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요 약

 본 연구는 마음수련명상이 교사의 불안, 자아존중감 및 자아실현에 미치는 효과를 규명하기 위한 단

일군 전․후 원시실험연구이다. 마음수련명상 1단계 과정을 위한 교원자율연수에 참여한 108명의 교사

를 대상으로 하였다. 구조화된 설문지를 이용하여 마음수련명상 전과 후에 자료를 수집하였고, SPSS

WIN 12.0을 이용하여 분석하였다.

마음수련명상은 교사의 불안을 유의하게 감소시키고, 자아존중감과 자아실현 정도를 유의하게 향상

시키는 것으로 확인되었다. 따라서 마음수련명상은 교사들을 위한 불안, 자아존중감 및 자아실현 관리

뿐 아니라 현대인의 정신건강증진을 위한 중재 프로그램으로 적극적으로 활용해 볼 수 있다.
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중재
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실험군 O1 X O2

1. 서론

1.1. 연구의 필요성
훌륭한 직업인으로서 교사가 되기 위해서는 본질적

으로 자신을 긍정적으로 보고 자기 자신과 세계를

정확하고 현실적으로 보아야 한다. 마음수련명상에

서는 마음은 자기라는 몸과 몸이 있어 살아오면서

기억 및 무의식중에 기억된 일체의 생각이라고 정의

한다. 이런 기억이 감정과 함께 영상으로 저장되어

있어 사람의 마음과 행동에 지속적으로 영향을 미치

게 되는 것이다. 즉, 사람의 불안이나 자아존중감 정

도는 그 마음속에 관련된 내용물 즉 과거의 기억된

생각을 대변한다고 한다. 마음수련은 상상으로 자기

라는 몸의 죽음을 인지하고 산 삶의 기억된 생각을

마음으로 떠올려 버려 없앤다. 본 연구에서 마음수

련명상의 중재효과로 확인하고자 하는 불안, 자아존

중감, 자아실현은 교사들이 해결해야 할 변인이라고

할 수 있다. 교사와 관련된 세 가지 변인과 관련된

선행연구로는 대부분 이러한 요인들을 단편적으로

조사하거나 평가한 논문이 주를 이루고 있다. 교사

를 대상으로 한 불안, 자아존중감 및 자아실현 관리

에 대한 선행연구를 살펴보면 여가활동 참여가 자아

실현에 미치는 영향 등 매우 부족한 실정이다[1].

이에 본 연구는 불안, 자아존중감 및 자아실현 관

리의 필요성에 따라 교사에게 마음수련명상을 실시

하여 불안, 자아존중감 및 자아실현에 미치는 효과

를 검증해 현대인의 정신건강 관리 프로그램으로의

가능성을 확인해 보고자 한다.

2. 연구방법
2.1. 연구설계
 본 연구는 마음수련이 교사의 불안, 자아존중감 그

리고 자아실현에 미치는 영향을 파악하기 위한 단일

군 전·후 원시실험연구이다.

[Table 1] Research design

2.2. 연구대상
본 연구의 대상은 2009년 7월 25일부터 8월 1일,
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특성 구분 N %

