, 김안나, 이윤선 (2019)의 <요가심신테라

피>에서 요가 자세와 지도법 지문을 참고하

여 안내하였다. 수련 후에는 참여자들의 자발

적인 참여로 몸과 마음의 상태나 느낌, 감각 

등 자신이 경험한 것을 나누는 마음챙김 대화

로 회기를 마무리 하였다. 요가프로그램 진행

순서는 매 회기 동일하게 실시하였고, 요가자

세는 수업 주제와 참여자들의 상태와 상황에 

따라 조금씩 변형하였다. 본 연구의 셀프터치 

요가 프로그램 회기별 주제 및 목표는 표 2이

고 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램 

진행 프로세스는 표 3과 같다. 본 프로그램

에 활용한 요가자세는 총 17가지 동작으로 

표 4에 제시하였고, 1회기당 7~9동작을 활용

하였다.

  연구 프로그램 진행 순서

  본 연구의 척도로 사용된 마음챙김, 신체자

각, 신체존중감, 신체자비에 대한 기초 설명이 

포함된 동영상을 매회기마다 순차적으로 시청

하고 주차별 주제에 따른 개괄적인 이론 설명

을 하였다. 수련 시작 전 앉은 상태에서 심신

을 이완한 후 워크북에 제시된 감각, 감정과 

느낌 목록(조옥경 등, 2019)과 신체자비에 해

당하는 단어를 보고 현재 상태를 체크하도록 

안내하였다. 신체자비에 대한 목록은 연구자

가 자기자비에 대한 국내 연구에서 자비를 설

명하기 위해 거론되는 단어들로 임의로 정리

하였다. 

  몸 중심의 신체어와 촉각어를 사용한 가이드

  마음챙김 요가에서는 안내자의 멘트가 중요

한 역할을 한다(조윤숙, 2019). 요가수련 시 안

내 멘트는 남녀노소 누구나 알아듣기 쉽고, 

명료해야 한다. 안내 멘트는 전문용어와 외래

어 사용 그리고 복잡한 설명으로 인해 불필요

한 생각이 개입되지 않도록 해야 한다. 일대

일로 진행되는 요가심신테라피는 물론 집단 

요가지도에서도 청유형의 언어는 수련자 스스

로가 몸과 마음을 탐색할 수 있도록 한다(조

옥경 등, 2019). 청유형의 언어는 연구자와 연

구 참여자 간의 물리적이고 형식적인 거리감

을 좁히기 위한 방법으로 마치 일대일 요가수

련을 하는 것과 같은 현장감을 갖게 하기 때

문이다. 연구자는 요가 자세 시범을 보여준 

다음 ‘우리 같이 해 볼까요’ 또는 자세 후 경
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주차 수련 주제 프로그램 내용

1
발의 마음챙김

(인내심 갖기)

마음챙김에 관한 기본 설명

인체의 뿌리인 발의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

신체 감각을 언어(말, 글)로 표현하기

2
다리의 마음챙김

(내려놓기)

신체자각과 내려놓기에 관한 기본 설명

다리의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

다리 내려놓기를 통해 자각되는 감각 바라보기

3
척추와 골반의 마음챙김

(수용하기)

신체존중감과 수용하기에 관한 기본 설명

척추와 골반의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

척추와 골반의 부드러운 움직임 탐색하기

4
가슴과 복부의 마음챙김

(애쓰지 않기)

신체자비와 애쓰지 않기에 관한 기본 설명

가슴과 복부의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

호흡따라 움직이기

5

팔과 손의

마음챙김

(초심)

마음챙김과 자만하지 않기 그리고 과소평가하지 않기

팔과 손의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

감각, 자극, 통증에 대한 나눔과 통찰

6
목과 어깨의 마음챙김

(내려놓기)

몸과 정서의 긴밀함과 감각, 감정 내려놓기 

목과 어깨의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

이상적인 신체상 내려놓기

7
머리와 얼굴의 마음챙김

(비판단)

판단하지 않고 존재, 그 자체의 소중함 알아차리기

머리와 얼굴의 바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

생각이나 감정을 판단하지 않고 있는 그대로 알아차리기

8
소마적 몸의 마음챙김

(믿음)

경험을 토대로 몸과 다시 관계 맺기 그리고 믿음 갖기

바디풀터치와 마음챙김 요가수련 

몸과 마음 통합하기

표 3. 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프로그램

험을 잘 알아차릴 수 있도록 ‘지금 몸에서 남

아 있는 감각의 여운은 신체의 어느 부위에서 

느껴지는지요’, ‘지금 기분은 어떤지요, 또는 

순간 스쳐 지나간 생각이 있다면 무엇인지 알

아볼까요’ 등과 같은 질문을 던지며 안내하였

다. 신체 각 부위의 명칭인 신체어는 ‘가장 소

박한 인간 반응어’(和田節, 1969; 홍사만, 1994

에서 재인용)이고, 고도의 감정과 지성의 작업

까지 포함한 ‘실천적 용어’라고 일컫기도 하였

다(星野命, 1976; 윤소원, 2004에서 재인용). 이

는 신체어가 일상생활의 경험, 특히 신체로 

받아들이는 경험을 감정적으로 풍부하고도 절

실하게 묘사해 주기 때문에 인간의 욕구나 활

동의 결과까지도 보편적으로 그 표현 속에 포

함되어 있는 것이다. 인간은 인류로서 모두 

똑같은 신체를 갖고 있지만, 그 신체 부위의 
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구분 아사나 명칭

