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명상기반 프로그램 개발에서 녹색돌봄의 통합 가능성
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본 연구는 명상기반 프로그램 개발을 위한 녹색돌봄(Green Care)의 통합 가능성을 탐색하였다. 

이를 위해 녹색돌봄의 특징, 명상과 녹색돌봄의 공통점과 차이점을 살펴보았다. 또한 녹색돌

봄에 명상이 도입된 국내․외 사례를 통해 가능성과 장점을 탐색해 보았다. 탐색결과 녹색돌

봄은 자연을 기반으로 한 매우 포괄적인 개념인 것을 알 수 있었다. 또한, 명상과 녹색돌봄의

공통 요소로 이완과 자각, 연결과 확장, 통찰, 생명과 회복을 살펴볼 수 있었으며, 실제 활동

과 과학적 연구와 적용범위에서의 차이점이 있음을 알 수 있었다. 사례를 통해서도 통합이

가능함은 물론 초보적인 내용 통합을 넘어 질적으로 깊이 통합하고자 하는 흐름을 볼 수 있

었다. 이러한 통합의 장점은 자연속의 무한한 은유 활용, 생활 속에 자연스런 명상 실천, 여

가활동의 질적 성장에 기여가 있었다. 이러한 결과를 토대로 연구 결과가 지니는 의미와 시

사점 및 명상과 건강심리학 연구의 발전을 위한 제언을 논의하였다.

주요어 : 명상, 녹색돌봄, 통합, 자연, 마음챙김
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도시화가 빠르게 진행되어 50%가 넘는 지

구상 인구가 도시에 살고 있다. 사람들은 도

시 공간 안에서 일과 여가로 대부분의 시간을

보내며, 자연에 대한 노출은 현저히 줄어들었

다. 도시 생활은 편리하고 효율적임에도 불구

하고. 미세먼지, 주거환경, 쓰레기, 소음, 교통

문제 등 다양한 문제를 야기한다. 취약한 생

활환경은 스트레스를 불러오고 이로 인해 정

신건강은 더욱 위협받게 되었다. 도시화와 함

께 전 세계적으로 정신질환이 증가하게 된 것

이다. 많은 연구 결과에서 도시화와 정신질환

증가가 관련 있다는 증거가 늘어나고 있다

(Bratman, 2015). 자연접촉이 줄어들면서 인간

의 심리적인 측면에 변화가 있음이 밝혀지고, 

자연 접촉과 정신건강 관련 연구들이 증가했

으며 관심도 높아졌다(Bratman, 2012; Pretty et 

al, 2004).

최근 자연기반 접근연구에서 스트레스에 시

달리는 사람들이 자연을 선호하는 것이 밝혀

지고 있으며 스트레스 감소효과도 입증됐다. 

사람들은 자연환경을 통해 야생과 자유로운

성장을 경험하고, 쉼과 안전함 속에서 평온함

과 피난처 같은 느낌을 경험하게 된다. 이는

급격한 도시화로 인해 자연과 단절된 현대

인들에게 본래의 모습으로 돌아가 조화와

균형을 잡고자 하는 본능과 관련되어 있다

(Bratman, 2015).

국내 연구 결과, 자연을 가까이 할 수 있는

전원생활과 도시생활 회피를 이유로 도시민의

56.1%가 농촌으로 가고 싶어 한다(이민수, 

2012). 또한 도시농업 인구가 최근 100만명(대

전광역시, 2016), 등산인구 역시 1500만을 넘어

서고 있다.(오희선, 2011) 이러한 사회 현상 이

면에는 선행연구에서 밝혀진 것처럼 다시 자

연과 연결되고 싶어 하는 본능이 있을 것이다

(Wilson, 1984).

자연기반 접근에서 하는 또 다른 시도는

마음챙김과 통합이다. 마음챙김은 심리치료

분야에 도입되어 MBCT(Segal, Williams, & 

Teasdale, 2002), DBT(Linehan, 1993), ACT(Hayes, 

Astrosahl & Wilson, 1999)와 같은 인지행동치료

제3동향으로 불리는 다양한 개입법들에 토대

가 되었으며, 스트레스 관련 만성질환이나 우

울증, 성격장애 등의 임상치료에 효과가 입증

되었다. 이러한 임상결과를 바탕으로 최근에

는 마음챙김이 자연기반치료, 생태치료, 숲

치료 등과 다양한 통합이 시도되고 있다. 

Kabat-Zinn(1990)의 마음챙김에 기반한 스트

레스 감소 프로그램(Mindfulness Based Stress 

Reduction; MBSR) 역시 자연기반 치료와 통합

이 시도되고 있다(김원 외, 2011).

본 연구는 첫째, 자연기반 치료 접근 가운

데 광범위한 영역을 포괄하는 ‘녹색돌봄’의 특

징을 살펴보았다. 둘째, 녹색돌봄과 명상의 공

통점과 차이점을 탐색해 보았으며, 셋째, 녹색

돌봄에 명상이 도입된 사례를 통해 통합 가능

성과 장점을 모색해 보고자 한다.

녹색돌봄

정의

녹색돌봄은 돌봄 농장, 동물 매개 치료, 치

료적 원예 활동, 치유정원, 녹색 운동 등 포

괄하는 폭넓은 개념이다(Haubenhofer, Elings, 
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그림 1. 자연 영향에 따른 녹색돌봄 지도

Hassink, Hine, 2010). 자연과 자연환경을 기반

으로 한다는 공통점을 가지고 있으며, ‘녹색’요

소를 반영하여 기존 프로그램을 개선하거나

새로운 치료 프로그램을 고안하기도 한다. 일

반적인 자연환경 속에서 하는 활동(자전거 타

기, 걷기, 배회)과 차이점은 특정 환자 집단에

‘돌봄’과 치료 성과를 내는 것에 초점이 맞춰

져 있다는 것이다. ‘녹색돌봄’은 자조 프로그램

과 치료 프로그램을 포괄하고 있으며 자연과

상호작용 정도에 따라 그림 1과 같이 정리할

수 있다(COST, 2010).

