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자비 관련 용어와 개념에 대한 고찰

 김   정   호*

덕성여자대학교 심리학과 교수

인도불교에서 수행되던 metta와 karuna는 동아시아 한자문화권으로 전파되어 각각 자(慈)와 비(悲)

로 번역되었고 자비(慈悲)라는 통합된 개념과 용어를 갖게 됐다. metta와 karuna는 서양으로 전파되

어 각각 loving-kindness와 compassion으로 번역되었고 마음건강과 심리치료를 위한 프로그램에 적극

적으로 도입되었다. 본 연구에서는 먼저 불교에서 metta(慈)와 karuna(悲)의 개념이 어떻게 형성되고 

사용되었고 자비(慈悲)라는 합성어로 발전했는지를 살펴봤다. 불교전통에서 metta(慈)와 karuna(悲)의 

수행과정에서 metta(慈)를 양성할 때 karuna(悲)의 요소를 포함했으며, karuna(悲)의 개발에는 metta

(慈)의 함양이 전제되었다. 따라서 개념적으로는 metta(慈)와 karuna(悲)를 구분할 수 있지만, 실제에 

있어서는 둘을 나누어 사용하기보다 하나로 통합해서 사용하게 되었음을 추론할 수 있었다. 이어

서 metta(慈)와 karuna(悲)의 영미권 번역어인 loving-kindness와 compassion이 compassion의 개발에 초점

을 둔 프로그램이나 치료법에서 그리고 loving-kindness와 compassion의 효과에 관한 심리학적 연구에

서 각각 어떤 의미로 사용되고 있는지 살펴봤다. 두 영역 모두 loving-kindness와 compassion의 개념

을 설명할 때 각각이 서로를 포함하는 경우가 많다는 것을 확인할 수 있었다. 특히 compassion은 

metta(慈)와 karuna(悲) 모두의 의미를 포함하는 개념으로 사용되는 경우가 많음을 알 수 있었다. 

이러한 고찰을 통해 본 연구에서는 동아시아에서 metta(慈)와 karuna(悲) 모두를 통합한 개념을 나

타내기 위해 합성어인 자비(慈悲)라는 용어를 사용하는 것처럼 영미권에서도 loving-kindness와 

compassion의 개념을 통합한 하나의 합성어를 만들어 사용할 것을 제안하고 이것이 주는 유익함에 

대해 논의했다. 끝으로 앞으로 자비의 수행과 연구의 방향에 대한 제안을 논의했다.

주요어: 자(慈), 비(悲), 자비(慈悲), 자기자비, loving-kindness, compassion, loving-compassion, 
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  자비(慈悲)에 관한 관심이 높아졌다. 특히 

최근에 자기자비를 심리적 중재법으로 사용하

는 연구가 크게 증가하고 있다. 그러나 자비

에 대한 개념에 있어서 학자마다 또 자비를 

교육하는 지도자마다 차이가 있다. 동아시아

에서는 자(慈)와 비(悲)를 나누지 않고 자비(慈

悲)라는 용어와 개념을 일상에서 사용하며 불

교에서는 자비심을 함양하는 수행을 강조해왔

다. 그러나 서양에서는 자와 비를 나누어 심

리적 중재법으로 교육하거나 연구하고 있는데 

실제로 교육되고 연구되는 자와 비는 분명하

게 구분되지 않고 서로 중첩되거나 혼용하는 

경우도 많다. 

  이러한 차이는 자비를 심리적 건강과 심리

치료의 기법으로 적용하는 자비 관련 심리중

재법의 효과에 대한 분석에도 혼란을 가져올 

수 있다. 자비의 개념에 대한 합의된 정의의 

결여는 무엇보다 자비의 측정에 어려움을 가

져오고 결과적으로 자비와 자비 관련 프로그

램의 과학적 연구를 저해할 수 있다. 

  서양의 자비 관련 연구와 심리중재법의 개

발은 동양의 자비 수행을 받아들이면서 이루

어졌지만, 이것은 다시 동양의 수행계와 학계

로 역수입되었다. 그 결과 자와 비를 나누지 

않고 자비라는 용어와 개념을 사용하던 우리

나라에도 자와 비를 나누어 사용하는 경향이 

생기게 되어 자비 관련 용어와 개념에 적지 

않은 혼란이 있다. 

  본 연구는 먼저 불교에서 사용되는 자비 관

련 용어와 개념을 살펴볼 것이다. 이어서 서

양에서 심리중재법과 연구에 사용되는 자비 

관련 용어와 개념을 살펴보고 가능한 문제점

과 그 해결방안을 다루고자 한다. 이와 함께 

자비 관련 연구와 심리중재법의 나아갈 방향

에 대한 제언을 하고자 한다.

불교에서 사용되는 자비 관련 용어 및 

개념: 자(慈), 비(悲), 그리고 자비(慈悲)

  불교에서 사용되는 자비(慈悲)는 자(慈)와 비

(悲)의 합성어로 문을식(2012, p.170)은 다음과 

같이 정리했다: ‘화엄경탐현기’(T 35, 301c)에서

는 ‘자’는 ‘즐거움을 주는 것[ ]’, ‘비’는 ‘괴

로운 마음을 없애주는 것[발고(拔苦)]’로 해석

되어, 그이후로는 이러한 해석이 일반적으로 

인정되고 있다.” 이와 유사하게 김재성(2015)도 

초기불교의 경전과 주석서를 통해 “자(慈)는 

다른 존재에게 이익과 행복을 주려는 의도이

며 비(悲)는 불이익과 괴로움을 없애려는 의도

라는 점을 분명히 알 수 있다”(p.48)고 했고 

이어서 “이처럼 자비는 감정이라기보다는 의

지를 의미한다고 보아야 할 것이다”(p.48) 라고 

했다. 저자도 자비의 동기적 측면을 중시하며 

아울러 비(悲)에 상대의 고통에 대한 공감도 

포함하여 다음과 같이 자비(慈悲)의 개념에 대

해 정리했다: “자비는 ‘사랑할 자(慈)’와 ‘슬퍼

할 비(悲)’로 구성된다. 자(慈)는 대상에 대한 

따뜻한 사랑의 마음으로 대상의 행복을 바라

는 마음이다. 비(悲)는 대상이 겪는 고통을 깊

이 공감하며 상대가 고통으로부터 벗어나기를 

바라는 마음이다. 자비의 대상에는 타인뿐만 

아니라 자기 자신도 포함된다.”(김정호, 2014, 

p.231)

  자(慈)와 비(悲)는 불교경전의 팔리어(Pali) 원

전에서 각각 metta와 karuna로 표기된다.1) 이와 
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같이 metta는 한자로 번역될 때 慈(자)로, 

karuna는 悲(비)로 번역됐다. 그러나 자(慈)와 

비(悲)는 동아시아에서 2000년 가까이 생활 속

에서 사용되며 자비(慈悲)라는 합성어로 정착

된다. 

  일반적으로 metta 수행에서는 가까운 사람으

로부터 모르는 사람에 이르기까지 행복을 기

원하게 되는데 이 과정에서 사람들과의 연결

감이 커지므로 사람들의 고통과 행복에 대한 

감수성도 높아지게 된다. 당연히 사람들이 고

통에 있게 되면 그것에 잘 공감하고 그들이 

고통으로부터 벗어나기를 바라게 된다. metta

를 수행하면 karuna 또한 수행하게 되는 것이

다. 

  실제로 metta 수행을 가르치는 초기불교경전

에서도 metta 수행에 karuna 수행이 포함됨을 

볼 수 있다. ‘karaniya metta sutta’2)로도 지칭되

는 ‘metta sutta’에는 10가지의 기원이 들어있

는데 그 중 일곱 번째에는 어머니가 하나뿐인 

자식을 목숨 바쳐 위해로부터 구해내듯 만중

생을 향한 일체 포용의 생각을 자기 것으로 

지켜내라는 내용이 있다(Buddharakkhita, 1989/ 

1991, p.14). 이 부분은 karuna의 특성을 담고 

있다고 하겠다. 즉 대상이 고통 속에 있다면 

1) 산스크리트어(Sanskrit) 원전에서는 mett 는 maitr  

또는 maitry 로 karuṇ 는 동일하게 karuṇ 로 표

기되는데 서구권에서 주로 팔리어 원전의 표기

를 사용하므로 본 논문에서도 팔리어 원전의 표

기를 따랐으며, 영어표기의 편리성을 고려하여 

metta와 karuna로 표기했다.

2) karaniya는 ‘마땅히 해야 하는’의 의미로 

Buddharakkhita(1989/1991)에서는 필수(必修)라고 

번역하여 karaniya metta sutta’를 ‘필수자비경’으로 

번역했다.

하나뿐인 자식을 구하듯이 그가 고통에서 벗

어나기를 바라는 마음을 개발하는 것이다.

  불교의 수행방법을 체계적으로 정리한 논서

인 무애해도(無礙解道, Paṭisambhid magga)에는 

metta 수행을 위한 기원의 문장으로 다음과 같

은 문장도 포함되어 있다: “그들이 적의에서 

벗어나고, 고통에서 벗어나고, 번민에서 벗어

나지이다” (Buddharakkhita, 1989/1991, p.41). 이

러한 기원 역시 상대가 적의, 고통, 번민 등 

어려움 가운데 있을 때 그것으로부터 벗어나

기를 바라는 마음으로 karuna의 특성에 속하는 

것이다. 현재 동남아시아와 서구권에서 이뤄

지는 metta 수행에 큰 영향을 준 ‘청정도론(淸

淨道論)’은 무애해도 이후에 5세기 경 

Buddhaghosa가 팔리어(Pali)로 불교 수행에 대해 

종합적으로 저술한 책이다. 청정도론에서 소

개하는 metta 수행을 위한 기원의 문장에도 고

통에 해당되는 부정적 마음상태로부터 벗어나

기를 바라는 내용이 포함되어 있다.3) 

  초기불교경전에는 metta sutta는 있지만 별도

로 karuna sutta가 발견되지는 않는데, 아마도 

metta sutta에 metta 외에 karuna를 양성하는 내

용을 담고 있으므로 따로 karuna sutta가 필요

하지 않았을 것으로 추정된다. 또한 동아시아

3) 우리말 번역 두 가지와 영어 번역 한 가지를 소

개하면 다음과 같다: ‘내가 행복하기를, 고통이 

없기를!’ ‘내가 원한이 없기를, 악의가 없기를, 

근심이 없기를, 행복하게 삶을 영위하기를!’(대림 

스님, 2004); ‘내가 고통을 여의고 행복해지길!’ 

‘내가 원한 없이, 악의 없이, 근심 없이, 나 자신

을 수호하기를’(전재성, 2018); ‘May I be happy 

and free from suffering’ ‘May I keep myself free 

from enmity, affliction and anxiety and live happily’ 

(Nyanamoli, 1976). 
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에서는 metta sutta에 metta 뿐만 아니라 karuna

도 함께 담겨 있으므로, metta sutta를 번역할 

때 제목 그대로 자경(慈經)으로 번역하기도 했

지만 더 많은 경우 자비경(慈悲經)으로 번역한 

것으로 보인다.4)

  karuna에 대한 강조는 대승불교가 발달하고 

보살사상이 대두되면서 나타난다.5) 대승불교

에서는 비심(悲心), 특히 모든 중생을 가엽게 

여기고 고통으로부터 구제하겠다는 보살의 대

비심(大悲心)이 강조되었다(차상엽(2015) 참조). 

