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몸풀기 조신(調身) 수련과 

조식(調息) 수련을 병행한 명상 프로그램이

심신이완과 마음의 안정에 미치는 효과*

 이   봉   건**

충북대학교 심리학과

본 논문에서는 수련생들이 주로 호소하는 어려움(통증, 잡념 및 방황, 호흡명상시의 수련장애

물 등)을 해결하기 위한 방안으로서 신체 유연화 및 호흡 고르기에 주목하였다. 이를 증진시

켜주기 위해 몸풀기 조신법과 고르게 호흡하는 조식법의 원리를 기반으로 실시 절차를 상세

히 짜고 이 두 수련법을 병행하는 명상 프로그램을 대학생을 대상으로 실시하여 주관적 경험 

설문내용을 분석하였다. 그 결과 이 프로그램은 참여 대학생들에게 심신이완 효과를 가져온 

것으로 시사된다.
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2009년도에 한국명상치유학회 자격심사위원

회로 T급 자격심사를 위해 제출된 수련일지 

29명분에 대한 검토결과, 수련생들이 잘 되지 

않는다고 호소한 것(힘들어 하는 것)은 크게 

통증, 잡념 및 판단(마음의 방황), 호흡조절의 

어려움 등이었다 (이봉건, 2010). 통증 호소의 

내용은 어깨의 긴장, 허리의 불편, 등이 굽는 

것, 다리의 저림으로서, 명상을 할 때 어깨부

위, 허리, 및 다리에 통증을 많이 느끼는 것으

로 보인다. 대부분 앉아서 하는 명상을 수행

할 때 위와 같은 불편감을 호소하며, 대부분 

고통을 억지로 참고 있는 것으로 보인다. 이

런 통증으로 인해 명상에 집중이 되지 않음을 

많이 호소하고 있다. 따라서 수련생들은 통증

에 대한 효과적인 대처방안을 몹시 궁금해하

고 있는 것으로 보인다(예, ‘요가를 하면 좀 

도움이 될까요?’, ‘명상 전에 스트레칭도 필요

하다는 생각 있었음’).

우선 수련생들이 바른 자세를 취하는 요령

을 터득하게 할 필요가 있다. 긴장을 풀고 편

안하고 이완된 자세를 취할 수 있게 되는 것

이 중요하다. Boccio(2004/2009) 은 모든 명상자

세에서 가장 중요한 것은 척추를 곧게 세우되 

이완하는 것이라고 강조한다. 앉을 때는 등이 

쭉 펴지게 앉되, 뻣뻣하게 경직되게 하지 말

고, 단순히 세우듯이 하라. 줄을 통해서 머리 

위를 뚫고 쭉 잡아당긴다고 상상하면 도움이 

된다(Bien & Didonna, 2009). 또한 신체의 유연

성을 기르고 보다 강건하게 하기 위하여, 조

신법(調身法) 등의 몸풀기 동작을 취하고 기혈

소통을 촉진시키는 굴신(屈伸)호흡법을 사용할 

수 있겠다 (김성환, 2004; 장현갑, 2006; 청산

거사, 1974).

필자의 지도방식은 상체에 힘주지 말고 힘

을 밑으로 빼야 경직되지 않고 편안해지는 것

을 강조한다. 허리를 꼿꼿이 세우려고 요추에 

긴장을 과도하게 주면 허리나 등 부분에 통증

을 느낄 수 있다. 상체(어깨와 가슴)의 힘을 

빼는 것이 아주 중요하다. 이를 위한 방편으

로 상체가 척추위에 얹혀 있다고 생각하고, 

꼬리뼈(미골)를 중심으로 그 위에 척추가 얹혀

있다고 생각하고 앉는다. 자세의 불균형이 있

으면 이를 바로 잡아야 하며, 이는 몸을 유연

하게 풀어주는 조신법(調身法)으로 해소될 수 

있다.

몸 풀기의 중요성

어떤 수련생은 하타요가 자세를 취하고 멈

춘 채 호흡을 하면 좀 더 자세를 유연하게 잘 

취할 수 있게 되고 통증도 줄어들게 됨을 보

고하면서, 그 이유를 궁금해 하였다:

동작을 천천히 진행하고 자세를 취한 후 멈

추니까 그때그때 신체 감각을 잘 느끼게 되었

고 그 상태에서 천천히 호흡을 취하니까 훨씬 

통증이 줄어드는 것을 알아차리게 됨. 하타요

가 자세를 취하고 멈추면서 호흡을 하면 좀 

더 자세를 진행할 수 있게 되고 통증도 줄어

들게 되는 이유는 무엇인가요?

이는 조신법(調身法)(몸풀기)의 원리이다. 특

정한 굴신자세를 취하고 호흡의 힘을 가하면 

기혈소통이 촉진되어 몸이 좀 더 유연해지는 

결과를 가져다준다. 극동지방의 심신수련법(예, 

국선도)에서는 몸을 풀고 난 후에 호흡을 고

르고(조식법), 마음을 고르는(조심법) 순서가 

효과적이라고 한다.

몸풀기(조신법, 스트레칭)의 중요성에 대해 
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한 수련생은 다음과 같이 보고하고 있다:

아침에 일어나면 항상 할 일이 많아 쫓기는 

마음에 마음이 불안하고 심장이 두근두근 했

는데, 요가 동작을 하며 마음이 편해지는 것

을 느낄 수 있었다. 아침이라 몸에 크게 힘을 

주지 않고, 편안하게 이완될 수 있도록 되도

록 힘을 빼고 동작에 임하였다. 몸이 이완이 

되니 마음이 같이 이완되는 느낌을 받았다. 