이론적 배경

생명애 가설(Biophilia theory)

생명애 가설은 인간이 자연에 대한 본능적

인 애착이 있다는 사고이다. Wilson이 처음 주

장한 가설로, 인간은 자연과 연결되고 싶어

하는 바람을 선천적으로 가졌으며 다른 본능

만큼 강력하다고 주장했다. 또한, 인간의 자연

애는 인간의 발달 역사와 밀접한 관계로, 인

류의 정신적․물질적 발전에 있어서 필연적인

과정이었다고 말한다. Kellert와 Wilson(1993)은

생명애 가설(The Biophilia Hypothesis)에서 인간

의 자연애는 선천적이며, 진화 유산임을 주장

했다. 거주지 선호성향에서 인간은 아직도 생

존에 유리한 지형으로 사바나의 초원처럼 물

이 가깝고 평평한 지형을 선호한다고 한다. 

이러한 생존 경험이 유전자 속에 내재되어 현
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대인들도 호수와 공원의 풍광을 선호한다는

것이다. 지난 수세기 동안 도시화와 산업화가

급격히 진행되었다. 이로 인해 인간의 본성에

내재해 있는 자연에 대한 본원적인 친밀감이

현저히 사라지고 있다. Wilson은 인류가 자연

에 대한 생명애를 회복시키기 위해 범지구적

인 생태계 회복을 위해 노력할 것을 강조한다.

주의회복 이론(Attention Restoration Theory: 

ART)

주의회복 이론은 자연환경이 인간에게 주

는 심리 회복 효과에 관한 이론이다(Kaplan & 

Kaplan, 1989). Kaplan은 인간이 자연을 바라볼

때 정신적 피로가 회복된다고 주장한다. 자연

을 바라 볼 때는 흥미롭고 편안한 이완상태에

서 관찰하기 때문에 주의회복과 성찰을 준다

고 말한다. 일반적으로 과제 수행을 위해서는

지향적 주의(directed attention)가 필요한데, 이

를 유지하기 위해서는 노력이 필요하고 이로

인해 정신적 피로(mental fatigue)가 쌓이게 된

다. 하지만 회복적 환경(restorative environment)

에서는 불수의적 주의(involuntary attention)로

인해 피로가 회복된다. 회복적 환경은 벗어남

(being away), 넓이감(Extent), 매혹감(Fascination), 

적합성(Compatibility) 4가지 요인으로 구성되어

있다. 자연에는 구름, 일몰, 숲, 바다와 같이

가변적이고 연성의 매력물들이 많아서 회복적

환경을 제공한다. 여러 연구 결과에서 도시의

인공적 요소가 우세한 환경보다 자연적 요소

가 우세한 곳에서 회복환경 특성이 높은 것으

로 나타났다(Hartig etal., 1991; 이승훈, 2003; 

이정희, 2009).

스트레스 회복 이론(Stress Recovery Theory: 

SRT).

스트레스 회복 이론은 Roger Ulrich의 이론

으로 자연환경이 어떻게 스트레스를 줄여 주

는가를 설명해 주는 이론이다(Ulrich, 1981). 

Ulrich는 사람의 자연에 대한 반응은 의식적인

인식이나 처리과정 이전에 본능적으로 일어난

다고 한다. 자연환경을 통해 긍정적인 정서를

경험하게 되는데, 이를 통해 회복경험을 하게

된다는 것이다. Ulrich는 자연과 자연풍경의 효

과는 진화 산물이라고 말한다. 인간이 진화의

과정에서 자연환경에 긍정적인 반응을 할 때

스트레스 자극에 더 빨리 회복되었다는 것이

다(Ulrich, 1981). 담낭 절제 환자 중에서 나무

가 보이는 병실의 환자가 벽이 보이는 병실의

환자보다 빨리 회복되는 것이 연구를 통해서

입증되었으며, 많은 실험을 통해 식생과 수계

등의 자연환경으로 인해 스트레스가 회복된다

는 것을 밝혀냈다.

접지 이론

지구 표면에 우리 몸을 연결시키는 것을 한

자로 접지((接地), 영어로(earthing, grounding)이

라고 한다. 숲 속이나 정원 등에서 땅과 접촉

하는 과정이다. 따라서 걷기, 앉기, 서기, 눕기

등을 통해 땅과 몸이 직접 접촉할 경우, 지표

면의 전자가 신체에 전도되어 지면과 동일한

전위를 발생시킨다. 다시 말하면 땅에 직접

신체를 접지시켜 최적의 건강상태를 촉진하는

생리적 변화 및 전기 생리적 변화를 유도한다. 

즉 생체리듬 조절, 개선된 수면 및 야간의 코

티졸 분비의 감소와 같은 작은 변화들은 접

지가 주는 자율신경계 기능의 개선이라고 말
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할 수 있다. 최근 연구에 의하면 접지 상태

는 비접지 상태일 때에 비해 심박수와 심박

변이도(HRV)가 통계적으로 뚜렷하게 개선됐

다(Chevalier, G., Sinatra, S. T., Oschman, J. L., 

Sokal, K., & Sokal, P. 2012). 접지는 심박동, 호

흡률, 소화, 발한, 이뇨, 성적 자극 등과 같은

기능을 조절하는 자율신경계를 빠르게 안정시

킨다. 그 효과는 땅과 접촉하는 순간부터 자

율신경계가 교감신경 모드에서, 부교감신경

모드로 전환되기 때문이다. 원래 인간은 500

만 년 전부터 아프리카 사바나 숲에서 수렵생

활을 하면서 맨발로 땅을 디디며 걷고, 서고, 

앉고, 누우며, 땅과 연결하면서 살아왔다. ‘그

러나 절연체로 밑창을 댄 신발을 신고 자연과

멀어지면서 면역계 이상과 스트레스와 질병에

취약하게 되었다

녹색돌봄의 종류

돌봄 농장

돌봄농장은 농사활동을 통해서 정신적, 육

체적 건강을 증진하기 위해 상업적 영농과 농

지를 기반으로 활용하는 것이다(Hassink, 2003; 

Hine et, 2008). 돌봄 농장은 작물, 원예, 가축

농장, 농기계 사용, 산림 관리 등 여러 가지

농업 관련활동을 한다. 이와 함께 참여자의

특성에 따라서 ‘돌봄’ 요소도 함께 제공한다. 

농사일의 종류와 돌봄의 정도에 따라서 다양

한 형태의 돌봄 농장이 있다. 치료적 원예 프

로젝트와 차별점은 돌봄농장이 보다 상업적

생산에 초점이 맞춰져 있다는 것이다.

국내도 치유농업을 ‘농업․농촌자원과 관련

활동을 통하여 국민의 전인적(심리, 사회, 신

체, 인지) 건강을 도모하는 활동’으로 정의하

고, 정착과 발전을 모색하고 있다(김경미 외, 

2013). 현대사회에 주는 스트레스와 상처를 농

촌 자원을 활용하여 치유하려는 시도와 활동

이 점점 확산되고 있다(김기용 외, 2013).