그렇다면 대승불교에서 자(慈)와 비(悲)는 어떤 

관계에 있었을까? 대승불교의 대표적인 수행

서인 ‘보리도차제대론(菩提道次第大論, Lam 

rim chen mo)’에는 아띠싸(Atiśa)의 ‘7가지 인과

의 가르침(因果七要訣)’이 소개되어 있는데 여

기에 자(慈)와 비(悲)의 관계를 기술하며 비(悲)

4) 최근 들어 서구로부터 자비 관련 수행법이 역수

입되면서 우리나라에 자(慈)와 비(悲)를 나누려는 

경향이 나타났고 metta sutta를 자애경(慈愛經)이

라는 이름으로 번역하는 경우가 생기고 있다. 그

러나 ‘불교기록문화유산 아카이브’에서 ‘慈愛經’

으로는 검색되는 것이 없었으며, 다만 자애경(自
愛經)이 동진(東晋) 시대 서역 사문 축담무란(竺
曇無蘭)의 번역이라는 내용이 검색된다. 반면 자

경(慈經), 수행자경(修行慈經), 자비경(慈悲經) 등

은 여러 곳에서 검색된다. 한편 1991년에 ‘고요

한 소리’에서 발간된 metta에 대한 서적(‘자비관’)

에서는 ‘Karaniya Metta sutta’를 ‘필수자비경’으로 

번역하고 있다. 이렇게 볼 때 자비가 서구로부터 

우리나라에 역수입되기 전에는 metta는 일반적으

로 자비로 번역된 것으로 보인다.

5) 관련해서 김용환(1993, p.133)은 초기불교에서는 

metta만을 강조하고 뒤이어 metta와 karuna가 

함께 사용되었고 그 다음 단계에 mudita(喜)와 

upekkha(捨)가 첨가되어 자비희사(慈悲喜捨)의 사

무량심(四無量心)이 실천덕목으로 확립되었다고 

기술하고 있다. 

는 자(慈)에서 일어난다고 밝히고 있다.6) 이것

은 앞에서 소개한 metta sutta에 karuna의 문장

이 들어있는 것과 맥을 같이 하는 것으로 보

인다. 다만 초기불교에서는 metta 수행에 초점

을 두며 karuna 수행을 포함했다면, 대승불교

에서는 karuna 수행을 강조하며 metta 수행을 

포함한 것으로 볼 수 있다. 

  중생은 깨닫지 못하고 고통 속에 있는 존

재이므로 중생을 구제해야 한다는 점에서는 

대승불교에서 karuna 수행이 강조되지만 중생

의 행복을 기원한다는 점에서는 metta 수행이 

빠질 수 없는 것이다. 대승불교의 경전 중에

는 metta 수행이 중생의 고통을 제거해주려는 

karuna를 포함하기도 한다. 예를 들면, 대표적

인 대승불교경전인 화엄경(華嚴經)의 입법계품

(入法界品)에는 선재동자가 구법 여행 중 만난 

선지식 중 대광왕(大光王)이 보살의 행(行)과 

보살의 도(道)에 대한 질문에 답하며 자(慈)의 

수행을 강조하는데 자(慈)의 수행을 통해 중생

의 고통을 제거하고(拔衆生苦) 모든 중생을 대

신하여 늘 고통스러운 마음을 받는다고 말한

다.7) 고통을 제거한다는 것과 고통의 마음을 

6) 차상엽(2015, p.118)에 다음과 같이 인용되어 있

다. “7가지 인과의 가르침은 ① 완전한 깨달음은 

보리심에서 일어나며, ② 그 [보리]심은 수승한 

마음에서 [일어나며], ③ 그 [수승한] 마음은 비

悲에서 [일어나고], ④ 비는 자慈에서 [일어나고], 

⑤ 자는 은혜를 갚음에서 [일어나고], ⑥ 은혜를 

갚음은 은혜를 기억하는 것에서 [일어나고], ⑦ 

은혜를 기억하는 것은 [일체 중생을] 어머니로 

보는 것에서 일어나며, [모두] 7가지이다.”

7) 선남자여! 나는 보살의 큰 자비 짐대의 행을 깨

끗하게 닦는[淨修菩薩大慈幢行] 해탈문을 얻어 

청정하고 만족하였노라. 선남자여! 나는 한량없

는 백천만억으로 내지 말할 수 없이 말할 수 없
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대신 받는다는 것은 비(悲)에 해당하는데 자

는 부처님을 가까이 모시며 이 법을 묻고 들어

왔으며, 따라서 생각하고 자세히 관찰하고 깨끗

하게 깨닫고 닦아 익혀 장엄하였노라. 선남자여! 

나는 이 법으로 왕이 되었고, 이 법으로 가르치

고, 이 법으로 거두어 들이고, 이 법으로 세간을 

따르고, 이 법으로 정사를 행하고, 이 법으로 중

생을 교화하고, 이 법으로 중생을 인도하고, 이 

법으로 중생을 어여삐 여기고, 이 법으로 중생을 

위로하고, 이 법으로 중생을 실어 옮기고, 이 법

으로써 중생으로 하여금 나아가 들게 하고, 이 

법으로써 중생으로 하여금 행을 닦게 하고, 이 

법으로써 중생에게 방편을 주고, 이 법으로써 중

생으로 하여금 끝끝내 모든 법의 참된 성품을 

생각하게 하고, 이 법으로써 중생으로 하여금 큰 

사랑에 머물러서 사랑으로 으뜸을 삼고 사랑의 

힘을 구족하게 하였노라. 이렇게 하여 그들로 하

여금 이익케 하는 마음ㆍ안락케 하는 마음ㆍ어

여삐 여기는 마음ㆍ거두어 주는 마음ㆍ중생을 

보호하는 마음ㆍ항상 버리지 않는 마음ㆍ중생의 

고통을 없애 주면서 쉬지 않는 마음ㆍ모든 중생

을 대신하여 늘 고통을 받는 마음에 머물게 하

며, 중생으로 하여금 안락한 마음에 머물게 하노

니, ...

   時，王告 ：“善男子！我得淨修菩薩大慈幢行解

脫門，淸淨滿足。善男子！我於無量百千萬 乃至

不可說不可說佛所，親近聽聞，問難此法，隨 思

惟，審諦觀察，淸淨悟入，修習莊嚴。善男子！我

以此法爲王，以此法教敕，以此法攝受，以此法隨

逐世閒，以此法 行政化，以此法調伏衆生，以此

法引 衆生，以此法憐愍衆生，以此法安慰衆生，

以此法運載衆生，以此法令衆生趣入，以此法令衆

生修行，以此法 衆生方便，以此法令衆生思惟諸

法究竟實性，以此法令衆生安住大慈；以慈爲主，

具足慈力。如是令住利益心、安 心、哀愍心、攝

受心、守護衆生心、常不捨離心、拔衆生苦無休息

心、代諸衆生恒受苦心、令諸衆生住安 心。... 

(불교기록문화유산 아카이브 검색: 대방광불화엄

경(大方廣佛華嚴經) 013권) (밑줄은 저자가 첨가

함)

(慈)의 수행에 비(悲)도 포함됨을 알 수 있다. 

또 다른 중요 대승불교경전인 유마경(維摩經)

에서는 수행에 있어서 자(慈)와 비(悲)를 함께 

갖춰야 함을 강조한다.8) 대승불교권에 속하는 

티베트 불교에서는 현재도 metta와 karuna를 

함께 닦는 ‘통렌(tonglen)’ 수행을 한다. 통렌 

수행은 자비를 수행하는 대표적인 수행법의 

하나로 숨을 들이마실 때는 중생의 고통을 떠

안고(悲心), 숨을 내쉴 때는 위안과 행복을 보

낸다(慈心). 이와 같이 들숨에는 karuna 수행을, 

날숨에는 metta 수행을 한다. 중생의 고통을 

전제로 한다는 점에서 karuna 수행이라고 할 

수 있지만 단지 고통에서 벗어나기를 바라는 

것이 아니라 위안과 행복을 보낸다는 점에서 

metta 수행이기도 한 것이다. 무엇보다도 앞에

서 소개한 아띠싸의 ‘7가지 인과의 가르침’에

서도 보았듯이 karuna는 metta에서 일어나므로 

karuna를 양성하기 위해서는 metta 수행을 통해 

metta가 충분히 함양되어 있어야 한다. karuna

에는 이미 metta가 내포되어 있는 것이다. 

  이렇게 볼 때 불교를 오래 믿고 실천해온 

동아시아에서는 metta와 kauna 즉, 자(慈)와 비

(悲)를 굳이 나누지 않고 통합하여 자비(慈悲)

라는 합성어를 만들어 사용하는 것이 자연스

러웠을 것이다. 중생의 삶을 고통의 삶으로 

8) 유위법을 버려서는 안 된다는 것은, 대자(大慈)를 

떠나지 않고, 대비(大悲)를 버리지 않으며, 깊이 

일체지(一 智)를 구하려는 마음을 일으켜 한순

간도 잊지 않으며, 중생을 교화하는 일에 싫증을 

내거나 피곤해 하지 않고, ...

   何 不盡有爲？ 不離大慈，不捨大悲；深發一切

智心，而不忽忘；敎化衆生，終不厭倦; ... (불교기

록문화유산 아카이브 검색: 유마힐소설경(維摩詰

所說經) [003권]) (밑줄은 저자가 첨가함)
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규정하고 중생을 구제하는 보살이 중요한 의

지의 대상이 되면서 대비심(大悲心)이 강조됐

지만, 기본적으로 대비심은 대자심(大慈心)을 

전제로 해야 하므로 보살을 표현할 때도 대자

대비(大慈大悲)라는 표현을 더 많이 사용하고 

있다. 문을식(2012, p.170)도 자비에 대한 대승

경전을 살펴본 후 “불전(佛典)에서는 살아 있

는 모든 생명체[一切衆生]에게 행복을 가져다

주는 것[ ]이 ‘자’이고, 불행을 없애주는 것 

[拔苦]를 ‘비’라고 말하지만, 자와 비는 거의 

같은 심정을 나타내기 때문에 maitri 또는 

karuna의 하나만으로 ‘자비’라고 번역되는 경

우가 많다.” 라고 기술했다. 

서구권에서 사용되는 자비 관련

용어 및 개념: loving-kindness, 

compassion, loving-compassion

  서구권에서 metta와 karuna는 영어로 각각 

loving-kindness와 compassion으로 번역됐고 아

직 동아시아에서 사용하는 ‘자비’에 해당하

는 용어는 없는 실정이다. 서구권에서 metta 

즉 loving-kindness를 양성하는 기법이 삶의 만

족의 증진이나 우울증상의 감소에 적용되기

도 하지만, 심리중재법으로는 주로 karuna 즉 

compassion을 적용하는 프로그램이 개발되고 

그 효과가 연구되고 있다. 그러나 서구권에서 

사용되는 loving-kindness와 compassion은 동일한 

의미인 것처럼 서로 바꿔서 사용되기도 하며 

compassion에 loving-kindness의 의미가 포함되기

도 한다.

