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국 문 초 록

본 연구는 국선도 수련이 성인(成人)의 스트레스에 미치는 영향과 국선도 수련의

단계에 따라 수련인이 느끼는 스트레스의 강도가 변화되는 양상을 알아보고자 하였

다.이를 위하여 연구자는 서울,경기지역의 국선도 수련원 11곳을 선정하여 현재

수련중인 회원 570명에게 구조화된 설문지를 배포하고 각 수련원별로 조사에 동의

한 300명으로부터 설문지를 회수하여,응답내용이 부실하거나 신뢰성이 없다고 판

단되는 34부는 제외시키고 266부를 선별하여 분석대상으로 하였다.

분석결과에서 국선도 수련이 스트레스에 미치는 영향은,

첫째,수련인들의 스트레스 평균점수가 3.68(Mean)로 나타나 대체적으로 스트레

스에 영향을 적게 받는 것으로 분석되었다.

둘째,수련 단법에 따른 스트레스차이는 진기→원기→건곤→중기 순으로 상위단

법 수련자가 하위단법 수련자보다 스트레스를 적게 받는 것으로 나타났다.

상위단법 일수록 스트레스를 적게 받는 것은 수련의 효과가 누적 반영된

것으로 볼 수 있다.

셋째,수련기간에 따른 스트레스 차이는 1년 미만의 수련인들이 5년 이상의 수련

생들보다 스트레스를 더 많이 받고 있는 것으로 분석되었다.하지만 중간

과정인 2~3년의 수련생 평균이 3.722이고,3~5년의 평균이 3.718로 수련기

간이 2~3년인 수련생 보다 수련기간이 많은 3~5년의 수련생이 스트레스를

더 많이 받고 있는 것으로 나왔다.이는 상위단법으로의 승단기준이 수련기

간과는 별도로 실제수련한 일수로 하기 때문에 도중에 수련의 공백기가 많

을 수 있기 때문에 집중력이 일시적으로 떨어진 것으로 볼 수 있으며 또한

수련의 난이도가 점점 더해지면서 적응하는 시간이 길어져 그에 따른 스트

레스의 증가인 것으로 분석된다.
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연구결과에서 조사대상자들의 스트레스에 대한 전체 평균이 3.68(Mean)로 비교적

높게 나와 국선도 수련은 성인들의 스트레스에 긍정적인 영향을 미친다고 할 수 있

다.또 수련인들 간의 상호 비교에서 유의한 효과가 있다고 나타났는데 이는 국선

도 수련기간은 효과와 비례한다고 볼 수 있다.즉 수련 기간이 길수록 그 효과가

커지게 되며 이는 장기간의 국선도 수련이 현대인들의 삶의 질을 높이는 수단이 될

수 있음을 알 수 있다.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성 및 목적

인간이 삶을 영위하며 갖게 되는 소중한 염원(念願)중의 하나는 건강하게 오래

사는 양생(養生)이다.인류는 이를 위하여 많은 노력을 기울여 왔고 지금도 간절히

원하고 있다.인간이 죽음에서 벗어나 영원토록 사는 것은 사실상 불가능한 일이다.

따라서 죽음이 인간의 능력으로는 어쩔 수 없는 것이라면,죽음을 인정한 인간의

소망은 생존해 있는 동안 삶의 질을 높이는 것이다.삶의 질을 높이는 방법 중 하

나는 건강하게 사는 것이고,이를 위한 인간의 노력은 양생(養生)이다.양생(養生)

즉,무병장수(無病長壽)가 인간 욕망의 목적격이 될 수 있는 명사(名詞)라고 한다면,

동사(動詞)적인 의미는 인간이 무병장수를 위하여 노력하는 행위라고 할 수 있다.

인류는 양생의 문제를 이성적이고 과학적인 사고(思考)를 바탕으로 의학 분야에

서 발전시켜 왔고,생리학,미생물학,보건학 등의 여러 분야의 학문도 발전시켜 왔

다.그러나 과학의 발달로 인한 물질만능주의는 인간의 운동능력을 저하시켰고,복

잡한 현대사회는 인간들의 심리적 갈등을 초래하게 되어 평균수명은 늘었지만 삶의

질을 높이지는 못했다.운동부족과 자연을 거스르는 식생활,그리고 복잡한 현대사

회의 심리적 갈등은 생활습관병1)과 스트레스가 대표적인 원인이 되어 발생하는 심

인성(心因性)질환(疾患)2)등에 시달리는 사람들을 점점 증가 시키고 있다.

스트레스는 일반적으로 “개인이 직면하는 삶의 과제(課題)들 중에서 현재 개인의

능력으로 대처하거나 견디기 곤란한 새로운 사태에 직면할 때 생기는 생리적(生理

的)  정서적(情緖的),그리고 긴장(緊張)상태”로 정의한다.스트레스의 구성요소 중

첫째는 삶의 과제(課題)로 지칭된 스트레스의 원인 부분이다.둘째는 생리적(生理

的)  정서적(情緖的)긴장(緊張)상태로 나타나는 스트레스의 반응(反應)부분이며,

셋째는 현재 개인이 다루기 어렵다는 것으로,객관적(客觀的)원인과 개인의 대처능

력의 상호작용 부분이다.따라서 스트레스를 전체적으로 이해하기 위해서는 이러한

1)중년이후에 문제가 되는 병을 통틀어 이르는 말,동맥경화증,고혈압,악성종양,당뇨병,백내장,심근경색증,폐

기종,뼈의 퇴행성변화 등이 있다.과거에는 성인병(成人病)이라고 하였다.

2)전통적으로 두통,천식,피부염,궤양,관절염,대장염,심혈관 질환,당뇨병,그리고 고혈압 등은 정신적 갈등과

심리사회적 스트레스 및 성격유형의 영향을 받는 것으로 전통적인 심인성질환이라고 한다.이러한 질환의 증

상은 흔히 스트레스를 받는 동안 일어나는 신경 내분비계의 변화에 의해 매개된다(최명애 외,2003).
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세 가지 부분을 모두 다루어야 한다(신응섭외,1997).

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 외에도 신체질환 또는 내분비 기능에도 영향을 미

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

최근 들어서 지구의 환경문제와 더불어 위에서 언급한 물질문명으로 인한 현대인

의 건강문제를 해결하기 위하여 물질 위주의 삶으로부터 자연으로 돌아가자는 반성

의 결과로 Well-Being이라는 새로운 패러다임이 활기를 띠고 있다.Well-Being사

조의 중심에는 물질보다는 정신,양(量)보다는 질(質),다툼 보다는 화해로서 이제까

지의 양적 팽창의 의미인 ‘Positive’에서,줄이고 적게 하는 ‘Negative’로의 전환과

해결 대안으로 동양의 호흡법,태극권,요가,좌선(坐禪)등에 문을 두드리는 인구가

증가하고 있다.

고대 동북아시아 인들의 무병장수 염원의 산물인 신선사상(神仙思想)에 바탕을

둔 실천수행법인 국선도 수련은 인간의 심신(心身)을 정화시키고 정신건강에 긍정

적인 영향을 주는 수련법으로 현대인이 노출되기 쉬운 심인성(心因性)질환의 중요

한 원인 중의 하나라고 할 수 있는 스트레스의 해소에 유용한 방법이다(임경택,

2009).

스트레스는 피할 수 없는 일상생활의 한 부분으로서 긍정적인 요인과 부정적인

요인을 포함하는 양면성을 갖는다.이를 잘 관리하여 긍정적인 스트레스가 되면 인

간의 건강과 행복에 유익한 영향을 주지만 그렇지 못하게 되면 질병에 시달리기도

한다.스트레스는 인간이 어떠한 상황에서도 스트레스 요인이 있으면 발생되는 것

이므로 무병장수의 길은 스트레스 원인에 올바르게 대처하여 삶의 질을 증진시키는

것이다.

본 연구의 목적은 첫째,국선도 수련이 성인(成人)의 스트레스에 미치는 영향과

둘째,국선도 수련 단계에 따라 수련인들 스스로가 느끼는 스트레스의 강도가 변화

되는 양상을 조사하고 국선도 수련이 심인성 질환의 주요 원인인 스트레스 해소에

기여할 수 있는지에 대한 연구를 하고자 한다.
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2.연구가설

본 연구는 그 목적을 달성하고자 다음과 같이 연구가설을 설정하여 이를 고찰하

고자 한다.

(1)국선도 수련은 성인의 스트레스에 유의한 영향을 미칠 것이다.

(2)국선도 수련 단계에 따라 수련인들이 느끼는 스트레스 강도에는 차이가 있을

것이다.

3.용어의 정의

1)자기조절기법 :개인적 긴장 영역에 대한 긴장이완 프로그램으로 신체조절방법을

통한 호흡법,명상,근육이완법,자율훈련법,시각적 상상 등의 훈련으로 심신을 이

완시켜 자율신경 활성도를 낮추는 기법인데 이로 인하여 불안이나 스트레스 수준이

감소된다.

2)단전호흡(丹田呼吸):단전은 상단전,중단전,하단전으로 구분하며 단전(丹田)은

하늘 기운과 땅 기운이 합치는 곳으로 주로 하단전(下丹田)을 의미하며 그 위치가

사람의 체구에 따라 조금씩 다르지만 침술 상으로는 배꼽 세치 아래에 위치한다.

그러나 호흡을 할 때는 침술 상의 위치보다 약간 낮은 부위,즉 치골 뼈 바로 위의

가장 말랑말랑한 곳에 의식을 집중하고 호흡을 이곳까지 깊이 들이마시며 단전을

계발하는 호흡이다(임경택,1998).

3)스트레스 원(源):인체에 어떤 힘이 작용되었을 때 인체 내부에서 보이는 변화

를 스트레스라 하고 이때 인체에 가해지는 자극(물리적인 힘과 눈에 보이지 않는

자극을 포함하여)을 스트렛사(stressor)또는 스트레스원 이라고 한다.

4.연구의 제한점
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1)본 연구의 연구대상은 서울과 경기도에 소재하는 국선도 수련장에서 수련하는

성인(남,여)만을 대상으로 한 제한점이 있다.

2)연구의 대상을 국선도수련원의 수련생으로 한정하였기에 비 수련자와의 비교연

구가 이루어지지 않은 한계를 가지고 있다.

3)국선도 수련법은 총 9단계의 수련법으로 구성되어 있으나 본 연구에서는 4단계

의 수련을 중심으로 분석하였기 때문에 그 이후단법에 관하여는 논의 하지 못했다.

4)국선도 수련의 효과를 대상자의 주관적인 면이 주로 반영되는 설문지만을 사용

하였기 때문에 객관적인 측정의 한계가 있다.

5)수련인들이 수련생활 속에서 겪는 스트레스에 관하여는 구체적으로 논의하지 못

했다.
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Ⅱ.이론적(理論的)배경

1.스트레스

1)스트레스(Stress)의 정의

스트레스는 HansSely(1907~1983)에 의해 처음으로 사용되어 보편화된 것으로,

그는 실험실에서 쥐를 인위적인 자극(감금,피로,소음,X선 방사,추위)등을 가하여

쥐들에게 나타나는 생리적인 변화과정을 분석,정리하여 일반적응 증후군(General

AdaptationSyndrome)3)을 개념화 하였다(신응섭외,1997).어의적으로 스트레스는

"stringo"에서 유래된 것으로 “무엇을 조인다”는 뜻을 갖고 있다.즉 개인의 신체적,

심리적,그리고 환경적 요구에 대해 인체의 일반화된 생리적인 반응을 일으키는 것

을 말한다.

스트레스는 인간의 삶에서 정상적인 현상으로서 새로운 지식,기술과 행동양식을

습득하기 위하여 직면해야 하는 긍정적인 부분이다.즉,자극이 미약하거나 짧은 시

간 동안만 작용하면 오히려 건강한 반응으로 가벼운 흥분과 생산적인 활동에 참여

할 수 있도록 한다.그러나 어떠한 경우에도 스트레스에 처한 개인은 대응과정에서

생리적,심리적 긴장 등,혼란을 경험하게 된다.이들은 세 가지 범주(최영애,2003)

로 분류할 수 있으며 각각 독립적이지 않고 상호 관련되어 있다.첫째는 정서적(情

緖的)인 혼란4)이고,둘째는 인지적(認知的)기능의 혼란5),셋째는 생리적(生理的)기

능의 장애6)로 구분되어진다.지속적(持續的)인 스트레스는 인간의 면역 반응을 저

하7)(최명애,2003)시키기 때문에 죽음까지 이르게 하는 질환을 초래하고 여러 가지

3)일반 적응반응은 다양한 자극유인에 대한 특이반응이었고,자극유인에 대한 일반 적응반응을 스트레스로 정의

하였다(Selye,1973).

4)스트레스 자극에 직면한 개인은 정서적(情緖的)혼란을 경험하며,대표적으로 불안(不安),우울(憂鬱),압박감(壓

迫感),좌절(挫折)감,결핍(缺乏)감 등이 나타난다.

5)인지적(認知的)기능의 혼란으로 사고기능에서 합리성,논리성,융통성 등이 결여되고,주의 집중력이 떨어지

며,기억력 감소가 나타난다.

6)생리적(生理的)기능의 장애로 근육 계통의 긴장(緊張),떨림,쇠약(衰弱)화,통증(痛症)등이 있고,내장계통의

심장,위장,폐 등의 기능에서 이상이 생긴다.

