
# 동양 정신문화의 정수라는 ‘명상(meditation)’. 하지만, 명상의 과학적 접근과 연구

는 아이러니하게도 서구에서 주도적으로 이끌고 있다. 동양 명상에 대한 과학적 연구의 

저변에는 서구 물질만능주의에 따른 정신적 가치의 하락, 그에 따른 동양에 대한 호기

심과 정신 및 물질의 상호관계, 명상을 통한 내면적 성찰 등 복합적 요소가 담겨 있다. 

서양에서 동양 명상에 대한 과학적 연구는 1960년대부터 시작됐다. 미국 하버드대

의대 허버트 벤슨 교수의 연구가 대표적이며, 1970년대 들어오면서 하버드대 의대 그

레그 제이콥 교수의 명상에 대한 뇌파 연구가 잇따랐고, 1990년대에는 fMRI, SPECT, 

PET 등 첨단 뇌 영상기기들이 개발됨에 따라 명상할 때의 뇌 상태에 대해 집중적으로 

연구가 이뤄졌다. 또한 뇌의 기능적, 구조적 변화에 이르기까지 그 영역도 넓고 깊어졌

다. 미국에서 과학 및 의료 분야의 연구비를 대부분 지원하는 NIH(미국국립보건원)에서는 

2000년대에 들어 명상이 뇌에 미치는 영향을 과학적으로 분석하기 위해 연구비를 지

원해오고 있다. 

# 한국식 명상의 과학적 연구는 1990년 한국인체과학연구원으로 출발한 한국뇌과

학연구원 주도로 이뤄졌고, 서울대학교병원, 영국 런던대 등 국내외 공동 연구가 이뤄

지면서 2010년부터 《뉴로사이언스레터》를 시작으로 《STRESS》, 《SCAN》, 《eCAM》 

등 10여 편의 국제 학술지에 게재되면서 한국식 명상의 과학적 효과가 본격적으로 알

려지기 시작했다. 

이번 호 《브레인》에서는 국제 학술지에 게재된 11편의 논문 리뷰를 통해, 뇌교육 기

반 한국식 명상의 효과를 일반 대중들에게도 알리고자 했다. 이는 21세기 뇌의 시대를 

맞아 한국 고유의 심신  훈련과 명상이 가진 소중한 선조들의 자산을 열린 사고와 과학

적 연구를 통해 발전시켜 가고자 함이다.
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글. 양현정  
한국뇌과학연구원 부원장

 신경과학 측면에서 명상의 효과, 뇌에 미치는 영향 등을 연구하고 있는 양현정 교수는 일본 
도쿄공업대학 생명공학과에서 생명정보(Biological Information)를 전공해 학사·석사 과

정을 마치고 박사 학위를 받았다. 이후 2010년부터 기초과학 분야의 세계적인 연구소인 이

스라엘 와이즈만연구소에서 연구원으로 재직하다, 2017년 국제뇌교육종합대학원대학교 
융합생명과학과 교수로 부임했으며 한국뇌과학연구원 부원장을 맡고 있다.

한국뇌과학연구원(KIBS)는?

한국뇌과학연구원은 1990년 한국인체과학연구원으로 출발해 1999년 과학기술부 재단법인 연구기관 인가

를 받았으며 1997년 명상 훈련법인 뇌호흡을 개발했다. 2010년 한국 명상 최초로 ‘뇌파진동명상’의 효과를 

국제 학술지 《뉴로사이언스레터》에 게재한 이후 지금까지 국제 학술지에 10여 편의 연구 성과를 게재하는 등 

한국식 명상 연구의 대표 기관으로 자리하고 있다. 뇌교육 원천기술로 알려진 뇌운영시스템(B.O.S) 개발 기관

으로 뇌 활용 분야 중점 연구를 진행하고 있다. 2007년 유엔경제사회이사회(UN-ECOSOC) 협의지위를 취

득했다.  www.kibs.re.kr
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  다양한 질병은 심리 사회학적 또는 정신적 스트레스와 연관된다(Bissette, 

2009; Figueredo, 2009). 명상은 가장 잘 알려진 심신 수련mind-body training 방

법 중 하나로, 스트레스 관리와 정신적·신체적 건강을 향상시키는데 기여한다. 

기존의 연구 결과들은 명상수행 피

험자가 컨트롤 그룹에 비해 주의를 

요하는 일을 상당히 더 잘 수행하며, 

스트레스를 덜 받는다는 것을 보고

해왔다(Lee, 2007; Tang, 2007; Miller, 

1995).  하지만 한국식 명상에 대한 

연구는 그 메커니즘이 잘 알려져 있

지 않은 실정이다. 

  2010년 《뉴로사이언스 레터Neuroscience Letters》에 보고된 연구는 한국식 명

상 그룹과 컨트롤 그룹에서 스트레스, 긍정적 감정, 카테콜아민 레벨 간의 관계

를 평가하기 위해 디자인됐다. 명상 그룹은 주기적으로 ‘뇌파진동’을 포함한 한

국식 명상을 평균 3년 7개월가량 지

속해온 67명의 피험자와 명상의 경

험이 없는 57명의 건강한 피험자로 

구성된 컨트롤 그룹으로 구성했다. 

