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요    약 

소방공무원들은 외상 사건에 반복적으로 노출되면서 외상 후 스트레스장애로 이행될 가능성이 높은 고위험 집단

이다. 이에 본 연구에서는 2박 3일간 단기집중 마음빼기명상 기반 힐링프로그램이 소방공무원의 외상 후 스트레스장

애 증상과 반추에 미치는 효과를 확인하였다. 2019년 A소방본부 소방공무원 80명을 연구대상으로, 마음빼기명상 기

반 힐링프로그램을 적용하기 전과 완료 후에 자기보고식 설문지를 통해 대상자의 상태를 측정하였으며, 질적 자료를 

위해 명상체험 소감문을 수집하였다. 연구결과 마음빼기명상 기반 힐링프로그램은 남성소방공무원의 외상 후 스트

레스장애 증상을 유의하게 감소시켰고, 여성소방공무원의 외상 후 스트레스장애 증상과 침습적 반추를 유의하게 감

소시켰다. 결론적으로 마음빼기명상 기반 힐링프로그램은 소방공무원의 외상 후 스트레스장애 증상과 침습적 반추

에 긍정적인 효과가 있었으므로, 본 연구에 적용한 마음빼기명상 기반 힐링프로그램은 소방공무원의 정신건강 관리 

프로그램으로 제안될 수 있을 것이다.

ABSTRACT

Firefighters are high-risk group for posttraumatic stress disorder because they are repeatedly exposed to traumatic events. 

In this study, we examined the effects of a short-term, intensive, Mind subtraction meditation–based healing program on 

the ruminations and posttraumatic stress disorder symptoms of firefighters. In 2019, we used a survey questionnaire to 

assess the intrusive ruminations of 80 firefighters at a firefighting headquarters before and after implementing the Mind 

subtraction meditation–based healing program and personal journals over a period of two nights and three days. The results 

showed that there was a significant decrease in posttraumatic stress disorder symptoms, from 32.40 (± 14.67) to 30.31 (± 

13.76) among the male subjects, and a significant decrease in posttraumatic stress disorder symptoms, from 32.03 (± 13.31) 

to 27.33 (± 10.68) and intrusive ruminations, from 5.21 (± 7.32) to 3.41 (± 6.30), among the female subjects. In conclusion, 

the Mind subtraction meditation–based healing program was effective in reducing the posttraumatic stress disorder symptoms 

and intrusive ruminations of firefighters. Therefore, the Mind subtraction meditation–based healing program could be 

proposed as a mental health promotion program for firefighters. 
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1. 서  론

각종 재난재해와 사고로 인한 응급상황에서 소방공무원

은 업무 수행 중 부상을 당하거나 끔찍한 장면을 목격하기

도 하고 자신의 능력을 초월하는 상황에 처하기도 한다. 이

러한 외상 사건(Traumatic event)에의 반복적인 노출은 외상 

후 스트레스 장애(Posttraumatic stress disorder, 이하 PTSD)

로 발전할 수 있는 위험성을 증가시킨다(1). PTSD는 실제로 

신체에 해를 입거나 위협을 당하지 않더라도 나타날 수 있

는데 즉, 타인의 죽음이나 심각한 상해 또는 신체적 안녕에 

위협을 주는 사건들을 직접 경험하거나 목격한 후 극심한 

공포, 무력감, 고통 등을 느끼는 경우도 PTSD로 발전할 수 

있다(2). 따라서 직·간접적으로 외상 사건에의 노출이 잦은 

소방공무원은 PTSD를 일으킬 수 있는 고위험 집단이다(3-5). 

소방공무원의 38.2%가 PTSD 위험군으로 나타났으며, 위험

군은 비위험군에 비해 정서적 탈진, 신체 증상이 더 심하였

으며 사회 및 직업 기능이 더 낮은 것으로 나타났다. 따라

서 소방대원들의 PTSD 증상 및 정서적 탈진을 조기에 중

재할 수 있는 정신건강 관리프로그램을 운영하여 개인의 

사회 및 직업 기능을 건강하게 유지할 수 있도록 돕는 방

안이 필요하다(3). 최근 들어 지방자치단체에서는 PTSD를 

관리하는 프로그램 등을 제공하며, 향후 소방청 차원의 복

합치유센터와 지역 거점형 전문치유센터 등을 통한 체계적

인 관리를 계획하고 있다(6).

소방공무원들의 PTSD 증상을 중재할 수 있는 정신건강 관

리프로그램의 이론적 배경으로는 외상 후 성장(Posttraumatic 

growth, 이하 PTG)과 반추(Rumination) 개념이 있다. 외상

(Trauma)을 경험한 사람들 중 일부는 PTSD로 진행되지 않

고, 오히려 외상 이전보다 더 나은 기능과 적응을 보이기도 

한다(7,8). Tedeschi와 Calhoun(9,10)은 이렇게 외상 사건에 대처

한 결과로 얻는 긍정적인 변화를 외상 후 성장(PTG)이라는 

용어로 소개하였고, PTG에 이르는 과정을 ‘외상 후 성장 

모델’을 통해 다음과 같이 통합적으로 제시하였다. 외상 사

건을 경험한 개인은 다양한 정서적 고통을 겪는 정서조절

곤란을 경험한다. 즉 외상 사건은 정서적 측면, 인지적 측

면, 나아가 인생관에 대한 도전을 초래하고 개인은 총체적 

난국을 경험한다. 그 이후 외상 경험에 대해 끊임없이 떠올

리고 되새김질하여 생각하는 자동적이고 침습적인 반추

(Intrusive rumination)가 일어난다. 이와 같은 침습적 반추를 

어느 정도 조절할 수 있게 되면, 인지는 반성적인(Reflective) 

사고로 전환되며 의도적 반추(Deliberate rumination)를 거친

다. 이후 대안적인 신념을 떠올리고 적응과 성장으로 나아

가며 삶의 이야기를 발전시키고 결국 외상 후 성장에 이르

러 삶의 지혜를 쌓는다.

외상 후 성장과 정신 건강 사이에 시간이라는 요소를 추

가한 종단 연구에서 외상 후 성장과 외상 후 스트레스장애 

사이에 유의한 부적 상관이 관찰되었다(11). 외상 경험 이후

에 초기에 성장을 보고한 개인은 그렇지 않은 집단에 비해 

이후 2년간의 추적 조사에서 외상 후 스트레스장애 증상을 

유의하게 덜 보고하고 있다(12). 이는 외상 후 성장 경험이 향

후 적응 과정에서 증상 발현을 억제시키거나 완화시키는 완

충의 기능을 담당할 수 있음을 예상 할 수 있다(13). 따라서, 

외상을 경험한 사람에게 성장을 촉진하는 개입을 적용할 경

우에 외상 경험으로부터 회복을 촉진할 뿐 아니라, 긍정적이

고 적극적인 변화를 촉진할 수 있을 것이다(14).