준비 및 이완 동작

수카사나(Sukhāsana)

따다사나(Tāḍāsana)

아파나사나(Apānāsana)

사바사나(Savāsana)

본 동작

띠르야까따다사나(Tiryaka Taḍāsana)

웃따나사나(Uttānāsana)

빠리브리띠 뜨리꼬나사나 (Parivṛtti Trikoṇāsana)

위라바드라사나(Virabhadrāsana)

와즈라사나(Vajrāsana)

빠스치모따다사나(Paścimatānāsana)

우파비스따 꼬나사나(Upaviṣṭhha Koṇāsana)

짜끄라바까사나(Cakravākāsana)

자타라 빠리브르띠(Jaṭhara Parivṛtti)

드위빠따 삐땀(Dvipāda Pītham)

우르다바 쁘라사리따 빠다사나(Ūrdhva Prasārita Pādasana)

숩따 밧다 꼬나사나(Supta Baddha Koṇāsana)

부장가사나(Buhjanṅgāsana)

표 4. 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가자세

명칭은 사회나 문화, 사상, 사물을 보는 견해

에 따라서 다르다(홍사만, 1994). 이에 따라 마

음챙김 요가 안내 시 해부학적 전문용어는 사

용하지 않고 일반적으로 통용되는 신체어를 

사용하였다. 촉각은 모든 감각을 확장시키는 

감각으로(김효선, 이재규, 2015) 신체에 주의를 

두게 하고 감각에 머무르는 것에 중점을 두고

자 동작 안내 시 촉각어를 사용하였다. 피부

에 닿았을 때 일으키는 감각과 관련된 말인 

촉각어는 인간의 원초적인 기본 감각에 속하

는 촉각, 다시 말해 표면 촉감, 통각, 온도 감

각을 언어적으로 표현한 것이다. 촉각에 의한 

감각적 느낌을 ‘말 그대로’ 나타내는 것을 넘

어서, 다른 개념 영역, 이를테면 인간의 감정, 

태도, 성격, 행동, 공감각 등의 영역을 표현하

기 위해 비유적으로 전의되기도 한다(강병창, 

2012). 촉각어를 사용하고자 한 이유는 신체 

자각을 중요하게 다루는 마음챙김 요가가 정

서자각, 정서표현, 정서조절에 긍정적인 영향

(장진아, 2018)을 미치기 때문에 몸과 마음을 

탐구하는 것에 더욱 깨어 있을 수 있을 것이

라 예상했기 때문이다.

  마음챙김 대화 및 소감 나누기

  온라인 수련을 마친 후에는 마음챙김 대화

를 통해 자발적인 참여로 심신 상태나 경험에 

대한 나눔의 시간을 가졌다. 

  회기 종료 후에도 SNS 소통의 방을 통해 참

여자들은 회기마다 몸과 마음의 상태나 느낌, 

감각 등 자신이 경험한 것을 글로 공유하면서 
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서로의 소감을 나누었다.

연구 도구

  마음챙김 척도(Mindfulness Scale)

  마음챙김 척도는 박성현 (2006)이 개발하여 

타당화한 척도로 전체 20문항으로 이루어진 

Likert식 5점 척도이다. 마음챙김 척도는 위빠

사나 명상 이론에 근거한 마음챙김의 개념적 

정의를 바탕으로 순간순간 의식의 장에서 발

생하는 몸과 마음의 현상(느낌, 감정, 욕구, 의

도, 생각)등에 대한 현재자각, 주의집중, 비판

단적 수용, 탈중심적 주의의 4가지 하위요인

으로 구성되어 있다. 20문항 모두 역채점이며, 

본 연구의 전체 신뢰도 계수는 Cronbach’s α= 

.921이다.

  한국판 신체자비 척도(KBCS)

  신체자비의 정도를 측정하기 위해 Altman  

et al. (2020)의 신체자비 척도(Body Compassion 

Scale: BCS)를 이소민, 이지연 (2021)이 한국판

으로 개발하여 타당화한 한국판 신체자비 척

도(KBCS)를 사용하였다. Altman  et al. (2020)이 

만든 신체자비척도(Body Compassion Scale: BCS)

는 Neff (2003b)의 자기자비척도(Self-Compassion 

Scale)를 바탕으로 탈융합(defusion), 보편적인간

성(common humanity) 그리고 수용(acceptance) 

세 가지의 하위요인으로 이루어져 있다. 하

위 문항에서 탈융합 영역은 1번부터 8번까지 

역채점 문항이다. 본 연구 결과에서는 전체 

신뢰도 계수는 Cronbach’s α = .85으로 나타

났다.