성별
남

여

18

90

16.7

83.3

나이

29세 이하

30-39세 이하

40-49세 이하

50세 이상

8

28

48

23

7.4

25.9

44.4

21.3

종교

기독교

불교

천주교

기타

8

24

34

38

7.4

22.2

31.5

35.2

결혼상태
미혼

기혼

28

80

25.9

74.1

학력

전문대졸

학사

석사

박사

5

62

38

3

4.6

57.4

35.2

2.8

인지된

건강상태

건강

보통

건강하지 않음

43

49

16

39.8

45.4

14.8

교직경력

5년 미만

5년-15년 미만

15-25년 미만

25년 이상

11

29

36

30

5.2

13.7

17.1

14.2

학교급별

초등학교 이하

중학교

고등학교

기타

47

23

28

10

43.5

21.3

25.9

9.3

설립형태
공립

사립

96

12

88.9

11.1

학급수

24학급 이하

25-36학급 이하

37학급 이상

33

34

41

30.6

31.5

38.0

학생수

1,000명 이하

1,001-1,500명 미만

1,500명 이상

44

24

13

40.7

22.2

12.0

주당

수업시수

10시간 미만

11-20시간

20시간 이상

12

45

50

11.1

41.7

46.3

직무만족

수준

만족

보통

불만족

58

41

8

53.7

38.0

7.4

8월 1일부터 8월 8일 및 2010년 1월 2일에서 1월 9

일에 마음수련 교육원에서 실시된 마음수련 1단계

과정을 위한 교원자율연수에 참여한 108명의 교원

중 연구 목적을 이해하고 연구에 참여하기를 허락하

고 충실하게 답한 교원 108명이다. 이 중 설문지가

회수된 것을 대상으로 한 결과 사전조사는 108명,

사후조사는 103명이었다.

2.3. 연구도구
  2.3.1 교원자율연수
마음수련교육원에서 전문강사가 진행하는 프로그

램으로서 자신이 죽었다고 생각한 후 상상으로 산

삶의 기억된 생각을 나이별로 버리는 것이 원리이

다. 프로그램은 각 회기별 강의와 명상으로 이루어

져 있으며 마음의 정의, 마음수련명상의 목적, 마음

수련명상 방법 등에 대한 내용으로 구성되어 있다.

2.3.2 불안
불안은 Spielberger(1972)의 특성불안 측정 도구를

김정택과 신동균(1978)이 번안한 것을 사용하여 측

정하였다[2]. 총 20개 문항으로 점수범위는 1점에서

4점이며, 점수가 높을수록 특성불안의 정도가 높음

을 의미한다. 부정적인 물음에 대해서는 역으로 배

점을 하였고, 가능한 점수의 범위는 20점에서 80점

까지이다. 김미한(2009)의 연구에서는 Cronbach's α

= .941이었고, 본 연구에서의 신뢰도 Cronbach's α=

.866이었다.

2.3.3 자아존중감
자아존중감을 측정하기 위해 Rosenberg(1965)의

자아존중감 측정 도구를 김문주(1988)가 번안한 것

을 정준용(2006)이 사용한 것을 이용하였으며[3], 총

11문항으로 구성되어 있다. 1점에서 5점까지의 평정

척도로 부정적인 물음에는 역으로 배점을 하였고 점

수의 범위는 11점에서 55점이며, 점수가 높을수록

자아존중감 정도가 높은 것을 의미한다. 개발 당시

의 신뢰도는 Cronbach's α= .85이었으며, 김미한

(2009)의 연구에서는 Cronbach's α= .77[4]이었다.

본 연구에서의 신뢰도 Cronbach's α= .845이었다.

2.3.4 자아실현
자아실현측정은 Shostrom(1963)이 개발한Personal

Orientation Inventory(POI)를 설기문(1995)이 한국

어로 번안하여 사용된 17문항의 자아실현 측정도구

중 김상룡(2009)이 사용한 12개 문항을 이용하였다

[5]. 각 문항의 점수 범위는 1-5점이다. 점수의 범위

는 12-60점이며, 점수가 높을수록 자아실현도가 높

은 것을 의미한다. 김상룡(2009)의 연구에서는

Cronbach's α= .763이었고[5], 본 연구에서의 신뢰도

Cronbach's α= .866이었다.