Tedeschi와 Calhoun(10)은 외상 사건 후에 인지적 도식의 

재건을 돕는 데에 중요한 역할을 하여 PTG으로 이끄는 것

을 ‘반추(Rumination)’라고 했다. 즉, 충격적인 사건을 경험

한 사람들은 그 일이 왜 일어났는지 이해하고 해결하기 위

한 시도로써, 자신이 경험한 사건에 대해 자주 반복하여 생

각하는 경향이 있다. 이처럼 어떤 일에 대해 계속 떠올리거

나 되풀이하여 생각하는 행위를 ‘반추’라고 한다(15). 침습적 

반추는 외상에 대해 자동적이고 불수의적으로 떠오르는 반

복적인 사고를 의미한다. 외상 후 초기에 사건을 이해하지 

못하고 의미를 찾지 못할 때 나타나고, 정서적 고통을 유발

한다. 의도적 반추는 외상 사건의 원인과 의미를 이해하려

는 측면에 초점을 맞춘 반복적이고 목적성 있는 생각을 의

미한다. 침습적 반추 과정이 효과적이고 정서적 고통을 잘 

다루게 되면, 개인은 스스로에게 어떤 일이 일어났는가에 

대해 현실적으로 대처하기 위해 능동적으로 정보를 처리하

게 된다. 의도적 반추 과정은 외상 사건을 객관적으로 바라

볼 수 있게 하고, 외상 사건을 포함한 인생 전반에 대한 태

도를 변화시켜 성장으로 나아가게 한다(16). 외상 이후 사람

들은 침습적 반추를 반복하다가 의도적 반추를 거쳐 외상 

후 성장으로 발전하는데, 이 과정에서 침습적 반추는 장기

적으로 점차 감소되어 의도적 반추로 연결되어야 한다. 즉 

외상 후 성장을 위해 침습적 반추의 과정을 거칠 수밖에 

없지만 시간이 지남에 따라 침습적 반추가 감소되지 않으

면 성장에 부정적인 영향을 미칠 수 있다(17).

한편, PTG로 가는데 촉진 인자로는 자기성찰(Self-reflection)

과 탈중심화(Decentering)가 있다. 자기성찰 특히 자기 탐색

과 자기 이해를 많이 사용할수록 의도적 반추를 더 하게 

되고 외상 후 성장을 촉진시킨다. 따라서 외상을 겪은 사람

들에게 자기성찰 훈련을 시키는 것이 외상 후 성장에 도움

이 된다(18). Fresco 등(19)은 인지치료에서 치료변화의 핵심

기제로 탈중심화를 거론하며, 탈중심화 능력은 건강한 인

지·심리·사회적 발달에 필수적인 요소라고 하였다. 부정적

인 생각이 올라올 때 그것을 반복적으로 확인하고 그 내용

과 멀찍이 떨어져서 그 정확성을 평가하게 되면 부정적인 

생각과 감정에 대한 관점을 변화시킬 수 있다. 즉, 부정적

인 사고 내용 자체를 바꾸려고 하는 것이 아니라, 부정적인 

사고와 감정을 다루는 방식과 과정을 바꾸려는 노력은 부

정적인 생각과 싸우는 노력을 포기하도록 하면서, 상위인

지(Metacognition) 차원의 사고 양식으로 전환하는 변화가 

가능하도록 도와준다(20). 따라서 탈중심화는 외상 초기의 

침습적 반추에서 의도적 반추로 이행하는 과정을 촉진시켜 
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간접적으로 PTG에 도움이 된다. 즉, 탈중심화는 자신의 경

험, 사고, 감정 등을 수용하는 동시에 거리를 두고 관찰하

게 함으로써, 침습적 반추 패턴에서 벗어나 다른 방식으로 

이해하고 생각해볼 수 있는 여지를 만들어 주며, 이는 외상 

경험의 의미에 대해 재평가하고 적응적인 방향으로 재구성

하는 의도적 반추를 가능하게 한다(15).

지금까지 선행연구 결과를 종합해 볼 때, 소방공무원은 

직무에서 다양한 외상 사건에 지속적으로 노출되어 이로 

인해 다양한 사회심리적 문제와 삶의 질 저하를 경험할 위

험이 있다. 이러한 소방공무원들의 외상성 스트레스로 인

한 정신적 위기는 소방대원 개인 뿐 아니라 국민의 안전과 

직결되는 사회적, 국가적 중대 사안이다. 소방공무원들의 

외상성 스트레스를 치유하고, 개인의 성장에 도움을 줄 수 

있는 효과적인 정신건강 관리프로그램을 실천하는 것은 매

우 시급한 문제이다(6). 따라서, 자기성찰과 탈중심화 치유 

기제를 훈련시키는 정신건강 관리프로그램을 통해서, 침습

적 반추 기간을 줄이고 의도적 반추를 활성화시켜 외상 후 

성장을 촉진시킬 수 있다면, 소방공무원들의 PTSD에 대한 

위험을 크게 경감시킬 수 있다고 가정해 볼 수 있겠다. 본 

연구의 변수인 PTSD 증상과 반추는 소방공무원의 PTSD 

관리와 예방능력 향상을 통한 업무능력 제고에 관여하는 

중요한 요인으로 이들의 긍정적인 변화를 위한 치료적 접

근이 필요하다. 따라서 본 연구에서는 이를 위한 중재효과

를 규명하고자 한다.

명상은 최근 심리적 긍정성 향상을 위한 중재 방안으로 

다양한 집단을 대상으로 여러 분야에서 활용되고 있다. 미

국에서는 소방대원의 스트레스 관리를 위해 소방대원의 초

기 교육단계에서 스트레스로 인한 경고징후와 다양한 관리

법에 대한 안내 및 교육이 이루어지고 있는데, 다양한 이완

요법이 스트레스를 감소시키는데 도움이 되며 그 중에서 

명상은 유용한 방법의 하나라고 소개하고 있다(21). 이에 본 

연구자들은 한국에서 개발되어 일반성인, 직장인, 교사, 대

학생, 및 자유학기제가 적용되는 중학생 등 다양한 그룹에

서 힐링, 성장, 및 인성교육을 위해 활용되고 있는 마음빼

기명상에 주목하였다. 

마음빼기명상은 자신의 인생을 객관적 입장에서 돌아보

며(Self-reflection) 허상인 ‘거짓마음’을 적극적으로 빼기

(Mind subtraction)하여 본래인 ‘참마음’을 회복하는 방법이

다(22). 마음빼기명상은 인지치료와 명상의 특성을 모두 가

지고 있는 능동적인 자기 돌봄 방법이다(23). 인지치료는 개

인이 가지는 신념 등에 의한 역기능적 사고가 불안이나 부

정적 사고를 일으킨다고 본다. 마음빼기명상은 이러한 역

기능적 사고의 근간이 되는 살아온 삶의 기억과 생각을 마

음으로 버림으로써 역기능적 사고의 발생조건 자체를 없애

어 그 마음이 형성되기 이전의 본래 참마음으로 돌아가는 

원리이다(24). 마음빼기명상에서는 사람은 모두 참마음을 가

지고 태어났으나 살면서 경험한 모든 기억된 생각(여기서 

생각은 감각, 인지, 감정, 느낌, 정서 등 일체들을 의미한다)

들이 참마음에 차곡차곡 덧씌워진다고 본다. 이 덧씌워진 

거짓마음이 다시 세상을 여과하고 인식‧평가‧해석하기에 세

상을 본래와 다르게 잘못 인지함으로써 삶이 점점 더 힘들

고 스트레스, 불안, 우울, 및 불행한 감정을 경험한다고 한

다. 마음빼기명상은 이 산 삶의 경험에 의해 잘못 형성된 

거짓마음을 빼내어 본래 마음인 참마음을 회복하여 살게 

되는 명상방법이다(25,26). 즉, 마음의 고통을 일으키는 외상 

사건에 대한 기억은 허상인 가짜마음이기 때문에 이는 마

음빼기명상을 통하여 버릴 수가 있고, 빼기를 한 만큼 참마

음을 회복하여 외상 사건으로 인한 마음의 고통과 스트레

스로부터 벗어나게 된다는 것이다. 실제로 마음빼기명상을 

실천해 본 응급구조학과 대학생들은 명상을 하면서 마음을 

없애고 나니 스트레스가 점점 없어져가고 과거에 겪었던 

트라우마 같은 일들이 다 존재하지 않는 것처럼 느껴졌으

며 새롭게 무언가를 다시 할 수 있게 되었다고 보고하고 

있다(23,27).