  먼저 아래에서는 서구에서 compassion을 양

성하는 자비 수행법9)들을 검토함으로써 이러

한 중재법들이 명칭으로는 compassion을 훈련

한다고 하지만 내용적으로는 loving-kindness의 

훈련을 포함하고 있음을 보게 될 것이다. 이

런 점에서 compassion의 개념에 loving-kindness

의 의미도 담고 있다고 할 수 있다. 아울러 

loving-kindness와 compassion이 심리건강이나 

심리치료에 주는 효과에 관한 서구 학자들

의 연구를 살펴봄으로써 이들이 사용하는 

loving-kindness와 compassion의 용법을 알아보았

다. 여기서 loving-kindness에는 compassion의 의

미가 들어있고 compassion에는 loving-kindness가 

포함되어 있으며 서로 바꿔 사용하는 경향도 

있음을 알 수 있다. 이어서 서구에서 사용되

는 loving-kindness와 compassion의 용법에서 오

는 혼동과 그 해결을 위해 두 개념을 포함한 

합성어의 필요성을 다루었다.

서구의 자비 수행법에서 사용되는 

compassion의 의미

  인지 기반 자비훈련(Cognitively-Based 

Compassion Training, CBCT)

  CBCT는 티베트 불교의 로종(Lojong) 전통에 

9) 아래에서 살펴보겠지만, 일반적으로 심리학과 심

리치료 영역에서는 compassion이 metta와 karuna의 

의미를 포함하는 것으로 사용되는 경향이 있다. 

박성현 (2015, p.262)도 “자(loving-kindness)와 비

(compassion)가 개념적으로 구분되는 용어이기

는 하나 자비를 붙여서 쓸 경우 영미권에서는 

compassion이란 단어를 사용하는 것이 일반적이

다.” 라고 하고 있다. 따라서 서구의 compassion을 

양성하는 프로그램의 이름을 우리말로 표현할 

때 자비라는 용어를 사용했다.
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바탕을 두고 미국 에모리(Emory) 대학의 로상 

뗀진 네기(Lobsang Tenzin Negi)를 중심으로 하

는 연구팀에서 만든 자비 수행 프로그램이다. 

CBCT는 프로그램 이름만으로 보면 compassion

만을 훈련하는 것 같지만 내용적으로는 metta

와 karuna의 훈련이 함께 포함된다. 로종이라

는 말은 마음훈련(mind training)의 의미를 담으

며 보리심의 개발을 목표로 불교의 여러 가지 

수행법을 포함하고 있으므로(권선아, 2017), 

CBCT가 metta는 포함하지 않고 단지 karuna만 

개발하는 것은 아니다. 실제로 CBCT를 구성하

는 6개 모듈10) 중 모듈4는 가까운 사람들로부

터 모르는 사람들에 이르기까지 타인에 대한 

사랑의 느낌(sense of affection)을 증진하는 것을 

목표로 하며, 모듈5는 다른 사람들에 대한 깊

은 이해(appreciation)와 사랑(affect)의 개발을 포

함하며(Ash, Harrison, Pinto, DiClemente, & Negi, 

2021), “CBCT의 모듈6은 “다른 이들을 위한 

적극적인 사랑과 자비를 계발하는 최종적인 

목표”(Negi, 2016, p.25)를 향하도록 고안되어 

있다”(권선아, 2018, pp.200-201). ‘Cultivating 

Self-Compassion’이라는 제목의 모듈 3에서도 수

행자는 자기 내면의 불행과 불만족으로부터의 

자유를 향한 열망뿐만 아니라 행복과 웰빙을 

향한 열망을 관찰하게 된다(Mascaro, Negi, & 

Raison, 2017). 이와 같이 CBCT의 compassion 개

발은 자기 자신과 타인의 고통에 공감하고 그

것을 없애려는 동기(karuna)뿐만 아니라 사랑

10) CBCT는 모듈6을 조금 더 세분해서 8개의 모듈

로 교육되기도 하지만(Mascaro, Kelley, Darcher, 

Negi, Worthman, Miller, & Raison, 2018; Mascaro, 

et al., 2017; Mascaro, Rilling, Negi, & Raison, 2013), 

기본적으로는 6개의 모듈로 구성된다(Ash, et al., 

2021).

과 행복을 주려는 동기(metta)의 수행을 포함

하고 있다. Ash 등(2021, p.45)은 CBCT에서는 

compassion이 타인에 대한 사랑(affection)과 그들

의 고통에 대한 인식(awareness)에 입각한 동기

적 상태로 이해된다고 타인에 대한 사랑

(affection)을 분명히 강조하고 있다. 또한 이들

은 앞에서 소개한 아띠싸의 ‘7가지 인과의 가

르침(因果七要訣)’에서 비(悲)가 자(慈)에서 일

어난다고 한 것처럼, CBCT에서는 사랑(affect)

이 compassion이 일어나기 위한 가장 결정적 

요인이라고 한다(Ash 등, 2021, p.45).

  자비개발훈련(Compassion Cultivation 

Training, CCT)

  CCT는 CBCT처럼 티베트 불교에 바탕을 

두고 스탠포드(Stanford) 대학의 툽뗀 진빠

(Thumten Jinpa) 등에 의해 만들어진 자비 수행 

프로그램으로 이름에는 compassion이라고 표기

하고 있지만 역시 metta와 karuna가 함께 수행

된다. 프로그램을 설명할 때도 정신적 및 정

서적 웰빙을 위한 일련의 기술을 훈련하며 자

기 자신, 사랑하는 사람, 대하기 어려운 사람, 

그리고 모든 존재를 위한 compassion, 공감

(empathy), 친절(kindness)의 특질을 개발한다고 

함으로서(Goldin & Jazaieri, 2017, p.238) karuna

만이 아니라 metta도 포함하고 있음을 알 수 

있다. CCT는 9주 동안 진행되는 6단계의 프로

그램으로 구성되는데 그 중 단계2는 ‘Loving- 

kindness and compassion for loved one’라는 제목

으로, 단계3은 ‘Compassion for oneself’와 ‘Loving- 

kindness for oneself’라는 제목으로 karuna 수행

과 metta 수행을 함께 포함하고 있다(Goldin & 

Jazaieri, 2017; Jazaieri, McGonigal, Jinpa, Doty, 
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Gross, & Goldin, 2014). 또한 단계4 ‘Embracing 

shared common humanity and developing 

appreciation of others’에서는 자기 자신과 타인

의 연결성에 대한 깊은 이해를 통해 타인에 

대한 감사와 compassion을 일으킨다고 설명하

고 있다.11) 여기서 자기 자신과 타인의 연결

성에 대한 깊은 이해는 타인에 대한 감사와 

compassion뿐만 아니라 loving-kindness도 개발하

게 된다. 자기 자신과 타인의 연결성에 대해 

깊이 이해하고 감사의 마음을 느낀다면 당연

히 그들의 행복의 바라게 되고(metta) 그들이 

고통 속에 있다면 그 고통에서 벗어나게 해주

고자 하는 마음(karuna)을 갖게 될 것이다. 단계 

6 ‘능동적 자비 수행(Active compassion practice)’

에는 티베트의 통렌 수행이 포함된다. 통렌 

수행에서 참가자들은 타인의 고통을 가져오고 

그들에게 마음의 평화, 행복, 웰빙, 고통으로

부터의 해방을 준다. 또한 전체 여섯 단계를 

통합하는 마지막 연습을 하게 되는데 여기에

는 당연히 자기 자신과 다른 사람들을 위한 

compassion과 loving-kindness가 포함된다. 이와 

같이 CCT는 프로그램의 명칭에는 compassion

의 개발이라고 했지만 명백하게 compassion과 

loving-kindness를 개발하는 수행이다.

  마음챙김 자기자비(Mindful Self-Compassion, 

MSC)

  MSC는 Neff와 Germer가 불교수행에 바탕을 

11) 앞서 인용한 아띠싸(Atiśa)의 ‘7가지 인과의 가

르침(因果七要訣)’에서 비(悲)는 자(慈)에서 일어

나고, 자(慈)는 은혜를 갚음에서 일어난다고 했는

데 여기서 ‘은혜를 갚음’은 감사의 마음과 연결

된다고 하겠다.

둔 마음챙김과 자비를 통합하여 개발한 자비 

수행 프로그램으로 자기자비의 개발에 초점을 

두고 있다. MSC도 명칭에는 compassion만을 표

기하고 있다. 그러나 MSC에도 compassion만이 

아니라 loving-kindness가 중요하게 포함되어 있

음을 알 수 있다. MSC는 모두 8개의 세션과 

한 번의 집중수행으로 구성되는 프로그램인데 

그중 세션3에서는 ‘Practicing Loving-Kindness’라

는 제목으로 metta 수행을 하게 되며, 이후 

loving-kindness는 세션4, 집중수행, 세션6의 일

부로 포함된다(Germer & Neff, 2019). 또한 마

지막 세션인 세션8은 ‘Embracing Your Life’라는 

제목으로 음미(savoring), 감사(gratitude), 자기감

사(self-appreciation) 등 긍정적 마음요소의 수행

을 통해 인간의 부정편향(negative bias)을 교정

하고 수행자로 하여금 행복을 개발하도록 돕

는다(Germer & Neff, 2019). 이와 같이 볼 때 

MSC 역시 compassion과 loving-kindness를 함께 

개발하는 프로그램이라고 하겠다. 또한 MSC

에서는 자기자비의 3가지 핵심요소로 자기

친절(self-kindness), 보편적 인간실존(common 

humanity)12), 마음챙김(mindfulness) 등 3가지를 

들고 있다. 여기서 자기친절의 훈련은 자신이 

12) common humanity의 번역으로 ‘보편적 인간성’보

다 ‘보편적 인간실존’이라고 의역하는 것이 자기 

자신에 대한 compassion을 일으키는데 더 도움이 

될 것 같다. 일반적으로 고통 속에 있을 때는 자

기만 고통 받는 것 같이 느껴져 더 고통을 받는

다. 그러나 누구도 인생을 살면서 고통을 피할 

수 없다는 인간의 실존을 온전히 이해하면 고통

이 경감된다. 적어도 자신만 고통을 경험하고 있

다는 고립감에서 스스로 덧붙이는 고통으로부터

는 벗어날 수 있다. 참고로 ‘보편적 인간경험’으

로 의역하기도 하는데 ‘보편적 인간성’보다는 뜻

을 더 잘 전달하는 것 같다.
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고통 속에 있을 때(karuna)뿐만 아니라 일상

에서도(metta) 자신을 따뜻한 마음으로 대할 

수 있도록 돕는다고 하겠다. 세션3의 Loving- 

Kindness 훈련이 이것을 잘 반영하고 있다. 

compassion을 karuna로만 한정하게 되면 MSC는 

내가 고통상태에 있을 때만 적용되는 프로그

램이 되겠지만, MSC는 고통이 있을 때나 없을 

때나 자신의 행복을 바라고 키우는 자비심을 

양성하는 프로그램으로 karuna와 metta 모두를 

개발하는 수행이다.

