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1. 서 론

초고령화 사회 진입과 함께 중년기에 대한 관심

이 높아지고 있다. 과거에는 단순히 장수하는 것에 

의미를 두었다면 현재는 건강하고 행복한 노년을 

준비하는 데 초점을 두고 있다. 높아진 경제력과 

교육 수준으로 인해 연장된 수명에 대한 인식이 달

라지면서 중년기의 적응 및 신체적․심리적 건강

에 대한 관심이 증대되고 있다(강일, 2003). 그러

나 중년기 삶의 연장과 함께 미래 노년기에 대한 

걱정과 염려, 즉 노화불안 역시 증가하고 있다.

중년기는 청년기와 노년기의 전환기로, 신체적․

심리적 변화가 두드러지는 시기이다. 생물학적 노

화가 시작되고 삶의 제한성을 실감하게 되면서 

노년에 대한 두려움과 준비 미흡으로 인한 혼란

을 경험하기도 한다. 때문에 노화 과정에 따른 신

체적, 심리․사회적 변화 사이에서 조화가 필요한 

시기이다(Sowers, 2000). 특히 중년여성은 노화

와 폐경으로 인한 신체적, 심리적, 사회적 변화을 

경험하며, 호르몬 변화와 외모 변화로 인한 신체 

증상에 민감해진다(김은하, 2007; 신경일, 2015). 

이러한 변화는 심리적 상실감과 불안을 증폭시켜, 

노화불안을 심화시킬 수 있다. 노화불안은 늙어간

다는 것에 대한 두려움과 노화현상에서 파생된 신

체적, 정신적, 사회적 불안상태로 정의되고 있다

(김욱, 2010; Coates, Ferroni, & Wakins, 1988).

선행연구들은 중년여성의 생활스트레스, 사회

적 지지, 갱년기 증상, 건강인식 등이 노화불안에 

영향을 미치는 중요한 요인임을 보고하였다. 또한 

중재적 프로그램이 노화불안을 감소시키고 웰빙 

수준을 향상시키는 데 효과적임을 시사한다(김정

숙, 2023; 이현숙, 2021; 홍민주, 2023). 이현숙은 

마음챙김 기반 긍정심리치료(MPPT)를 활용하여, 

중년기 스트레스 수용과 웰빙 증진을 위한 노화

불안 개선 프로그램의 개발과 적용 가능성 검증

에 기여하였다. MPPT가 인지와 정서적 수용을 

강조하는 중재 방안이라면, 포커싱 기반 접근은 

신체 감각에 근거한 자기 내면 탐색과 감각의 명

료화에 중점을 둔다. 즉, 포커싱은 신체적 감각이

나 무의식적 정서에 접근하여 정서의 근원적 변

환을 돕는다는 점에서 MPPT와 구별된다.

포커싱은 신체 경험을 기반으로 한 심신통합 치

료법이다. 젠들린(G endlin)은 심리치료 효과에 

대한 내담자의 결정적인 차이에 대해 분석하면서 

내담자 자신의 내면적 경험을 통해 치료적 효과

가 일어난다는 것을 발견하고 포커싱이라는 상담

기법을 개발하였다. 포커싱에서 가장 중요한 핵심

은 내담자의 감각느낌(felt sense)인데 이는 의

식적으로 드러나지 않는 전체 상황에 대한 몸의 

반응을 말한다. 젠들린은 내담자가 자신의 감각

느낌에 접촉하도록 이끌고 신체 감각에 대한 자

각을 통해 감각느낌에 올바르게 접근함으로써 변

화를 경험할 수 있다고 주장하였다. 개인이 당면

한 문제, 상황, 경험에서 신체로부터 느껴지는 감

각느낌(felt sense)을 ‘있는 그대로’ 알아차리고, 

그 변화를 개방적으로 수용하는 과정을 통해 자기

인식(self-awareness)과 정서적 치유(emotional 

healing)를 촉진한다. 감각느낌(felt sense)은 명

확한 언어적 사고 이전에 신체에서 느껴지는 모

호하면서도 전체적인 내적 체험을 의미하며, 이는 

치유와 변화의 단초로 간주된다. 포커싱은 경험을 

과장하거나 회피하지 않고, 마음과 몸에서 일어나

는 반응에 주의 깊게 귀 기울이는 방향성을 강조

한다. 포커싱 체험은 자신의 몸에 존재하는 미묘

한 감각이나 신호에 의식적으로 관심을 기울이고 

자연스러운 신체 감각을 인식하며 그 감각이 변

화하는 흐름을 받아들이는 경험이다. 신체가 주는 

느낌을 판단 없이 바라보는 과정에서 자기수용과 

신뢰감을 강화함으로써 개인의 사고 방식과 삶의 

태도에 긍정적 변화를 이끌 수 있다(김명권, 1987; 
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주은선, 2011; Gendlin, 1978/2000).

1980년대 젠들린(Gendlin)의 이론이 국내에 도

입되어 초창기에는 신체 감각의 인식과 내적 개

방성 강화에 집중하였으며 심리치료, 상담 장면뿐 

아니라 예술치료, 스트레스 관리, 삶의 자기성찰 

등 다양한 영역에 활용되고 있다. 최근에는 신체

화, 스트레스 대처, 우울 감소 등 다양한 심리사회

적 문제에 적용 범위를 확장하였다. 자신의 신체 

감각과 더 깊게 접촉하는 경험 자체가 치유의 기

제로 작용함을 입증하면서 인지적 접근과는 차별

적인 특성을 강조한다. 포커싱은 상담자, 대학생, 

해군간부 등 다양한 집단에서 스트레스 대처와 

소진 감소에 긍정적 영향을 주는 것으로 보고되었

으며 노인, 중년여성, 대학생 등 다양한 연령층으

로 대상을 확장하였다. 특히, 신체화 경향이 있는 

여성과 노인 등에서 포커싱적 태도가 우울, 불안, 

인지적 부정성 감소에 미치는 효과 등 실질적 변

화에 대한 실증연구가 진행되었다. 신체 감각을 수

용하며 문제를 바라보는 과정이 삶의 질과 자기 효

능감을 높이고, 실생활의 문제해결 및 행동 변화를 

촉진하는데 긍정적 요인으로 보고되었다(민춘숙, 

주은선, 2021; 송언섭, 주은선, 2010; 임현순, 주은

선, 2015; 정덕신, 배성만, 주은선, 2014 등). 

포커싱은 신체 감각의 자각, 감각느낌(felt sense)

의 수용, 자기 인식과 정서 치유가 실존적 변화의 

순환구조로 이어지면서 치유기제로 작용한다. 심

신의 통합, 자기수용, 경험적 변화에 초점을 두고 

꾸준히 임상, 상담, 교육, 예술 등 현실적 영역으

로 확장되어 미술, 글쓰기, 음악 등 예술적 요소와 

결합하였다. 개별치료뿐 아니라 집단 참가자가 상

호 작용, 경험을 공유하며 포커싱 체험을 확장하

는 방식으로 집단프로그램, 교육 등의 형태로 발

전하였다. 포커싱 이론의 공통 기반은 신체와 감

각의 자각을 통한 변화이지만, 실천적 차별성은 

대상, 문화, 활용 영역에 따라 꾸준히 확장 적용되

고 있다. 펠트센스를 느끼고 표현하는 데 어려움

을 겪는 참여자에게 펠트센스를 구체화할 수 있

도록 다양한 매체를 접목한 활동을 적용하고 있

다. 즉, 포커싱 체험 미술치료, 포커싱 체험 음악

치료, 포커싱 체험 무용동작치료, 포커싱 체험 저

널링과 같은 영역들과 접목하고 있다(김주영, 신

설애, 주은선, 2014).

이러한 포커싱 기반 집단프로그램의 경우 주 1

회, 대략 8～10회기로 구성, 포커싱 단계에 따른 

내면감각 인식 훈련, 언어 및 비언어적, 미술적 기

법 등을 활용한 감정 수용과 표현, 자기성찰 및 

마음의 여유 갖기, 문제 상황에 포커싱 적용하기, 

경험 나누기, 자기 위로 및 수용 훈련 등을 주요 내

용으로 진행된다. 주로 지역 사회 기관, 복지관, 대

학 등을 통해 연구 주제와 관련된 특성을 지닌 참

가자를 모집하고 포커싱적 태도 척도, 신체화 척도, 

우울, 스트레스 척도(FMS, SCL-90-R, GDS) 등 

자기보고식 척도를 이용하여 사전-사후의 변화를 

측정하거나, t-검증, 상관분석 등 통계적 유의성

을 확인하는 양적 평가 또는 인터뷰, 체험기록 분

석, 참여관찰 등을 통한 질적평가를 통해 연구를 

진행한다. 양적(통계 방법), 질적(주제분석, 범주

화) 또는 혼합 분석으로 연구를 진행한다(김주영 

외, 2014; 이민정, 2014; 임현순 외, 2015; 최선우, 

2013 등).