3. 연구결과

[Table 1] General Characteristics of the subjects (N=108)
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변수 평균±표준편차 최소 최고

불안 45.12 ± 6.63 32 68

자아존중감 37.03 ± 6.18 22 52

자아실현 42.29 ± 5.70 27 56

변수
전 후

t p
평균±표준편차 평균±표준편차

불안
45.12 ± 6.63 40.74 ± 6.23 4.935 0.000

자아존중감 37.03 ± 6.18 39.86 ± 5.73 -3.452 0.001

자아실현 42.29 ± 5.70 45.10 ± 6.96 -3.202 0.002

[Table 2] Score of Anxiety, Self-Esteem, Self-Actualization of 
Teachers (N=108)

[Table 3] The effects of Maum meditation on Anxiety, 
Self-Esteem, Self-Actualization (N=108)

[Table 4] Correlation matrix of measurable variables (N=108)  
불안 자아존중감 자아실현

불안 1.000

자아존중감
-

.699**
1.000

자아실현
-

.339**
.524** 1.000

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

4. 논의

본 연구는 마음수련명상이 교사의 불안, 자아존중

감 및 자아실현에 미치는 영향을 알아보기 위해 마

음수련명상 전·후의 불안, 자아존중감 및 자아실현

의 변화를 분석하였다.

본 연구에서 대상자의 불안 점수는 마음수련명상

참여 전 45.13(점수범위 20-80점)점이다. 이는 초등

학교 여교사의 31.81점(점수범위 20-80점), 성인여성

의 45.00점(점수범위 20-80점)과 비슷한 수준이다.

마음수련명상 중재 후의 불안 점수는 40.74점으로

유의하게 감소하였는데(p=0.000), 이는 마음수련명상

의 중재 효과를 대학생을 대상으로 측정한 김미한의

연구[4], 신경증적 중학생을 대상으로 확인한 최경숙

의 연구와 성인을 대상으로 측정한 정준용의 연구

[5] 결과를 지지하고 있다. 이외에도 주부를 대상으

로 마음챙김명상을 적용한 유승연의 연구, 대학생을

대상으로 선수련을 적용한 황명숙의 연구와 신경증

환자를 대상으로 쿤달리니명상을 적용한 이정호 외

2인의 연구[14]에서도 명상이 불안을 유의하게 감소

시키는 것으로 나타났다. Fadel Zeldan 외 4인도 사

마타명상이 대학생의 불안을 유의하게 감소시킨다고

하였다.

불안은 미해결 과제를 가진 사람이 과거에 미해결

과제가 발생한 상황과 유사하게 보이는 상황에 처하

게 되면 느끼는 정서반응이다. 미해결 과제는 해결

되지 않은 상태로 남아 있는 무의식적 정서나 욕구

들로써 공포, 분노, 슬픔, 죄책감, 외로움, 무력감 등

당사자에게는 충분한 외부지지 없이 혼자 직면하기

에는 매우 위협적으로 느껴지는 것들이다. 이러한

불안은 생각이나 이미지 형태로 나타나는데 그것을

동일시하여 쫓아가거나 혹은 반대로 배척하지 않고,

그냥 그대로 바라보면 실체가 없으므로 사라지게 된

다고 하였다.

마음수련명상 중재 후의 자아존중감 점수는 39.86

점으로 유의하게 증가하였는데(p=0.001), 이는 마음

수련명상의 중재 효과를 대학생을 대상으로 측정한

김미한의 연구[4]와 성인을 대상으로 확인한 정준용

의 연구[5] 결과를 지지하고 있다. 이외에도 간호대

학생을 대상으로 사심사관명상을 적용한 최연자의

연구에서도 명상이 자아존중감을 유의하게 증가시키

는 것으로 보고하였다. 한편 정신과 환자를 대상으

로 국선도를 적용한 장선주와 하양숙의 연구에서는

통계적으로 유의한 차이를 나타내지 않아 본 연구결

과와 다르게 나타났다.

자아존중감이란 자아를 긍정적 가치로서 인식하는

개념으로 다른 사람들의 수용과 인정으로부터 형성

된다. 이동식(1994)은 진정한 자존심이란 자기자신이

자기를 받아들이고 인정하고 사랑하고 존중하는 마

음이다. 자기가 자기를 존중하기 때문에 남이 나를

칭찬하거나 업신여기거나 멸시하거나 욕을 하거나

홀대를 해도 동요를 느끼지 않는다. 정신건강이란

바로 진정한 의미의 자존심이고, 석가가 외친 천상

천하유아독존의 경지가 최고의 정신건강이다. 자아

존중감은 부모나 부모를 대신하는 사람들로부터 인

정과 사랑 존중을 받았을 때 길러지는 것이고 그렇

지 못할 때에는 부정적인 자아상, 열등감이 길러진

다고 하였다.