  자비중심치료(Compassion Focused Therapy, 

CFT)

  CFT는 Gilbert가 전통적인 인지행동치료에 

불교적 개념의 compassion을 적극적으로 도

입한 심리치료기법이다(Gilbert, 2010). 그러나 

CFT의 compassion은 불교적 바탕 외에도 다른 

접근법을 포함하고 있다. Gilbert는 CFT를 개발

하면서 compassion에 대한 CFT의 접근이 불교

의 여러 가르침을 차용하고 있지만, 근본은 

진화론, 신경과학 및 심리학의 접근에 뿌리를 

두고 있음을 밝히고 있다(Gilbert, 2010, pp.3-4). 

특히 인간은 진화적으로 ‘위협과 자기보호 체

계(the threat and self-protection system)’, ‘유인가

와 자원추구의 추동-흥분 체계(the incentive and 

resource-seeking, drive-excitement system)’, ‘진정, 

만족 및 안전 체계(the soothing, contentment and 

the safeness system)’ 등 세 가지 유형의 정서조

절체계를 갖고 있는데 이 중 ‘진정, 만족 및 

안전 체계’가 compassion과 관련성이 있으며 애

정 및 친절(affection and kindness)과도 연결된다

고 본다(Gilbert, 2010, p.48). 또한 compassion의 

중요한 속성으로 ‘따뜻함(warmth)’을 언급하면

서, ‘따뜻함’이란 언어적 및 비언어적 신호로 

관심, 돌봄 및 친절(interest, caring and kindness)

을 제공함으로써 진정시켜주는 역할을 한다고 

설명한다(Gilbert, 2010, p.54). 특히 CFT는 진화-

신경과학적 접근에 바탕을 둔다고 하면서 이

러한 접근은 compassion의 역량이 이타주의와 

돌봄 행동의 역량에서 진화했다고 본다(Gilbert, 

2010, p.128). 이렇게 볼 때 CFT의 compassion은 

고통상태에서만 작용하는 karuna만 포함하는 

것이 아니라 일반적인 애정, 친절함, 따뜻함 

등을 제공하는 metta를 포함한다.

  특히 Gilbert가 사용하는 compassion의 개념은 

엄격한 의미의 정의, 즉 대상의 고통에 대한 

공감과 그것의 경감 또는 제거를 위한 동기만

이 아니라 대상에게 친절과 사랑을 보내고 행

복을 기원하는 loving-kindness의 의미도 포함

하고 있다. 예를 들어, Gilbert는 compassion

의 유익함을 보여주는 증거를 소개하는 부

분에서 compassion을 다룬 연구뿐만 아니라 

loving-kindness를 다룬 연구들도 함께 포함하고 

있다(Gilbert, 2010). 심지어 loving-kindness와 

compassion을 서로 바꿔 쓸 수 있는 용어로 사

용하기도 한다. 예를 들면, loving-kindness 명

상을 실시한 한 연구(Fredrickson, Cohn, Coffey, 

Pek, & Finkel, 2008)에서는 loving-kindness 명상

을 설명하면서 ‘따뜻하고 다정한 느낌(warm 

and tender feelings)’을 자기 자신, 사랑하는 사

람, 아는 사람, 모든 살아있는 존재로 넓혀가

도록 한다고 했는데, Gilbert는 이 부분을 인

용하면서 자기 자신, 다른 사람, 모르는 사람

에 대한 ‘compassion’이라는 표현을 사용했다

(Gilbert, 2010, p.9). 이와 같이 compassion과 

loving-kindness를 엄격하게 구분하지 않고 서로 
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바꿔 사용하고 있는 것을 알 수 있다. Gilbert

는 여러 곳에서 compassion의 정의를 내릴 때 

단지 고통을 인식하고 고통의 경감이나 예

방뿐만 아니라 우리 자신과 타인의 번영

(flourishing)과 웰빙의 증진을 촉진한다는 점을 

강조하고 있다(Glibert, & Choden, 2013, p.14

6)13) 또한 Gilbert는 달라이 라마를 언급하며 

대승불교에서 compassion의 핵심은 다른 사람

들에게 유익함을 주고자 하는 동기라고 하였

고, 치료적 관점에서 compassion은 단지 고통의 

감소가 아니라 웰빙의 촉진에 관한 것이 되어

야 한다고 했다(Tirch, Schoendorff, & Silberstein, 

2014, Foreword)14).

  이상에서 보았듯이 서구에서 자비를 활용한 

심리적 중재기법으로 개발된 대표적인 프로그

램들이 모두 프로그램의 명칭으로 compassion

만을 포함하고 있지만 프로그램의 내용에는 

karuna만이 아니라 metta의 수행을 포함하고 

있다. 또한 compassion의 증진을 위해 metta 수

행을 적용하고 있다. 이렇게 볼 때 서양의 자

비 관련 심리중재법에서 compassion이라고 할 

때는 karuna와 metta의 의미를 모두 포함하는 

것으로 보는 것이 적절할 것이다. 다만 대승

불교에서 중생의 고통을 구제하는 보살사상이 

선양되면서 karuna가 강조되었듯이, 서양의 자

비중재법들은 스트레스나 심리적 증상으로 고

통을 겪는 사람들을 위한 치료에 초점을 두는 

13) 이 책은 다음과 같은 제목으로 우리말로도 번

역되어 있음: ‘마음챙김과 자비: 자비로운 마음 

훈련’(조현주, 박성현, 김병전, 노승혜 공역/2020/

학지사).

14) 이 책은 다음과 같은 제목으로 우리말로도 번

역되어 있음: ‘수용전념치료(ACT) 지침서: 자비의 

과학’(손정락, 최명심 옮김/2018/불광출판사).

경우가 많아 심리적 고통을 제거하거나 감소

시키려는 목적이 중요하므로 compassion을 강

조하게 된 측면이 있다. 따라서 고통 속에 있

는 사람들의 고통을 없애주려는 마음에 그들

을 행복하게 해주고자 하는 마음을 포함하

는 것이 자연스럽기 때문에 compassion만으로 

metta와 karuna의 의미를 담게 되었다고 볼 수 

있다. 그렇다고 compassion이 고통을 전제한 상

태에서만 고통을 없애주고 행복을 주고자 하

는 마음만 담는 것은 아니다. 고통이 있는 경

우든 그렇지 않은 경우든, 인간은 살면서 고

통을 피할 수 없는 존재이므로, compassion은 

metta와 karuna 모두를 포함한다고 하겠다.

서구의 loving-kindness와 compassion에 

한 연구에서 사용되는 각각의 의미

  loving-kindness와 compassion이 심리건강 및 

심리치료에 미치는 효과에 대한 서구의 연구

에서도 loving-kindness의 개념에 compassion이 

포함되어 있음을 확인할 수 있지만, 반대로 

compassion의 개념에 loving-kindness의 의미가 

포함된 경우도 발견할 수 있고 두 개념을 서

로 바꿔서 사용하는 경우도 볼 수 있다. 아래

에서는 먼저 loving-kindness 혹은 compassion의 

개별적인 효과를 연구했다고 밝힌 연구들을 

나눠서 살펴봤고 이어서 loving-kindness와 

compassion을 함께 적용한 연구들을 검토했다.

  loving-kindness 연구

  Hutcherson, Seppala, & Gross(2008, p.720)는 짧

은 시간 동안의 loving-kindness 명상이 사회적 

연결감과 처음 보는 사람에 대한 긍정성을 증
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진시킴을 관찰하였는데, loving-kindness 명상을 

설명할 때 실재 혹은 가상의 다른 사람을 향

한 ‘compassion과 웰빙(well-being)의 기원(wish)’

이라는 표현을 사용하고 있다. 

  Fredrickson 등(2008, p.5)은 매주 60분씩 6회

기 동안 집단으로 진행한 loving-kindness 명상

을 통해 다양한 긍정정서의 증진뿐만 아니라 

삶의 만족의 증진과 우울증상의 감소를 보여

주었는데, loving-kindness 명상을 설명하면서 대

상(자기 자신, 사랑하는 사람, 아는 사람, 모든 

살아있는 존재)을 향한 ‘사랑과 자비(love and 

compassion)’라는 표현을 사용했다. 

  Tonelli & Wachholtz(2012)은 20분 동안 집단

으로 진행한 loving-kindness 명상으로 편두통

과 정서적 긴장의 감소를 보고했는데, loving- 

kindness 명상이 자기 자신과 다른 사람을 향

해 친절한 생각과 느낌을 보내는데 필요한 기

술을 얻도록 한다고 설명하면서 compassion 명

상의 한 유형이라고도 표현했다.

  Carson, Keefe, Lynch, Carson, Goli, Fras & 

Thorp(2005)는 매주 90분씩 8주 동안 진행한 

loving-kindness 명상으로 만성적인 요통, 분노 

및 심리적 고통이 감소하는 효과를 보여주었

는데, loving-kindness 명상을 소개하면서 불교전

통에서 사랑을 개발하고 분노를 compassion으

로 전환시키기 위해 사용되었다고 설명했다.

  Feldman, Greeson, & Senville(2010)은 15분 동

안 진행한 마음챙김 호흡, 점진적 근육이완 

및 loving-kindness 명상 각각이 탈중심화와 반

복사고에 대한 부정적 반응에 미치는 효과를 

비교하는 연구에서 loving-kindness 명상을 사회

적 연결감과 자기 자신 및 다른 사람들을 위

한 compassion을 증진하기 위한 목적으로 도입

했다고 밝혔다. 이 연구에서 도입된 loving- 

kindness 명상은 전통적인 불교 명상에 바탕을 

둔 것으로 ‘나/친구/잘 모르는 사람/다소 껄끄

러운 사람/모든 곳의 모든 존재’를 위해 ‘안전

하기를, 행복하기를, 건강하기를, 편안하기를’ 

등의 문구를 속으로 반복하는 것이었다.

  이상에서 보았듯이 서구의 loving-kindness 연

구에서 loving-kindness의 개념을 사용할 때는 

compassion의 의미를 포함하는 것을 알 수 있

다.

  compassion 연구

  Rockliff, Gilbert, McEwan, Lightman, & Glover 

(2008, p.134)의 compassion 연구에서 실험조건

의 하나로 자비중심심상(Compassion Focused 

Imagery, CFI)을 사용했는데 이 조건의 참가자

들에게는 5분 동안 60초에 한 번씩 참가자들

에게 다음의 예시와 같은 다양한 문장들을 들

려주었다: “Allow yourself to feel that you are 

the recipient of great compassion; allow yourself to 

feel the loving-kindness that is there for you”. 여

기서 알 수 있듯이 compassion 조건이라고 했

지만 compassion과 loving-kindness를 함께 사용

하고 있다.

  Litz & Carney(2018)는 전쟁 관련 PTSD 환

자들을 위한 기존의 심리치료에 compassion 

훈련의 도입을 다뤘다. 여기서 주목할 점은 

compassion 훈련으로 loving-kindness 명상을 도

입했다는 것이다. 이들은 loving-kindness 명상을 

설명하면서 자기 자신과 다른 사람들이 고통

으로부터 자유롭고 안전하기를 바라고, 행복

하고 건강하기를 바라며, 곤란으로부터 자유

로우며, 편안하게 살기를 기원함으로써 자기 
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자신과 다른 사람들을 위한 compassion을 촉진

한다고 했다.

  Boellinghaus, Jones, & Hutton(2013)은 수련과

정의 심리치료자들에게 자기 돌봄과 compassion

을 개발하기 위해 8주 동안 loving-kindness 명

상 프로그램을 실시했다. 이들은 loving-kindness 

명상이 자기 자신과 다른 사람들을 향한 친절, 

compassion, 돌봄의 느낌을 개발한다고 설명하

고 있다.

