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국 문 초 록

본 연구는 과중한 업무량으로 인한 육체적 정신적 압박감과 영업 성과주의,반복

되는 거절과 비대면적 업무로 심한 감정소진을 경험하고 있는 보험회사 TMR들의

직무스트레스에 대처 방안으로 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직

무스트레스를 감소시키는데 효과가 있는지를 연구하는데 목적이 있다.

본 연구의 대상으로는 라이나생명보험(주)부산본부 TMR170명이고,연구도구는

박완규(2009),김양숙(2012),김준호(2004)의 설문내용과 문항을 본 연구에 맞도록

수정 보완하여 신체적 증상과 정신적 증상에 대한 스트레스 2개 하위 요인으로 나

누어 각 20문항씩,전체 40문항으로 구성하고,리커트 5점 척도를 사용하였으며,

스트레스가 낮은 쪽에 높은 점수를 부여하였다.본 연구의 독립변인은 국선도를 응

용한 명상 프로그램이고,종속변인은 직무스트레스로 설정하였다.국선도를 응용한

명상프로그램을 오전 업무 시작 전,점심시간 또는 오후의 휴식시간에 20분간,일주

일에 평균 2회 이상 총 10주(2012년 9월~2012년 11월)에 걸쳐 연구대상에게 수련을

실시하였다.수련 실시 후 연구의 결과는 다음과 같다.

첫째,직무스트레스의 신체적 증상에 대한 20문항에 대한 전체 평균은 3.50으로

비교적 높게 나타났다.이는 국선도를 활용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무

스트레스의 신체적 증상에 대하여 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타난 결과이다.

둘째,직무스트레스의 정신적 증상에 대한 20문항에 대한 전체 평균은 3.58로 비

교적 높게 나타났으며,신체적 증상(3.50)보다도 높게 나타났다.이는 국선도를 응용

한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 긍정적 영

향을 미치는 것으로 나타난 결과이다.정신적 증상에 대한 결과가 신체적 증상보다

높게 나타난 것은 명상 수련의 보편적 효과는 신체적인 면보다 정신적 면이 더 높

은 것을 반영한 것이라고 판단된다.

셋째,일반적 특성에 따른 스트레스 차이 분석에서

1.TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 학력(p=0.044)에 따라서는 유의한

차이가 있는 것(p<0.05)으로 분석되었으며,대졸이상의 연구 대상자들이 대학중퇴이

하보다 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램 수련이 직무스트레스 해소에 유의한
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차이의 효과가 있는 것으로 분석되었다.

2.TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 연령(p=0.038)에 따라 스트레스로

인한 정신적 증상에 유의한 차이가 있는 것(p<0.05)으로 분석되었으며,특히 30대

이하의 TMR들이 50대 이상의 TMR들보다 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램

수련이 직무스트레스의 정신적 증상 해소에 효과가 크다는 것으로 분석되었다.

3.다른 일반적 특성,배우자 유무,종교 유무,TMR경력,스트레스 해소방법,주당

직무스트레스 횟수 등에서는 유의한 차이를 보이지 않았다.이는 국선도를 응용한

명상 수련 프로그램 수련의 효과는 TMR의 직무스트레스의 신체적 정신적 증상에

대하여 위에서 열거한 배우자 유무 등이 영향을 미치지 않고 고르게 나타난 결과이

다.

결과적으로 본 연구는 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 TMR의 직무스트

레스 해소에 효과가 있었으며,직무에 대한 스트레스를 많이 받는 TMR과 유사한

직업군에 종사하는 사람들,나아가서 전반적인 직장인들의 직무스트레스 해소를 위

한 효과 있는 프로그램을 제시하였다고 할 수 있다.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

최근 서비스 산업에서 급속도로 성장하고 있는 콜센터(CallCenter)는 초기에 고

객의 불만을 해소시키는 필수적인 비용센터였으나 최근에는 고객관계 관리의 정점

에서 기존 고객을 관리하고,더 나아가 신규 고객을 창출하는 전략센터로 역할이

확대되고 있다.콜센터의 경쟁력 향상을 위해서는 우수한 TMR들이 많이 입사하여

그들에게 필요한 도구를 제공하고 양질의 교육으로 생산성(Productivity)과 정착율

(Retention)을 향상시켜야하며,적절한 영업전략 수립과 정보기술(IT :Informa

-tiontechnology)의 인프라 구축 및 엄선된 D/B(DataBase)를 지속적으로 공급 할

수 있는 방법을 확보하는 것이 당면한 과제라고 하겠다.

이에 최근 보험사를 중심으로 TM(Telemarketing)영업을 강화하고 있으며,TM의

영업규모도 해마다 늘어나고 있다.초기 투자비용이 높은 것은 사실이지만 공간상의

제약이 없는데다 보험료를 낮춰 영업을 할 수 있기 때문에 중소형 보험사들에 유리

하다는 이유로 TM영업이 각광받고 있으며,또한 지방자치 단체에서 일자리 창출을

위하여 적극적으로 TM센터 유치에 나서고 있는 것도 TM영업규모가 커지고 있는

이유 중 하나이다.하지만 TM을 통한 영업은 공간적인 유익함이 있음에도 불구하고

힘들고 어려우며 스트레스를 많이 받고 이직률이 높으며 고소득 직업군이 아니라는

인식이 확산되어 있어,양질의 후보자가 많이 입사하여 지속적으로 근무 할 수 있는

여건이 부족한 현실이다.이러한 상황에서 TMR은 스스로가 스트레스관리를 통해

오래 근무할 수 있고(LongRun),재정적 만족도가 높은 직업임을 알리고 적합한

TMR의 근무 환경을 조성해야 하므로 텔레마케터들에 대한 정확한 이해 가 필요하

다.따라서 이들의 생산성과 정착율을 결정짓는 스트레스의 관리에 관한 연구는 텔

레마케터나 기업의 양자 모두를 위해 필수적으로 이루어져야 할 것이라고 판단된다.

사람은 끊임없이 물리적 신체적 자극을 받으며 살아가고 있으며 현대사회의 인성

적 특징 중의 하나는 스트레스이다.현대화의 상징적 용어인 산업화,정보화,무한

경쟁 등은 스트레스와 직결되는 용어들이다(김준호,2004).
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국선도는 성인들을 중심으로 폭 넓게 자리 잡고 있는 우리 고유의 수련문화이며,

최근의 연구에서 국선도가 성인들의 건강과 아동의 주의집중력에 영향을 미치는 것

으로 나타났다(서혜숙,2010).김달기(2009)와 최연아(2007)의 연구에서는 국선도 수

련이 면역계와 호르몬 분비의 개선에 효과가 있는 것으로 나타났고,이경희(2004)는

국선도 수련이 중학생들의 분노와 공격성 감소에 효과가 있다고 하였으며,엄기선

(2010)의 연구는 국선도 수련이 성인들의 스트레스에 효과가 있음을 보여주었다.이

러한 연구 결과는 국선도 수련이 TMR의 직무스트레스에도 긍정적인 효과가 있을

것이라는 판단에서 연구의 필요성이 제시된 것이다.이에 본 연구에서는 TMR의

영업적 심리상태와 이직(離職)에 영향을 주는 요인인 직무(職務)스트레스 관리에 국

선도를 응용한 명상 수련 프로그램 수련이 어떤 영향을 미치는가를 라이나생명 부

산본부의 TMR을 대상으로 수련과 설문을 통하여 실증적으로 분석하고자 한다.또

한 이러한 실증연구를 통하여 TMR의 스트레스관리를 위하여 어떤 대책이 필요할

것인가를 제안하고자 한다.

2.연구의 목적

본 연구의 목적은 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스

의 신체적,정신적 증상에 미치는 영향을 조사하여 국선도를 응용한 명상 수련 프

로그램이 TMR의 직무스트레스 대처 프로그램으로서 유용한가에 대한 것이다.

3.연구의 가설

첫째,국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 TMR의 직무스트레스의 신체적 정신

적 증상에 대하여 긍정적 영향을 미칠 것이다.

둘째,국선도 응용한 명상 수련 프로그램은 참가한 TMR의 직무스트레스에 대하여

성별,연령대,종교,학력 등에 따라 유의한 차이를 보일 것이다.
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4.연구의 제한점

첫째,본 연구는 부산 지역의 TMR로 한정하였다.

둘째,본 연구에 참여한 TMR에 대하여 연구 조사기간 동안 실시한 국선도 명상 수

련 프로그램 외의 일반적인 일상생활에 대하여는 통제하지 못하였다.

셋째,TMR의 직무특성상 수련 횟수를 규칙적이고 여러 번 실시하지 못하여 주 평

균 2회를 기준으로 하였으며 2회 이상 실시에 대하여 통제하지 못하였다.

넷째,현 시점에서 남자 TMR을 채용하지 못하였기에 대상자중 남자가 1명으로 남

녀 비교를 하지 못했다.
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Ⅱ.이론적 고찰

1.국선도

1)국선도의 개요

국선도는 청산1)이 1967년부터 대중에게 보급하기 시작한 심신수련법을 말한다.

국선도는 청산이 그의 스승2)(청운도사,국선도 1권 p35)에게 전수 받아 산속에서

터득한 수련법으로 우리 민족의 전통적인 심신수련법(心身修練法)이다.청산은 국선

도를 설명하면서 우주를 한나라(國)로 보고 사람과 하늘이 묘합(妙.合.)하는 대자연

의 길(道.)이라고 말한다(청산선사,2001).

국선도는 “밝돌법”이라고도 하는데 “밝”은 해,태양,광명,하늘을 의미하고 “돌”

은 돌고 돈다는 뜻의 “돌”로서 기(氣)의 음양운동을 말한다.여기서 “밝닭법”은 “돌”

의 이치를 알아 “밝”을 받고 몸과 마음을 닦아,몸은 맑고 마음은 밝아 있어 “돌”에

참여하는 독특한 방법이라고 하였다(청산선사,2001).

따라서 “국선도”는 사람과 하늘이 하나 되는 목표를 의미하고,“밝돌법”은 수련방

법론을 의미하는 명칭으로 볼 수 있다.즉 국선도의 목표는 사람과 하늘이 하나가

되는 것이고 또한 그 목표 도달에 대한 수련 방법을 의미하기도 한다.

2)국선도 보급의 역사

국선도 보급을 역사적으로 살펴보면,국선도는 우리나라 심신수련의 개척자적인

역할을 담당하였다.청산이 하산한 1967년부터 1970년까지 보급 초기에는 무술위주

의 차력시범을 통하여 국선도 도력을 입증함으로서 사회 보급의 기초를 다졌다.국

선도 강의와 실기시범을 통해 국선도를 홍보한 보급의 초기 시대라 할 수 있다.

1970년대는 본격적인 보급의 시대로서,일본의 후지TV 시범을 비롯한 국내외의 대

1) 청산의 본명은 고경민이고,아명은 한영이다.1936년에 태어났으며 고향은 수원이고,13세에 입산

하여 약 20여년 수련후 1967년에 하산하였다.그 후 국선도를 17년간 전파한후 1984년 무렵 재 입

산한 것으로 알려졌다.

2) 무운도사:본명은 朴奉岩 충북 출신 ,청운도사:본명은 李松雲,경북 안동출신(청산선사.2001.국선

도 1권35페이지)
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규모 시범3)과 함께 각종 국가기관,문화단체에서 지도하였고 전문수련원이 개원되

면서 일반대중에게 공개되었다.이후 1980년대는 정신문화연구원,공무원연수원,사

관학교 등에 보급되었으며 국선도 단체도 분화 발전하기 시작하였다.국선도연맹,

세계국선도연맹,덕당국선도,국선도문예협회 등이 국선도의 명칭을 사용하고 있으

며 내용과 체계는 거의 유사하다.

특히 1980년대에 김정빈의 수련소설인『단』이 발표되고,미국을 비롯한 서양에서

시작된 웰빙 사조가 우리나라에 소개되면서 내단 수련이 명상이나 요가의 새로운

방법으로 제시되는 이즈음에 국선도는 새로운 웰빙시대 문화콘텐츠로서 가능성을

가지게 된 것으로 볼 수 있다.

3)국선도의 구성요소

국선도 수련은 크게 세 가지 구성요소로 이루어져 있다.현재 국선도 수련원에서

실시하고 있는 수련의 구성을 보면 준비단계에 해당하는 준비동작과 본 수련이라고

할 수 있는 단전행공,그리고 마무리 단계에 해당하는 정체운동과 장부운동,말 정

리운동으로 되어 있다(김현문,2004,양현덕,2007).

이러한 국선도의 수련 내용은 기체조(준비운동+마무리운동)와 단전호흡(단전행

공),그리고 명상수련의 3요소로 구분할 수 있다.여기서 기체조는 육체적인 굴신

(屈伸)을,단전호흡은 호흡법을,명상은 정신 수련을 특징으로 한다.이렇게 세 가지

요소로 나누는 것은 기체조를 육체적 수련으로,명상을 정신수련으로,단전호흡을

심호흡법으로 도식화하여 생리학적,신체적 효과를 거둘 수 있기 때문이다.

(1)기체조

기체조4)는 스트레칭이라고 할 수 있는 근골운동과 정적인 움직임 속에서 명상에

이르는 동작명상으로 구성되는데,기체조는 기혈순환이 이루어지도록 하면서 육체

의 부분과 부분이 온전한 하나로서 형성되는 기틀을 만들어 주는 역할을 한다(김현

문,2004).

3) 이에 대하여 청산은 국선도에 대한 믿음을  주기 위하여 입증을 해보였다고 한다. (국선도 1권 88

페이지) 

4) 양현덕 p5~7,김현문 2004전게논문 p260(준비운동,마무리 운동)
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국선도는 처음과 마지막 부분에 기체조가 배치되어 신체내의 근육과 골격,장기

를 강화하고 혈액순환을 원활하게 하는데 목적이 있으며,단전호흡법과 함께 실시

한다.즉 호흡을 단전에 머금고 동작을 취한 뒤 동작 완료 후 내뱉는다.이러한 기

체조는 신체를 대상으로 조화를 추구하는 조신(調身)에 해당한다.

준비동작은 총 57가지의 굴신운동이 포함되어 있고,정리운동은 총 46가지의 동

작으로 되어있다.이들은 일반적인 맨손체조나 근골운동과 비교하여 동작,구성,호

흡방법,마음자세 등에서 현격하게 다른 기혈순환법이면서 기혈유통법이다.

(2)단전호흡

단전호흡(丹田呼吸)5)은 흉식호흡이나 복식호흡에 대비하여 단전6)이라고 하는 부

위로 하는 호흡을 말하는데,일상적인 폐호흡을 단전을 통해 깊은 심호흡이 이루어

지도록 유도하는 일종의 복식호흡이다.

국선도의 단전호흡 방법은 코를 통해 서서히 길게 숨을 들이 마실 때 흉부가 아

닌 배꼽아래인 단전부위가 움직이도록 하고 다시 코를 통해 숨을 내쉴 때 하복부가

자연스럽게 수축시키는 방법을 사용한다.또한 국선도 단전호흡의 특징은 단전의

기를 토대로 한 굴신동작을 호흡과 동시에 한다는 점이다.여기서의 굴신동작은 단

계별로 다양한데,정각도 단계의 경우,중기단법에서는 50동작,건곤단법에서는 23

동작,원기단법에서는 360동작으로 구성되어있어 약 438가지의 자세가 있다.국선도

는 단전호흡을 기초로 심신을 단련하는 것으로 볼 수 있다7).이에 따라 국선도 본

수련의 명칭을 단전행공이라 한다(청산선사,2001).

이러한 단전호흡과 굴신동작의 효과로는 기와 체력을 더욱 강화하여 최후에는 온

정신과 육체 내에서 원기(元氣)의 기화작용을 일어나게 하여 연단작용을 한다(청산

선사,2001).여기서 호흡은 음으로,동작은 양으로 보아 수련함으로써 음양합실이

되는 것으로 본다.

결국 국선도의 단전호흡은 현대적 의미로는 심호흡이 이루어지는 복식호흡의 일

종으로 호흡량이 증가하며,심신을 안정시켜 주고,심호흡에 따른 생리물질의 활성

5) 양현덕 p59,60,국선도 1권 p197,2권 95p

6) 중국 전통 기공학 사전의 조사에 의하면,약 770개의 단전의 별명이 있다고 한다(상중하

단전 모두 포함하며 내단의 생성장소로서의 기능을 의미하는 것이라고 할 수 있다

7) 국선도법연구회,1990.국선도 단전행공 P9
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화로 혈액순환 등을 원활하게 해주며,전통적 의미로는 우주의 생체에너지인 기를

받아들이는 호흡법이다.또한 단전호흡은 호흡의 조화를 추구하는것에 해당하며,이

는 내단 수련의 핵심 요소이다.

(3)명상수련

명상이라고 하면 일반적으로 자리에 조용히 앉아 눈을 감고 묵상에 잠기는 것을

말한다.일반적으로 영어의 meditation을 “명상”으로 번역하는데 “깊이 생각 한다”,

“묵묵히 생각 한다”는 뜻이다.그러나 동양에서의 명상은 고요히 생각하는 것을 넘

어서 그 생각을 이끌 수 있는데 까지 심화시키는 것이다(양현덕,2006).

명상을 수행하는 동안 신체적으로 일어나는 변화는 뇌파의 변화,자율신경계의

변화,심리적 변화가 있다(성영신 외,2004).

명상은 뇌파를 변화시킨다(장현갑․강성군,1996).명상을 하면 세타파8)가 나타나

는데,이 뇌파는 창의적 생각,난관돌파,통찰 등과 관련이 있고 학습능력 증진과

관련이 있다.명상을 처음 시작하면 각성상태의 뇌파인 베타파9)는 알파파10)로 나타

나고,명상이 진행되거나 길어질수록 알파파는 세타파로 바뀐다.

명상이 깊어지면 대뇌의 전반적인 활동성은 감소되지만 주의집중이나 판단 등과

관련이 있는 특정 뇌 부위와 혈압,심장박동,호흡 등의 자율신경계의 활동을 지배

하는 뇌 부위의 활동은 증가한다(장현갑,강성군 1999).이에 따라 심장 박동과 호

흡률이 낮아지고,근육의 긴장과 산소 섭취량이 줄어들며,피부 저항은 증가하고,

사상하부 ‘놔하수체’부신피질의 스트레스를 야기하는 호르몬은 억제된다.또한 정

서와 관련이 있는 호르몬과 신경전달물질의 분비 수준에 영향을 미쳐서 불안과 같

은 정서반응의 약화와 교감신경계의 위기 대응적 반응성을 둔화시킨다.

명상의 효과를 심리적인 측면에서 보면 불안 감소는 물론 자아실현감을 증가시키

거나 주의 집중력이 높아진다(장현갑,강성군,1996).이는 자기 긍정성,자발성 등

8) 4~8Hz의 뇌파,현재의식에서 잠재의식에 들고 날수 있는 뇌파로 일반인의 얕은 수면상

태에 해당한다

9) 14~30Hz사이 주파수,자아를 의식하고 억제하고는 있지만 긴장을 나타내는 상태,의식수

준은 현재의식이 지배한다.베타파보다 각성된 뇌파는 알파파로 30Hz이상의 주파수로 흥

분 상태이다

10) 8~13Hz사이 주파수,정신적 육체적으로 건강한 상태로 긴장이 없는 평온하고 안정된

상태이다.현재의식으로부터 잠재의식으로 전환되고 정신집중과 기억력,창의력이 높아지

며 즐겁고 만족한 상태를 갖는다
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과 폐쇄된 마음에서 개방된 마음으로 변화하는 것을 의미하며 자신에 관한 스스로

의 인식이 확장되는 것을 말한다.

이러한 명상수련의 변화는 국선도의 명상 수련에도 수반된다.국선도의 명상수련

은 주로 주의집중의 방법으로 하단전에 집중하는 방법을 사용한다.수련 중 지속적

으로 호흡에 따라 하단전을 응시하며 집중도를 높인다.또한,좌사법(坐思法)을 통

하여 고요히 자신의 내면을 응시하는 것은 자가 수련의 예이다.