포커싱 선행연구들은 신체화, 노인 우울, 감정

표현불능, 외상 등 다양한 증상군에서 그 효과가 

확인되었으나, 중년 여성의 노화불안을 대상으로 

한 포커싱 체험 연구는 아직 이루어지지 않았다. 

기존의 중재 연구들은 주로 집단 프로그램 형태

로 수행되어 왔으며, 교육프로그램 방식의 적용은 

매우 드물다. 이에 본 연구에서는 집단치료 프로

그램에서 심리적 개방에 대한 저항이 발생하기 

쉬운 점과 달리, 교육프로그램이 비교적 심리적 

저항이 낮고 안전한 분위기에서 집단 효과를 도
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모할 수 있다는 점에 주목하여 포커싱 기반 교육

프로그램을 구성하였다. 교육프로그램에서는 참

여자들이 감정 표현에 대한 부담을 덜 느끼고, 자

신의 신체와 내면에 대한 자각을 확장할 수 있는 

다양한 시도를 할 수 있다. 본 연구의 프로그램은 

집단의 형태로 운영되지만, 치료적 집단과 달리 

구성원 간의 심층적 자기 개방이나 정서적 공유

를 요구하지 않으며, 정보 전달과 자기성찰, 실습 

활동을 중심으로 자기 인식 확장과 자기 이해 및 

수용을 목표로 한다.

따라서 본 연구는 포커싱 기반 접근이 노화불안

을 경험하는 중년 여성에게 미치는 정서적 효과

를 탐색하고, 중년기 노화불안에 대한 예방 및 중

재적 가능성을 검토하고자 한다. 이를 위해 중년

여성을 대상으로 포커싱 이론 이해와 체험을 통

합한 교육프로그램을 실시하였으며, 현상학적 접

근을 통해 그 체험의 본질과 의미를 심층적으로 

탐구하였다.

2. 방 법

1) 연구 참여자

본 연구는 서울 지역 평생학습관, 주민센터, 도

서관 등 다양한 기관에 노화불안을 경험하는 중

년여성을 공개 모집한 후 대상자를 선정하여 서

울 소재 D여자대학교에서 2019년 6월 19일～21

일까지 2차례에 걸쳐 포커싱기반 교육프로그램(3

시간씩 총 6시간)을 실시하였다. 대상자의 노화불

안 정도를 측정하기 위해 한국인의 문화적 배경

과 정서를 반영하여 이해진(2018)이 개발한 중년

여성의 노화불안 측정도구(Aging Anxiety Scale 

for Middle-Aged Women)를 이용하였다. 이 도

구는 노화불안 정도를 묻는 19문항, Likert 5점 

척도로 구성되어 있으며, ｢사회적 무가치함｣, ｢신

체적 기능약화｣, ｢외모 변화에 대한 걱정｣, ｢노년

에 대한 부정적 기대｣의 4개 하위요인으로 구성

되어 있다. 점수 범위는 19에서 95점이며, 점수가 

높을수록 노화불안이 높음을 의미한다. 8명의 신

청자 중 노화불안 척도 점수가 낮거나 개인적인 

사정으로 인한 결석자를 제외하고 본 프로그램 

참여자는 최종 5명이 선정되었다. 5명의 노화불안

측정 도구 검사결과는 최저 55점, 최고 72점의 노

화불안 정도를 나타내었다. 연구 참여자의 5명의 

평균나이는 52세, 최종학력은 고졸 1명, 대졸 4명

이었고, 직업은 직장인 2명, 프리랜서 강사 1명, 

요양보호사 1명, 주부 1명이다. 결혼 여부는 미혼 

1명, 기혼 4명이다. 이상의 연구 참여자의 특징은 

<표 1>에 제시하였다.

2) 포커싱기반 교육프로그램

포커싱기반 교육프로그램은 1일 3시간, 2일에 

No. 나이 결혼 여부 학력 직업 경제 상태
폐경으로 인한
갱년기 증상

1 49 기혼 대졸 직장인 중 무

2 51 기혼 고졸 요양보호사 중 유

3 52 기혼 대졸 직장인 중 무

4 53 미혼 대졸 프리랜서 중 유

5 55 기혼 대졸 주부 중 유

<표 1> 연구 참여자의 특징
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걸쳐 총 6회기로 진행하였다. 프로그램은 단계에 

따라 크게 중년여성의 노화불안과 포커싱 이론에 

대한 기본 교육과 집단의 친밀감을 형성하는 초

기단계(1～2회기), 포커싱 이론을 기반으로 주변

을 정리하고 감각느낌을 느끼고 표현하는 중기단

계(3～4회기), 내적 경험을 캘리그라피로 표현하

고 서로 경험을 나누면서 마무리하는 후기(5～6

회기)의 3단계로 구분하였다.

프로그램의 실제 운영은 주변 정리, 감각느낌(Felt 

Sense), 이름 붙이기, 맞춰보기, 물어보기, 받아

들이기의 포커싱 단계에 따른 기본적 틀을 유지

하면서 구체적인 내용에 있어서는 참여자의 특성

을 감안하여 유연하게 실시하였다. 매 회기 도입

부에 신체적 자각과 감각느낌을 느끼는데 도움이 

될 수 있도록 바디스캐닝 활동을 실시하였고 서

로에 대한 이해와 공감을 위해 경험을 공유하면

서 회기를 마무리하였다. 5회기부터 감각느낌이 

명확해지도록 포커싱 캘리그라피 활동 중심으로 

프로그램을 실시하였다. 포커싱 기반 교육프로그

램의 구성 내용은 <표 2>와 같다.

(1) 바디 스캐닝

바디 스캐닝은 머리부터 발바닥까지에 이르는 

신체의 각 부위에 주의를 집중하여 어떠한 감각

이 느껴지는지를 차례대로 인식하는 활동이다(주

은선 외, 2012). 이 활동은 있는 그대로 나의 신체 

구석구석을 살펴보며 자신의 신체 감각이나 느낌

을 알아차리고 변화하는 감각 느낌을 찾고 느껴

보는 과정을 통해 자신이 미처 깨닫거나 생각하

지 못했던 감각, 불편감, 아픔 등을 발견할 수 있

다. 이를 통해 있는 그대로의 나의 상태를 이해하

고 받아들이는 태도를 경험하게 되며, 이는 자신

을 있는 그대로 보고 수용할 수 있도록 도와준다. 

이렇게 자신의 몸에 주의를 향하고, 미묘한 느낌

에 대한 깨달음을 얻는 것은 변화된 체험을 하기 

위한 것이다. 포커싱의 목적은 몸을 이완하는 자

체가 아닌, 몸의 느낌을 확인함으로써 자신의 몸

을 통해 의미를 깊게 아는 것인데, 바디스캐닝을 

차시 주제 내용 목적

1
오리엔테이션

자기소개

1. 진행자 소개

2. 프로그램 소개/동의서 작성 

3. 자기소개

- 라포형성

- 참여 동기 및 기대 확인

- 프로그램 운영 규칙 안내

2
포커싱 이론 교육 

및 실습

1. 중년기 특징 소개

2. 포커싱 이론 

- 노화불안에 관한 이해

- 포커싱 6단계 과정 교육

3
주변정리/

감각느끼기

1. 바디스캐닝

2. 자신에게 인사하기

3. 펠트센스 찾기

4. 경험 나누기

- 몸의 감각에 귀 기울이기

- 몸의 감각 확인하기

4
이름붙이기/

맞춰보기

1. 바디스캐닝

2. 마인드맵

- 감각에 집중하기

- 이름 붙이기

- 맞춰보기

5 펠트센스 표현하기
1. 포커싱 캘리그라피 작업

2. 펠트센스 나누기

- 펠트센스 구체화

- 몸의 변화 느껴보기

6
물어보기/

받아들이기
펠트센스에게 물어보기

- 펠트센스 인식

- 적절한 거리두기

<표 2> 포커싱 기반 교육프로그램 구성내용 
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통해 몸의 느낌을 느껴보는 것은 몸을 이완하고 

다른 접근에 들어가는 준비로 사용할 수 있다(주

은선, 2017).

(2) 마인드맵

자신의 펠트센스와 관계를 시작할 수 있도록 

하는 활동으로 종이에 자신의 생각이나 감정 등

에 대해 나열해 보며 연결되는 것을 살펴보는 작

업이다. 이를 통해 지금 자신의 상태를 탐색하고 

자신에게 현재 가장 중요하다고 생각되는 것을 

바라볼 수 있게 된다. 마인드맵은 제시된 어휘를 

중심으로 유기적으로 연결되는 어휘나 언어를 체

계적인 사고로 인출하거나 저장할 수 있는 능력

을 확장하는 것으로 시각적 형태와 그림을 통해

서 개념을 조직화하는 창의적인 방법이며 읽고, 

생각하고, 분석하고, 기억하는 모든 것들을 마음

속에 지도로 그리는 방법이다(백영미, 2005; 김

주영, 2017 재인용). 이를 바탕으로 펠트센스와 

연결된 핵심 문제에 접근하는 데 도움을 줄 수 

있다.