마음빼기명상은 초기단계에서 ‘자기 돌아보기’라는 자기

성찰 과정을 거치게 되고, ‘마음 빼기’ 훈련을 통해 부정적 

정서와 왜곡된 인지체계를 반복해서 버리게 된다. 자기중

심적인 감정과 생각에 사로잡혀 있을 때는 마음을 비우는 

작업도 힘들어 하지만, 마음 속에 저장된 감정과 생각들이 

허상임을 이해한 뒤에는 자기중심적인 사고에서 벗어나 객

관적인 입장에 서는 탈중심화가 점점 가능해진다. 자신의 

본래인 ‘참마음’을 깨달은 뒤에는 지금까지 외상으로 고통

받던 부정적인 마음들이 모두 허상이었음을 더욱 명확하게 

깨닫고, 외상으로부터 마음이 점점 자유로워지게 된다. 즉, 

‘외상 기억’과 ‘참마음’을 분리하여 바라볼 수 있는 탈중심

화 능력이 극대화되면, 자신과 타인, 외상 사건, 세상을 객

관적 입장에서 관찰할 수 있는 상위인지 차원의 사고 양식

으로 전환이 이루어진다(28). 이에 본 연구자들은 마음빼기

명상이 소방공무원의 PTSD 증상과 반추 등과 같은 정신건

강 관리에 긍정적 영향을 미칠 수 있는 유용한 중재 프로

그램이 될 것으로 판단하였다.

지금까지 소방공무원의 정신건강 관리를 위한 명상 중

재프로그램을 적용한 선행연구를 살펴본 결과, 마음챙김 

기반 신체-심리 운동 프로그램이 소방공무원의 삶의 만족

도, PTSD 증상, 및 심혈관계 신체증상에 긍정적인 효과를 

보인 연구(29)와 마음빼기명상 프로그램이 119구급대원의 

PTG와 회복탄력성 증진에 효과적이었던 연구(6) 등으로, 소

방공무원에게 명상프로그램을 중재로 적용한 효과연구는 

매우 부족한 실정이다. 따라서 본 연구에서는 단기집중으

로 제공된 마음빼기명상 기반 힐링프로그램이 소방공무원

의 PTSD 증상과 반추에 미치는 효과와 명상프로그램에 관

한 경험을 파악하여 본 중재프로그램이 소방공무원의 정신

건강 관리 프로그램으로써의 가능성을 규명하는데 그 목적

이 있다. 
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2. 연구방법 

2.1 연구설계 

본 연구는 마음빼기명상 기반 힐링프로그램이 소방공무

원의 PTSD 증상과 반추에 미치는 효과와 명상프로그램에 

관한 경험을 파악하기 위하여 단일군 전‧후 유사실험설계

를 이용하였다. 

2.2 연구대상자

A소방본부 소방공무원 중 2019년에 실시된 2박 3일의 

마음빼기명상 기반 힐링프로그램에 참여한 100명 중에 연

구에 참여하기를 동의한 소방공무원 80명을 대상으로 하였

다. 

2.3 연구도구

연구대상자의 일반적 특성 6문항과 PTSD 증상과 반추

에 대한 자기보고식 설문지와 마음빼기명상 체험에 대한 

소감문을 작성하도록 하였다. 

1) PTSD 증상: PTSD 증상 정도는 한국판 사건충격척도 개

정판(Impact of event scale-revised korean version, IES-R-K)을 

사용하였다. 본 프로그램 평가를 위해서는 Weiss와 Marmar 

(1997)가 재경험과 회피의 내용을 포함하는 사건충격척도

에 과각성 척도를 첨가한 후 보완하여 고안한 총 22문항의 

5점 척도의 도구를 Eun 등(2005)이 우리말로 번안하고 타

당도와 신뢰도를 검증한 한국판 사건충격척도 개정판(30)을 

사용하였다. 110점 만점이며, 점수가 높을수록 PTSD 증상 

정도가 높은 것을 의미한다. 전체 척도의 내적 합치도

(Cronbach’s α)는 0.83이었으며, 본 연구에서는 0.98이었다.

2) 사건관련 반추: 사건 관련 반추 양식을 측정하기 위해 

Cann 등(2011)이 개발하고 Ahn 등(2013)이 번안 및 타당화

한 한국판 사건관련 반추 척도(The event related rumination 

inventory in Korean, K-ERRI)(31)를 사용하였다. 이 척도는 

침습적 반추(Intrusive rumination)와 의도적 반추(Deliberate 

rumination)로 구성되어 있으며, 각각 10문항씩, 총 20문항

으로 이루어져 있다. 4점 척도, 30점 만점으로, 점수가 높을

수록 해당 영역의 반추 양식을 더 많이 사용함을 의미한다. 

Ahn 등(2013)의 연구 결과, 전체 척도의 내적 합치도

(Cronbach’s α)는 침습적 반추는 0.96, 의도적 반추는 0.95이

었다(31). 본 연구에서는 침습적 반추 0.98, 의도적 반추 0.97

로 측정되었다. 

3) 마음빼기명상 체험 소감문

소방공무원들이 주관적으로 인지한 마음빼기명상에 대

한 느낌을 파악하기 위하여 명상의 실천에 대한 체험 소감

문을 작성하도록 하였다. 프로그램이 종료된 후 사후설문

조사를 할 때 ‘마음빼기명상 과정을 통해 배우거나 느낀 

점을 기록해 주세요’ 라는 지시문을 제시하여 자유롭게 쓰

도록 하였다.

2.4 중재프로그램

본 연구에서 사용된 중재프로그램은 소방공무원을 위해

서 개발된 마음빼기명상 기반 힐링프로그램이다. 명상교육 

전문가 4인과 본 연구자들이 함께 개발에 참여했으며, 소

방공무원의 특성과 2박3일 일정을 고려하여 개발되었다. 

명상을 한번도 접해보지 않은 사람들을 대상으로 하는 프

로그램이기 때문에 되도록 편안한 마음으로 명상을 익히고 

체험할 수 있도록 단계적으로 프로그램을 구성했으며, 신

체 움직임이 적은 명상이 자칫 지루해지지 않도록 남녀의 

특성에 따른 야외 체험활동을 포함시켰다. 