혈장  카테콜아민 [ (노르에피네프린 , 

NE), 에피네프린(E), 도파민(DA)] 레

벨을 측정했고, 스트레스 인자들(정

신적 상태가 신체적 증상으로 나타나는 현

상, 우울과 분노), 긍정·부정적 감정 스

케일을 조사했다.

연구 결과, 명상 그룹은 컨트롤 그룹

에 비해 긍정적 감정에서 높은 점수

를 보였고(p=.019), 스트레스에 낮은 점수를 보였다(p<.001). 혈장 도파민 레벨도 

컨트롤 그룹보다 명상 그룹에서 더 높았다(p=.031). 결론적으로 한국식 명상은 혈

장 카테콜아민 수치에 유의미한 변화를 유도하고, 명상에 의한 정서 안정과 스트

레스 감소를 유도한다는 것을 연구 결과가 시사하고 있다. 

[출처] The effects of mind-body training on stress reduction, positive affect, and plasma 

catecholamines, 《Neuroscience Letters》 479, pp.138~142, 2010

“뇌파진동명상, 스트레스 

감소, 긍정적 감정 및 혈장 

도파민 증가”

《Neuroscience Letters》, 2010 

 컨트롤 그룹(n=57)과 명상 그룹(n=67)에서의 스트레스
(A), 긍정적 정서(B), 부정적 정서(C), 혈장 도파민 레벨(D).

 컨트롤 그룹과 명상 그룹에서 스트레스와 긍정적 또는 부
정적 정서 간의 상관관계. (A와 B) 컨트롤 그룹: n=57. (C와 
D) 명상 그룹.

뇌파진동명상(Brainwave vibration meditation)은 한국 고유의 정신문화에 기반한 훈련법

으로 동적 명상과 정적 명상이 혼합된 형태의 뇌교육 명상으로 한국뇌과학연구원이 체

계화 했다. 한국 고유의 선도 단학 원리를 바탕으로 기체조, 호흡·행공, 명상 단계로 훈

련이 진행된다. 수면의 질 개선, 긍정 정서의 증가, 면역력 개선, 스트레스·우울·불안 감

소 등의 다양한 효과가 2000년대 들어 국제 저널에 다수 게재됐다.

[한국式 명상의 과학적 연구] 

뇌파진동명상 국제 학술지 논문 Review

“뇌파진동명상, 스트레스 감소, 긍정적 감정 및 혈장 도파민 증가” 
  《Neuroscience Letters》, 2010

“뇌파진동명상, 디폴트모드 네트워크 연결성 증가” 
  《Neuroscience Letters》, 2011

““뇌파진동명상, 유전적 배경을 넘어선 스트레스 감소 효과” 
  《STRESS》, 2012

“우울과 수면 개선에 대한 뇌파진동명상의 탁월한 효과” 
  《eCAM》, 2012

“뇌파진동명상, 뇌의 구조적 변화 가져온다” 
  《SCAN》, 2013 

“뇌파진동명상, 유방암 방사선 치료 여성의 불안·우울·피로 감소 효과 및 삶의 질 향상” 
  《Complementary Therapies in Medicine》, 2013

““뇌파진동명상, 일반 요가에 비해 수면 개선, 아픔 증상과 피로감 감소, 웰빙 향상에 효과”” 
  《Complement Integr Med》, 2014

“뇌파진동명상, 혈장 산화질소·긍정적 감정의 향상 및 우울·불안·스트레스의 감소” 
  《Comprehensive Psychiatry》, 2015

“뇌파진동명상, 유전적 배경 따른 성격적 특성 긍정적 방향 개선 가능성” 
  《Psychiatry Investigation》, 2016

“온라인 심신 훈련 프로그램, 스트레스 감소, 문제 해결 능력·정서 지능·회복력 향상” 
  《Plos-one》, 2016

“뇌교육 기반 명상, LDL 콜레스테롤 감소 및 염증 감소 효과” 
  《Medicine》, 2019
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  유전적 배경에 따라 사람들은 육체적 통증, 정신적 스트레스 등을 느끼는 정

도가 다르다.  유전적 다형성이란 개인, 그룹, 인구에서 DNA 서열의 차이이며, 

단일염기다형성(SNP), 배열 반복, 삽입, 삭제, 재조합을 포함한다. 이 연구에서 사

용된 유전적 다형성은 SNP로, 하나의 염기서열(A, T, G, C)에서 차이를 보이는 유

전적 변화이며, 사람들 간의 유전적 다형성 중 가장 흔한 형태이다. 