분석 방법

  본 연구 자료의 통계처리를 위해 SPSS 22.0 

버전 프로그램을 사용하여 다음과 같이 분석

을 실시하였다. 첫째, 연구에 사용된 척도의 

신뢰도를 평가할 수 있는 척도별 Cronbach’s α 

계수를 산출하였다. 둘째, 네 집단 참가자의 

일반적 특성을 알아보기 위하여 빈도분석

(frequency)을 실시하였다. 셋째, 집단 간의 동

질성을 확인하기 위해 측정 변인의 사전점

수에 대한 분산분석(ANOVA)을 실시하였다. 

넷째, 집단 별 시기에 따른 종속변수의 평균

과 표준편차를 확인하였다. 다섯째, 집단 간 

분산분석 결과 동질성이 확보되어 상관분석

(correlation analysis)을 실시하였다. 여섯째, 각 

처치의 효과성을 검증하기 위해 집단(셀프터

치 요가, 마음챙김 요가, 일반 요가, 통제집단)

과 시점(사전, 사후, 추수) 간의 이원혼합변량

분석(two-way mixed ANOVA)을 실시하였다. 

일곱째, 집단 간에 유의한 차이가 있는 변인

에 대해서는 Bonferroni 사후 비교분석을 적용

하였다.

  자료 분석은 통계분석전문가에게 의뢰하였

고 수집된 연구자료와 분석된 결과는 위조 및 

변조하지 않았다.

연구 결과

주요 변인들의 사전동질성 검사와 상관관계 

분석

  연구 참여자의 각 집단 간에 주요 종속변수 
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M(SD)

F p셀프터치 

요가집단(N=13)

마음챙김 

요가집단(N=13)

일반 요가집단

(N=12)

통제집단

(N=14)

마음챙김 69.62(10.77) 68.62(10.40) 67.50(13.27) 65.64(13.71) 0.27 .85

  탈중심 14.85(3.67) 15.77(3.47) 16.58(4.68) 14.21(4.59) 0.81 .49

  현재자각 17.85(3.00) 16.85(2.61) 17.25(2.93) 17.64(4.50) 0.22 .88

  주의집중 17.77(3.59) 17.62(3.28) 16.17(3.33) 15.79(3.68) 1.10 .36

  비판단 19.15(2.51) 18.38(3.01) 17.50(3.97) 18.00(4.13) 0.51 .68

신체자비 65.23(6.77) 64.15(9.41) 66.25(11.90) 59.64(7.90) 1.37 .26

  수용 16.77(3.32) 16.62(2.29) 17.83(4.47) 16.29(2.46) 0.55 .65

  탈융합 28.85(4.52) 30.08(5.84) 29.17(6.38) 25.86(6.80) 1.28 .29

  보편적인간성 19.62(3.80) 17.46(4.35) 19.25(4.31) 17.50(5.36) 0.83 .48

표 5. 주요 변인들의 사전 동질성 검증 결과

　 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1.마음챙김 1 　 　 　 　 　 　 　 　

  2.탈중심 .766
***

1 　 　 　 　 　 　 　

  3.비판단 .875
***

.494
***

1 　 　 　 　 　 　

  4.현재자각 .849
***

.456
***

.787
***

1 　 　 　 　 　

  5.주의집중 .839
***

.510
***

.668
***

.631
***

1 　 　 　 　

6.신체자비 .515
***

.554
***

.452
***

.386
**

.289
*

1 　 　 　

  7. 탈융합 .671
***

.506
***

.619
***

.576
***

.534
***

.753
***

1 　 　

  8.보편적인간성 -.095 .137 -.108 -.114 -.270 .512
***

-.099 1 　

  9.수용 .358
**

.459
***

.292
*

.190 .212 .753
***

.435
***

.259 1

*p<.05 , **p<.01, ***p<.001

표 6. 종족변수 간 상관분석 결과

및 그 하위 변수들에 대한 결과를 검증하기 

위한 사전 동질성 검증을 실시하였다. 세 개

의 실험집단(셀프터치 요가, 마음챙김 요가, 

일반 요가)과 통제집단의 사전 측정치들에 대

해 분산분석(ANOVA)을 실시한 결과, 실험집

단과 통제집단의 측정 변인 간에 유의한 차이

가 나타나지 않았고, 모든 변수에 대하여 집

단 간 차이는 발견되지 않았기 때문에 사전동

질성은 잘 지켜진 것으로 판단하였다. 집단 

간 사전 동질성 검증 결과는 표 5와 같다.

  사전 시점 종족변수 간의 상관분석 결과를 

표 6에 제시하였고 마음챙김과 신체자비간에 

정적상관이 발견되었다(r=.515, p<.001).
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변인 집단 N
M(SD)

사전 사후 추수

마음챙김

셀프터치 요가 13 69.62(10.77) 74.23(11.83) 77.23(11.19)

마음챙김 요가 13 68.62(10.40) 74.77(7.89) 76.38(7.57)

일반 요가 12 67.50(13.27) 70.50(14.77) 71.08(13.75)

통제 14 65.64(13.71) 66.57(9.84) 62.43(6.39)