마음빼기 명상은 마음의 원리 알기, 자기돌아보기 명상 

및 마음빼기 명상 등의 체계적인 과정으로 이루어졌으며 

명상전문가에 의한 강의 및 명상 훈련으로 진행되었다

(Table 1). 마음의 원리 알기는 마음이 형성되는 원리를 과

학적으로 이해하며, 진짜마음과 가짜마음에 관해 알고, 자

기의 마음을 객관화하여 바라볼 수 있도록 구성되었다. 자

기돌아보기 명상은 자신이 살아온 삶에 대한 기억을 전체

적으로 떠올려 돌아봄으로써 자신의 현재 모습을 보다 객

관적이고 정확하게 이해하게 되는 자기 성찰을 가능하게 

한다. 마음빼기 명상 체험시간은 본격적으로 마음을 비우

는 시간으로 명상전문가의 안내에 의한 명상실습으로 이루

어진다. 강의와 명상은 강의실에서, 숲속의 힐링은 강의실 

인근 숲에서 실시되었으며, 명상 프로그램의 진행은 2명의 

명상전문가에 의해 이루어졌다. 2명의 명상전문가는 마음

빼기명상교육 전문가 과정을 마치고 수년간 소방공무원, 

일반직공무원, 직장인 및 일반성인 등을 대상으로 마음빼

기 명상을 안내한 경험이 풍부한 자이다.   

명상과 아울러 남, 여의 특성에 맞는 체험활동을 접목했

다. 힐링프로그램 2일째 오전에는 산책과 더불어 남성소방

공무원은 짚트랙 타기, 여성소방공무원은 도자기 빚기 활

동을 하였다. 이와 같은 체험활동은 명상을 처음 접하는 사

람들에게 장시간 명상이 제공될 자칫 지루해지거나 집중력

이 흩어질 수 있는 경우를 고려해 배정된 것이다.  

2.5 자료수집

자료수집은 마음빼기명상 기반 힐링프로그램을 시작하

기 전의 사전검사와 종료 후의 사후검사로 2회 실시되었

다. 프로그램을 시작하기 전, 본 연구자에게 자료수집에 대

한 교육을 받은 명상전문가가 프로그램 참여자에게 연구의 

목적, 연구참여에 대한 익명성 보장, 연구목적에만 연구자

료가 사용될 예정이라는 것, 그리고 개인이 경험한 외상사

건을 떠올리며 응답해야 하므로 설문 도중 심리적 불편감

을 경험할 수 있기 때문에 설문 도중에라도 답변을 중단해

도 됨을 서면으로 명시하면서 설명하였으며, 이에 동의하

고 서명한 소방공무원 80명을 대상으로 자료수집하였다. 
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사후검사 시에는 사전검사 시의 연구도구를 이용한 설문지

와 함께 마음빼기명상에 대한 경험을 글로 적게 하였다. 

2.6 자료분석 

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS 24.0을 이용하여 분석

하였다. 연구대상자의 일반적 특성은 실수와 백분율을 이

용하였다. 마음빼기명상을 포함한 힐링 프로그램 전‧후의 

외상후 스트레스 장애 증상 및 반추에 대한 차이 검증은 

paired t-test를 이용하였다. 모든 통계의 유의수준은 0.05로 

하였다.

글로 적은 마음빼기명상에 대한 체험 소감문은 내용분

석 방법(Hsieh & Shannon, 2005)(32)에 의해 다음과 같이 분

석하였다. 첫째, 연구자가 문장에서 의미 있는 표현을 표기

하였다. 둘째, 의미 있는 표현 중에서 유사한 내용을 분류

하고 공통된 요소를 확인하였으며 확인된 요소를 범주화하

였다.

3. 연구결과 

3.1 연구대상자의 일반적 특성 

연구대상자의 일반적 특성은 Table 2와 같다. 남성소방

공무원은 40명이며, 연령은 평균 41.85 ± 11.19세이었다. 결

혼상태는 배우자 있음 60.0%(24명), 배우자 없음 40.0% (16

명) 이었다. 종교는 없음 67.5%(27명), 있음 32.5%(13명) 이

었다. 소방공무원 경력은 평균 11.78 ± 11.87년이었으며, 업

무분야는 화재 67.5%(27명), 구조 22.5%(9명), 구급 10.0% 

(4명)의 순이었다. 여성소방공무원은 40명이며, 연령은 평

균 36.92 ± 8.98세 이었다. 결혼상태는 배우자 없음 52.5% 

(21명), 배우자 있음 47.5%(19명)이었다. 종교는 없음 80.0% 

(32명), 있음 20.0%(8명) 이었다. 소방공무원 경력은 평균 

8.00 ± 7.97년 이었으며, 업무분야는 구급 90.0%(36명), 구

조 2.5%(1명), 화재 7.5%(3명)의 순이었다.

3.2 마음빼기명상 기반 힐링프로그램이 소방공무원의 

PTSD 증상과 반추에 미치는 효과

본 연구결과는 Table 3과 같다. 마음빼기명상 기반 힐링프

로그램은 남성소방공무원의 경우 PTSD 증상(t = 2.760, p = 

0.007)이 유의하게 감소했다. 침습적 반추(t = -0.648, p = 

0.521)는 약간 감소했으나 유의하지 않았고, 의도적 반추(t 

= -0.507, p = 0.615)도 약간 증가했으나 유의한 영향을 미치

지는 않았다. 또한 여성소방공무원의 경우 PTSD 증상(t = 

4.165, p < 0.001)과 침습적 반추(t = 2.467, p = 0.018)가 유

의하게 감소하였으나, 의도적 반추(t = 0.529, p = 0.600)는 

약간 증가했으나 유의한 영향을 미치지는 않았다. 

3.3 마음빼기명상 체험에 대한 소방공무원 소감문 분석

마음빼기명상 체험에 대한 소방공무원의 소감문을 분석

한 결과, 다음과 같은 요약문이 추출되었고 6개 요소로 범

주화 되었다.

1) 진짜마음, 가짜마음과 마음빼기에 대해 알게 됨

소방공무원들은 진짜마음과 가짜마음을 구별할 수 있게 

되었고, 가짜마음이 스트레스이며, 이것이 자신의 삶을 끌

고 가는 것을 알았다고 하였다. 이런 가짜마음을 쌓아두는 

것이 아니라 버리는 노력을 하는 것이 중요함을 알게 되었

다고 하였다.

Day Topic Type Duration Contents of Program Activity

1

 Orientation Lecture 1H  Orientation to the Program (Purpose and Methods)

 Knowing the Mind 1 Lecture 1H
 Knowing the Principle and Function of My Mind

 Reflection on My Mind

 Mind Subtraction

 Meditation 1
Practice 1H

 Self-Reflection Meditation

 Knowing the Method of Mind Subtraction Meditation

 Healing in the Forest 

(Outside Meditation)
Practice 1H

 Walk without Mind

 Listen to the Sounds of Nature

 Self-Reflection Meditation

2

 Mind Subtraction

 Meditation 2
Practice 3H  Mind Subtraction Meditation

 Activity Practice 4H

 Walk (Male, Female)

 Ziptrack (Male)

 Pottery Making (Female)

3

 Mind Subtraction

 Meditation 3

Lecture

Practice
1.25H

 Prevention and Treatment of PTSD 

 Mind Subtraction Meditation

 New Start Practice 1.5H
 Resolution to a New Beginning (Group Work)

 Verbalize Feelings and Learnings

Table 1. Mind Subtraction Meditation Based Healing Program for the Firefighters
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· 마음이라는 단어의 의미를 알았음