BDNF를 포함하는 성장 인자들의 증가는 신경 발생을 자극(Lee & Son, 2009)하고, 

뇌 손상에 대한 저항을 증가시키며, 학습, 인지 기능을 향상시키는 것으로 알려

져 있다. 따라서 뇌가소성이 증진될 때 이러한 인자들의 변화가 연관돼 있으며, 

뇌파진동명상과 같이 뇌를 변화시키는 심신 훈련법(Kang, 2013; Jang, 2011)에서도 

변화의 가능성이 시사된다. BDNF는 도파민 방출을 조절(Goggi, 2003)하며, 

COMT는 카테콜아민 신경 전달 물질인 도파민, 에피네프린, 노르에피네프린의 

불활성화와 연관 있는 등(Tunbridge, 2004) 도파민 시스템에서 BDNF와 COMT는 

카테콜아민의 활성을 조절하는 것으로 알려져 있다.

[출처] Influence of brain-derived neurotrophic factor and catechol O-methyl transferase 

polymorphisms on effects of meditation on plasma catecholamines and stress, 《STRESS》 

15:1, pp.97~104, 2012

“뇌파진동명상, 

유전적 배경을 넘어선 

스트레스 감소 효과”

《STRESS》, 2012  
(서울대학교병원-한국뇌과학연구원) 

  본 연구에서 BDNF와 COMT에서 서로 다른 유전적 배경을 가진 사람들이 

뇌파진동명상을 했을 때 스트레스 척도 등이 어떻게 변화하는지 살펴보았다. 뇌

파진동명상을 해온 성인 80명의 시험 그룹과 명상 경험이 없는 성인 57명의 컨

트롤 그룹에 대해 유전자형 검사, 스트레스 척도 등의 검사를 시행했다.

재미있게도 스트레스 레벨 측정에서 컨트롤 그룹에서는 유전적 다형성에 따라 

변화를 보였는데, 명상을 하게 되면 유전적 다형성과 관계없이 스트레스 레벨의 

감소가 관찰됐다(아래 그림). 

이것이 시사하는 바는 스트레스에 대한 감수성은 유전적 배경에 의해 달라지지만, 

뇌파진동명상을 실시하게 되면 유전적 배경에 관계없이 스트레스 레벨을 감소시

키는 효과가 있다는 것이다. 이러한 변화는 뇌파진동명상에 의해 유도된 후생유전

적 요인에 의한 유전자 발현 레벨의 조절에 의해 매개되는 것이라 추측된다. 

후생유전학Epigenetics이란, DNA 서열을 바꾸지 않고 유전적 정보의 발현을 조절

하는 ‘게놈을 넘는’ 영역이다. 따라서 본 연구는 뇌파진동명상이 유전적 배경을 

넘어서 스트레스 관리에 효과적임을 시사하며 스트레스가 유도하는 각종 심인

성 질환의 예방책 및 보완 치료 방법으로 활용될 수 있음을 시사한다. 

 명상이 BDNF와 COMT 유전적 다형성에 따른 스트레스 레벨에 미치는 영향.

  뇌는 분명한 입력과 출력이 없을 때(쉬고 있거나 특별하게 어떤 일을 하고 있지 않을 

때)에도 활동성을 나타내는데, 이러한 신호들은 뇌에서 고유하게 만들어지는 신

경 활동을 나타낸다(Fox, 2007; Fransson, 2005). 휴식 때 평균 뇌의 활성과 작업할 

때 평균 뇌 활성을 비교했을 때, 작업 수행 중에 활동이 더 감소하며 휴식 때보다 

활동적인 뇌 영역이 존재한다(Shulman, 1997). 이 사실은 우리가 휴식하는 동안에 

조직화된 방식으로 활동을 하는 뇌 부위가 있다는 것을 시사하며, 뇌 기능의 ‘디

폴트모드’라고 불린다(Raichle, 2001). 디폴트모드 네트워크는 내측전두엽, 전방과 

후방의 대상피질, 하두정피질, 측측두엽을 포함하는데(Fox, 2007; Raichle, 2001), 

명상 수행에서는 내측전두엽과 후방대상피질을 포함한 피질 중앙선의 활성화가 

보여진다(Holzel, 2007; Lutz, 2007; Gusnard, 2001; Raichle, 2001). 디폴트모드 네트워

크와 연관된 뇌의 영역은 명상 수행과 연관된 뇌의 영역과 상당히 비슷함이 보여

져왔다. 

  2011년 《뉴로사이언스 레터Neuroscience Letter》에 발표된 본 연구는 한국식 

명상 수행자가 휴식 상태에 있을 때 뇌의 디폴트모드 네트워크 연결성을 조사했

다. 35명의 명상 수행자와 33명의 명상 경험이 없는 정상인들이 이 연구에 참여

했다. 

그 결과, 명상 그룹은 내측전전두엽이 일반 그룹에 비해 높게 활성화돼 있었다. 

내측전전두엽은 각각의 뇌 사진에서 위쪽 중앙 부위로, 많은 사진에서 노란색으

로 활성화가 표시된 부위이다.

이 부위는 스트레스의 요인이 될 수 있는 부적절한 외부와 내부 활성을 막아 감

정을 조절하는 부위로 알려져 있다. 따라서 이 연구는 장기간의 한국식 명상 훈

련이 명상을 하고 있지 않을 때에 활성화되는 디폴트모드 네트워크를 변화시키

며, 이 변화는 스트레스를 관리하는 능력의 향상과 연관 있음을 시사한다.