표 7. 집단 별 시기에 따른 마음챙김의 기술 통계

변량원 SS df MS F partial η2

집단간

  집단 2036.23 3 678.74 2.44 .132

  오차(집단) 13369.79 48 278.54

집단 내

  측정 시점 502.60 2.000 251.30 5.26** .099

  측정 시점*집단 559.84 6.000 93.31 1.95 .109

  오차(측정 시점) 4589.35 96.000 47.81 　 　

**p<.01

표 8. 집단 별 측정 시점에 따른 마음챙김의 혼합변량분석 결과

그림 1.집단별 시점에 따른 마음챙김의 변화

마음챙김에 대한 혼합변량분석 결과

  마음챙김에 대한 셀프터치 요가집단, 마음

챙김 요가집단, 일반 요가집단과 통제집단 내 

측정시기(사전-사후-추수)에 따른 유의한 변화 

추이를 확인하고자 이원혼합변량분석을 실시

하였다. 집단 별 시기에 따른 마음챙김의 평

균과 표준편차는 표 7이며 집단별 측정 시점

에 따른 혼합변량분석 결과는 표 8이고, 집단

별 시점에 따른 변화 추이는 그림 1과 같다. 

  주효과에서 집단 간 유의미한 차이는 나타

나지 않았으며(F=2.44, p>.10, η2=.132), 측정 

시점에 따른 주효과는 유의미한 것으로 나타

났고(F=5.26, p<.01, η2
=.099), 집단과 시점 

간의 상호작용은 나타나지 않았다(F=1.95, 

p>.10, η2=.109). 각 집단에서 시점에 따른 변

화가 있었는지를 확인하기 위한 단순주효과 

분석결과를 표 9에 제시하였다.
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변량원 SS df MS F partial η2

셀프터치 요가 382.62 2 191.31 4.00* .077

마음챙김 요가 436.97 2 218.49 4.57* .087

일반 요가 88.72 2 44.36 0.93 .019

통제집단 132.33 2 66.17 1.38 .028

오차 4589.35 96 47.81

*p<.05

표 9. 집단에서 측정 시점에 따른 마음챙김의 단순주효과 결과

변인 집단 비교시점 F p

마음챙김

셀프터치 요가
사전-사후 3.42 .071

사전-추수 7.22** .010

마음챙김 요가
사전-사후 6.08* .017

사전-추수 7.51** .009

*p<.05, **p<.01

표 10. 집단 별에서 측정 시점에 따른 마음챙김의 단순비교

  그 결과 셀프터치 요가집단에서 시점 간 차

이는 유의미하게 나타났고(F=4.00, p<.05, η2
= 

.077), 마음챙김 요가집단에서도 시점에 따른 

변화가 유의미하였다(F=4.57, p<.05, η2=.087). 

이어서 단순비교를 실시한 결과 셀프터치 

요가는 사전-사후에는 유의미한 변화를 보이

지 않았고(F=3.42, p>.10), 사전-추수에서는 

유의미하게 향상되는 결과를 보였다(F=7.22, 

p<.01). 마음챙김 요가는 사전-사후에서 마음

챙김의 변화가 유의미하였으며(F=6.08, p< 

.01), 사전-추수에서도 유의미한 차이를 나타

내었다(F=7.51, p<.001). 집단별에서 측정 시

점에 따른 마음챙김의 단순비교 결과는 표 

10과 같다. 

신체자비에 대한 혼합변량분석 결과

  신체자비에 대한 셀프터치 요가집단, 마음

챙김 요가집단, 일반 요가집단과 무처치 통제

집단 내 측정시기(사전-사후-추수)에 따른 유의

한 변화 추이를 확인하고자 이원혼합변량분석

을 실시하였다. 집단 별 시기에 따른 신체자

비의 평균과 표준편차는 표 11이며, 집단별 

측정 시점에 따른 혼합변량분석 결과는 표 12

와 같고, 집단별 시점에 따른 변화 추이는 그

림 2와 같다. 주효과에 대한 결과는 집단 간

에서 유의미한 차이가 있었고(F=4.37, p<.01, 

η2=.215), 측정 시점에 따른 주효과에서도 

유의미한 것으로 나타났다(F=12.43,  p<.001, 

η2=.206). 집단과 시점 간의 상호작용에서는 
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변인 집단 N
M(SD)

사전 사후 추수

신체자비

셀프터치 요가 13 65.23(6.77) 72.54(7.75) 74.46(9.23)

마음챙김 요가 13 64.15(9.41) 68.23(7.60) 70.62(7.86)

일반 요가 12 66.25(11.90) 68.50(12.31) 70.08(11.48)

통제 14 59.64(7.90) 59.93(8.65) 60.86(8.50)

표 11. 집단 별 시기에 따른 신체자비의 기술통계

변량원 SS df MS F partial η2

집단간 　 　 　 　 　

  집단 2566.12 3 855.37 4.37** .215

  오차(집단) 9390.47 48 195.63

집단 내

  측정 시점 724.14 2.000 362.07 12.43*** .206

  측정 시점*집단 282.58 6.000 47.10 1.62 .092

  오차(측정 시점) 2797.40 96.000 29.14 　 　

**p<.01, ***p<.001

표 12. 집단 별 측정 시점에 따른 신체자비의 혼합 변량분석 결과 

그림 2.집단별 시점에 따른 신체자비의 변화

유의미한 결과가 나타나지 않았다(F=1.62, 

p>.10, η2=092).