· 마음빼기, 진짜마음, 가짜마음에 대해 알게 됨

· 가짜마음이 머릿속의 사진이었고, 그것을 버리면 마음

의 평화와 안정이 온다는 사실을 알게 됨

· 마음을 뺄 수 있는 것임

· 허상이란게 따로 있는 것이 아니고 내 마음 속에 있으

며 허상을 버리고 진짜 나를 찾을 수 있다는게 커다란 

느낌이었음

· 나의 마음속에 가짜마음이 있음을 알았고 나의 과거의 

아픈 상처들이 나의 삶을 끌고 가는 것을 알았음

· 마음에 대해 고민했었는데 어느 정도 알게 되고, 진짜

마음, 가짜마음 등 많은 도움이 될 것 같음

· 그동안 스트레스가 많이 쌓여 있음을 알았음

· 본인의 마음은 모두 자신이 경험한 내용을 통해서 결

정된다는 것을 알았음

· 내가 보고 경험한 것이 실제 세계가 아니고, 내 머릿속

에서 재생산된 기억은 더더욱 실제가 아니므로 왜곡된 

기억부터 내가 본 것만 바탕으로 하여 느끼는 스트레

스를 굳이 마음에 담아서 살아갈 필요가 없다는 것을 

느낌

· 일을 하면서 있었던 일을 떠올려 보면서 잊고 지냈던 

일이었는데 마음빼기 할 일들을 생각해 보라고 하니 

그런 일들이 떠오르는 것을 보면 완전히 잊고 있었던 

것이 아니었다는 것을 느꼈음

· 평소 일과 육아 사이에 스트레스가 많았고 수많은 현

장을 뛰며 나도 모르게 PTSD가 조금이나마 있다는 것

을 느꼈으며 조그만 일에도 예민하고 화가 나고 했던 

것이 마음 속 스트레스 때문이라는 것을 알았음

· 지금까지 마음을 가라앉힐 생각만 했지 마음빼기를 못

했는데 진정 중요한 것은 마음빼기라는 것을 알 수 있

었음

· 내 안에 꽁꽁 숨겨놓은 나쁜 기억들, 사람을 미워하고 

싫어하는 나 스스로를 좋지 않게 만드는 감정들을 자연

스럽게 잊어버리거나 덮어버림이 아니라 인위적이든 나 

스스로 버려버리는 그런 노력을 해보는게 좋았음 

· 자연스럽게 잊혀지길 바란다기 보단 쓸모없고 더 이상 

갖고 있지 않아도 되는 내 일상의 물건처럼 버려버리

는 내가 스스로 느낀 감정을 버려보는게 좋았음 

2) 나를 돌아보는 계기가 됨

소방공무원들은 나를 돌아보는 계기가 되어 좋은 시간

이었으며, 이로 인해 앞으로 살아가는데 많은 도움이 될 것 

같다고 하였다. 

· 나를 돌아볼 수 있는 계기가 되었음

Factor
N (%) or M ± SD

Male (n = 40) Female (n = 40)

Age

(Year)

M ± SD 41.85 ± 11.19 36.92 ± 08.98

Minimum 24 25

Maximum 59 59

24-30  7 (17.5) 13 (32.5)

31-40 12 (30.0) 14 (35.0)

41-50 10 (25.0)  9 (32.5)

51-59 11 (27.5)  4 (10.0)

Marital Status
Married with Spouse 24 (60.0) 19 (47.5)

Unmarried or Separated 16 (40.0) 21 (52.5)

Religion
Yes 13 (32.5)  8 (20.0)

No 27 (67.5) 32 (80.0)

Firefighter Job Career 

(Year)

M ± SD 11.78 ± 11.87 8.00 ± 07.97

Minimum 3 mos. 3 mos.

Maximum 32 23

≤ 10 22 (55.0) 27 (69.2)

10-20  3 (7.5)  7 (18.0)

≥ 20 15 (37.5)  5 (12.8)

Position

Fire Division 27 (67.5)  3 (7.5)

Rescue Division  9 (22.5)  1 (2.5)

EMS Division  4 (10.0) 36 (90.0)

Table 2. General Characteristics of the Study Subjects                                                               N = 80
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· 자신을 되돌아 볼 수 있는 좋은 시간이었음

· 나 자신을 돌아보는 기회였음

· 나 자신을 찾는데 도움이 많이 되었음

· 나를 돌아볼 수 있게 되어 좋았음

· 과거를 돌아보는 시간을 갖고 조용하게 생각할 수 있

는 시간이 있어서 좋았음

· 인생을 돌아보는 계기가 되어서 앞으로 살아가는데 많

은 도움이 될 수 있을 것 같음

3) 스트레스가 해소되고 마음이 편안해짐

소방공무원들은 스트레스가 해소됨을 느꼈으며, 마음의 

여유가 생기고 편안해지며 정신이 맑아졌다고 하였다.

· 마음의 여유를 찾고 스트레스가 해소됨을 느껴 좋았음

· 일을 하며 나도 모르게 스트레스를 받고 있었는데 조

금이나마 스트레스를 날려버리게 된 것 같음

· 스트레스 받으면 두통이 있었는데 스트레스를 버림으

로써 두통이 사라지고 몸과 마음이 가벼워진 느낌임

· 마음이 차분해짐

· 마음이 편해지고 여유로워짐

· 현 상황에서 좀 더 느긋하게 여유를 가지게 됨

· 항상 버겁고 머리가 복잡했는데 한결 마음이 가볍고 

차분해짐

· 편안함을 느낄 수 있었음

· 몸과 마음이 가벼워지고 마음이 좀 더 밝아졌음

· 마음이 많이 평온해지고 즐거운 생각을 하게 되었음

· 정신적으로 건강해진 것 같고 마음이 편해진 것 같음

· 정신이 맑아짐

· 가짜마음을 빼고 명상을 하는 시간이 너무 행복하고 

마음이 편해졌음

4) 스트레스를 해소할 수 있는 좋은 방법을 습득하였으

며, 이를 지속하고 싶음

소방공무원들은 자신을 돌아볼 수 있으면서 스트레스를 

해소할 수 있는 방법을 습득하여 좋았으며, 일상생활에 적

용해 보겠다고 하였다. 

· 스트레스를 해소하고 자기를 돌아보는 방법을 알게 됨

· 스스로를 되돌아보는데 좋은 도구임

· 나 자신을 돌아볼 수 있는 능력과 방법이 생긴 것 같음

· 스트레스 해소를 할 수 있는 방법을 알게 되어 좋음

· 스트레스 해소 수단으로 적용해 보려고 함

· 마음빼기를 하며 걱정을 해소할 수 있는 방법을 알게 됨

· 스트레스에 대해서 마음속에 쌓아놓기만 했지 빼겠다

는 생각은 하지 못했는데, 시도를 해볼 수 있는 방법을 

알게 됨. 