7)심리적인 스트레스와 정신질환이 면역기능을 변화시킬 수 있다는 것은 인간의 심리상태가 질병에 대한 취약성

과 질병의 진행 및 예후에 영향을 미칠 수 있다는 증거이다.전통적으로 두통,천식,피부염,궤양,관절염,대

장염,심혈관 질환,당뇨병,그리고 고혈압 등은 정신적 갈등과 심리사회적 스트레스 및 성격유형의 영향을 받

는 것으로 전통적인 심인성질환이라고 한다.이러한 질환의 증상은 흔히 스트레스를 받는 동안 일어나는 신경

내분비계의 변화에 의해 매개된다(최명애 외,2003)
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신체적 질병과 이로 인한 결근,과음 등 경제적 손실은 물론 대인관계,직장생활,

사회활동에 영향을 미치기도 한다.

신체의 유연성이 부족하여 경직되어 있는 사람은 정상적인 사람보다 스트레치를

하는 동안 근육과 건(鍵)8)이 더 큰 수축반응을 보이고 스트레치에 대해 더 큰 저항

이 나타난다(장경태 외,2002).외부 자극에 대한 신체반응은 대처하는 방법에 따라

스트레스를 전혀 느끼지 않는 경우가 있는가 하면,너무 지나쳐서 질병의 원인이

되기도 한다.

일반적인 스트레스에 대한 신체적 반응은 심박수,혈압,호흡수,산소 소비량 등

의 증가이다.인체는 특정 환경 속에서 자신의 감정을 처리하고 자신을 보호하기

위하여 일련의 대응행동을 작위적으로 취하게 된다.하지만 일시적이 아닌 장기적

으로 방치해두면 종국적으로 각종 신체적 질병이 발생되는 사실이 연구결과로 밝혀

지면서 스트레스에 대처하기 위해 요가.좌선,사념처(四念處)9),TM,10)및 단전호흡

과 같은 호흡 명상법,점진적인 근육이완 그리고 자율훈련과 심상훈련 등의 방법들

이 모색되고 있다.

이러한 명상기법이 각광을 받게 된 것은 전통 생리학에서 의식적인 조절이 불가

능한 것으로 여겨왔던 맥박,호흡,혈압,체온 등과 같은 각종 자율신경계의 반응을

의식적으로 지배할 수 있는 사실이 명상 수행자들을 통해서 증명되었기 때문이다.

또한 이와 같은 사실이 과학적으로 검증되면서 효과에 대한 연구와 관심이 고조되

고 있고 스트레스 대처를 위한 적극적인 방법으로 이용되고 있다.

2)스트레스의 원인

스트레스를 일으키는 원인은 다양하나 다음과 같이 네 종류로 범주(範疇)화할 수

있다(최명애 외,2003).

첫째는 자연적 현상과 사회적 사건들에서 오는 것이다.홍수,가뭄,폭설 등 자연

적으로 발생하는 현상들과 전쟁,폭력사건,성범죄,정치적 변화 등의 사회적 현상

8)힘줄-,건-,근육의 기초가 되는 희고 질긴 부분

9)1.身念處 ;나의 몸은 더러운 것으로서 執着할 것이 못된다고 보는 것이다.2.受念處 ;어떠한 느낌을 받아도

그것을 모든 괴로움의 근원으로 본다.3.心念處 ;나의 마음은 머물러 있지 않고 항상 끊임없이 변하고 있는

것으로 본다.4.法念處 ;모든 것은 원인과 조건에 의하여 성립되는 것이므로 하나로서 영원히 머무는 것이

아님을 나타낸다.

10)초월명상법(TM:Transcendentalmeditation)은 bhaktiyoga에 기원을 둔 것으로 인도의 요기 Maharishi

Mahesh에 의해 1960년대에 미국에 전파된 명상법.
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들이 개인에게 영향을 미칠 수 있다.

둘째는 삶을 통해서 개인이 필연적(必然的)이거나 우연(偶然)히 직면하게 되는 여

러 가지 사건들이다.출생,사망,질병,입학,졸업,결혼,승진 등의 사건들은 사람들

에게 새로운 대처방식을 요구하고 이에 대한 준비가 부족할 때 스트레스를 경험하

게 한다.

셋째는 만성적(慢性的)이고 반복적(反復的)인 일상사로부터의 경험이다.즉시 해

결하기 곤란한 가족과 직장 내의 여러 가지 일상적(日常的)사건들,도시의 소음(騷

音),교통 혼잡,반복적이고 지루한 직무조건 등이 역시 스트레스의 원인이 될 수

있다.이것은 강도는 적지만 누적적으로 영향을 미쳐서 심리적(心理的),신체적(身體

的)장애를 일으킨다.

넷째는 일상적인 사소한 말다툼이나 시험기간,학생들의 수강시간,일시적인 수면

박탈,일시적인 신체통증,일시적인 위험순간 등으로,상황이 바뀌게 되면 사라지게

되는 일시적,일상적 현상 등이다.

3)스트레스의 반응(反應)

(1)반응의 특징

신응섭(2002)은 스트레스에 의한 신체적 압박감,좌절감,불안,우울,자극의 결핍

감 등에 의한 생리적,신체적 반응의 특징을 다음의 세 가지로 분류하였다.

① 어떤 심각한 문제가 발생하면 생각을 담당하는 뇌 피질에서 스트레스 반응

을 일으키는 시상하부11)라는 곳으로 정보를 보낸다.그러면 시상하부는 교감신경계

를 자극하여 일련의 신체 변화를 일으켜 심장 박동률,호흡률,근육의 긴장도,신진

대사율,혈압 등이 상승한다.사지(四肢)의 말초 부위나 소화기 부위로 가던 혈액은

방향을 바꾸어 ‘싸움(Fight)'이나 '도망(Flight)'을 가는 데 사용되는 근육으로 옮겨

가게 된다.그 결과 손발은 차게 되고,위는 마치 나비가 춤을 추듯 울렁거린다.횡

격막과 항문은 긴장하게 되고,눈동자는 확대되어 사물을 잘 보게 되고,소리는 더

11) 시상하부는 뇌의 주요 부분으로 원추형의 구조물이다. 아래로는 뇌하수체와 연결된 관 모양의 시상하부깔때

기가 있으며 뒤로는 신경내분비세포가 다수 존재하는 내측융기가 있다. 그 이외의 주요한 구조물로는 유두체·

제3뇌실·시각교차가 있고 시상하부의 위로는 시상이 있다.
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잘 듣게 된다.이러한 신체 반응이 장기적으로 계속되면 좋지 않은 반응을 야기할

수 있다.

② 스트레스 자극은 에피네프린(아드레날린)12)을 방출하여 혈당을 높이고,혈압

을 상승시키며 또한 동맥을 수축시키고 이러한 상태에서 마음과 근육은 극히 제한

된 짧은 시간에 효율적인 위기 대처능력을 갖게 된다.

③ 스트레스 자극이 심하거나 시간적으로 몇 분 이상 지속되는 급성스트레스

상황에서는 코르티솔13)을 분비하게 된다.이러한 상황이 장시간 지속되면 스트레스

부작용이 일어나는데 즉,혈압과 포도당의 수치를 높여 몸을 최대 에너지 상태로

만들게 된다.이에 비해 스트레스 자극이 미약하거나 짧은 시간 동안만 작용하면

오히려 건강한 반응을 일으킨다.

우리의 몸은 생리적 스트레스와 신체적 스트레스를 구별할 수 없으므로 긴급한

상황에서 나타나는 스트레스 반응에 대한 신경 내분비계의 변화는 스트레스원에 무

관하게 유사하다는 것이 관찰된다.그러나 심리적 스트레스의 범주 내에서는 스트

레스원의 양이 매우 중요하며,조절할 수 없거나 예측할 수 없는 스트레스원은 관

찰가능하거나 예측 가능한 스트레스원에 비해 면역기능에 대해 더 강력한 영향을

미친다(Breier등,1987;Kubitz등,1986;Maier등,1982;SklarandAnisman,

1981,재인용,최명애 외,2003).

한편 일시적인 생리적,신체적 반응은 스트레스가 지속되거나 만성화되지 않는

한 일시적으로 그치고 그 상황이 지나가면 곧 정상화되는 것이 보통이다.이런 반

응은 인체 내의 항상성(恒常性:Homeostasis)14)을 유지하려는 것으로 외부환경의

12)인체 내에서 분비되는 호르몬의 일종으로 아드레날린이 혈류에 분비되면 몸은 재빨리 위협에 반응할 준비를

한다.아드레날린은 산소와 포도당의 공급을 뇌와 근육에 촉진시키고 소화 속도를 늦춘다.심박 수와 일회 박

출량을 늘리고 동공을 넓히며 피부 속 소동맥과 위장관을 수축시키지만 골격근의 소동맥은 팽창시킨다.간 속

의 포도당에 글리코겐의 이화 작용을 증가시킴으로써 혈당 수준을 높임과 더불어 지방 세포 속의 지질을 붕

괴시키기 시작한다.다른 몇몇 스트레스 호르몬처럼 아드레날린도 면역 체계에 대한 억제 효과가 있다.아드

레날린은 정신에 직접 영향을 끼치지는 않는다.그에 비해 스트레스나 자극을 받으면 뇌 속에 만들어지는 노

르에피네프린은 아드레날린과 비슷한 반응을 일으키고 정신에도 영향을 미친다.

13)급성 스트레스에 반응해 분비되는 물질로,스트레스에 대항하는 신체에 필요한 에너지를 공급해 주는 역할을

한다.코르티솔(cortisol)은 콩팥의 부신 피질에서 분비되는 스트레스 호르몬이다.코르티솔은 외부의 스트레스

와 같은 자극에 맞서 몸이 최대의 에너지를 만들어 낼 수 있도록 하는 과정에서 분비되어 혈압과 포도당 수

치를 높이는 것과 같은 역할을 수행한다.

14)생물체가 끊임없이 외적 및 내적 환경의 변화를 받으면서도 개체로서의 생리적 상태를 안정된 상태로 유지하

는 기능,동적 평형 이라고도 한다.체내의 안정된 상태를 단순한 물리화학적 평형상태와 구별하기위하여 설

정한 개념이며,신체의 모든 장기(소화기,순환기,호흡기 등)의 협조에 의하여 얻어지는데,그 전체적인 조절
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변화에 의해 내부의 평형상태가 깨졌을 때,이것을 다시 정상으로 유지하려는 것을

말한다.즉,자극인자가 인체에 자극을 주면 인체에는 일련의 항상성을 유지하려는

반응이 일어난다.이 반응에는 부신피질15)과 뇌하수체16)가 주된 조절작용을 하는

것으로 알려졌다(김지혁,2001).

(2)반응의 단계별 변화

스트레스 반응은 세 단계로 구분할 수 있다.스트레스의 첫 번째 단계는 시상하

부 부신피질에서 교감신경-부신수질축(SAM axis)의 활성화를 동반하며 나타나는

경계반응으로 인체가 스트레스를 인식하는 단계로 ‘알람(alarm)반응’이라 한다.두

번째 단계는 ‘저항기’로서 계속해서 저항하면서,스트레스요인에 적응하는 상황으

로 스트레스에 대항하기에 가장 적절한 부분적 방어기전이 조직화 되는 단계이다.

세 번째 단계는 스트레스가 너무 강하거나 장기화되면 인체는 스트레스 요인에 저

항하는 능력을 상실하여 신체의 저항력이 떨어지고 질병 또는 일부 경우에는 죽음

에 이르는 탈진 상태가 된다(장경태 외,2002).

첫 번째 초기단계에 신경내분비계의 변화가 나타나고,이는 자율신경계가 관여하

는 복합적인 스트레스 반응의 조율에 중요한 역할을 한다고 여겨진다.스트레스 반

응 동안,코르티솔과 카테콜라민17)이 분비되어 심각한 생리적 변화를 가져온다.이

런 변화는 레닌18),칼시토닌19),타이르신20),부갑상선 호르몬,글루카곤21),적혈구

은 자율신경계와 내분비계에 의하여 이루어진다(지재근,2006).

15) 부신은 신장의 윗부분 안쪽면에 붙어 있으며, 바깥층의 피질과 안쪽의 수질로 되어 있다. 피질은 다시 사구

층·다발층·그물층 등으로 구분된다.

16) 腦下垂體(pituitary gland) : 혈관 속으로 직접 호르몬을 분비하는 내분비선. 하수체, 또는 골밑샘이라고도 한

다. 대뇌의 아래쪽, 간뇌의 시상하부(視床下部)에 돌출하여 있고 모든 내분비선을 조절한다.

17)카테콜라민(catecholamin):카테콜과 아민의 결합물로서 아드레날린,노르아드레날린 등의 유도 물을 말한다

18)레닌(rennin):젖 속에 들어있는 효소이다.단백질(카세인)을 분해하는 역할을 한다.응유효소(凝乳酵素)라고

도 한다.글로불린에 속하는 일종의 단백질 분해효소로서 유즙 속의 카세인에 작용하여 이것을 파라카세인(레

닛카세인)으로 변화시킨다.Ca2+의 존재 하에서 겔(gel)화하는데,생리적으로는 다음 단계인 펩신의 소화 작용

을 도와준다.젖먹이나 송아지의 위액 속에 많이 들어 있다.처음에는 프로레닌으로 생성되어 위액 속에서 활

성화된다.레닛은 우유만으로 자란 생후 3∼6개월쯤 되는 송아지의 제4위에서 추출 ·조제한 레닌 상품인데,치

즈의 제조 공정 중 응고 우유를 만드는 데 쓰인다.

19)칼시토닌(calcitonin):혈액 속의 칼슘량을 조절하는 갑상선 호르몬으로 갑상선 C세포에서 분비되는 32개의

아미노산으로 이루어진 폴리펩티드이며,혈액 속의 칼슘의 농도가 정상치보다 높을 때 그 양을 저하시키는 작

용을 한다.