  각 집단에서 시점에 따른 변화가 있었는지

를 확인하기 위한 단순주효과 분석결과를 표 

13에 제시하였다. 그 결과 셀프터치 요가집

단에서 시점 간 차이는 유의미하게 나타났고

(F=10.58, p<.001, η2
=.181), 마음챙김 요가집

단에서도 시점에 따른 변화가 유의미하였다

(F=4.76, p<.05, η2=.090). 셀프터치 요가집

단은 사전-사후에 유의미한 변화를 보였고

(F=13.31, p<.001), 사전-추수에서도 신체자비

가 유의미하게 향상되는 결과를 나타내었다

(F=20.16, p<.001). 마음챙김 요가집단은 사전-

사후에서 유의미한 변화가 나타났으며(F=4.14, 

p<.05), 사전-추수에서도 유의미한 차이가 나

타났다(F=9.88, p<.01). 

  집단별에서 측정 시점에 따른 신체자비의 

단순비교 결과는 표 14와 같다.
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변량원 SS df MS F partial η2

셀프터치 요가 616.67 2 308.33 10.58*** .181

마음챙김 요가 277.59 2 138.79 4.76* .090

일반 요가 89.06 2 44.53 1.53 .031

무처치 11.29 2 5.64 0.19 .004

오차 2797.40 96 29.14

*p<.05, ***p<.001

표 13. 집단에서 측정 시점에 따른 신체자비의 단순주효과 결과

변인 집단 비교시점 F p

신체자비

셀프터치 요가
사전-사후 13.31** .001

사전-추수 20.16*** .000

마음챙김 요가
사전-사후 4.14* .047

사전-추수 9.88** .003

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 14. 집단에서 측정 시점에 따른 신체자비의 단순비교

변량원 SS df MS F partial η2

셀프터치 요가 59.90 2 29.95 8.12*** .145

마음챙김 요가 61.08 2 30.54 8.28*** .147

일반 요가 22.39 2 11.19 3.03 .059

통제집단 3.76 2 1.88 0.51 .011

오차 354.21 96 3.69

***p<.001

표 15. 집단에서 측정 시점에 따른 수용의 단순주효과 결과

신체자비의 하위요인에 대한 분석결과

  수용에 대한 분석 결과

  신체자비의 하위요인인 수용에 대해 각 집

단의 시점에 따른 단순주효과 분석결과를 표 

15에 제시하였다. 그 결과 셀프터치 요가집단

에서 시점 간 차이는 유의미하게 나타났으며

(F=8.12, p<.001, η2=.145), 마음챙김 요가집

단에서도 시점에 따른 변화가 유의미하였다

(F=8.28, p<.001, η2
=.147). 이어서 단순비교를 
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변인 집단 비교시점 F p

수용

셀프터치 요가
사전-사후 12.11*** .001

사전-추수 11.76*** .001

마음챙김 요가
사전-사후 13.67*** .001

사전-추수 11.12** .002

일반 요가
사전-사후 2.51 .120

사전-추수 5.20* .027

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 16. 집단에서 측정 시점에 따른 수용의 단순비교

그림 3. 집단 별 시점에 따른 수용의 변화

실시한 결과 셀프터치 요가집단은 사전-사후

에 유의미한 변화를 보였고(F=12.11, p<.001), 

사전-추수(F=11.76, p<.001)에서도 유의미하게 

향상되는 결과를 나타냈다. 마음챙김 요가집

단은 사전-사후에 유의미한 변화를 보였고

(F=13.76, p<.001), 사전-추수에서 유의미한 변

화가 관찰되었다(F=11.12, p<.01). 일반 요가집

단은 사전-사후에서는 유의미한 차이가 나타

나지 않았다가(F=2.51, p>.10), 사전-추수에서 

유의미한 차이를 보였다(F=5.20, p<.05). 집단

별에서 측정 시점에 따른 수용의 단순비교 결

과는 표 16과 같고, 집단별 시점에 따른 변화 

추이는 그림 3과 같다.

  탈융합에 대한 분석 결과

  신체자비의 하위요인인 탈융합에 대해 각 

집단의 시점에 따른 단순주효과 분석결과를 

표 17에 제시하였다. 그 결과 셀프터치 요가

집단에서 시점에 따른 변화가 유의미한 것

으로 나타났다(F=5.39, p<.05, η2
=.101). 셀

프터치 요가집단에서 사전-사후에서 유의미

한 변화를 보였고(F=7.45, p<.05), 사전-추수

(F=10.09, p<.05)에서도 유의미하게 향상되는 

결과가 나타냈다. 집단별에서 측정 시점에 따

른 탈융합의 단순비교 결과는 표 18과 같고, 

집단별 시점에 따른 변화 추이는 그림 4와 

같다.