녹색 운동

최근 20여 년 동안 운동이 정신건강에 긍정

적인 효과를 미친다는 것은 많이 보고되었다. 

운동치료를 통해서 항우울제 처방을 줄일 수

있어서, 의료현장에서도 점점 처방이 증가하

고 있다(COST, 2010). 녹색운동은 신체활동을

하면서 동시에 자연에 노출 되는 것을 말한다. 

이러한 녹색운동이 자존감을 높이며, 기분을

좋게 하고 혈압도 낮춰주는 것으로 밝혀졌다

(Pretty et al, 2007; Peacock et al, 2007; Hine et 

al, 2008). 걷기를 통해서 녹색운동을 할 경우

운동만 하는 경우보다 자연과의 연결감을 촉

진하여 우울증 환자에게 효과적인 것으로 밝

혀졌다(Peacock et al, 2007).

야생치료

야생치료는 야외 환경에서 기존 치료 기법

을 통해 개인적 성장을 향상하기 위해 야외

탐험이나 그 밖의 활동을 활용하는 것이다

(Davis-Berman & Berman, 1994). 최근 행동 문제

가 있는 청소년에게 정서, 적응, 중독, 심리적

문제 등을 다루기 위해 야생치료가 활용되고

있다(Russell, 1999). 참여자들이 의사소통과 자

아의식, 행복을 위한 협업을 하도록 프로그램

을 구성하여 그동안 당연시 하던 생활을 되돌

아보게 한다(Connor, 2007). 프로그램으로는 하

이킹과 육체 활동, 개인 및 그룹 치료, 동료와
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의 단체생활, 혼자 생각하는 시간, 리더십 훈

련, 건강한 운동과 식이요법 등의 활동을 한

다. 국내에서는 생소한 개념이지만 미국을 시

작으로 유럽으로 확산 중이다. 개인의 의식과

변화를 위해 야생의 자연으로 돌아가고자 하

는 사람이 꾸준히 증가하고 있다.

생태치료

생태치료는 1990년대 중반부터 시작된 접

근법으로 호주 임상심리학자인 Burns가 ‘생태

심리치료(eco-psychotherapy)’와 ‘자연유도치료

(nature-guided therapy)라는 이름을 만들었다. 그

는 자연과 긍정적인 관계를 맺고 자연기반 훈

련을 통해서 건강을 이끌어 내도록 시도하였

다(COST, 2010). 생태치료는 인간과 생태계 사

이의 호혜적 행복을 만드는 모든 자연기반 방

법을 포괄하는 용어다. 또한 인간 및 지역 사

회와 생태계의 신체적, 심리적, 사회적 건강

향상을 목적으로 하는 초학문적, 생태적 접근

방법이다. 생태치료는 사회적 문제와 공공의

건강, 정치적 그리고 정책적 문제도 중요하게

생각한다. 생태계의 건강과 사회 시스템이 불

가분의 관계라고 여긴다. 자연 생태계와 개인, 

집단 간의 친밀한 관계 형성을 강조하고 다기

능 녹색공간을 활용해 다양하면서도 역동적인

상호작용을 하려고 한다.

치료법으로써 원예

원예는 개인과 집단의 육체적․심리적 건강

과 행복 증진을 위해 다양한 치료형태로 활용

되었다. 작업치료를 통해 ‘원예치료’와 ‘치료적

원예’가 발전했으나 혼용되어 사용하기도 한

다. 원예치료는 훈련된 전문가가 임상적으로

정의된 목표를 이루기 위해 식물을 매개로 활

용하는 것으로 사전적으로 정의된 임상 목표

를 가지고 있다. 반면에 치료적 원예는 식물

과 원예를 활용해 개인들의 웰빙을 만들어

가는 과정에 초점이 맞춰져 있다. 최근에는

유럽 특히 영국에서 사회적․치료적 원예

(Social and Therapeutic Horticulture, STH)가 활

발하게 이루어지고 있다. 이는 원예와 정원돌

보기에 사회적인 다양한 약자들이 참가할 수

있도록 구조화된 환경을 제공하는 것이 특징

이다.

녹색돌봄으로써 동물

동물을 활용하는 방법으로 ‘동물 매개 활

동(Animal-Assisted Activities, AAA)’ ‘동물 매개

개입(Animal-Assisted Intervention, AAI)’ ‘동물

매개 치료(Animal- Assisted Therapy, AAT)’가

있다. 이는 재활과 돌봄을 위해 동물의 활용

정도에 따른 차이가 있다. 동물 매개 치료의

경우 전문가가 특정 대상자의 치료과정 전체

에 목표 지향적 개입하는 것이며, 동물 매개

활동은 비교적 덜 통제된 환경에서 치료 효과

가 있는 서비스를 비전문가도 관여할 수 있도

록 한 것이다(COST, 2010).

최근 연구에서 Fine(2010)은 반려동물 접촉

이 심혈관계 기능과 다양한 신경전달 물질 등

의 농도를 긍정적으로 변화시켰으며, 신체화

증상과 고통도 완화시켰음을 밝혔다. 반려동

물이 환자, 정신질환, 정서장애, 수감자, 약물

중독, 노인과 아이들 치료에 효과가 있음이

입증되고 있다. 말과 가축을 광범위하게 이용

하여 신체적, 정신적, 사회적 문제가 있는 사

람들을 치료하고 있다(Bokkers, 2006). 동물은



김광현․이민형 / 명상기반 프로그램 개발에서 녹색돌봄의 통합 가능성

- 59 -

운동을 유도하고 신체적 상태를 자극함으로서

스트레스를 줄여 주고 정신적 행복감을 증진

시킨다.

명상과 녹색돌봄

공통점과 차이점

이론적 측면

두 분야의 이론적 기초가 되는 개념들 중에

서, 서로 연결할 수 있는 공통 요소를 살펴보

면 다음과 같다.