 

(3) 포커싱 캘리그라피

한국적 재료와 수묵화 기법은 신체 감각과 감정

을 포함한 한국적 정서에 적합한 표현을 탐색함으

로써, 신체감각과 정서체험이 통합되는 치유적 효

과를 증진하는 데 기여하였다(주은선 외, 2014). 

본 연구는 이러한 한국적 재료가 감각느낌(felt 

sense)을 촉진할 수 있다는 점에 착안하여, 지

(紙), 필(筆), 묵(墨), 연(硯) 등 전통 재료를 본 

프로그램에 적용하였다. 포커싱 캘리그라피는 포

커싱 체험을 촉진하기 위해 포커싱 이론에 근거

하여 캘리그라피 작업을 접목한 것이다. 캘리그라

피는 ‘아름다운’을 뜻하는 ‘cali-’와 ‘서법’을 의미

하는 ‘graphy’의 합성어로, 아름다운 서체법을 뜻

한다(운평어문연구소, 1996). 각 문화권의 문자는 

쓰여진 도구와 환경이 다르기 때문에 그 표현에 

있어서 문화적 특성도 다르다(박선영, 1998). 동

서양의 캘리그라피는 사용 도구에서부터 차이를 

보인다. 서양의 펜은 가늘고 자유로운 선 그리기

가 가능하며, 바로 사용할 수 있어 편리하다. 반면 

동양의 캘리그라피는 먹을 벼루에 갈아 준비하는 

과정이 필요하다. 동양의 붓은 둥글면서도 뾰족한 

끝을 가지고 있어 굵고 얇은 다양한 선을 그을 수 

있으며 속도 조절을 통해 감성 표현이 더욱 풍부

하다(박현진, 2014).

전통 서예와 달리 캘리그라피는 정해진 서체와 

엄격한 집필법이 없으므로 자연스러운 점획의 움

직임을 통해 각자의 개성적인 이미지를 표현할 

수 있다. 붓을 이용한 선의 굵기를 다양하게 조절

하여 선의 느낌이나 속도감을 표현할 수 있으며, 

이 과정에서 사람마다 각각의 감성이 자연스럽게 

표출된다. 똑같이 반복할 수 없는 일회성을 가지

므로 상황에 따라 시시각각으로 변화 가능하고 

이를 통해 느낌이 생생하게 표현되는 특징이 있

다. 캘리그라피 작품은 외형적인 형태미보다는 내

면적인 감성미를 표현하므로 서예의 서체를 따라 

쓴 것이 아니라, 느낌과 감정을 표현한다. 추상적

인 느낌을 표현하는 어려움, 표현의 막연함과 두

려움을 없애주는 데 효과적이다. 동양은 다른 문

화권과 달리 붓(筆)을 사용하여 글자를 쓰며, 붓

에서 묻어나는 먹의 농담이 화선지라는 독특한 

종이와 접목하여 서양의 펜에서는 볼 수 없는 독

특하고도 유연한 조형미를 가진다. 이를 통해 자

신의 내면세계를 다양하고도 미묘한 방법으로 표

현할 수 있게 된다(한승훈, 2011).

본 프로그램은 한국적 재료들이 주는 문화, 정

서적인 친근감과 각각의 재료들이 가지고 있는 

고유한 특징을 토대로 참여자가 자신만의 독특한 

감각느낌(felt sense)을 자유롭게 표현할 수 있도

록 하였다. 참여자의 신체적 느낌과 심리적 상태
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를 표현하는 데 효과적인 매체라 할 수 있다. 떠

오르는 심상을 표현하는 과정에서 화선지의 여백

처럼 있는 그대로를 수용하고 심리적인 여유와 

공간을 확보할 수 있다.

체험 과정은 재료를 준비하고 작업하면서 끊임

없이 자신과의 대화를 이어가고 내면에서 진정으

로 원하는 것이 무엇인지, 지금은 무엇을 느끼고, 

그 느낌은 무엇인지에 대해 물어보게 된다. 먹을 

가는 과정에서 먹의 향과 먹과 벼루가 내는 소리, 

화선지의 질감, 먹의 번짐과 스며듦 등이 오감을 

자극하여 이미 존재하는 펠트센스를 알아차리기 

쉽게 하고 재료가 서로 조화를 이루는 과정에서 

참여자들은 감각느낌(felt sense)을 명료하게 표

현할 수 있다. 또한 전통적인 서법을 따르는 서예

보다 표현이 까다롭지 않다. 고정된 틀에 얽매이

지 않고 선의 굵기, 힘의 강약, 물의 농도, 종이의 

질감에 따라 느낌을 자유롭게 표현할 수 있어서 

참여자들의 막연함과 모호함에 대한 두려움을 해

소하는 데 효과적이라 할 수 있다.

3) 자료 수집 및 절차

자료 수집은 참여자들의 생생한 경험과 그 경험

으로부터 만들어 내는 의미를 이해하기 위해 참

여자를 대상으로 인터뷰를 진행하였다. 연구 참여

에 동의한 5명을 대상으로 교육프로그램이 종료

된 후 1주일 이내 각 50～80분 동안 면담을 진행

하고 참여자의 동의하에 인터뷰 내용을 녹음하였

다. 프로그램을 종료한 후 참여자의 프로그램 체

험에 대해 인터뷰하고자 반구조화 질문지를 작성

하였다.

인터뷰 설문지의 각 질문 내용은 이론적 배경

에 기초하여 선행연구를 바탕으로 연구 목적에 

맞게 10문항을 작성하였다. 질문내용의 신뢰성과 

타당성을 높이기 위해 포커싱 체험심리치료 전문

가의 피드백을 통해 10개의 문항을 좀 더 구체적

으로 세분화하여 최종 10문항과 그에 따른 세부 

문항으로 구성하였다. 질문지는 <표 3>에 제시

하였다. 

질문 형태 인터뷰 내용

도입 질문
1. 포커싱 기반 교육프로그램에 참가하기 전 기대는 어떤 것이 있었나요?

2. 평소 노화불안에 관한 생각이나 느낌은 어떠셨나요?

전환 질문

3. 이 프로그램에 참여하면서 어떤 체험을 하셨나요?

 ① 전반적인 느낌은 어떠했나요?

 ② 가장 기억에 남는 것은 어떤 것이 있나요?

 ③ 내적 변화를 경험하셨다면 그것은 무엇입니까?

 ④ 본 프로그램이 펠트센스를 표현하는데 도움이 되었나요?

주요 질문

4. 주변정리할 때 도움이 되었던 재료나 활용법이 있다면 무엇이었나요? 그 이유는 무엇인가요?

5. 몸의 감각을 일깨우기 위한 활동 중 어떤 것이 가장 도움이 되었나요?

6. 신체감각(펠트센스)을 찾는 과정은 어떠셨나요?

7. 체험하는 데 한국적 재료(붓, 화선지, 먹 등)의 특징 및 도움이 되는 부분은 무엇 이라고 생각하세요?

8. 포커싱 캘리그라피 체험이 노화불안에 대처하는 데 도움이 된다면 무엇이 가장 도움이 되었다고 

생각하세요? 체험과정은 선생님에게 어떤 의미가 있나요? 

마무리 질문

9. 프로그램에 참여하면서 어려움은 없었나요? 아쉬운 부분은 없었나요?

10. 향후 본 프로그램이 진행된다면 다른 분들에게 도움을 주기 위해서 수정 및 추가 되어야 할 

것은 어떤 것이 있나요?

<표 3> 인터뷰 질문지
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인터뷰 질문지의 구성은 크루거와 케이시가 제시

한 질문방식과 과정을 참고하여 도입질문(Opening 

questions), 전환질문(Transition questions), 주

요질문(K ey  q u es tion s), 마무리 질문(E nd in g 

questions) 순으로 구성하였다(Krueger & Casey, 

2000).

도입 질문은 참여자들이 개인적인 의견을 편안

하게 이야기할 수 있는 분위기를 만들고자 빠르

게 대답할 수 있는 쉬운 질문으로 만들었다. 전환 

질문은 주요 질문의 징검다리 역할을 하는 질문

으로 참여자들의 경험에 비추어 대답을 할 수 있

게 구성하였다. 주요 질문은 연구 주제와 관련된 

핵심적인 질문으로 분석시에 중점적으로 다루어

질 질문으로 참가자들이 자신의 생각이나 경험을 

충분히 말할 수 있도록 하였다. 마무리 질문은 토

의를 끝낼 수 있도록 하는 질문으로 참가자들이 

토의 중에 내놓았던 대답들 또는 제언들에 대한 

확인이 가능하므로 중요한 분석의 자료로 사용하

였다.