20)타이로신(tyrosine):방향족 α-아미노산의 하나로 비 필수아미노산이다.단백질의 크산토프로테인반응(노란

색)·미론반응(붉은색)등에 의해서 검출·정량된다.대부분의 단백질에 들어 있으며,특히 카세인·견사(絹絲)피

브로인에 많다.

21)글루카곤(glucagon):글리코겐의 분해를 촉진시켜서 혈당농도를 증가시키는 호르몬(hormone)으로 랑게르한

스섬에서 만들어지는 췌장호르몬이다.
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조혈인자,가스트린22),그리고 인슐린의 변화를 포함한 2차 신경내분비계의 변화에

의해 매개되며 수축기 혈압을 증가시킨다.아울러 혈류량,강도,골격근 내의 포도

당 함유량도 증가된다.순환계의 변화는 혈액응고의 증가와 간의 당원분해

(glycogenolysis)23)로 인한 혈당치의 증가를 포함한다.이러한 변화와 더불어 소화

기의 활동저하가 초래된다.손바닥 땀 분비는 잘 알려진 스트레스의 증상이며 자율

신경계와 스트레스의 관계를 연구하는데 자주 이용된다(Asterita,1985,재인용,최

명애 외,2003).

두 번째 단계에서 신경 내분비계의 변화는 면역기능을 역조절하는 것이다.이런

현상은 Munck등에 의해 밝혀졌는데,그는 당류 부신피질호르몬(glucocorticoid)24)

의 분비가 나타나는 가장 중요한 생리적 효과로서 면역을 억제하고 면역반응의 정

확도를 높이는 것임을 밝혔다.

세 번째 단계로 스트레스가 장기화되면 탈진이 일어난다.즉,신경 내분비계 변화

의 역기능적 면역조절기능이 불필요하게 지속되고 이로 인해 스트레스 관련 면역기

능장애로 알려진 변화를 초래한다.

4)대응(對應)방법

스트레스의 원인과 경험유형이 무엇이든 대부분의 사람들은 적절한 방어를 통해

잘 대처함으로서 삶을 보다 효과적으로 살아나갈 수 있다.스트레스를 극복하는 방

식은 크게 세 가지로 분류할 수 있다.스트레스의 문제를 직접적으로 해결하는 방

법과 문제의 왜곡을 통한 해결방법,그리고 자기 조절기법이 있다.

첫째,스트레스를 유발하는 문제에 대한 직접적인 해결 방법은 직접 부딪쳐서 해

결해 나가는 방법인 직면(直面)과,타협(妥協),철수(撤收)의 세 가지가 대표적이다.

둘째,문제 자체보다는 문제의 왜곡(歪曲)을 통한 해결방법에는 대표적인 방법이

Freud가 주장한 자기방어기제(自己防禦機制:defensivemechanism)이다.그 종류는

억압25),동일시26),치환27),승화28),반동형성29),투사30),합리화31),퇴행32),환상33)

22)가스트린(gastrin):위(stomach)의 말단에서 분비되는 호르몬이다.위산(gastricacid)분비,췌장액 생산을 유

도하고 위,소장,대장의 움직임도 촉진한다.

23)글리코겐이 간에 있는 효소에 의해 유리상태인 포도당으로 분해되는 과정.

24)부신피질에서 나오는 스테로이드 호르몬 중 하나이다.글루코코르티코이드라고도 한다.주로 부신피질의 제2

층에서 생성된다.탄수화물을 간에서 글리코겐으로 저장하고,단백질과 지질에서 당질을 만드는 작용을 돕는

다.염증을 억제하는 작용을 가지고 있기 때문에 항 염증성 코르티코이드에 포함된다.

25)의식하기에는 너무나 충격적이고 고통스러운 경험 등을 아예 무의식 속으로 억눌러 버리는 것을 말한다.
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등이 있다.

셋째,자기조절기법이 있는데 자신의 적극적인 의지에 따라 스트레스 반응인 긴

장 영역을 이완토록 조절하는 방법이다.이완훈련법,인지적 재구성법,주장 훈련법

등이 여기에 속한다.이완훈련법에는 호흡훈련과 명상,점진적인 근육이완,자율훈

련,심상훈련 등이 있다(장현갑외,1990).

이는 정신생리학적 모형과 자극 반응의 행동모형을 병합한 것으로 주목적은 자율

신경계의 반응인 저항-회피반응과 관련된 생리적 반응을 변화시킴으로써 부정적인

증상을 훈련에 의해 감소시키는 것이다.이러한 훈련은 교감신경계 활동을 감소시

켜 정신 생리적인 흥분,각성상태를 낮추는 것이며 이러한 이완훈련은 신체부위에

의념과 함께 정신집중의 몰입이 요구되는 방법이다.인지적 재구성법은 스트레스

반응의 단계적인 순서를 실제 또는 상상으로 스트레스 상황을 재현하여 대처하는

기술을 습득하는 학습방법이다.주장훈련법은 스트레스 유인과 반응을 포함한 문제

인식,문제 해결방법에 대한 자유로운 의사표현을 습득하여 태도나 지각을 변화하

는 스트레스 접종훈련이라 할 수 있으며 의학적 치료 증진에 흔히 사용된다(이평숙,

1995).

본 연구에서는 장현갑(1990)이 제시한 스트레스 자기조절기법에서 이완훈련법인

호흡훈련과 명상,점진적인 근육이완,자율훈련,그리고 심상훈련을 스트레스 대응

방법의 구성요소로 하여 그것이 종합적인 실천적 방법론으로 한민족의 고유 심신수

련법인 국선도를 통한 스트레스의 대응에 대한 연구를 하고자 한다.

26)어린이가 적당한 성인을 본보기로 하여 행동하는 경향,방어기제의 하나로서 자기를 어떤 다른 사람과 같게

생각하는 심리현상.

27)전혀 다른 대상에게 자신의 욕구를 발산하는 것을 말한다.자식이 없는 사람이 강아지를 끔찍하게 귀여워하

는 것이 그 예이다.‘동대문에서 뺨 맞고 서대문에서 화풀이’하는 것 또한 치환의 예로 볼 수 있다.

28) 원래의 욕구나 충동이 보다 사회적으로 수용될 수 있는 방향으로 변경되는 무의식적 과정.정신분석에서는

예술적 작품 활동을 승화의 표현을 본다.광의로는 사회적으로 용납될 수 없는 충동을 수용될 수 있는 형태로

바꾸는 것을 뜻함.

29)‘미운 놈에게 떡 하나 더 준다.’는 우리 속담처럼 무의식적 소망과는 반대되는 방향으로 행동하는 것이다.실

제로 자기를 학대하는 대상인데도 그 대상을 좋아하는 것처럼 보이는 행동이 그 예이다.

30)자신의 심리적 속성이 마치 타인에게 있는 것처럼 생각하고 행동하는 것이 투사이다.자기가 화가 난 것은

생각하지 못하고 상대방이 자기에게 화를 냈다고 생각하는 것이 그 예이다.

31)실제의 이유 대신에 그럴듯하거나,사회적으로 받아들여질 수 있는 이유를 댐으로써 자신의 행위를 정당화하

는 방어기제와 현상에 대한 이유를 설명하거나 해석하는 절차를 말한다.

32)좌절에 직면했을 때 행동발달의 이전 상태 또는 더 원시적인 형태로 후퇴하거나 이전의 발달 단계 수준으로

되돌아가는 것을 말한다.

33)대상 및 사건에 대한 집합적인,심상으로,백일몽 또는 방심 상태의 상상이 그 예이다.흔히 좌절 때문에 생

기지만 적당한 정도의 환상은 창조적 · 적응적 기능을 발휘하기도 한다.
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2.국선도

1)국선도의 정의

국선도34)는 우리나라에서 자생되어 전래된 수련문화로써 신선사상(神仙思想)에

기반을 둔 심신수련법을 말한다.국선도의 목표는 인간의 생활에서 질병과 고통을

없애 활기(活氣)찬 생활을 할 수 있고 정신적 궁극의 상태를 추구하며,수신연성(修

身煉性)으로서 금단지도(金丹之道)를 성취하려는 양생지도(養生之道)이고 강한 인간,

무병장수의 인간이 되는 것이다.국선도의 공개(公開)자인 청산(靑山)35)은 20여 년

간의 산중수련을 통하여 스승으로부터 도법을 전수 받았다.산중에서 스승과 제자

사이에서만 비전되어 오던 방법이 일반 대중이 쉽게 접근할 수 있는 수련법으로 국

선도가 자리 잡은 것은 산중수련의 신비주의 요소를 극복하고 실용적인 면을 인정

받은 것으로 평가할 수 있다(양현덕,2009).

2)국선도의 수련단계

국선도 수련은 정각도,통기법,선도법의 세단계로 나누어지며 이것은 다시 세 가

지의 단법으로 나누어진다.즉,정각도는 중기단법 ·건곤단법 ·원기단법,통기법은

진기단법 ·삼합단법 ·조리단법,선도법은 삼청단법 ·무진단법 ·진공단법으로 이

루어져있다.육체적 수련단계인 정각도와 정신적 단계의 통기법,그리고 그 상위에

선도법이 있다.이러한 수련단계를 청산은 농사짓는 일과 비교하여,씨 뿌리고(중기

단법),가꾸고(건곤단법),잘 보살펴주며(원기단법),여물어가고(진기단법),무르익어

(삼합단법),거두며(조리단법),하늘의 밝음을 받는 것이 되는(삼청단법,무진단법,

진공단법)단계라고 설명하고 있다(청산,2003).본 연구에서는 일반 수련원에서 일

반적으로 수련하고 있는 정각도 단계의 중기단법,건곤단법,원기단법과 통기법의

진기단법까지의 단계를 중심으로 살펴보고자 한다.36) 이를 표로 나타내면 다음과

34)우주를 한나라(國)로 보고 사람과 하늘(仙)이 묘합(妙合)하는 대자연의 길(道)을 말한다.돌법이라고도 하는

데 ‘’은 해,태양,광명,천(天)을 의미하고 ‘돌’은 돌고 돈다는 뜻으로 기(氣)의 음양운동을 포함한다.여기서

돌법은 ‘돌’의 이치를 알아 ‘’을 받고 몸과 마음을 닦아 몸은 맑고,마음은 밝아 있어 ‘돌’에 참여하는 독특

한 방법이다.따라서 ‘국선도’는 사람과 하늘이 하나 되는 목표를 의미하고,‘돌법’은 수련방법을 의미하는 명

칭으로 볼 수 있다.

35) 본명 고경민,아호 한영,1936년 수원生,국선도를 처음 보급하였으며 국선도 단체에서는 청산거사,청산선사,

비경선사 등으로 호칭함,이하 靑山으로 호칭한다.
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수련단계 수련단법

정각도(正覺道)단계 중기단법,건곤단법,원기단법

통기법(通氣法)단계 진기단법,삼합단법,조리단법

선도법(仙道法)단계 삼청단법,무진단법,진공단법

같다.

<표 1>국선도의 수련단계

(1)정각도(正覺道)단계

① 중기단법

중기단법은 인체 내에서 생명의 기본적인 조건인 중기(中氣)37)을 보전하는 단계

인데 이는 수승화강(水昇火降)38)의작용이 원활함으로써 보전된다고 보고 이러한 작

용은 바로 생명력을 충실하게 하는 단계라고 볼 수 있다(양현덕,2006).본격적인

호흡 수련의 기초단계로서 모든 생각을 다 버리고 숨을 들이쉴 때나 내쉴 때는 배

꼽 아래(하단전)만 움직이게 하고 한결같이 고르게 하면서 단전자리를 잡는데 치중

한다.50개의 동작으로 구성되어 있으나 실제 수련원에서는 25동작씩 구분하여 단

계적으로 수련한다.

② 건곤단법(乾坤丹法)

건곤단법은 우주적인 입장에서 우주의 생성원리에 따라,하늘의 기운과 땅의 기

36)삼합단법 이상의 수련은 일반 수련원에서는 어렵고 산중에서나 할 수 있는 고 난이도의 수련법이라고 할 수

있다.

37)중기(中氣)란 음양이 합실(合實)한 중심 원리로써 중기의 움직여 주는 힘의 작용에 의해 우주의 모든 존재가

현재의 상태를 유지할 수 있다.중앙오십토(中央五十土)의 중기(中氣)의 단합된 힘의 작용에 의해 인체 내의

음양 변화,수화(水火),승강(乘降),기혈(氣穴)순환이 일어나게 된다.중기(中氣)의 생리에는 조절성(調節性),

단합성(團合性),유지성(維持性이 있고,또한 중기는 세 가지 작용을 하는데,바로 보급(普及):널리 펴서 골고

루 미치게 함,단합(團合)·단결(團結):많은 사람이 한데 뭉치고,보전(保全)·보호(保護)하여 유지(維持)함이다.

38) 인간의 상체는 심장의 기운으로 인한 화(火)의 기운이 있고,하체에는 신장의 기운으로 인한 수(水)의 기운이

흐르는데 수행을 하게 되면 자연 水와 火의 기운이 서로 교류가 되는 것이다.)이 활발하면 중기의 작용이 활

발해지고,이러한 활발한 중기의 작용은 사람에 있어서 중(中)의 역할을 하는 토(土)에 해당하는 장기인 비장

과 위장의 기능을 증진시켜 모든 장부의 기능을 온전하게 하여 몸 전체를 건강하게 한다.토단법(土丹法)이라

고도 함
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운 즉,천지인(天地人)의 관점에서 인(人)이 천·지(天·地)와 조화를 이룸으로써 인체

를 자연과 조화롭게 하여 생명력을 충일케 하는 방법이다.