첫째, 이완, 자각, 변화와 같은 신체적․물

리적 측면이다. 명상에서 이완은 중요한 요소

이다. 특히 집중명상의 특징은 집중을 통한

이완이라고도 할 수 있다. 바디스캔이나 호흡, 

수식관 등을 통해서 경험할 수 있으며, 녹색

돌봄은 농작업 후에 깊은 이완감을 느낄 수

있다. 자각의 경우, 명상은 건포도명상, 하타

요가, 정좌명상으로 오감의 알아차림을 경험

하며, 녹색돌봄은 다양한 농작물과 화초를 재

배하는 과정, 숲의 환경, 흙을 만지는 활동 등

을 통해서 생생하게 경험할 수 있다. 명상은

신체감각이나 통증의 변화를 통해서, 녹색돌

봄은 생명의 순환, 사계절의 변화를 통해서

알 수 있다.

둘째, 연결과 확장이다. 자연을 관찰하다 보

면 모든 것의 연결성을 깨닫게 된다. 나락 한

알 속에서 우주를 보는 것이 동양의 오래된

전통이었다. 연결성은 곧 개체성의 확장으로

발전하기도 한다. 연결성은 마음과 신체 및

정서적 건강과의 관계성을 구성하는 가장 근

본적인 것이다. 사회적 관계와 건강에 대한

연구나 동물 대상 연구들에서도 연결성이 건

강에 중요하다는 것을 입증했다. Harry Harlow

는 원숭이 실험을 통해 접촉의 중요성을 밝혀

냈으며, 유명한 인류학자인 Ashley Montagu는

신체 접촉과 관계성이 신체적․심리적 안정에

매우 중요하다는 것을 입증했다. 신체 접촉은

연결감을 이루는 데 가장 근본적인 것이다.

Kabat-Zinn은 우리는 눈, 귀, 코, 혀, 신체 그

리고 마음을 통해서 서로 접촉하며 연결할 수

있다고 말한다. 오감과 마음이 외부 세계를

연결시켜 주는 관문 역할을 하며, 특히 마음

챙김 방식으로 접촉하게 되면 더욱 깊은 연결

감을 느낄 수 있다고 한다(Kabat-Zinn, 2005).

Gary Schwartz는 질병은 단절로 인해 생기고, 

건강은 연결과 관련 있다는 모형을 제시했다. 

부주의가 단절을 낳고, 단절은 부조절을 낳고, 

부조절은 무질서를 낳고, 무질서가 결국 질병

을 낳는다는 모델이다. 그렇기 때문에 Kabat- 

Zinn은 의도적인 주의를 통해서 조절, 질서, 

건강의 과정을 회복할 수 있다고 주장한다. 

바디 스캔, 정좌명상, 요가를 통해서 마음챙김

을 계발한다면 주의의 힘을 강화할 수 있으며

이를 통해서 연결감이 고양되는 경험을 할 수

있다고 한다(Kabat-Zinn, 2005).

셋째 통찰이다. 명상은 현존, 관찰, 자각을

통해서 있는 그대로의 사실을 보다 명확히 경

험하게 되고, 이를 통해 다양한 직관적 통찰

을 경험하게 된다. 요가 심리학에서도 수련을

지속하는 과정에서 직관층이 열려 통찰의 지

혜를 얻을 수 있다고 주장한다(문을식, 2015).

인류는 자연과 농사활동 속에서 통찰을 얻

었다. 자연이 주는 은유(Metaphor)를 통해 더욱
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깊은 통찰을 얻었다. 주요 경전들은 이렇게

통찰해 낸 은유들이 내포되어 있다. 씨 뿌리

는 자의 비유, 가라지의 비유, 겨자씨의 비유, 

정원의 비유, 꽃과 나비의 비유, 하늘과 바다, 

흰 늑대와 검은 늑대 비유 등 매우 다양하다. 

특히 자연을 통해서 치유적 통찰에 필요한 변

화와 성장, 수용의 은유를 자연스럽게 경험할

수 있다. 씨앗의 자람을 통해서 변화와 성장

을 경험하고 날씨와 생명의 탄생과 죽음은 수

용의 의미를 깨닫게 한다.

넷째, 생명, 치유와 회복이다. 두 분야 모두

생명의 소중함이 바탕이다. 명상은 자신의 본

래 모습인 온전한 생명을 실현하는 과정이고, 

녹색돌봄 역시 생명이 성장하고 변화하는 것

을 지켜보고, 돌보는 과정이다. 또한 자연은

하나의 거대한 생명체, 인드라망이기도 하다. 

그렇기 때문에 이러한 생명 활동을 통해서 우

리는 치유와 회복을 경험할 수 있다.

실제 활동 측면

이론적인 면의 공통점과는 달리 실제 활동

측면에서 다양한 차이를 정리하면 다음과 같

다.

첫째, 수련장소의 차이이다. 명상은 주로 실

내의 제한된 공간에서 실시되고, 녹색돌봄은

야외에서 활동을 하게 된다. 전통적으로 많은

명상가들이 숲이나 산사, 토굴과 같은 한적한

자연 속의 장소에서 수련을 하지만, 이들이

명상을 하면서 직접 자연과의 접촉을 활용하

는 것은 아니다. 숲속이나 산길을 걸으며 하

는 경우가 많은 걷기명상을 제외하면, 아직까

지 본격적으로 자연과의 접촉을 명상수련에

활용하는 경우는 거의 없다. 또한 지금까지

개발된 명상기반의 유명 프로그램들, 예를 들

면, 가장 대표적인 MBSR이나 마음챙김인지치

료(MBCT) 등 대표적인 프로그램들은 모두 실

내용으로 개발된 것이다.

둘째, 주의의 대상과 의식경험의 생생함에

서 차이가 있다. 전통적인 명상은 주의의 대

상이 대체로 내면의 경험이 중심이고 이러한

경험이 외부환경에 의해 유발되는 것이 아니

라 신체자체의 감각이나 정신과정에 의해 발

생하는 느낌과 생각인 경우가 많다. 반면에, 

녹샘돌봄과 같은 자연기반의 활동에서는 결과

적으로 내면의 경험이 주의의 대상이 되지만

일차적인 주의의 대상은 자연환경이며, 이런

자연환경과의 접촉이나 관찰에 의해 유발되는

내면 경험이 특히 신체감각의 경우는 훨씬 더

뚜렷하고 생생하다. 그래서 특히 명상입문자

들이 실내에서 움직임이 없는 정적인 명상을

할 때 겪게 되는 졸음이나 지루한 느낌을 녹

샘돌봄과 같은 자연기반의 명상을 할 때는 상

대적으로 덜 겪을 수 있다.