· 사진 같은 기억을 빼라는 것은 신선했고 좋은 방법인 

것 같음

· 뺄 수 있다는 것을 배운게 가장 좋음

· 자투리 시간을 활용하여 명상을 통한 마음을 좀 더 비

우는 방법을 배워서 좋았음

· 몸과 마음이 힘들고 지칠 때 많은 도움이 될 것 같음

· 마음을 빼고 비우는 방법을 배울 수 있었으며 생활에 

적용해 보려고 함

· 앞으로도 계속 명상을 하고 싶음

· 일상생활에서도 적용해 보도록 노력하겠음

· 좀 더 깊은 단계까지 실천해보고 싶은 마음이 생김 

· 버리고 빼는 연습을 잘해서 마인드컨트롤을 잘 해보고 

싶음

· 이때까지 쌓여 있었던 것들을 다 버렸다고 말하기에는 

많이 부족했지만 앞으로 자주자주 적용해 보도록 노력 

하고 싶음

· 일상생활에 복귀해서도 여기서 배웠던 마음빼기를 실

천해 보려고 함

· 명상의 시간을 적용하여 실생활에서 적용해보려고 노

력하겠음

N = 80

Variables
Before Program After Program

Paired t p
M ± SD M ± SD

Male

(N = 40)

 PTSD Symptoms  32.40 ± 14.67  30.31 ± 13.76 2.760 0.007

Rumination

Intrusive 

Rumination
 6.05 ± 7.08   5.45 ± 7.81 -0.648 0.521

Deliberate 

Rumination
 7.72 ± 8.36   8.28 ± 8.30 -0.507 0.615

Female

(N = 40)

 PTSD Symptoms 32.03 ± 13.31 27.33 ± 10.68 4.165 < 0.001

Rumination

Intrusive 

Rumination
 5.21 ± 7.32  3.41 ± 6.30 2.467 0.018

Deliberate 

Rumination
 6.03 ± 7.65  6.60 ± 7.01  0.529 0.600

Table 3. Effects of Mind Subtraction Meditation Based Healing Program on PTSD Symptoms and Rumination of Firefighters
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· 경직된 몸과 마음을 이완시키기를 지속적으로 실천하

는 삶을 살고 싶음

· 내 마음을 잘 다스려서 마음빼기까지 해보고 싶어지는 

계기가 됨

5) 긍정적인 미래를 희망하게 됨

마음속에 불필요한 마음을 빼기하게 되면 살아가면서 

생길 걱정과 스트레스를 두려워하지 않고 극복하고 의연히 

대처할 수 있도록 넓고 큰 마음을 지니도록 노력하겠다고 

하였다. 또 직장에서 더욱 자신감을 가지고 생활할 수 있을 

것 같으며 행복한 가정생활을 이어갈 수 있을 것 같다고 

하였다. 또한 내가 바뀌어 다른 사람들과 소통하는 새로운 

내가 되겠으며, 세상을 객관적으로 볼 수 있음을 알게 되었

다고 하였다.

· 과거에 얽매이지 않고 현재에 충실하려 함

· 내 마음에서 불필요한 마음을 담아두지 않고 비우면 

살아가면서 많은 걱정과 스트레스를 두려워하지 않을 

것 같음

· 앞으로 현장과 사회생활을 해나감에 있어 더욱 자신감

을 가지고 생활할 수 있을 것 같음

· 이번 계기로 부부 사이에도 마음빼기명상을 해보면 더 

행복한 가정생활을 이어갈 수 있을 것 같음

· 일상생활 속에 나를 변화시키는 것을 우선으로 하며 

나 자신을 돌아본 후 행동하려함

· 지금부터라도 하나씩 버려가면서 진짜 나를 알고 새로

운 환경에서 받을 스트레스도 의연하게 대처할 수 있

는 넓고 큰 마음을 지니도록 노력하겠음

· 마음빼기를 통해서 아픔과 상처를 떠나보낼 수 있고 

세상을 객관적으로 볼 수 있음을 알게 됨

· 일상으로 복귀하면 다시 찾아올 스트레스를 잘 극복할 

수 있게 노력해야 할 것 같음

· 좀 더 밝고 모든 사람들과 소통하며 살아가는 새로운 

내가 되겠음

· 앞으로 지낼 날들이 많기에 모든 스트레스, 근심 걱정 

없는 날들을 더 만들어 가고 싶음

· 남이 바뀌길 기다리지 말고 내가 바뀌자

· 앞으로 마음속에 쌓기가 아닌 빼기를 연습해 행복해질 

것임

· 스트레스 극복에 도움이 될 듯함

· 긍정적인 마음을 가질 수 있는 기회가 됨

6) 주위사람들과 함께 하고 싶음

소방공무원들은 마음빼기명상을 동료나 알고 지내는 모

든 이와 함께 하고 싶다고 표현하였다.

· 많은 동료들이 이 프로그램을 경험했으면 함

· 알고 지내는 모든 이와 함께 하고픈 프로그램임

본 연구에 참여한 소방공무원들이 주관적으로 인지한 

마음빼기명상의 체험을 간추려 보면, 허상인 가짜마음은 

마음에 두고 살아갈 필요가 없음을 알게 되었으며, 가짜마

음빼기를 통해 스트레스가 해소되고 마음이 편해졌다고 하

였다. 또 자신을 돌아보게 되는 계기가 되었고, 미래의 행

복한 삶을 만들 수 있는 효과적인 방법을 습득하였으며, 실

생활에서 마음빼기명상을 꾸준히 적용하고자 다짐하였다. 

또한 스트레스를 극복하고 능동적으로 자신이 변화하여 미

래에는 자신감 있고 행복한 생활을 할 수 있을 것이며, 주

위 사람들과 같이 하고 싶은 마음이 생겼음을 표현하기도 

하였다. 이로써 마음빼기명상 프로그램이 소방공무원들의 

PTSD 증상과 반추가 긍정적으로 변화하는데 도움이 되었

음을 알 수 있었다. 

 

4. 논  의

본 연구는 소방공무원의 스트레스 해소를 위해 기획된 2

박 3일 마음빼기명상 기반 힐링프로그램이 이들의 PTSD 

증상 및 반추에 미치는 효과가 어떠한지를 알아보고자 실

시되었다. 

연구 결과 마음빼기명상 기반 힐링프로그램 실시 전에 

비해 실시 후에 남성과 여성 소방공무원 모두에서 PTSD 

증상이 유의하게 감소한 것으로 나타났다. 

이러한 연구 결과를 선행연구와 비교하여 논의해보면 

PTSD를 가진 연구참여자에게 유식불교에 근거한 명상전

통인 영상관법 프로그램을 적용한 후 연구참여자의 질문지 

결과와 주관적인 보고에서 외상 후 스트레스가 현저하게 

감소되었음을 보고한 Jung (2013)의 연구(33)나, PTSD로 진

단된 남자 중학생을 대상으로 마음챙김 명상과 이정변기요

법(정을 움직여서 기분을 바꾼다는 한의학 정신치료의 기

본원리) 적용 후 대상자의 주관적인 심리적 고통감이 감소

하고 자아방어의 효율성이 회복되었음을 보고한 Park 등

(2014)의 연구(34)와도 유사한 맥락으로 해석된다. 군 관련 

트라우마에 의한 PTSD로 진단받은 퇴역 군인을 대상으로 

마음챙김 명상이 PTSD와 우울증 증상의 완화 및 심리적 

웰빙의 향상을 중재한다는 사실을 보고한 Bormann 등

(2014)의 연구(35)와도 비슷한 맥락으로 보여진다. 또한 아프

가니스탄이나 이라크 참전군인을 대상으로 7일간 21시간 

Sudarshan Kriya yoga를 적용한 이후 PTSD 증상, 불안, 및 

호흡수가 완화되었음을 보고한 Seppälä 등(2014)의 연구(36)

도 본 연구의 결과와 맥락이 일치한다고 생각된다. 특히, 

Sudarshan Kriya yoga를 통해 자극(리콜된 기억)을 공포반

응으로부터 분리시킴으로써 트라우마를 감소시킬 수 있다

는 점을 소개하면서, 연구참여자들은 호흡으로 유도된 생

리학적 이완 상태에서 외상성 기억들을 재경험하게 되고 

이러한 중재가 이뤄진 이후에, 이들은 이러한 외상성 기억

들이 더 이상 강하게 영향을 미치지 않는다고 보고하였다(36).  