4) 자료 분석

연구 참여자들의 인터뷰를 통해 수집된 자료들

은 Giorgi(1985) 방법을 통해 분석하였다. Giorgi

의 현상학적 분석 방법의 첫 번째 단계는 전체 인

식 단계이다. 전체 인식 단계에서 연구자는 인터

뷰 결과 수집한 진술 자료들을 전체적으로 이해

한다. 이를 위해 반복해서 여러 차례 진술문을 읽

고 경험들을 총괄적으로 파악한다. 두 번째 단계

는 의미 단위를 구분하는 작업이다. 이것은 연구

자의 학술적인 관점에 근거해 파악한 경험의 진

술 자료들을 의미 단위로 나누는 과정이다. 연구 

참여자들이 경험한 현상들을 주시하여 각각의 진

술들을 의미 단위로 분절한다. 현상에 초점을 맞

추어 참여자의 언어 그대로의 경험을 표현한 본

래의 의미 단위를 다시 중복되는 진술을 제외하

고 주요 진술을 통합하여 의미 단위를 도출한다. 

세 번째 단계는 연구 참여자의 구어체로 된 일상 

표현을 연구 중인 현상에 중점을 둔 심리학적 언

어로 변형하는 단계이다. 네 번째 단계는 변형된 

의미 단위들을 구조의 일관성 있는 진술로 통합

하는 단계이다. 변형된 의미 단위 속에 포함된 통

찰을 그 사건의 심리학적인 구조에 대한 일관적

인 기술을 통합하고 종합하는 것이다. 분석자의 

선입견을 배제하고 자료의 신뢰성을 확보하기 위

해 상담심리 박사학위 소지자로 상담심리전문가

이며, 상담경력 22년, 슈퍼비전 경력 14년 이상인 

감수자의 감수를 받아 진행하였다.

자료 수집과 분석 과정에서 연구자의 관점이 개입

될 가능성을 최소화하기 위한 판단중지(bracketing)

를 통해 참여자의 경험에 대한 보고에 충실하고

자 하였다. 프로그램 참여 과정에서의 경험을 심

리학적 이론에 근거하여 탐색하면서도, 연구자 

개인의 해석이 결과에 미치는 영향을 줄이고 참

여자의 실제 체험에 집중하였다. 개인정보 보호

를 위해 축어록은 연구자가 직접 전사하였고, 

참여자의 이름은 최초 입력 단계부터 번호로 대

체하여 최종 연구 결과 제시 시까지 동일하게 

유지하였다. 또한 연구 수행에 필수적인 정보 외

에 개인정보가 드러날 수 있는 내용은 모두 배제

하였다. 연구 결과는 참여자에게 발송하여 검증

(member check)을 요청하였으며, 이를 통해 연

구자의 주관이 과도하게 개입되었거나 참여자가 

원치 않는 사적 정보가 포함된 부분이 있는지 확

인하였다.

3. 결 과

참여자들의 인터뷰 자료를 토대로 노화불안을 
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적 분석을 통해 109개의 의미 단위를 도출하였으

며, 도출된 의미 단위들을 포함하는 보다 상위의 

개념인 9개의 주제가 도출되었다. 그 다음 도출된 

주제들의 상관관계를 통합하여 3개의 중심의미로 

축약되었으며, 주제의 핵심과 의미를 가장 잘 전

달할 수 있는 내용을 선정하여 결과 제시를 위한 

자료로 인용하였다. 마지막으로 모든 의미 단위들

을 고려하여 참여자들의 체험을 일관된 구조로 종

합하고 통합하여 제시하였다. 결과는 <표 4>에 

제시하였다.

< 상황적 구조적 기술>

1) 중심의미1. 재료와 기법이 주는 자극과 

내적 경험

연구 참여자들은 한국의 전통 재료인 지(紙), 필

(筆), 묵(墨), 연(硯) 등을 활용하여 포커싱 체험 과

정을 경험하였다. 각 재료는 고유한 특성을 지니고 

있으며, 참여자들은 이러한 특징에 주의를 기울이

면서 재료들이 조화를 이루는 작업 과정을 통해 자

신의 내면 변화와 깊이 연결되는 경험을 하였다.

중심 의미 주제 의미 단위

1. 재료와 기법이 주는 자극과 

내적 경험

1) 전통적 재료의 특성

재료를 통해 느끼는 친밀감

화선지의 여백이 주는 편안함

먹과 묵향이 주는 안정감

2) 전통적 재료와 기법의 독특성에 

따른 내적 경험

미세한 감각의 자극과 집중

내면의 순수한 공간과 존재의 정화

내적인 힘과 자신감의 표현

3) 내적 자원의 발견 

불안과 불편한 감정의 경험

선택과 조절의 가능성

낯섦, 부담감 극복

2. 자각증진과 알아차림

1) 자연스러운 주변 정리
준비과정에서의 심리적 안도

먹을 가는 과정에서의 정돈

2) 펠트센스와의 관계 촉진

오감 자극에 의한 빠른 집중

펠트센스의 비언어적 표현

현재 이슈와 관련된 자연스러운 자각

3) 펠트센스의 명료화

신체 자각과 알아차림

펠트센스의 자유로운 표현

펠트센스에서의 전환 경험

3. 자기 존중과 수용

1) 경험의 개방성 증가

새로운 경험에 대한 발견

과정에서 느끼는 흥미와 즐거움

이론을 구체적으로 적용하는 경험

2) 자기 이해와 수용

자신을 들여다보는 기회

자기를 인식하고 성찰함

셀프 대화와 위로의 경험

3) 노화불안에 대한 태도

노화불안의 보편성 인식

막연한 두려움의 예방

노화불안에 대한 대처 가능성

<표 4> 분석 결과
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(1) 주제 1. 전통적 재료의 특성

참여자들이 사용한 재료는 한국인의 문화와 정

서가 깃든 전통적인 매체이다. 이들 전통 재료는 

각각 고유한 특성을 유지하면서도 서로 조화를 

이루어, 참여자의 심리와 정서를 효과적으로 반영

하는 데 유용하다. 참여자들은 재료를 통해 느끼

는 친밀감과 화선지의 여백이 주는 편안함, 그리

고 먹과 묵향이 전하는 안정감을 이러한 전통 재

료의 독특한 특징으로 인식하였다.

① 재료를 통해 느끼는 친밀감

참여자3: 내가 초등학생 때 마음을 가질 수 있었

던 거 자체도 좋았어요.(중략) 여기에서 잠깐 

멈춰서 초등학교 때 나와 마주할 수 있어서.(중

략) 즐거움, 왜냐면 좋은 붓, 그 붓 하나로 내가 

행복했던 시절로 다시 갈 수 있었던 의미.

② 화선지의 여백이 주는 편안함

참여자5: 편안해지는 느낌? 제 마음이 중요하다

고 그랬잖아요? 편안해지는 느낌, 종이가 주는, 

뭐 화선지가 주는 순백의 그런 느낌.

③ 먹과 묵향이 주는 안정감

참여자4: 저는 개인적으로 이 먹이 되게 좋았던 

거 같아요. 향도 좋고. 먹 가는 과정, 먹 가는 

과정이 있죠! 생각을 좀 가다듬을 수 있어서 

좋았던 거 같아요.

전통적인 재료가 주는 친근함은 창의적 표현에 

부담을 느끼거나 표현 능력에 자신이 없는 참여

자들이 거부감 없이 체험에 몰입할 수 있도록 개

방적인 태도를 이끌어 내는 역할을 한다. 특히 참

여자들은 전통 문방사우 재료와 서예 문화에 익

숙한 세대로, 공동의 문화적 배경과 정서를 공유

하는 집단적 특성을 지닌다. 이러한 문화와 정서

가 몸과 정신에 깊이 내재되어 있기 때문에, 전통 

매체 자체만으로도 체험 과정에서 안정감과 편안

함을 자연스럽게 느낄 수 있다.

심리 체험에서 가장 우선시되는 것은 안전감이

다. 내적 경험인 펠트센스와 창조적 과정이 조화

를 이루기 위해서는 참여자의 심리적 안정감이 

기반이 되어야 작업이 원활히 진행될 수 있다. 사

람은 타고난 기본 지각체계를 통해 외부 세계와 

접촉함으로써 인식을 확장하고 통찰을 얻는다. 따

라서 외부와의 접촉이 불편하다면 다음 단계의 

체험 진행이 어려워질 수밖에 없다. 체험자가 내

게 맞는 옷을 입은 듯한 편안함과 안정감을 느낄 

때, 체험에 대한 저항감이 해소되고, 자신이 표현

하는 바를 완벽하게 완성하지 못하더라도 나누는 

과정을 통해 심리적 여유를 얻으며 말과 행동이 자

연스럽고 편안해진다(한국심성교육개발원, 2005). 

이는 집단미술치료에서 공통적으로 관찰되는 특

성이기도 하다. 또한, 매체를 활용한 작업은 내면

세계에 잠재된 감정을 자유롭게 표출할 수 있게 하

며, 동시에 갈등을 완충하는 역할을 수행한다. 이 

과정에서 카타르시스 효과가 나타나고, 감정 교류

를 조율하는 역할도 함께 이루어진다(김동연, 이성

희, 1997; 하애실, 2014).