셋째, 개인중심의 활동과 관계중심의 활동

이라는 차이가 있다. 명상은 함께하는 경우도

있지만, 동일한 공간에서 집단적으로 이루어

진다고 해도 개개인의 수련은 지극히 개인적

인 활동이다. 또한, 내적 경험을 관찰하는 의

식의 맥락은 지극히 개인적인 맥락이며, 또한

수련하는 동안의 의식경험의 내용은 지극히

사적인 것이 주를 이루게 된다.(이 점에 관해

자비명상은 예외적이라 할 수 있다.) 이에 반

해 녹색돌봄은 활동중심의 수련이어서 종류에

따라 다소간의 차이는 있지만 다른 사람이나

존재와의 관계 속에서 이루어지는 수련이다. 

예를 들면, 함께 텃밭을 가꾼다거나 동물을
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돌본다거나 하는 과정은 매우 사회적인 맥락

을 조성한다. 혼자 하는 경우에도 동식물이나

아니면 나무, 꽃, 바위 등 연결된 다른 존재와

의 관계 속에서 수련이 이루어지므로 의식의

맥락이 관계적인 맥락이며 의식경험의 내용도

관계적인 것이 많을 수밖에 없다는 특징이 있

다. 이런 특징은 특히 명상수련으로 통찰하고

자하는 “모든 것의 연결성”의 경험을 촉진하

는 것일 수 있다.

이 외에도 명상수련의 안내는 추상적이고

이해하기 어려운 경우가 많지만, 녹색돌봄의

수련안내는 구체적이고 비교적 쉬워서 처음

명상을 접하는 사람들의 흥미나 이해를 돕는

데 유리할 것 같다. 예를 들어, 바디스캔과 같

은 정적인 명상에서 주의를 신체부위에 따라

체계적으로 옮기면서 해당 부위에서 어떤 느

낌이 있는가를 관찰하도록 하면, 꽤 많은 사

람들은 아무런 감각을 느끼지 못해 당황해한

다. 하지만, 녹색돌봄의 경우 구체적인 자연

물과 접촉하도록 하면서 그 과정에서 감각이

나 생각, 느낌을 관찰하도록 하기 때문에 비

교적 수련요령을 쉽게 이해하고 따라할 수가

있다.

또한, 자연물은 다양한 은유를 활용하기에

용이하며, 이런 은유가 단순한 언어로만 이루

어지는 것이 아니라 구체적인 자연현상이나

자연물을 접촉하면서 이루어지기 때문에 은유

를 단순한 인지적 이해에 더해 체화된 인지로

향상시킬 수 있을 것이다.

전통적인 명상과 녹색돌봄과 같은 자연접촉

기반의 명상의 차이점은 단순한 우열의 문제

가 아니다. 각각의 수련을 통해 얻고자 하는

목적이나 수련의 종류, 수련자의 개인적 특징, 

수련집단의 특징 등 여러 가지 변수에 따라

어떤 경우에는 전통적인 방식이, 다른 경우에

는 자연접촉을 이용하는 녹색돌봄과 같은 방

식이 더 효과적일 수 있다.

과학적 연구와 적용범위

과학적 연구 면에서는 명상이 더욱 활발하

게 이루지고 있다. 마음챙김 명상의 경우 매

년 1,200여 편의 논문이 발표되고 있으며 주

요 심리치료로 현장에서 활용되고 있다(김잔

디, & 김정호. 2010). 허버트 벤슨(Benson, 1975)

의 심장병치료를 위한 명상활용 연구를 시작

으로, 1970년대 후반의 초월명상(TM)이, 현재

는 마음챙김 명상의 임상적 적용이 활발하게

이뤄지고 있다. 정서적 고통과 부적응적 행동

에 기여하는 주의과정을 조절하는 기법으로

활용되고 있다(박성현, 2007). 심리치료 외에

의료나 기업 장면에서 실시되고 있다.

녹색돌봄의 경우 최근 텃밭정원을 통한 인

성교육, 도시농업과 같이 교육장면과 사회활

동 측면에서 활발히 이루어지고 있다(김경미

외, 2013).

융합 모색

녹색돌봄과 명상 통합 사례

NBT(Nature Based Therapy: 자연기반 치료)

개발 배경.  2007년 덴마크 코펜하겐 대학

에 위치한 Forest & Landscape센터에서 Healing 

Forest Garden Nacadia라고 불리는 연구, 개발

프로젝트를 시작했다. Nacadia는 2010년에 건
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주 주제 활동 목적

1-10
이완

새로운 시작

 자율신경계 이완 증진

 신체 자각 증진

 이완 증진 및 이완법 배우기 / 사회관계 연습하기 / 근력 강화

 일을 위한 집중력과 깨어있는 주의 강화

 삶의 상황 수용하고 성찰하기 / 자기 개발 시작하기

4-8
그라운딩

강점 발견하기

 자동적인 생각과 감정으로 인한 스트레스 발생 과정 이해하기

 행동과 생각에 거리두기

 근력과 신체 자각력 증진 / 자기효능감과 안정감 기르기

 자기 개발 프로세스 / 환자 개인 치료 과정 지도

7-10
성장과

가치

 가치명료화

 ACT 요소를 활용하여 심리적 유연성 훈련, 자기효능감 강화

 사회 속에서 개인의 가치와 목적에 맞는 일과 공부 통합하기

표 1. NBT 프로그램 내용

립을 시작했으며 자연기반치료(NBT)개념을 바

탕으로 디자인했다. 자연기반치료(NBT)는 감

각경험, 원예활동, 마음챙김 인지치료(수용전

념치료)에서 활용하는 이야기와 심볼(은유)을

바탕으로 했다. 또한 이 프로젝트는 스웨덴의

Alnarp Rehabilitation Garden 사례를 더욱 발전

시켜 실행했다. Alnarp은 자연기반치료(NBT)를

통해 생리적, 신체적 상태, 사회적 기능, 자제

력, 자기일관성 등이 전반적으로 증진되었으

며, 골격과 근유관련 통증, 우울증과 불안 증

세는 감소를 보여 주었다(Corazon, Stigsdotter, 

Jensen, & Nilsson, 2010).

NBT프로그램은 마음챙김 기반 인지적 접근

법들 중에서 증거기반 이론으로 자리를 잡은

수용전념치료를 토대로 하고 있다. ACT의 여

섯 가지 요소(수용, 인지적 탈융합, 맥락으로

서의 자기, 현존하기, 가치, 전념행동)를 자연

기반치료 기법에 잘 통합될 수 있도록 디자인

하였다.