[출처] Increased default mode network connectivity associated with meditation, 

《Neuroscience Letters》 487, pp.358~362, 2011

 디폴트모드 네트워크 지도. 컨트롤 그룹(33명, 왼쪽 패널)과 명상 그룹(35명, 오른쪽 패널). 명상 그룹에서 내측전
전두엽 부위가 증가돼 있다.

“뇌파진동명상, 

디폴트모드 네트워크 

연결성 증가”

《Neuroscience Letters》, 2011
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  현대 신경과학에서 가장 큰 도전 중 하나는 경험이 유도하는 신경가소성을 

신경해부학적으로 해석하는 것이다. 경험이 유도하는 구조적 뇌의 변화는 행동

의 밑바탕이 되는 피질 구조의 변화를 동반한다(Driemeyer, 2008; Draganski, 2004). 

명상은 다양한 목적을 위해 개발된 복잡한 감정·주의 조절 훈련 연습의 하나의 

군으로 개념화할 수 있다. 최근 명상은 생리적, 심리적 상태의 치료에서 갈수록 

그 활용의 중요성이 강조되고 있다(Ludwig & Kabat-Zinn, 2008). 게다가 신경과학적 

증거들이 점차 집합되면서 명상이 주의와 감정의 밑바탕이 되는 광범위한 신경 

과정의 기능과 구조를 변화시키는 것이 시사되어져왔다(Lutz, 2008; Brefczynski-

Lewis, 2007; Pagnoni & Cekic, 2007).    

본 연구에서 뇌파진동명상 그룹과 명상 경험이 없는 그룹 간의 뇌 구조적 차이를 

결정하기 위해 46명의 명상 수행자(남자 16명, 여자 30명), 46명의 컨트롤 그룹(남자 

17명, 여자 29명)이 참가했다. 두 그룹 간의 회색질 차이는 구조적 자기공명영상법

(magnetic resonance imaging, MRI)에 기반한 전체 뇌피질 두께 분석에 의해, 백색질 

차이는 DTI에 의해 정해졌다. 

  연구 결과, 명상가들은 측전전두엽, 내측전전두엽, 측두부 영역에서 더 두꺼운 

피질 두께를 가졌다. 명상가들에게 더 두꺼운 피질 두께를 보이는 영역의 대부분

은 감정 프로세싱과 관련돼 있다. 내측전전두엽은 행동학적 반응과 자율신경계 

반응의 합동을 통한 감정 조절과 관련돼 있고, 이것은 사회적 적응에서 대단히 중

요하다. 또한 상측전두엽에서 피질의 두께가 더 두꺼워짐도 발견된다. 이 부위는 

전형적으로 주의 조절, 모니터링에 관련된 뇌의 영역이다. 반대로 뇌의 후방부에

서 명상자들의 더 얇은 피질 두께는 자기 지시적 프로세싱과 관련한 영역에서 발

견되며, 다른 양식과 주의 조절로부터의 감각 정보의 통합과 연관돼 있다.

결과적으로, 뇌파진동명상법에 의해 주로 주의 프로세싱, 자아 인식, 그리고 감

정 프로세싱과 관련된 구조의 변화가 시사된다. 이러한 구조적 변화는 뇌파진동

명상에 의한 스트레스 감소(Jung, 2016; Lee, 2015; Jung, 2012; Jung, 2010), 긍정적 정

서 향상(Lee, 2015; Jung, 2010) 등의 해부학적 근거가 되는 것으로 볼 수 있다.  

[출처] The effect of meditation on brain structure: cortical thickness mapping and diffusion 

tensor imaging, 《SCAN》 8, pp.27~33, 2013

“뇌파진동명상, 뇌의 구조적 

변화 가져온다”

《SCAN》, 2013
(서울대학교병원-한국뇌과학연구원)

 피질 두께의 비교에서 뇌교육 명상 그룹은 컨트롤 그룹에 비해 뇌의 전방부에서 의미 있게 큰 피질 두께를 보였다
(Fig1A). 또한 의미 있게 얇은 피질 두께가 뇌의 후방부에서 발견됐다(Fig1A). 또한 백색질 두께의 변화에서 두 그룹 
간 FA 값의 직접적 비교에서, 뇌의 전방 영역이 주요하게 의미 있는 차이를 보이고 있음이 밝혀졌다(Fig1B).

“우울과 수면 개선에 대한 

뇌파진동명상의 탁월한 효과”

《eCAM》, 2012
(영국 런던대-한국뇌과학연구원)

  한국식 명상과 타 명상과의 비교 연구를 위해 아이옌거 요가, 마인드풀니스

명상을 비교 연구했다. 이 논문에서 사용된 한국식 명상은 워밍업, 스트레칭, 리

드미컬한 움직임, 호흡, 뇌파진동 등을 포

함한 75분간의 뇌파진동명상법을 의미한

다. 뇌파진동명상법은 정적·동적 명상의 

특성을 독특하게 통합하고 발전시킨 형태

이다. 뇌파진동명상의 물리적 요소는 아

이옌거 요가에, 정신적 요소는 마인드풀

니스 명상과 비교했다. 