국선도에서 통기법 이상의 수련은 명상수련이라고 할 수 있다.흔히 조심(調心)이

라는 용어로도 설명하는데,마음을 고요히 하는 수련법이다(국선도법연구회,1990).

수련단계가 올라갈수록 명상수련의 비중은 커지며,또한 명상은 마음을 비우는

것으로 비유되기도 하는데 의식과 무의식이 만나는 의례(儀禮)라고 할 수 있다(김현

문,2004).뿐만 아니라 명상은 의식의 확대라고도 할 수 있는데 그것을 추구하는

것은 자신이라고 하는 굴레를 벗어버림으로써 보다 큰 의식의 세계를 가지는 것이

다.국선도는 기체조,단전호흡과 함께 명상수련의 요소를 포함하여,뇌파가 세타파

로 변화되면서 창의력이 향상되고,자율신경계가 안정되며 궁극적인 심리적 변화를

일으킨다.

4)국선도 수련단계

국선도 수련단계11)는 육체적 수련 단계인 정각도와 정신적 단계의 통기법과 그

상위의 선도법이 있다(청산선사,2001).이를 다시 세부적으로 살펴보면,정각도 단

계는 중기단법,건곤단법,원기단법의 3가지 소단계로 구성되어 있으며,통기법에는

진기단법,삼합단법,조리단법의 세 가지가 있고,선도법에는 삼청단법,무진단법,

진공단법이 있다.국선도 수련에는 이렇게 크게 3단계,세부적으로는 9단계로 구성

되어 있다.이러한 수련단계를 청산은 농사짓는 일과 비교하여,씨 뿌리고(중기단

법),가꾸고(건곤단법),잘 보살펴주고(원기단법),여물어가고(진기단법),무르익어(삼

합단법),거두며(조리단법),하늘의 밝음을 받는 것이 되는(삼청단법,부진단법,진공

단법)단계라고 설명하고 있다(청산선사,2002).이러한 비유를 통해 농사짓는 일에

서 수확에 해당하는 “하늘의 밝음을 받는 것”은 국선도 수련의 목적이 된다.

정각도 단계는 국선도 입문의 단계이며 준비단계이고,통기법은 도의 성숙단계,

선도법은 도의 완성단계로 볼 수 있다.또한,정각도 단계는 음적이고 육체적이며,

11) 양현덕 P54,64정미자 P8,9,삶의 길 P319,국선도 1권,P18~28,엄기선 참조 P12
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수련 단계 수련 단법

정각도(正覺道)단계 중기단법, 건곤단법, 원기단법

통기법(通氣法)단계 진기단법, 삼합단법, 조리단법

선도법(仙道法)단계 삼청단법, 무진단법, 진공단법 

통기법은 양적이고 정신적인 단계이며,선도법은 음양이 합실하고 육체와 정신이

일여가 되어 우주와 내가 일화가 되는 천인묘합(天人妙合)의 수련단계이다(청산선

사,2001).이를 표로 나타내면 다음과 같다.

표 1>국선도의 수련단계

(1)정각도(正覺道)단계

정각도 단계에서는 하단전 중심의 단전호흡을 기본으로 하며 육체적 수련의 특징

을 가지고 있다(청산선사,2001).즉 정각도 단계는 천지기운을 하단전에 모으는 집

을 짓는 단계로서,중기(中氣)를 튼튼히 하고(중기단법),하늘의 이치인 천기(天氣)

와 지기(地氣)의 관계를 사람에게 적용하여(건곤단법),우주의 원기를 받아들이는

수련이다(청산선사.2002).

① 중기 단법(中氣丹法 )

중기단법은 인체 내에서 생명의 기본적인 조건인 중기(中氣)12)를 보전하는 단계

인데 이는 수승화강(水昇火降)13)의 작용이 원활함으로써 보전된다고 보고,이러한

작용은 바로 생명력을 충실하게 하는 단계라고 볼 수 있다(양현덕,2007).즉 중기

단법은 인체의 중기를 조화롭게 인체(육체)의 온전함을 추구하는 국선도 단전호흡

의 첫 단계로서 대개 단전 자리를 잡는 데 치중하는 단계이다.중기단법의 동작은

12) 중기란 음양이 합실(合實)한 중심원리로서 중기의 움직여 주는 힘의 작용에 의해 우주의 모든 존

재가 현재의 상을 유지할 수 있다.중앙오십토(中央五十土)의 중기(中氣)의 단합된 힘의 작용에 의

해 인체 내의 변화,수화(水火),승강(乘降),기혈(氣穴)순환이 일어나게 된다.중기(中氣)의 생리에

는 조절성(調節性),단합성(團合性),유지성(維持性)이 있고,또한 중기는 세 가지 작용을 하는데 바

로 보급(普及):널리 펴서 골고루 미치게 함,단합(團合)‘단결(團結):많은 사람이 한데 뭉치고,보

전(保全)’보호(保護)하여 유지(維持)함이다

13) 수승화강이란 인간의 상체는 심장의 기운으로 인한 화(火)의 기운이 있고,하체에는 신장의 기운

으로 인한 수(水)의 기운이 흐르는데 수행을 하게 되면 자연 水와 火의 기운이 서로 교류가 되는

것이다.이 활동이 활발하면 중기의 작용이 활발해지고,이러한 활발한 중기의 작용은 사람에 있어

서 중(中)의 역할을 하는 토(土)에 해당하는 장기인 비자와 위장의 기능을 증진시켜 모든 장기의

기능을 온전하게 하여 몸 전체를 건강하게 한다.토단법(土丹法)이라고도 함.)
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오행의 원리에 따라 본법 25동작과 별법 25동작 등14)50개의 동작으로 이루어져 있

으며,실제 수련장에서는 25동작씩 나누어서 전편과 후편으로 구분하여 단계적으로

수련한다.

② 건곤단법(乾坤丹法)

정각도의 두 번째 단계이며 수화(水火)단법이란 별명을 가진 건곤(乾坤)단법은 우

주적인 입장에 서서 우주의 생성원리에 따라,하늘 기운과 땅의 기운이 몸 안에서

조화롭게 작용하여 생명력을 충일케 하는 단법이라고 할 수 있다.여기에서 수화라

든지 건곤은 음양의 대체 명칭으로 볼 수 있는데 수화는 인체에서 수(水)에 해당하

는 신장과 화(火)에 해당하는 심장을 이르는 용어이며,이들의 관계는 수승화강(水

昇火降)15)이라든지,수화합실(水火合室)16)이라는 용어로 표현되기도 한다.

건곤단법에서의 호흡 방법은 흡(吸),지(止),호(呼),지(止)가 동일한 방법으로 이

루어지도록 하며(숨을 마시는 시간,마신 후 멈추는 시간,내쉬는 시간,내쉰 후 멈

추는 시간이 동일),운기방법은 신법(申法)17)에서 임독유통(任督流通)18)을 시도한다.

건곤단법은 모두 23동작으로 구성되어 있다.구체적으로는 건(乾)의 십간(十干)19)과

곤(坤)의 십이지(十二支)20)의 글자의 형상을 본떠서 만들어졌다.

③ 원기단법(元氣丹法)

원기(元氣)단법은 호흡을 통하여 우주의 원기를 축적하여 열기를 느끼는 단계라

고 할 수 있다.열기가 느껴짐은 원기가 축적된 것을 의미하는데 이 원기를 강화하

기 위한 방법이 모두 360가지 동작을 통해 이루어지도록 구성되어 있다.이러한 순

14) 본법(本法)은 生數인 一二三四五의 순서에 따른 단계를 말하며,별법(別法)은 成數인 六七八九十

의 순서에 따른 단계를 말한다.

15) 신장의 맑은 水氣는 상승시키고,심장의 탁한 火氣는 하강시키는 것이다.

16) 신장과 삼장의 기운이 조화를 이루어 결과적으로 신체가 조화로운 상태를 말한다.

17) 건곤단법의 한 동작으로 申자 형상을 취하는 동작을 말한다

18) 숨을 마시고 멈추며 하단전에서 두어 번 마는 듯 하다가 회음혈과 장강혈로 보내어 독맥을 따라

돌렸다가 다시 귀 뒤로 내려 임맥을 따라 하단전에 완전히 내린 뒤 서서히 숨을 내 쉬는 것이다.

국선도 지도자 교육 수사과정 교재 24페이지)

19) 10간 :하늘을 구성하는 10갱의 주인 :甲(해),乙(달),丙(지구),丁(천왕성),戊(해왕성),己(목성),庚(화

성),辛(토성),任(금성)癸(수성).

20) 12지 :땅에 속하는 12가지 짐승 :子(쥐),丑 (소),寅(호랑이),卯(토끼),辰(용),巳(뱀),午(말),未(양),申

(원숭이),酉(닭),戌(개),亥(돼지)
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서는 “일신을 갖추어 정심으로 신심이 합하여서 파하여 전심으로 해하고 휴심하였

다가 다시 동하고 합하면서 일관하여 사리에 접근한다”는 원칙에 따라 일신법,정

심법,신심법,파심법,전심법,해심법,휴심법,동심법,합심법,일관법,사리정별법

등 12개의 본법으로 구성되어 있다.아울러 12개의 본법(本法)은 12개월을 말하는데

일신법 1월,정심법은 2월,이렇게 상응하는데 그러므로 사리정별법은 12월에 해당

된다.원기단법은 총 30절로 구성되어 있어서 모두 360동작의 행공으로 되어 있다.

원기단법에서는 임독유통,12경 유통,14경 유통,365혈 유통의 운기(運氣)법이 있

으며,축기의 마지막 단계로서 원기를 얻는 단계라고 할 수 있다.중기단법에서 중

심을 찾고,건곤단법에서 천지적 고행을 닦고,원기단법에서 천지의 원기와 오인(吾

人)의 원기를 합일시켜 정각도 단계를 완성한다.

(2)통기법(通氣法)이상

통기법은 하늘과 땅의 참된 기운을 신체의 몸과 마음에 맞물고 돌게 하는 법이라

고 할 수 있다(청산선사,2001).여기서의 통기라는 의미는 기를 통한다는 뜻으로

피부의 기공이 열려 자연(우주)과 자신이 하나가 되는 단계로서 “피부호흡”혹은

“태식호흡”이 이루어지는 단계이다.그런데 피부호흡이 이루어지는 피부는 “나”와

“나가 아닌 것”의 경계라고 할 수 있고,이러한 경계선의 기본 전제하에서 “나”가

아닌 외부의 어떤 것,즉 기가 자신의 내부와 외부가 통하도록 하며,결국에는 이러

한 경계를 넘어서는 단계를 통기법이라고 할 수 있다.

또한 통기법은 정각도 단계의 원기가 단기화(丹氣化)하는 과정으로서,출태를 이

루는 과정이다(청산선사,2001).통기법은 신체의 임,독맥 자개가 이루어지는 진기

단법,자신 즉 신체 모든 부분의 통기가 이루어지는 삼합단법,자연과 하나 되는 단

계인 조리단법으로 구성되어 있다.통기법은 정신적 수련단계로서,연기화신(煙氣化

神)의 단계로 보아도 무방하다.즉 상단전인 머리를 중심으로 한 수련으로 연기(煙

氣)하여 “리(理)”를 체득하는 단계이다.통기법과 선도법은 정신적인 수련의 원리가

함께 적용된다고 본다.
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2.텔레마케팅의 개념과 정의

1)텔레마케팅의 개념

텔레마케팅이라는 용어는 텔레커뮤니케이션(Telecommunication:전기통신 기술

에 의한 정보전달)과 마케팅(Marketing)의 두 단어의 결합으로 이루어진 고객 데이

터베이스를 기초로 해서 체계적이고 계획적으로 고객확보와 쌍방향적 커뮤니케이션

에 의한 밀착된 관리를 하는 직접 영업의 한 가지 기법이다(김준석,1988).

그림 1>텔레마케팅의 개념

Telecommunication(원격통신)

영상매체, 자료전송매체 등의 전기전자통신 Telemarketing(텔레마케팅)

Direct Marketing(다이렉트 마케팅)
전화,펙스 등의 전기통신기기 및

기술을 활용한 다이렉트 마케팅

개별적으로 접근하는 쌍방적 마케팅 시스템

자료원 :금강마케팅 정보센터,‘실전마케팅 매뉴얼’,1994,p.28.

직접영업은 지금까지의 판매 방식,즉 대중 매체와 함께 발전해 온 매스마케팅

(Mass-Marketing)과는 달리 상품이 생산자와 소비자에 1:1판매 방식으로 이루어

지는 마케팅 활동을 의미한다.따라서 직접 만나거나,우편 또는 전화로 상품을 소

개하고 주문받고 고객을 관리하며 소비자의 성향이나 기호에 관한 정보를 획득하여

개별적인 상품의 생산과 판매를 위주로 하는 마케팅 활동이라고 할 수 있다.

한편 텔레마케팅도 커뮤니케이션 수단인 우편이나 전화를 통하여 판매 활동을 한

다는 점과 잘 짜여진 고객 리스트(DB)를 기초로 계획적이고 체계적인 마케팅을 한

다는 점에서는 직접영업과 유사한 방법이라고 할 수 있다.그러나 텔레마케팅은 좀

더 정확한 고객의 특성과 욕구 그리고 행동 양식을 근간으로 전화,음성 정보 장치

혹은 음성 정보 사서함,화상 정보 사서함 등과 같은 텔레마티크21)시스템을 이용

21) 텔레마티크란 프랑스어로 통신(telecommunication)과 정보(informatique)의 합성어. 통신과 컴퓨

터의 융합과 그에 의하여 야기되는 사회적 변화를 종합적으로 가리키는 말이다
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한다는 점에서 우편이나 전화만을 이용하는 전화판매,직접 대인 판매까지 동원하

는 직접영업과는 다르다고 할 수 있다.

텔레마케팅은 1980년대 초반 유통업체를 중심으로 단순한 형태에서 제조업,호텔,

홈쇼핑 전문업체,항공사,보험업 등 다양한 분야에서 텔레마케팅 산업이 계속 성장

해가는 추세이다.

표 2>우리나라 텔레마케팅 시장 규모22)

항목 1998년 2000년 2005년 2010년

TM 매출액

(억원)
60,000 110,000 800,000 1,700,000

TM 도입

기업수(개)
8,000 12,250 55,000 150,000

TM 관련

종사자수(명)
130,000 500,000 2,200,000 3,300,000

TM 센터

운영(개수)
600 2,000 12,000 40,000

2)텔레마케팅의 정의

텔레마케팅에 대한 학자들의 다양한 정의를 살펴보면 다음과 같다.우선 Kordahl

(1984)는 판매비용을 절감하고 매출액을 증가시키기 위해 전통적인 마케팅 기법과

연결하여 전화를 계획적으로 사용하는 것이라고 정의하였다.Fisher(1985)는 텔레마

케팅은 판매과정상의 하나 혹은 둘 이상의 단계를 수행하는데 있어 전화를 계획적,

체계적,적극적으로 사용하는 마케팅 기법 또는 개념을 의미한다고 하였다(이태윤,

2004).

Stone(1986)등은 텔레마케팅을 기업이 고객에게 도달하기 위해 이용하는 마케팅

커뮤니케이션 믹스를 최적화하기 위한 관리시스템을 갖춘 텔레커뮤니케이션과 정보

처리 기술의 통합적이고 체계적인 응용으로 구성된 것이라는 정의는 내렸으며 이것

은 직접적인 고객 접촉을 의미함과 동시에 고객의 욕구를 보다 잘 충족시키고 비용

의 효과성을 개선하려는 노력을 포함하고 있다고 했다.

22) 신미두(2001),우리나라 기업의 텔레마케팅 전략에 관한 연구,숙명여자대학교 경영대학원,석사학

위논문,p.35
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다시 말해 일반적인 측면에서 텔레마케팅을 정보통신기술을 활용하면서 접촉에

의하지 않고도 인적 판매를 훌륭히 수행할 수 있는 계획된 마케팅 프로그램으로 정

의하고 있으며,기술적인 측면에서는 고객들에게 전달되는 기업의 마케팅 커뮤니케

이션 수단을 최적화하기 위해 경영시스템에 정보통신기술을 통합적이거나 체계적으

로 응용하려는 활동으로 정의하고 있다.이상의 여러 문헌을 통하여 텔레마케팅과

종전의 마케팅을 구별해보면

첫째,텔레마케팅은 총체적인 마케팅 개념이며

둘째,사용매체를 단순히 전화에 국한하지 않고,쌍방적 의사소통이 가능한 다양

한 정보통신 매체를 사용할 수 있다는 것이며

셋째,텔레마케팅은 최종 소비자와 직접 대화를 통하여 가장 생생한 소비자 반응

을 측정할 수 있으며,이러한 반응을 활용하여 가장 효율적인 마케팅 계획

수립이 가능하다.

이상으로 텔레마케팅의 정의는 전화를 중심으로 그 이외의 모든 수단을 체계적으

로 조직․운영하여 비용을 절감하면서 소비자의 욕구와 만족을 증대시킴으로써 기

업의 이익을 창출하려는 총체적인 활동이라고 할 수 있으며 단순히 전화를 이용한

일반적인 전화판매와는 다른,훨씬 넓은 의미의 조직적 활동이다.

3.텔레마케터(TMR)

1)텔레마케터의 정의 및 현황

텔레마케터(Tele-Marketer)는 전화라는 매개체를 통해 구매자에게 직접 홍보 및

상업 활동을 하는 사람을 뜻한다.주요업무는 걸려오는 전화를 응대해주는 인 바운

드(In-bound)와 먼저 고객에게 전화를 거는 아웃 바운드(Out-bound)업무로 구분

할 수 있고,통신업체나 기업체 고객 상담실 또는 통신판매산업체에서 문의전화에

대한 응대,고객 불만 접수 등은 인 바운드(In-bound)업무이고,신상품에 대한 안

내 및 판매를 하고 여론조사,시장조사를 하는 것은 아웃 바운드(Out-bound)업무
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에 속한다.텔레마케팅은 특정대상과 오랜 기간에 걸쳐 반복적으로 접촉하고 수많

은 거부와 반대를 경험하기 때문에 직무스트레스를 많이 받는 직업 중의 하나이다

(김남국,황두성,1992). 텔레마케팅의 성공여부는 텔레마케터들이 어떤 역할을 하

느냐가 가장 중요한 요인 중의 하나라고 할 수 있다.

결국 성공적인 텔레마케팅은 열의와 자질을 가진 텔레마케터들을 선발하고 교

육․훈련함으로써 우수한 텔레마케터로 육성하는 것이 무엇보다 중요하다.텔레 잡

(tele-job)에서 노동부 통계조사를 참고하여 발표한 텔레마케터의 자료에 따르면 성

별은 여자가 92%,남자가 8%를 차지하고 있으며,학력별,직무별 월평균 임금자료

는 다음 표와 같다.

표 3>텔레마케터의 학력별,직무별 월평균 임금자료

구분
월평균임금(천원) 직무별 평균(천원)

합계 고정임금 변동임금 In-bound Out-bound

총 평균 1,674 1,087 587 1,386 1,738

학력별

고졸이하 1,616 1,042 574 1,341 1,782

전문졸 1,666 1,099 567 1,405 1,919

대졸이상 1,904 1,225 679 1,466 2,172

직무별
In-bound 1,384 1,038 346 75% 고정급 

비율Out-bound 1,870 1,069 801 57%

(자료원,www.telejob.co.kr)

즉 고정임금은 학력별로 차이가 나타나고,변동임금도 학력별로 차이가 나지만

많은 차이는 아닌 것으로 나타났다.그리고 직무별로 인 바운드의 경우는 고정임금

이 전체임금에서 차지하는 비율이 75%인 반면,아웃바운드의 경우는 57% 정도 나

타남으로써 아웃바운드의 경우는 능력별 임금차가 많이 발생할 수 있음을 알 수 있

다(이태윤,2004).