심장의 두근거림도 많이 사라졌으며, 정신도 

선명해짐을 알 수 있었다. 통증은 없었으나, 

아침에 일어나면 불안해서 그런지 심장이 계

속 두근두근 거렸다. 요가수행을 하며 몸이 

이완되면서 심장의 두근거림도 사라짐을 느낄 

수 있었다. (이봉건, 2010)

상기(上氣)되는 문제도 위와 같은 요령으로 

해결이 가능하다. 상기되는 현상을 경험한 수

련생의 보고는 다음과 같다: 정좌 명상을 하

면서 호흡 및 신체 감각에 집중하면서 온 몸

에 열이 오르는 것을 느낄 수 있었다. 허리를 

중심으로 열 기운이 배 가슴을 지나 얼굴로 

올라오는 느낌을 느낄 수 있었고, 그 순간 뭔

가 잘못되었나?라는 걱정이 내 마음에 지나갔

던 것 같다.

호흡조절의 어려움

수련생의 보고내용을 보면, 호흡을 억지로 

조절하려 하거나 호흡조절을 계속 하기가 어

려움을 호소하고 있다 : (호흡명상) 호흡에 지

속적으로 주의를 집중하는 것이 상당히 힘들

었다. 주변의 시계소리, 사람들의 말소리에 정

신이 부산하게 움직이고 주의가 쉽게 분산되

었고, 호흡에 집중해야 한다는 조바심, 초조감

을 들기도 했던 것 같다. 호흡에 계속해서 집

중하는 것이 힘든 일임을 느낄 수 있었다.

조식법(호흡조절)의 중요성.  호흡명상을 위

해 도움이 될 수 있는 절차를 Woods (2009) 

는 다음과 같이 소개한다: .... ④ (호흡) 마음

을 아랫배로 부드럽게 내린다. 몸이 숨을 들

이쉬고 내쉬는 것을 알아차리되, 숨이 저절로 

들어오고 나가고 하고 어떤 식으로든 억지로 

숨을 쉬려고 하지 않는다. 중요 - 이런 호흡 

과정이 유쾌함에 주목하라. ⑤ mere recognition(단

순 관찰 훈련): 마음이 호흡에서 벗어나 방황

하는 것을 알아채자마자, 무엇에 대해서 생각

하고 있었는지를 잠깐 주목하거나, 단지 자신

에게 “생각, 생각”이라고 말하고는 호흡으로 

되돌아온다. 기억해야 할 가장 중요한 것은 

이런 방황이 완전히 자연스러운 것이므로 받

아들일 수 있다는 것이다. 따라서 이것 때문

에 자신을 비난하는 일에 들어가지 말라(자기

비난 활동에 들어가지 마라). 이런 수행법은 

단순 파악mere recognition (단순 관찰 훈련) 이

라고 불리며, 그 핵심은 그저 알아차리고 되

돌아오고, 알아차리면 되돌아오되, 내용에 많

이 관여하지 않은 채 하는 것이다.

위와 같은 방식 이외에도, 극동지방의 전통

적인 심신수련법인 국선도 방식(청산거사, 

1974)에 의거하면, 생각뿐만이 아닌, 자연스럽

게 숨을 들이쉬고 내쉬면서 실제로 호흡이 고

르게 되는 것을 맛보게 할 필요가 있다. 억지

로 호흡을 고르려고 하지 말고, 호흡의 흐름

을 느껴보도록 한다. 조식법(調息)法)(evenness 

of inhalation and exhalation)이란 호흡을 고르게 

되도록 내쉬고 들이쉬는 것을 말한다 (청산거

사, 1974; Kim, 2002).
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본 연구의 목적

명상의 효과에 대한 연구 및 논의가 많지

만, 전통적인 심신 수련법에 기반을 둔 보다 

효과적일 것으로 여겨지는 수련 방식에 대한 

경험적 연구결과가 부족한 편이다. 전통적인 

심신 수련법에서는 몸을 풀어주는 조신(調身) 

수련과 호흡을 고르게 하는 조식(調息) 수련을 

우선적으로 강조한다. 경험적으로는 몸풀기 작

업을 먼저 한 후 집중식 호흡수련을 하는 것

이 효과적이라고 거론되고 있다.

그러나 몸풀기 조신 수련의 절차와 그 세부 

요령 및 집중식 호흡고르기 조식 수련의 절차

가 세부적으로 소개되어 있지 않으며, 경험적 

자료를 통한 효과분석 논문도 거의 없다. 즉 

몸풀기 조신(調身) 수련과 조식(調息) 수련을 

병행한 명상 프로그램이 심신이완과 마음의 

안정에 미치는 효과에 대해서는 경험적 자료

가 부족한 편이다.

본 연구에서는 위 전통 수련법의 원리를 토

대로 앞에서 살펴본 몸풀기(조신법) 및 호흡명

상 수련 절차(프로토콜)를 상세하게 작성하고

(방법 1), 이를 실시하여 참여자의 주관적 경

험 설문을 통해 그 효과를 검토하고자 하였다

(방법 2). 그 결과는 명상수련 절차의 상세화, 

심신건강의 증진 및 스트레스 해소에 시사하

는 바가 있으리라 사료된다.

방법 1

목표: 처치 실시 근거의 제시 & 그에 따른 

상세한 수련지도 절차(프로토콜)의 마련

1. 몸풀기 조신 수련의 절차와 그 세부 요

령의 상세화 및 매뉴얼 작성

2. 집중식 호흡고르기 조식 수련의 절차와 

그 세부 요령의 상세화 및 매뉴얼 작성

1. 몸풀기 조신 수련법으로서의 요가 2부의 

실시 근거

K-MBSR 프로그램 중 몸풀기 작업에 관련되

는 것은 요가 1부 & 2부가 있다. 통상 누워서 

하는 완만한 요가 1부가 숙달되면, 서서 하는 

완만한 요가 2부로 진행되는데, 요가 2부의 

수련은 소홀히 되고 있다고 본다. 그러나 요

가 2부는 서서 하는 동작 위주로 구성되어 있

어서, 환자가 아닌 정상인의 경우 요가 1부에 

비해서 몸을 유연하게 풀어주는 효과가 더 크

다고 여겨진다. 이에 몸풀기 조신법은 요가 2

부의 자세를 근간으로 그 효과를 높이기 위한 

요령을 국선도 방식에서 발췌 및 번안하고 추

가하여 요가 2부의 실시를 위한 상세한 절차

를 구성하였다.