35명의 건강한 성인이 5주간 10번의 75

분 클래스(뇌파진동명상, 아이옌거 요가, 마인드

풀니스 명상)에 참가했고, 참가자들의 기분, 

수면, 마음챙김, 몰두, 건강, 기억, 타액 코르티솔의 레벨을 개입 전과 후에 평가

했다.

  연구 결과 전반적인 기분과 활력 증가는 뇌파진동명상과 아이옌거 요가 후에 

공통적으로 확인됐으나 우울과 수면 잠복기에 대한 개선은 뇌파진동명상 후에

만 확인됐다. 마인드풀니스 명상은 몰두에서 비교적 더 큰 증가를 보였다. 이외

에도 뇌파진동명상은 타 명상법에 비해 

긴장 완화, 전반적 수면의 질 향상, 몸의 

순환에 대한 감각 향상, 감정 조절 향상 효

과가 탁월함이 나타났다. 논문에서 시도

된 모든 개입에서 스트레스와 마음챙김을 

향상시켰으나 건강, 기억, 타액 코르티솔 

레벨의 변화는 없었다. 

결론은 모든 세 개의 개입 후에 웰빙이 공

통적으로 증가했으며, 마인드풀니스 명상

에서는 몰두의 증가가, 뇌파진동명상에서

는 우울과 수면 잠복기의 개선이 독특하게 보여졌다. 따라서 우울 또는 수면의 

개선과 관련한 예방 및 치료의 보완에 뇌파진동명상이 활용될 수 있음을 시사하

며 전반적 웰빙의 향상에 명상이나 요가의 방법이 활발하게 활용 가능함을 시사

한다. 

[출처] A comparative randomised controlled trial of the effects of brain wave vibration 

training, Iyengar yoga, and mindfulness on mood, well-being, and salivary cortisol, 《eCAM》 

234713, p.13, 2012
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  2012년 《eCAM》에 게재된 뇌파진동명상의 타 명상과의 비교 논문 후속 연

구이다. 본 연구에서 뇌파진동명상의 효과를 조사하기 위해, 대학생을 대상으로 

뇌파진동명상과 비슷한 요가 운동 그룹의 효과를 비교했다. 이 논문에서 사용한 

뇌파진동명상법은 요가 스타일 운동과 함께 행해지는 머리, 목, 몸의 리듬감 있

는 움직임을 사용해 행해지는 명상을 포함하고 있다. 

뇌파진동명상의 효과를 조사하기 위

해 무작위 대조시험이 각각의 세션 

전후 즉시, 그리고 전체 시험 전과 후

에 이뤄졌다. 31명의 건강인에 대해 

기분, 수면, 마음챙김, 건강, 웰빙, 클

래스 전과 후의 활성·비활성을 평가

했다. 참가자들은 무작위로 뇌파진

동명상 그룹 또는 리듬감 있는 요소

를 갖지 않는 비슷한 요가 운동 그룹(컨트롤 그룹)으로 배정됐다. 참가자들은 75분 

명상 클래스 또는 컨트롤 클래스를 8~12주 동안 완료했다. 기대 심리를 통제하

기 위해 참가자들은 단지 한국식 요가의 두 가지 약간 다른 스타일을 비교하는 

것이 목적이라고만 정보를 제공했다. 

  연구 결과, 뇌파진동명상 그룹은 컨트롤 운동 그룹에 비해 수면 지속 기간

(p=0.064)과 효율(p=0.017)에서 더 큰 향상을 보였다. 또한 전반적인 수면

(p=0.036), 웰빙, 아픔 증상, 피로감, 클래스 후 에너지에서 유익한 효과를 나타냈

다. 두 그룹 다 기분, 마음챙김, 개선된 긴장과 함께 시험 후 활력, 클래스 후 고요

함에서 유익한 효과를 나나탰다. 그러나 뇌파진동명상은 수면, 건강, 웰빙, 에너

지, 피로에서 탁월하게 유익한 효과를 보였다. 

저자들은 뇌파진동명상이 가지는 컨트롤 운동과의 가장 큰 차이점에서 뇌파진

동명상이 가지는 진동 움직임과 지감에 초점을 맞추고 있다. 이전의 연구에서 뇌

파진동명상이 우울감, 스트레스, 활력, 수면 잠복기, 수면의 질을 향상시킴을 보

고한 바 있듯(Bowden, 2012) 이 연구에서도 뇌파진동명상은 기분·각성 요소에 혜

택을 주는 것으로 나타났다. 컨트롤 운동 그룹과 뇌파진동명상 그룹 모두 우울

감, 활력감에 긍정적인 효과가 있었던 것에 비해, 뇌파진동명상 그룹은 컨트롤 

요가 그룹에 비해 전반적 수면의 질, 에너지감, 피로감에서 유의미하게 유익한 

효과를 보여 그 메커니즘에 대한 보다 심화된 연구가 기대된다.