2)텔레마케터의 임무와 역할

텔레마케터는 전화를 이용하여 회사의 제품이나 서비스를 소개하는 세일즈맨이

아니라 회사의 강력한 마케팅을 하는 살아있는 마케팅 코디네이터로 신혜정(2004)
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의 연구를 통하여 기업 내 텔레마케터의 역할을 최종적으로 다음 5가지 항목을 선

정하였다.

첫째,고객 상담자의 역할 :고객의 각종 문의 및 요구 사항을 접수하여 고객의

필요에 맞추어 신속․정확하게 처리하는 고객 상담자의 역할

둘째,고객 불만 처리자의 역할 :고객의 불만 및 문제 상황을 파악,회사와의 입장

을 조율하여 고객의 문제를 해결하고 고객의 만족감을 증대시키는 불만처리자의 역할

셋째,판매촉진자의 역할 :다양한 지식과 정보로 회사의 상품 및 서비스에 대한

관심을 유도하는 판매촉진자의 역할

넷째,고객관계 개선자의 역할 :고객의 특성과 고객의 필요에 따라 차별화된 고

객 서비스를 제공하고 관리하는 관계 개선자의 역할

다섯째,기업홍보자의 역할 :고객과 기업을 연결하는 최일선의 직원으로 기업의

이미지를 최상의 위치를 보여줄 수 있는 이미지 메이커인 기업 홍보자의 역할

특히,고객 상담자와 고객 불만 처리자로서의 역할이 다른 역할에 비해서 높고

텔레마케터의 고객 상담자와 고객 불만 처리자로서의 역할이 다른 역할보다 중요하

게 인식되고 있음을 알 수 있다.

3)텔레마케터의 자질과 역량

Stone(1997)은 텔레마케터에게 필요한 자질을 다음과 같이 5가지로 정의하였다.

첫째,훌륭한 화술이 있어야 한다.기본적으로 목소리가 명확하고 유쾌하며 발음이

분명해야 한다.

둘째,상대방이 거절했을 경우일지라도 설득을 계속할 끈기가 있어야 한다.

셋째,훌륭한 조직 기술(GoodOrganizationSkills)이 있어야 한다.
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넷째,친절함,열정 등과 같은 전화요원으로서의 능력이 있어야 한다.

다섯째,각각의 고객들과 각 상황에 잘 적응하는 융통성이 있어야 한다.

한국텔레마케팅협회(2002)는 텔레마케팅을 수행하는 텔레마케터에게 필요한 자질

은,먼저 얼굴을 보지 않고 대화를 진행시켜야 하므로 대인 관계에 대한 화술이 필

요하며 목소리가 깨끗하고 어법과 어조가 정확해야 한다.또한 지적이며 기억력이

뛰어난 사람으로 책임감이 있어야 하며 인내력을 갖추어야 한다.그리고 많은 사람

을 상대하므로 다양한 경험을 쌓는 것이 큰 도움이 되며 말하는 것 못지않게 듣는

능력이 중요하고,상황 변화에 기민하게 대처할 수 있는 재치와 응용력이 필요하다.

또한 텔레마케터는 고객의 거부나 반대로 인한 좌절감이나 스트레스를 받기 쉬우므

로 밝고 명랑한 성격을 갖고 있어야 한다고 하였다.

4.스트레스의 정의

스트레스(stress)는 본래 물리적 압력이나 그것에 의해서 생기는 왜곡(distortion)

을 의미하는 물리적 용어였으나 HansSelye(1907～1983)에 의해서 현재는 신체적인

반응과 함께 심리적인 반응까지 포함하여 쓰이게 되었다.23)Appley(1964)는 스트레

스 개념에 대해서 이전에는 불안,갈등,좌절,정서장애 충격적 경험(trauma),소외

및 사회적 무질서 등과 같은 개념이 공유한 분야를 선점한 것이라고 했다.Sely는

실험실에서 쥐를 인위적인 자극(감금,피로,소음,X선 방사,추위 등)을 가하여 쥐

들에게 나타나는 생리적인 변화 과정을 분석,정리하여 일반적응증후군(General

AdaptationSyndrome)24)을 개념화 하였다(신응섭외,1997).

일반적응증후(generaladaptationsyndrome:GAS)는 스트레스의 결과가 신체부

위에 영향을 준다는 뜻에서 일반적(General)이라 불렀고 스트레스 원인으로부터 신

체를 적응 또는 대처시키기 위해 세련된 방어수단을 동원한다는 의미에서 적응

(adaptation)이라 불렀으며 일종의 반응이 일어난다는 의미에서 증후(syndrome)라

불렀다.또한 GAS는 경계단계,저항단계,탈진단계 등 3단계로 구성되어 있다.그리

고 경계단계는 다시 충격기,역충격기로 나누어진다.

23) Hans Selye가 생리적인 용어로 사용한 것이 계기가 됨

24) 일반 적응반응은 다양한 자극유인에 대한 특이반응이었고,자극유인에 대한 일반 적응반응을 스

트레스로 정의하였다.Selye,1973
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첫째,충격기는 유해자극에 대한 최초의 즉각적인 반응단계를 말하는데 이 기간

에는 심계항진,근육긴장도의 감소,체온감소,혈압감소 등과 같은 여러 가지 증후

가 나타난다.

둘째,역충격기는 방어계획의 일종인 반동 반응이 일어나는데 이 기간에는 부신

피질이 확대되어 부신피질 호르몬 분비가 증가된다.부신피질 호르몬은 체내의 무

기질(나트륨,칼륨,염소 등)수준을 조절하여 무기질 피질호르몬 뉴런의 흥분전도

를 강화시키거나,체내의 단백질과 지방질을 포도당으로 전환시켜 당질 피질호르몬

에너지로 하여금 긴급 상황에 대처하도록 해준다.

저항단계는 유기체가 스트레스에 최대한으로 적응하는 상태로서 이 기간 동안에

증상의 소멸 및 발전이 결정되는데,경계단계에서는 부신피질에서 혈액 속에 분비

물을 방출시켜 이미 이전에 저장되어 있던 지방질을 소비하지만 저항단계에서는 다

량의 분비물을 피질에 쌓아 놓는다.경계반응에서는 혈액 농축,저염소혈증,이화작

용 등의 현상이 일어나게 된다.제 3단계인 탈진단계에서는 사용 가능한 에너지를

모두 써 버리기 때문에 신체의 조직체계는 탈진상태에 빠진다.

어의적으로 스트레스는 “stringo”에서 유래된 것으로 “무엇을 조인다”는 뜻을 가

지고 있다.즉 개인의 신체적,심리적,그리고 환경적 요구에 대해 인체의 일반화된

생리적인 반응을 일으키는 것을 말한다.오늘날 뜻하는 “stress”라는 용어는 19세기

에 그 근원을 두며 기술과학적인 뜻이 포함되어 있다(Winnubst,1984).즉 물체나

인간에게 작용하는 힘,압력,강한 영향력을 가리키는 뜻으로 사용되기 시작했다.

이러한 스트레스의 개념이 20세기에 들어서면서 의학계에 소개되었고 1920년대 중

반 스트레스의 아버지라고 불리는 Selye가 “일반적응증후”라는 개념을 발표하면서

스트레스가 정신적인 뿐만이 아니라 신체부위에도 부정적 영향을 준다고 생각하기

에 이르렀다.

스트레스는 피할 수 없는 일상생활의 한 부분으로서 긍정적인 요인과 부정적인

요인을 포함하는 양면성을 갖는다.이를 잘 관리하여 긍정적인 스트레스가 되면

인간의 건강과 행복에 유익한 영향을 주지만 그렇지 못하게 되면 여러 가지 질병에

시달리기도 한다.
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스트레스는 우울,불안,신체상 왜곡,절망감,의존성 등이 증가할 수 있으며 정상

적인 생활에 지장을 초래하고,전반적으로 삶의 질의 저하를 가져온다(박정숙,1989).

또한 스트레스는 정신질환 이외에도 신체질환,또는 내분비 기능에도 영향을 미쳐

당뇨병과 갑상선 기능에도 영향을 준다(김영철․정향균․이시형,1989).

어떠한 경우에도 스트레스에 처한 개인은 대응과정에서 생리적,심리적 긴장 등

의 혼란을 경험하게 되어있다.첫째는 정서적(情緖的)인 혼란이고,둘째는 인지적(認

知的)기능의 혼란,셋째는 생리적(生理的)기능의 장애25)로 구분된다.지속적인 스

트레스는 인간의 면역 반응을 저하시켜 죽음에까지 이르게 하는 질환을 초래하고

여러 가지 신체적 질병과 이로 인한 과음,결근 등 경제적 손실은 물론 대인관계,

직장생활,사회 활동에 영향을 미치기도 한다.

최근 과학의 발달로 인한 물질만능주의는 인간의 운동능력을 저하시켰고,복잡한

현대 사회는 인간들의 심리적 갈등을 초래하게 되어 평균수명은 늘었지만 삶의 질

을 높이지는 못했다.운동부족과 자연을 거스르는 식생활,그리고 복잡한 현대사회

의 심리적 갈등은 생활습관병26)과 스트레스가 대표적인 원인이 되어 발생하는 심인

성(心因性)질환(疾患)27)이 있다.이러한 질환의 증상은 흔히 스트레스를 받는 동안

일어나는 신경 내분비계의 변화에 의해 매개된다(최명애 외 2003).

스트레스 상황을 장기적으로 방치하면 결과적으로 각종 신체적 질병이 발생되는

사실이 연구 결과로 밝혀지면서 이의 해결 대안으로 동양의 태극권,요가 좌선,

TM28)및 단전호흡과 같은 호흡 명상법,점진적인 근육이완 그리고 자율훈련과 심

상훈련 등의 문을 두드리는 인구가 증가하고 있다.이러한 명상기법이 각광을 받게

된 것은 전통 생리학에서 의식적인 조절이 불가능한 것으로 여겨왔던 맥박,호흡,

혈압,체온 등과 같은 각종 자율신경계의 반응을 의식적으로 지배할 수 있다는 사

실이 명상 수행자들을 통해서 증명되었기 때문이다.또한 이와 같은 사실이 과학적

25) 생리적인 기능의 장애로 근육 계통의 긴장(緊張),떨림,쇠약(衰弱),통증(痛症)등이 있고,내장계

통의 심장,위장,폐 등의 기능에서 이상이 생긴다

26) 중년이후에 문제가 되는 병을 통틀어 이르는 말.동맥경화,고혈압,악성종양,당뇨병,백내장,심

근경색증,폐기종,뼈의 퇴행성변화 등이 있다.이를 성인병(成人病)이라고도 한다

27) 전통적으로 두통,천식,피부염,궤양,대장염,심혈관 질환,당뇨병,그리고 고혈압 등은 정신적

갈등과 심리 사회적 스트레스 및 성격유형의 영향을 받는 것으로 전통적인 심인성질환이라고 한다.

28) 초월명상법,Transcendentalmeditation :bhaktiyoga에 기원을 둔 것으로 인도의 요기

MaharishiMashesh에 의해 1960년대에 미국에 전파된 명상법



- 20 -

으로 검증되면서 효과에 대한 연구와 관심이 고조되고 있고 스트레스 대처를 위한

적극적인 방법으로 활용되고 있다.

고대 동북아시아 인들의 무병장수 염원인 신선사상(神仙思想)에 바탕을 둔 실천

수행법인 국선도 수련은 인간의 심신을 정화시키고 정신건강에 긍정적인 영향을 주

는 수련법으로 현대인이 노출되기 쉬운 심인성(心因性 )질환의 중요한 원인 중의

하나라고 할 수 있는 스트레스의 해소에 유용한 방법이다(임경택,2009).

스트레스는 인간이 어떠한 상황에서도 스트레스 요인이 있으면 발생되는 것이므

로 무병장수의 길은 스트레스 원인에 올바르게 대처하여 삶의 질을 증진 시키는 것

이다.

5.직무스트레스(JobStress)

1)직무스트레스의 정의

직무만족이란 개인이 직무에 대해 호의적으로 느끼는 감정적,정서적 평가를 말

한다.직무스트레스와 직무만족과의 관계에 대해서는 직무스트레스가 많을수록 그

만큼 직무만족은 낮아진다는 견해와 직무스트레스가 언제나 부정적 영향만을 주는

것은 아니며 상당 부분이 긍정적 영향도 줄 수 있다는 최근의 견해가 있다.즉 스

트레스 상황에 대한 개인의 지각과 해석에 따라서 경험하게 되는 스트레스의 양상

이 달라진다는 것이다.

직무만족은 직무에 대한 태도의 하나로서 한 개인의 직무나 직무 경험의 평가 시

에 발생하는 유쾌하고 긍정적인 정서 상태라고 정의한 것은,한 종업원이 자신의

일에서 바라고 있는 것을 그 일이 실제로 제공해 준다고 믿는 정도를 반영한 것이

다(신유근,한인수,박삼균,2003).

McClelland는 성취욕구가 높은 사람,또는 성취 추구를 유도하는 상황들을 다음

과 같이 4가지로 제시하고 있다(신유근 외 2003).

첫째,성취욕구가 높은 사람은 자기 스스로 성과 목표 정하기를 좋아한다.

둘째,성취욕구가 높은 사람은 아주 쉽거나 어려운 목표를 피하고 곤란도와 중간적

인 목표로서 노력하면 달성할 수 있다고 생각되는 것을 선호한다.
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셋째,성취욕구가 높은 사람은 업무수행에 관한 즉각적이고 효율적인 피드백을 선

호한다.

넷째,성취욕구가 높은 사람은 문제해결에 대한 책임지기를 좋아한다.

따라서 McClelland(1978)가 제시한 상황들을 고려할 때,개인이 역할을 수행하는

상황과 성취욕구가 높을수록 직무성취에 대한 만족은 높아지며 그에 대한 성과는

피드백의 한 원천으로 긍정적 감정이나 태도를 유발하게 하여 직무만족이 높아질

수 있음을 시사한다.직무스트레스는 직무만족도나 직무성취에 가장 큰 양향을 미

칠 수 있으므로 직무스트레스는 직무만족과 부(-)의 상관관계에 있다고 할 수 있다.

또 직무스트레스란 직무의 수행과정에서 발생하게 되는 스트레스로 가족 스트레

스 등과 같은 스트레스와 구별되어(박인만,2007)한 개인의 능력이나 기술이 직업

에서 요구하는 것과 불일치 할 때,혹은 개인의 욕구와 직업 환경에서 제공되는 것

사이에 불일치가 있을 때 발생하는 것이라고 정의할 수 있다(French,Rogers&

Cobb,1974).

미국국립 산업안전보건연구소에서는 직무스트레스를 업무상 요구사항이 근로자의

능력이나 자원,바램,요구와 일치하지 않을 때 생기는 유해한 신체·정서적 반응으

로 정의하였다(윤숙희,배정이,이소우,안경애,김세은,2006).

한편 Eden(1993)은 직무스트레스를 만성적인 요인과 일시적 요인으로 구분하였는

데,만성적 직무스트레스 요인으로 직무역할(역할 모호성,역할 갈등),직무특성(직

무과다,책임감),대인관계(고객,상사,동료),경력개발(승급성공,승급좌절)등이 있

고,일시적 직무스트레스는 개인의 의견과 무관하게 직무 내용이 변하거나 근무지

또는 근무환경을 바꾸는 것 등에서 일어난다고 하였다(문충태,2008).즉,직무스트

레스는 직무와 관련하여 직장 내에서 건강상태가 잠재적으로 내포되어 여러 가지

상황에서 발생하는 요인이라고 볼 수 있다.

직무스트레스의 관리를 잘못하게 되면 조직 내 인적 자원에 손상을 야기할 뿐 아

니라 개인의 긴장 및 디스트레스29)를 가져온다.이러한 긴장과 디스트레스로 인해

조직 안에서 직무성과 저하,생산성의 감소 및 서비스의 저하,정착율 감소 등과 같

은 부정적 결과를 가져오게 된다.그러나 직무스트레스를 적절하게 관리하고 기법

29) distress ~ 스트레스 중에서도 불쾌한 감정이나 고통을 유발하는 스트레스를 가리키는 용어
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및 전략의 개발과 예방관리를 조직적 차원에서 투자한다면 직무향상과 직무만족을

가져오게 할 것이다(홍지수,2007).

직무스트레스를 구성하는 내용은 수행과정에서 경험하게 되는 작업조건 및 환경,

복잡한 직무내용,업무과중 및 과소,직장 내에서의 대인관계 갈등,역할 모호성,비

합리적이고 권위적인 조직문화,보상체계의 비 적절성,가족과 일의 영역간의 부조

화 또는 갈등 등으로 인하여 구성원들이 느끼는 불편함,압박감,긴장,갈등의 유발

요인으로 표현될 수 있을 것이다.

스트레스의 문제에 있어서 성격이 중요한 역할을 하며 개인의 성격형태에 의해

크게 영향을 받는다.같은 스트레스 상황이라 하더라도 개인이 어떻게 평가하고 대

처하는가에 따라 그 영향력은 달라진다.즉 개인의 성격요인에 따라 달라진다고 할

수 있다(Lazarus& Folkman,1983).

조직과 개인 모두에게 직무스트레스의 부작용을 예방하고 관리하기 위해서 직무

스트레스에 대한 과학적인 이해가 요구되었고,지난 20년간 직무와 관련된 스트레

스가 유발하는 조직 내 문제와 개인의 정신적,신체적인 건강의 손상이 중요한 연

구 문제로 대두되었다(Hatfield,1990).

직무스트레스는 스트레스 요인,개인의 주관적인 지각,스트레스에 대한 개인적

대처기술 및 지지환경을 포함하는 포괄적이고 역동적인 개념이다.따라서 한 개인

이 경험하는 직무스트레스를 보다 정확하게 이해하기 위해서는 지각된 스트레스와

경험된 긴장,대처 기술을 구별하고,그들을 다시 종합적으로 설명할 수 있는 통합

적 모형이 필요하다(이동수,1999).

스트레스는 신체적,심리적,정서적 노력이 필요한 변화에 대한 몸과 마음의 적응

결과이고,변화 자체는 새로운 것이 아니라 우리가 변화하는 시대에 살고 있으므로

우리가 살고 있는 이 시대를 스트레스 시대라고 부를 수도 있다고 하였다(김양숙,

2012).

국내 남녀 직장 가입자에 대한 정신질환자 현황 조사에서 정신질환을 겪은 남성

직장인은 2000년 16만 3,212명에서 2007년 21만 1,290명으로 2배 가까이 증가하였

고,여성 직장인은 2000년 4만 8,634명에서 2007년 14만 1,338명으로 3배 이상 급증

하였다고 보고하고 있다.꼭 질환이 아니더라도 회사 밖에서는 활기 찬 상태이지만,

출근하면 무기력해지고 우울해지는 회사 우울증에 시달리고 있는 직장인도 많은 것

으로 나타났다30).
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직무스트레스는 조직에 피해를 끼치며 개인에게도 우울감,불안,짜증을 경험하게

하고 신체적 질환을 일으키게 하거나 심한 경우 죽음에 이르게까지도 할 수 있다

(Quock& Quick,1984).

이와 같이 여러 연구 결과를 살펴볼 때,개인과 조직의 환경변화의 상호 작용이

업무를 수행하는 과정에서 각자 다른 스트레스를 일으키는 요소와 정도의 차이를

결정한다고 보는 입장이 많지만 아직까지 뚜렷하고 포괄적인 스트레스의 개념의 정

립이 이루어지지 못한 상태라고 할 수 있다.따라서 스트레스를 해소하려는 노력도

중요하지만 직장이나 가정 등에서 스트레스를 낮게 해주려는 지원이 필요하며,스

트레스에 대한 관리와 대처의 중요성을 인식해야 할 것이다.

2)직무스트레스의 원인

직장 내 스트레스 원인을 물리적 스트레스,환경적 스트레스,개인적 스트레스,

집단적 스트레스,조직적 스트레스 등 네 가지로 구분 하였고,이 스트레스 원인은

개인차에 따라 각각 다른 영향을 준다고 보았다.