  이밖에도 CBCT 프로그램(Mascaro, et al., 

2016; Mascaro, et al., 2013)이나 CCT 프로그램

(Jazaieri, et al., 2014)을 적용해서 compassion 개

발을 다룬 연구들이 있는데 CBCT나 CCT는 앞

서 설명한 것처럼 compassion 개발을 위한 프

로그램이지만 loving-kindness의 개발을 포함하

고 있다.

  이상에서 보았듯이 서구의 compassion 연구에

서 사용된 compassion의 개념에서 loving-kindness

를 떼어낼 수 없다. compassion을 양성함에 있

어서 loving-kindness를 훈련하는 것이 필수적이

라고 할 수 있다.

  loving-kindness와 compassion의 연구

  사정이 이렇다 보니 서구의 loving-kindness나 

compassion을 다루는 연구 중에는 loving-kindness

와 compassion을 함께 적용했다고 밝히는 연구

도 있다. 

  Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard & Davidson 

(2004)의 경우에는 장기 명상자에 대한 연구라

는 제목으로 15년에서 40년에 걸쳐 1만에서 5

만 시간 동안 티베트 불교를 수행한 사람들을 

대상으로 EEG를 측정했는데, 이들의 ‘loving- 

kindness와 compassion’의 상태를 측정했다고 기

술했다.

  Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, & Davidson 

(2008)은 논문제목에는 ‘compassion’ 명상에 

대한 신경생리적 연구라고 했지만 본문에는 

‘compassion과 loving-kindness’ 명상의 상태라는 

말과 함께 줄여서 ‘compassion’ 상태에서 측정

했다고 기술했고, 초록에서는 ‘loving-kindness- 

compassion’ 명상 상태에서 측정했다고 기술했

다.

  연구 중에는 Hofmann, Grossman, & Hinton 

(2011)처럼 loving-kindness와 compassion의 효과

를 개별적으로 언급한 경우도 있다. 이들은 

loving-kindness 명상과 compassion 명상 모두 긍

정정서의 증가 및 부정정서의 감소와 연관이 

있으며, 정서처리와 공감과 관련된 뇌영역의 

활성화를 증진시킬 수 있다고 했다. 이들은 

Fredrickson 등(2008)을 인용하며 loving-kindness 

명상이 부정정서의 감소에는 기여하지 못했지

만, compassion 명상은 스트레스로 유발된 주관

적 고통과 면역반응을 감소시켜줄 수 있다고 

했다. 그러나 loving-kindness 명상을 도입한 다

른 연구(예: Carson 등(2005))에서는 특성분노, 

불안, 고통 등의 감소를 보였다. Zeng, Chiu, 

Wang, Oei, & Leung(2015)은 loving-kindness 명상

이 긍정정서에 미치는 효과를 확인함에 있어

서 넓은 의미의 loving-kindness 개념을 사용한

다고 하면서 compassion을 개발하는 compassion 

명상 연구도 포함해서 메타분석을 했다. 여

기서는 loving-kindness에 초점을 둔 중재법이 

compassion에 초점을 둔 중재법보다 효과크기

가 더 컸다고 보고하고 있다.

  그러나 실제로 loving-kindness 명상과 

compassion 명상의 효과를 구분하는 것은 쉽지 
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않다. Hofmann 등(2011)이 loving-kindness 명상

으로 인용한 Fredrickson 등(2008)이나 Carson 

등(2005)의 연구는 앞에서도 살펴봤듯이 

compassion을 포함하고 있다. 또한 Hofmann 등

(2011)이 compassion 명상으로 인용한 연구인 

Pace, Negi, Adame, Cole, Sivilli, Brown, Issa, & 

Raison(2009)와 Pace, Negi, Sivilli, Issa, Cole, 

Adame, & Raison(2010)은 CBCT에 바탕을 두고 

있는데 앞에서 살펴봤듯이 CBCT는 compassion 

개발을 위한 프로그램이지만 loving-kindness의 

개발을 포함하고 있다. Zeng 등(2015)에서 

compassion에 초점을 둔 중재법으로 분류된 

Jazaieri 등(2014)이 적용한 프로그램은 CCT로 

위에서도 언급했듯이 compassion 개발을 위한 

프로그램이지만 loving-kindness의 개발을 포함

하고 있다. 

loving-kindness와 compassion을 통합한 

개념  용어의 필요성

  앞에서 서구에서 사용되는 loving-kindness와 

compassion의 의미를 확인하기 위해 compassion

을 양성하는 프로그램들과 loving-kindness와 

compassion이 심리건강이나 심리치료에 주는 

효과에 관한 연구를 살펴보았다. 그 결과 

compassion을 양성하는 프로그램들은 모두 

loving-kindness를 포함하고 있었으며, loving- 

kindness와 compassion의 효과에 대한 연구는 실

제적으로 loving-kindness와 compassion의 개념이 

분명하게 구분되지 않고 사용되는 경우가 많

음을 확인할 수 있었다. 아래에서는 이러한 

상황에서 loving-kindness와 compassion의 개념을 

통합한 합성어의 필요성을 다음과 같이 두 가

지로 나누어 다루고, 이어서 loving-kindness와 

compassion을 통합하는데 적절한 합성어에 대

해 논의했다.

  loving-kindness와 compassion의 긴 한 

연결성

  위에서 보았듯이 loving-kindness와 compassion

의 효과에 대한 연구는 loving-kindness와 

compassion을 특별히 구분하지 않고 함께 사

용하는 경향을 보이고 있다. loving-kindness와 

compassion의 효과를 독립적으로 설명하고자 

하는 시도도 있었지만 내용적으로는 두 가지

를 분명하게 구분해서 비교한 연구는 찾기 어

려운 실정이다. 이러한 상황은 기본적으로 

loving-kindness와 compassion이 서로 긴 해서 

구분이 쉽지 않기 때문에 일어나는 것이다. 

또한 loving-kindness와 compassion의 효과를 보

기 위한 각각의 훈련에 있어서 둘이 서로 포

함되기 때문이다.

  loving-kindness(慈, metta)와 compassion(悲, 

karuna)은 개념적으로 구분할 수는 있지만 실

제적으로 매우 접하게 연결되어 있어서 나

누기 어렵다. 자기 자신 혹은 다른 사람에 대

해 loving-kindness의 마음만 갖고 compassion의 

마음은 갖지 않거나 compassion의 마음만 갖고 

loving-kindness의 마음은 갖지 않는 것이 현실

적으로 어렵다. 적어도 상대가 내가 사랑하거

나 좋아하는 사람이라면 그에 대해 두 가지 

마음 모두 갖게 되는 것이 자연스럽다. 자신

의 아이에 대해 행복하기를 바라는 loving- 

kindness의 마음을 갖고 있는 어머니는 아이가 

고통 상황에 있을 때 고통에서 건져내려고 하

는 compassion의 마음을 갖지 않을 수 없을 것
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이다. 

  상대의 행복을 바라는 loving-kindness의 마음

을 양성하는데 상대가 고통이 없을 때만 행복

을 바라는 마음을 개발한다면 비현실적일 뿐

만 아니라 기이하게 여겨질 것이다. compassion

의 마음을 개발하기 위해 상대가 고통 상황에 

있을 때만 그에게 관심을 갖고 고통이 없기를 

바라는 마음을 양성하는 것도 마찬가지다. “현

실적으로 자(慈)의 마음만 닦거나 비(悲)의 마

음만 닦는 것은 불가능하다. 진실로 자[慈]의 

마음이 있다면 거기에는 비[悲]의 마음이 있고 

진실로 비[悲]의 마음이 있다면 그곳에는 자

[慈]의 마음이 있다.” (김정호, 2020, p.326)

  compassion 관련 프로그램이나 심리치료에

서 중요한 활동을 하는 심리학자들 중에는 

compassion에 loving-kindness를 포함하거나 관련

시키고 있음을 알 수 있다. 예를 들면, 앞에서

도 봤듯이 CFT를 개발한 Gilbert는 compassion

의 정의에 번영과 웰빙의 증진을 포함한다. 

단순히 상대의 고통을 제거해주는 것만이 아

니라 상대의 번영과 웰빙을 바라는 것이다. 

또 Neff와 함께 MSC를 개발한 Germer는 한 인

터뷰에서 다음과 같이 compassion에 대한 정의

를 밝히고 있다: “compassion이란 주로 고통을 

직면할 때 일어나는 loving-kindness다(In my 

view compassion is mostly loving-kindness after we 

contact pain)”(University of Derby, 2013, 11분 전

후). 기본적으로 문장의 형식을 보면 compassion

을 loving-kindness와 동격으로 놓고 있다. 

compassion이란 loving-kindness가 고통을 만날 

때의 모습이라고 보는 것이다. 평소에 상대에

게 행복을 주려는 그 마음이 상대가 고통을 

당하면 고통을 제거해주고자 하는 마음으로 

나타나는 것이다. 이러한 입장은 compassion의 

핵심에 loving-kindness를 내포하는 것으로 볼 

수 있다. 고통을 직면했을 때 단지 연민만 느

끼는 것이 아니라 적극적으로 사랑의 마음으

로 고통을 제거해주고자 하는 것이다. 

  참고로 loving-kindness와 compassion이라고 하

지는 않았지만 kindness의 행위를 위한 의도

(willingness)와 compassion의 행위를 위한 의도를 

나누어 그 차이를 보고자 한 연구가 있다. 

Kirby 등은 kindness의 행위(예: ‘돕는 가운데 

옷이 더러워지게 되는 것을 알지만 차가 고장 

난 사람을 돕기’)를 위한 의도와 compassion의 

행위(예: ‘부모님 상을 당한 친구를 돕기 위해 

자신의 시간을 내기’)를 하고자 하는 의도가 

대상에 대한 좋아함의 정도에 따라 다르게 작

용함을 보여주며 둘이 다른 과정이라고 주장

한다(Kirby, Gerrish, Sherwell, & Gilbert, 2022). 

