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Abstract

Diabetes is a chronic disease that requires long-term management and is accompanied by emotional 
stress. Psychological difficulties arising from the need for persistent self-management and difficulties 
due to complications related to the illness also lead to depression. Such depression results in difficulty 
controlling HbA1C, diet, exercise and medication. Therefore, depression management for diabetic 
patients is needed. Mindfulness-Based Cognitive Therapy modifies negative thinking patterns through 
mindfulness meditation that trains individuals to pay attention to what is and to not intentionally judge 
situations. This helps to ease depression and prevent a return to negative feelings. Thus, Mindfulness-
Based Cognitive Therapy could help with blood glucose management and the emotional stability of 
diabetic patients.
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서론

당뇨병은 만성질환으로 장기간 관리가 필요하며 사망률

을 높이는 합병증의 위험이 존재하여 부담이 큰 질환이다. 

당뇨병을 진단 받은 것만으로도 불안, 좌절, 외로움, 소외감

과 같은 정서적 스트레스를 받게 된다. 또한 지속적인 식이

조절과 운동, 체중관리를 해야 하므로 자기 관리에 대한 노

력이 계속 필요한 질환이다[1]. 
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우울증은 만성 신체질환을 앓는 환자들에게 흔히 동반되

는 정신질환이며 특히 당뇨병은 일반 인구에 비해 우울증 

유병률이 두세 배가량 높고 전체 당뇨병 환자의 약 25%까

지도 우울증이 공존한다고 알려져 있다[2]. 우울증은 만성

적이고, 지속적인 질병이며, 반복적으로 위험이 생길 가능

성이 80% 이상인 재발이 매우 흔한 질병이다[3]. 그리고 우

울증에 걸린 당뇨병 환자는 HbA1C의 농도 조절이 더 잘 안

되고 식이요법, 운동 및 약물치료에의 순응도가 떨어진다

[4]. 결국 우울증은 당뇨병 환자의 사망률을 증가시키는 요

인이 된다[5]. 이에 당뇨병 환자들의 우울증상을 줄일 수 있

는 방법을 찾는 것이 중요하다.

 본 원고에서는 부정적이고 반복적인 패턴을 보이는 우울

증을 감소시키고 심리적인 안정을 찾을 수 있도록 돕는 마

음챙김에 기초한 인지치료(mindfulness-based cognitive 

therapy, MBCT)에 대해 소개하고자 한다.

본론

1. 마음챙김(mindfulness)과 마음챙김 명상

마음챙김은 불교 명상의 하나인 위빠싸나 명상의 핵심으

로 주의(attention)의 일종인 sati에 대한 우리말과 영어 번

역이다[6]. 마음챙김은 불교 수행에서부터 현대 심리치료까

지 넓게 사용되고 있는데, 불교 수행 전통에의 마음챙김을 

sati의 근원을 가지고 주의기울임, 알아차림, 집중 및 지혜

와 같은 매개 변인으로 마음챙김의 개념적 정의가 이루어진

다. 현대 심리치료에서는 심리적 문제를 해결하는 매개 변

인들로써 탈중심화, 노출, 탈자동화, 탈동일시와 같은 심리

적 변화를 이끌어 부정적인 정서 상태를 인내할 수 있는 능

력을 증진시키고 자신의 습관적인 인지 과정에 따른 자동적 

반응으로부터 새로운 조망을 얻도록 하는 것이다[7]. 즉, 마

음챙김은 ‘특별한 방식으로 주의를 기울이는 것’으로 의도

적으로 현재 순간에 판단을 하지 않고 머무르는 것이다[8].

이러한 마음챙김에 근거한 마음챙김 명상은 정신적인 게

으름과 무감각을 극복하기 위해 주의력과 자각수준을 높이

는 명상법이다. 의도적으로 시비를 가리지 않고 현재 순간

에 주의를 기울임으로써 더 큰 자각과 명석함을 키우고, 현

재 순간의 현실을 기꺼이 받아들이는 마음을 길러 준다[9].