(2) 주제 2. 전통적 재료와 기법의 독특성에 

따른 내적 경험

참여자들은 재료를 조심스럽게 다루며, 각 재료

가 지닌 고유의 특징과 기법을 활용하여 체험 과

정에 깊이 집중하였다. 재료를 대하는 섬세한 마

음가짐에서부터 모든 체험이 시작되었다. 재료들

이 서로 조화를 이루는 과정을 통해 자신에 대한 

존중을 느끼고, 온전히 수용되고 허용되는 경험이 

가능했으며(조규영 외, 2013), 포커싱 체험 과정

에서 사용된 재료와 기법의 특성 및 조화가 내면

의 변화를 돕는 역할을 했다는 참여자들의 보고
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가 있다. 참여자들은 재료가 내는 미세한 소리에

도 귀 기울이며 그 특성을 존중하였고, 화선지의 

여백을 통해 심리적 공간을 유지하는 한편, 화선

지, 붓의 질감, 먹물의 농도 등 재료 간의 조화뿐 

아니라 재료와 자신과의 연결을 시도하는 태도를 

보였다.

① 미세한 감각의 자극과 집중

참여자5: 저도 화선지 질감 좋아하고 그러는데 

저는 소리도 좀 예민한 편인 거 같아요. 그래서 

화선지 소리도 그렇고 먹 가는 소리도 그렇고, 

글씨 쓸 때 붓 스치는 소리도 좋고 그래서 일부

러 거칠고 크게 쓰는 편이거든요. 사각, 석 그런 

소리가 그냥 미세하잖아요? 그런 게 작은 것들

도 집중해 보면 존재하고 있고 들릴 수 있다는 

그런 생각이 들어요.

② 내면의 순수한 공간과 존재의 정화

참여자2: 내가 안에 갖고 있는 거는 비워내면서 

이렇게 하얘지고 싶어요. (화선지) 백지장처럼. 

조금씩 덜어내고 싶어서 아예 표현하고 싶지 

않았던 그런 게... 약간 그런 느낌인 거 같아요. 

비워내자. 어딘가에 집착하지 말자. 채우려고 

하지 말고 그냥 있는 것들을 덜어내야 하는 거 

아닌가.

③ 내적인 힘과 자신감의 표현

참여자3: 붓을 잘 선택해서 좋았어요. 붓이 농도

도 내 맘대로, 물론 진하게 나온 게 처음에 흐트

러지지 않고 그래서 붓이 나를 기분을 좋게 하지 

않았을까... 그 빳빳한 느낌의 붓, 오늘 그 좋은 

붓을 선택한 거 때문에 기분이 좋았어요. 쫙쫙 

잘 써지고 잘 펴지는데 일단 거기서부터 기분이 

좋았고..(중략) 

붓끝에 자신의 모든 것을 담아 화선지에 표현할 

때, 참여자들은 높은 집중력과 몰입 상태에 이르

며 미세한 신체적 감각과 감정을 자각하게 된다. 

이 과정에서 호흡과 맥박의 변화까지도 재료에 

실어 표현할 수 있게 된다. 수묵과 그 필법이 지

닌 특성은 참여자가 포커싱 체험의 핵심인 펠트

센스와 깊이 접촉할 수 있도록 돕는다. 특히, 수묵

을 사용하는 필법은 고쳐 쓸 수 없는 일회성의 특

성을 가지고 있어, 붓을 화선지에 대기 전부터 어

떻게 표현할지 계획하는 과정이 필수적이다. 이로 

인해 표현하기 전까지 계속해서 내면과 대화하며 

미세한 호흡과 맥박의 변화에 따른 정서와 감정

까지도 세심하게 담아낼 수 있다. 참여자들은 익숙

하고 친근한 한국 전통 매체를 통해 평소 쉽게 인

식하지 못했던 미세한 신체 감각을 자각하며, 자신

의 신체와 정서에 대한 민감성이 증진되는 경험을 

하였다.

(3) 주제 3. 내적 자원의 발견

대부분 사람들은 불편한 감정이나 생각을 참거

나 견디기보다는 빠르게 없애거나 회피하려는 경

향이 있다. 그러나 참여자들은 모호하고 불편한 

감정을 인내하며, 스스로 조율하고 조절하는 과정

을 통해 이를 극복하는 경험을 보고하였다.

① 불안과 불편한 감정의 경험

참여자1: 저는 붓이 싫어요. 저는 붓이 원래 

싫어요. 너무 불안해요. 이 부분이 이렇게 말랑

말랑한 게 차라리 펜 같으면 나은데. 이 불안함

이 학교 다닐 때도 싫었어요.

② 선택과 조절의 가능성

참여자3: 초등학교 때 붓글씨 시간에 맘에 안 

드는 붓과 오래된 붓, 오빠가 썼던 붓을 썼을 

때 약간 그 기분 나쁨과 내가 새것 사 가지고 
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그 빳빳한 느낌의 붓, 오늘 그 좋은 붓을 선택한 

거 때문에 기분이 좋았어요.

③ 낯섦, 부담감 극복

참여자3: 일단 캘리그라피라는 거를 처음 해봤

고, 저 그랬잖아요, 부담스러웠다고. 다 잘 하는

데 나만 못하면 약간 그런 게 좀 있어요, 개인적

으로. 그런데 편안하게 하려고 했고 다행히도 

‘잘’이라는 글자가 떠올랐어요.

참여자는 심리적 불안에 압도당하지 않으면서

도 조심스럽게 새로운 경험을 시도하고, 낯설고 

부담스러운 감정을 극복함으로써 비록 작은 성공

이지만 자기 성장에 대한 경험과 가능성을 받아

들였다. 포커싱 기반 미술치료 과정은 내담자에게 

안전한 환경을 조성하는 것에서 시작하여, 치료에 

유익한 관계 형성에 유의하며 체험적 경청, 예술

적 반향, 그리고 반영(mirroring) 등의 다양한 기

법을 통해 공감적 반향을 통합한다. 이 과정에서 

미술치료는 외적인 표현 수단을 제공하는 반면, 

포커싱 체험은 신체감각의 내부 근원에 마음을 

닿게 해준다(주은선, 2011). 즉, 포커싱은 내면의 

신체적 감각에 주목하게 하고, 미술치료는 풍부한 

상상과 지혜를 시각적 표현으로 승화시키는 역할

을 한다(주은선 외, 2012). 이러한 포커싱 이론을 

바탕으로 참여자들은 포커싱 단계에 맞추어 작업

을 수행함으로써 내적 변화와 연결되는 경험을 

할 수 있었다.

2) 중심의미2. 자각증진과 알아차림

포커싱 체험의 중요한 핵심은 펠트센스(felt sense)

이다. 펠트센스는 특정 상황, 사람, 사건에 대해 

몸이 느끼는 신체적 감각으로, 정서 상태 이전에 

신체가 먼저 체험하는 미묘한 기분이라고 할 수 

있다. 포커싱 기반 교육프로그램에서는 펠트센스

를 이해하고 표현하는 방법으로 캘리그래피 작업

을 활용한다. 작업 과정에서 참여자는 도구를 다

루며 신체에 가해지는 다양한 압력에 반응하여 

호흡이 변화하기도 한다(주은선, 2014). 참여자들

은 창의적 작업에 몰두하는 동안, 펠트센스는 창

작 활동 속 깊숙이 스며들어 재료를 선택하고 이

미지를 발전시키며 마음속 대화를 이어가면서 작

품이 완성되는 시점을 자연스럽게 인지하게 해준

다(주은선 외, 2014).

또한, 참여자들은 체험 준비 과정에서 물리적 

환경의 주변 정리와 더불어 심리적 공간을 확보

함으로써 스스로 내면의 안정과 여유를 찾을 수 

있었다. 먹물의 번짐, 붓의 굵기에 따른 선의 변

화, 화선지의 촉감 등 재료의 선택과 조화는 참여

자들이 자신의 펠트센스를 감지하고 알아차리는 

데 큰 도움을 주었다. 나아가 펠트센스를 찾아 맞

추어 가는 과정에서 이를 시각화하고 이미지를 

떠올리는 경험을 통해, 펠트센스의 전환을 체험하

였다는 보고도 있었다.

(1) 주제 1. 자연스러운 주변 정리

참여자들은 체험의 준비 과정에서 재료를 조심

스럽게 다루며 화선지를 고르고 벼루에 먹을 가

는 행위를 통해 자연스럽게 주변 정리가 이루어

졌다고 보고하였다.

① 준비과정에서의 심리적 안도

참여자3: 준비과정에서 밑에 깔개를 까는 것. 

(깔개를) 깔았다는 것 자체가 그걸 깜으로 인해

서 내가 실수를 해도 좀 덮어지지 않을까, 자유

롭게 (작업)할 수 있을 거 같다는 느낌이요. 

만약에 그냥 책상이었다면 좀 더 조심스러웠을 

거고 좀 더 부담스러웠을 텐데 아마 붓도 잘 

놀리지 못하지 않았을까, 그걸로 인해서 조금 
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내가 마음 편히 할 수 있었던 것 같다.

② 먹을 가는 과정에서의 정돈

참여자2: 어떤 것이든 주변 정리를 한다는 것은 

내가 마음의 상태로 있었을 때 아까 그 재료 

면에서는 내가 먹을 갈면서 뭔가 차분해진 느낌

도 있고 어떻게 내가 이걸 표현할까? 표현할까

에 대한 어떤 그런 부분을 가다듬는 시간.. 예. 