목표.  NBT의 성공 척도는 환자의 개선된

삶의 질과 치료 후에 직장이나 학업으로 되돌

아가는 능력에 의해 측정된다. 이 기준에 근

거한 치료 목적은 크게 두 가지이다. 첫째는, 

환자들의 인지, 감정 능력의 손상과 생리적

신체적 컨디션의 회복을 돕는 것이고,(Jones & 

Bright, 2001; Millet, 2009) 다음은 앞으로 있을

긴장을 다루는 능력을 기르는 것이다(Iversen, 

2007; Millet; 2009).

프로그램 내용. 

(표 1 참조)

MBE(Mindfulness Based Ecotherapy: 마음챙김

기반 생태치료)

개발 배경.  산업화 도시화로 자연과 멀어

진 삶을 살고 있지만 우리 뇌는 아직도 야생

자연생활의 유전적 기억을 가지고 있다. 생태

심리학 관점에서는 모든 것은 서로 연결되었
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주 주제 활동 목표

1
마음챙김 자각

(Mindful Awareness)

지금 무엇이 일어나는 지 알아차리기

행위 모드에서 존재모드로 전환하기

관찰, 묘사, 온전히 참여하기, 판단하지 않기

한 번에 한 가지 집중하기, 의도의 힘 기르기

2
온전한 수용

(Radical Acceptance)

부정적 결과를 주는 행동패턴에 휘말리지 않고 정서 경험하기

우리의 생각이나 감정이 ‘나’가 아님을 알기

정서에 대한 반응을 선택하는 힘 기르기

부정적인 결과와 ‘나’를 동일시 하지 않기

실수에 대한 관점 바꾸기(성장과 배움의 관점)

용서에 대한 기술 배우기

3
지혜로운 마음과 몸

(Wise Mind & Wise Body)

합리적인 마음과 정서적인 마음의 조화와 균형 맞추기

몸과 마음이 하나임을 알기

몸과 마음의 상호작용 이해하기

진정한 자신의 모습으로 살도록 ‘Wise Mind’ 개발하기

4
내려놓기

(Letting Go)

문제를 해결할 수 있는 힘이 내 안에 있음을 알기

걱정과 스트레스의 역설적 효과 이해하기

불필요한 불안 걱정 구별하고 알아차리기

5
현존하기

(Living in the Now)

행위 모드를 버리고, 존재모드로 들어가기

과거나 미래에 붙잡히지 않고 지금 이 순간을 살기

6
중심잡기

(Centering)

자신의 온전함을 진심으로 받아들이기

진정한 자신의 모습에 마음을 열고 접촉하기

자신의 불완전함을 수용하기

마음의 평화를 통해 중심잡기

표 2. MBE 프로그램 내용

고 생명시스템의 일부로 본다. 자연이 가진

휴식과 치유의 힘을 경험하도록 하기 위해서

마음챙김과 생태 심리학(ecopsychology)을 통합

하여 만들었다. 여기에 2005년 Van den Berg

와 Ter Heijne이 자연 영향 연구에서 제안한

‘focused attention과 fascination’ 개념을 접목했다. 

fascination이 어떠한 집중력도 필요로 하지 않

는 자연에 대한 자연스러운 흥미인 반면, 

focused attention은 자연 속에서 정신이 흐트러

지는 것을 피하기 위해 집중하는 인지적 노력

이다. 이 연구는 자연이나 자연의 경험들이

fascination을 생산한다는 사실을 발견하였으며, 

fascination이 스트레스를 감소시키고, 집중력을

향상시키며 전체적으로 웰빙 라이프를 증진시

킨다는 사실을 입증했다(Van den Berg & Ter 

Heijne, 2005). 이러한 이론을 바탕으로 MBE는
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주 주제 활동 목표

7
연결하기

(Connecting)

다른 사람과의 연결감 경험하기

자연과의 연결감 경험하기

‘Oneness’ ‘Connectedness’ 몸으로 체험하기

영적인 것과 다시 연결하는 방법알기

8
자연의 은유

(Nature as Metaphor)

자신의 일상 속에서 자신만의 이야기 만들기

숲에서 관찰하는 것을 통해서 이야기 만들기

이 이야기를 통해서 자신의 깊은 무의식에 주의 기울이기

9
자연 교사

(Nature as Teacher)

자연이라는 책을 통해 배우기

선조들이 자연을 통해서 배운 것처럼 배우기

10
자연 양육자

(Nature as Nurture)

자연이 주는 강력한 치유와 양육의 힘 경험하기

숲을 통해서 고요함과 이완, 치유 경험하기

11
자연 치유자

(Nature as Healer)

동물과의 교감을 통해서 치유와 회복의 경험하기

정원을 가꾸는 것을 통해서 치유의 힘 경험하기

자연 속에서 치유의 힘 체험하기

12
본성으로 살기

(Living in True Self)

자신의 참모습 깨닫기

내가 누구인지, 궁극적으로 원하는 것이 무엇인지 알기

내가 어디로 가는지 알기

나에게 건강한 것과 그렇지 않은 것 분별하기

표 2. MBE 프로그램 내용 (계속)

한 세션이 90분인 12주 자연 프로그램으로 구

성되었다. 대부분의 활동은 야외에서 진행되

도록 하고, 훈련된 MBE 지도자가 안내한다. 

하지만 지도자가 없을 경우, 스스로 훈련을

할 수 있도록 되어 있다(Charlton, 2015).

목표.  우리가 생태계의 일부임을 체험하며, 

서로 끊임없이 상호작용하는 것을 알아차린다. 

또한 자연으로부터 오는 메시지를 의식적으로

알아차려 내면 의식과 생활방식의 패러다임을

바꿀 수 있도록 하며 자연이 주는 신체적, 정

신적 치유의 힘을 경험한다.