여기에서는 앞에서 말한 네 가지 스트레스원에 따른 직무스트레스의 의미를 살펴보

기로 한다.

첫째,물리적 환경적 스트레스의 경우 조명,소음,온도와 습도 등으로 구분된다.

조명에는 빛의 강도,빛의 분산,반사광 불빛원천의 특성 등 몇 가지 요인들이 중

요하다.빛의 강도는 작업의 성질에 따라 달라져야 하며 빛의 분산은 조명의 배열

이 작업장의 전체공간에 빛이 골고루 퍼지게 하는 것이다.이는 눈의 동공의 팽창

에 영향을 주어서 눈이 피곤해 지는 것을 보호해 준다.빛의 밝기는 빛의 원천에서

나 표면의 강한 반사광으로부터 나오며,이 반사광은 눈을 긴장시킬 뿐만 아니라

시력을 약하게 만든다.불빛 원천의 특성은 표준 백열등,형광등,수은 등이다.

사무실과 공장에서 사람들은 소음공해에 시달린다.소음은 사람들을 신경과민 반

응이 되게 하며 수면을 방해하고 귀머거리 등 생리학적 결과를 가져다준다.높은

소음 속에 계속해서 있으면 혈압이 높아지며 심장질환이 생기고 근육긴장을 증가시

킨다.따라서 소음이 심한 환경에서 일하는 사람들은 조용한 환경에서 일하는 사람

30) 통신일보(2011.06.27.), 직장인 83% 스트레스 질환 경험, 32.4% 화병으로 퇴사
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보다 더 공격적이고 불신감이 많고 화를 잘 내는 편이다.

우리의 신체는 정밀한 조절체계가 있어서 온도와 습도에 민감한 반응을 하며 약

37도의 일정한 온도를 유지하게 된다.외부의 변화에도 신체는 일정한 온도를 유지

한다.겨울에는 옷을 많이 입고 여름에는 옷을 적게 입어서 조절하고 냉난방기 같

은 시설을 통해서 이를 적당히 조절한다.사람들이 쾌적하게 느끼는 최적의 온도는

22.8도에서 25도이고 이상적인 습도는 25∼50%이다.쾌적한 조건 아래에서와 같은

능률을 올리려면 효과적인 온도와 습도와 공기의 순환을 감안해야 한다.

둘째,Kahn과 그의 동료들(1964)이 조사한 바에 따르면 개인적 수준의 스트레스

에 대한 내용은 역할갈등,역할 모호성,직무과다,사람에 대한 책임감,경력 진보의

결여,직무 특성이 있는데 아래와 같다.

가)역할갈등의 경우 개인의 한 직무에 대한 역할 수행이 다른 역할과 갈등을 일

으킬 때 역할갈등이 생긴다.상사가 서로 모순되는 직무수행을 요구할 때와 서로

대조가 되는 사람과 잘 지내라는 압력 등이 역할갈등의 원천이 된다.그리고 역할

갈등이 많은 사람일수록 직무만족이 낮았고 직무관련 긴장이 높음을 발견했다.

나)역할의 모호성에 있어서 직무를 성공적으로 수행할 수 있으려면 노동자는 그

들이 무엇을 해야 하고 무엇을 하지 말아야 하는가를 분명히 알고 있어야 한다.

Goddard우주탐험 센터에서 관리자,엔지니어 그리고 과학도를 대상으로 조사한

바에 따르면 역할모호성은 낮은 직무만족과 정신 및 신체적 안녕에 대한 위협과 상

관관계가 있는 것으로 나타났다.

다)직무과다는 양적인 것과 질적인 것으로 구분할 수 있는데 양적인 것은 일이

많은데 시간이 부족한 경우에,질적인 것은 노동자가 직무수행능력이 없다고 느낄

때 발생한다.1958년에는 양적 직무과다가 생화학적 변화,즉 혈액 속에 콜레스테롤

수준을 높인다는 것이 보고되고 있다.직무과다는 직무만족이 낮은 사람에게 치명

적임이 밝혀졌다.

라)사람의 책임감에 있어서 우리에게 큰 짐이 되는 것은 사람에 대한 것이며,중

환자실,외과병원,공항관제탑실의 근무자는 사람에 대한 책임감이 높은 직업인데
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이들과 같은 직업종사자는 담배를 심하게 피우고 혈압이 높으며 콜레스테롤 수준이

높은 것으로 보고됐다.

마)사람은 승진에서 누락되거나 직무성과가 좋지 않은 것은 개인의 자존심에 상

처를 주고 경력 진보의 결여에 스트레스를 줄 수 있다.

바)직무의 특성 중 개인의 적성에 잘 맞지 않거나 그에게 보람을 주지 못할 때

스트레스가 생긴다.또한 반복적인 작업은 노동자로 하여금 일에 대한 흥미,참여의

식,도전의식을 상실하게 하여 조립대 히스테리를 일으킨다고 했다.이 증세는 특히

여자사원에게서 많이 나타나는데 현기증,두통,구토 및 호흡곤란 등의 증세가 갑자

기 나타나며 이러한 증세가 한 사람에게서 나타나면 그것은 삽시간에 전체 노동자

에게 파급되고 전염된다고 한다.

셋째,집단적 수준의 스트레스로 집단 간 관계의 성질이 어떠하냐에 따라서 조직

의 효율성이 결정된다.집단특성은 어떤 사람에게 강력한 스트레스 원천이 된다.동

료 간의 불화,상사와의 불화는 상호불신,무관심,비협조를 초래하고 문제를 해결하

기보다 회피하는 결과를 가져온다.Jackson(1983)은 다음과 같이 구분하여 설명하였

다.

가)조직적 수준의 스트레스는 참여결여,조직구조,직업수준,분명한 정책 결여로

구분되는데 우선 참여한다는 것은 개인의 지식,견해가 반영되는 것을 의미한다.참

여 자체가 스트레스가 될 수 있다.Jackson(1983)은 의료기관 종사자들을 대상으로,

의사결정의 참여기회를 증가시키고 그에 따른 스트레스의 변화를 살펴본 결과 참여

는 스트레스를 감소시키는 역할을 한다는 것을 증명했다.

나)조직구조에서 관리자의 관리유형에 따라 노동자의 직무불만족이 초래될 수

있다.권위주의적이고 독재적인 리더십은 노동자의 자율성과 권한을 위축시킬 수

있다.Ivancevich(1980)는 판매원의 경우 관료적이지 않은 수평조직에 있는 경우 중

간조직이나 수직조직보다 직무만족도가 높았고 과제를 효과적으로 수용했으며 스트

레스는 적게 경험했다고 보고했다.
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다)직장의 직위 및 직업수준에 따라 스트레스의 양이 다를 수 있으며 관리자는

의사결정 참여의 폭이 클수록 스트레스를 덜 느낀다고 보고했다.

라)경영주의 경영정책이 분명하지 않거나,정책결여로 인한 관리정책이 수시로

바뀔 때 노동자들 및 관리자들은 갈등을 하기 쉽다.

3)직무스트레스와 직무환경

직무스트레스 요인은 직장에서 직무수행 중에 직무환경과 관련하여 발생하는 스

트레스를 유발하는 요인을 의미한다.이러한 직무스트레스 요인은 조직에 대해 직

무스트레스를 제공할 뿐만 아니라 직무성과에 대한 능률의 측면에서도 영향을 미치

게 된다.따라서 조직과 조직원 사이에 암묵적으로 발생하는 기회비용의 득실을 간

과해서는 안 될 것이다.

김용미(1997)는 부정적인 환경요인에 의해 개인이 압도당하든지,아니면 환경이

개인의 욕구를 해결해 주는데 실패하든지 하는 양자 간의 조건에 의해 일어나며,

상황에 대한 개인의 지각이나 경험,과업성과,대인관계가 개인차에 의해 그 정도가

결정된다는 견해를 보였다.

한국인 직무스트레스의 측정도구 개발 빛 표준화 연구에서는 직무스트레스의 요

인을 작업 조직,사회심리적 환경과 개인적 요소로 분류하였다.직무스트레스의 요

인으로는 물리적 요인,업무의 내용(직무요구,직무자율),조직적 요인(관계갈등,직

무 불안정,조직체계,보상부적절,직장문화)으로 분류 하였고,개인적 요소로는 사

회인구학적 특성,인성적 특성(행동유형 등)으로 분류되었다.비직업적 요소로는 가

족 상태나 직장-가정 양립이 스트레스를 유발하는 요인으로 분류하여 사회적 지지

와 대처 방식에 따라 완충요소로 작용한다고 하였다(장세진,고상백,강동묵,김성

아,강명근,이철갑 등,2005).
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4)직무스트레스의 대응 방법

스트레스와 대처 방법은 사람에 따라 다르게 나타나며 스트레스를 경험하는 사람

들은 단지 스트레스 앞에 무기력해지는 존재가 아니라 이를 완화시키기 위한 대처

행동을 한다(김정희,이장호 1986).

Lazarus(1971)에 의하면,스트레스는 광범한 문제에 관한 것으로써 사회학적인 것

이든 생리학적,심리학적인 것이든 인간의 무수한 요구와 반응에 관계되고 있다고

정의하였으며,Lazarus& Folkman(1984)은 대처 작용에서 자동적 반응과 노력적

반응의 차이를 서로 구분해야 한다고 제시하면서 대처란 스트레스를 다루어가는 노

력적인 반응이라고 하였다.스트레스가 개인에게 영향을 미치는 것은 절대적이며,

스트레스 요인을 어떻게 지각하고 주변으로부터 적절한 도움을 받는지,어떻게 대

처하는가에 따라 차이가 있게 된다는 것이다(Lazarus& Folkman,1985).

Lazarus와 Folkman(1984)은 스트레스와 대처를 문제 중심적 대처와 정서 중심

적 대처로 구분하였다.문제 중심적 대처는 개인이 어떠한 문제가 발생되는 행동이

나 환경을 변화시켜 스트레스를 해결하고자 하는 적극적인 노력이고 능동적인 반

면,정서 중심적 대처는 스트레스 상황에 직면했을 때 개인의 어떠한 행동이나 환

경을 변화시키려는 탐색이나 노력보다는 그에 수반하는 정서적 고통을 조정하고 완

화하여 문제를 해결 하려는 데 중점을 두고 있다.

이러한 대처 방식의 선택은 개인이 직면해 있는 스트레스 상황을 통제할 수 있다

고 지각하게 된다면 문제 중심적인 대처방식을 선택하여 스트레스 증상을 떨어뜨리

게 하는 반면,개인이 발생한 스트레스를 통제할 수 없다고 지각될 때에는 정서 중

심적 대처방식을 사용하여 스트레스 증상을 떨어뜨리게 된다고 하였다(김의철,박영

신,1997;Forsythe& Compas,1987,재인용).

한편 김정희(1987)는 문제 중심적 대처방식과 정서 중심적 대처방식은 좋다 나쁘

다로 보지 않고 단지 초점에 따른 차이일 뿐이며 문제 해결적인 대처 노력을 촉진

시키는 작용을 한다고 하였다.그러므로 스트레스가 어떠한 상황에 유발하는가에

따라 환경이라는 매개변수가 작용하여 개인이 지각하는 정도를 결정하게 되고 그에

따른 대처방식을 선택한 반응의 결과는 긍정적이든 부정적이든 문제를 해결해 나가

는데 영향을 미침을 알 수 있다.
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5)직무스트레스의 해소 방안

현재 스트레스를 예방하고 관리하는 방법들은 개인적 차원의 관리와 조직적(집

단적)차원의 관리방법이 있는데,개인수준에서의 스트레스 예방관리 전략은 스트레

스의 지각관리,작업환경관리,생활스타일 관리,이완훈련,신체훈련,정서훈련,상담

및 정신치료,의학적 보호 등이 있고,조직적인 측면은 조직의 스트레스를 분석하고

예방관리를 위한 효과적인 대처방안을 선택하며 조직의 특성과 요구에 맞는 프로그

램을 실시하는 데 있다(이종목,2008).그리고 개인적 해소법에서 언급된 생활스타

일 관리,이완훈련,신체훈련,정서훈련,상담 및 정신치료 등이 직무와 개인의 스트

레스를 해소하는 공통부분으로,이는 국선도의 수련 원리와 밀접한 관계가 있다.이

와 같이 국선도 수련이 스트레스 예방과 해소에 도움이 된다는 것을 많은 연구에서

제시하고 있으며,“직무스트레스 관리-직무스트레스 시리즈3(선종욱,오병섭,황덕수,

김종윤 지음,2010,한국학술정보(주))”에서도 명상호흡법이 스트레스 예방과 해소에

도움이 된다고 하였다.

종합하건대,명상과 호흡은 긴장을 충분히 풀고 심신의 안정을 얻음으로써 몸까

지 건강하게 만들어 준다.이 과정에서 심리적인 안정을 얻고 마음이 고요해지며

정화되는 느낌도 받을 수 있으며 나아가 육체적으로도 휴식을 취해 몸이 좋아진다.

실제로 명상을 하면 뇌파가 의식이 깨어있는 β(베타)파에서 가수면 상태의 α(알파)

파로 안정이 되면서 자율신경계의 조화가 이루어지고 긴장된 근육이 이완되는 효과

와 함께 면역력이 강해지는 것으로 결론을 내릴 수 있다.

이와 같은 명상의 효과를 높이기 위한 “이완의 기본”으로 가장 필수적인 요소는

호흡법이라고 하였다(선종욱 외저,2010).

6)보험회사 TMR의 직무스트레스

사회가 점점 세분화되고 텔레마케팅 시장이 활성화되어감에 따라 텔레마케터의

직무스트레스는 문제가 된다.텔레마케터의 직무스트레스의 원인을 살펴보면 다음

과 같다(조호숙,2006).

첫째,텔레마케팅은 기존 마케팅 수단과는 다른 업무로 적합한 관리자를 선정하는
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데 어려움이 겪는다.

둘째,시행 초기에는 마케팅 요원들의 스크립트 낭독의 미숙함과 상품지식 부족 등

으로 고객의 요구를 제대로 파악하지 못할 경우 성과가 좋지 않은 것도 스트

레스의 요인이다.

셋째,소비자들이 귀찮은 전화라는 인식하여 강한 반발을 살 수 있다.

넷째,독자적인 효과보다는 다른 마케팅 및 판매촉진수단과 결합하여야만 성과를

기대할 수 있다.그러나 텔레마케팅은 기업이 소비자에게 데이터베이스를 이

용하여 상호 커뮤니케이션을 유지하여야 하는데,우리나라의 경우는 고객 정

보 요구에 대하여 기업으로부터 고객들의 제공만이 존재한다.또한 상품 정보

의 제공에 대한 주문반응에 그칠 뿐 그 이상의 상호작용이 거의 이루어지지

않는 것도 스트레스의 원인이 된다.

또,아직도 텔레마케팅에 의한 구매에 대해서 관심이 없거나 부정적인 소비자의

성향도 텔레마케터가 일하는 데 어려움을 겪는 원인이 되고 있다.이러한 텔레마케

터들의 스트레스에 대하여 MBC뉴스테스크(www.imnews.com.2007.5.15.)31)는 관

련이 없는 사적인 통화와 성희롱 전화에 시달리고 있는 텔레마케터의 실태를 알리

고,상담원들은 고객을 존중하여야 하기 때문에 감정을 표출하지 못하고 심한 감정

소진을 경험하고 있다고 하였다.또 한겨레21에서는 전화를 이용한 비대면적 업무

로 인하여,고객들은 감정을 그대로 표출할 뿐만 아니라 심지어는 성희롱도 하고

있다고 하였다.그러나 상담원들은 이러한 상황에도 경어를 사용하여야 하며,중요

한 것은 그것으로 끝나는 것이 아니라 그 감정이 머릿속에 남아 있어 퇴근 후에도

계속 생각이 난다는 것으로 심한 스트레스를 받고 있음을 알리고 있다.

Hochschild(1983)는 서비스 관련 직종 종사자들을 대상으로 감정노동에 관한 개

념을 최초로 제시하였는데,자신이 실제로 경험한 감정과 표현의 감정이 불일치할

때 감정 부조화가 발생하여 이 상태가 반복되고 지속되는 상태가 되면 자신과 직무

를 수행하는데 있어 부정적인 영향을 가져오게 된다고 하였다(Morris& Feldman,

1996).

한편 김정희(2011)는 보험설계사의 직무스트레스에 가장 영향을 끼친 것으로 과

중한 업무량으로 인한 정신적 압박감이었으며,직무 만족요인으로는 근무환경과 가

31) MBC 뉴스데스크(2007.5.15.), 한겨레(2006.12.22.) 사회, 「텔레마케터 왜 속사표 쏘아대나」
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장 높은 상관관계가 있는 것으로 나타났다.이처럼 과중된 업무량으로 인한 압박감

은 혈중 콜레스테롤 수치를 증가시키며,직무만족이 낮은 사람에게 극히 해롭고,작

업 동기를 감소시키고,결근율이 높아지게 되며,의사 결정의 질을 저하시켜 대인관

계가 나빠지고 사고 발생률이 높아지게 된다(박정원,2007).

따라서 직업특성상 스트레스로 관계되는 성과주의,고객접촉으로 인한 정서적 감

정의 부조화 유발 등을 적절히 해소하고,관리할 수 있는 시스템 마련이 시급하다

고 할 수 있다.

6.국선도와 직무스트레스

스트레스는 피할 수 없는 일상생활의 한 부분이고 이를 잘 관리하지 않으면 인간

의 건강과 행복은 고사하고 질병과 사고,결근,물질남용(약물,음주)등으로 소비하

는 비용의 증가와 생산성의 부정적인 영향을 초래할 수 있다(이평숙,1995)

기존의 연구결과에 의하면,청산(靑山)이 1967년부터 보급한 한국 전래의 심신수

련법인 국선도는 정서적 불안,우울,스트레스 해소 등 정신건강에 긍정적인 영향을

미치고 있음이 보고되었으며(김남초,1992,김창기,2004),국선도 수련을 통한 내적

의식체험은 심신의 자기조절력과 통제력을 향상시켜 인간에게 신체적,감성적,인지

적 삶의 개선을 영위할 수 있는 능력을 배양한다고 하였다(이광호,1999).

단전호흡은 단전과 열기32)의 효과가 나타나는데,정도에 따라 신체에 나타나는

부정적인 증상은 명상을 통한 정신집중과 호흡조절을 통하여 해소할 수 있고,이는

명상을 통하여 우리 몸을 스스로 정화하는 자정능력과 치유력,면역력과 복원력 창

조를 의미한다(임경택,2009).그리고 국선도 수련 프로그램의 단전호흡법과 명상법

은 고도의 정신수련으로 신체의 생리적 변화 현상을 의식훈련을 통해 극대화 할 수

있고(이광호,1999),고혈압 치료와 스트레스의 해소에 의한 심리적 안정에 효과적

임을 보고하였다.(김남초,1992)

32) 아플 때난 운동했을 때 나는 열과는 다르고 신주단지, 또는 보물단지 모시듯 마음을 모아 지극한 

정성으로 호흡과 마음이 하나 되었을 때의 입안에 고이는 단침과 열기는 몸 안에서 정화하는 자정

능력과 치유력, 면역력과 복원력이 가장 핵심적인 원리임을 강조한다(임경택, 1998)
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긴장을 해소하는 이완 기술의 습득은 몸과 마음을 구분하지 않고 심신을 동시에

이완시키는 동양수련법에서 얻을 수 있다(엄기선,2010).그 중 하나인 국선도 수련

은 일반 스트레치와는 달리 기운의 운용을 토대로 신체의 움직이는 부위에 마음을

집중시키고 신체와 함께 호흡과 의념 그리고 동작의 조화를 통해 점진적으로 긴장

과 근육을 이완시켜 점차적으로 이완 기술을 습득하는 수련법이다.이 국선도 수련

법은

첫째,스트레치에 의한 굴신(屈身)동작은 각 관절과 근육에 하중 능력과 유연성을

증대시켜 갑작스런 위험 순간으로부터 상해와 일상적이고 일시적인 스트레스로부터

해방될 수 있다.