먼저 효과적인 몸풀기 조신법의 원리를 살

펴보고, 이 원리를 상세한 절차로 반영한 내

용을 소개한다.

조신법(調身法; 몸을 유연하게 하는 법)의 

원리:

1. 삼위일체의 원리: 동작, 호흡, 마음을 집

중한다. 삼위일체는 몸, 호흡, 마음이 서로 연

결되어 있으므로, 이 세 가지를 집중시켜서 

그 효과를 극대화시킬 수 있다는 원리이다.

호흡을 동작에 맞추기: 숙달되면 숨을 머문 

채 자세를 취하기. 자세를 취할 때 호흡에 맞

춰서 하면 더 효과를 본다. 익숙해지면 들숨

을 들이 쉬었다가 몸속에 머물게 하는 가운데 

자세를 취하고 손끝 발끝으로 힘을 쭉 보낸다
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고 생각하면서 다시 또 숨을 내쉬면서 거둬들

이고 이런 요령대로 스트레칭을 하면 더 큰 

효과를 보게 된다. 또한 신체 유연화를 촉진

시키려면, 숨을 들이쉬고 머문 가운데 손끝 

발끝이 S자 모양이 되도록 반대방향으로 꺾는 

굴신동작을 취한다. 이런 식으로 하되 내 몸

에 맞게 점진적으로 동작의 수효를 더 늘려가

야, 몸이 유연해진다. 자세를 취하고서 편안히 

숨을 쉬도록 한다. 내 몸에 맞게끔 무리하지 

말고 동작을 취하는 것이 중요하다. 몸이 요

구하는 대로 쭉 들이쉬고 내쉬어야 한다.

2. 호흡조절 방식에 따른 효과의 차이를 체

험하게 한다. 안 되는 자세는 숨을 들이쉰 채 

머물게 해서 몸을 푼다[조신법에 조식법(調息

法)을 병행시의 촉진 효과1)].

필자가 지도한 수련생들의 주관적 경험담을 

들어보면, 흡(吸)한 상태하 굴신(屈伸)동작을 

취했을 때 몸이 유연해지고 개운함을 느끼게 

된다고 한다. 이는 호흡조절을 병행한 스트레

칭을 통한 기운의 유통 강화로 해석된다 (이

는 국선도 조신법의 원리이기도 하고 비슷한 

경험이 보고된다). 우리 대부분은 일상생활 중

에서 무거운 것을 들 때, 저절로 숨을 멈추고 

들면 잘 들어올려지는 경험을 한 적이 있을 

것이다.

<조신법 & 조식법의 원리를 반영한 요가 2

부 동작 해설>

* 필자가 지도 편의상 동작에 이름을 붙였

음. 실제 지도녹음을 편집한 것임.

1) 한국명상치유학회 하계 집중 수련회 (2010. 8. 

11~14) 자료집 (이봉건) 에서 발췌

1번 자세 해설 및 지시문:

다리를 어깨 넓이로 벌려 11자로 서서 편안

한 자세를 취합니다.

2번 자세: [어깨 풀기]

숨을 들이쉬시면서 손가락 끝까지 기(氣)가 

간다고 생각하고 집중하면서 어깨를 들어 올

리시고 잠시 그 상태로 있다가 천천히 숨을 

내 쉬면서 어깨를 풀어주세요.

3번 & 4번 자세:

다음은 숨을 들이쉰 상태에서 손가락 끝으

로 기운을 보낸다고 생각하면서 어깨를 활처

럼 앞으로 구부리세요. 팽팽하게 그 상태를 

유지하다가 숨을 내쉬면서 원래 자세로 돌아

와 주세요.

5번 자세:

이번에는 숨을 들이쉬면서 (반대로) 어깨를 

뒤로 젖히고 손가락 끝까지 기를 보냈다가 편

안하게 자세를 풀어주세요.

6, 7, 8, 9번 자세: [목 돌리기]

다음은 목을 돌리는 동작입니다. 숨을 들이

쉬고 호흡을 멈춘 상태에서 시계 반대반향으

로 천천히 목을 돌려주세요. 숨은 자연스레 

나갑니다. 이번에는 숨을 들이쉬고 시계 방향

으로 목을 돌립니다.

10번 자세: [허리 늘리기]

다음은 숨을 들이쉬고 손을 위로 뻗친 다음 

손끝으로 기를 보낸다고 생각하고 쭉 치뻗으

시고, 발은 밑에서 잡아당긴다고 생각하세요. 

척추를 위 아래로 쭉 늘려주면서 그 상태를 

잠시 유지하다가 힘을 빼주세요.

11번 자세: [손바닥까지 기보내기]

손바닥은 수직으로 세우고 손을 양쪽으로 

뻗고 손가락 끝까지 기운이 간다고 생각하고 
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<요가 2부 도해>                            (계속)

주. 장현갑(2006)의 도해를 편집한 것임.

출처: 이봉건(2015). 의식. 현대심리학의이해. 3장, 학지사, 3판.

쭉 뻗쳤다가 풀어주세요.

12번 자세: [한손으로 옆구리 늘리기]

숨을 들이쉬고 멈춘 상태에서 왼손 끝까지 

힘을 주면서 위로 쭉 뻗칩니다.

시선은 왼손 끝을 보고 옆구리를 최대한 늘

린다고 생각하면서 오른쪽으로 상체를 젖힙니
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다. 동작을 바꾸어 오른손으로 반대 방향으로 

뻗칩니다.

13번 자세: [양손으로 옆구리 늘리기]

숨을 들이쉬고 멈춘 상태에서 양손을 위로 

들어 올려 손끝까지 기를 보낸다고 생각하고 

손끝을 보면서 상체를 오른쪽으로 젖힙니다.