행공동작은 모두 23동작으로 건(乾)의 십간(十干)과 곤(坤)의 십이지(十二支)의 글

자의 형상을 본뜬 자세로 구성되어 있으며 호흡방법은 흡(吸),지(止),호(呼),지

(止)를 동일한 간격이 되도록 한다.운기방법은 신법에서 임독유통을 시도한다.

③ 원기단법(元氣丹法)

원기단법은 호흡을 통하여 우주의 원기를 축적하여 열기를 느끼는 단계로 고도의

정신집중을 강조하는 단계이다.정신집중의 방법으로 운기법을 하게 되는데 처음에

는 임독유통을 하면서 단계적으로 12경 유통,14경 유통,365혈 유통을 시키고 흡

(吸)한 기(氣)를 하단전에서 둥글게 말아 준다는 생각으로 지(止)39)를 길게 호흡을

하면서 360동작을 점차적으로 하는 단계이다.또한 상위단법인 진기단법을 할 수

있도록 축기를 연습하는 단계이기도하다.

(2)통기법 이상

통기법은 본격적인 정신수련을 함으로써 고도의 정신능력을 얻게 되고 선도법의

가능성에 대한 믿음이 생기는 것을 말하며 하늘,땅의 참된 기운을 바로 내 몸과

마음에 맞물고 돌게 하는 법이다(청산,2003).통기법에서는 의식의 확장과 신체기

능의 개선으로 피부호흡이 가능하게 된다.통기법은 ① 신체의 임‧독맥 자개(自開)

가 이루어지는 진기단법,② 자신 즉,신체 모든 부분의 통기가 이루어지는 삼합단

법,③ 자연과 하나가 되는 단계인 조리단법으로 구성되어 있으며 그 상위의 단계

인 선도법은 삼청단법,무진단법,진공단법 등이 있다.

3)국선도 수련방법

국선도수련은 준비운동 17분,단전행공 43분,마무리 20분으로 총80분으로 구성되

어 있다.국선도 수련방법40)은 호흡을 고르는 조식(調息)수련이 기본이다.즉 우주

39)숨을 들이마신 후에 잠시 멈추는 것을 말한다.
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구분 수련내용 소요시간

준비운동 57종류의 스트레치 동작 17분

단전호흡

중기단법 :50동작

건곤단법 :23동작

원기단법 :360동작

진기단법 :6동작

43분

마무리

정리운동 :29동작

장부운동 :10동작

말(末)정리운동 :7동작

20분

합(80분)

적인 원기와 인체적 내기가 상통하는 방법으로 호흡 조절법을 사용한다.여기서 준

비운동과 마무리는 본 수련인 호흡 수련을 위한 보조적인 방법이라고 할 수 있다.

<표 2>국선도 수련내용

(1)준비운동(기혈순환유통법)

준비운동은 단전행공에 앞서 기(氣)의 순환을 도와주는 중요한 전(前)동작인데

자연의 도리(道理)와 인체의 생리(生理)에 합치되도록 하는 기혈순환법(氣血循環法)

이자 기혈유통법(氣血流通法)이다(청산선사,2001).

단전을 중심으로 힘이 전신으로 이동되도록 몸을 고르는 조신(調身)을 통하여 정

체(正體)41)가 되도록 몸을 골고루 움직여준다.이러한 동작은 단법의 단계와 상관없

이 동일한 동작을 하게 되는데 중요한 것은 모든 관절과 근육을 여러 각도에서 결

코 무리함이 없이 가장 효과적으로 조화 있게 즉,균형(均衡)있게 고루 움직여주어

점점 익숙해지고 적응이 되면 굴신동작의 범위를 점차 늘리면서 행한다.단전행공

에 앞서 행함으로써 본 수련을 최적의 상태에서 할 수 있도록 만들어 주며 17분 동

안 진행된다.

40)  국선도수련 동작사진(부록)은 참라이프, WWW.charmlife.kr에서 제공함.

41)자신의 몸에 이미 나타나 있는 불균형과 비대칭적인 변형은 물론 여러 가지 질병들을 스스로 개선시키고 한

편으론 건강하고 바른 몸을 유지할 수 있게 하는 자율운동
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(2)단전행공

단전호흡을 동작과 함께 실시하는 것은 즉,호흡을 통하여 생체에너지인 기를 우

리 몸 안에 최대한 받아들이고 호흡의 조화를 추구하는 조식(調息)에 해당하며,이

는 국선도 내단 수련의 핵심적인 요소이다(양현덕,2007).

중기단법은 오행의 원리에 따라 50가지42)행공동작으로 구성되어 있고 건곤단법

은 건(乾)의 십간(十干)과 곤(坤)의 십이지(十二支)의 글자의 형상을 본뜬 23동작의

단법으로 우주의 생성원리에 따라 하늘기운과 땅의 기운이 몸 안에서 조화롭게 작

용하여 생명력을 충일케 해주는 단법이다.원기단법은 360동작의 행공으로 호흡을

통하여 우주의 원기를 축적하여 열기를 느끼는 단계라 할 수 있다.

(3)정리운동(기혈순환유통법)

마무리 운동은 정리운동 10분,장부(臟腑)운동 5분,말(末)정리운동 5분으로 구성

된다.행공(行功)이 끝나고 기지개를 강하게 켜면서 시작하는 동작은 다시 현실의

의식세계로 나오는 과정이라고도 할 수 있으며 전신기혈을 원활히 하여 주도록 도

와주는 동작(動作)이므로 반드시 하도록 되어 있다(청산선사,2001).준비운동 중에

는 굴신(屈伸)동작이 많은 데 비하여 정리운동은 늘려주는 동작이 많은 것은 각 관

절과 근육이 더욱 커다란 하중능력을 갖게 하며 최대한의 운동량과 혈액순환을 돕

고 특히 일상생활 또는 갑작스런 위험순간으로부터 상해를 줄일 수 있는 효과가 있

다(권윤택,1986).

(4)장부(臟腑)운동(내기전신행법)

내기전신행법(內氣全身行法)은 몸속의 모든 장부에 오행의 생성(生成)원리43)에 따

라서 기(氣)를 보내는 몸놀림으로 정성을 들여 동작을 하면 오장육부의 기운을 강

화시키며 조화롭게 하는 수련법으로 줄여서 기신법(氣身法)이라고 한다.

42)50동작을 모두 연결하여 하는 것이 원칙이나 현대인의 수련시간을 감안하여 25동작씩 나누어 전,후편으로

실시하고 있다.

43) 음양오행설에는 세 가지 작용이 있는데 이는 상생, 상극, 생성의 작용을 말한다. 생성작용 원리의 배열은 수, 

화, 목, 금, 토이다.
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기신법은 수(水),화(火),목(木),금(金),토(土)등 5가지의 동작으로 구성되어 있

는데,수법(水法)은 신장과 방광의 해당 경락을 통해 기운이 흘러 신장과 방광에 기

운이 공급되는 동작이다.음(陰)적 장부인 신장을 먼저 하고 양(陽)적 장부인 방광

을 그 다음에 실행한다.화법(火法)은 심장과 소장의 해당 경락을 통해 기운이 흘러

심장과 소장을 강화시켜 준다.목법(木法)은 간과 담(쓸개)을 강화시키고 금법(金法)

은 폐와 대장에 기운을 공급하고 토법(土法)은 비장과 위에 기운이 흐르게 한다.물

론 먼저 음(陰)적인 장(臟)을 먼저 한다.진기단법 이상은 천신화행법(天身和行法)을

하게 되는데 줄여서 천화법(天和法)이라 하며 오행의 상생(相生)원리에 따라 구성되

어 있다.

(5)정리 말(末)운동

물구나무서기와 팔 굽혀펴기,윗몸 일으키기 등 7가지 동작을 실시하는데 근육단

련 및 유산소 운동을 함으로써 행공수련으로 인한 정적인 의식을 역동적인 실생활

로 연결시켜주는 과정이라 할 수 있다(김현문,2002).물구나무 서기 자세는 무리함

이 없도록 목 부분의 근육과 조화를 이루면서 몸에 맞는 동작으로 하는 것이 중요

하다.

(6)마침

국기에 대한 예를 표하고 지도자와 수련자 상호간 예를 표한다.

4)국선도의 구성요소

국선도 수련의 구성요소를 보면 신체의 모든 부위에 골고루 자극을 주어 혈액순

환을 원활히 하고 유연성을 촉진시키는 몸 풀기 단계의 준비운동(기혈순환체조)과

본 수련이라 할 수 있는 단전행공,그리고 마무리 단계의 정리운동으로 되어있다.

이러한 국선도 수련내용은 氣체조,단전호흡,명상수련의 세 가지 특징적인 요소로

나누어 볼 수 있다(김현문,2004).
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(1)기(氣)체조

기체조는 돌단자리(下丹田)숨쉬기의 몸동작에 앞서 기(氣)의 순환을 원활히 하도

록 도와주는 전(前)동작(청산,2001)으로 57종류의 준비운동과,29종류의 정리운동,

그리고 10종류의 장부운동,7가지의 마무리 운동 등 총 103종류의 동작으로 구성되

어 있다.

준비운동의 57동작은 신체의 말단(末端)부에서 기 중심(氣中心)부44)로 기 중심(氣

中心)에서 다시 온 몸으로 기혈순환(氣血循環)을 원활히 하고 몸의 움직임을 준비하

는 기혈순환 유통법이다.정리운동의 29동작은 단전행공(丹田行功)이 끝나고 나서

전신(全身)의 기혈을 원활히 하도록 온몸을 늘려주는 동작으로 구성되어 있다.이러

한 기체조의 특징은 신체의 움직이는 부위에 마음도 함께 집중하는 것을 중요시 하

는 점이다.동작들은 동작명상의 형태와 유사하여 근육과 마음의 긴장을 동시에 완

화시킬 수 있으므로 점진적 이완 기법(장경태외,2002)과 유사하다고 할 수 있다.

국선도 기체조는 안전하고 효과적인 정적(靜的)스트레칭으로 근육이 경직되고 뭉

쳐진 곳이 풀리면서 발가락,발목,무릎,고관절,골반,손가락,손목,팔꿈치,어깨,

목,척추의 유연성이 회복되고,인대의 탄력성이 증가되며,감각이 향상되고,혈액순

환이 촉진되어 근육상해가 예방되고 그러므로 정서적 이완을 가져온다(김철준,

1994).이러한 과정의 국선도 기체조는 모든 관절과 근육을 여러 각도에서 무리 없

이 골고루 풀어주며 일상생활의 편중된 자세나 행동의 반복에서 오는 불균형을 바

로 잡아 긴장을 해소시킨다.

(2)단전호흡(丹田呼吸)

호흡(呼吸)의 사전적 정의는 ‘생물이 물질을 산화 또는 분해하여 생명활동에 필요

한 에너지를 획득하는 작용’이다.영어권의 Inspiration(영감 靈感)은 ‘호흡을 들이

마시다’의 의미이고 티베트 불교에서는 호흡을 일컬어 ‘마음의 수레바퀴’라고 하며

인도 산스크리스트에서 호흡을 쁘라나(prana)로 ‘우주의 생명 에너지’라 한다

(budilovsky& Adamsom,2003,wodlsdyd).이렇듯 호흡은 단순히 숨을 마시고 내

44)정각도 수련에서는 기 중심부를 배꼽 및 3촌(寸)에 위치한 하단전으로 설정하고 이곳을 중점적으로 계발한다.
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쉬는 행위의 차원을 넘어서 생명력과 직결되어 있음을 알 수 있다.결국 생명유지

의 필수적인 작용인 호흡의 의미는 종교전통이나 수행과 명상의 세계에서도 매우

핵심적인 개념이다.

인간의 생명력을 유지하기 위한 호흡은 호흡의 방법에 따라 산소의 유동량이 변

할 수 있는데 횡격막 상하운동의 진폭이 크면 산소의 흡입량이 많아지고 진폭이 적

으면 그 만큼 산소흡입량이 줄어든다.단전호흡이란 배꼽아래 세치 밑에 위치한 하

단전 부분을 중심으로 숨을 마실 때는 아랫배(하단전)가 불룩 나오고 숨을 내쉴 때

는 다시 아랫배가 들어오도록 하는 호흡이다.단전호흡을 하면 횡격막의 진폭이 자

동적으로 커지기 때문에 횡격막 호흡이라고도 하며 배가 나오고 들어가는 현상을

은유적으로 표현하여 상징적인 임신(姙娠)연습이라고 하였는데(김현문,2004)이는

생명력의 중요성을 암시한다고 할 수 있다.

국선도 단전호흡의 특징은 단순히 특정자세를 취하는 것뿐만 아니라,그 자세 속

에서의 정신집중과 호흡조절을 중시한다.정각도 단계의 중기단법 50동작,건곤단법

23동작,원기단법 360동작,진기단법 6동작으로 구성되어 있어 모두 439가지의 동작

으로 되어 있고 이러한 수련체계는 단전호흡을 기초로 심신을 단련하는 것으로 보

기 때문에 국선도 본 수련의 명칭을 단전행공이라 한다.

(3)명상(瞑想)수련

① 명상의 정의

명상은 원래 종교적인 의식을 수행하기 위하여 어떤 소원의 간절함을 의식적으로

열망하는 기도형태와 요가수행을 위한 인도적인 개념으로 통찰하고자 하는 목적에

따라 구분할 수도 있다.명상(瞑想)은 또한 인간이 작위적(作爲的)으로 깊은 의식

상태로 들어가는 일종의 마음의 수련이다.‘깊이 생각한다’,‘계획한다’,‘묵묵히 생각

한다‘라는 종교의식 속의 명상과 마음을 한 결 같이 한 곳에 쏟아서,마음 너머에

있는 궁극의 경지에 까지 도달하기 위한 수행의 명상을 포함한다(정태혁,1987).근

래에는 종교적인 틀을 벗어나 일반사람들도 명상의 보편적 효율성을 인정하면서 다

양한 동기를 가지고 명상을 접하고 있다.이 보편적 효율성이란 종교적 깨달음과는

다른,마음의 안정을 찾거나 신체적 건강을 돌보거나 스트레스를 해소하기 위해 명
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상을 수행하는 측면을 말하는 것이다(박석,1997).