그런 부분이 주변 정리라고 할 수 있었어요. 

저한테는. 

주변정리는 물리적 공간을 정리하는 행위를 넘

어, 포커싱 체험을 위한 준비 과정으로서 내면의 

공간을 마련하는 작업이다. 젠들린은 주변정리가 

다음 단계 작업을 보다 효과적으로 수행하기 위한 

필수 준비 과정이라고 보았다. 내면에 정돈되고 

깨끗한 공간을 만드는 것은 감각 느낌(felt sense)

을 더욱 잘 경험하고 접촉하는 데 도움을 준다(박

한나, 2017). 이는 우리가 그동안 짊어져 왔던 무

거운 짐을 내려놓는 것과 같으며, 문제 속에 빠지

지 않고 적절한 거리를 유지하면서 내면과 대화

를 나누고, 몸이 보내는 메시지에 더 귀 기울이는 

과정이기도 하다(주은선, 2011).

(2) 주제 2. 펠트센스와의 관계 촉진

프로그램에서 사용한 재료들은 참여자에게 익

숙하고 편안한 매체로 작용하여, 이들이 재료를 

활용하는 과정에서 자신의 펠트센스를 더욱 효과

적으로 촉진하고 구체화할 수 있도록 돕는다.

① 오감 자극에 의한 빠른 집중 

참여자5: 캘리 재료에 대한 느낌이 있어서 몰입

할 수 있었던 거 같아요. 지금 잠깐 동안 포커싱

을 했을 때도 빠른 시간에 집중할 수 있었던 

거 같아요. (중략) 촉감을 좋아하는데 종이, 화

선지에 따라 글씨 써지는 게 다르잖아요? 그런 

느낌이. 사각거리는, 사각사각하는 소리, 그런 

느낌이 편안해지는 느낌... 편안해져요.

② 펠트센스의 비언어적 표현

참여자2: 일단은 펠트센스 표현하는 과정에서

는 아까 활동했던 그런 먹을 갈고 화선지에다가, 

그 말로 하는 게 아니라 내가 그때그때 그냥 

신체를 이용해서 표현할 수 있었던 부분, 그런 

활동이 좋았던 거 같아요.

 

③ 현재 이슈와 관련된 자연스러운 자각

참여자5: 저는 글씨 쓸 때 먹물이 화선지에 스며

들어 가는 느낌, 먹물은 자기도 모르게 싹 스며

드는, 옆에서 쓰시는 분들 스며들어 가는 거 

볼 때 느낌이 좋더라구요. (중략) 항상 이렇게 

보면 사람들 많이 모이는 장소에 가면 겉돌 때가 

되게 많았던 거 같아요. 그래서 아마 그런 거 

같아요. 나도 그런 데 소속되고 싶다. 뭐 이런 

게 있는, 빨리 친해지자, 이런 것도 있는 거 같고. 

먹을 가는 소리, 먹의 향, 화선지의 부드러운 촉

감 등 오감을 자극하는 요소들은 참여자의 신체

적 민감성을 높이고, 펠트센스의 탐색을 촉진하여 

참여자가 그 과정을 깊이 있게 몰입할 수 있도록 

돕는다. 직접적이고 자유로운 활동을 통해 참여자

는 비언어적 방식으로 펠트센스를 표현하며, 자신

의 내면을 자연스럽게 드러내고 개방적으로 수용

하는 경험을 할 수 있게 된다.

(3) 주제 3. 펠트센스의 명료화

참여자들은 펠트센스를 찾아 문제와 적절한 거

리를 유지함으로써, 문제에 휩쓸리지 않고 불편함

에서 벗어나는 경험을 했다고 보고하였다. 이러한 

경험은 포커싱 체험 과정에서 내담자들이 문제에 
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몰입하지 않고 적절한 거리감을 유지하며, 펠트센

스를 찾아 그것을 알아차리고 맞추어 가는 작업을 

통해 심리적 이완을 경험한다는 Rappaport(2009)

의 연구 결과와 일치한다.

① 신체 자각과 알아차림

참여자2: 숨을 크게 한번 들여 마셨다가 차분히 

해보라고 그렇게 얘기, 그거를 그런 과정 속에서 

저는 찾은 거 같아요. (중략) 이렇게 숨을 끝까지 

들여 마셨는데 더 이상 쉬어지지가 않고 아픈거

예요. 여기 명치 있는 데가 그래서 아아, 내가 

지금 찾는 곳이 여기구나!

② 펠트센스의 자유로운 표현

참여자5: 저는 붓이, 제가 마음이 좀 이렇게 

닫아있는데 붓은 이렇게 가는 데로 움직이면 

부드럽게 막 이렇게 자유롭게 나가잖아요? 그

래서 붓이 나갈 때 느낌? 잘 쓰지는 못하지만, 

붓이 나가는 그 길 같은 느낌이 뭔가 시원하다

는 느낌, (중략) 나의 펠트센스가 표현하고 싶

은 거를 자유롭게 표현할 수 있다는 그런 거. 

(중략) 

③ 펠트센스에서의 전환 경험

참여자5: 나의 복잡했던 심경들을 딱 정리가 

된 느낌, 뭔가가 조금 답답하긴 했었거든요! 내

가 지금 어떻게 해야 될까? 근데 지금 이 글씨를 

쓰고 수업을 받으면서 뭔가 아, 내가 어떻게 

해야 되겠구나! 라는 게 딱 정리가 나왔어요. 

인간은 어린 시절의 경험이나 문화적 영향으로 

인해 자신의 신체와 감각을 신뢰하지 못하게 될 

수 있다. 그럼에도 불구하고 순간순간의 신체 감

각을 알아차리는 선천적 능력을 타고난다(Cornell, 

1996; 안기민 역, 2013). 메를로-퐁티는 신체를 

세계 인식의 근본적 매개체로 규정하며, 신체 감

각을 통해 지각되는 대상은 전체 맥락 속에서 통

합적으로 경험된다고 하였다(van Manen, 1994; 

조광제 역, 2005). 이러한 신체와 의식의 ‘만남’은 

‘발견’의 순간으로 이어지며, 이는 자아 성장을 위

한 필수적 단계이다(Corey, 2008; Polster, 1987).

신체 감각에 세심히 주의를 기울이고 내면과 대

화하는 과정에서는 평소 인식하지 못했던 감정과 

경험이 떠올라 ‘공명’을 형성한다. 이러한 경험은 

반성적 사고와 변증법적 변화를 촉진하여 내적 

이해와 치유를 가능하게 한다. 이는 고정된 정체

성에서 벗어나 변화하는 존재로서의 자아를 재구

성하는 과정이기도 하다. 포커싱 기반 프로그램은 

이러한 내적 ‘알아차림’과 자기와의 관계 맺음을 

촉진하는 장으로 기능한다.

참여자들이 보고한 펠트센스 경험은 선천적 인

식 능력과 신체-의식 ‘만남’의 이론적 토대와 일

치한다. 예컨대, 화선지에 붓으로 이미지를 표현

하는 과정에서 사람들은 의식하는 대상을 옮기기 

위해 펠트센스와 내적 대화를 나눈다. 이때 미해

결된 이슈가 전경으로 부상하며, 이를 온전히 느

끼고 관계 맺는 과정을 거치면서 경험은 점차 구

체화․명료화된다. 이러한 내적 경험의 발견과 표

현은 심리적 긴장을 완화하고, 펠트센스의 전환을 

가능하게 한다.

3) 중심의미3. 자기 존중과 수용

노화불안을 경험한 참여자들은 포커싱기반 교

육프로그램에 대한 흥미, 포커싱 과정과 노화불안 

경험에 대한 이해와 수용적 태도를 보고하였다.

(1) 주제 1. 경험의 개방성 증가

참여자들은 프로그램 체험에 대해 주로 신선하

다는 인상을 보고하였다. 체험 과정에서 전통적 매
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체가 주는 편안함과 안정감을 토대로 자신의 신체

감각에 집중하면서 내적 경험이 가능하였다. 포커

싱 이론에 대한 호기심과 흥미를 보이고 체험 단계

에 대한 이해와 관심을 언급하였다.

① 새로운 경험에 대한 발견

참여자1: 저는 그냥 나름 신선한 체험이었어요. 

호기심으로 왔구요. 와서 새로운 것도 알게 되

어서, 포커싱도 알게 되었고, 아, 이렇게 이런 

것도 관심을 갖고 많이들 하시는구나, 이런 것들

도 알게 되었구요.

대부분의 참여자들은 프로그램의 체험 과정이 

새롭고 신선한 경험이라며 프로그램에 대한 흥미

를 표현하였다.