둘째,국선도는 또한 특정한 상황이나 자신이 처한 상황의 위협정도나 그러한 상

황에 대한 대처능력 혹은 대처행동에 대한 자동적 사고능력33)향상으로 스트레스에

대한 긍정적인 인지를 할 수 있다.이를 청산은 유사한 의미로 ‘즉관(卽觀)’34)이라고

언급하였다.

셋째,스트레스 요인에 대한 개인의 대처능력과 관련된 주된 개념의 하나는 개인

적 통제력이 국선도수련을 통하여 확장된다는 것이다.그렇기 때문에 수련의 경험

이 점점 많아지면서 동작의 용이함과 수련의 재미와 효과가 가중되고 자신감을 얻

게 되어 미래의 두려움을 감소시켜 자신의 일상생활에 보다 많은 통제력을 가지고

있음을 느끼도록 만드는 것이다.

따라서 국선도 수련은 TMR들의 직무에 관한 스트레스와 이로 인하여 야기되는

신체적,정신적 증상의 대처 방법론으로 유익할 것이라고 판단된다.

33) 명상수련 효과의 일종으로 일시적이고 상황에 따라 변화하는 상태 의존적인 인지로서 인지적 사

건 또는 인지적 산물을 말하며 특정한 상황, 위협상황에서 순간적으로 떠오르는 구체적인 생각이나 

영상을 말한다.

34) 사물을 있는 그대로 보는 것을 강조한다. 직접 봄에는 대상과 관찰자 사이가 분리되어 있는 것을 

전제하지만 있는 그대로 깊일 볼 때는 관찰자가 대상을 관통하여 분리됨을 경감시킨다. 즉관적 측

면은 현실을 비 인식적으로 불필요한 정보의 이입을 배제함으로써 사물에 대한 편견 등에서 자유

로울 수 있다고 본다.
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Ⅲ.국선도를 응용한 명상 수련 프로그램

1.명상 수련 프로그램의 구성과 특성

1)프로그램의 구성

국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 4단계로 구성되어 있다.첫 번째 단계는

호흡수련으로 시작 단계에서 생명 현상인 호흡을 안정하게 조절하는 단계이다.두

번째 단계는 모관운동으로 우리 몸의 순환계를 기준으로 했을 때 순환의 중추기관

인 심장으로부터 가장 먼 곳에 위치한 손과 발의 모세혈관의 소통을 정상화함으로

써 호흡과 함께 생명의 원초적 현상인 심장의 기능을 개선하는 단계이며,세 번째

단계는 심상(心狀)수련으로 마음을 움직여 온 몸을 기(氣)의 유통(流通)을 따라 바

라봄으로써 전신을 점검하고 이완하는 단계이다.네 번째 단계는 마무리 명상으로

명상을 통하여 뇌파를 조절하고 뇌의 생리를 안정화시켜 정신적 안정을 꾀하는 단

계의 네 단계로 구성되어 있다.

2)프로그램의 특성

프로그램의 가장 큰 첫 번째 특성은,대상자들이 오디오를 통하여 메시지를 전달

받아 그대로 시행하는 것이다.본 프로그램이 진행되는 시간이 직장에 출근하여 업

무를 개시하기 전,또는 점심시간 중의 지극히 짧은 시간을 활용하는 것이기 때문

에 지도자가 직접 지도하는 것을 지양하고 미리 설계된 오디오 시스템을 통하여 프

로그램을 진행하는 것이다.

두 번째 다른 특성은 프로그램의 메시지를 전달하는 전 과정에 고요한 음악을 함

께 들려줌으로써 명상을 비롯한 수련의 효과를 높이는 것이다.

세 번째는 20분간의 짧은 수련시간을 통하여 국선도 전체의 수련의 진수가 녹아

있는 것이다.단전호흡으로 생명 현상인 호흡을 조절하고,모관 운동을 통하여 혈액

의 출발 지점으로부터 가장 먼 곳인 손발의 모세혈관을 조절하여 다른 생명현상인

심장기능이 개선되며,전체 수련을 마무리하는 짧지만 심도 깊은 명상으로 마무리
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함으로 직무스트레스를 매우 많이 받는 TMR의 하루를 활기차고 안정된 상태에서

출발하는 효과가 있도록 구성되어 있다.

2.프로그램 개발자

국선도를 응용한 명상 수련 프로그램의 개발자는 김현문(金顯文)한서대학교 건

강증진대학원 자연건강관리학과 주임교수이다.김현문 교수는 30년 이상의 국선도

체험과 지도를 해왔으며 국선도 연맹의 교육원장을 역임하기도 했다.

학문적으로는 국선도의 모태가되는 선도학(仙道學)을 연구하여 미국 Saybrook

University에서 박사학위(TheTaooflife:AninvestigationofSUNDO Taoism’s

personalgrowthmodelasprocessofspiritualdevelopment)를 받았다.2003년에

한서대학교 건강증진대학원 건강관리학과에 국내 처음으로 선도(仙道)전공을 개설

하여 2011년까지 10명의 석사를 배출하였다.

개발자 김현문 교수는 국제적으로는 매년 2회에 걸쳐 미국과 한국에서 선도에 관

한 수련회,세미나,학술대회를 꾸준하게 개최하여 국내뿐만이 아니라 세계에 선도

문화의 보급과 학문화에도 많은 기여를 한 것으로 평가된다.

3.근거 이론

1)단전호흡(丹田呼吸)

국선도를 응용한 명상 수련 프로그램의 가장 핵심적인 요소(要素)이자 가장 중요

한 근거이론은 단전호흡이다.국선도를 달리 단전호흡이라고 부르는 이유이기도 하

다.박희경(2011)은 호흡은 인간의 두 가지 생명 현상 중의 하나이며,다른 하나인

심장의 박동이 인체의 자율신경계의 생리적 작용에 의해서 이루어지며,인간의 의

식이나 수련을 통하여 직접적으로 통제할 수 없는 반면,호흡으로 이루어지는 생명

현상은 인간의 의식과 노력(수련)으로 통제가 가능하다고 하였다.따라서 호흡을 통

하여 심신의 건강을 강화하고 질병을 예방하고 치유하는 것을 단전호흡이라고 정의

하였다.
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단전호흡은 국선도 수련의 핵심적 요소이며,가장 중요한 방법론이다.단전호흡을

통하여 인간의 근원적인 생명력을 기르고 운용하는 것을 단리(丹理)라고 하며,국선

도에서 행하는 기(氣)수련,단전호흡,연단(煉丹)법의 근거이론이라고 하였다(박희

경,2011).

(1)단전호흡의 방법

단전호흡의 방법은 첫째는 몸의 혈도를 골고루 풀어주고,둘째는 마음을 고요히

고르고,셋째는 단전에 의식을 집중하여 여러 가지 단계적 자세를 체계적으로 취하

며 숨을 천천히 쉰다고 요약할 수 있다(박해용,1985).이를 구체적으로 살펴보면

① 자세는 바르고 편한 자세가 놓으며 앉거나 누워서 할 수 있으나 가장 기본

이 되는 자세는 정좌이다.

② 마음을 의식적으로 단전에 두고 정신통일을 이룬다.기(氣)는 마음으로 다스

림으로써 마음을 써서 호흡을 해야 기(氣)호흡이 된다.

③ 숨은 고요히 쉬어서 코끝에 깃털을 대어도 움직이지 않을 정도로 세세호흡

(細細呼吸)이 되어야 한다.

한편 단전호흡 때에 이루어지는 자연스러운 장운동과 단전호흡의 준비운동인 도

인체조로 얻어지는 척추교정은 근육의 이완과 바른 자세를 가져다주고 교정 뿐만

아니라 신경계를 활성화시켜 자연 치유 능력을 극대화하는 효과가 있다(송두식,

2003).

(2)단전호흡의 효과

완전호흡(Completebreathing)인 단전호흡의 효과로는 피가 깨끗해져서 피부와

안색이 건강해지고 피곤을 극복하여 활력을 되찾고 마음이 더욱 맑아진다고 하였다

(김상수,2003).강경옥(2000)은 뇌호흡 명상이 고등학생의 집중능력과 자아실현에

미치는 효과는 두 집단 간의 비교를 통하여 주의집중력과 자아실현의 정도가 향상

되었다고 하였으며,청산(1974)은 단전호흡에 따르는 심신의 변화에 대하여 처음 중
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기단법에서 시작하여 하루에 한 두 시간씩 수련하여 약 3개월 경과하는 중에 이미

여러 가지 심신의 변화를 체험할 수 있다고 하였다.그 이유는 수련의 원리는 같으

나 수련자의 연령,체질,심리,체격 등의 개인차가 있기 때문이다.그러나 정상적인

변화 현상은 몸이 경쾌해지고 유연해지며 단전 근처에 열기를 느끼고 몸이 가벼운

진동을 느낀다고 하였다.단전호흡의 2단계인 건곤단법은 차츰 몸의 진동을 느끼며

열기를 느끼게 된다.이는 정상적으로 수련하며 3～4개월 내에 이루어진다고 하였

다.3단계인 원기단법은 통기법의 기초가 되며 약 7～8개월 수련하면 마음에 평화

를 느끼고 전신에 힘을 느끼게 된다고 하였다.

2)모관운동(毛管運動)

모관운동은 붕어운동,합장합척(合掌合蹠)운동과 함께 누워서 하는 대표적인 세

가지의 자연치유 운동법이다.자연치유를 강조하는 니시의학35)에 권장하는 6대 운

동법36)중의 하나이기도 하다.

(1)모관운동의 방법

인체에 있는 약 51억 개의 모세혈관 중 38억 개가 팔다리에 집중되어 있다.모관

운동이란 이렇게 집중되어 있는 손과 발의 모세혈관을 자극해 혈액순환을 좋게 함

으로써 혈압을 조절하고 나아가 활발한 정신활동을 유도해 고혈압은 내리고 저혈압

은 높이는 효과를 위한 운동이다(송병기,1986).

35) 니시의학은 일본의 '니시 가츠조' 교수(1884~1959)가 그 당시에 소개돼 있던 수많은 의학서적들

을 독파하여 나름대로 과학적 근거가 있고 효과도 좋은 요법들을 체계화시킨 것으로 '가능한 한 약

을 쓰지 않고 질병을 예방 및 치료할 수 있다'는 기치를 내걸었으니 오늘날의 생활습관교정치료와 

거의 맥락을 같이한다. 니시 가츠조 교수가 창시하였지만 전 세계적으로 행해지고 있던 요법들을 

집대성한 것이기 때문에 일본사람이나 동양인에게만 적합한 것이 아니라 남녀노소 누구에게든 쉽

게 적용할 수 있으며 그 효과도 비슷하기 때문에 일본은 물론 한국을 비롯한 동양권과 멀리 서양

에도 널리 알려져 있다. 한국에는 약 50년 전부터 전파되어 니시의학을 실행하는 국민들이 수만 

명을 상회하며 관련 단체도 여럿 있으나, 오랫동안 반일감정이 팽배해 왔던 국민정서상 일본말인 '

니시의학'이라는 용어를 쓰지 못하고 여러 가지 다른 명칭으로 소개되었다. 자연의학은 전 세계적

으로 지역과 시대에 따라 무수한 방법들이 고안되어 있고 실천되어 오고 있다. 그 중 대표적인 사

례가 일본의 '니시의학'으로 자연의학의 원론이라 일컬을 수 있을 정도로 쉽고 합리적이며 계통적

으로 잘 체계화되어 있다. 따라서 남녀노소를 막론하고 누구나 쉽게 실행할 수 있으며, 또한 전문 

의료인들까지도 환자 치료에 그대로 활용할 수 있어 전 세계적으로 널리 퍼져 있는 실정이다. 니시

의학은 수만 명 이상의 일반인들이 질병의 치유와 예방 또는 건강증진의 방법으로 실천하고 있다

(월간암, 2011년 7월호).

36) 평상, 경침, 붕어운동, 모관운동, 합장합척운동, 배복운동
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모관운동은 방법은 먼저 경침37)을 베고 누운 자세로 손과 발을 되도록 곧게 펴서

수직으로 들고 발바닥은 수평으로 한다.이 자세에서 손과 발은 미진동(微振動)시키

는 것으로 1분 이상 실행해야 효과적이며,아침저녁으로 한 번씩 하면 건강유지에

많은 도움이 된다(이준수,2001).

(2)모관운동의 효과

발은 우리 몸의 기초이며 체중이 모두 발에 걸려 있다.그리고 몸속에 있는 혈액

을 유연히 흐르게 하는 것은 흐르는 물이 썩지 않는 것과 같이 이치이다.따라서

아침에 수 분(分)동안 모관운동을 하고 출근하면 하루 종일 기분 좋게 활동할 수

있으며 저녁에 귀가하여 모관운동을 하면 그날 하루의 피로를 해소하고 숙면할 수

있다.

그리고 현대인은 손을 많이 쓰되 발은 손보다 많이 쓰지 않는다.따라서 혈액이

횡격막의 윗부분에 더 많이 머물게 되므로 고혈압이 되기 쉽다.고혈압에는 등산이

좋다고 하는 이유는 등산이 발을 쓰기 때문에 혈액이 몸 전체에 균등히 흐르게 하

기 때문이다.이러한 이유로 심장보다 손발을 높게 해 흔들어주는 모관운동은 혈액

순환을 좋게 하여 고혈압은 내리고 저혈압은 높이며,동맥경화증,신장병 등의 혈관

병의 예방과 치료에 효과가 크다.또한 다리 아래 부분의 정맥근 펌프작용을 촉진

해 정맥혈의 순환이 잘 되게 하여 혈압을 조절하는 발목펌프운동 또는 고혈압에 효

과적이다(이준수,2001).

3)심상(心狀)훈련

(1)심상훈련의 개념

심상훈련이란 신체의 움직임을 통한 훈련이 아니고 마음,즉 의식(意識)으로만 하

는 운동법이다.다시 말하면 심리적인 운동법이라고 말 할 수 있다(Oxendine,

1986).또한 Singer(1988)는 대근운동을 수반하지 않고 신체활동을 상상적으로 시연

하는 것이라고 정의하였다.Sankowsky(1981)에 따르면 심상훈련이란 감각들에 실

37) 통나무의 가로면을 반으로 잘라 반원통의 벼게로 신체구조상 뒤 목의 함몰된 부분에 베

는 베게로 경추를 비롯한 척추를 바로 하는 방법으로 많이 쓰인다
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제로 나타나지 않는 어떤 것에 대한 마음의 표시,시각,감각,청각의 느낌들에 대

한 기억 또는 상상력에서의 재현이라고 하였다.이러한 심상훈련을 통하여 우리는

어떤 이미지를 재창조하거나 창조해 낼 수 있다(Vealey,1986).유명한 학습자가 수

행하는 동작을 보고 그것을 기억해 두었다가 자신이 그 학습자처럼 수행하는 모습

을 마음속으로 그려보는 것이 재창조의 예이다.기억 속에 있는 학습자의 동작을

청사진으로 하여 나의 동작을 재창조하는 것이다(이기근,2008).국선도의 수련은

이론과 실제에 있어서 이 심상 훈련이 기저에 자리 잡고 있다.

(2)심상훈련의 특징

심상(心狀)은 질병을 치료하기 위하여 심리학자들이 많이 사용하는 인지적 방법

으로 스포츠 상황에서의 심상은 더 다양하게 활용될 수 있다.심상이 스포츠 상황

에서 사용되는 방법은 다음과 같이 8가지로 요약할 수 있다(김성옥,2000).

① 기술의 학습과 연습 :특정 동작을 심상으로 연습한다.

② 전략의 학습과 연습 :가상적 상대를 설정하고 수비나 공격 전략을 상상 속

에서 연습한다.

③ 어려운 문제의 해결 :문제 상황을 머릿속에 떠올리고 그 해결방안을 심상

한다.

④ 심리적 기술의 연습 :심리적 기술을 연습할 때 심상기법을 활용하여 이완

한다.

⑤ 집중력의 향상 :심상으로 과제의 어느 부분에 집중해야 할 것인지를 떠올

림으로서 과제 관련 정보에 주의를 집중한다.

⑥ 자신감의 향상 :자신이 성공적으로 수행하는 장면을 떠올리거나 상대방의

예견되는 전략에 대한 대안을 심상을 통하여 구성한다.

⑦ 부상의 회복 :심상을 통하여 통증에 대한 자각을 완화시키고 병상에 누워

서도 기능이나 전략을 연습한다.

⑧ 각성반응의 조절 :심상을 통하여 성공적으로 수행하는 모습을 떠올림으로

써 대처방안을 구상하고 과제에 집중함으로써 불안과 긴장을 조절한다.
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또,심상은 내적 심상과 외적 심상으로 구분된다.내적 심상(internalimagery)이

란 자신이 직접 수행하는 모습을 자신의 눈으로 보는 형태로,시각,촉각,청각 등

다양한 감각기관이 동원되는 것이다.즉 자신의 관점에서 동작의 수행 장면을 상상

하는 것으로 자신이 주체가 되어서 심상하는 것이다(정청희,2004).

외적 심상(externalimagery)은 중계 카메라가 자신의 수행 모습을 촬영한 것을

우리가 보는 것처럼 시각이 주로 활용된다.자신을 누군가가 카메라로 촬영했다가

그 수행자가 다시 그것을 보는 것과 같은 것이다.이 두 가지의 심상은 개인에 따

라 어떤 유형의 심상을 이용하든지 관계없이 선명한 이미지와 함께 모든 감각을 이

용하여 이미지를 마음대로 조절할 수 있는 기능을 갖추는 것이 중요하다(이기근,

2008)

4)명상(瞑想:Meditation)

(1)명상의 정의

  명상(瞑想)이라는 말은 글자에서 의미하듯이 눈을 감고 고요히 생각한다는 뜻을

가지고 있다.명(瞑)이라는 글자는 눈을 감아서 어두운 것을 의미한다.즉 공간이

어둡다는 것이 아니고 눈을 감았기 때문에 눈을 감은 주체가 어두움에 있다는 것을

의미한다.따라서 명상은 평소에 생활할 때 접했던 눈에 보이는 것을 떠나 아무것

도 보이지 않는 곳으로,또는 상태로 자기를 인도하여 어느 한 가지에 대하여 고요

히 생각에 이르는 것을 명상이라고 하는 것이다(김현문,이현수,2012).

서구적인 명상은 메디테이션(meditation)이란 말이 가리키고 있듯이 <깊이 생각

하다>,<계획한다>,<묵묵히 생각한다> 등으로 여겨지고 있다.또한 meditation은

medicine이라는 의학에서 파생된 말로 명상이 치유의 한 방법이었음을 유추할 수

있다.서구에서 개화한 기독교의 묵상기도는 서구의 명상의 한 형태이다.

보편적인 명상의 의미는 모든 생각과 의식의 기초는 고요한 내면의식이며 명상을

통하여 순수한 내면의식으로 자연스럽게 몰입하게 되는 것을 의미한다.고대로부터

명상이 발전한 동양적인 명상은 고요히 생각하는 것에 그치는 것이 아니라 생각을

끊는데 까지 심화시켰다.요가의 최고의 경지인 삼매(三昧)나 불교의 선(禪)에서 찾

아 볼 수 있다.
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(2)명상의 기원과 발전

명상의 기원은 인간의 시작과 함께 되었을 것이다.인간의 시작은 그다지 인간에

게 유리하지 않은 자연환경과 더불어 시작되었기 때문에 인간이 집단생활을 하면서

원시적인 종교가 시작되었으며 종교의 행위는 곧 완전하지 않은 인간의 자각이 있

은 후에 하늘에 의지하고 하늘 또는 신(神)에게 인간의 의사를 전달하는 과정이 명

상의 시작이었다고 할 수 있다.이는 현대의 명상이 종교와 밀접한 연관이 있는 것

으로 보아 타당성이 있다고 할 수 있다.명상의 발전은 동서양이 다르게 발전하였

다.현대의 첨단 과학의 발전을 이끈 서구는 동양에 비해서 명상이 다양하게 발전

하지 않았다.서구의 명상은 서구의 정신문화를 지배해 왔다고 할 수 있는 기독교

에 의하여 발전되었다고 할 수 있는데 그 대표적인 형태가 기독교의 기도(祈禱)이

다.기독교의 기도는 곧 서구식의 명상이다.