[출처] A randomised controlled trial of the effects of brain wave vibration training on mood 

and well-being, 《Complement Integration Med》, pp.223~232, 2014

“뇌파진동명상, 일반 요가에 

비해 수면 개선, 아픔 증상과 

피로감 감소, 웰빙 향상에 효과”

“뇌파진동명상, 유방암 방사선 

치료 여성의 불안·우울·피로 

감소 효과 및 삶의 질 향상”

《Complementary Therapies in 
Medicine》, 2013

《Complement Integration Med》, 2014
(영국 런던대-한국뇌과학연구원)

  방사선 치료는 재발 비율을 낮추고 생존율을 증가시킨다. 하지만 환자들은 

치료 과정 중에 여러 가지 부작용을 경험할 수 있다(Cho, 2008). 특히 장기간의 치

료와 불확실성의 결과로 불안, 우울과 같은 감정적 문제와 사회적 문제를 경험하

게 된다(Oberst, 1991). 유방암을 가진 여성의 경우, 우울증을 포함한 감정적 증상

이 방사선 치료의 경과에 의존해 악화된다는 것이 보고됐다(Park, 2003). 거기에 

암과 관련한 피로는 방사 부분에 관계없이 방사선 치료를 받는 암환자의 

30~80%가 호소하는 일반적인 부작용이다(Jacobsen, 2003). 

명상은 약물을 사용하지 않는 매개 치료로 많은 분야에서 사용되는 대체 치료법 

중 하나이다(Campbell, 2012). 또한 명상은 우울, 불안, 수면 장애, 통증, 피로, 암 

환자의 스트레스 레벨을 조절하는 데에 유익하다고 알려져 있다(DiStasio, 2008; 

Carlson, 2005).

  뇌파진동명상이 유방암 방사선 치료를 받는 여성의 불안, 우울, 피로, 삶의 질

에 미치는 영향을 알아보기 위해 유방 보존 수술을 받은 102명의 여성 유방암 환

자를 임의로 균등하게 명상 그룹(51명) 또는 컨트롤 그룹(51명)에 배정했다. 명상 

그룹은 6주의 방사선 치료 기간 동안 총 12번의 명상 치료 세션을, 컨트롤 그룹

은 기존의 방사선 치료만을 받았다. 그 결과, 명상 그룹은 컨트롤 그룹에 비해 불

안, 피로 감소, 전반적인 삶의 질 향상을 보였다. 

본 연구의 결과, 명상이 유방암을 가진 여성의 불안과 피로를 감소시키고, 삶의 

질, 감정적 능력을 향상시키는 비침습적인 개입 치료로 사용될 수 있음이 드러났

다. 명상은 부작용이 없고 기존의 치료와 병행해 사용할 수 있어 약물을 대신해 

기존의 치료법을 효과적으로 보완하는 방법이 될 수 있어 앞으로의 활발한 활용

이 기대된다. 

[출처] Effects of meditation on anxiety, depression, fatigue, and quality of life of women 

undergoing radiation therapy for breast cancer, 《Complementary Therapies in Medicine》 21, 

pp.379~387, 2013

 수치가 낮을수록 불안·피로가 적음, 수치가 높을수록 삶의 질을 높게 느낌.
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  행동 유전학적 연구는 성격 특성이 대체로 유전자에 의해 영향을 받는다는 

것을 밝혔다(Bouchard, 2001). 대처하는 스타일에서의 개인적 차이는 유전적·환

경적 영향에 의해 설명될 수 있다(Wang, 2005). 

BDNF는 신경 영양 인자 중 하나로, 신경 성장 요인과 연관돼 있으며, 장기 기억

에 중요하다는 것이 알려져 있으며(Bekinschtein, 2008) 신경 발생을 자극하며 조

절한다고 알려져 있다(Benraiss, 2001; Pencea, 2001; Zigova, 1998). 유전적 요인에 의

해 우리의 감정, 성격, 행동이 어느 정도 영향을 받는다는 것이다. 

이 연구의 목적은 뇌파진동 명상이 BDNF 유전적 다형성에 따른 감정, 성격, 행

동에 영향을 미치는지를 조사하는 것이다. 즉, 명상을 했을 때 유전적으로 어느 

정도 이미 결정되어진 감정, 성격, 행동에 변화가 생기는지를 조사하는 것이다. 

이것을 알기 위해 건강한 피험자 64명, 뇌파진동명상 피험자 72명이 참가했다. 

또한 성격(외향성, 신경증적 경향, 열린 마음)과 행동(행동 활성, 행동 억제) 시스템을 조사

했으며, 모든 피험자에 대해 유전자 BDNF의 유전자형을 조사했다.  

  연구 결과, BDNF의 모든 유전형 그룹에서 뇌파진동 그룹은 컨트롤 그룹에 

비해 외향성 증가, 열린 마음의 증가를 보였다. 행동 연구 결과, BDNF의 모든 유

전형 그룹에서 뇌파진동 그룹은 컨트롤 그룹에 비해 행동 억제 감소를 보였다. 