프로그램 내용. (표 2 참조)

산림치유

개발 배경.  국립산림과학원은 산림치유지

도사를 위한 프로그램을 개발했다. 개발 배경

은 숲의 치유 기능에 대한 사회적 관심의 증

가와 산림 자원을 질병치유와 건강증진에 적

극적으로 활용하기 위한 정책적 노력이다. ‘산

림치유 기반구축을 위한 통합의학적 응용기술

개발’ 연구를 실시한 결과 심리적 증상 중에

서 우울증이 산림치유 효과가 큰 것을 나타났

다. 우울증에 대한 정신분석치료, 인지치료, 

명상치료, 대인관계치료를 실시한 결과, 명상
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주 주제 주요 활동

1 서로 알아가기

프로그램 소개(산림의 치유 효과 설명, 마음챙김 명상 소개), 

비밀보장과 참여 규칙 알기

명찰 만들기, 다양성 이해하기, 서로 알아가기

2 숲과 친해지기

숲의 물리적 요소 체험(숲의 물리적 요소 설명, 맨발걷기, 산책하기, 나

뭇잎 줍기)

명상 기법 교육(나뭇잎 명상, 명상 소감 나누기)

3
숲을 마음에

옮겨 담기

숲 활동(도토리․밤 줍기, 산림을 치유하는 활동)

명상기법 교육(오감 활성화 연습, 즐거움 알아차리기, 심상법 실습, 소

감 나누기)

4 숲에서 위로받기
숲 활동 + 자기 강화 기법 교육

명상기법 교육(호흡법 설명 및 실습, 소감 나누기)

5 숲을 안고 일상으로

명상기법 교육(걷기 명상에 대한 설명, 걷기 좋은 장소를 정한 후 실습

하기, 걷기 명상에 대한 소감나누기, 일상생활에서 적용할 수 있는 명

상 기법 설명하기, 차 마시기 명상 실습)

숲 활동(숲속 보물찾기), 산림치유의 두 가지 의미 교육

표 3. 산림치유 프로그램 내용

심리치료를 적용한 산림치유 프로그램의 효과

가 높은 것으로 나타났다.

프로그램의 특징은 숲 해설과 심리치료를

통합했다는 것이다. 다양한 치료 기법 중에서

특히 ‘마음챙김’ 명상을 소개하고 있다. 마음챙

김 명상은 우울증의 반추적 사고를 줄여 증상

을 완화 시키는 것으로 밝혀졌다. 존 카밧진

이 30년 전부터 의료장면에 적용해온 MBSR 

(Mindfulness-Based Stress Reduction)과 한국형으로

개발한 장현갑 교수의 K-MBSR은 마음챙김 명

상을 기반으로 하고 있다. 본 프로그램은 건

포도 먹기 명상, 걷기 명상, 호흡 명상, 일상

생활 알아차림 등을 구조화 하고 있다(김원

외, 2011).

목표.  산림치유사들이 보다 쉽게 산림치유

프로그램을 사용할 수 있고, 배운 기술을 일

상생활에서 쉽게 활용할 수 있도록 교육하는

것이다. 이를 위해 마음챙김 수련방법 중 공

식적인 수련을 제외하고 비공식적인 수련을

중심으로 구성되었다. 프로그램은 사전 회기

를 포함하여 총 5회기로 구성되어 있으며, 산

림에서 치유적 요소를 얻는데 그치지 않고 우

리 역시 산림을 치유해야할 것을 전하고 있다. 

소중한 숲, 자연을 보호하려는 일은 건강, 우

리 자신을 지키는 길이라는 것을 강조하고 있

다.

프로그램 내용.

(표 3 참조)
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국내 현장사례

충남 광역 정신건강 증진센터에서 정신과

질환 환자들을 대상으로 정신건강을 위한 프

로그램으로 ‘자연구시’ 프로그램을 실시한다. 

치유적 원예, 돌봄 농장, 녹색 운동과 같은 활

동과 더불어 이완법과 마음챙김 프로그램들을

실시하고 있다(충남광역정신건강증진센터, 

2016). 또한 서울시에서는 보라매 공원이나 노

을 공원을 이용해 녹색 운동과 치유적 원예와

더불어 요가, 걷기 명상, 호흡 명상, 정좌 명

상과 같은 프로그램을 실시해 시민들에게 좋

은 반응을 얻고 있다.

명상에 녹색돌봄 통합 장점

1) 자연 속의 무한한 은유(Metaphor)를 활용

할 수 있다.

은유는 모든 문화와 종교가 특정한 메시지

를 전달하고, 이해를 증진하며, 행동을 제안하

기 위해서 오랜 역사동안 사용했던 방식이다. 

인간 의사소통의 본질적인 특징이라고 할 수

있다(손정락, 2015). Berlin, Olson, Cano 및

Engel(1991)은 은유가 심리치료에서 생각이나

사건을 단순화 시킬 수 있고, 치료자와 환자

의 치료적 관계를 강화시키며, 치료자가 덜

위협적인 방법으로 민감한 쟁점에 관하여 의

사소통하게 해주고, 상황 전반을 쉽게 일반화

시킬 수 있다고 설명했다(Berlin, Olson, Cano, 

Engel, 1991).

수용전념치료는 적극적으로 은유를 활용하

고 창조한다. 언어로 인해 심리적 경직성이

강화된다고 가정하기 때문에, 은유를 통해 비

언어적인 방법으로 심리치료를 실시한다. 은

유를 통해서 여섯 가지 핵심 치료 과정을 이

해하고 깊이 체험할 수 있도록 돕는다. 이처

럼 마음챙김을 도입한 인지치료의 제3동향 기

법들에서 은유는 다양하게 활용되고 있다.  

녹색돌봄은 명상치료에 필요한 다양한 은유들

을 제공한다.

2) 명상을 일상생활 속에서 자연스럽게 실

천할 수 있다.

새로운 것에 대한 부담 없이 편안하게 명상

을 접할 수 있다. 이미 많은 사람들이 다양한

녹색활동을 하고 있다. 텃밭과 가드닝 그리고

녹색 운동이 생활 속에 가까이 왔다. 도시농

업 인구가 100만 명을 넘어 섰고(대전광역시, 

2016), 등산 인구도 1,500만 명에 육박한다(오

희선, 2011). 이와 같은 활동을 명상과 통합한

다면 새로운 습관을 만드는 것보다 훨씬 효율

적이다. 또한 야외에서 활동하는 것이 심리적

인 편안함을 준다. 이는 주의회복이론으로도

입증된 결과다. 스트레스의 어원은 ‘팽팽하다

(tight)’, ‘좁은(narrow)’이라는 뜻을 가진 라틴어

의 strictus 또는 stringere라는 말에서 유래되었

다(장세진, 2002). 이러한 어원은 스트레스를

경험할 때 느끼는 답답한 느낌, 근육의 긴장

등을 잘 반영하고 있다. 좁은 공간은 긴장감

과 스트레스를 유발한다. 자연스럽고 편안하

게 생활 속에서 명상을 실천할 수 있다면 본

학회가 추구하는 명상의 대중화에 기여할 것

이며, 명상이 생활 속에 더욱 깊이 스며들게

된다.