② 명상의 종류

명상은 주의집중과 통찰명상으로 나눌 수 있는데 주의집중 명상은 호흡과 같은

한 대상에 흔들리지 않는 초점을 맞추기 위해 호흡과 같은 도구를 사용하는 것이며

통찰명상 명상은 비선택적 비판단적으로 어떤 경험이 올라오든 간에 자각을 열어두

는 것을 말한다.이외에도 명상은 목적,효과,문화적 배경 등에 따라 구분할 수도

있다.예를 들면 요가,불교명상,현대명상 등으로 나눌 수도 있다.

여기에 주의집중명상은 그 대상에 따라 수식관(數息觀),사념처관(四念處觀),참선

(參禪)등의 방법들을 들 수 있고 국선도 수련의 명상기법은 불교의 수식관과 같이

호흡을 통한 정신수련의 주의집중명상과 또한 비집중적인 통찰명상을 함께 포함한

다(김현문,2004).

③ 명상의 효과

명상을 통한 생리적 현상으로는 저 심박,호흡수 감소,혈압강하,느린 뇌파 등이

일련의 특정적인 신체 상태에 도달하여 스트레스에 의한 유해한 영향과 불쾌감을

극복(허버트 벤슨외,2003)하는 것과 특별한 의학적 치료 없이 신체적인 변화를 야

기하는 ‘위약(僞藥)효과’또는 ‘플라시보(placeboeffect)효과45)’를 얻을 수 있다.이

러한 효과는 마음을 통하여 몸이 가지는 자기 치유의 힘을 극대로 끌어 올려서 건

강한 상태를 유지 할 수 있도록 하는 방법이다(허버트 벤슨 외,2003).특히 EEG46)

45)약물작용에 의하지 않은 치료효과로 투약에 수반되는 심리효과를 말하며,약리학적으로는 전혀 활성이 없는

약물(플라시보)을 약이라고 믿도록 하여 환자에게 주어서 유효한 작용이 나타난 경우를 플라시보효과라 한다.

플라시보란,＜마음에 들도록 하자＞는 뜻의 라틴어이며,위약(僞藥；가짜약)을 뜻한다.내복약으로는 유당·녹

말 등으로 형태·색깔·맛 등을 실물과 똑같이 만들고,주사약으로는 식염용액 등을 써서 진짜 약과 가짜약을

객관적으로 구분하기 위한 소도구로서 쓴다.만성질환이나 정신상태에 영향을 받기 쉬운 질환에서는 플라시보

를 투여해도 상당한 효과가 나타난다.수면제나 진통제 등에서도 많이 볼 수 있다.이것에 의한 심리효과를

30∼40％나 볼 수 있다고 한다.현재 의약품을 처음으로 만들어 임상효과를 확인하기 위해서,플라시보를 이

용한 이중맹검법(二重盲檢法)이 의무화되어 있다.

46) 뇌전도(EEG: electroencephalograph)는 뇌의 전기적 활동에 대한 신경생리학적 측정방법으로, 두피에 부착

한 전극을 통해 기록한다. 경우에 따라 전극을 피질에 부착하기도 한다. 이 결과 얻어지는 궤적을 뇌전도

(EEG:electroencephalogram) 또는 뇌파(brainwave)라고 부른다. 이 장치는 뇌 손상, 간질 또는 여러 질환을 

평가하거나, 법률적으로 뇌사를 진단하는 데 사용한다. 뇌전도는 다른 종류의 뇌 영상화 시스템과 함께 사용

할 수 있다. 신경과학자와 생물정신의학자들 또한 사람이나 동물이 실험 중 통제된 행동을 수행하는 동안 뇌

파를 측정하여 뇌의 기능을 연구하는 데 뇌전도를 사용한다. 수면에 관한 이론은 종종 잠든 동안 뇌전도 패턴
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를 통해 각성상태의 뇌파인 베타(β)파47)는 알파(α)파48)로 바뀌고,명상이 진행되거

나 길어질수록 알파(α)파는 세타(θ0파49)로 깊은 명상 상태의 의식으로 전환되며

자신의 인지적 통찰을 경험하게 된다.

5)스트레스와 국선도 수련의 관계

스트레스는 피할 수 없는 일상생활의 한 부분으로써 이를 잘 관리하지 않는다면

인간의 건강과 행복은 고사하고 질병과 사고,결근,물질남용(약물,음주)등으로 소

비하는 비용의 증가와 생산성의 부정적인 영향을 초래할 수 있다(이평숙,1995).이

는 개인적 차원의 범주를 넘어서 심각한 사회적인 병폐인 것이다.이를 해소하기

위해 미국50)에서는 국민의 건강증진과 질병예방을 위한 부정적 스트레스를 해소하

는 방안으로 이완훈련과 대처기술의 적용을 선언한 바 있다(DDHS,1991,재인용,

이평숙,1995).

기존 연구결과에 의하면,청산(靑山)이 1967년부터 보급한 한국 전래의 심신수련

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

미치고 있음이 보고되었으며(변창진,1981,박해용,1985,김남초,1992.변주나외,

2003.이철원외,2001.김창기,2004.허일용,1993),국선도 명상 캠프 프로그램이 청

소년들의 개인적,사회적 자아 존중감 향상에 긍정적인 효과를 보고 하였고(윤석훈,

2009.김귀인,2006).이광호(1999)는 국선도 수련을 통한 내적 의식체험은 심신의

자기조절력과 통제력을 향상시켜 인간에게 신체적,감성적,인지적 삶의 개선을 영

위할 수 있는 능력을 배양한다고 하였다.

단전호흡은 단침과 열기51)의 효과가 나타나는데,마음의 정도에 따라 신체에 나

타나는 부정적인 증상52)은 명상을 통한 정신집중과 호흡조절을 통하여 해소할 수

을 바탕으로 한다. 간질 진단에도 사용한다.

47)14~30Hz사이 주파수,자아를 의식하고 억제하고 있지만 긴장을 나타내는 상태,의식수준은 현재의식이 지배

한다.

48)8~13Hz사이 주파수,정신적,육체적으로 건강한 상태로 긴장 없는 평온하고 안정된 상태이다.현재의식으로

부터 잠재의식으로 전환되고 정신집중과 기억력,창의력이 높아지며 즐겁고 만족한 상태를 갖는다.

49)4~8Hz사이 주파수,진폭은 더 커지며 현재의식에서 잠재의식에 들고 날 수 있는 뇌파로 일반인의 얕은 수

면 상태에 해당한다.

50)공공기관인 인간 건강 사업과(Departmentofhealthofhnnmanservice)에서는 건강 증진과 질병예방목적으

로 선언한 바 있다.

51)아플 때나 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 자정능력과 치유력,면역

력과 복원력의 가장 핵심적인 원리임을 강조한다(임경택,1998).
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있고,이는 명상을 통하여 우리 몸을 스스로 정화하는 자정능력과 치유력,면역력과

복원력 창조를 의미한다(임경택,2009).그리고 국선도 수련 프로그램의 단전호흡법

과 명상법은 고도의 정신수련으로 신체의 생리적 변화 현상을 의식훈련을 통해 극

대화 할 수 있고(이광호,1999),고혈압 치료와 스트레스의 해소에 의한 심리적 안

정에 효과적임을 보고하였다(허일웅,1993,이철원외,2001.김남초,1992).

양현덕(2006)은 국선도 수련에서는 호흡 수련을 통하여 근원적 에너지인 기(氣)를

축적하고 도(道)를 완성하여 불사(不死)53)를 추구하고 도인(導引)은 신체를 굴신하

여 노화방지를 도모하는 체조법으로 생명을 연장하기 위한 방법으로 사용되었다고

하였다.또한 호르몬은 인체의 신진대사에 많은 영향을 미치는데 운동을 통하여 호

르몬 분비를 촉진할 수 있고,호르몬의 분비와 조절이 원활히 이루어져야 우리의

신체는 항상성을 유지할 수 있는데 특히 국선도 단전호흡에 의한 명상은 부교감신

경계의 호르몬 작용으로 스트레스 해소에 많은 영향을 미친다(변주나,2003.정현축,

2003.이명주,1993.김남초,1992).

연구자는 이러한 기존 연구 결과와 더불어 장현갑(1990)이 제시한 근육의 이완,

호흡과 명상,자율훈련,심상훈련 등 스트레스 극복 방법들을 구체적으로 알아보고

자 한다.

(1)호흡훈련 및 명상

긴장감이 느껴지면 호흡이 빨라지고 불규칙하게 되며,가슴 부위가 중심이 되는

얕은 호흡을 하게 된다.호흡훈련이란 바로 이런 식의 호흡과 반대되는 호흡,즉 느

리며,규칙적이며,깊어지는 심호흡 방식으로 바꾸도록 훈련하는 것이다.단순히 숨

을 크게 들이마시고,서서히 길게 토해낼 수 있게 되는 것만으로도 대부분의 근육

은 이완된다는 것이다.그러므로 호흡훈련과 명상은 이완을 위한 손쉽고 빠른 방법

이다.

52) 조심(調心 :명상)과 몸의 관계에서 정심(靜心 :고요한 마음)은 신체의 앞부분에 나타나며 마음

이 가라앉고 속이 비워지는 것을 말하고,정심(正心 :곧은 마음)은 신체의 뒷부분(허리가 밑에서 위로

퍼지는 현상)에 나타나는 것으로 척추가 바르게 됨을 말하고,명심(明心 :맑은 마음,긍정적인 마음)

은 신체의 중앙부분에 나타나는 것 등으로,마음의 상태에 따라 신체의 특정부위에 현상이 나타난다고

설명한다.

53)동양철학적인 丹理에 의한 煉丹法의 수련으로 무병건강하게 되는 것을 일컬음.
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(2)점진적 근육이완

근육의 이완과 긴장을 교대로 사용하여 어떤 근육이 긴장되었는지를 아는것 과

아울러 이완 방법을 학습해가는 방법이다.즉,긴장감과 이완감을 구분할 수 있도록

점진적으로 모든 중요한 근육들을 한 번에 하나씩 이완시켜 궁극적으로 모든 근육

을 이완시켜 나가는 기술이며,반복되는 훈련에 의해서 그 기술을 얻게 된다.예를

들면,깊은 심호흡 후에,주먹을 꽉 쥐어 긴장의 느낌을 살피고 다시 주먹을 느슨하

게 풀어서 이완 시킨 후 긴장했을 때와 다른 느낌을 살펴봄으로서 근육의 이완 상

태를 알아차리도록 훈련하는 방법이다.

국선도 수련의 경우,기체조가 여기에 해당한다.근육의 이완과 수축,신장,그리

고 복부(하단전)를 이용한 호흡법 등이 한 동작 한 동작에 호흡과 의념,동작이 삼

위일체로 조화를 이루면서 몸의 유연성은 물론 기혈순환을 돕는다.

(3)자율훈련

자율(自律)이란 말은 자기 스스로 행한다는 뜻이다.자율훈련은 자기 스스로 자신

에게 이완 지시를 주어 이완되도록 한다.예를 들면,어떤 특정한 신체부위에 의식

을 두고 스스로의 지시로 무겁다,가볍다,따뜻하다,편하다 등의 명령어를 통하여

점진적으로 이완을 추구해 가는 것이다.스캔명상이라고도 한다.

(4)심상훈련

심상훈련은 상상을 이용하는 기법이다.심상훈련은 따뜻한 태양이 내리쬐는 초원

위에 편안히 누워 있는 자기 자신을 상상하는 것과 같은 일종의 백일몽을 스스로

만들어가면서 이완을 시도한다.예를 들면 아침에 침대에서 눈을 뜨고 창가에 따사

로운 햇볕이 드는 휴일의 아침을 연상하도록 함으로써 행복감을 느끼게 하여 편안

하고 이완감을 느끼게 하는 방법이다.

자율훈련과 심상훈련은 감(感 :느낌)또는,기감(氣感 :묵직한 기의 느낌)등의

느낌이 요구되는 정신몰입단계이다.국선도 수련에 있어 건곤단법의 신법(身法)54)에

54)건곤단법의 행공동작 중에 19번째 하는 동작으로 반듯이 누워 손발을 자연스럽게 벌리고 누워서 하는 동작을
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서 1일 1회 임독유통55)(任督流通)을 시도하는 것은 집중적인 정신수련의 시작으로

특히 원기단법에서는 호흡에 있어서 흡(吸)한 기(氣)를 하단전(下丹田)에서 둥글게

말아준다는 생각을 하고 지(止)를 길게 하면서 임독유통,12경56),14경57),365혈58)유

통 등의 심상훈련을 한다.

이때부터는 점점 더 정신적인 집중과 몰입과정의 단계로 처음에는 신체의 일부분

에 감각을 느끼고 점진적으로 신체 전체에 감각을 느끼게 한다는 점에서 고도의 정

신집중이 요구되는 훈련이라고 볼 수 있다.