본 연구의 대상자들에게 적용된 마음빼기명상이 PTSD 

증상 개선을 가져온 데에는 다음과 같은 논거를 제시할 수 
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있겠다. 즉 마음빼기명상은, 자기의 살아온 삶을 돌아보아 

삶의 경험에 의해 자기중심적으로 형성된 마음이 현실에 존

재하지 않는 허상임을 알고, 자신을 벗어난 우주적 관점에서 

그것을 버려나감으로써 본래의 마음자리, 즉 본성으로 되돌

아가고자 하는 명상법이다. 자기 마음을 성찰하고 그 마음을 

버리는 것이 기본원리이다(37,38). 즉 마음빼기명상은 자기 마

음을 돌아보며(Self-reflection) 자신이 부정적으로 인식하는 

마음을 알아차리고 버리는 방법이다(Subtraction method)(39). 

여타의 명상과 구별되는 마음빼기명상의 핵심은 마음의 

실체를 명확히 규정하고 그것을 버리는 구체적인 방법을 

제시한다는 점이다. 마음빼기명상에서 마음이란 살아온 삶

의 경험에 의해 만들어진 것으로,  사람의 뇌 속에 사진의 

형태로 저장된 ‘기억된 생각’이라고 본다. 마음을 버린다는 

것은 그 ‘기억된 생각’을 버리는 것을 의미한다. ‘기억된 생

각’을 버린다는 것은 기억상실을 의미하는 것이 아니라 그

와 관련된 사건과 기억에 대하여 개입된 자기의 감정이 소

멸됨으로써 자신의 주관적인 감정으로부터 벗어나 자신과 

타인, 그리고 세상만물에 대해 객관적인 심리상태가 되게 

하는 것이다. 이 과정에서 무한한 에너지 자체인 우주와 인

간 본성의 상호 연관성에 대한 관조가 일어나 의식의 변화

가 일어나게 된다는 것이다(40). 즉 마음빼기명상을 통해 자

기가 살아온 삶의 기억된 생각을 버리고 없애는 과정에서 

자기에 대한 인식의 변화를 가져오게 되며, 자신과 동일시

했던 자신의 감정, 마음으로부터 떨어져 객관화됨으로써 

부정적인 감정과 자신을 결부시키는 인지왜곡에서 벗어나

게 된다(41). 이러한 원리에 의해 마음빼기명상 기반 힐링프

로그램에 참여한 소방공무원들의 PTSD 증상이 감소되었

을 것으로 추측된다. 

침습적 반추의 경우 여성 소방공무원은 프로그램 참여 

후 유의하게 감소한 것으로 나타났으나, 남성 소방공무원은 

약간 감소하기는 했으나 유의하지 않았다. 이러한 결과는 

단지 여성 소방공무원에게서만 유의한 감소가 나타났다 하

더라도, 본 프로그램에서 제공한 명상 시간이 2박3일 동안 

단지 6시간정도의 짧은 시간이었음을 고려해볼 때 마음빼

기명상이 침습적 반추의 감소에 충분히 유효함을 시사한다

고 본다. 남성 소방공무원의 경우에도 유의하지는 않았으나 

약간의 감소가 나타났음을 볼 때 명상 시간을 좀더 늘려서 

제공한다면 충분히 유효한 변화가 나타날 수 있을 것으로 

예상할 수 있다. 반면 의도적 반추는 여성과 남성 모두에게

서 증가하는 양상을 보였으나 유의하게 변화되지는 않았다.

이러한 연구 결과를 중재와 질문지가 상이하지만 선행

연구와 비교하여 논의해보면, 대학생과 대학원생을 대상으

로 총4회기 회기당 90분간 진행된 마음챙김 실시 이후 이 

명상 참여 집단은 참여하지 않은 대조집단에 비해 산만하

고 반추적인 사고와 행동이 감소하였음을 보고하였고 이완

요법 시행 집단에 비해서도 반추 감소 정도가 더 크다는 

것을 보고한 Jain 등(2007)의 연구(42)와도 유사한 맥락으로 

생각된다. 일반인을 대상으로 총8회기 동안 진행된 마음챙

김 훈련 이후 이 명상에 참여한 실험군은 대조군에 비해 

부적응적인 반추가 감소하고 적응적인 반추가 증가하는 것

으로 나타났음을 보고한 Heeren과 Philippot (2011)의 연구
(43)와도 비슷한 맥락으로 사료된다. 또한 경미한 수준에서 

중한 수준의 우울을 가지고 있으면서 반추적 반응양식 상

위 40%에 속하는 대학생들을 대상으로 4주간 매주 1회 

150분씩 마음챙김 집단 프로그램을 실시한 결과 마음챙김 

집단에서만 우울, 반추 증상이 유의하게 감소하였으며 추

후 측정 시까지 반추 증상의 개선효과가 유지되었음을 보

고한 Lee와 Kim (2018)의 연구(44)와도 유사한 맥락임을 알 

수 있다. 분노표현 점수가 상위 30%에 속한 대학생을 대상

으로 단회기 마음챙김-자비명상이 적용된 집단은 통제집단

에 비해 분노 기억 반추(과거에 자신을 화나게 했던 사건

을 계속적으로 생각)와 원인 반추(자신을 화나게 하는 일이 

있으면 그 일을 자세하게 분석)가 감소하였음을 보고한 

Lee와 Hwang (2018)의 연구(45)에서도 유사한 맥락을 보고

하였다. 

선행 연구에서 외상사건 이후의 과정에 대한 이해를 살

펴보면, 외상 이후 사람들은 침습적이고 자동적이며, 원하

지 않지만 외상사건이 반복해서 떠올려지는 침투적 반추

(Intrusive rumination)를 반복하다가 외상사건의 의미를 찾

아보고 그것을 이해하려는 목적이 있는 의도적 반추

(Deliberate rumination)를 거쳐 외상 후 성장으로 발전하게 

되며(17,46), 이 과정에서 높은 침투적 반추는 장기적으로 보

았을 때 점차 감소되어 의도적 반추로 연결되어야 한다(46)

고 보고 있다. 즉 침습적 반추는 외상사건의 발생 후 초기

에 흔히 일어나고 외상 관련 스트레스와도 밀접한 관련이 

있으며, 이러한 침습적 반추가 감소되면서 의도적 반추가 

증가하게 되는데, 이러한 반추 과정은 외상후 성장을 이끄

는 중요한 인지적 과정(45)으로, 외상후 성장을 위해 침습적 

반추의 과정을 거칠 수밖에 없지만 시간이 지남에 따라 침

습적 반추가 감소되지 않으면 성장에 부정적인 영향을 미

칠 수 있다(17)는 것이다. 

침습적 반추에 이어 의도적 반추를 거치면서 PTG에 이르

게 된다는 선행연구들(16,47)의 맥락에서 볼 때 본 마음빼기명

상 기반 힐링프로그램은 침습적 반추를 감소시키는 데는 효

과적이었으나 의도적 반추를 증가시키는 데까지는 이르지 

못했을 것이라는 추론이 가능하다. 그러나 이 또한 본 프로

그램에서 제공된 명상시간이 불과 6시간 정도의 짧은 시간

이었으며, 그 사이에 의도적 반추가 유의하지는 않았지만 소

폭 증가했음을 고려한다면 좀더 장시간의 명상이 제공될 경

우 유의미한 변화가 나타날 가능성이 크다고 볼 수 있다.  