손끝까지 기운을 쭉 뻗쳐주시다가 자세를 

풀고 호흡을 조절한 다음, 반대 방향으로 같

은 동작을 취합니다.

14번 자세: [한발로 서서 양손을 뻗기]

숨을 들이쉬고 먼저 왼발 밑의 움푹 파인 

곳(용천혈)을 중심으로 한발로 서시고 양팔과 

오른쪽 다리를 뻗칩니다. 양손과 오른발에 힘

을 보내면서 쭉 뻗어주세요.

자세를 풀었다가 이번에는 발을 바꾸어 오

른발로 선 채, 양팔과 왼쪽 다리를 쭉 뻗칩

니다.

15번 자세: [한발로 선채 양손을 위로 뻗어

서 깍지끼기]

숨을 들이 쉬고 멈춘 상태에서 오른발로 중

심을 옮겨서 선 채, 왼발을 댕겨서 오른발 허

벅지 안쪽에 갖다대고, 양손을 서서히 위로 

뻗쳐 깍지를 껴주세요.

손가락 끝까지 기를 보내고 발은 밑에서 잡

아당긴다고 생각하면서 허리를 쭉 늘렸다가 

자세를 풀어줍니다. 자세를 바꾸어 왼발로 반

복합니다.

16, 17번 자세: [양손 허리짚고 좌우로 비

틀기]

숨을 들이 쉬고 멈춘 상태에서 양손을 허리

에 올리고 왼쪽으로 상체를 비틉니다.

고개, 어깨, 허리를 천천히 돌리면서, 시선

은 왼쪽 멀리 보내며 허리를 틉니다.

천천히 허리, 가슴, 고개를 원래대로 돌리면

서, 원래 자세로 돌아와 호흡 조절을 합니다.

방향을 바꾸어 오른쪽으로 같은 동작을 취

합니다.

18번 자세: [양손 뒷짐지고 허리를 좌우로 

숙이기]

양손을 허리 뒤로 해서 포개어 잡고 허리에 

붙인채, 숨을 들이쉬고 멈춘 상태에서 허리를 

오른쪽으로 굽힙니다.

왼쪽 옆구리부터 백회혈까지 기운을 보낸

다고 생각하고 기를 보냈다가 자세를 풀어줍

니다.

방향을 바꾸어 오른쪽으로 같은 동작을 취

합니다.

19번 자세: [허리를 숙여서 양팔을 비틀기]

양발을 11자 자세에서 약간 더 벌리고, 오

른발을 수직이 되게 돌립니다. 숨을 들이쉬고 

멈춘 상태에서 오른손은 오른발은 향해서 뻗

고, 왼손은 하늘을 향해 쭉 뻗치면서 가슴을 

펴줍니다.

시선은 왼손 끝을 바라보시고 기를 보낸다

고 생각하며 손을 쭉 뻗칩니다. 자세를 풀었

다가 숨을 고른 후, 방향을 바꾸어 오른쪽으

로 같은 동작을 취합니다.

20번 자세: [기마자세로 서서 양손을 앞으로 

뻗치기]

숨을 들이쉬고 멈춘 상태에서

허리는 곧게 세우고 양손을 앞으로 뻗은 

상태에서 다리를 구부리면서 기마자세를 취합

니다.

21번 자세: [앉아서 양팔로 양발가락 댕기면

서 허리를 뒤로 뻗치기]

바닥에 앉아서 양발을 마주보게 하여 다리
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를 접은 상태에서 양손으로 감싸줍니다.

숨을 들이쉬고 멈춘 상태에서 가슴을 뒤로 

젖히고 고개는 앞으로 숙인 채, 양팔로 발을 

잡아 댕깁니다.

22번 자세: [앉아서 한발을 뻗고 손으로 발

을 잡으면서 허리를 숙이기]

왼발을 앞으로 쭉 뻗쳐 수직으로 세우고 발

끝까지 힘이 가도록 합니다.

고개를 들고 손가락으로 발가락을 잡고 앞

으로 상체를 숙여줍니다.

자세를 풀고 숨을 고른 후, 방향을 바꾸어 

오른발을 뻗고 같은 동작을 취합니다.

23번 자세: [가부좌로 앉아서 상체를 틀기]

숨을 들이쉬고 멈춘 상태에서 양반 다리로 

앉아 오른손을 허리 뒤쪽 바닥에 대고 왼손을 

오른쪽 무릎위에 얹은 후 상체를 오른쪽으로 

최대한 돌려줍니다.

자세를 풀고 숨을 고른 후, 방향을 바꾸어 

오른발을 뻗고 같은 동작을 취합니다.

24번 자세: [송장자세로 힘빼기]

다리를 어깨 넓이로 벌리고 손바닥을 하늘

을 향해 허리 옆에 두고 누워서, 몸을 조금씩 

움직여서 편안한 자세를 찾은 후, 온몸의 힘

을 쭉 뺍니다.

<출처: 이봉건 (2012). 요가 1 & 2부. 2012

년도 명상치유학회 하계집중수련회 자료집>

2. 집중식 호흡고르기 조식 수련의 절차와 

그 세부 요령의 상세화 및 매뉴얼 작성

조식 수련법의 원리: 호흡량을 조절하면서 

고르게 호흡하기, 단전호흡의 원리

조식 수련법은 효율적인 깊은 숨쉬기 요령

으로서 단전호흡에 근거한다. 단전호흡은 극

동 지방의 전통적인 도사(道士)(Taoist)의 심신

수련법이다.