이와 같이 뇌파진동명상은 각각의 유전자형에 근거해 취약성을 보완하면서 

BDNF 유전적 다형성에 따라 성격, 행동 활성, 억제 시스템에 다르게 기여한다는 

것이 드러났다. 즉, BDNF 유전형에 따라 취약성을 보였던 특징이 뇌파진동명상

에 의해 긍정적인 방향으로 향상됨이 나타났다. 이것은 뇌파진동명상에 의해 변

화된 요소가 BDNF의 유전적 배경이 관여하는 요소보다 상위에서 작용함을 시

사한다. 

[출처] Effects of mind-body training on personality and behavioral activation and inhibition system 

according to BDNF Val66Met Polymorphism, 《Psychiatry Investig》 13(3): pp.333~340, 2013

“뇌파진동명상, 유전적 배경 

따른 성격적 특성 긍정적 방향 

개선 가능성”

《Psychiatry Investig》, 2016  
(서울대학교병원-글로벌사이버대학교)

“뇌파진동명상, 혈장 산화질소·

긍정적 감정의 향상 및 우울·

불안·스트레스의 감소”

《Comprehensive Psychiatry》, 2015
(서울대학교병원-글로벌사이버대학교)

  산화 스트레스는 스트레스, 노화, 다양한 질병과 연관이 있다(Konishi, 2009; 

Liu, 1999). 사람에게 있어서 산화 스트레스는 아테롬성 동맥경화증(Singh, 2006), 

파킨슨병(Jenner, 2003), 심부전(Giordano, 2005), 

알츠하이머병(Zhu, 2004), 조현증(Fendri, 2005), 

조울증(Andreazza, 2008) 등 많은 질병과 연관돼 

있다. 심리적 스트레스도 역시 산화 스트레스와 

연관이 있다. 만성적인 경도의 스트레스에 노출

된 실험용 쥐Rat는 뇌의 미토콘드리아 부분에서 

증가한 산화 스트레스를 보였다(Lucca, 2009). 

명상 훈련은 주의 집중력을 향상시키고, 긍정적 감정 상태를 향상시키며, 컨트롤 

컨디션에 비교해 스트레스 감소를 유도한다(Lutz, 2008; Peterson, 1992). 만성적 스

트레스는 심혈관계 질병의 위험을 증가시키는데, 요가나 명상이 혈압과 심박을 

유의미하게 감소시키는데 기여한다고 알려져왔다. 또한 관상동맥 질환을 가진 

환자의 상피 의존적인 혈관 확장을 증가시키는 것이 드러났다(Sivasankaran, 

2006).

심신 훈련은 생리학적 변화와도 관련이 있다. 초월명상 훈련 후에 혈청 지질 과

산화물 레벨이 줄어들고 스트레스 레벨이 감소하는 것이 드러났으며(Schneider, 

1998), 명상 상태가 도파민과 멜라토닌 레벨의 증가, 코르티솔과 노르에피네프린 

레벨의 감소와 관련 있음이 밝혀졌다(Esch, 2014). 

  이 연구는 뇌파진동명상이 심리적, 내분비적으로 어떠한 효과를 갖는지 알아

보기 위해 디자인됐다. 실험 그룹은 뇌파진동명

상에 참가한 54명(운동 기간 약 4년)으로, 컨트롤 

그룹은 명상을 연습하지 않은 58명으로 구성했

다. 혈장 산화질소(NO), 반응성 산소종(ROS), 과

산소디스뮤타아제(SOD)의 레벨을 측정했고, 스

트레스 척도(SRI-MF), 긍정적·부정적 감정 척도

(PANAS), 우울 척도(BDI), 불안 척도(BAI)를 측정했다. 

연구 결과, 뇌파진동명상 그룹은 더 높은 혈장 산화질소 레벨을 보였고, ROS 및 

SOD 레벨은 컨트롤에 비해 다르지 않았다. 또한 명상 그룹은 컨트롤 그룹에 비

해 우울, 불안, 스트레스 레벨에서 더 낮은 점수를 보였고, 긍정적 감정에서 높은 

점수를 보였다. 명상 피험자에게서만 산화질소 레벨과 긍정적 감정이 연계돼 있

었다. 결론적으로, 뇌파진동명상은 감정적 상태를 향상시키고, 휴식과 관련된 인

자인 산화질소 레벨을 증가시키는 것을 보인다. 뇌파진동명상에 의해 유도되는 

긍정 정서는 산화 스트레스와 관련된 다양한 질병으로부터 몸을 보호하며, 이것

은 몸과 마음의 밀접한 상호작용을 반영한다. 

[출처] The effects of brain wave vibration on oxidative stress response and psychological 

symptoms, 《Comprehensive Psychiatry》 60, pp.99~104, 2015
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  한국식 명상이 LDL 콜레스테롤 수치 및 염증을 감소시킨다는 연구 결과가 

나왔다. 한국뇌과학연구원이 수행한 이 연구에는 울산시 중구보건소에 등록한 

고혈압, 당뇨병을 가진 48명의 환자가 연구에 참여했다. 이들은 랜덤으로 두 그

룹으로 나뉘어 연구가 진행되는 8주 동안 한 그룹은 한국식 명상을 일주일에 2

회 체험했고, 한 그룹은 건강에 관한 이론 교육을 체험했다. 