이러한 주장은 좋아하는 사람에 대해서는 

kindness와 compassion의 행위를 하고자 하는 각

각의 의도(willingness)가 동일하게 높았지만(각

각 10점 척도에서 평균 9.23과 9.43), 싫어하는 

사람에 대해서는 kindness와 compassion의 행위

를 하고자 하는 각각의 의도가 둘 다 낮아지

기는 했어도(각각 평균 2.65와 4.88) compassion

의 행위를 하고자 하는 의도는 덜 낮아졌다는 

연구결과에 근거한다. 그러나 이 연구에 포함

된 kindness의 행위와 compassion의 행위의 목록

은 여러 친사회적 행위에 대해 영국 대학생들

과 호주 지역주민들을 통해 두 행위 중 어디

에 속하는지 구분하도록 하고 상대적 빈도에 

따라 나눈 것이다(Gilbert, Basran, MacArthur, & 

Kirby, 2019). 어떤 친사회적 행위도 일방적으

로 kindness의 행위로 혹은 compassion의 행위로 
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구분되지는 않았다. 이 연구는 loving-kindness와 

compassion의 구분을 지지한다기보다는 오히려 

둘의 구분이 아주 분명한 것은 아니라는 것을 

보여준다. 심지어 위에서 제시한 kindness 행위

의 예(‘돕는 가운데 옷이 더러워지게 되는 것

을 알지만 차가 고장 난 사람을 돕기’)의 경우

는 차가 고장 난 사람은 고통을 겪고 있는 사

람이므로 오히려 compassion 행위라고 해야 할 

것이다. 뿐만 아니라 compassion 행위로 분류된 

행위들은 대체로 상대가 고통상태에 있다는 

것이 전제되는데 이런 경우에 돕는 행위를 하

고자 하는 의도가 항상 compassion의 반영이라

고 할 수 있는지도 의문이다. 비록 싫어하는 

사람이지만 상대가 곤궁한 상태에 있는데 모

른 척 하려고 한다면 죄책감을 느끼게 될 수

도 있다. 만약 죄책감에서 벗어나기 위한 의

도가 반영됐다면 비록 친사회적 행위라고 해

도 compassion에서 나오는 행위라고 하기는 

어려울 것이다. 이렇게 본다면 외부적으로 

compassion 행위로 보이는 경우에 내면적으로

는 compassion 외에도 다른 심리적 요인이 작

용할 수도 있다고 하겠다. 

  loving-kindness와 compassion 모두 상대를 위

하는 마음이고 그를 향한 따뜻한 마음이다. 

우리에게 중요한 것은 이런 마음을 개발하는 

것이다.

  loving-kindness와 compassion은 함께 개발 

해야 한다

  현실적으로 loving-kindness와 compassion 중 한 

가지만을 개발하는 것은 쉽지 않다. compassion

을 양성하기 위해 loving-kindness가 도입되고 

있고, loving-kindness를 양성하는 과정에 상대가 

고통에서 벗어나기를 바라는 compassion이 포함

되어 있다. Hofmann 등(2011)도 loving-kindness 

명상과 compassion 명상은 불교전통에서 서로 

깊게 연결되어 있고 대부분의 심리학적 연구

에서도 그러하다고 밝히고 있다. 이렇게 볼 때 

loving-kindness를 개발하는 중재법과 compassion

을 개발하는 중재법을 구분하는 것도 어렵기

는 마찬가지다.

  앞에서도 봤듯이 metta 수행에 karuna 수행

의 요소가 들어있다. 즉, 상대의 행복을 바라

는 마음만이 아니라 상대의 고통에 대해 그 

고통이 사라지기를 바라는 마음도 양성한다. 

karuna 수행에는 metta 수행의 요소가 들어있

다. 즉, 상대의 고통이 사라지기를 바라는 마

음만이 아니라 상대의 행복을 바라는 마음도 

양성한다. 

  우리에게 필요한 것은 자비(慈悲)의 마음이

지 자(慈, metta)의 마음 혹은 비(悲, karuna)의 

마음 하나만이 아니다. 우리는 고통 상태에 

있든 그렇지 않든 늘 자기 자신이나 다른 사

람에 대해 행복을 바라는 따뜻한 마음을 양성

하는 것이 중요하다. 

  참고로 Sirotina & Shchebetenko(2020)는 

loving-kindness와 compassion의 효과를 구분해

서 알아보려고 했다. 이들은 그동안의 loving- 

kindness와 compassion 관련 연구는 loving- 

kindness 훈련에 compassion의 요소(예: “May you 

be free from suffering”의 기원)가 포함되어 있고 

compassion의 훈련에 loving-kindness의 요소(예: 

“May you be happy”의 기원)가 포함되어 있어

서 둘의 효과를 분명하게 나눠서 볼 수 없다

고 판단했고, 의도적으로 이 둘을 나눠서 

loving-kindness와 compassion 각각을 양성하는 
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기원의 문구를 녹음하고 참가자들을 무선적으

로 나눠 15분간 들려줬다. 15분 후의 측정에

서 두 집단 모두 십자말(crossword) 풀기를 수

행한 통제집단에 비해 타인 관련 긍정정서(예: 

love, care, friendly)와 저각성 긍정정서(calm, 

peaceful, serene)가 더 증가했다. 행복과 전반적 

긍정정서의 증가와 슬픔의 감소는 두 처치

집단 모두 나타났지만 효과 크기는 loving- 

kindness 집단이 compassion 집단보다 더 큰 것

으로 나타났다. 

  이 연구처럼 전통적으로 loving-kindness의 양

성에 포함되는 compassion의 요소를 제거하면 

그것이 온전한 loving-kindness의 양성 훈련이라

고 할 수 있을까? 특히 compassion의 양성을 

위해 전제되는 loving-kindness의 요소를 제거했

을 때 그것을 제대로 된 compassion의 양성 

훈련이라고 하기는 어려울 것이다. 이러한 근

본적인 문제가 내포되어 있기는 하지만, 결과

적으로 이 연구는 오히려 loving-kindness와 

compassion을 함께 양성하는 것의 중요성을 보

여주고 있다. 즉, 이 연구는 적어도 compassion

의 마음을 개발함에 있어서 loving-kindness의 

훈련을 제거하면 compassion의 마음 개발과 관

련된 부분을 제거한 loving-kindness의 훈련보다

도 긍정적 효과가 작다는 것을 보여준다. 또

한 이 연구에는 포함되지 않았지만 전통적

인 loving-kindness의 훈련처럼 compassion의 훈

련을 포함한 loving-kindness의 훈련을 했다면 

compassion의 훈련을 제거한 loving-kindness의 

훈련보다 더 좋은 긍정적 효과를 보였을 수도 

있음을 예측할 수 있다. 이와 같이 이 연구는 

loving-kindness와 compassion의 효과를 구분해

서 보여주고자 했지만, 결과적으로는 loving- 

kindness와 compassion의 마음을 인위적으로 나

눠서 개발하기보다 함께 양성하는 것이 더 효

과적일 수 있음을 보여준다.

  loving-kindness와 compassion의 개념 통합과 

합성어

  결국 loving-kindness(慈, metta)와 compassion

(悲, karuna)은 상대의 행복을 바라는 마음이다. 

다만 karuna는 상대가 고통을 만났을 때 나타

나는, 상대의 행복을 바라는 마음이다. 이렇게 

보면 metta가 더 근본적이라고 할 수 있다. 불

교에서도 metta 수행에 대한 강조가 먼저 나타

난 것도 이것을 반영하는 것으로 보인다. 또

한 불교에서 karuna를 개발하기 위해서는 먼저 

metta 수행을 통해 metta가 충분히 양성되어 

있어야 한다고 한 것도 마찬가지다. 또한 

metta 수행에도 상대가 고통으로부터 벗어나

기를 바라는 기원을 포함하고 있다. 만약에 

metta가 충분히 개발되어 있지 않다면 고통에 

직면했을 때 고통을 제거해주고자 하는 적극

적인 마음을 내지 못하고 단지 고통에 공감만 

하면서 그 고통에 압도되어 버릴 수 있다. 다

시 강조하지만, 우리에게 필요한 것은 고통 

상태 여부와 관계없이 자기 자신과 다른 사람

들의 행복을 바라는 따뜻한 마음 하나를 양성

하는 것이다. 

  loving-kindness와 compassion이 개념적으로 

서로 접하게 연결되어 있고 loving-kindness

를 양성하는 과정에 compassion이 포함되고 

compassion을 개발하는 과정에 loving-kindness가 

포함된다면, 동아시아에서 ‘자(慈)’와 ‘비(悲)’

의 개념을 합해서 ‘자비(慈悲)’라는 용어를 사

용하듯이, 서구에서도 이제는 loving-kindness와 
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compassion을 통합한 개념을 나타내는 합성어가 

나타나야 할 시점이라고 할 수 있다. 앞에서

도 보았듯이 compassion을 양성하는 프로그램

들과 compassion에 초점을 두는 치료법이 내용

에 compassion뿐만 아니라 loving-kindness도 포

함하므로 동아시아의 ‘자비’처럼 loving-kindness

와 compassion 모두를 아우르는 통합적인 용어

가 있었다면 프로그램이나 치료법의 명칭에 

그 용어를 사용했을 것으로 추측할 수 있다. 

또 loving-kindness와 compassion의 효과를 다루

는 연구도 서로 혼란되게 개념을 사용하지 않

고 통합적인 용어로 표현되는 심성의 효과를 

다뤘을 것이다. 

  서구에는 아직 동아시아의 ‘자비’처럼 loving- 

kindness와 compassion을 통합한 개념과 용어가 

없다. 동아시아의 ‘자비’처럼 loving-kindness와 

compassion의 의미를 담으면서 사용하기 편리

한 통합된 용어로 무엇이 좋을까? 현재로서는 

loving-kindness와 compassion을 그냥 합하면 

‘loving-kindness-compassion’이 되어 마치 세 가

지 뜻을 합한 것처럼 보이고 한 단어로 사용

하기에는 다소 길다. 따라서 ‘loving-compassion’

를 loving-kindness(metta, 慈)와 compassion(karuna, 

悲)을 통합한 뜻으로 동아시아의 ‘자비(慈悲)’

처럼 사용하는 것을 추천할 수 있다.

  참고로 국내에서 조현주 등은 마음챙김과 

자비를 통합한 ‘마음챙김-자비 프로그램’을 

개발하면서 영어 명칭으로 loving-kindness

와 compassion을 모두 포함해서 ‘Mindful 

Lovingkindness-Compassion Program(MLCP)’을 사

용하고 있다(정혜경, 노승혜, 조현주, 2017; 조

현주, 2019; 조현주, 노승혜, 류서진, 이현예, 

정현희, 2021; 조현주, 노지애, 이현예, 정성진, 

현명호, 2014). 영미권에서는 일반적으로 

lovingkindness라는 용어보다는 loving-kindness

라는 용어를 사용하지만, 조현주 등은 

lovingkindness라고 표현함으로써 하나의 개념을 

표현하는 용어로 보이도록 한 것으로 보인다. 

  이밖에도 불교적 맥락의 compassion 연구는 

아니지만 Sprecher와 Fehr(2005)가 제안하고 척

도로 개발한 ‘compassionate love’라는 용어도 고

려할 만하다. 이들은 compassionate love를 다음

과 같이 정의하고 있다: Compassionate love is 

an attitude toward other(s), either close others or 

strangers or all of humanity; containing feelings, 

cognitions, and behaviors that are focused on 

caring, concern, tenderness, and an orientation 

toward supporting, helping, and understanding the 

other(s), particularly when the other(s) is (are) 

perceived to be suffering or in need(Sprecher & 

Fehr, 2005, p.630). compassionate love는 자(慈)와 

비(悲)의 의미를 잘 담고 있는 것으로 보인다. 

다만 타인을 대상으로만 하고 있다는 점과 

‘자비’나 ‘loving-compassion’처럼 하나의 용어로 

표현되지 못한 아쉬움이 있다.

loving-kindness와 compassion의 개념을 

통합한 용어 사용의 유익함

  loving-kindness와 compassion의 개념을 통합한 

합성어를 사용한다면 어떤 유익함이 있을까? 