단전호흡은 신체의 중심, 즉 배 위의 一點

[단전(丹田)]에 의식을 집중하고 들숨과 날숨을 

고르게 되도록 호흡조절하는 것(조식법)을 말

한다. 명상 및 심신단련 관련 문헌에서 아랫

배를 닻(anchoring point)으로 삼으라는 말이 많

이 등장하는데, 이는 사실상 동양의학적 관점

에서 신체 에너지의 중심인 하단전 자리를 말

하는 것이다. 하단전이라는 말은 밑(배꼽아래)

에 있는 열기가 느껴지는(붉을 단丹) 에너지 

밭(밭 전田)을 뜻한다. 국선도 수련법에 따르

면 단전은 3곳(상단전, 중단전, 하단전)이 있는

데, 하단전을 흔히 단전이라고 약칭한다.

단전의 위치는 오른손 중지(中指)의 가운데 

마디로 재서 배꼽 밑(臍下)으로 이촌 반((二寸

半)의 위치에서 허리 쪽으로 들어가는 위치에 

있다. 단전에 의식을 집중하여 머물게 한 채 

숨을 깊숙이 들이쉬어서 단전 부위가 볼록하

게 나오고 단단함이 느껴지도록 숨을 쉬는 것

이 단전호흡이다.

명상시 코로 호흡을 해야 하는 이유. 극동

지방 전래 심신수련법에서는 호흡시 반드시 

코를 사용하게 한다. 입으로 숨을 내쉴 경우 

입에는 습도조절 기능이 없기 때문이다.

단전호흡을 잘 하기 위한 3요소: 자세, 하심

법, 돌돌 말기(심상)

1. 상체의 힘을 뺀 자세: 몸이 유연하게 풀

려있어야 힘을 빼기(밑으로 가라앉히기)가 잘 

된다 (손으로 가슴호흡이 아닌 단전호흡 여부

를 확인할 필요가 있음). <단전호흡이 잘 되

는 자세를 찾기 연습> 앉은 자세에서 목뒤로 
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깍지 끼고 다리는 세우고 허리는 약간 5도 정

도 숙인 채 호흡한다. 목뒤로 깍지를 끼우면 

가슴근육을 쓸 수 없어서 가슴호흡을 못 하게 

하여 깊은 아랫배 호흡이 되게 하는 효과가 

있다.

2. 눈을 감고 마음을 가라앉히기 (하심下心): 

마음을 아랫배(하단전) 밑으로 가라앉혀서 점

찍듯이 의념화하여 집중함으로써, 화기가 상

승하는 것을 막고 안정적으로 깊은 숨쉬기 및 

고요한 마음상태로 들어가게 된다(下心法).

3. 마음을 응어리시켜서 집중시켜서 숨쉬기: 

마음 집중의 방편으로 돌돌 말기 (쇠똥구리가 

굴리듯) 심상을 사용한다. 단전호흡 요령은 단

전 부위의 밑으로까지 숨이 들어가도록 흡하

는 것이다. 이를 위해 먼저 숨을 내쉰 후(음) 

들이쉬기(양)를 한다. 숨을 내쉴 때 아랫배가

죽이 등짝에 붙을 정도로 내쉬기(호)를 한다. 

그 다음에는 저절로 숨이 들어오게 되는데, 

배가 나오게 들이쉰다(흡). 쇠똥구리가 돌돌 

말면서 밀어올린다고 상상하면서 아랫배가 나

오게 흡한다. <마음을 집중해서 상상하기> 

눈을 감고 마음을 밑으로 내려서 한 점을 만

들어 낸다. 점이 단전에 있다고 생각하고 꼬

리뼈에서부터 점을 쭉 밀어올린다. 밀어 올리

고 내린다. 처음에는 5초 주기로 마음속으로 

숫자를 세서 헤아리면서 들이쉬고 내쉰다. 힘

을 줘서 배가 올라게 하면 안 되고 숨쉬어서 

올라와야 한다. 이렇게 하면서 요령을 터득해

야 한다. 이때 내쉬고 들이쉬는 간격을 같게 

하는 것이 중요하다(조식법). 호흡이 실제로 

유유히 고르고 이어지며 깊숙이 들고 나야 한

다 (호흡의 들고 낢이 실제로 느껴져야).

단전호흡이 잘 되려면, 조신법으로 몸이 유

연하게 풀려있어야, 호흡이 고르게 들어오고 

나가야, 마음을 응어리시켜서 집중해야 한다 

(몸, 호흡, 마음 세 가지의 집중).

방법 2

목표: 앞에서 구성된 프로그램의 실시 및 

주관적 경험의 분석

처치 순서: 몸풀기 조신(調身) 수련 후 조식

(調息) 수련을 실시

측정 도구: 주관적 경험 설문지

실시 순서: 요가 2부 --> 이완반응식 호흡

명상 --> 설문지 작성

처치 내용:

1. (동영상에 따라 하기 실습) 몸풀기: 서서 

하는 요가 2부 실시

2. 호흡요령 지도 후 집중식 호흡명상 실시

본 연구자가 교단에 서서 요가 2부 동작 시

범 및 동영상 방영 (20분간)

본 연구자의 호흡요령 설명 (3분간):

아랫배 호흡명상 및 이완반응의 특성에 대

해서 이전에 설명한 내용 요점 정리

의자에 앉은 자세에서 허리를 수직선에서 

앞으로 5⁰ 정도 숙이고 등을 뒤에 대지 말도록

잡념 처리 요령: 나에게 이런 마음이 있구

나 받아들이고 수용하면 가라앉게 됨

아랫배의 들고 낢을 관찰하도록

눈을 감고 하도록 지시 (눈을 안 감고 뜨고 

있는 학생들도 간혹 있음)

마음을 꼬리뼈로 가라앉히고

꽁무니뼈에서 풍선처럼 빠져나간다. 뱃가죽
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1. 실습 중 느꼈던 정서적 

느낌은? (주관식)
개운하다. 요가를 하니 개운하다. 편안하다. 졸립다. (38) 이완되거나 졸립게 된 듯함.

2. 실습 중 떠올랐던 생각, 

환상, 상상은? (주관식)

아무 생각도 들지 않았다. 의외로 잡념이 하나도 나지 않았다. 