의학적 약물 사용 없이 건강을 유지할 수 있는 방법이 개발되고 활용되고 있으나

완전한 건강이란 육체적,정신적,지적,사회적 욕구가 적절하게 조화(세계보건기

구:WHO59))되어야 하고 스트레스 역시 이러한 욕구가운데 관련되어 병적으로 나타

나기 때문에 우리 자신을 보호하기 위해서 긴장이완 학습이 필수적이다(오상덕외,

1991).긴장을 해소하는 이완 기술의 습득은 몸과 마음을 구분하지 않고 심신을 동

시에 이완시키는 동양 수련법에서 얻을 수 있다.그중 하나인 국선도 수련은 일반

스트레치와는 다르게 기운의 운용을 토대로 신체의 움직이는 부위에 마음을 집중시

키고 신체와 함께 호흡과 의념 그리고 동작의 조화를 통해 점진적으로 긴장과 근육

을 이완시켜 점차적으로 이완 기술을 습득하게 되는 수련법이다.

첫째로,스트레치에 의한 굴신(屈伸)동작은 각 관절과 근육에 하중능력과 유연성

을 증대시켜 갑작스런 위험순간으로부터 상해와 일상적이고 일시적 스트레스로부터

해방될 수 있다.

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

황에 대한 대처능력 혹은 대처행동에 대한 자동적 사고60)능력 향상으로 스트레스에

말한다.

55)하단전에서 두어 번 마는 듯 하다가 회음혈과 장강혈로 보내어 독맥을 따라 올렸다가 다시 귀 뒤로 내려 임

맥을 따라 내려 하단전에서 호출한다.

56)하단전 하부에서 조용히 단기(丹氣)를 두어 번 마는 듯 하다가 장강혈(長强穴)로 내려 양발 끝까지 보냈다가

다시 올려 독맥(督脈)을 타고 오르다가 목 부위 하부 가까이 와서 양손가락 끝까지 단기(丹氣)를 보냈다가 다

시 목 부위 하부에서 머리로 올렸다가 임맥(任脈)을 타고 내려 하단전에서 호출(呼出)한다.

57)임 독맥을 한번 유통시키고 12경 유통을 시키는 것을 말한다.

58)단기를 장강혈로 내려서 좌족(左足)끝까지 보냈다가 다시 올려 독맥을 따라 올라갔다가 목 부위 하부에서

우수(右手)끝까지 단기를 보냈다가 다시 목 부위 하부에서 독맥을 따라 내려 장갈혈에서 우족 끝까지 단기를

보냈다가 다시 올려 독맥을 따라 오르다가 목 하부에서 좌수 끝까지 보냈다가 다시 목 하부에서 머리로 올렸

다가 임독맥으로 내려 하단전에서 호출한다.

59) Healthisadynamicstateofcompletephysical,mental,socialandspiritualwell-bingand

notmerelytheabsenceofdiseaseorinfirmity.

60)명상수련 효과의 일종으로 일시적이고 상황에 따라 변화하는 상태 의존적인 인지로서 인지적 사건 또는 인지
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대한 긍정적인 인지를 할 수 있다.이를 청산은 유사한 의미로 ‘즉관(卽觀)61)’이라

고 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 감소시키며 자신의 일상생활에 보다 많은 통제력을 가지

고 있음을 느끼도록 만드는 것이다.

사람들의 다양한 의료요구는 현대의학 이외의 치유수단에 관심을 보이고 있다.

이를 위해 보완대체의학,통합의료,전통의학,심신의학 등으로 불리는 자연치유법

이 치료행위에 다수 활용되고 있는 현실이다.특히 동양의 심신수련법,특히 국선도

는 명상 수련을 통해 기(氣)에너지의 축적을 극대화함으로써 자기 치유력을 높이고

질병을 치유하는 기(氣)의학의 중심에 서있기 때문에 자연치유법으로서의 가치를

가질 수 있다고 본다.

적 산물을 말하며 특정한 상황,위협상황에서 순간적으로 떠오르는 구체적인 생각이나 영상을 말한다.

61)사물을 있는 그대로 보는 것을 강조한다.직접 봄에는 대상과 관찰자 사이가 분리돼 있는 것을 전제하지만

있는 그대로 깊이 볼 때는 관찰자가 대상을 관통하여 분리됨을 경감시킨다(김현문,2002).즉관적(卽觀的)측

면은 현실을 비 인식적으로 불필요한 정보의 이입을 배제함으로서 사물에 대한 편견 등에서 자유로울 수 있

다고 본다.
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지역 수련원명 배포수량 회수수량 비고

서울 지역

00수련원 30 30

00수련원 190 36

00수련원 20 16

00수련원 25 23

00수련원 30

경기 지역

00연수원
서울 00

190부에 포함
15

00수련원 55 40

00수련원 50 20

00수련원 70 36

00수련원 50 20

00수련원 50 42

합 계 570부 300부

Ⅲ.연구방법

1.연구대상

우리나라에서 정치·경제·사회·생활환경 등의 모든 문화권의 중심이고 인구 밀집도

가 가장 높아 도심생활에서 겪게 되는,사람과 사람 그리고 주변 환경의 외적요인

이 가장 많이 작용하고 있는 서울,경기지역을 선정하여 조사대상의 표본으로 삼았

다.국선도 수련장62)에서 수련을 하고 있는 성인을 대상으로 연구의 목적을 설명하

여 동의를 구하고 수련이 끝난 직후 또는 수련 직전에 수련장 내에서 수련장의 원

장 또는 지도사범의 지도하에 실시하였다.

<표 3>설문지 배포 및 회수현황

서울,경기 지역의 11개 수련원의 총 570명의 수련생에게 구조화 된 설문지를 배

포하고 각 수련원별로 설문조사에 동의한 각 단법별(중기,건곤,원기,진기)구분 없

이 300명으로부터 설문지를 회수하여 응답내용이 부실하거나 신뢰성이 없다고 판

단되는 34부를 제외한 266부을 분석 대상으로 하였다.

62)국선도를 보급하는 장소로서 수련원과 연수원이 있다.
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본 연구 대상자의 사회 인구 통계학적 특성은 <표 4와>와 같다.

특성 구분 N % 특성 구분 N %

성별
남 161 60.5

수련

동기

건강관리 193 72.6

여 105 39.5 마음의 평화 9 3.4

연령

20대 17 6.4
차원높은 정신수양 18 6.8

30대 24 9.0
자기개발 14 5.3

40대 76 28.6

기타 4 1.550대 96 36.1

무응답 28 10.560대이상 51 19.2

무응답 2 0.8

수련

기간

1년미만 95 35.7

직업

학생 12 4.5 1년이상 -2년 미만 34 12.8

직장인 99 37.2 2년이상 -3년 미만 36 13.5

자영업 51 19.2 3년이상 -4년 미만 21 7.9

전업주부 57 21.4 4년이상 -5년 미만 26 9.8

기타 46 17.3 5년이상 -10년 미만 31 11.7

무응답 1 0.4 10년이상 23 8.6

종교

개신교 43 16.2

현재

수련

단법

중기단법 106 39.8

천주교 53 19.9
건곤단법 22 8.3

불교 69 25.9
원기단법 99 37.2

기타 9 3.4
진기단법 이상 34 12.8

없음 87 32.7

무응답 5 1.9무응답 5 1.9

<표 4>연구 대상자의 사회 인구 통계학적 특성 (n=266)
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2.조사도구

Cohen(1983)의 도구를 이평숙(2003)이 번역한 지각된 스트레스 측정도구(중년 여

성의 분노,지각된 스트레스 및 정신건강상태와의 관계)에서 10문항과 스트레스 반

응척도(Symptomsofstressinventory,SOS)를 Kogan& Betrus(1984)의 SOS도

구를 이소우(1992)가 번역하여 사용한(한국인의 스트레스 반응양상 -미국이민 한

국인 대상으로)스트레스에 의한 정서(감정)상태를 동반하는 8문항,일상생활에서 반

응하는 12문항 등 세 종류를 수정,보완하여 사용했다.문항 구성은 5리커트 척도

로 하였으며,숫자가 높을수록 긍정적인 요인으로 구성하였다.본 연구의 독립변인

은 국선도 수련이고,종속변인은 스트레스이다.

3.조사절차

본 연구의 조사기간은 국선도 수련의 각 단계(중기,건곤,원기,진기)별로 스트레

스의 변이를 분석하는 연구이므로 먼저 서울,경기지역에 위치하는 국선도 수련장

을 선정하고 수련지도자와 전화와 인터넷 통신 등을 활용하여 조사목적과 내용을

충분하게 설명하고,조사에 성실하게 협조하여 줄 것을 부탁하였다.2009년 10월30

일 설문지를 우편 발송하여 배송기간 고려하여 10일 정도의 조사기간을 확보하고

작성되어진 설문지를 11월13일까지 300부을 회수하고 응답내용이 부실하거나 신뢰

성이 없다고 판단되는 자료는 분석대상에서 제외시키고 분석 가능한 자료 266부을

분석 자료에 포함하였다.

4.자료처리 및 분석방법

이 연구는 국선도 수련이 성인(成人)의 스트레스에 미치는 영향을 알아보기 위한

것이기 때문에 응답내용이 부실하거나 신뢰성이 없다고 판단되는 자료는 분석대상

에서 제외시키고 분석 가능한 자료를 컴퓨터에 개별 입력시킨 후 SPSSWIN 14.0

통계프로그램을 이용하여 다음과 같이 구체적으로 분석하였다.
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1)연구대상자의 일반적 특성을 알아보기 위하여 빈도분석을 실시하였다.

2)수집된 설문자료의 신뢰성을 검증하기 위하여 Cronbach's 검사와 각 스트레

스 항목에 대한 평균을 분석하였다.

3)일반적 특성에 따른 스트레스의 차이를 알아보기 위하여 t-검증과 일원변량분석

(one-wayANOVA)을 실시하였다.

4)국선도 수련이 스트레스에 미치는 영향을 분석하여 현재 수련단법에 따라 스트

레스 양상이 어떠한 차이가 있는지를 분석하기 위해 일원변량분석(one-way

ANOVA)을 실시하였다.
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Ⅳ.연구결과 및 논의

1.측정도구의 신뢰도 검정 및 스트레스 항목 평균 분석

이 연구에서 사용한 스트레스에 대한 신뢰도 검증을 위해 Cronbach's 검사를

실시하였다.그 결과 <표 Ⅳ-2>에 제시된 바와 같이 스트레스 변수에 대한 전체신

뢰도 계수는 0.924로 나타나 신뢰성이 매우 높았다.

본 연구 대상자들에 대한 스트레스 변수들 각각의 평균을 살펴보면 전체적으로

질문지의 구조적 평균보다 높게 나타나 국선도 수련인들의 스트레스가 심하지 않다

는 것을 알 수 있다.

이 중 “사소한 일에도 신경을 쓰곤 한다(3.11)”,“급하게 일을 처리하려고 하면 오

히려 정리가 잘 안되곤 한다(3.25)”,“실수를 하지 않으려 하면 할수록 오히려 마음

이 급하다(3.36)”의 순으로 가장 낮은 점수를 보이고 있고,반면 “손톱을 깨무는 버

릇이 있다(4.56)”,“조바심으로 손을 비비곤 한다(4.48)”,“기분이 나쁘면 무엇이든

마구 치고 싶다(4.18)”의 순으로 높은 점수가 나타났다.따라서 높은 점수를 획득한

변수에 대해서는 국선도 수련인들이 스트레스를 받지 않는 경향이 높다는 것을 알

수 있다.

요인별 신뢰도는 스트레스로 인한 증상과 스트레스로 인한 행동 및 습관이 차이

를 보이지 않았다.
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요인 세부 문항내용 평균
표준

편차
Cronbach's

스트레스로

인한

증상

예상하지 못한 일로 당황한 적 3.55 0.77

0.881

0.924

중요한 일이 발생하면 스스로 해결할 수 없다는

부정적인 생각
3.78 0.78

일상생활 중 우울,불안,무력감 등을 느낀다 3.51 0.81

자신의 문제를 스스로 처리할 수 있는 자신이 없

다는 부정적인 생각
3.85 0.72

계획한 일이 잘 진행되지 않는다는 생각 3.45 0.72

해야 할 일이 대체로 잘 진행 되어도 항상 부족하

다는 생각
3.43 0.79

일상 중 특히 짜증나는 일들의 처리가 힘들다는

생각
3.46 0.72

자신이 세운 목표에 도달하지 못한다는 의구심 3.53 0.73

자신이 처리할 수 없는 일 때문에 화가 난다 3.48 0.71

내 주변에 어려운 일은 유독 나에게만 많다 3.92 0.78

평균 3.60 0.52

스트레스로

인한

습관 및

행동

사소한 일에도 신경을 쓰곤 한다 3.11 0.78

0.881

매사에 쉽게 괴로워하고 짜증을 잘 낸다 3.49 0.73

화가 날 때 엉뚱한 다른 곳에 화풀이를 잘 한다 3.69 0.72

사소한 일에도 쉽게 흥분하거나 화를 낸다 3.58 0.69

짜증나는 일이 계속 화나게 하면서 본인을 괴롭히

곤 한다
3.61 0.75

몹시 화가날 때는 무엇을 부수고 싶다는 생각이

든다
4.07 0.73

화가 나기 시작하면 결국 분노가 폭팔 3.82 0.70

기분이 나쁘면 무엇이든 마구 치고 싶다 4.18 0.67

급하게 일을 처리하려고 하면 오히려 정리가 잘 안

되곤 한다
3.25 0.74

실수를 하지 않으려 하면 할수록 오히려 마음이

급하다
3.36 0.74

어떤 일을 추진 할 적에 처음 계획과 실행이 뒤

죽박죽
3.56 0.68

마음이 혼란하여 떠오르는 생각을 차분하게 정리하

기 어렵다
3.56 0.69

평소에 문든 섬뜩한 생각이 갑자기 떠오른 적이

있다
3.75 0.78

갑자기 깜짝 놀라는 일이 잦다 3.92 0.73

어떤 한 가지 일에 오랫동안 집중하기 어렵다 3.54 0.76

성생활에 문제가 있음을 느낀다 3.79 0.80

숙면을 취하기가 어렵다 3.66 0.87

밤에 소변 때문에 자주 깬 적이 있다 3.65 0.85

손톱을 깨무는 버릇이 있다 4.56 0.76

조바심으로 손을 비비곤 한다 4.48 0.75

평균 3.73 0.42

총 평균 3.68 0.42

<표 5>스트레스 측정 항목 평균 및 신뢰도 계수
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2.일반적 특성에 따른 스트레스 차이 분석

본 연구의 일반적 특성인 성별 및 수련 동기에 대해서는 t-분석을 실시하고,연

령,직업,수련기간에 대해서는 ANOVA 분석을 실시하고 사후검정으로는 Scheffe

분석을 하였다.