3) 여가활동의 질적 향상에 기여할 수 있다. 

명상에 녹색돌봄을 적용할 때, 여가활동이
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한층 풍요롭고 치유적인 활동이 될 수 있다. 

국내 여가활동 현황을 살펴보면 야외활동 비

중이 50% 이상을 차지한다(오희선, 2011). 숲

과 바다, 텃밭과 공원에서 많은 사람들이 여

가를 보내고 있다. 앞에서 살펴본 선진국의

사례처럼 명상과 녹색돌봄이 통합된 프로그램

이 이뤄진다면 건강증진에 기여할 수 있다. 

단순한 육체적 활동, 노동활동을 넘어서 스트

레스를 관리하는 기술을 배우고, 치유적 통찰

로 스스로 자신을 회복할 기회를 제공할 것이

다. 여가활동의 질적 향상과 더불어 국토의

70%가 넘는 산림자원과 도시 녹지 공간의 활

용을 높이는데도 기여할 수 있다.

결론과 제언

본 연구에서는 명상에 녹색돌봄 통합 가능

성을 탐색해 보았다.

먼저, 녹색돌봄이 자연과 자연환경을 기반

으로 한 매우 포괄적인 개념인 것을 알 수 있

다. 자연을 수동적으로 바라보는 것에서부터

적극적으로 동물과 상호작용하는 것까지 자연

과 관련된 모든 활동을 녹색돌봄으로 총칭한

다. 활용 분야도 치료적 측면뿐만이 아니라

직업재활과 건강증진, 돌봄, 일상 활동이나 업

무환경 개선까지 다양하다. 최근에는 커뮤니

티 가든과 같은 사회적 치료 개념으로 확장되

고 있다.

둘째, 녹색돌봄과 명상의 공통점으로, 이완

과 자각, 변화와 같은 물리적 측면과, 연결과

확장, 통찰, 생명과 치유회복에 대해 탐색했다. 

이는 통합을 위한 공통 주제이자 연결고리다. 

이완과 자각, 주의와 변화는 노작활동 과정에

서 오감을 통해 생생하게 경험할 수 있다. 마

음챙김 수련을 통해 의식이 확장되고, 몸과

마음, 정신의 연결성을 경험하게 되는데, 이것

은 자연 속에서 호연지기를 길러 체득할 수

있다. 자연의 다양한 은유를 통해서 통찰을

경험할 수 있으며, 생명력과 치유와 회복을

경험할 수 있다. 

셋째, 마음챙김과 녹색돌봄의 통합이 다양

하게 시도되고 있으며, 다양한 프로그램들이

계발되고 있다. 이완과 자각, 주의와 변화 등

신체적 측면은 기초적인 오감활동을 통해서

통합이 시도되고 있으며, 다양한 은유들을 활

용하는 것을 볼 수 있다. 더 나아가 호흡이나

현존, 수용과 가치 등으로 한층 더 깊은 통합

을 시도하고 있다. 아직은 초보적인 단계에서

내용을 통합하는 수준이지만 점차 질적으로

깊이 융합을 모색하고 있다.

본 연구를 통해서 다음과 같이 제언하고자

한다.

첫째, 명상과 자연의 통합이 가능한 것을

볼 수 있다. 명상이 녹색돌봄을 품을 때, 사람

들에게 자연스럽고 친근하게 다가갈 수 있으

며, 풍요로운 통찰을 경험할 수 있을 것이다. 

통합 연구에서, 우리가 가진 동양적 세계관과

사상은 장점이 될 수 있다. 불교 자연관은, 자

연을 대립적인 관계로 바라보는 서양과 달리

자연과 일체라는 사상이며, 상호의존과 상호

존중을 중요시 여긴다(고영섭. 2004). 또한 노

장사상은 물과 같이 자연스러운 삶과, 통찰을

통해 자연 속에 내재한 자연적 흐름과 리듬을

알고 더불어 살겠다는 겸허한 마음을 중요시

한다.(오강남, 1993).
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둘째, 통합의 장점을 살린 다양한 명상프로

그램 개발이 필요하다. 대상자, 연령, 장소와

목적에 따라 다양한 녹색돌봄 활용 명상프로

그램을 개발하여 보급해야 한다. 우리문화에

맞는 프로그램 개발도 필요하다. 동․서양은

사물과 자연을 인식하는 틀이 다르다(Nisbett, 

2004). 그래서 서양과 다른 은유와 스토리를

가지고 있다. 수 천 년의 농업 문화 속에 발

달한 문화적 토양을 활용한다면 다채로운 프

로그램을 계발할 수 있을 것이다.

셋째, 프로그램 개발과 명상의 과학화를 위

해서 자연 경험의 질과 명상 프로그램의 효과

성을 측정할 수 있는 다양한 척도 계발이 필

요하다. 임상적 연구 결과가 뒷받침 될 때, 과

학화와 대중화에 기여할 수 있을 것이다. 

마지막으로 두 분야 학자들의 협업과 명상

학회 전문가들의 자연치료에 대한 관심이 필

요하다. 녹색돌봄을 통해서 심리치료에서 목

표로 하는 통찰, 전이, 재해석이 일어날 수 있

도록 협력하고 함께 발전시켜야 할 것이다. 

또한 명상영역을 확장하여, 원예․조경은 물

론 환경 디자인과 헬스케어 분야까지 지평을

넓혀 시대적 요구에 부응할 수 있어야 한다.
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The Possibilities of the Integration Green Care into

Development Mindfulness Based Program

 Kwang-Hyune Kim                    Min-Hyung Lee

              Seoul University of Buddhism                   Ajou University

The aim of this study is to investigate the possibilities of the integration green care into development 

mindfulness based program. For the study, the author examined the concept of green care, the similarities 

and the differences between mindfulness and green care, and the benefits of combing green care and 

mindfulness from the previous related studies. According to the results, the concept of green care was a 

wide spectrum on the nature. The study also revealed that the similarities were a relaxation and an 

awareness, a connectedness and an expansion, an insight, a life and a restoration that the differences were 

an activity style, a scientific research, and a range of application. Most previous studies showed that the 

possibility of integration between mindfulness and green care, and the stream of qualitative efforts to 

integrate beyond the rudimentary integration. and the benefits of integrating two areas were utilizing of 

variety metaphor from nature, practicing mindfulness in the common life, and contributing to the 

qualitative growth of leisure activity. Based on the results, implications for future research were discussed.

Key words : meditation, green care, integration, nature, mindfulness
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