  보편적인간성에 대한 분석 결과

  신체자비의 하위요인인 보편적인간성에 대

해 각 집단의 시점에 따른 단순주효과 분석결

과를 표 19에 제시하였다. 집단별 시점에 따

른 변화 추이는 그림 5와 같다.
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변량원 SS df MS F partial η2

셀프터치 요가 136.77 2 68.38 5.39* .101

마음챙김 요가 4.77 2 2.38 0.19 .004

일반 요가 3.72 2 1.86 0.15 .003

통제집단 1.76 2 0.88 0.07 .001

오차 1218.31 96 12.69

*p<.05

표 17. 집단에서 측정 시점에 따른 탈융합의 단순주효과 결과

변인 집단 비교시점 F p

탈융합 셀프터치 요가
사전-사후 7.45** .009

사전-추수 10.09** .003

**p<.01

표 18. 집단에서 측정 시점에 따른 탈융합의 단순비교

변량원 SS df MS F partial η2

셀프터치 요가 30.15 2 15.08 1.50 .030

마음챙김 요가 56.36 2 28.18 2.79 .055

일반 요가 11.56 2 5.78 0.57 .012

통제집단 16.62 2 8.31 0.82 .017

오차 967.98 96 10.08

표 19. 집단에서 측정 시점에 따른 보편적인간성의 단순주효과 결과

그림 4. 집단 별 시점에 따른 탈융합의 변화 그림 5. 집단 별 시점에 따른 보편적인간성의 변화 
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논의 및 요약

  본 연구는 셀프터치를 결합한 마음챙김 요

가프로그램이 신체자비에 미치는 영향을 살펴

보고자 하였다. 본 연구의 실험집단 내 마음

챙김과 신체자비에 대한 연구 자료를 통해 분

석한 결과는 다음과 같다. 마음챙김 척도를 

사용하여 집단 별 측정 시점에 따른 혼합변량

분석 결과 집단 내에서 유의미한 결과를 보였

다. 이는 마음챙김 요가수련이 중년여성들의 

마음챙김 수준을 향상시킨다는 선행연구(조윤

숙, 2019; 박민숙, 2021) 결과와 일치한다. 본 

연구에서 집단 내 측정 시점에 따른 주효과 

결과 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가집단과 

마음챙김 요가집단에서 마음챙김이 유의미하

게 향상되었다. 셀프터치를 결합한 마음챙김 

요가집단은 사전-사후시점에서는 유의한 결과

가 나타나지 않았고 사전-추수시점에서 유의

미하게 향상되었다. 마음챙김 요가집단은 사

전-사후시점에서 향상되어 사전-추수 시점까지

도 유의미한 결과가 나타났다. 다시 말해 셀

프터치를 결합한 마음챙김 요가는 마음챙김 

요가에 비해 마음챙김 수준의 효과가 늦게 나

타났다. 이는 셀프터치를 결합한 마음챙김 요

가수련이 초기단계에서는 셀프터치의 촉각 자

극이 체성감각운동 반응을 유발하여 감정을 

통해 인지 기능으로 이어지는 Top-down(상향

식) 경로의 메커니즘을 더욱 증폭시켰을 것으

로 사료된다. 그러므로 몸 감각에 대한 인지

적인 알아차림보다 몸을 소유하게 되는 정서

의 개입이 먼저 일어나 마음챙김에서 효과가 

뒤늦게 나타난 것으로 유추할 수 있다.

  신체자비척도를 사용하여 집단별 측정 시점

에 따른 혼합변량분석 결과 집단과 시기에서 

각각 유의미한 결과를 보였다. 집단별 측정 

시점에 따른 주효과 결과, 셀프터치를 결합한 

마음챙김 요가집단, 마음챙김 요가집단 순으

로 효과크기가 유의미하게 향상되었고, 두 집

단 모두 사전-사후와 사전-추수시점에서 모두 

유의미하게 증가하는 것으로 나타났다. 마음

챙김과 자기자비가 유의한 관련이 있고, 서로

에게 영향을 주어 상호보완적인 역할을 한다

는 주장과도 일치한다(Neff, 2013a, b). 또한 마

음챙김이 깊어지면 자기자비를 일으키기도 하

고 자기자비를 훈련하면 마음챙김이 증가하는 

결과를 보인다는 연구(조윤숙, 2019)의 결과와

도 부합되고 있다. 

  신체자비의 단순주효과 결과 하위요인 중 

수용에서 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가집

단과 마음챙김 요가집단에서 유의한 결과가 

나타났다. 셀프터치 요가집단과 마음챙김 요

가집단 모두 사전-사후와 이후 추수시점까지 

유의미한 효과 차이가 나타났다. 일반 요가집

단은 단순 비교결과 사전-추수시점에서 효과

가 나타났다. 이와 같은 결과는 정희원, 육영

숙 (2022)의 연구에서 요가와 수용은 밀접한 

관계에 있으며, 단일한 방향이 아닌 상호 정

적인 관계에 있음을 알 수 있다는 설명을 지

지하고 있다. 셀프터치를 결합한 마음챙김 요

가집단과 마음챙김 요가집단 그리고 일반 요

가집단은 신체자비의 하위요인인 수용 요인에

서 모두 유의미한 효과를 보였다. 탈중심화의 

의미를 확장시키는 것은 곧 모든 경험을 허용

하고 환영하는 태도인 ‘수용’과 관련되며(Segal 

et al., 2006/2018) 수용은 인지행동치료에서 새

로운 심리치료의 주요 개념으로 주목받고 있
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음(Hayes et al., 2004)을 볼 때 셀프터치를 결