한편 동양은 명상의 시작이 서양과 마찬가지로 종교의 발생과 같이하였지만 그

전개와 발전과정이 서양과는 다르다.동양에서의 명상이 다양하게 발전하여 여러

형태의 명상의 방법과 형식이 존재하게 되었다.물질 중심의 문화를 이룬 서양이

물질문명의 취약점과 피해를 정신문화를 중심으로 발전한 동양의 명상을 보완하려

고 하는 현상이 최근에 일어나고 있는데 그것이 웰빙 패러다임이다.동양에서 명상

을 발전시킨 주체는 인도에서 발생한 요가와 불교,그리고 유교와 도교이다(김현문,

이현수,2012).

(3)명상의 효과

명상은 정신과 육체를 동시에 이롭게 한다.명상은 깊은 내면의 세계로 들어가야

하기 때문에 정신의 안정을 가져와 심리적 조화를 이룰 수 있다.정신이 안정되고

심리상태가 조화되면 생리대사가 원활해지고 생체 에너지의 활동이 정체 없이 온

몸을 조절하기 때문에 육체적으로도 그 기능이 안정된다.많은 학자들은 명상이 자

율신경의 기능에 영향을 주어 자율신경이 담당하는 심장의 활동과 항상성의 유지

그리고 심리적인 안정에 이르게 되는 효과가 있다고 한다(김현문,이현수,2012).

명상의 효과는 크게 나누어 두 가지가 있다.하나는 육체에 일어나는 효과이고

다른 하나는 마음에 일어나는 효과이다.명상을 시작한 지 얼마 지나지 않아서 육
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신에 효과가 나타나기 시작한다.우선 몸이 유연해지면서 호흡이 안정된다.피로가

훨씬 덜해지고 소화가 잘 되며 잠을 편히 자게 되고 배변이 원활해진다.따라서 좀

처럼 병에 걸리지 않으며 병에 걸려도 곧 회복된다.이어서 마음에도 좋은 반응이

나타나기 시작한다.심리적인 안정과 함께 집중력이 높아지며 사물에 대한 이해가

깊어져 문제 해결 능력이 생기고 타인과의 관계에서 자신감이 생겨 다투는 일이 현

저히 없어진다.매사에 긍정적이 되며 모든 일에 적극성을 가지고 임하게 된다.특

히 사고가 낙관적으로 바뀐다는 것이 큰 특성이다.

(4)국선도 수련과 명상

명상의 역사는 인간의 역사와 같다.고대로부터 인간은 자신의 삶을 만족시키는

방법을 부단히 개발해 왔으며 다양한 수단들을 생겨나게 했고 그것의 정점이 명상

이다.

국선도 수련의 가장 핵심적인 요소는 단전호흡이라고 말하는 각 수련 단계별 단

법이라고 할 수 있다.각 단법의 여러 동작을 각각 수련할 때,그 자세를 유지하며

호흡과 의식을 결합하고 고요하게 자세를 유지하는 명상 수련을 겸하고 있다.따라

서 국선도 수련은 단전호흡에 의한 명상 수련법이라고 할 수 있다.

효과적인 명상을 원하는 사람이라면 명상에 들어가는 방법들을 시작하기 전에 명

상하는 자,즉 자기 자신이 어떤 요소들로 구성되어 있는지를 먼저 살펴보아야 한

다.그 요소들은 크게 세가지가 있다.우선 육신이 있고 숨(호흡)이 있으며 마음(정

신)이 있다.인간 존재의 작용은 이 세 가지의 조화로 이루어진다.이것을 벗어난

인간세계는 있을 수 없으며 아울러 이것을 벗어난 명상 역시 있을 수 없다.명상은

그 세 가지를 조심스럽게 살피는 것으로 시작하는데 바로 그것들(움직임,호흡,생

각)이 우리를 진리(眞理)로 이끄는 견인차이다.

명상에 대한 잘못된 생각은 명상이 마음 즉 정신적인 활동이라는 것이다.명상의

궁극적인 목적은 살아있는 주체로서의 몸인 인간의 완성에 있다고 할 것이다.구조

적 형상인 육신이 바로 서지 않고,허약하거나 척추가 심하게 틀어졌거나 한 상태

에서 마음의 깨달음은 진정한 깨달음이 아니다.마음이 머무르고 있는 육신이 바르

지 않고 심하게 틀어져 있는 상태에서 마음이 깨달음에 이를 수 없다.효과적이고

진정한 명상에 이르려면 육신과 마음을 바로 세우는 수련부터 시작해야 한다.명상
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에서의 가장 보편적인 자세는 정좌(靜坐)이다.가장 높은 명상의 상태에 이르기 위

해서는 육신과 마음이 상호 협력해야 한다.이 협력을 위해서 필요한 것이 수련이

다.자세가 바르지 않으면 깊은 명상에 이를 수 없다.왜냐하면 바르지 않은 자세로

인하여 시간이 지나면 다리에 쥐가 나고 허리의 통증이 생기고 호흡이 거칠어진다.

육신의 틀어짐과 고통이 명상을 가로 막는 현상이 일어나게 된다.대개 명상의 깊

은 경지를 느껴보지 못하고 명상이 어렵다고 하는 것은 이러한 육신의 수련이 안

된 상태에서 생각만으로 깊은 명상에 이르려고 하기 때문이다.따라서 명상을 통하

여 내면의 깊은 통찰에 이를 수 있고 전신의 건강에 이르고자 한다면 장시간 바로

편하게 앉아 있을 수 있는 수련의 과정이 필연적이라고 할 수 있다.

(5)국선도 명상과 일반 명상과 차이점

국선도 명상은 주로 주의집중의 방법으로 하단전에 집중하는 방법을 사용한다고

하였으며,수련 중 지속적으로 호흡에 따라 하단전을 응시하며,집중력을 높인다고

하였다(양현덕,2007).

본 연구의 도구인 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 위의 국선도 명상을 활

용하여 첫 번째 단계는 호흡 수련으로 시작 단계에서 생명 현상인 호흡을 안정하게

조절하는 명상의 단계이다.두 번째 단계는 모관운동으로 우리 몸의 순환계를 기준

으로 했을 때 순환의 중추기관인 심장으로부터 가장 먼 곳에 위치한 손과 발의 모

세혈관의 소통을 정상화함으로 호흡과 함께 생명의 원초적 현상인 심장의 기능을

개선하는 몸의 움직임과 호흡을 결합하는 명상의 단계이며,세 번째 단계는 심상(心

狀)수련으로 마음을 움직여 온 몸을 기(氣)의 유통(流通)을 따라 바라봄으로써 전

신을 점검하고 이완하는 명상의 단계이다.네 번째 단계는 마무리 명상으로 명상을

통하여 뇌파를 조절하고 뇌의 생리를 안정화시켜 정신적 안정을 꾀하는 네 단계로

구성되어 있다.

5)수련 방법

국선도를 응용한 명상 수련 프로그램의 수련방법은 업무를 수행하는 TMR들의

업무시간에 행하여지기 때문에 시간과 공간의 제약을 받는다.수련은 한 곳에 모여
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서 의자 또는 바닥에 앉아서 미디어 매체를 통하여 음악과 함께 전해지는 메시지에

집중하여 멘트로 안내하는 대로 동작을 취하고 수련을 하도록 하였다.전체적으로

20분 정도의 짧은 시간에 이루어지기 때문에 수련의 효과는 수련에 참여하는 TMR

들의 집중에 달려 있다.따라서 고요한 환경과 전신적 이완과 집중을 유도하는 음

약은 필수적이라고 할 수 있다.명상 음악과 함께 전달되는 구체적인 메시지는 부

록 2와 같다.
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Ⅳ.연구방법

1.연구 대상

특성 구분 N % 특성 구분 N %

성별
남 1 0.6

학력

고졸이하 52 30.6

대학중퇴 25 14.7
여 169 99.4 대졸 89 52.4

배우

자

있다 143 84.1 무응답 4 2.4

TMR

경력

6개월미만 40 23.5없다 27 15.9
6개월이상-1년미만 52 30.6

연령

20대 7 4.1
1년이상 75 44.1

30대 36 21.2 무응답 3 1.8

40대 93 54.7

직무

스트

레스

횟수

1-2회 80 47.1

50대 33 19.4 3-4회 53 31.2

5회이상 15 8.8무응답 1 0.6

종교

개신교 38 22.4 없음 8 4.7

무응답 14 8.2
천주교 16 9.4

스트

레스

해소

방법

운동 45 26.5
불교 56 32.9

술 5 2.9
기타 18 10.6

동료와 대화 82 48.2
없음 40 23.5

없다 21 12.4

무응답 2 1.2 무응답 17 10.0

표 4>연구 대상자의 일반적 특성 (n=170)

우리나라에서 정치 ·경제 ·사회 ·생활환경의 모든 문화권의 중심이고 인구 밀

집도가 높으며 도심생활에서 겪게 되는 사람과 사람 그리고 주변 환경의 외적요인

이 가장 많이 작용하고 있는 부산지역에 근무하는 라이나 생명의 TMR중 246명을

연구 대상으로 하였다.

본 연구 대상들에게 연구 목적을 충분히 설명하고 동의를 구하여 10주간의 국선

도를 활용한 명상수련프로그램의 수련이 끝난 직후에 조사를 실시하였다.연구대상

246명을 확보하여 구조화된 설문지를 배포하고 총 246부를 회수하여 분석을 수행하

였으며,이중 수련에 정기적으로 참석한 연구대상자 170명을 선발하여(출석률 80%
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이상)분석을 실시하였다.본 연구 대상자의 일반적 특성은 표 4>와 같다.

2.조사도구

설문지는 박완규(2009),김양숙(2012),김준호(2004)의 설문내용과 문항을 본 연구

에 맞도록 수정 보완하여 신체적 증상과 정신적 증상에 대한 스트레스 2개 하위 요

인으로 나누어 각 20문항씩,전체 40문항으로 구성하고,리커트 5점 척도를 사용

하였으며,스트레스가 낮은 편에 높은 점수를 부여하였다.본 연구의 독립변인은 국

선도를 응용한 명상 수련 프로그램이고,종속변인은 2개의 하위요인으로 구성된 직무

스트레스로 설정하였다.

3.조사절차

본 연구를 위해 연구대상자들에게 직무스트레스의 변이를 분석하기 위한 연구로서,

이를 위해 조사목적과 내용을 충분하게 설명하고,조사에 성실하게 협조하여 줄 것을

부탁하였다.보다 상세한 절차는 표 5>와 같다.

표 5>조사절차표

날자 내용 비고

2012년 8월 연구 대상자의 선정

2012년 9월 초 연구대상자에 대한 오리엔테이션 실시

2012년 9월∼11월
연구 대상자에게 주 2회 20~30분의

국선도 명상 수련 프로그램 시행

2012년 11월 중순 국선도 명상 수련 프로그램 종료 설문조사 실시

4.자료처리 및 분석방법

이 연구는 TMR요원이 직무스트레스에 미치는 영향을 알아보기 위하여 응답내

용이 부실하거나 신뢰성이 없다고 판단되는 자료는 분석대상에서 제외시키고 분석
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가능한 자료를 컴퓨터에 개별 입력시킨 후 SPSS통계프로그램을 이용하여 다음과

같이 구체적으로 분석하였다.

본 연구의 자료처리는 SPSSWIN 18.0통계 프로그램을 이용하여 다음 사항에

대하여 연구 가설을 검증한다.

1)연구대상자의 일반적 특성을 알아보기 위하여 빈도분석을 실시하였다.

2)수집된 설문자료의 신뢰성을 검증하기 위하여 Cronbach's 검사를 실시하였으

며,직무스트레스로 인한 신체적 증상,정신적 증상 요인에 대한 평균을 분석하

였다.

3)일반적 특성에 따른 직무스트레스와 관련된 신체적 증상 변화 및 정신적 증상

변화의 차이를 알아보기 위하여 t-검증과 일원변량분석(one-wayANOVA)을 실

시하였다.

4)연구 대상자의 출석현황을 분석하여 출석률이 80% 이상인 응답자를 연구대상자

로 선정하여 분석하였다.
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Ⅴ.연구결과 및 논의

1.측정도구의 신뢰도 검정

요인 세부 문항내용 평균
표준

편차
Cronbach's

신체적증상

두통 3.65 0.584

0.949

편두통 3.59 0.597

위통 3.47 0.602

복통 3.49 0.593

수면장애 3.57 0.659

식욕감퇴 3.40 0.573

과식 3.35 0.584

변비 3.55 0.621

만성피로 3.65 0.594

복부 팽만감 3.49 0.624

안명 홍조 3.46 0.622

부종(붓는다) 3.45 0.661

탈모 3.34 0.613

손발저림 3.51 0.614

혈압상승 3.43 0.600

몸이떨림 3.43 0.579

열이난다 3.49 0.663

눈이흐려짐 3.48 0.681

귀가 멍멍함 3.45 0.670

전신무력감 3.65 0.646

전체평균 3.50 0.619

표 6>신체적 증상 측정 항목 평균 및 신뢰도 계수

이 연구에서 사용한 직무스트레스로 인한 증상에 대한 신뢰도 검증을 위해

Cronbach's 검사를 실시하였다.스트레스 증상 중 신체적 증상에 대한 신뢰도 계

수는 0.949로 나타났고,정신적 증상의 신뢰도 계수도 0.957로 나타나 두 요인의

신뢰성이 높다고 볼 수 있다.신뢰도 검증의 결과는 표 6>,표 7>과 같다.
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요인 세부 문항내용 평균
표준

편차
Cronbach's

정신적증상

압박감 3.60 0.582

0.957

의욕 상실 3.65 0.631

우울감 3.61 0.611

신경 예민 3.68 0.613

자신감 상실 3.56 0.617

화가 남 3.63 0.663

두려움 3.56 0.656

정신적 괴로움 3.60 0.669

쉽게 흥분 3.66 0.610

분노 3.66 0.620

조급함 3.72 0.638

귀찮아 짐 3.54 0.609

정신 혼란 3.57 0.646

성욕 감퇴 3.36 0.572

조바심 3.63 0.586

슬픔 3.57 0.655

쓸데없는 웃음 3.46 0.568

도피감 3.52 0.610

기억이 흐려짐 3.54 0.675

갑자기 놀람 3.52 0.639

전체평균 3.58 0.624

표 7>정신적 증상 측정 항목 평균 및 신뢰도 계수

2.스트레스에 대한 결과

1)신체적 증상에 대한 결과

직무스트레스의 신체적 증상에 대한 20문항에 대한 전체 평균은 3.50으로 비교적

높게 나타났다.이는 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스

의 신체적 증상에 대하여 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타난 결과이다.

문항별로는 두통,만성피로,전신무력감의 3문항이 3.65로 가장 높게 나타났다.

이는 프로그램이 TMR의 직무스트레스에 대한 대표적 신체적 증상인 두통과 만성

피로,그리고 전신무력감에 대하여 높은 효과가 있는 것으로 해석된다.다음으로는

편두통,수면장애,변비,손발 저림의 증상에 대하여 3.51이상의 높은 결과가 나타

났다.
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한편 탈모 증상에 대하여 3.34로 가장 낮게 나타났지만,다른 문항에 대한 상대적

으로 낮은 증상 자체는 평균점 이상의 긍정적 효과를 나타내고 있다.다음으로 과

식 증상에 대한 결과가 3.35로 다른 문항과 상대적으로 낮게 나타났지만 프로그램

은 과식 증상에 대하여도 비교적 높은 효과가 있는 것으로 나타났다.

전체적으로는 3.34에서 3.65까지 비교적 높게 나타나 국선도를 응용한 명상 수련

프로그램 수련이 TMR의 직무스트레스로 나타나는 신체적 증상에 대하여 비교적

높은 효과가 있는 것으로 판단된다.결과는 아래 표 8>과 같다.

sub

variable
classification Mean SD n

신체적증상

두통 3.65 0.584

170

편두통 3.59 0.597

위통 3.47 0.602

복통 3.49 0.593

수면장애 3.57 0.659

식욕감퇴 3.40 0.573

과식 3.35 0.584

변비 3.55 0.621

만성피로 3.65 0.594

복부 팽만감 3.49 0.624

안명 홍조 3.46 0.622

부종(붓는다) 3.45 0.661

탈모 3.34 0.613

손발저림 3.51 0.614

혈압상승 3.43 0.600

몸이떨림 3.43 0.579

열이난다 3.49 0.663

눈이흐려짐 3.48 0.681

귀가 멍멍함 3.45 0.670

전신무력감 3.65 0.646

전체평균 3.50 0.619

표 8>신체적 증상에 대한 결과

2)정신적 증상에 대한 결과

직무스트레스의 정신적 증상에 대한 20문항에 대한 전체 평균은 3.58로 비교적

높게 나타났으며,신체적 증상(3.50)보다도 높게 나타났다.이는 국선도를 응용한 명

상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 긍정적 영향을
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미치는 것으로 나타난 결과이다.정신적 증상에 대한 결과가 신체적 증상보다 높게

나타난 것은 명상 수련의 보편적 효과가 신체적인 효과보다 정신적 효과가 더 높은

것을 반영한 것이라고 판단된다.

sub

variable
classification Mean SD n

정신적증상

압박감 3.60 0.582

170

의욕 상실 3.65 0.631

우울감 3.61 0.611

신경 예민 3.68 0.613

자신감 상실 3.56 0.617

화가 남 3.63 0.663

두려움 3.56 0.656

정신적 괴로움 3.60 0.669

쉽게 흥분 3.66 0.610

분노 3.66 0.620

조급함 3.72 0.638

귀찮아 짐 3.54 0.609

정신 혼란 3.57 0.646

성욕 감퇴 3.36 0.572

조바심 3.63 0.586

슬픔 3.57 0.655

쓸데없는 웃음 3.46 0.568

도피감 3.52 0.610

기억이 흐려짐 3.54 0.675

갑자기 놀람 3.52 0.639

전체평균 3.58 0.624

표 9>정신적 증상에 대한 결과

문항별로는 조급함이 3.72로 가장 높았다.이는 명상 수련이 심신을 이완시키고

안정된다는 것이 보편적인 효과임이 비추어 연구 대상자를 위한 프로그램도 명상

중심으로 구성되어 있기 때문에 심리적 안정으로 인해 조급함에 대하여 가장 효과

가 높이 나타난 것으로 판단된다.

다음으로는 신경 예민(3.68),분노와 쉽게 흥분(3.66),의욕 상실(3.65),화가 남

(3.63),우울감(3.61),압박감(3.60)등이 3.60이상으로 높게 나타났다.

가장 낮게 나타난 것은 성욕 감퇴(3.36)로 성욕의 증진은 동양의학적으로 정(精)

이 충만해지고 기혈(氣血)의 소통이 잘 이루어져야 하는데 명상 중심으로 구성된

본 연구 도구인 프로그램은 상대적으로 육체적인 운동이 적어 정(精)의 물리적인
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증가는 급속하거나 많이 이루어지지 않아 성욕 감퇴 증상이 다른 증상에 비하여 높

게 개선되지는 않았지만 3.36도 일반적으로 낮은 점수는 아니기 때문에 다른 증상

과의 상대적으로 낮은 것이지 효과가 전혀 없는 것은 아니라고 판단된다.이어서

쓸데없는 웃음 증상이 3.46으로 두 번째로 낮았다.

3.일반적 특성에 따른 스트레스 차이 분석

본 연구의 일반적 특성38)인 배우자 유무,종교 유무 및 학력,스트레스 해소 방법

에 대해서는 t-분석을 실시하고,연령,TMR 경력,직무스트레스 횟수에 대해서는

ANOVA분석을 실시하였으며,사후검정으로는 Scheffe분석을 실시하였다.