연구에서 사용한 한국식 명상이란 한국 전통의 선도 명상법을 뇌교육 5단계

에 의해 각 단계별로 케어하는 프로그램이었다. 체계적으로 개발된 한국식 명상

은 뇌파진동명상법으로도 알려져 있으며, 이들은 모두 같은 한국식 명상법이라

고 논문에 기재돼 있다. 

  연구 결과, LDL 콜레스테롤 레벨이 명상에 참여한 그룹에서 8주 전후로 유

의미하게 감소한 것으로 나타났다. 컨트롤 그룹에서는 유의미한 변화가 보이지 

않았다. 또한 염증성 유전자의 발현이 명상 그룹에서 의미 있는 감소를 보였으

며, 참가자의 자기 보고식 설문에서는 명상 참여 그룹이 컨트롤 그룹에 비해 집

중·자신감·이완·행복감에서는 유의미한 증가를, 피로·화·외로움에서는 유의미

한 감소를 나타냈다. 명상 개입에 의한 부작용은 발견되지 않았다. 

이 연구는 식생활 습관의 불균형, 스트레스 등으로 인한 심혈관계 질환이 대한

민국 국민 사망 원인 중 높은 순위를 차지하는 가운데, 일상생활에 적용하기 쉬

운 한국식 명상이 건강관리에 도움을 줄 수 있는 가능성을 시사한다. 

[출처] Brain education-based meditation for patients with hypertension and/or type 2 

diabetes A pilot randomized controlled trial, 《Medicine》 98, p.19, 2019 

“뇌교육 기반 명상, 

LDL 콜레스테롤 감소 및 

염증 감소 효과”

《Medicine》, 2019
(한국뇌과학연구원)

“온라인 심신 훈련 프로그램, 

스트레스 감소, 문제 해결 

능력·정서 지능·회복력 향상”

《Plos-one》, 2016 
(서울대학교병원-글로벌사이버대학교)

  인터넷은 기존의 그룹 트레이닝에 비해 시간이나 장소의 제한 없이 명상에 

쉽게 참가하기 위한 툴로 많은 이점이 있다. 심신 훈련 기술에서 온라인 트레이

닝은 스트레스 감소, 마음챙김, 고요함, 연민

의 향상에 효과가 있으며, 비용 효율성과 편

리함의 이점이 있다(Kemper, 2015). 또한 온라

인 심신 트레이닝은 회복 탄력성, 마음챙김, 

감정 이입에 효과가 있다(Kemper, 2015). 

많은 감정노동자들은 감정적 소진과 직

업 스트레스에 시달린다. 감정노동이란 고객

을 향해 요구되는 감정을 내보이는 직업이다

(Hochschild, 1983). 직업 스트레스와 감정노

동은 둘 다 정신건강과 연관돼 있다(Tajvar, 2013). 사회심리학적 일 환경으로부터 

오는 직업적 스트레스는 직업과 연관된 스트레스이며 불안과 연관돼 있고(Lee, 

2015) 우울 증상과 관련돼 있다(Cho, 2013). 

이 연구의 목적은 참가자의 스트레스, 분노, 대처 전략, 정서 지능, 회복력, 긍

정적·부정적 감정에 대해 온라인 심신 훈련 프로그램의 효과를 평가하는 것이

다. 시험 그룹에는 42명의 건강한 여성이 하루당 약 10분씩, 주당 5일, 8주간 참

여했고, 프로그램을 경험하지 않는 컨트롤 그룹에는 45명의 건강한 여성이 참여

했다. 참가한 여성의 대부분은 간호사 또는 병원에서 환자를 돌보거나 보조하는 

업무를 담당하고 있었다. 프로그램 전과 개시 4주 후, 8주 후에 자기 보고식 심리

학적 설문지를 작성했다. 온라인 프로그램 그룹과 컨트롤 그룹은 반복 측정 분산 

분석과 Student’s t-test를 사용해 비교했다. 

  연구 결과, 의미 있는 시간 대비 그룹 상호 간의 효과 차이가 스트레스, 대

처 전략, 분노, 정서 지능, 부정적 감정과 회복력에 대해 드러났다. 이 결과는 온

라인 심신 훈련 프로그램의 유익한 효과와 컨트롤 그룹에 비해 참가자의 심리적 

역량에서 의미 있는 향상을 제시한다. 연구에

서 사용한 한국식 명상 온라인 심신 훈련 프

로그램의 효과는 심리학적 측면에서 이전의 

오프라인 한국식 명상 프로그램의 효과와 비

슷했다. 온라인 심신 훈련 프로그램의 스트레

스와 감정과 관련된 신경과학적 메커니즘이 

오프라인 심신 훈련 프로그램과 유사한지에 

대해서는 보다 심화된 연구가 필요하다.

[출처] The effects of an online mind-body training program on stress, coping strategies, 

emotional intelligence, resilience and psychological state, 《Plos one》 11(8): e0159841, 

2016
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