합한 마음챙김 요가집단에서의 탈중심과 수용

에서 나타난 긍정적인 효과는 매우 흥미롭다

고 할 수 있다. 요가수련을 꾸준히 한 여성들

은 자신이 지닌 부정적인 측면을 인정하고 자

신을 돌보려는 노력과 자기친절 요소가 높아

졌고, 혼자라는 생각과 자신이 세상과 단절되

었다고 느끼는 고립감이 감소했다(최정윤, 송

윤관, 2021)는 점에서 마음챙김 요가가 자기자

비, 수용 그리고 고립감 감소 즉, 탈융합에 긍

정적인 유의미한 효과가 나타난 부분은 본 연

구와 비교해 볼 만한 가치가 있다. 탈융합의 

단순비교 결과, 셀프터치를 결합한 마음챙김 

요가집단은 마음챙김 요가집단과 비교할 때 

효과 크기가 크게 나타났다. 인지적 탈융합은 

사적 경험과 상호작용하는 태도를 변화시키는 

것으로 생각을 생각 자체로 보도록 하여 자극 

기능의 전환을 시도하는 것이다. 생각을 포함

한 사적 경험의 형태나 빈도를 바꾸기보다는 

개인이 사적 경험과 관계 맺는 방식을 바꾸려

는 시도를 한다(Blackledge, 2007; 이창하, 2021). 

마음챙김 척도의 하위요인이 탈중심과 마찬가

지로 피부를 쓰다듬고 두드리는 경험자의 역

할과 만져지고 자각하는 관찰자의 역할을 반

복하는 행위에서 자신의 생각을 관찰하는 인

지적 탈융합이 일어났을 것으로 사료된다. 인

지적 탈융합에 관한 선행 연구를 살펴보면, 

인지적 탈융합은 부정적인 자기-참조적 사고

에 대한 불편감과 이를 사실로 믿는 정도

(Masuda et al,. 2004 ; Masuda et al,. 2010), 부정

적인 자기 신체상과 관련된 사고에 대한 정서

적 불편감과 이를 사실로 믿는 정도(Mandavia 

et al,. 2015)를 감소시키고, 분노 감소 및 분노

가 해소되었을 때 느껴지는 정화감을 증진

시켰다는 연구결과가 보고되었다(Yoo et al,. 

2013).

  본 연구의 신체자비 연구 결과를 분석하면 

다음과 같다. 첫째, 셀프터치를 결합한 마음챙

김 요가집단과 마음챙김 요가집단은 신체자비

가 유의미하게 증진되었다. 둘째, 셀프터치를 

결합한 마음챙김 요가집단은 마음챙김 요가집

단보다 신체자비의 향상 수준이 높게 나타나

는 것으로 보아 셀프터치는 신체자비에 도움

이 된 것으로 사료된다. 셋째, 요가를 꾸준히 

수련하면 자신의 신체를 수용하는 자세, 자신

의 부족함이나 부적응에 관해 관대해지고 자

신에게 친절한 태도가 함양된다. 넷째, 셀프터

치를 결합한 마음챙김 요가집단은 탈융합에서 

긍정적인 효과가 나타났다. 셀프터치가 관찰

자의 의식(witness consciousness)의 계발(김명권,  

조옥경, 2002)에 도움이 되었는지에 대한 후속 

연구가 필요할 것으로 사료된다.

  연구의 의의는 다음과 같다.

  셀프터치를 결합한 마음챙김 요가는 신체자

비에서 긍정적인 효과를 보였다. 특히 하위요

인 중 탈융합에서는 셀프터치를 결합한 마음

챙김 요가가 마음챙김 요가보다 긍정적인 영

향이 더 미치는 것으로 나타났다. 셀프터치를 

결합한 마음챙김 요가는 마음챙김 요가에 비

해 마음챙김 효과가 시기적으로 뒤늦게 나타

났다. 그럼에도 불구하고 하위요인인 탈중심

에서는 마음챙김 요가에 비해 효과가 크게 나

타났다. 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가는 

마음챙김의 하위요인인 탈중심과 신체자비의 

하위요인인 탈융합에 효과가 크게 나타났다.

  첫째, 본 연구는 셀프터치에 관한 실증적 
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연구로서 가치와 의의를 지닌다. 피부접촉에 

대한 중요성을 제시하고 있는 국내 연구들을 

살펴보면, 연구 대상이 유아나 환자로 한정되

어 있고 상호관계 속에서 일어나는 수동적 피

부접촉에 관한 연구가 다수이다. 본 연구는 

마음챙김을 기반으로 한 능동적 자기접촉의 

셀프터치로써 심신통합치료와 관련된 분야에

서 다양한 연구로 확장을 가능하게 할 것이다. 

  둘째, 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가와 

마음챙김 요가 그리고 일반 요가를 비교 연구

하였다는 점에서 의미가 있다. 기존의 마음챙

김 요가의 연구들을 살펴보면, 마음챙김 요가

집단과 일반 요가집단만을 비교 연구하거나 

마음챙김 요가 집단과 무처치 통제집단을 비

교하였다. 그러나 본 연구는 셀프터치와 마음

챙김 요가라는 두 가지의 심신수련 방법을 비

교 분석하기 위해 세 개의 집단으로 연구를 

설계하고, 유의미한 연구 결과를 나타내고 있

다는 점에서 의의가 있다.