스트레스 해소 방법은 연구 대상자들이 여성임을 감안하여 운동과 동료와의 대화

등 2개의 범주로 나누어서 분석을 실시하였으며,연령은 20대와 30대를 묶어서 30

대이하,40대,50대와 60대를 묶어서 50대 이상으로 3개의 범주로 묶어 분석을 실시

하고,종교는 종교가 있는 집단과 없는 집단으로 구분,학력은 고졸이하와 대학 중

퇴를 묶어 대학 중퇴이하,대졸과 대학원졸을 묶어 대졸이상으로 분류하여 분석을

실시하며,주당 직무관련 스트레스 횟수는 없음과 1～2회를 2회 이하로 묶어서 직

무스트레스로 인한 신체적 증상과 정신적 증상에 대한 차이를 분석하였다.

1)배우자/종교 유무,학력 및 스트레스 해소방법에 따른 신체적 증상 차이 분석

배우자/종교 유무,학력 및 스트레스 해소방법에 따른 신체적 증상의 차이를 분석

한 결과 배우자(p=0.595),종교(p=0.231),학력(p=0.107),스트레스 해소방법(p=0.380)

에 따라서는 직무스트레스로 인한 신체적 증상에 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났다.이는 국선도를 활용한 명상프로그램은 배우자 유무에서 유의한 차이를 보이

지 않는다는 것은 수련 효과에 있어서 배우자의 유무와는 관계없이 모두 효과가 있

는 것이라고 판단된다.종교의 유무에서도 종교가 수련효과에 영향을 미치지 않는

것으로 나타났다.학력에 있어서도 대졸과 그렇지 않은 대상에 대하여 효과에 대한

차이를 보이지 않았다.마지막으로 스트레스를 해소하는 방법에서도 같은 경과가

나타났다.종합하건대 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 배우자의 유무,종교

38)성별은 남성이 1명인 관계로 본 분석에서 제외시켰다.
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의 유무,학력의 고하,스트레스를 해소하는 방법에 관계없이 TMR의 직무스트레스

의 신체적 증상에 효과가 있다고 할 수 있다.

변수명 집단구분 N Mean SD t p

배우자
있다 142 3.49 0.409

0.533 0.595
없다 28 3.44 0.579

종교
있다 128 3.50 0.443

1.203 0.231
없다 40 3.40 0.411

학력
대학중퇴 이하 77 3.42 0.419

-1.619 0.107
대졸 이상 89 3.53 0.459

스트레스
해소방법　

운동 45 3.43 0.352
-0.881 0.380

동료와의 대화 83 3.50 0.493

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

표 10>배우자/종교 유무,학력 및 스트레스 해소방법에 따른

신체적 증상 분석

2)배우자/종교 유무,학력 및 스트레스 해소방법에 따른 정신적 증상 차이 분석

변수명 집단구분 N Mean SD t p

배우자
있다 142 3.57 0.438

-0.504 0.615
없다 28 3.62 0.574

종교
있다 128 3.58 0.456

0.915 0.362
없다 40 3.51 0.455

학력
대학중퇴 이하 77 3.50 0.417

-2.025 0.044*
대졸 이상 89 3.65 0.494

스트레스
해소방법　

운동 45 3.54 0.427
-0.374 0.709

동료와의 대화 83 3.57 0.489

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

표 11>성별,배우자/종교 유무,학력 및 스트레스 해소방법에 따른 정신적

증상 분석

배우자/종교 유무,학력 및 스트레스 해소방법에 따른 정신적 증상의 차이를 분석

한 결과 배우자(p=0.615),종교(p=0.362),스트레스 해소방법(p=0.709)에 따라서는 직

무스트레스로 인한 정신적 증상에 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

반면 학력(p=0.044)에 따라서는 유의한 차이가 있는 것(p<0.05)으로 분석되었으며,



- 52 -

대졸이상의 연구 대상자들이 대학중퇴이하보다 국선도를 응용한 명상 수련 프로그

램을 통한 수련이 직무스트레스 해소에 유의한 차이의 효과가 있는 것으로 분석되

었다.

3)연령,TMR 경력,직무스트레스 횟수에 따른 직무스트레스로 인한 신체적

증상 차이 분석

변 인 집단 구분 N M SD F p Scheffe

연 령

30대 이하(A) 43 3.50 0.469

1.898 0.153 -40대(B) 93 3.53 0.456

50대이상(C) 33 3.35 0.332

TMR경력

6개월미만(A) 40 3.50 0.470

0.740 0.479 -6개월-1년미만(B) 52 3.54 0.500

1년이상(C) 75 3.44 0.375

직무

스트레스

횟수

2회이하(A) 88 3.46 0.418

0.614 0.542 -3-4회(B) 53 3.48 0.502

5회이상(C) 15 3.34 0.334

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

표 12>연령,TMR경력,직무스트레스 횟수에 따른 직무스트레스로 인한

신체적증상 차이 분석

TMR요원들의 국선도 명상 수련생의 연령별,TMR경력별,직무 관련 스트레스

횟수에 따른 신체적 증상 차이를 분석한 결과 연령(p=0.153),TMR 경력(p=0.479),

직무스트레스 횟수(p=0.542)에 따라 스트레스로 인한 신체적 증상에 유의한 차이가

없는 것으로 분석되었다.따라서 TMR의 연령,TMR경력,직무스트레스 횟수는 국

선도를 응용한 명상 수련 프로그램의 직무스트레스의 신체적 증상의 효과에 대하여

영향을 미치지 않는 것으로 나타났다.

4)연령,TMR 경력,직무스트레스 횟수에 따른 직무스트레스로 인한 정신적

증상 차이 분석

국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 TMR의 연령별,TMR경력별,직무 관련

스트레스 횟수에 따른 신체적 증상 차이를 분석한 결과 TMR경력(p=0.254),직무



- 53 -

스트레스 횟수(p=0.765)에 따라 스트레스로 인한 정신적 증상에 유의한 차이가 없는

것으로 분석되었다.

반면 연령(p=0.038)에 따라 스트레스로 인한 정신적 증상에 유의한 차이가 있는

것(p<0.05)으로 분석되었으며,특히 30대 이하의 TMR들이 50대 이상의 TMR들보

다 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램 수련이 직무스트레스의 정신적 증상 해소

에 효과가 크다는 것으로 분석되었다.

변 인 집단 구분 N M SD F p Scheffe

연 령

30대 이하(A) 43 3.66 0.430

3.333 0.038* A>C40대(B) 93 3.60 0.488

50대이상(C) 33 3.40 0.389

TMR경력

6개월미만(A) 40 3.66 0.445

1.381 0.254 -6개월-1년미만(B) 52 3.61 0.497

1년이상(C) 75 3.52 0.444

직무

스트레스

횟수

2회이하(A) 88 3.56 0.467

0.269 0.765 -3-4회(B) 53 3.55 0.481

5회이상(C) 15 3.46 0.397

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

표 13>연령,TMR경력,직무스트레스 횟수에 따른 직무스트레스로 인한 정

신적 증상 차이 분석

4.논의

1)직무스트레스 대처 방법

직무스트레스와 관련된 선행 연구 중 직무스트레스의 심리적 원인 분석,또는 직

무스트레스의 원인과 유발하는 환경에 대한 것이 대부분이며,직무스트레스 대처

또는 해소 방법에 대한 연구는 적은 편이다.

조헌지(1996)는 직무스트레스 조절변수의 효과 분석에 대한 박사학위(전주대학교

대학원)논문에서 직무스트레스 조절 변수 중에서 성취동기와 사회적 지원이 높은

사람일수록 직무스트레스의 증상이 낮아지는 것으로 분석되었다.이 연구는 심리적

조절변수와 직무에 대한 환경적 조절 변수에 대한 분석으로 본 연구와는 직무스트
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레스 해소 방법에 대한 접근 방법이 다르지만,직무스트레스에 대한 원인을 분석하

고 각 원인에 대하여 해소 방안을 선택하여 연구를 시도한 것은 그 의의가 크다 하

겠다.이에 반하여 본 연구는 직무스트레스에 대한 원인적 환경적 접근이 아닌 직

무스트레스의 주체가 되는 심신을 아우르는 몸의 신체적 정신적인 면에 대하여 명

상이라는 방법으로 근원적 해소를 시도했다는 점에서 새로운 방법론을 제시했다고

할 수 있다.

박현전(2003)은 고3담임교사의 직무스트레스 정도와 대처방식에 관한 연구(이화

여자대학교 교육대학원 석사학위 논문)에서 대상자의 대처방식에 있어서는 문제 중

심적 대처,사회적지지 추구,소망적 사고,정서 완화적 대처의 순으로 대처방법을

사용하는 것으로 나타났다.대상자의 일반적 특성에 따른 대처방식의 차이는,여교

사가 남교사보다 대처방식을 다양하게 사용하고 있었고,30대 교사는 문제 중심적

대처(M=3.52SD=.41)를,교직경력 20년 이상인 교사는 소망적 사고(M=2.60SD=

.53)와 정서 완화적 대처(M=2.44SD=.35)를(p=.026),기혼교사는 문제 중심적 대처

(M=2.56SD=.44)와 사회적지지 추구(M=2.52SD=.51)를,사립학교 교사는 문제 중

심적 대처(M=2.61SD=.40)와 정서 완화적 대처(M=2.37SD=.37)를 많이 하는 것으

로 나타났다.이어서 교사의 직무스트레스 요인과 대처방식과의 상관관계를 분석한

결과,직무스트레스 요인과 정서 완화적 대처(r=.270p=.011),소망적 사고(r=.217

p=.011)와 통계적으로 유의한 상관관계가 나타난 것으로 볼 때,교사들은 직무스트

레스를 높게 지각할수록 소극적인 대처를 하고 있음을 알 수 있었다.박현전의 연

구는 고3교사들의 직무스트레스 대처 방법에 대하여 연구 대상자들의 접근 방식에

대하여 연구하고,남녀,교사 경력과 기혼과 사립학교 교사에 대한 차이 분석을 시

도하였다.이 연구의 가치는 직무스트레스 해소 방법에 대한 접근 방법에 대하여

연구하였다는 점을 들 수 있겠고,본 연구는 직무스트레스에 대하여 근원적 해결을

위한 접근 방법이라는 점에서 차이를 들 수 있겠다.

신동렬(1993)은 직무스트레스의 효과적인 대응방책에 개한 연구(명지대학교 사회

교육대학원,석사학위 논문)에서 직무스트레스의 대응 방안에 대하여 개인적 차원과

조직적 차원으로 구분하여 제시하였는데,개인적 차원의 해소 방법으로는 첫째 운

동,둘째는 기분전환 또는 이완(relaxation),셋째는 행동적 자아제어(self-control),

넷째로는 인지적 치료법(cognitivetherapy)을 제시하였고,조직적 차원의 해소 방법

으로는 첫째는 직무설계와 직무 충실화,둘째는 갈등 해소와 조직 역할의 명료화,
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셋째는 경력 계획과 개발을 위한 카운슬링의 제공을 제시하였다.신동렬의 연구는

직무스트레스 대처 방법에 대하여 개인적,조직적 차원에서 연구하고 폭 넓게 제시

하였다는 점을 들 수 있다.개인적 차원의 해소 방법에서 운동과 기분전환 및 이완,

그리고 행동적 자아제어를 들었는데,이 부분이 운동(또는 수련)과 명상을 통한 직

무스트레스 증상에 대하여 근원적 방법을 제시한 본 연구와 많이 흡사하다고 할 수

있지만 구체성이 떨어진다.

2)명상과 스트레스

명상이 현대인의 스트레스를 해소에 유익하다는 연구는 비교적 많은 편이다.이

는 명상이 심리적 안전 또는 치료에 효과가 있다는 것이 보편적으로 받아들여지는

이유이기도 하다.

권수진(2010)은 명상이 성인의 스트레스와 정서 및 분노에 미치는 영향(중앙대학

교 대학원 석사학위 논문)에 대한 연구에서 명상 수련자가 명상을 하지 않는 대상

자에 비해 스트레스 감소,긍정적 정서의 증가,분노의 감소를 나타내므로 명상을

질병이나 특정 문제 발생 전 예방을 돕는 1차 예방 중재로서 일상생활에서 활용할

수 있다고 하였다.이는 성인을 대상으로 하였다는 점과 본 연구는 TMR이라는 특

수한 직업에 종사하는 대상이라는 점의 차이가 있으나,모두 명상이 스트레스 해소

에 유익하다는 결과를 제시하고 있다.

나윤길(2010)은 마음 수련 명상 및 심상훈련이 청소년 정신건강에 미치는 영향(부

산대학교 대학원,박사학위 논문)에 대한 연구에서 첫째 마음수련과 심상훈련을 실

시한 청소년 집단이 실시하지 않은 집단보다 정신건강이 향상되었고,마음 수련과

심상 훈련에 대한 정신건강 향상에 대한 유의한 차이가 없었으며,마음 수련 결과

강박증,대인 예민증,우울증,적대감,공포불안,편집증,정신증에서 호전되었으며,

심상훈련에서도 마음 수련과 유사한 결과를 나타났다고 하였다.이 연구 결과는 명

상 수련에 속하는 마음 수련과 심상훈련이 스트레스를 포함하는 정신건강에 유익하

다는 결과로 본 연구와는 연구대상에서와 국선도를 응용한 명상 프로그램이라는 도

구에서 차이가 있지만 명상의 정신적 건강에 미치는 영향에 대한 결과는 같다고 하

겠다.

엄기선(2010)은 국선도 수련이 성인의 스트레스에 미치는 영향(한서대학교 건강
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증진대학원 석사학위 논문)에서 국선도 수련이 성인들의 스트레스에 효과가 있는

것으로 연구되었으며,수련기간과 수련단법에서 더 오래 수련할수록,더 높은 단계

의 수련을 할수록 성인의 스트레스에 긍정적 효과가 있다고 하였다.본 연구의 이

론적 배경에서 설펴본 바와 같이 국선도 수련의 핵심적 요소는 단전호흡과 명상 수

련으로 기술한 바 있다.엄기선의 연구와 본 연구는 연구 대상이 국선도를 수련한

성인들과 TMR이라는 차이가 있으나,두 연구를 종합할 때 국선도 수련은 현대인의

전반적인 스트레스에 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다.
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Ⅵ.결론 및 제언

1.결 론

본 연구는 과중한 업무량으로 인한 육체적 정신적 압박감과 영업성과주의,반복

되는 거절과 비대면적 업무로 심한 감정소진을 경험하고 있는 보험회사 TMR들을

돕고자 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스를 감소시키는

데 효과가 있는지를 알아보고자 하는데 목적이 있다.

본 연구의 대상으로는 라이나생명보험(주)부산본부 TMR 246명이고,연구도구

는 박완규(2009),김양숙(2012),김준호(2004)의 설문내용과 문항을 본 연구에 맞도

록 수정 보완하여 신체적 증상과 정신적 증상에 대한 스트레스 2개 하위 요인으로

나누어 각 20문항씩,전체 40문항으로 구성하고,리커트 5점 척도를 사용하였으며,

스트레스가 낮은 편에 높은 점수를 부여하였다.본 연구의 독립변인은 국선도를 응

용한 명상 수련 프로그램이고,종속변인은 직무스트레스로 설정하였다.국선도를 응

용한 명상프로그램을 오전 업무 시작 전,점심시간 또는 오후의 휴식시간에 20분간

,일주일에 평균2회 이상 총 10주(2012년 9월~2012년 11월)에 걸쳐 집중수련을 실

시하였다.이 중에 80% 이상 수련에 참가한 170명을 대상으로 수련 종료 후에 설문

조사를 실시하였다.

본 연구에서 사용된 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 호흡수련,모관운동,

심상(心狀)수련,명상으로 구성되어 짧은 시간 속에 국선도 수련의 요체가 녹아있

고,짧지만 심도 깊은 명상으로 마무리함으로 직무스트레스를 매우 많이 받는 TMR

의 하루를 활기차고 안정된 상태에서 출발하는 효과가 있도록 구성되어 있다.가장

큰 특성은 대상자들이 미리 설계된 오디오시스템을 통하여 메시지를 전달받아 그대

로 시행하는 것으로서 전달하는 전 과정에 고요한 음악을 함께 들려줌으로서 명상

을 비롯한 수련의 효과를 높이는 것이다.

이와 같은 절차에 따른 연구의 결과는 다음과 같다.
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첫째,직무스트레스의 신체적 증상에 대한 20문항에 대한 전체 평균은 3.50으로

비교적 높게 나타났다.이는 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무

스트레스의 신체적 증상에 대하여 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타난 결과이다.

문항별로는 두통,만성피로,전신무력감의 3문항이 3.65로 가장 높게 나타났다.이는

프로그램이 TMR의 직무스트레스에 대한 대표적 신체적 증상인 두통과 만성피로 그

리고 전신무력감에 대하여 높은 효과가 있는 것으로 해석된다.다음으로는 편두통,

수면장애,변비,손발 저림의 증상에 대하여 3.51이상의 높은 결과가 나타났다.

둘째,직무스트레스의 정신적 증상에 대한 20문항에 대한 전체 평균은 3.58로 비

교적 높게 나타났으며,신체적 증상(3.50)보다도 높게 나타났다.이는 국선도를 응용

한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 긍정적 영

향을 미치는 것으로 나타난 결과이다.정신적 증상에 대한 결과가 신체적 증상보다

높게 나타난 것은 명상 수련의 보편적 효과가 신체적인 효과보다 정신적 효과가 더

높은 것을 반영한 것이라고 판단된다.문항별로는 조급함이 3.72로 가장 높았다.이

는 명상 수련이 심신을 이완시키고 안정된다는 것이 보편적인 효과임에 비추어 연

구 대상자를 위한 프로그램도 명상 중심으로 구성되어 있기 때문에 심리적 안정으

로 인해 조급함에 대하여 가장 효과가 높이 나타난 것으로 판단된다.다음으로는

신경 예민(3.68),분노와 쉽게 흥분(3.66),의욕 상실(3.65),화가 남(3.63),우울감

(3.61),압박감(3.60)등이 3.60이상으로 높게 나타났다.

셋째,일반적 특성에 따른 스트레스 차이 분석에서

1.TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 학력(p=0.044)에 따라서는 유의한

차이가 있는 것(p<0.05)으로 분석되었으며,대졸이상의 연구 대상자들이 대학중퇴이

하보다 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램을 통한 수련이 직무스트레스 해소에

유의한 차이의 효과가 있는 것으로 분석되었다.

2.TMR의 직무스트레스의 정신적 증상에 대하여 연령(p=0.038)에 따라 스트레스로

인한 정신적 증상에 유의한 차이가 있는 것(p<0.05)으로 분석되었으며,특히 30대

이하의 TMR들이 50대 이상의 TMR들보다 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램



- 59 -

수련이 직무스트레스의 정신적 증상 해소에 효과가 크다는 것으로 분석되었다.

3.다른 일반적 특성,배우자 유무,종교 유무,TMR경력,스트레스 해소방법,주당

직무스트레스 횟수 등에서는 유의한 차이를 보이지 않았다.이는 국선도를 응용한

명상 수련 프로그램 수련의 효과는 TMR의 직무스트레스의 신체적 정신적 증상에 대

하여 위에서 열거한 배우자 유무 등이 영향을 미치지 않고 고르게 나타난 결과이다.

결과적으로 본 연구는 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 TMR의 직무스트

레스 해소에 효과가 있었으며,직무에 대한 스트레스를 많이 받는 TMR과 유사한

직업군에 종사하는 사람들과 나아가서 전반적인 직장인들의 직무스트레스 해소를

위한 효과 있는 프로그램을 제시하였다고 할 수 있다.

2.제 언

본 연구를 통하여 나타난 제한점 및 연구 결과를 토대로 다음 사항을 제언하고자

한다.

첫째,본 연구에서 사용된 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램은 20분 정도의

짧은 프로그램으로 업무 특성상 수련에 시간을 많이 할애할 수 없는 TMR의 특성

을 고려하였는데 이와 병행하여 기업의 경영적인 차원에서 정기적으로 직무스트레

스의 대처를 위한 전문적 수련 프로그램이 필요하다.