(9)
9명에서 마음이 가라앉음.

3. 당신은 이완할 수 

있었습니까? (선택식)
그렇다 (32), 아니다 (6), 무응답 (1) 이완된 참여자가 많음.

  가. 그렇지 않았다면, 

무엇이 방해한 것 

같습니까? (선택식)

(이완되었다고 보고했는데, 방해한 것을 표기한 사람을 포함하면)

감정, 신체적 느낌 (3), 특정한 생각 (6), 환상, 이미지, 기타 (2)

특정한 생각이나 신체적 느

낌이 이완을 방해하기 쉬움.

(이완되었다고 보고했는데, 방해한 것을 표기한 사람을 빼면)

감정, 신체적 느낌 (2), 특정한 생각 (4), 환상, 이미지, 기타

이완되지 않은 참여자의 경

우는 특정한 생각이나 신체

적 느낌 때문인 듯함.

  나. 긴장이 남아있는 부분은 

없습니까? (찌뿌둥한 

곳은?) (주관식)

총 23명 응답;

목근육 (1), 뒷목 (1), 어깨 (7), 가슴 (1), 허리 (9), 배 1명, 옆구리 

(2), 발목 (1)

긴장이 신체부위에서 느껴

지는 참여자가 많음. 특히 

허리 & 어깨 부위가 그러함.

  다. 그밖에 훈련 중 느꼈던 

특이한 감각은 

없었습니까? (주관식)

몸에 소름돋는 듯한 느낌 (1), 몸에 힘이 풀리는 느낌 (1), 멍해짐 

(1), 혈액순환이 되는 느낌 (1)

소수의 참여자는 특이한 감

각을 느꼈음.

<표 1> 실습 후 주관적 경험 설문지 반응 (N=39)

이 등짝에 달라붙도록 내쉬고

천천히 내 몸에 맞게 쑥 올라오고 (흡) 쭉 

빠져나가고 이런 식으로 상상하고 집중하세요.

(녹음 테이프를 틈, 17분간) 장현갑 샘의 집

중식(이완반응식) 호흡명상 지시녹음 재생

호흡을 셈하여 헤어보는 수식관 명상을 해

보겠습니다.

숨쉬는 것이 자연스러워졌으면 마음속으로 

10 하고 세면서 천천히 토해냅니다. 아홉,

여덟, --> 하나까지

하나까지 갔으면, 똑같이 숨을 토해내면서 

마음속으로 10하고 다시 셉니다.

그 다음에는 9, 이런 식으로 하나까지 세어

갑니다.

간단한 몸풀기 실시 (30초간): 양손을 위로 

뻗어서 깍지 끼고 좌우로 흔들기

설문지 작성 후 종료: 총 40분간 진행

연구 참여자

연구참여자는 00대학교 교양과목 일상생활

의 심리학 수강생 39명이었다. 이들은 교실에

서 수업의 일환으로 명상프로그램에 참여하였

다. 교실에서 동영상을 틀고 본 연구자가 앞

에서 동작을 시범으로 보이면서 수강생들이 

따라 하게 하는 동안에 장난치는 학생도 다소 

있었다.

프로그램 실시 결과

연구에 참여한 대학생 39명이 작성하여 제

출한 주관적 경험 설문지 상의 반응은 표 1과 

같다.
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4. 마음이 한군데로 

집중되었읍니까? (선택식)
집중되었다 (25), 아니다 (14)

참여자 중 64%가 마음이 

집중되었음.

  가. 집중되지 못했다면, 

얼마나 그랬읍니까? 

(선택식)

많이, 그럭저럭 (10), 약간 (4)

참여자 중 36%가 마음이 

집중되지 않았는데, 그 

정도는 크지 않았음.

5. 잠들거나 졸리웠읍니까? 

(선택식) 
잠들거나 졸리웠다 (25), 아니다 (14)

참여자 중 64%가 졸리웠

음.

6. 꿈을 꾸는 것 같은 

경험을 하거나 뚜렷한 

이미지를 보았습니까? 

(선택식)

그런 경험을 했다 (11), 아니다 (26), 무응답 (2)

참여자 중 28%는 꿈꾸는 

듯하거나 이미지를 보았

음(몰입경험).

  가. 그렇다면, 이런 

경험들은 어떤 형태로 

나타났습니까? 

(선택식)

응답자 11명 ;

시각적 (5), 청각적 (2), 공간적 (4), 촉감적, 후각적, 미각적으로

몰입경험의 양상은 시각

적, 공간적, 청각적의 순

서임.

  나. 또한 이런 경험들은 

갑자기 나타났읍니까 

또는 서서히 

나타났습니까? 

(선택식)

갑자기 (2), 서서히 (10)
몰입경험은 서서히 나타

남.

7. 훈련중 주로 사용한 

이미지나 구절이 있다면, 

써주세요. (주관식)

<구절>

나는 행복하다, 나는 편안하다. 건강. (8)/ 원(one)을 속으로 길게 말했

습니다. (1)/ 마음을 한 가운데로 집중한다. (1)/ 

양쪽 팔에 모든게 가도록 하세요. (1)

<시각적 이미지>

푸른 에너지가 몸에 흐르는 듯한 상상을 함. (1)/ 앉아서 가부좌를 틀

고 있는 상상을 했다. (1)/ 안개낀 숲속을 상상했다. (1)/ 푸른 하늘, 

바다. (1)/ 백지 이미지를 사용했다. (1)

구절을 사용한 참여자는 

11명, 시각적 이미지는 5

명임. 참여자의 20%(8명)

는 녹음테이프에서 불러

준 이완반응식 구절을 사

용함.

8. 훈련 시간 중 특별히 

좋아하거나 싫어했던 

것은 없었습니까? 

(주관식)

<신체 이완 관련>

신체적 이완 좋다./ 스트레칭을 해서 시원하였다./ 근육을 이완시켜 

유연해지는 듯한 부분이 좋았다./ 허리운동하는 것이 좋았다./ 목돌리

는 동작이 유독 좋았다./ 목돌렸던 것.