수련 동기는 건강관리와 기타(마음의 평화,차원 높은 정신수양,자기개발)등의

두 가지 문항으로 묶어 분석을 실시하고,연령은 20대와 30대를 묶어 30대 이하와

다른 연령대를 비교분석하며,수련기간은 1년 미만,1년 이상-3년 미만,3년 이상-5

년 미만,5년 이상으로 범주를 묶어서 스트레스 강도에 대한 차이를 분석하였다.

1)성별 및 수련동기에 따른 스트레스 차이 분석

성별 및 수련동기에 따른 스트레스 차이를 분석한 결과 성별(p=0.575)과 수련동기

(p=0.751)에 따라서는 스트레스의 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.국선도를

수련하는 남자와 여자 모두 3.6점 이상을 나타내고 있어 어느 정도 스트레스를 덜

받고 있는 것으로 분석되었으며,수련동기도 성별과 같이 유의한 차이가 없는 것으

로 분석되었다.

변수명 집단구분 N Mean SD t p

성별　
남 161 3.673 0.428

-0.561 0.575
여 105 3.703 0.411

수련동기
건강관리 193 3.697 0.403

-0.317 0.751
기타 45 3.718 0.405

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

<표 6성별 및 수련동기에 따른 스트레스 차이분석

성별 스트레스 수련동기 스트레스

3.673 3.703 

남 여

남

여

3.697 3.718 

건강관리 기타

건강관리

기타
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2)종교에 따른 스트레스 차이 분석

국선도를 수련하는 수련생 중 종교인과 비 종교인들 간의 스트레스에 대한 유의

한 차이는 없는 것으로 분석되었다.

변수명 집단구분 N Mean SD t p

종교　
유 174 3.707 0.418

0.922 0.357
무 87 3.657 0.414

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

<표 7>종교에 따른 스트레스 차이분석

3)연령,직업,수련기간에 따른 스트레스 차이 분석

국선도 수련생의 연령별,직업별,수련기간에 따른 스트레스 차이를 분석한 결과

연령(p=0.013)과 수련기간(p=0.023)에 따라 스트레스 강도에 유의한 차이가 있는 것

으로 분석되었다.

연령별로는 30대 이하의 수련생들이 50대,60대 이상의 수련생들보다 더 높은 스

트레스에 노출되어 있는 것으로 분석되었으며,수련기간은 1년 미만의 수련생들이

5년 이상의 수련생들보다 스트레스를 더 많이 받고 있는 것으로 나타났다.

하지만 중간 과정의 2~3년의 평균이 3.722이고,3~5년의 평균이 3.718로 다른 결

과와는 달리 2~3년의 수련기간보다 더 많은 3~5년의 수련생이 스트레스를 더 많이

받고 있는 것으로 분석되었다.
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<표 8>연령,직업,수련기간에 따른 스트레스 차이 분석

변 인 집단 구분 N M SD F p Scheffe

연 령

30대 이하(A) 41 3.492 0.391

3.637 0.013* C,D>A
40대(B) 76 3.683 0.409

50대(C) 96 3.736 0.431
60대이상(D) 51 3.723 0.390

3.492 
3.683 3.736 3.723 

30대이하 40대 50대 60대이상

직업

학생 12 3.508 0.457

0.686 0.603

직장인 99 3.697 0.387

자영업 51 3.681 0.480
전업주부 57 3.721 0.407

기타 46 3.662 0.439

3.508 3.697 3.681 3.721 3.662 

학생 직장인 자영업 전업주부 기타

수련기간

1년미만(A) 95 3.584 0.357

3.216 0.023* D>A
2-3년미만(B) 70 3.722 0.412
3-5년미만(C) 47 3.719 0.529

5년이상(D) 54 3.785 0.406

3.584 3.722 3.719 3.785 

1년미만 2-3년미만 3-5년미만 5년이상

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001
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3.수련단법과 수련기간에 따른 스트레스 차이 분석

1)수련단법에 따른 스트레스 차이 분석

본 연구의 주요 목적인 국선도 수련 단법에 따라 스트레스의 차이를 분석한 결과

유의한 차이가 있는 것으로 분석되었다(p=0.005).사후검정 결과 중기단법에 있는

수련인들이 진기단법이상의 수련생들보다 스트레스에 영향을 더 받고 있는 것으로

분석되었다.즉,중기단법(3.597),건곤단법(3.614),원기단법(3.737),진기단법이상

(3.864)의 단계적 단법 순으로 상위 단법이 하위단법보다 순차적으로 스트레스에 영

향을 적게 받는 것으로 나타났다.

변 인 집단 구분 N M SD F p Scheffe

수련단법

중기단법(A) 106 3.597 0.399

4.415 0.005** D>A
건곤단법(B) 22 3.614 0.228

원기단법(C) 99 3.737 0.478

진기단법이상(D) 34 3.864 0.353

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

<표 9>수련단법에 따른 스트레스 차이 분석

3.597 3.614 3.737 3.864 

중기단법 건곤단법 원기단법 진기단법이상
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변 인 집단 구분 N M SD F p Scheffe

수련기간

1년미만(A) 95 3.584 0.357

3.216 0.023* D>A
2-3년미만(B) 70 3.722 0.412
3-5년미만(C) 47 3.719 0.529

5년이상(D) 54 3.785 0.406

수련단법

중기단법(A) 106 3.597 0.399

4.415 0.005** D>A
건곤단법(B) 22 3.614 0.228

원기단법(C) 99 3.737 0.478

진기단법이상(D) 34 3.864 0.353

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

2)수련기간에 따른 스트레스 차이 분석

수련기간이 1년 미만(3.584),2~3년 미만(3.722),3~5년 미만(3.719),5년 이

상(3.785)으로 전체적으로는 수련기간에 따른 스트레스 차이가 오래 수련할수

록 스트레스에 영향을 적게 받는 것으로 분석되었으나 중간과정인 2~3년 미

만의 경우에는 3~5년 미만보다 스트레스를 더 받는 것으로 나타났다.

<표 10>수련기간에 따른 스트레스 차이 분석
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3)수련단법과 수련기간 과의 관계

국선도의 수련단법은 수련기간에 따라 달라진다는 것을 검정을 통해 알아보았

다.수련단법과 수련기간과의 관계를 분석한 결과 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다(p=0.000).중기단법은 1년 미만의 수련생들이 가장 많은 분포를 보이고 있고,건

곤단법은 2~3년 미만의 수련생들이 가장 많은 분포를 차지하고 있었으며,원기단법

은 3~5년 미만의 수련생들이,진기단법이상은 5년 이상의 수련생들이 가장 많은 분

포를 차지하고 있는 것으로 나타났다.

즉,중기단법은 1년 미만(81.1%),진기단법이상은 5년 이상(88.2%)에 집중 분포되

어 있으나 건곤단법은 1년 미만(22.7%),2~3년 미만(72.7%)에 분산 분포되어 있고

원기단법 역시 2~3년 미만(37.4%),3~5년 미만(41.4%),5년 이상(21.2%)으로 분산

분포되어 있다.이와 같은 현상은 국선도 수련인이 수련을 시작하고 2~5년 사이에

는 계속적으로 수련을 하지 못하고 도중에 중단하는 경우가 많다는 것을 알 수 있

다.
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수련단법 구분 1년미만 2-3년미만 3-5년미만 5년이상 합계

중기단법
빈도 86 16 1 3 106

행% 81.1 15.1 0.9 2.8 100

건곤단법
빈도 5 16 1 0 22

행% 22.7 72.7 4.5 0.0 100

원기단법
빈도 0 37 41 21 99

행% 0.0 37.4 41.4 21.2 100

진기단법이상
빈도 0 0 4 30 34

행% 0.0 0.0 11.8 88.2 100

전체
빈도 91 69 47 54 261

행% 34.9 26.4 18.0 20.7 100

=294.929,자유도=9,p=0.000
***

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

<표 11>수련단법과 수련기간과의 관계

중기단법

81.1

중기단법

15.1 

중기단법

0.9

중기단법

2.8 

건곤단법

22.7 

건곤단법

72.7 

건곤단법

4.5 

원기단법

37.4 

원기단법

41.4 

원기단법

21.2진기단법

이상, 

11.8 

진기단법

이상, 88.2

1년미만 2-3년미만 3-5년미만 5년이상
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4.논의

1)일반적 특성에 따른 스트레스 차이 분석

본 연구는 우리나라에서 정치·경제·사회·생활환경의 모든 문화권의 중심이고 인구

밀집도가 가장 높아 도심생활에서 겪게 되는,사람과 사람 그리고 주변 환경의 외

적요인이 가장 많이 작용하고 있는 서울,경기지역을 선정하여 국선도 수련이 성인

의 스트레스에 미치는 영향 관계를 분석하기 위해 일반적 특성인 성별,연령,직업,

수련동기,수련기간에 따라 스트레스에 미치는 영향을 분석하였고,국선도 수련단법

에 따라 스트레스에 미치는 영향 관계를 분석하였다.이러한 분석을 통한 결과를

근거로 하여 논의를 하고자 한다.

2)사회 인구 통계학적 특성에 따른 스트레스 차이분석

첫째,본 연구 대상자들의 성별에 따른 스트레스의 통계는 유의한 차이를 보이지

않았다(p=0.575).이는 본 연구에서 제시한 스트레스 문항에 대해서 남(3.673),여

(3.703)의 국선도 수련생들의 스트레스를 느끼는 정도는 남자가 약간 높다는 것을

알 수 있다.

둘째,본 연구 대상자의 연령별에 대한 스트레스는 통계적으로 유의한 차이가 있

는 것으로 분석되었다(p=0.013).즉,30대 이하(3.492)의 수련생들 보다는 50대

(3.736),60대 이상(3.723)의 수련생들이 스트레스를 덜 받고 있는 것으로 분석되었

다.

셋째,국선도 수련생들의 직업에 따른 스트레스는 통계적으로 유의한 차이가 없

는 것으로 나타났다(p=0.603).비록 직업별로는 차이가 없는 것으로 분석되었지만,

전업주부(3.721),직장인(3.697),자영업(3.681),학생(3.508)의 순으로 스트레스를 더

느끼고 있는 것으로 나타났다.

넷째,국선도 수련생들의 수련기간에 따른 스트레스는 통계적으로 유의한 차이가
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있는 것으로 분석되었다(p=0.023).즉,1년 미만의 수련인(3.584)들이 5년 이상의 수

련인(3.785)들보다 스트레스를 느끼는 정도가 더 높으며 국선도를 오래한 수련인들

이 스트레스를 덜 받고 있는 것으로 나타나 국선도 수련이 스트레스 감소에 영향을

미친다는 것을 알 수 있다.하지만 중간과정에서는 실제 수련한 기간이 적은 경우

집중력의 부족과 수련에 따른 적응기간이 길어져 그에 따른 요인으로 스트레스가

증가한 것으로 분석된다.

다섯째,연령별로는 30대 이하의 수련인들이 50대,60대 이상의 수련인들 보다 더

높은 스트레스에 노출되어 있는 것으로 분석되었다.

여섯째,수련생들의 종교와 스트레스는 유의한 차이를 보이지 않았다.<표>7에

의하면 종교가 있는 수련생은 3.707이고 종교가 없는 수련생의 평균은 3.657로 수련

생의 스트레스는 종교와는 영향이 없는 것으로 나타났다.

3)수련단법에 따른 스트레스 차이 분석

본 연구의 주요 목적인 국선도 수련 단법에 따라 스트레스의 차이를 분석한 결과

유의한 차이가 있는 것으로 분석되었다(p=0.005).즉,중기단법에 속한 수련인(3.597)

들이 진기단법이상(3.864)의 수련인들 보다 스트레스를 더 많이 받고 있는 것으로

분석되었으며,<표 6>에서 나타난 수련단법과 수련기간과의 관계를 살펴본 바 수

련기간이 긴 수련인들이 대부분 진기단법에 속해 있는 것으로 보아 수련단법이 높

아질수록,또한 수련기간이 길어질수록 스트레스를 덜 받고 있는 것을 알 수 있다.

즉,국선도가 스트레스 해소에 어느 정도 영향을 미치고 있다고 할 수 있다.

4)스트레스 요인별 분석

본 연구의 목적을 위하여 스트레스에 대한 증상과 행동 및 습관의 두 가지 요인

으로 나누어 조사하였다.표>5의 내용에서와 같이 스트레스의 요인별 차이는 증상

이 평균 3.80,행동 및 습관이 평균 3.73으로 두 요인 간에 유의한 차이를 보이지

않았다.이는 국선도가 스트레스 증상과 행동 및 습관에 모두 영향을 미친다고 할
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수 있다.

5)국선도 수련이 스트레스에 미치는 선행연구

표> 8에서 수련기간에 따른 스트레스의 영향의 조사결과 2~3년의 평균이 3.722,

3~5년의 평균이 3.718로 다른 결과와는 달리 2~5년의 수련기간에서 수련기간이 높

은 3~5년이 2~3년 보다 스트레스가 높게 나왔다.이에 대하여 김현문(2002)은 북미

주 수련생을 대상으로 한 연구에서 스트레스 측정결과 초급자와 장기 수련자들을

비교하면 뚜렷한 증진을 보이는데,중급자 과정에서는 증진이 아닌 저하를 보였다.