마음챙김 명상은 통찰 명상과 집중 명상의 두 가지 형태

로 존재한다. 마음챙김은 현재 순간의 몸과 마음에 대해 그 

경험을 변화시키거나 조작하려고 하지 않고 거기에 온전한 

주의를 기울이기 때문에 통찰 명상으로 간주된다. 한편 집

중 명상은 어떤 개념이나 이미지 같은 것에 초점을 맞추고 

명상 대상에 깊이 몰입할 때 마음은 평정의 느낌을 갖게 된

다. 집중 명상에서는 집중의 대상과 하나가 되어 더 깊은 명

상적 몰입 상태로 빠져들게 되는 반면, 통찰 명상에서는 몸

과 마음의 끊임없이 변화하는 성질과 집착, 회피, 그리고 자

신에 대한 제한적 정의로부터 생기는 어려움을 보게 된다는 

것이다. 이 통찰은 무엇이 자신의 스트레스와 고통을 증대

시키는지에 대한 이해를 더 깊게 해 주고, 자신을 균형과 평

화의 상태로 이끌어 준다[10].

2. 마음챙김에 기초한 인지치료와 우울

  

MBCT는 마음챙김에 기초한 스트레스 감소(mindfulness 

-based stress reduction)를 기본 모델로 하여 마음챙김 명

상과 인지치료적인 요소를 결합시킨 프로그램이라고 할 수 

있다[11].

MBCT에서는 탈중심화라는 개념이 중요한데, 탈중심화

는 자신의 사고를 단순히 사고로써 관찰할 수 있는 능력이

며 치료 변화를 위한 핵심요소로 간주된다. 탈중심화는 현

재 일어나고 있는 일들을 명확하게 보려는 노력을 하는 것

이기 때문이다. 마음챙김은 주요 우울증 삽화(depressive 

episode)의 감소와 재발 방지를 위한 방법으로 개념화된다. 

우울증과 연관된 자동적, 반추적 과정은 부정적 사고, 느낌, 

신체감각에 대한 충분한 자각에 의해 분쇄된다. 마음챙김 

기법들은 우울 삽화를 재발시키는 결과를 가져오는 자동적

이고 역기능적인 사고 과정을 깨도록 돕는 도구로서 기능한

다[11]. 결국 MBCT는 우울한 환자에게 탈중심화를 통해 

더 깊은 수준에서 이해의 변화가 일어나서 우울증을 재발하
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게 하는 생각과 감정, 그리고 신체감각과의 관계가 근본적

으로 변화될 수 있도록 도와주는 것으로, MBCT는 우울증 

재발 방지에 도움을 줄 수 있다[12].

3. 마음챙김에 기초한 인지치료의 구조 및 내용

MBCT는 판단하지 않고 매 순간 의도적으로 주의를 집

중하는 법을 배우는 것을 중시한다. Segal 등[12]이 제안한 

MBCT는 총 8회기로 구성되어 있으며, 교육과 훈련 과제 

수행으로 이뤄진다. 1회기에서 4회기까지는 주의 집중 방

법을 배우는 데 초점을 둔다. 참가자들은 일상 생활에서 얼

마나 적게 주의를 기울이고 사는지 알고 자신의 마음이 얼

마나 빨리 이곳 저곳으로 옮겨가는지를 알아차리는 방법을 

배우게 된다. 그리고 떠돌아 다니는 마음을 주목하고 그것

을 다시 하나의 초점으로 되돌리는 방법에 대해 배우게 된

다. 명상을 통해 신체의 각 부분들에 주목하고 호흡에 주목

하며, 떠돌아다니는 마음이 얼마나 부정적인 생각과 감정을 

가져오게 되는지 알아차리는 방법을 배우게 된다. 5~8회기

에서는 기분 변화를 다루는 방법을 배우게 된다. 부정적인 

생각과 감정이 떠오를 때마다 특별한 전략을 사용하여 능숙

하게 대응하는 단계로 옮기기 전에 그냥 그대로 있도록 허

용하는 것이 중요하다. 참가자들은 생각과 감정을 충분하게 

알아차리는 법을 배우고 생각과 감정을 인식하고 나서 몇 

분 동안 호흡에 주의를 집중한 다음 몸 전체로 확장시키도

록 한다. 힘든 문제를 그저 단순한 생각이나 느낌으로 관찰

하거나 그것이 지나가는 것을 지켜봄으로써 그것을 직접 다

룰 수 있게 된다. 이후 참가자들은 우울증이 재발하고 있다

는 자신만의 독특한 경고 징후를 더 잘 알아차리게 되고 이

러한 일이 일어날 때 대처할 구체적인 행동 계획을 개발시

키게 된다. 마음챙김에 기초한 인지치료의 구체적인 내용은 

다음과 같다. 