<호흡 관련>

눈감고 명상할 때 호흡이 편안해져서 좋았습니다./ 좋았던 것은 눈 

감고 호흡하는 것./ 조식법이 특히 좋았습니다. 평소의 호흡과는 다

르게 더 깊은 호흡을 해서 머리가 맑아지는 느낌이었습니다.

<마음 상태 관련>

마음이 차분해져서 좋았다./ 아무생각없이 편안히 앉아있었던 것이 

좋았다./ 오묘하게 고요한 느낌이 이질적이었다.

<신체 불편 관련>

허리를 계속 세우고 있으니 힘들었다./ 잠이 와서 힘들었다.

신체적으로 이완되어 시

원하고 유연해져서 좋다

(6). 호흡수련이 좋다(3). 

마음이 편안해져서 좋다

(3). 신체적으로 불편했다

(2).

<표 1> 실습 후 주관적 경험 설문지 반응 (N=39)                                              (계속 1)
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9. 실습동안 

심리적으로 느낀 

특별한 사항을 

아래에 

기입하십시오(명상유

형별로). (주관식)

근육이완과 긴장 풀림으로 인해 졸리웠다./ 마음이 편안해지며 마치 고향에 온 

듯 했다./ 심리적으로나 신체적으로 완전히 이완되보고싶다./ 이완작용법으로 몸

을 이완시킴으로 시원함을 느꼈다./ 호흡명상-몸이 편안해졌습니다./ 몸에 힘이 

빠지고 뭔가 균형이 잡힌 것 같다./ 마음이 차분해지며, 가라앉았다./ 편안하고 

어지러운 마음이 가지런해지는 느낌이었습니다./ 없습니다./ 마음이 차분하게 가

라앉고 생각이 정리되는 느낌이었다./ 마음에 있던 불안들이 편해지면서 끝난 지

금은 왜 그런 거에 불안해 했나라는 생각이 듭니다./ 심리적으로 안정되고 자주 

해보고 싶다는 느낌/ 편안함을 느꼈다. 몸이 이완되는 것을 느꼈다./ 단전호흡법: 

힘든 것도 있었지만 평소 묵었던 찌뿌둥함이 풀리는 것 같아 기분이 좋았다./ 명

상(앉아서하는): 마음이 굉장히 편안해지고 걱정이 사라져서 잠이 올 정도였다./ 

단전호흡-호흡이 느려지고 마음이 안정되었다. 아무 생각도 들지 않았다./ 그냥 

생각이 없었다./ 요가하니 허리가 아파 걱정됐고 단전호흡을 하니 마음이 편안해

짐을 느꼈다./ 차분해지고 편안한 마음이 들었다./ 편안함을 느꼈다./ 심리적으로 

이완된 편않나 느낌을 받았다./ 몸에 긴장이 풀리는 게 느껴져서 평온해졌습니

다./ 그냥 아무 생각없이 편안해지는 기분이었다./ 평소 강박증이 심했는데 오늘

은 조금 덜 한 느낌이네요. 자주 명상하겠습니다./ 차분해졌음을 크게 느끼고 있

다./ 졸렸다.

심리적으로 편안

하고 차분해졌다

(12). 신체적으로도 

편안하고 이완되

었다(8). 몸과 마음

이 편해졌다(3). 불

안이 줄었다(1). 강

박증도 줄었다(1).

종합하면, 25명의 

참여자에게서 마

음 또는 신체의 

긍정적 효과가 있

는 것으로 보인다. 

심리적 효과가 신

체적 효과에 비해 

약간 더 큰 것으

로 보인다.

10. 실습동안 

신체적으로 느낀 

특별한 사항을 

아래에 

기입하십시오. 

(주관식)

어깨가 약간 찌뿌둥했다./ 끝나고는 개운하다. 약간 허리가 통증이 왔다./ 어떠한 

이미지가 계속하여 떠올랐고 아무 미련 없이 보내면 잠시 후 또다른 것이 찾아

왔다./ 마음 속으로 긍정적인 의미를 외침으로써 부정적인 마음, 조급함보다 편

안한 감정, 사람에 대한 기억법을 떠올린 것 같다./ 몸에 힘이 빠지는 듯한 느낌

이 들었습니다./ 근육이 이완되면서 주변의 공기가 묵직해진다는 느낌을 받았다./ 

몸에 힘이 빠지고 균형이 잡힌 것 같고 왼쪽 어깨가 뻐근했다./ 허리가 뻐근하고 

졸렸다./ 없습니다./ 목 뒤가 뻐근했는데 풀린 느낌이 든다./ 머리가 맑아지고 허

리가 펴지는 느낌./ 몸이 이완되어 굳어있던 몸이 풀어짐./ 몸이 전체적으로 가벼

워지는 느낌을 받아서 개운해졌습니다./ 뭔가 자유로워지고 움직이기 편해졌다./ 

단전호흡을 해보니 처음에는 힘들었지만 계속 하다보니 적응이 되어 힘들지 않

았다./ 숨을 천천히 길게 쉬니 마음이 편안해지는 느낌을 받았다./ 처음 요가동작

을 할 때 몸이 많이 굳어있단 생각을 했다./ 단전호흡을 하니 몸에 긴장이 덜어

지고 잠이 왔다./ 없다./ 몸이 찌뿌둥했다. 근육이 뭉침을 느낀 허리가 살짝 땡기

는 느낌이 있었고 목운동할 때 어지러웠다./ 눈을 감고 숨 쉬는 것에 집중했을 

때 붕 뜨는 것을 느꼈다./ 몸이 풀리는 것 같았다./ 긴장이완./ 목이 아팠다./ 허

리가 가장 아팠다./ 움직일때는 옆구리가 많이 땡겼습니다./ 명상 후에 머리가 차

분해졌는데 뒤통수는 왠지 무거워지네요./ 허리가 살짝 찌뿌둥하고 온몸에 긴장

이 풀려서 그런지 힘이 많이 빠져있음을 느꼈다./ 찌뿌둥함, 졸림.