② 과정에서 느끼는 흥미와 즐거움

참여자2: 아무래도 저는 뭐든지 어떤 거를 할 

때 있어서 처음, 처음에 하는 거를 되게 인상 

깊게 하는데 그 왜 느껴보라고 하셨을 때, 눈 

감고... 그 부분(바디스캐닝)이 되게 신선했어

요. (중략) 이거는 어떤 순서를 갖고 단계별로 

한 번 느껴보세요. 했던 그 부분으로 접근을 

하다보니까 아, 조금 더 빨리 느꼈다고 해야 

되나요? 되게 신선했고 그 부분, 거기가 되게 

좋았어요. 첫날 그 느낌. 

③ 이론을 구체적으로 적용하는 경험

참여자1: 그 이름붙이고 하는 거 있잖아요.

(네) 그렇게까지 하는 게 나을 수가 있겠구나! 

이름 붙일 때 이름도 더 구체적으로 붙이는 

거 이렇게 하는 게 나을 수 있겠구나!하는 생각

이 들었어요.(중략) 그래서 알았던 거 같아요. 

내가 턱이 그랬구나. 그 전에는 그런 생각을 

못하다가. 

(2) 주제2. 자기 이해와 수용

참여자들은 프로그램을 체험하는 과정에서 자신

의 신체와 내면을 깊이 들여다보며, 이전에는 인

식하지 못했던 자신을 새롭게 알아차릴 수 있었다

고 보고하였다. 이를 통해 미해결된 부분을 돌아

보고 정리하며, 스스로 받아들이는 경험을 할 수 

있었음을 언급하였다.

① 자신을 들여다 보는 기회

참여자4: 이게 내 심리상태나 아니면 내 신체 

부분을 좀 들여다 볼 수 있는 기회는 되겠다. 

생각했어요.

② 자기를 인식하고 성찰함

참여자1: 저를 좀 더 돌아보게 되는 시간이었어

요. 내가 닫고 살고, 생각 안 하고 살고, 회피형인

데, 생각을 해 볼 필요가 있겠구나! (중략) 이제

야 풀어도 되지 않을까? 라는 생각이 이제 들고, 

(중략) 이런 게 많았고, 이젠 안 할라고 좀 해요.

③ 셀프 대화와 위로의 경험

참여자2: 의미는 뭐...제가 살아오고 이 시간이 

있기까지 어떤 지나간 시간을 되돌아보고 또 

앞으로 올 시간에 대한 어떤 준비를 이렇게 조금

은 정리를 할 수 있었던 시간이었어요. 

참여자4: 내 몸 상태를 돌아보는 그 자체로도 

나는 좋았던 거 같아요. 셀프대화, 독백. 아무래

도 감정을 좀 통제하고 뭔가 그 부정적으로 생각

이 막 가는 거를 조금 잡아줄 수 있지 않을까, 

나 자신을 조금 더 달래 주고 원인을 찾는 거에 

좀 도움이 되지 않을까.

(3) 주제3. 노화불안에 대한 태도

참여자들은 자신들이 호소했던 노화불안이 자신
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만의 이슈가 아니라 중년여성이라면 누구라도 겪

을 수 있는 신체적, 심리정서적인 문제라는 인식

을 공유하였으며 포커싱기반 교육프로그램을 통

해 노화에 대한 막연한 두려움을 예방하고 노화불

안에 대한 적절한 대처가 가능할 것이라고 언급하

였다.

① 노화불안의 보편성 인식

참여자4: 이렇게 공동으로 진행을 한다면은, 그

거는 확실히 도움이 될 거 같아요. 어떤 막연하게 

나이가 드는 거에 대한 불안감이 나만 느끼는 

게 아니구나! 다들 조금씩 있구나! 라고 해서 

어떤 그런 노화에 대한 막연한 불안감을 너무 

불안해하지 않고 살짝 좀 긍정적인 면, 이런 것도 

좀 받아들일 수 있는, 그리고 그거를 어떻게 내가 

자기 통제를 하면서 받아들일 수 있는지, 있는 

그대로 받아들일 수 있는지 그런 거에는 도움이 

될 거 같아요. 조금 마음이 편해지지 않을까 그래

서 잘 나이 먹고 싶어요.(중략) 나름 그 그런 

불안감은 다 느끼고 있는데 요렇게 멈춰 서 가지

고 한 번 정도 자기 자신을 되돌아볼 수 있는 

계기로는 다 필요한 거 같아요. 

② 막연한 두려움의 예방

참여자1: 오래 하면은 노화불안, 그런 불안이 

없어질 거 같아요. 노화불안 때문에 저희가 막

연한 두려움, 이런 게 있잖아요. 그런 거 막연한 

두려움 때문에 쓸데없는 거를 많이 하거든요. 

그런 것들도 많이 막을 수 있을 거 같아요. 

③ 노화불안에 대한 대처 가능성

참여자2: 일단 제가 저는 인제 신체적인 것보다 

마음적인 것에서 오는 노화불안 중에 제가 아까

부터 포커싱을 맞춰서 말씀을 드리자면 그 어떤 

단계적인 걸 몰랐다가 이런 단계에 의해서 이런 

체험하는 과정에서 충분히 내가 다시 반복할 

수 있고 어려운 과정이 아니었다, 이 6단계가. 

그러면 내가 일상생활에서도 이거를 접목을 해

서 얼마든지 내가 순간적으로 다가올 수 있는 

어떤 불안에 대해서 단계를 거치면서 조금씩 

소화할 수 있는 그런 어떤 거를 배웠다고 해야 

되나요? 노화불안에 대해서는 이거 단계만 거

쳐도 순간적으로는 대처하지 않을까? 이렇게 

생각했어요.

젠들린(Gendlin)은 포커싱은 누구나 배울 수 있

는 손쉬운 방법이며 일정 훈련기간을 거치면 스스

로 할 수 있다고 하였다(Gendlin, 1978/2000). 참

여자는 “체험하는 과정에서 충분히 내가 다시 반

복할 수 있고 어려운 과정이 아니었다.”라고 보고

하면서 노화불안에 대해서는 학습한 포커싱 단계

만 거쳐도 순간적으로는 대처할 수 있을 것이라

는 기대를 표현하였다.

중년 여성의 노화에 대한 불안은 유한한 시간성

에 대한 실존적 불안으로 볼 수 있다. 타인의 시

선을 통해 젊음의 상실을 인식하게 되고, 시간의 

한계를 자각하면서 다가오는 노년에 대한 위기감

이 중년기 전환 과정에서 노화불안으로 드러난다. 

이러한 불안에 건강하게 적응하기 위해서는 비본

래적 방식에서 벗어나려는 노력이 필요하다. 하이

데거(Heidegger)는 일상적인 대화와 반복되는 

삶의 방식만으로는 본래적 삶을 살아갈 수 없다

고 보았다. 완벽함이 반드시 존중받을 자격의 조

건이 아님을 이해하고, 자신의 존재를 타인의 인

정이나 확인에 맡기기보다는 스스로 생각하고 존

재를 확인할 필요가 있다. 연구 참여자는 자신의 

신체 상태를 돌아보는 것 자체가 의미 있는 경험

이라고 언급한다. 자신과의 셀프 대화를 통해 부

정적으로 흐르는 감정을 조절하고, 스스로를 달래

는 기회를 얻는다고 보고하였다. 신체 감각에 귀 
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기울이며 자신과의 대화를 거듭함으로써, ‘현존하

는 나’와 직면할 수 있고, 이를 통해 자기 이해와 

인식의 확장이 이루어진다.

< 일반적 구조적 기술>

지오르기는 현상학적 연구의 마지막 단계에서 

참여자들의 체험 속에서 발견된 본질적 의미를 

하나의 일관된 구조로 통합하여 기술한다고 하였

다(Giorgi, 1985). 본 연구에서 참여자의 체험을 

구조적 본질로 통합하여 제시하면 다음과 같다.

참여자들은 프로그램 과정에서 재료가 주는 감

각적 친밀감과 정서적 안정감을 바탕으로, 점차 

내면에 집중하며 감각을 세밀하게 인식해 나갔다. 

재료의 특징은 일상의 자극과는 다른 섬세한 감

각경험을 제공하고, 서로 다른 재료들이 어우러져 

가는 과정을 통해 펠트센스에 한층 민감하게 접

근할 수 있었다. 이러한 감각적 경험은 자신의 심

리 상태를 자각하고, 동시에 일정한 정서적 거리

를 유지하는 데 도움이 되었다.

포커싱 과정은 먹물이 번지지 않도록 깔개를 준

비하고, 먹을 갈아 먹물을 만드는 순간부터 시작

되었다. 먹 가는 소리, 화선지의 부드러운 질감, 

붓과 화선지의 마찰감은 참여자들이 미세한 자극

에도 민감하게 알아차리며 신체 감각에 집중하게 

하였다. 하얀 화선지를 마주하는 경험은 내면을 

비워내고 정화하는 상징적 경험으로 다가왔으며, 

붓은 마치 자신의 상태와 감정을 대신 표현해 주

는 도구처럼 느껴졌다. 먹물의 스며듦과 번짐을 

지켜보면서, 참여자들은 감각과 내면의 변화를 알

아차리고 자유롭게 표현하는 경험을 했다.