아래에서는 loving-kindness와 compassion의 개념

을 통합한 합성어로 ‘loving-compassion(자비, 慈

悲)’을 가정하고 논의하도록 하겠다.
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 ‘loving-compassion’의 프로그램 개발 및 

교육과 연구에 기여함

  먼저 동아시아에서 ‘자비’를 양성하는 수련

을 한다고 하듯이, 영미권에서는 loving-kindness

와 compassion을 따로 다루지 않고 ‘loving- 

compassion’을 양성하는 프로그램을 개발하고, 

‘loving-compassion’의 여러 가지 효과를 다루는 

연구를 할 수 있다. 

  개별적으로 loving-kindness와 compassion을 나

눠서 가르치려고 하고 개별적인 효과를 보려

고 하는 인위적인 노력을 하기보다 직접 

‘loving-compassion’을 가르치고 그 효과를 연

구할 수 있다. 예를 들면, 평소에는 어떻게 

‘loving-compassion’을 수행하고 고통을 만났을 

때는 어떻게 ‘loving-compassion’을 수행하면 좋

은지 실제적인 수행방법을 연구하고 개발할 

수 있다.

  참고로 ‘마중물 자비문구’인 ‘저 사람도 나

처럼 행복하기를 바라는구나. 저 사람도 나처

럼 고통이 없기를 바라는구나.’를 평소에 길을 

걸으면서도 마주 오는 사람, 앞에 가는 사람 

등을 향해 조용히 반복하기를 꾸준히 하면 마

음이 열리고 따뜻해진다(김정호, 2023). 직접적

으로 상대를 향해 자비의 기원을 보내는 것은 

아니지만 마중물 자비문구를 가만히 음미하며 

반복하면 마음이 개방적으로 되고 자기 자신

과 사람들에 대해 ‘loving-compassion(자비, 慈

悲)’의 마음이 일어난다. 마치 마른 펌프에 마

중물을 붓고 펌프질을 하면 지하수가 올라오

듯이. 마음에서 loving-kindness의 마음(慈心)만 

일어나거나 compassion의 마음(悲心)만 일어나

는 것이 아니라 ‘loving-compassion’의 마음, 즉 

자비심(慈悲心)이 일어나는 것이다. 마중물 자

비문구는 사람의 가장 기본적인 실존적 욕구

에 대한 깊은 이해를 가져오고 이러한 이해는 

서로를 ‘연결’시키며 이러한 연결이 될 때 

‘loving-compassion’의 마음이 흐를 수 있는 것이

다. loving-kindness나 compassion의 개별적인 마

음이 흐르는 것이 아니다. 

  self-compassion도 compassion 대신에 ‘loving- 

compassion’을 사용하면 self-compassion을 이루는 

3가지 구성요소에 자기친절(self-kindness)이 포

함되는 것을 더 쉽게 이해할 수 있을 것이고 

교육에도 도움이 될 것이다. MSC뿐만 아니라 

CBCT, CCT 등도 프로그램을 교육하고 전달할 

때 compassion만이 아니라 ‘loving-compassion’을 

배우는 것임을 좀 더 분명하게 할 수 있을 것

이며 불필요하게 loving-kindness와 compassion을 

구분해서 교육하지 않아도 될 것이다. CBCT, 

CCT, MSC 등의 프로그램 각 단계에서 진행하

는 교육은 자기 자신 혹은 다른 사람과의 연

결을 돕는다. 이러한 연결은 loving-kindness나 

compassion을 별개로 일으키는 것이 아니다. 

‘loving-compassion’, 즉 자비의 마음을 일으킨다. 

결국 CBCT, CCT, MSC 등의 프로그램은 자기 

자신과 다른 사람들에 대해 따뜻한 마음을 양

성하는 것이며, 다만 평소에 ‘loving-compassion’

을 수행하는 방법과 고통에 직면했을 때 

‘loving-compassion’을 수행하는 방법 등을 나눠

서 교육하면 더 효과적으로 전달할 수 있을 

것이다.

  Gilbert의 ‘fear of compassion’(Gilbert, 2010; 

Gilbert, McEwan, Matos, & Rivis, 2011)도 좀 더 

바르게 이해할 수 있을 것이다. Gilbert 등(2011)

은 ‘fear of compassion’을 설명하면서 기존의 연

구에서 다뤄진 긍정정서에 대한 두려움의 예
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를 들고 있다. 그렇다면 ‘fear of compassion’에

서도 compassion에 loving-kindness도 포함되는 

것으로 이해하는 것이 옳을 것이다. 즉, ‘fear 

of compassion’은 ‘fear of loving-kindness’도 포함

한다고 해야 할 것이다. 그러니 ‘compassion’ 

대신 ‘loving-compassion’을 사용한다면 ‘fear of 

compassion’이니 ‘fear of loving-kindness’니 나누

지 않고 ‘fear of loving-compassion’ 하나로 표현

할 수 있고 그 개념을 온전히 이해할 수 있을 

것이다. 단순히 loving-kindness(慈)나 compassion

(悲)이 아니라 loving-compassion(慈悲)의 마음을 

양성하는데 어려움이 있는 사람들의 특성과 

그 기제를 이해하는데 도움이 될 것이다.

  수행적 맥락의 ‘compassion’과 일반적 의미

의 ‘compassion’에서 오는 문제점 해결

  기존에는 수행적 맥락의 ‘compassion’의 개념

과 영어에서 일반적으로 사용되는 ‘compassion’

의 여러 가지 의미들이 서로 얽혀 수행적 맥

락의 ‘compassion’을 이해하는데 어려움을 주

기도 한다. 수행적 맥락의 ‘compassion’ 대신 

‘loving-compassion’을 사용하면 영어권에서 일상

적으로 사용하는 compassion의 다양한 의미와 

혼동되지 않고 불교에 바탕을 둔 자비(慈悲)의 

의미를 제대로 이해하고 온전히 실천하는데 

도움이 될 것이다. 

  이것은 수행적 맥락의 ‘compassion’에 대한 

연구에서도 마찬가지다. 예를 들어, Gilbert 

(2010)는 수행적 맥락의 ‘compassion’의 긍정적 

효과를 언급하면서 Rein, Atkinson, & McCraty 

(1995)와 Lutz 등(2008)을 함께 인용하고 있다. 

그러나 두 연구는 같이 놓고 인용하기에는 적

절하지 않은 측면이 있다. 후자는 불교적 수행

으로서의 compassion을 다루고 있지만, 전자는 

영어권에서 통용되는 일반적 의미의 compassion

을 다루고 있다. 후자에서는 ‘compassion’ 수행

의 효과를 전문가와 초심자로 나누어 비교했

지만, 전자에서는 ‘care or/and compassion’을 스

스로 느끼도록 요청하거나(가슴 주변에 주의

를 보내고 누군가 혹은 무엇에 대한 care 또는 

compassion의 느낌에 집중하도록 함) 비디오 

(마더 테레사가 병들고 죽어가는 사람들을 돌

보는 모습) 시청을 통해 유도했다. 의미상 유

사한 점이 있겠지만, 단지 용어가 같다고 불

교적 수행으로서의 compassion을 영미권 일반

인이 생각하는 compassion과 동일하게 묶는 

것은 불교적 의미의 compassion에 대한 연구

에 혼동을 가져올 수 있다. 불교적 맥락의 

compassion은 무엇보다 상대의 고통에 대해 

공감하고 연민을 느끼는 것을 넘어서 적극적

으로 고통을 제거해주고자 하는 동기를 중요

한 요소로 포함하고 있다. 수행적 맥락의 

‘compassion’을 ‘loving-compassion’으로 사용하면 

이러한 혼동을 예방할 수 있을 것이다.

  ‘compassion fatigue’ 문제의 해결

  ‘loving-compassion’과 같은 합성어를 사용하

면 ‘compassion fatigue’ 관련 문제를 해결하는 

데도 도움이 될 것이다. ‘compassion fatigue’의 

compassion은 누군가를 지속적으로 돌보는 역

할을 하는 사람이 신체적 및 정서적으로 소

진되어 공감하는 능력이 감소하는 것을 말하

는데 이때의 compassion은 불교적 맥락의 

compassion은 아니다. 불교적 개념의 compassion

을 연구하는 Singer 등은 compassion에는 피

로가 없으며 ‘compassion fatigue’는 ‘empathic 
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distress fatigue’로 불려야 한다고 주장한다

(Klimecki & Singer, 2012; 2017; Singer & 

Klimecki, 2014).15) 이것은 서구에서 일반적으로 

사용되는 compassion 개념과 불교적 맥락에서 

사용되는 compassion 개념의 차이에서 오는 것

으로 불교적 맥락의 compassion에 해당하는 새

로운 용어의 필요성을 보여준다고 하겠다. 

  앞에서도 살펴봤듯이 불교수행의 전통에서 

karuna 즉 compassion은 metta 즉 loving-kindness

로부터 일어난다. 불교적 맥락의 compassion을 

양성할 때는 먼저 loving-kindness를 양성하는 

것이 필수적이다. 충분히 함양된 loving-kindness

를 포함하기 때문에 불교적 맥락의 compassion

에는 ‘empathic distress fatigue’가 없는 것으로 

추론할 수 있다. loving-kindness를 포함하지 않

는 통상적 의미의 compassion은 단지 empathy라

고 할 수 있고 그런 의미에서 compassion 

fatigue라는 용어도 나온 것으로 보인다. 따라

서 불교적 맥락의 compassion을 의미할 때는 

동아시아의 ‘자비’처럼 loving-kindness의 개념

15) Singer 박사는 2022년 서울국제명상엑스포 명

상 컨퍼런스(2022 Seoul International Meditation 

Expo Conference)에서 연구를 발표하며 compassion 

fatigue와  empathic distress fatigue에 대해서 다음

과 같이 말했다: “1970년대와 1980년대에 임상장

면에서 compassion fatigue 라는 말을 만들어냈다. 

그때는 compassion과 empathy의 차이를 잘 몰랐다. 

empathic distress에서는 소진(burnout)이 발생하지

만 compassion에서는 소진이 없기 때문에 지금 와

서 보면 그 당시 명칭을 잘못 만들었다. 따라서 

compassion fatigue가 아니라 empathic distress fatigue

라고 불러야 하는데 이미 compassion fatigue라는 

용어가 통용되고 있다.”(Singer, 2022, 17분 전후) 

이렇게 말하며 compassion fatigue 라는 용어에 대

해 유감스러움을 표명했다.

을 포함한 합성어인 ‘loving-compassion’으로 표

현하는 것이 불교적 맥락의 compassion의 의

미도 적절하게 나타내고 일상에서 통용되는 

compassion과의 혼동을 피하는 데도 도움이 될 

것이다.

결어: 자비의 수행과 연구의 방향

  대상이 나 자신이든 다른 누구든 대상을 따

뜻한 사랑으로 대하고 행복하기를 바라는 마

음(자(慈, metta)의 마음)이 있다면 대상이 고통 

상태에 있을 때 당연히 그가 고통으로부터 벗

어나기를 바랄(비(悲, karuna)의 마음) 것이다. 