본 연구 대상과 적용 프로그램이 유사한 선행연구로 119

구급대원을 대상으로 2박 3일간 12시간의 마음빼기명상 프

로그램을 적용한 결과 참여자들은 프로그램 이후 외상후 

성장은 물론 대인관계의 깊이 증가, 새로운 가능성의 발견, 

개인 내적 힘의 발견, 영적·종교적 관심의 증가, 삶에 대한 

감사 등 5개 하위요인 모두 유의하게 향상되었음을 보고한 
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Lee 등(2018)의 연구(6)가 있다. 이 연구에서는 2박3일간 마

음빼기명상 실습이 12시간동안 제공된 반면, 본 연구에서 

마음빼기명상 실습은 6시간 정도 제공되었고 나머지 6시간 

정도는 성인지교육, 산책 및 성별로 상이한 체험활동이 제

공되었다는 점에서 이와 같은 결과의 차이를 보였을 것이

라는 추론이 가능하다. 그렇기는 해도 본 연구에서 성별에 

따른 침습적 반추 결과가 여성에서만 유의하게 감소하였던 

점은 향후 반복연구의 필요성을 제기할 수 있는 대목이라

고 생각된다. 

본 연구의 대상자들에게 적용된 마음빼기명상과 침습적 

반추 감소와의 관련성은 다음과 같은 논거를 통해 제시해

볼 수 있겠다. 마음빼기명상 즉, 마음수련 명상에서는 인간

의 마음이란 사람이 태어나 삶을 살아오면서 눈, 코, 귀, 

입, 몸에 의해서 보고 듣고 경험한 세상의 것을 사진 찍어 

저장한 것(38)이라고 정의한다. 다시 말하면 인간의 마음이

란 삶의 경험에 의한 기억(기억된 생각)이 사진의 형태로 

저장된 것이다. 이렇게 산 삶의 기억된 생각으로 이루어진 

인간의 마음세계가 실제 세상과 겹쳐져(Overlap) 있기에 사

람은 세상에 사는 줄 알지만 사실은 자기 마음 속 자기가 

만든 허상세계에 살고 있는 것이다. 그리고 이렇게 저장된 

사진(기억된 생각)은 사람의 마음과 행동에 지속적으로 영

향을 미치게 된다는 것이다. 따라서 실제 세상과 겹쳐져 있

는 가짜마음인 인간마음을 빼기하면 본래인 진짜마음(본

성)을 되찾게 된다고 하였다(37,38,48,49). 

인간마음을 빼기하는 방법은 사진의 형태로 저장된 기

억된 생각을 반복적으로 떠올려 버리게 하는데, 이 과정에

서 침습적으로 반추되어 고통이 일어났던 기억이 점점 객

관화되면서 그 기억과 현재의 자기를 분리하는 탈동일시가 

일어나고, 마침내 고통의 감정이 점점 소멸되면서 침습적 

반추가 줄어들게 된다. 본 연구에 참여한 소방공무원들은 

마음빼기 명상을 체험하면서 이러한 과정을 거쳐 침습적 

반추 경향이 감소된 것으로 추론해 볼 수 있다. 

소방공무원은 사건 현장의 최접전에서 가장 먼저 환자의 

죽음을 목격하거나 심폐소생술 등 응급처치를 시행하면서 

자신도 모르는 사이에 PTSD로 진행되는 경우가 많다(50). 또

한 소방공무원의 경우 외상사건의 집중적인 경험이 병인

(病因)이 되어 PTSD가 나타난다고 볼 수 있으므로(50), 이는 

우리 국민 전체의 안전을 위협할 수 있는 잠재된 중요한 

문제임을 바로 인식해야 할 필요가 있다. 따라서 소방공무

원들이 외상사건을 겪을 때마다 늦지 않게 적절히 해소하

여 누적 외상이 되지 않도록 조치를 강구해야 한다(50)는 조

언을 적극적이고 신중하게 수용해야 할 시점이라고 본다. 

이에 소방공무원들은 PTSD 유병률이 일반 인구에 비해 매

우 높고, 이들의 정신건강이 국민의 안전과 직결된다는 점

을 고려할 때, 공적 차원에서 이들의 정신건강을 관리하고 

개입이 필요한 정신질환을 조기에 발견할 수 있는 체계적

인 예방 및 관리 프로그램 도입이 필수적이다.

5. 결  론 

소방공무원을 대상으로 2박 3일 동안의 본 프로그램 실

시 후 연구결과와 논의를 토대로 얻어진 결론은, 마음빼기

명상 기반 힐링프로그램은 남성과 여성 소방공무원의 

PTSD 증상을 32.40 (± 14.67)점에서 30.31 (± 13.76)점으로, 

32.03 (± 13.31)점에서 27.33 (± 10.68)점으로 각각 감소시키

는 효과가 있다는 것이다. 한편 본 프로그램은 여성 소방공

무원의 경우에서만 침습적 반추가 5.21 (± 7.32)점에서 3.41 

(± 6.30)점으로 유의미하게 감소시키는 효과가 있었다. 

이러한 연구결과를 토대로 본 연구의 제한점은 다음과 

같다. 

첫째, 소방공무원 소수에게 제공된 프로그램으로부터 산

출된 본 결과를 소방공무원 전체로 일반화하기에는 어려움

이 있다. 

둘째, 마음빼기명상과 체험활동이 병행하여 개입되었기

에 명상 외의 체험활동이 미치는 영향의 정도를 명료하게 

파악하기 어려운 점이 있다. 

셋째, 희망하는 소수의 자원자를 대상으로 제공된 프로

그램에 대한 효과 분석이어서 대조군을 두는데 어려움이 

있었다. 

이러한 제한점에도 불구하고 본 마음빼기명상 기반 힐

링프로그램은 소방공무원의 PTSD 증상 완화에 효과가 있

음을 보여주는 의미 있는 결과라고 생각되며, 6시간이라는 

짧은 시간의 명상만으로도 침투적 반추에서도 일부 유의미

하게 호전되는 효과가 있음을 확인했다는 점에서 의의가 

있다. 또한 본 연구의 결과는 우리나라 소방공무원의 정신

건강 프로그램 개발 및 정신건강 관련 정책 마련에 기초자

료로 활용될 수 있다는 점에서 의의가 있다. 

마지막으로 추후 연구를 위해 제언해보면, 

첫째, 침습적 반추의 감소, 의도적 반추의 증가가 이루어

지면서 PTG로 이어짐을 확인하기 위해 향후 연구에서는 마

음빼기명상 시간을 충분히 연장하여 연구해 볼 필요가 있다. 

둘째, 명상 외에 제공된 체험활동이 미치는 영향의 정도

를 파악하기 위해 좀 더 세심한 연구 설계가 필요하다. 

셋째, 남녀로 차이를 보인 대목은 남성과 여성이 체험한 

활동이 짚트랙과 도자기 빚기로 달라서 프로그램에 따른 

성별의 차이를 파악하기에 어려움이 있으므로 추후 연구에

서는 동일한 프로그램을 적용하여 성별의 차이를 규명하는 

연구를 제언한다. 또한 단순히 성별의 차이로만 보기보다는 

개인차도 있을 것으로 사료되므로 인구학적 특성에 대한 

보다 세심한 자료분석이 수반되어야 할 것으로 생각된다. 
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