교사의 자아실현 정도 점수는 마음수련명상 참여

전 42.29점(점수범위 12-60점)이다. 김재운, 권민혁

[1]의 중등교사의 3.27점(1-5점)과 비슷한 수준이며,

김숙영 외 3인의 중년여성 2.70점(점수범위 1-4점)에
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비해 높은 수준이다.

마음수련명상 중재 후의 자아실현 정도 점수는

45.10점으로 유의하게 증가하였는데(p=0.002), 이는

대학생을 대상으로 선수련을 적용한 황명숙의 연구

결과를 지지하고 있다. 이명주[33]의 연구에서도 명

상수련이 대학생의 자아실현에 긍정적인 영향을 주

는 것으로 나타났다.

본 연구의 결과 마음수련명상을 통해 교사가 불안

과 같은 부정적 정서로부터 자유로워지고 자아존중

감 및 자아실현 정도가 유의하게 증가한 것은 심리

치료의 핵심적 기제인 탈동일시에서 찾을 수 있다.

마음수련명상을 하게 되면 내가 알고 있는 내가

더 이상 동일시의 대상이 아니며 단지 산 삶의 기억

된 생각의 집합체라는 의식의 전환이 온다. 저절로

현재의 나에 대한 탈동일시가 이루어진다. 이러한

과정에서 자기의 몸과 마음을 모두 버려 자기가 없

어지면 내 마음이 무한대의 우주만한 마음인 참마음

으로 다시 나게 된다. 장현갑도 명상을 하면서 자기

자신을 하나의 전체로 본다거나 자신을 보다 큰 전

체 즉 우주와 서로 연결되어 있는 존재로 체험하게

되면 자신이 갖고 있는 문제나 고통을 과거와 다른

시각으로 보게 되어 치유가 저절로 일어나는 것이

바로 자기치유라 하였다.

본 연구를 통하여 교사의 불안을 감소시키고, 자

아존중감과 자아실현을 높일 수 있는 중재방안으로

마음수련명상의 효과를 확인하였다.

5. 결론

본 연구는 마음수련명상이 교사의 불안, 자아존중

감 및 자아실현에 미치는 효과를 규명하기 위한 단

일군 전·후 원시실험연구이다. 마음수련명상 1단계

과정을 위한 교원자율연수에 참여한 108명의 교사를

대상으로 구조화된 설문지를 이용하여 마음수련 실

시 전과 후의 자료를 수집하였다.

본 연구결과는 다음과 같다. 교사의 불안은 마음

수련명상 전과 후에 유의한 차이가 있음이 확인되었

다(p=.000). 교사의 자아존중감은 마음수련명상 전과

후에 유의한 차이가 있음이 확인되었다(p=.001). 교

사의 자아실현은 마음수련명상 전과 후에 유의한 차

이가 있음이 확인되었다(p=.002). 이상의 결과를 볼

때 마음수련명상은 교사의 불안을 유의하게 감소시

키고 자아존중감 및 자아실현 정도를 유의하게 향상

시키는 것으로 입증되었다. 따라서 마음수련명상은

교사들을 위한 불안, 자아존중감 및 자아실현 관리

뿐 아니라 현대인의 정신건강증진을 위한 중재 프로

그램으로 적극적으로 활용해 볼 수 있다고 생각한

다.

본 연구는 대상자가 교원을 위한 마음수련명상 자

율연수에 참여한 교사를 중심으로 이루어졌기 때문

에 모든 교사에게 일반화할 수 없는 제한점이 있다.

그러므로, 다양한 설계 하에서 후속보완연구가 요구

된다. 명상 효과를 기대할 수 있는 충분한 기간을

고려하여 마음수련명상의 효과를 보여주는 후속연구

가 필요하다.
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