신체 이완(14), 조

식법의 효과(3), 통

증 호소 및 신체

적 불편감 (7), 잡

념(1).

특이 반응: 몸이 

붕 뜸(1), 자기 암

시(1)

11. 명상수행 도중 

자신의 신체의 

통증 부위가 

있으면 ▩ 

하십시오. (주관식)

어깨/ 어깨, 허리/ 허리/ 어깨, 꼬리뼈/ 허리/ 허리/ 목, 허리/ 없습니다/ 손목/ 허

리/ 척추 중간/ 목, 허리/ 허리/ 왼쪽 허리/ 어깨/ 목, 허리/ 목, 옆구리/ 어깨, 허

리/ 허리/ 어깨, 허리/ 목/ 척추 하단/ 목/ 목, 허리/ 단전/ 양쪽 옆구리/ 허리/ 어

깨, 허리

허리(18), 어깨(7), 

목(7), 옆구리(2), 

꼬리뼈(1), 손목(1), 

단전(1) (중복반응

도 합산함)

12. 질문이나 

피드백(feedback)을 

받고 싶은 내용을 

기입하십시오. 

(주관식)

음성과 영상을 통해 명상을 하니 따라하기 쉬웠다./ 명상할 때 졸린 건 정상인가

요?

호흡명상 녹음테

이프 & 요가 동영

상의 유용성 시사.

<표 1> 실습 후 주관적 경험 설문지 반응 (N=39)                                              (계속 2)
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논  의

본 논문에서는 명상 수련생의 신체 유연화 

및 고른 숨쉬기를 증진시켜주기 위해 K-MBSR

의 요가 2부 도해와 집중식 호흡명상 지시문

에 극동지방의 전통 심신수련법인 국선도 수

련법의 일부를 추가하여 번한한 상세한 절차

를 구성하였다. 이를 위해 먼저 전통 및 국선

도 수련법의 원리를 고찰한 후 이를 기반으로 

상세한 수련 실시 절차를 마련하였다. 그 원

리는 몸, 호흡, 마음의 3 요소를 상정하고 이

를 한꺼번에 한 곳에 집중시켜서 동작을 취함

으로써 신체를 유연하게 하고, 단전호흡의 효

과도 나타나게 하는 것이다. 본 논문은 몸풀

기 조신법과 고르게 호흡하는 조식법의 원리

를 기반으로 실시 절차를 상세히 짜서 제시한 

것에 1차적 의미가 있다고 보겠다. 자세한 실

시 프로토콜은 문헌에 제시된 적이 거의 없기 

때문이다.

다음에는 이렇게 구성된 조식 및 조식 수련

을 병행하는 프로그램을 수업시간에 대학생을 

대상으로 실시하여 그 주관적 경험 보고 내용

을 분석하였다. 그 결과 이 프로그램은 참여 

대학생들에게 심신이완 효과를 가져온 것으로 

시사된다. 본 논문에서 제시된 명상 실시 프

로토콜은 명상 수련생들이 주로 호소하는 어

려움(통증, 잡념 및 방황, 호흡명상시의 수련

장애물 등)을 해결하는 데에도 기여할 것으로 

여겨진다. Woods(2009)는 MBSR 지도자에게 몸

동작(조신법)을 잘 구사하는 것이 필요하다고 

권고한다: 신체는 신체적 통증이나 불편감이 

있을 때에만 느껴지는 경우가 너무 많다. 일

상적인 신체 유연화 증진 및 자각증진 수련을 

통해서 몸, 호흡, 마음의 조화를 도모하는 것

은 명상 지도자로서 필수 요건이 아닌가 여겨

진다. Woods의 권고대로, MBSR 과 MBCT 프

로그램을 가르치기를 원하는 사람들은 요가, 

태극권(tai chi), 및 기공(qigong) 같은 마음챙김 

몸동작(mindful movement)을 스스로 능숙하게 

익힐 필요가 있을 것이다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 수업의 

일환으로 프로그램이 실시된 것으로서, 참여 

동기가 자발적으로 프로그램에 참여하는 사람

들에 비해서 낮다고 할 수 있다. 이를테면, 교

실에서 동영상을 틀고 본 연구자가 앞에서 동

작을 시범으로 보이면서 수강생들이 따라 하

게 할 때, 장난치는 학생도 보였다. 한편으로

는 명상 후에 개운하다, 시원하다는 반응을 

자발적으로 보인 학생들도 있었다. 향후 연구

에서는 좀 더 많은 참여자를 대상으로 대조집

단 및 객관적 측정도구도 넣어서 연구할 필요

가 있다고 여겨진다.
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The Effects of Deep & Even Breathing combined with

Stretching Meditation Program on Relaxation and

Emotional Stability

Bong-Keon Lee

Department of Psychology Chungbuk National University Cheong-Ju, Korea

The present paper focused on the body flexibility and the deep & even breathing for a solution of the 

obstacles to the deep meditation states (i.e., pain, interrupting thoughts). In order to enhance the body 

flexibility & balance as well as the deep & even breathing, Korean traditional mind-body discipline so 

called Kuksundo’s principles were abstracted and applied to build the smooth stretching & the deep & 

even dan-jeon breathing meditation program protocols. Then the deep & even breathing combined with 

the stretching meditation program was administered to the university students attending classes, and their 

responses on the subjective experiences questionnaire were content analyzed. The results suggested that this 

detailed protocolized program give the effects of relaxation and emotional stability in them.

Key words : K-MBSR, Kuksundo, smooth stretching meditation, deep & even breathing meditation, mind-body 

relaxation, emotional stability

한국명상학회지

Korean Journal of Meditation

2017, Vol. 7, No. 1, pp.87-102