또 대상이 고통 상태에 있을 때 벗어나기를 

바라는 마음(비(悲, karuna)의 마음)이 있다면 

상대를 따뜻한 사랑의 마음으로 대하게 되고 

그가 행복하기를 바랄(자(慈, metta)의 마음) 것

이다. 자(慈, metta)와 비(悲, karuna)를 양성하는 

수행을 할 때도 자(慈, metta)의 수행은 비(悲, 

karuna)의 함양을 포함하고 비(悲, karuna)의 수

행은 자(慈, metta)의 개발을 전제로 한다. 따

라서 오랜 세월 불교문화 속에 살아온 동아시

아에서는 자(慈)와 비(悲)를 통합해서 자비(慈

悲)라는 합성어를 만들어 사용하고 있다. 결국 

우리가 수행을 통해 개발해야 할 마음은 개별

적인 자심(慈心)이나 비심(悲心)이 아니라 따뜻

한 한마음인 자비심(慈悲心)이며, 그 마음을 

평소에도 수행하고 또 고통을 만났을 때도 수

행하는 것이다.

  한편 서구에서는 metta(慈)와 karuna(悲)를 각

각 별개로 받아들여 loving-kindness와 compassion

으로 번역하여 사용하고 있다. 그러나 서구의 
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자비 관련 연구나 자비에 기반한 심리중재법

을 살펴보면 loving-kindness와 compassion이 뚜

렷하게 구분되지 않고 사용되는 경향이 발견

된다. 그리고 심리치료에 주로 적용되는 심리 

프로그램들은 고통에 초점이 주어져서인지 대

승불교에서 그러하듯이 karuna(悲)가 강조되어 

compassion의 양성을 프로그램 명칭으로 표방

한다. 그러나 karuna(悲)를 강조할 때는 당연히 

그 안에 metta(慈)가 포함된다. karuna(悲)는 

metta(慈)를 통해 양성할 수 있기 때문이다. 따

라서 동아시아에서는 자비(慈悲)라는 통합 개

념을 나타내는 합성어를 사용하는데 서구에는 

그런 개념과 용어가 아직까지는 없다. 대체로 

compassion에 loving-kindness가 포함된다는 인식

은 가지고 있는 듯하지만 합성어의 부재는 둘 

간의 유기적인 연결성보다는 개별성에 더 초

점을 두게 되어 각각의 개별적인 효과를 연구

하려는 경향도 강하다.16)

  앞에서 보았듯이 loving-kindness와 compassion

16) 참고로 서구 불교의 역사를 돌아볼 때 loving- 

kindness와 compassion은 시간과 공간을 달리해서 

수입된 것이 아닌가 추측된다. metta는 초기불교

의 영향이 강한 동남아시아를 통해 먼저 받아들

여져 loving-kindness로 번역되고 개인적인 수행으

로 주로 활용된 것으로 보인다. 한편 karuna는 

metta보다 조금 나중에 티베트 불교를 통해 수입

된 이후 compassion으로 번역되고 심리치료에 적

극적으로 이용된 것으로 보인다. 티베트 불교는 

대승불교권에 속하기는 하지만 한자문화권은 아

니며 고유의 언어와 문자를 갖는다. 어쩌면 티베

트 불교는 동아시아의 자비(慈悲)와 같이 metta

(慈)와 karuna(悲)의 개념을 통합한 합성어를 갖고 

있지 않을 수도 있다. 어쩌면 이것이 karuna와 관

련해서 티베트 불교의 영향을 많이 받은 서구에 

metta(慈)와 karuna(悲)의 합성어가 없는 일차적 

이유인지도 모르겠다.

의 효과를 비교하려는 시도도 있지만 실제로

는 대부분의 연구가 loving-kindness와 compassion

의 개념을 분명하게 구분하고 있지 못하고 중

첩해서 사용하고 있기 때문에 둘 간에 제대로 

된 비교를 할 수 없는 상황이다. 만약 순수하

게 metta(慈)와 karuna(悲)의 개념을 구분하여 

효과를 보기 위해 metta 수행을 따로 두어 상

대의 고통에 대한 부분을 빼고 상대의 행복만 

바라는 훈련을 하고 karuna 수행을 따로 두어 

상대의 행복을 바라는 부분은 빼고 상대의 고

통이 사라지기를 바라는 훈련만 하도록 한다

면 이것은 현실적이지 않고 실익도 없다고 하

겠다. 또한 이러한 접근은 metta(慈)와 karuna

(悲)를 바르게 이해하지 못하고 있는 것이다.

  중요한 것은 metta(慈)와 karuna(悲) 모두를 

포함하는 따뜻한 마음, 자비심(慈悲心)을 어떻

게 양성하는 것이 좋은지, 어떤 대상에게는 

어떤 방식으로 자비심을 양성하는 것이 좋은

지, 혹은 평소는 어떤 방식으로 적용하고 고

통을 직면했을 때는 어떻게 적용하는 것이 좋

은지 등에 대한 실질적이고 생산적인 연구를 

하고 이를 통해 더 나은 자비 프로그램을 개

발하는 것이다. 남방불교에서 많이 하듯 자비

의 문구를 단지 반복하는 방법도 있지만, 티

베트 불교의 영향을 많이 받은 CBCT나 CCT처

럼 인지적인 이해를 통해 자비심을 양성할 수

도 있다. 자비에서 무엇보다도 핵심적인 것은 

연결이다(김정호, 2023). 자비를 보내는 주체와 

자비의 대상 간의 연결감이 없다면 자비가 흐

를 수 있는 연결통로가 없다는 것이다. 인지 

작업은 자비주체와 자비대상 간의 연결감을 

일으키는데 중요한 기여를 할 것이다. 이밖에

도 CFT에서는 다양한 심상훈련이나 의자기법 
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등을 도입하여 자비심을 양성하기도 한다. 자

비 문구에 있어서도 정형화된 문구 외에도 참

가자 맞춤형의 문구를 개발하는 것도 필요하

다. 마음을 다면적으로 이해하는 마음사회이론

(김정호, 2020, 2021)이나 다중마음(multi-mind)

관점(Gilbert, 2010)의 교육이 자비심, 특히 자

기자비를 양성하는데 도움이 되기도 한다. 마

음 안에 다양한 ‘나’들이 살고 있음에 대한 이

해는 자기를, 특히 힘들어하는 부분을 객관화 

내지 대상화할 수 있게 해주고 자기자비를 통

해 단지 위로받는 것에만 초점을 두기보다 위

로를 보내는 자비로운 나를 양성하게 하는데 

도움이 될 것이다.17) 

  자비에 대한 이해도 중요하다. 무엇이 자비

인가? 무엇이 상대에게 또는 나에게 자비로운 

행동인가? 답이 쉬울 듯 하지만 그렇지 않은 

경우도 많다. 자비가 나 또는 상대의 행복을 

바라는 것이라면 무엇이 나 또는 상대에게 행

복일까? 나 또는 상대의 행복을 위하는 것으

로 믿고 하는 말과 행동이 사실은 고통을 가

져오는 것은 아닐까? 내가 또는 상대가 지금 

고통을 경험하고 있지 않다면 정말 아무 문제

가 없는 것일까? 어쩌면 지금은 행복하다고 

느끼고 있을지 모르지만 사실은 시간이 지나

면 더 고통으로 드러나게 되는 것은 아닐까? 

무언가 변화를 위한 자비의 행동이 필요한 것

은 아닐까? 여기서 지혜가 등장한다. 전통적으

로 자비는 지혜와 함께 수행해야 한다고 강조

되었다. 자비 관련 프로그램을 개발할 때 중

17) MSC에서 자기자비의 3가지 구성요소로 포함하

는 마음챙김도 자기를 객관화하는데 도움을 줌

으로써 자기자비를 양성하게 해준다고 할 수 있

다.

요하게 고려해야 할 부분이다.

  끝으로 전통적인 자비 수행 방법에 대한 고

찰과 검증도 요구된다. 특히 왜 대승불교의 

영향을 많이 받고 있는 동아시아에서 서구처

럼 자비를 적극적으로 활용하는 방안이 나오

지 못했는지에 대한 반성도 필요해 보인다. 

어쩌면 자비를 강조한 대승불교가 자비를 지

나치게 이상적인 형태로 끌어올려18) 결과적으

로는 자비는 관세음보살과 같은 분이나 베풀 

수 있는 것이고 일반인은 관세음보살을 믿고 

의지해서 자비의 시혜를 받는 타력적인 신앙

생활을 하도록 이끈 것은 아닌지 돌아볼 수도 

있다. 물론 전통적인 대승불교에 타력적인 자

비 수행만 있는 것은 아니다. 차상엽(2015, 

p.126)에 따르면 관세음보살 구루요가(guru 

yoga)처럼 자신의 에너지와 의식을 관세음보살

의 그것으로 변형시키는 방법도 있다. 또 김

호성(2006, 22)에 따르면 우리나라 의상대사의 

‘백화도량발원문’에는 ‘관세음보살이 우리를 

돕는다’가 아니라 ‘우리가 관세음보살을 돕는

다’는 생각이 드러나 있다고 한다. 이런 부분

은 현대인이 생활 속에서 자비 수행을 할 수 

있도록 다시 가다듬어질 수 있다면 바람직하

겠다. 최근에 우리나라의 미산 스님은 대승불

교의 철학을 바탕으로 ‘하트스마일 명상’을 개

발하여 연구와 함께 보급하고 있다(미산, 2015, 

2017; 박성현, 성승연, 미산, 2016; 성승연, 박

성현, 미산, 2016). 앞으로 우리나라를 포함한 

18) 예를 들어 대승불교에서 독자적으로 발전시킨 

중생연(衆生緣), 법연(法緣), 무연(無緣)의 3연 자

비사상은 무연 자비처럼 순수한 자비는 붓다의 

마음에서만 일어나는 자비라고 보았다(차상엽, 

pp.91-93).
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동아시아에서 전통적인 대승불교의 자비 사상

과 수행법을 현대인의 심리적 건강과 심리치

료를 위한 수행법 혹은 심리중재 프로그램으

로 재창조하는 노력이 많이 이루어지기를 바

란다.
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Examinations on Loving-Kindness and Compassion

Jung-Ho Kim
*

Duksung Women’s University

Metta and karuna were originally practiced in Indian Buddhism and later spread to East Asia, where they were 

translated as Jha (慈) and Bhi (悲), respectively, and combined to form the concept of Jha-Bhi (慈悲). In the 

West, they were translated as loving-kindness and compassion, respectively, and actively incorporated into 

programs for mental health and psychological treatment. This study explores the development and usage of 

metta (慈) and karuna (悲) in Buddhism, and how they were integrated into the compound concept of Jha-Bhi 

(慈悲). In the Buddhist tradition, the cultivation of metta (慈) involves the elements of karuna (悲), and the 

development of metta (慈) is a prerequisite for cultivating karuna (悲). As a result, even though metta (慈) 

and karuna (悲) can be conceptually distinguished, they are often integrated into one practice rather than used 

separately. Loving-kindness and compassion, the English translations of metta (慈) and karuna (悲), are 

commonly used in programs and treatments focused on developing compassion, as well as in psychological 

research examining their effects. In exploring these concepts, it became clear that they are often intertwined, 

with compassion serving as a term that encompasses both metta (慈) and karuna (悲). As such, this study 

suggests the integration of the concepts of loving-kindness and compassion into the compound word 

“loving-compassion” in the English-speaking world, similar to how East Asians use the term Jha-Bhi (慈悲) to 

represent the combined concept of metta (慈) and karuna (悲). It is suggested that the single compound word 

be created and utilized to take advantage of the benefits it provides. Finally, suggestions for future practice and 

the direction of research on Jha-Bhi are discussed.
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