  셋째, 본 연구는 마음챙김 요가의 저변 확

장에 기초가 되었다는 것에 의의가 있다. 정

보화 사회를 살아가는 현대인들에게서 결핍되

어지는 피부접촉에 대한 문제를 마음챙김 요

가와 결합시켜 보완책을 모색하려고 한 점에 

대해서 임상적 의의가 있다. 이미 마음챙김 

요가가 인간의 행동과 삶에 긍정적인 효과를 

보여주는 연구들이 많으므로 급변하는 사회 

속에서 살아가는 현대인들에게 적용될 수 있

도록 마음챙김 요가의 다변화를 기대하게 한

다는 점에서 의미가 있다.

  넷째, 요가수련자들의 신체자비를 측정한 

연구라는데 의의를 두고 있다. 요가수련을 통

해서 몸에 관한 생각, 자신의 몸을 느끼고 경

험하게 하고 몸에 대한 관점을 재정립하는데 

필요한 역할을 수행했다고 본다. 그리고 셀프

터치를 결합한 마음챙김 요가와 마음챙김 요

가가 신체자비의 유의미한 효과를 보였다는 

결과도 의미가 있다. 

  본 연구의 한계 및 제한점은 다음과 같다.

  첫째, 본 연구는 코로나19로 인해 온라인 

비대면 방식으로 2차에 걸쳐 진행되었다. 진

행자와 참여자가 분리된 독립된 개인 공간은 

심리적으로 안정된 공간이기도 하지만 외부인

들의 간섭과 방해에 대해서 통제할 수 없었다. 

추후 후속 연구 시에는 프로그램 처치 외 외

부 변수의 영향을 고려해야 한다. 외부 변수

들이 통제된 상태에서 동일한 프로그램으로 

대면 방식, 연구 장소, 집단 참여, 진행자와 

참여자 간의 상호관계 진행자의 안내 멘트나 

진행 숙련도에 차이가 날 수 있었음을 간과해

서는 안된다. 그러므로 연구 진행은 동일한 

조건 속에서 일괄적으로 진행하여 객관적인 

결과를 제시해야 한다.

  둘째, 본 연구의 참여자들의 표본 수가 적

어서 일반화를 위해서는 성별, 연령, 학력, 요

가와 명상의 수련 정도 등에 따른 다양한 집

단을 대상으로 충분한 표본을 확보하여 반복 

검증해 볼 필요가 있다.

  셋째, 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가프

로그램 실행이 신체자비에 어떤 효과로 이루

어질 수 있었는지에 대한 임상적, 심리적 요

인에 대한 추가적인 연구와 과학적이고 실증

적인 분석이 필요하다. 이후 해당 분야의 전

문가 조언과 도움을 바탕으로 표준화된 프로

토콜을 제시한다면 향후 심신통합의 치유 도

구로 더욱 주목받게 것이다. 
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  넷째, 셀프터치를 결합한 마음챙김 요가는 

신체자비의 하위요인 중 탈융합 요인에서 긍

정적인 효과가 두드러지게 나타났다. 셀프터

치가 관찰자 의식에 영향을 미쳤는지에 대한 

분석과 신체지비나 자기돌봄과 같이 신체에 

대한 마음가짐, 태도 함양 등 연구의 변인에 

적합한 측정도구를 사용하여 비교 분석해 볼 

필요가 있다.

  마지막으로 향후 연구에서는 셀프터치를 결

합한 마음챙김 요가가 신체에 대해 바로 알고 

이해하는 소통의 도구로 활용되길 바라며, 외

모지상주의에서 벗어나 더 이상 신체를 타자

와 비교하거나 획일화시키지 않고, 몸을 통해 

드러나는 내면의 표현에서 진정한 자유를 누

리는 명상요가의 치유적 적용을 기대해 보는 

바이다.
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The Effect of Mindful Yoga Program Combining Self-Touch 

on Body Compassion

SeungHyo Kim
*

Seoul Graduate School of Buddhhism, Seoul, Korea

This study is a study on the effects of a mindful yoga program combined with self-touch, and explored 

with a focus on mindfulness and body compassion. The study was conducted online and non-face-to-face 

over two rounds. Experimental group I (13 people) performed mindful yoga combined with self-touch, 

experimental group II (13 people) mindful yoga, and experimental group III (12 people) general yoga, a 

total of 4 groups were formed as an untreated control group (14 patients). The participants were 

middle-aged women in their 30s to 50s, and the study was conducted twice a week for 8 weeks, a total 

of 16 sessions, 80 minutes per session, and the control group did not receive any treatment. Measurement 

tools were measured before, after, and after using the mindfulness scale and the multidimensional body 

compassion scale. As a result of the analysis, a positive correlation was found between mindfulness and 

body compassion, and mindfulness yoga combined with self-touch significantly increased body compassion. 

The size of the main effect was large. In conclusion, the mindful yoga program combined with self-touch 

can be seen as having a positive effect on body compassion, and it is expected that self-centered learning 

and training based on the body will be effective in promoting self-compassion, and suggestions for 

follow-up studies are made.

Key words : self-touch, mindful yoga, body compassion, defusion, acceptance
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