둘째,본 연구의 대상을 부산지역으로 한정하였는데 이는 전국적으로의 확대가

필요하다.

셋째,본 연구 대상들에 대하여 프로그램을 수련하는 하루 20분 간 이외의 직무

수행과 일상생활에 대하여 통제하지 못하였다.기업에서는 이러한 제한점을 감안하

고 보완하기 위하여 수시로 TMR에 대하여 직무스트레스와 대처 방안에 대하여 필

요한 지식과 정보를 제공하고 일상 업무나 일상생활을 스스로 통제하여 직무스트레
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스에 가급적 적게 노출되고 신체적 정신적 건강을 유지할 수 있도록 해야 할 것이

다.

넷째,학력과 연령에 따라 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR직무스트

레스의 정신적 증상에 대하여 유의한 차이가 나타난 결과와 학력에 있어서 대졸 이

상과 하위 학력 간에 직무스트레스의 정신적 증상에서 유의한 차이를 나타낸 결과

에 대하여는 본 연구에서 구체적으로 그 원인을 밝히지 못하였으므로 추가 연구가

필요하다.
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ABSTRACT

 KouksundoMeditationTrainingandtheEffecton

Telemarketers’JobStressLevels

KyungHoLee

DepartmentofNaturalHealthManagement

MajorinSundology

TheGraduateSchoolofHealthPromotion

HanseoUniversity

DirectedbyProfessorHyunmoonKim

Thepurposeofthisstudyistoascertaintheeffectof Kouksundomeditation

training program inreducing TMR jobstresson insurancecompany.TMRs

experiencing severeemotionalconsumption dueto physical,mentalpressure,

salesresults,repetitiverefusals,andnon-facingwork.

Thesubjectsofthisstudywere170TMRofLinaLifeInsuranceInc.Busan

headquartersandthesurveysofParkWanGyoo(2009),Kim YangSuk(2012)

Kim JunHo(2004)weremodified using40itemsinsteadof20itemsonstress

ofphysicalandmentalsymptomsusingthe5pointLikert-typecharttogive

high scores on low stress.The independentvariable ofthis study was

meditationprogram usingKouksundoandthedependentvariablewasjobstress.

Meditationtrainingprogram usingKouksundowasperformedbythesubjects

beforestartingmorningwork,20minutesduringlunchtimeandafternoonrest

time,averaging2timesaweekforatotalof10weeks(2012September~2012

November).Afterthetraining,resultsshowedasfollows:(1)Thetotalaverage

on20itemsonthephysicalsymptomsofjobstresswas3.50whichisrelatively

high.This showed thatmeditation training program using Kouksundo has

positiveinfluenceonthephysicalsymptomsofTMR jobstress.(2)Thetotal

averageon20itemsonthementalsymptomsofjobstresswas3.58whichis
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relativelyhighandevenhigherthanthephysicalsymptoms(3.50).Thisshowed

thatmeditationtrainingprogram usingKouksundohadpositiveinfluenceonthe

mentalsymptomsofTMR jobstress.Higherresultsonthementalsymptoms

thanthephysicalsymptomsshowedthatthementalaspectisreflected more

ontheuniversaleffectsofmeditationtrainingthanthephysicalaspects.(3)As

forthestressdifferenceanalysisbygeneralcharacteristics,resultsshowedthat:

therewassignificantdifference(p<0.05)byeducationinthementalsymptomsof

TMRjobstress(p=0.044)whichindicatedthatmeditationtrainingprogram using

Kouksundo had significantdifference on relieving job stress ofuniversity

graduates orhigher;there was significantdifference(p<0.05)in the mental

symptomsbystressfollowedbyage(p=0.038)onthementalsymptomsofjob

stresswhich indicated thatmeditation training program using Kouksundoin

relievingmentalsymptomshadmoreeffectonTMRunder30s.Therewasno

significantdifferenceinothergeneralcharacteristicssuchasmarriage,religion,

TMR career,stressrelieving method,and weekly job stressnumberwhich

indicatedthattheeffectofmeditationtrainingprogram usingKouksundodidnot

haveanyinfluenceonmarriageofTMR jobstressmental,physicalsymptoms

withevenresults.

Inconclusion,resultsofthisstudyshowedthatmeditationtrainingprogram

using Kouksundo had positive effectin relieving TMR job stress and is

consideredtobeaneffective stressreliefprogram forpeopleworkinginTMR

relatedjobsandbusinessmen.
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부 록 1

설  문  지

안녕하십니까?

저는 한서대학교 건강증진대학원 자연건강관리학과에 재학 중이며, 이번에 석사학

위 논문을 위해 ‘국선도를 응용한 명상 수련 프로그램이 TMR의 직무스트레스에 미

치는 영향’에 대하여 조사를 실시하고 있습니다.

본 조사는 여러분이 직장의 직무와 관련하여 발생되는 스트레스와 이와 관련된 물음

에 대하여 솔직하게 답변해 주시면 감사하겠습니다.

귀하께서 응답하신 내용과 결과는 저의 연구에서만 자료로 활용될 것이며 통계법 제 

13 조의 규정에 의거 절대로 다른 목적에 사용할 수 없습니다.

본 설문에 대한 응답에는 맞고 틀리는 것이 없으니, 질문 내용을 잘 읽으신 후 한 문

항도 빠짐없이 사실과 정황에 입각하여 가장 맞는 곳을 선택해 주시기 바랍니다.

귀하의 건강하심과 행운을 기원하며 본 설문조사에 응해 주신 것에 대하여 진심으로 

감사의 말씀을 드립니다.

                                 

   서기 2012 년      월        일

한서대학교 건강증진대학원

자연건강관리학과

석사과정   이 경 호

010-6390-xxxx

escort-lee@hanmail.net
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다음은 귀하의 일반사항에 관한 질문입니다.

1. 성 명 : (                )

2. 성별 : 남(   )   여(   )

3. 배우자 : 있다(   )  없다(   )

4. 연령

   20대(   )  30대(   )  40대(   )  50대(   )  60대 이상(   )

5. 종교

   개신교(   )  천주교(   )  불교(   )  기타(   )  없음(   )

6. 학력

   고졸 이하(   )  대학 중퇴(   ) 대졸(   )  대학원졸(   )

7. TMR 경력

   6개월 미만(  )  6개월 이상 1년 미만(  )  1년 이상(  )

8. 주당 직무 관련 스트레스 횟수(명상 프로그램 참여 전)

   1~2회(   ) 3~4회(   ) 5회 이상(   ) 없음(   )

9. 직무스트레스 해소 방법

   운동(   ) 술(   ) 동료와 대화(   ) 없다(   )
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NO 문항 내용

매우 

좋아졌다
좋아졌다 변동 없다 나빠졌다

매우

나빠졌다

5 4 3 2 1

1 두 통

2 편 두통

3 위 통

4 복 통

5 수면 장애

6 식욕 감퇴

7 과 식

8 변 비

9 만성 피로

10 복부 팽만감

11 안면 홍조

12 부 종(붓는다)

13 탈 모

14 손발 저림

15 혈압 상승

16 몸이 떨림

17 열이 난다

18 눈이 흐려짐

19 귀가 멍멍함

20 전신 무력감

1. 다음은 명상수련 후 직무스트레스와 관련된 신체적 증상의 변화에 대한 질문입니

다. 각 문항 별로 귀하에게 해당되거나, 가장 가깝다고 생각되는 곳에 O표 하시오
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NO 문항 내용

매우 

좋아졌다
좋아졌다 변동 없다 나빠졌다

 매우

나빠졌다

5 4 3 2 1

1 압박감

2 의욕 상실

3 우울감

4 신경 예민

5 자신감 상실

6 화가 남

7 두려움

8 정신적 괴로움

9 쉽게 흥분

10 분노

11 조급함

12 귀찮아 짐

13 정신 혼란

14 성욕 감퇴

15 조바심

16 슬픔

17 쓸데없는 웃음

18 도피감

19 기억이 흐려짐

20 갑자기 놀람

2. 다음은 명상 수련 후 직무스트레스와 관련된 정신적 증상의 변화에 대한 질문입니

다. 각 문항 별로 귀하에게 해당되거나, 가장 가깝다고 생각되는 곳에 O표 하시오

 

 

부 록 2
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명상 프로그램

이 프로그램은 TMR근무자의 직무관련 스트레스를 위한 국선도를 응용한 명상 프로그

램입니다.소요시간은 약 20분이며,모두 4단계로 되어있는데,단전호흡.모관운동,심상

수련,그리고 마무리 명상수련으로 구성되었습니다.

1.단전호흡(丹田呼吸)

이제 의자에 앉으신 상태에서 신발을 벗으시고,편안한 마음으로 이 멘트에 집중하시면

됩니다.

자~ 준비 되셨으면 자연스런 상태에서 눈을 감으신 후,양손을 포개 아랫배 앞에

살포시 갔다 댑니다.

이 상태에서 잠시 깊은 호흡을 해봅니다.

자,따라서 한번 해보시죠?

들이마시면서 하나,내쉬면서 두~울,하나~,두~울

들숨과 날숨 모두 코로 합니다.

가급적 혀는 입천장에 살짝 말아서 붙입니다.

하나~,두~울,하나~,두~울

숨을 들어 마시는 동안 숨이 들어옴을 확연히 알아 치리시고,내쉬는 동안 숨 또한

나감을 온몸으로 느껴보십니다.

하나~,두~울 …..하나~~,두~~울….,하나~~,두~~울….,하나~~,두~~울…

생명과 직결되는 호흡을 일정하게 조절하는 이런 훈련을 통해 우리의 감정이 안정되어

평안함을 갖게 되고,

동시에 산소 흡입 능력이 증가하여 신진대사가 활발해 집니다.

2.모관운동(毛管運動)

다음엔,모관운동에 들어가겠습니다.

건강함을 위해 필수적인 부분이 모세혈관 운동입니다.

또 한의학의 중요한 이론인 경락 이론에서는 대부분의 경락이 손과 발에서 시작하고,

끝이 납니다.

그래서 사지,즉 손발의 모관운동 하나로도,전신의 기운이 소통하는 효과를 얻을 수

있습니다.
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의자에 앉으신 상태에서 양손을 무릎위에 얹으시고,왼팔을 서서히 수직으로 들어 올려

귀 옆에 갔을 때

살짝 뒤로 제쳐 어깨 부근에 긴장을 주었다 풀어봅니다.

왼팔을 하늘로 쭈~욱 뻗은 상태에서 왼손가락을 엄지부터 힘을 바~짝 주며 하나씩

차례로 꼽아봅니다

하나,둘,셋,넷,다섯~ 주먹을 꽈~악 쥐고 멈춘 후 하나,둘~,셋,넷 푸시고~

다시 손가락을 바짝 꼽으면서 하나.둘.셋.넷.다섯 꽉 쥐고 멈춘 후

둘,셋,넷 푸시고,서서히 무릎위에 가져다 놓습니다.

이번엔 오른발 운동입니다.

발을 땅에서 약간 떼어서 앞으로 쭈욱 뻗으시고,발가락 전체를 꽈~악 조이십니다.

멈춘 후,하나,둘,셋,넷,푸시고

다시 더 꽈악 조인 후 멈추고 하나,둘,셋,넷 서서히 풀어주십니다.

자,이제 오른팔을 수직으로 들어 올려 귀 옆에 붙인 후 ,살짝 뒤로 제쳐 어깨부근에

긴장을 주었다 푸시고,

오른팔은 그대로 하늘로 뻗은 상태에서 엄지부터 하나씩 차례로 바짝 꼽습니다.

하나,둘,셋,넷 다섯 주먹을 꽈~~악 쥐시고 멈춘 후,하나,둘 ,셋,넷 푸시고

다시 바짝 꼽으며 하나,둘,셋,넷 ,다섯 꽈~악 쥐시고 멈춘 후 하나,둘,셋,넷..푸신

후 오른손을

서서히 무릎위에 가져다 놓습니다.

이번엔 왼발운동인데 발을 살짝 들어,앞으로 쭈~욱 뻗으시고 발가락 전체를 꽈~악

조여 줍니다.

멈춘 후 하나,둘,셋,넷 푸시고 .다시 꽈~악 조인 후 멈추고 하나,둘,셋,넷,서서히

풉니다.

3.심상(心狀)수련

자,이번엔 이미지 트레이닝인 심상훈련입니다.

음성 안내대로 연상을 해보시는데,처음엔 느낌이 희미할 수 있겠지만,시도하시는

자체에서 효과를 보는 것이니

편안한 마음으로 따라하시면 되겠습니다.

생각을 허리부위에 잠시 멈추신 후 ,꼬리뼈로 이동합니다.

왼쪽 허벅지 밑쪽을 타고 내려가 무릎 밑에 머뭅니다.

다시 종아리를 타고 내려가,아킬레스건과 발목에 머무시고,기운이 발전체에 퍼진다는

느낌을 갖습니다.
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다시 그 기운 모아 발목 위쪽에 머무시고 ,정강이를 타고 무릎 위를 맴돈 후 허벅지

바깥쪽을 타고 엉덩이를 돌아 꼬리뼈로 옵니다.

다시 허리에 생각을 은은히 머물게 한 후 ,그 기운이 척추 마디마디를 타고 서서히

상승합니다.

목에 돌출된 경추에 잠시 머무시고,오른쪽 어깨를 타고 내려가 다시 그 기운이 팔

안쪽을 지나 팔꿈치에 닿습니다.잠시 머물다 내려가서 손목에 머무시고,다시 그

기운이 손바닥 전체에 퍼진다는 생각을 한 후

팔목을 거쳐,팔꿈치 바깥쪽을 지나,어깨에 머문 후 경추를 거쳐 척추를 타고,

마디마디를 거쳐 서서히 내리시고 다시 허리로 오십니다.

이번엔 오른발입니다.

기운이 허리에서 은은히 맴돈다고 생각하시고 오른쪽 허벅지 안쪽을 타고 내려가 무릎

밑에 다다릅니다.

다시 종아리를 타고 내려가 아킬레스건을 거쳐 발목에 머무시고,발전체에 퍼진다는

느낌을 갖고

다시 그 기운이 발목을 거쳐 정강이뼈를 통해 무릎 위쪽에 다다른 후 잠시 머무시고,

그 느낌이 허벅지 바깥을 타고 엉덩이를 돌아 다시 꼬리뼈로 옵니다.

허리에 머물던 기운이 척추를 타고 마디마디를 거쳐 서서히 상승합니다.

돌출된 경추에 잠시 머무시고,왼쪽 어깨를 타고 내려가,팔 안쪽을 거쳐 팔꿈치에

닿습니다.

잠시~ 머물다 내려가서 손목에 머무시고,다시 그 기운이 손바닥 전체에 퍼진다는

생각을 한 후 팔목을 거쳐

팔꿈치 바깥쪽을 지나 어깨를 지난 후 경추에 다다릅니다.

경추에 맴돌던 기운이 목을 타고 머리 꼭대기인 두정(頭頂)과 미간(眉間)을 거쳐 잠시

얼굴에 머무십니다.

나의 삶이 녹아있는 내 얼굴,과연 나는 현재의 내 모습에 책임을 질 수 있을까?

과거를 녹인 새로운 미래를 펼치려는 희망찬 나를 연상해 보십시다.

잠시 만면에 환한 미소를 지어 보시지요.

은은하면서도 환한 미소를.그 기운을 이어 목을 지나 가슴에 다다릅니다.

숨을 한번 깊어 쉬어 보십니다.하나,둘~~~

지난 기억 중 어두운 모든 것 깊은 숨에 훌쩍 실려 보내고,이제 밝고 따뜻한 사랑의

마음을 가져 보십시다.

엉켜있던 미움과 회한과 고통들을 따뜻한 사랑의 마음으로 보듬어 주십시다.

그 기운 아래로 내려가 나의 영원한 안식처인 아랫배로 회귀(回歸)합니다.
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잠시 편안한 상태에서 양손을 포개 아랫배에 댄 후 은은하게 깊은 호흡을 해 줍니다.

명상훈련은 내면세계로의 여행이기도 합니다.

밖에만 머물던 내가 내제되어 있던 참 나를 만나는 가슴 설레는 시간이기도 하지요.

4.마무리 명상

음악을 들으시며 깊은 명상에 들어가 보겠습니다.

자~ 머물던 고요함 속에서 이제 세상 밖으로 나오실 시간입니다

지금 이 순간 평온하십니까?

또 행복하십니까?

이 시간의 체험을 통해 나의 몸과 마음이 하나 됨뿐만 아니라

가정,이웃,그리고 여러분의 소중한 고객도 하나의 마음으로 모아질 수 있음을

느끼셨을 겁니다.

새롭게 느껴지는 이 청량함,오늘도 TMR의 긍지를 가지시고

생명 충만한 하루 되시길 바랍니다.
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접 실천하시며 논문 전 과정을 꼼꼼히 챙겨주신 이현수 교수님께 깊은 감사와 존경을 드립

니다. 

더불어 정신적 삶을 일깨워주신 이경렬 교수님과, 고비 때마다 헌신적으로 한 발 앞서 후배
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그리고 이렇게 논문이 완성되도록 설문에 응해 주신 라이나생명 부산본부 가족 여러분들께
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점점 각박해지는 세상 속에서 우리의 선도학을 통해, 보다 많은 사람들이 자신의 몸과 마음

을 갈고 닦아 좀 더 따뜻한 세상이 되기를 희망해 봅니다.

감사합니다.


	Ⅰ. 서 론
	1. 연구의 필요성
	2. 연구의 목적
	3. 연구의 가설
	4. 연구의 제한점

	Ⅱ. 이론적 고찰
	1. 국선도
	1) 국선도의 개요
	2) 국선도 보급의 역사 
	3) 국선도의 구성요소
	4) 국선도 수련단계

	2. 텔레마케팅의 개념과 정의
	1) 텔레마케팅의 개념
	2) 텔레마케팅의 정의

	3. 텔레마케터(TMR)
	1) 텔레마케터의 정의 및  현황
	2) 텔레마케터의 임무와 역할
	3) 텔레마케터의 자질과 역량

	4. 스트레스의 정의
	5. 직무스트레스
	1) 직무스트레스(Job Stress)의 정의
	2) 직무스트레스의 원인
	3) 직무스트레스와 직무환경
	4) 직무스트레스 대응방법
	5) 직무스트레스 해소방안
	6) 보험회사 TMR의 직무스트레스 

	6. 국선도와 직무스트레스

	Ⅲ. 국선도를 응용한 명상 수련 프로그램
	1. 명상 수련 프로그램의 구성과 특성
	1) 프로그램의 구성
	2) 프로그램의 특성

	2. 프로그램 개발자
	3. 근거 이론
	1) 단전호흡(丹田呼吸)
	2) 모관운동(毛管運動)
	3) 심상(心狀) 훈련
	4) 명상(瞑想: Meditation)
	5) 수련 방법


	Ⅳ. 연구방법
	1. 연구 대상
	2. 조사도구
	3. 조사절차
	4. 자료처리 및 분석방법

	Ⅴ. 연구결과 및 논의
	1. 측정도구의 신뢰도 검정
	2. 스트레스에 대한 결과
	1) 신체적 증상에 대한 결과
	2) 정신적 증상에 대한 결과

	3. 일반적 특성에 따른 스트레스 차이 분석
	1) 배우자/종교 유무, 학력 및 스트레스 해소방법에 따른 신체적 증상 차이 분석
	2) 배우자/종교 유무, 학력 및 스트레스 해소방법에 따른 정신적 증상 차이 분석
	3) 연령, TMR 경력, 직무스트레스 횟수에 따른 직무스트레스로 인한 신체적 증상 차이 분석
	4) 연령, TMR 경력, 직무스트레스 횟수에 따른 직무스트레스로 인한 정신적 증상 차이 분석

	4. 논의
	1) 직무스트레스 대처 방법
	2) 명상과 스트레스


	Ⅵ. 결론 및 제언
	1. 결 론
	2. 제 언

	참고문헌
	ABSTRACT