이는 수련과정에서 일어날 수 있는 어떠한 증세,통증 등과 그러한 것들로부터 야

기되는 수련인 자신들의 심리적 갈등을 보여 준다고 설명할 수 있다.

스트레스 대처방식(안양미,2001)에서 일반인보다 수련생들이 적극적인 대처로 높

은 점수를 나타냈으며 적극적 대처에는 진기단법→건곤단법→원기단법→중기단법

순으로 대처를 잘하는 것으로 나타났고 중급자과정인 건곤단법이 원기기단법보다

더 적극적 대처를 하는 것으로 유의한 차이를 나타냈다.이것은 수련생의 연령과

수련의 목적(수련 동기)에 따른 차이로 분석했다.(정현축,2003)은 스트레스 해소에

미치는 효과에서 실험군과 대조군의 비교에서 스트레스 감소 효과는 실험군 67.23,

대조군 58.62로 통계적으로 유의한 차이를 보였다(t=5.779,p=.000).
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Ⅴ.결론 및 제언

1.결론

본 연구는 국선도 수련이 성인(成人)들의 스트레스에 미치는 영향과 국선도의 수

련 단계에 따라 느끼는 스트레스의 강도가 변화되는 양상을 알아보고자 하였다.

이를 위하여 연구자는 서울,경기지역의 국선도 수련원에서 11곳을 선정하여 현

재 수련중인 회원 570명에게 구조화 된 설문지를 배포하고 각 수련원별로 조사에

동의한 300명으로부터 설문지를 회수하여,응답내용이 부실하거나 신뢰성이 없다고

판단되는 34부는 제외시키고 266부를 선별하여 분석한 결과 다음과 같은 결론에 이

르렀다.

첫째,국선도 수련이 스트레스에 미치는 영향은 평균점수가 3.68로 대체적으로

스트레스에 영향을 적게 받는 것으로 분석되었다.

둘째,수련기간에 따른 스트레스 차이는 1년 미만의 수련인들이 5년 이상의 수련

생들보다 스트레스를 더 많이 받고 있는 것으로 분석되었다.하지만 중간 과정인

2~3년의 수련생 평균이 3.722이고,3~5년의 평균이 3.718로 유의한 차이는 아니지

만,수련기간이 많은 수련생이 스트레스를 더 많이 받고 있는 것으로 나왔다.이는

첫째,상위단법으로의 승단기준이 수련기간과는 별도로 실제수련한 일수로 하기 때

문에 도중에 수련을 보류한 기간이 많고 그래서 집중력이 떨어져 수련효과가 적은

결과로 볼 수 있다.둘째는 수련의 난이도가 점점 더해지면서 적응하는 시간이 길

어져 그에 따른 스트레스의 증가인 것으로 분석된다.

셋째,수련단법에 따른 스트레스의 차이는 진기단법이상→원기단법→건곤단법→

중기단법 등의 순차적인 단법 순으로 진기단법(상위단법)이상의 수련인들이 중기단

법(하위단법)수련인 보다 스트레스에 영향을 적게 받는 것으로 분석되었다.

넷째,일반적 특성에 따른 성별과 수련 동기에 따른 스트레스는 모두 평균점수가

3.6점 이상을 나타내고 있으나 유의한 차이는 없는 것으로 분석되었다.
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다섯째,연령에 따른 스트레스의 차이는 30대 이하의 수련인들이,50대와 60대 이

상의 수련인들보다 더 많이 스트레스에 노출되어 있는 것으로 나타났다.

연구결과에서 조사대상자들의 스트레스에 대한 전체 평균이 3.68로 비교적 높게

나와 국선도 수련은 성인들의 스트레스에 긍정적인 영향을 미친다고 할 수 있다.

또 수련인들 간의 상호 비교에서 유의한 효과가 있다고 나왔다.이는 국선도 수련

기간은 효과와 비례한다고 볼 수 있는데 즉 수련 기간이 길수록 그 효과가 커지게

되며 이는 장기간의 국선도 수련이 현대인들의 삶의 질을 높이는 수단이 될 수 있

음을 보여준다.

2.제언

본 연구를 통해 나타난 제한점 및 문제점을 바탕으로 다음과 같은 제언을 하고자

한다.

1)본 연구는 연구 대상자를 서울,경기지역으로 한정하고 있으므로,연구결과를 일

반화하기에는 무리가 있으며 일반화를 위해서는 전국적 규모의 연구가 이루어져야

할 것이다.

2)연구기간이 한정되어 연 중 변화되는 스트레스의 요인에 관하여는 논의하지 못

했기 때문에 계절에 따른 변화요인 연구도 필요하다.

3)스트레스에 대한 국선도의 효과는 개인차가 크고 개인의 수련의 경지에 따라 다

르게 나타나기 때문에 이에 관한 세부적인 연구가 필요하다.

4)김현문(2002)은 중간과정의 수련자가 하위과정의 수련자보다 유의한 차이는 아니

지만,스트레스에 영향을 더 받는 것은 수련의 특정한 환경 속에서 겪게 되는 스트

레스 변화과정으로 설명하였다.이에 대하여 첫째,이러한 특정 환경을 감안한 연구

조사는 없기 때문에 설문지의 개발과 아울러 이에 대한 연구가 이루어져야 하겠다.
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둘째,본 연구의 결과를 토대로 국선도의 수련체계에 대한 보다 정밀한 분석을 통

하여,수련기간과 수련 난이도에 대한 스트레스와 관련한 연구가 필요하다.

5)국선도수련을 계속적으로 하지 못하고 도중에 공백기를 갖게 되는 구체적인 원

인규명과 이에 따른 수련지도에 대한 연구가 필요하다.

국선도수련에 대한 효과는 개인차가 크고,나타나는 결과가 다를 수 있기 때문에

일반적인 통계 자료로는 그 세밀한 분석에 있어서 한계점을 안고 있다.그리고 수

련인도 수련활동에서 받게 되는 스트레스라는 또 하나의 특징적 환경을 인식하여

새로운 패러다임으로서의 수련문화 창달이 필요하다고 생각된다.
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ABSTRACT

AStudyontheEffectofKouksundoPracticeonStressinAdults

Ki-SunEom

DepartmentofHealthManagement

MajorinSundology

TheGraduateShcoolofHealthPromotion

HanseoUniversity

TheaimofthisthesisistounderstandhowKouksundopracticeaffectsstressin

adultsandhowKouksundotraineesfeelthetheextentofstressdifferently.

Theauthorusedthefollowingmethod:

Questionnairesweregivento570Kouksundotraineesin11Kouksundoinstitutesin

theSeoulandKyoung-kiprovinceareas.Three-hundredquestionnaireswere

returned,266wereanalyzed,and34werenotusedbecause ofpossiblefalse

information.ThestressrateforadultswhopracticedKouksundowas3.68(Mean).

Thismeans,ingeneral,thatKouksundotraineeswereaffectedalittlebystress.

However,practitionerswhowereatahigherlevelofKouksundotraining

experiencedlessstressthanpractitionersatlowerlevels.ThestepsofKouksundo

trainingareJungKi,KeonKon,WonKi,andJinKi.Thus,JinKipractitioners

experiencedlessstressthanJungKipractitioners.

ThismeansthatKouksundopracticeaccumulatesovertime.Specifically,the

authorfoundthatthepracticeperiodandeffectofkouksundopracticeonstress

levelsisinverselyproportional.Ifyoupracticefor4yearsthenyouexperienceonly

one-halftheamountofstressexperiencedbysomeonewhohasbeenpracticingfor2

years.

Kouksundopracticeisagoodwayforthegeneralpopulationtodealwithstress.

LongtermpracticeofKouksundoalsocanbeeffectivetowardleadingpeopletoalife

styleofwell-being.
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안녕하십니까?

본 설문조사에 응해 주셔서 대단히 감사합니다.

본 설문조사는 국선도수련인 들이 스트레스요인에 대하여 반응하는 상관관계

를 수련단법별(수련기간)로 분석하여 수련에 의한 단기적인 효과뿐만 아니라 장

기적인 효과에 관한 연구로 현대인들이 만성병으로부터의 해방과 치유에 도움이

되고 스트레스를 통제하는 구체적인 기술을 습득하여 진정한 삶의 질을 높이는

데 도움이 되게 하고자 함에 있습니다.

귀하께서 응답하신 내용은 저희 연구에서만 사용 할 것을 약속드리며 통계법

제 13조의 규정에 의거하여 연구목적 이외에 다른 용도로 사용할 수 없습니다.

본 설문에 대한 응답에는 맞고 틀리는 것이 없으니,질문내용을 잘 읽으신 후

한 문항도 빠짐없이 사실과 정황에 입각하여 가장 맞는 곳을 선택하여 주시기

바랍니다.

다시 한 번 소중한 시간을 할애해 주신 것에 감사를 드립니다.

한서대학교 건강증진대학원

건강관리학과

석사과정 엄 기 선

010-7586-8582

E-mail:eks2005@hanmail.net

부 록

설 문 지
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다음은 귀하의 국선도 수련 배경에 관한 질문입니다.

해당되는 곳에 O표 하거나 기록 해주세요.

1)성명 :( )

2)성 별 :남 ( ),여 ( )

3)연 령 ①20대 ()②30대 ()③40대 ()④50대 ()⑤60대 이상()

4) 직업 : ①학생( ) ②직장인( ) ③자영업( ) ④전업주부( )

⑤기타( )

4)종 교 :①개신교( )②천주교( ) ③ 불교( )④기타( )

⑤ 없음( )

5)수련동기 :①건강관리()②마음의 평화()③차원 높은 정신수양()

④자기개발( )⑤ 기타 (구체적으로 기록 : )

6)수련기간

① 1년 미만( )② 1년 이상-2년 미만( ) ③ 2년 이상-3년 미만( )

④3년 이상-4년 미만( )⑤4년 이상-5년 미만( )⑥5년 이상-10년 미만( )

⑦ 10년 이상 ( )

7)현재 수련단법

①중기단법 ( ) ②건곤단법 ( )③원기단법 ( )④진기단법 이상 ( )
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문항내용
전혀

없다

거의

없다

가끔

있다

자주

있다

매우

자주있다

1.귀하는 예상하지 못한 일로 당황한

적이 있습니까?
5 4 3 2 1

2.귀하는 중요한 일이 발생하면 스스로

해결 할 수 없다는 부정적인 생각을 하

십니까?

3.귀하는 일상생활 중 우울,불안,무력

감 등을 느끼십니까?

4.귀하는 자신의 문제를 스스로 처리할

수 없다는 부정적인 생각을 하십니까?

5.귀하는 계획한 일이 잘 진행되지 않는

다고 생각하십니까?

6.귀하는 해야 할 일이 대체로 잘 진행

되어도 항상 부족하다고 느끼십니까?

7.귀하는 일상 중 특히 짜증나는 일들의

처리가 힘들다고 생각하십니까?

8.귀하는 자신이 세운 목표에 충분히 도

달하기가 힘들다는 의구심을 갖으십니

까?

9.귀하는 자신이 처리할 수 없는 일 때

문에 화가 나곤 합니까?

10.귀하는 내 주변의 어려운 일은 유독

나에게만 많다고 느끼십니까?

1.다음은 귀하가 지난 한 달간 느꼈던 한 곳에만 O표 해 주세요.

(옳고 그른 답이 있는 것이 아니며,솔직하게 응답하여 주시는 것이 조사에 중

요한 참고가 됩니다.)
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2.다음 질문은 스트레스와 관련된 여러 가지 증상입니다.각 문항별로 귀하에

게 해당되거나 가장 가깝다고 생각되는 곳 한 곳에 O표 하세요

문 항 내 용
전혀
없다

거의
없다

가끔
있다

자주
있다

매우
자주있다

1.사소한 일에도 신경을 쓰곤 합니까? 5 4 3 2 1

2. 매사에 쉽게 괴로워하고 짜증을 잘 내
십니까?

3. 화가 날 때 엉뚱한 다른 곳에 화풀이를
잘 하십니까?

4. 사소한 일에도 쉽게 흥분하거나 화를
잘 내십니까?

5. 짜증나는 일이 계속 화나게 하면서 본
인을 괴롭히곤 합니까?

6. 몹시 화가 날 때는 무엇을 부수고
싶다는 생각이 드십니까?

7. 화가 나기 시작하면 결국 분노가 폭발하고
맙니까?

8.기분이 나쁘면 무엇이든 마구 치고 싶은
생각이 듭니까?

9. 급하게 일을 처리하려고 하면 오히려 정리
가 잘 안되곤 합니까?

10.실수를 하지 않으려 하면 할수록 오히려
마음은 더 급해지십니까?

11.어떤 일을 추진 할 적에 처음 계획과 실 행
이 뒤죽박죽 되곤합니까?

12.마음이 혼란하여 떠오르는 생각을 차분하 게
정리하기 어렵습니까?

13.평소에 문득 섬뜩한 생각이 갑자기 떠오른
적이 있습니까?

14.갑자기 깜작 놀라는 일이 잦습니까?

15.어떤 한 가지 일에 오랫동안 집중하
기가 어렵다고 생각합니까?

16.성생활에 문제가 있음을 느끼십니까?

17.숙면을 취하기가 어렵습니까?

18.밤에 소변 때문에 자주 깬 적이 있습니까?

19.손톱을 깨무는 버릇이 있습니까?

20.조바심으로 손을 비비곤 합니까?
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