•[1회기] 자동조종: 오리엔테이션, 프로그램 규칙, 건포도 

명상, 보디스캔, 호흡명상 등

•[2회기] 방해요인 다루기: 보디스캔, 생각과 감정에 대한 

연습, 즐거운 사건 기록지, 정좌 명상 등

•[3회기] 마음챙김 호흡: ‘보기’ 혹은 ‘듣기’ 실습, 정좌명

상, 호흡명상, 마음챙김 스트레칭과 걷기 명상, 불쾌한 사

건 기록지 등

•[4회기] 현재에 머물기: ‘보기’ 혹은 ‘듣기’ 연습, 정좌명

상, 호흡명상 등

•[5회기] 수용하기/내버려 두기: 정좌명상, 호흡명상, 대

처방안 검토 등

•[6회기] 생각이 사실은 아니다: 정좌명상, 대안적인 사고 

훈련, 호흡명상 등

•[7회기] 어떻게 하면 나 자신을 잘 돌볼 수 있을까: 정좌

명상, 즐거움과 숙달감을 주는 활동에 대한 목록 작성, 재

발징후 확인, 호흡명상, 걷기 명상 등

•[8회기] 배운 것을 활용해서 향후 기분 대처하기: 보디스

캔, 전체과정 검토, 종결 명상 등

4. 마음챙김에 기초한 인지치료의 핵심 요소 및 배워야 

할 것

MBCT는 부정적인 기분 상태에서 우울증 삽화의 재발로 

이어지게 하는 부정적인 사고패턴이 공고화 되는 것을 막기 

위한 것이다. 부정적인 마음 상태 자체를 마음에서 없애려 

한다기보다 그것들이 발생해서 굳어지는 것을 막기 위한 것

이 목적이다. 

일반적으로 무슨 일이 일어나고 있는지 자각하지 못한 

채 그저 기계적으로 어떤 행동을 하고 있는 것을 ‘자동조종

(automatic pilot)’이라고 하는데, 이러한 자동조종에 의해 

부정적인 사고패턴은 오래되고, 반복적이고, 자동적인 인

지적 습관에 기초하게 된다. 또한 부정적 기분을 없애 버리

겠다는 바람과 행복감을 느끼겠다는 집착과 현재와 원하는 

상태를 비교하면서 부정적인 사고패턴이 지속되는 것이다. 

MBCT에서는 부정적이며 자기-영속적인 인지과정에서 빠

져나가기 위해 마음을 챙기고(자각하고) 내려놓는 것이 핵

심기술이다. 내려놓는 것은 오랜 습관에 부정적인 순환 고

리를 이루고 있는 사고패턴으로부터 빠져나오고자 하는 것
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이다. 이를 위해 배워야 할 것들이 있는데 가장 기본은 특정

한 초점에 주의를 ‘집중’하는 것이다. ‘사고, 감정/느낌, 신

체적 감각을 자각하여 마음을 챙기는 것’과 함께 즐거움을 

추구하고 불쾌함을 피하고자 하는 경향성에 직면해서 지금 

나는 어떠한지 ‘현재에 머물기’도 배워야 한다. 부정적인 생

각과 감정에 대해 생각을 사실이라고 생각하거나 자기의 한 

측면으로 받아들이기보다 관점을 바꾸어 부정적인 생각과 

감정이 현실을 반영하는 것도 아니고 자기의 중요한 측면도 

아닌 마음 속에 지나가는 사건으로 볼 수 있도록 하는 ‘탈중

심화’를 배워야 하며, ‘있는 그대로 수용’하고 도움이 되지 

않는 순환 과정으로부터 빠져나올 수 있도록 ‘내려놓기’를 

배워야 한다[12].

결론

당뇨병 환자는 당뇨병 그 자체에 스트레스를 가지고 있으

며, 이로 인하여 우울감을 경험하게 된다. 이러한 우울감이 

지속되지 않도록 하기 위해 부정적인 생각에서 벗어나고 있

는 그대로 받아들이고 감정에 대처할 수 있도록 돕는 것이 

MBCT이다. 문제를 평가하고 그 자체를 없애는 것이 아니

라 자신을 돌아보고, 자신이 가지고 있는 문제를 다르게 바

라볼 수 있도록 돕는 방법이 앞으로 좀 더 관심을 가져야 할 

방법이라고 평가된다. 이러한 방법을 통한 당뇨병 환자들의 

마음관리가 함께 이뤄질 때 성공적인 당뇨병 관리와 건강한 

삶을 기대할 수 있을 것이다.
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