일부 참여자는 불안과 불편한 감정을 직면하

기도 하였다. 과거의 기억이 되살아나면서 심리

적 긴장이 일었지만, 그 불편함을 견디고, 작은 

성취를 이루면서 자기 조절이 가능해졌고 자신감

이 회복되었다. 주변을 정리하고 재료를 준비하

는 과정은 짧은 시간 안에 집중을 돕는 효과를 

주었고, 감각적 자극과 이에 대한 섬세한 반응은 

내면의 안정과 여유를 만들어 주었다. 이 과정에

서 펠트센스를 찾고 구체화하는 경험은 펠트센스

와의 접촉을 강화하고, 전환을 촉진하였다. 화선

지에 먹물이 스며드는 모습을 바라보는 동안, 참

여자들은 현재의 감정을 인식하면서도 거기에 매

몰되지 않는 심리적 거리를 확보하였고, 그로 인

해 문제에서 빠져나오는 이완과 회복이 가능하게 

되었다.

마지막으로, 참여자들은 프로그램을 통해 노화

에 대한 새로운 인식과 수용의 가능성을 발견하였

다. 노화불안이 개인만의 특수한 문제가 아니라 

누구나 경험할 수 있는 보편적인 감정임을 깨닫고, 

현재의 자신을 그대로를 인정하면서 받아들이려

는 태도 변화를 보였다. 포커싱 이론과 실제 체험

을 결합한 경험은 자각과 성찰의 시간을 제공하였

고, 불안을 느낄 때 잠시 멈춰 자신을 들여다보는 

기회를 제공했다. 이는 앞으로의 삶을 준비하며 

현재를 정리하고 수용하는 계기가 되었으며, 부정

적 정서를 인식하고 스스로를 돌보는 자기 돌봄의 

경험으로 이어졌다. 이러한 연구결과를 바탕으로 

참여자의 경험을 집약하여, 핵심 의미의 위계와 

전개 구조를 가시화하면 <그림 1>과 같다.

 

<그림 1> 프로그램 참여자의 내적 경험의 구조
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4. 논 의

본 연구는 포커싱기반 교육프로그램이 중년여

성의 노화불안 완화에 미치는 정서적 효과와 적

용 가능성을 탐색하였다. 이를 위해 연구 참여자를 

모집, 노화불안 측정도구(Aging Anxiety Scale 

for Middle-Aged Women)를 이용하여 사전검

사를 실시한 후 연구 참여자를 선정하였다. 검사 

결과 참여자들은 최저 55점, 최고 72점의 노화불

안 정도를 나타내었다. 바디스캐닝, 마인드맵, 캘

리그라피 활동을 포함한 6회기 과정의 교육프로

그램을 실시하고, 프로그램 종료 후 질적 분석을 

통해 참여자의 경험을 도출하였다. 

분석 결과 도출된 체험자의 경험은 ‘재료와 기법

이 주는 자극과 내적 경험’, ‘자각증진과 알아차림’, 

‘자기 존중과 수용’이라는 세 가지 중심의미로 구

체화되었다. 연구 참여자들은 신체감각에 대한 자

각이 증진되고, 모호한 펠트센스를 명료하게 인식

하는 체험을 하였다. 체험을 통해 불안과 부정적 

감정의 이완, 자기수용의 태도 강화, 심리적 안정

감 증진으로 이어졌다고 보고하였다. 또한 포커싱 

체험을 통해 참여자들은 노화불안을 자연스러운 

생애발달 현상으로 받아들이고, 자기 자신을 긍정

적으로 수용할 수 있게 되었다. 이러한 연구결과

를 바탕으로 다음과 같이 논의를 하고자 한다.

본 연구는 포커싱 이론을 토대로 노화불안을 경

험하는 중년여성을 대상으로 중재적 프로그램의 

적용 가능성을 탐색하였으며, 그 결과 신체감각 

인식과 자기수용을 향상시켜 노화불안을 유의미

하게 완화하였다. 이는 포커싱이 스트레스, 신체

화 증상, 우울․불안 등 다양한 정서적 문제를 완

화하는데 효과적이라는 선행연구(김재원, 2011; 

박정희, 2010; 송언섭 외, 2010; 송효양, 2011; 최

선우, 2011)와 일치하며, 포커싱적 태도 향상이 

자기개념에 긍정적 영향을 미친다는 연구(민춘숙 

외, 2021)를 뒷받침한다.

특히 신체감각(felt sense)의 구체화를 통해 참

여자들은 내면의 불편한 감정을 명확히 인지․해

소하고, 불안을 회피하거나 부정하기보다 있는 그

대로의 자신을 인정하는 긍정적 자기수용 과정을 

경험하였다. 이러한 접근은 중년여성의 문화적 특

성과 심리적 개방성을 반영한 심리사회적 지원으

로서, 지원 방법의 다양성을 확장하는 데 기여한

다. 나아가 포커싱기반 중재는 중년여성의 노화불

안 예방과 치유를 위한 개입 모델로 발전할 잠재

력을 지니며, 이는 마음챙김이나 인지 중심적 접

근과 차별화된 신체감각 기반 심리치료로서의 가

능성을 시사한다.

둘째, 전통적 재료와 기법을 적용한 프로그램은 

포커싱적 태도를 강화하고, 자기 인식과 자기수용

을 증진시키는 것으로 나타났다. 이를 바탕으로 

중년여성의 문화적 배경과 심리적 개방성을 고려

하여 포커싱 캘리그라피 활동을 포커싱 과정에 

통합하였다. 캘리그라피 매체의 친근성과 심리적 

부담 완화 효과는 표현에 자신이 없는 참여자에

게도 몰입과 개방성을 유도하였으며, 공동의 문

화․정서적 배경을 공유하는 과정에서 심리적 안

정감과 편안함이 증진되었다. 이러한 특성은 중년

여성 대상 교육프로그램에 적합하며, 포커싱기반 

프로그램의 확장 가능성을 뒷받침한다. 

참여자들은 활동을 통해 즐거움을 경험했을 뿐 

아니라, 불편한 감정을 마주하고 해소하는 과정에

서 내적 자원을 발견하였다. 또한 재료를 공유․

활용하는 과정에서 상호 배려와 공감을 경험함으

로써 자기 존중과 타인 존중의 태도를 강화하였

다. 따라서 전통적 매체를 활용한 포커싱기반 교

육프로그램은 중․장년층의 심리치료 접근성을 

높이고, 몰입과 자기표현을 촉진하며, 상담․치료

에 부담을 느끼는 비임상군에게도 안정적으로 적

용될 수 있다. 본 연구는 이러한 실증적 결과를 
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통해 중년여성의 심리사회적 지원과 노화불안 중

재에 실용성과 확장성을 제공하며, 포커싱 이론 

기반 프로그램의 이론적․실천적 토대를 강화하

였다.

본 연구의 제한점과 후속 연구를 위한 제언은 

다음과 같다. 첫째, 연구 참여자 모집이 매우 제한

적이라는 한계가 있다. 주로 평생학습관, 주민센

터, 도서관 등 게시물을 통해 참여자를 모집하여 

거주 지역, 학력, 경제 수준 등이 편향될 수 있어 

연구 결과를 일반화하기 어렵다. 또한 참여자들의 

편의를 위하여 1일 3시간, 2일간 총 6회기 과정으

로 프로그램을 구성하여 진행하였다. 이는 충분한 

경험을 제공하기에 부족한 시간이므로 연구 결과

를 일반화하기 위해서는 회기의 시간을 늘리거나 

프로그램의 횟수를 늘렸을 때의 효과를 밝히는 

연구가 필요하다. 또한 포커싱기반 교육프로그램

의 중년여성의 노화불안 대처에 대한 효과 검증

을 위해서 사전검사쁜 아니라 사후검사를 통한 

정밀한 검증 절차가 필요하다. 

둘째, 한국인의 정서와 문화를 고려하여 한국적 

재료를 이용한 포커싱 캘리그라피를 중심으로 참

여자들의 포커싱 체험과정을 살펴보았다. 포커싱 

이론을 기존의 예술치료영역에 접목한 포커싱 표

현예술치료의 경우, 두 영역의 접목을 통해 예술

치료는 포커싱 체험의 모호한 펠트센스를 구체화

하고 상징화하도록 도우며, 포커싱 체험심리치료

는 개인의 내부에 존재하는 깊은 심상의 영역과 

신체적 감각을 연결하여 예술적인 표현에 새로운 

관점을 부여할 수 있다(주은선 외, 2011). 이러한 

관점을 토대로 추후 연구에서는 포커싱 캘리그라

피 외에 다양한 매체를 활용한 탐색적 연구를 통

해 펠트센스의 촉진 재료와 방법을 개발, 확대할 

필요가 있다.

셋째, 우리나라 중년여성의 사회적, 문화와 정서

적 특징을 고려한 교육이나 프로그램에 대한 개발

과 활성화가 필요하다. 상담 및 심리치료 분야에

서 중년여성 개인의 심리적 경험과 내적 변인에 

대한 연구 성과는 많으나 상담 및 프로그램 개발 

연구를 통한 상담의 실제 영역에서 구체적으로 적

용할 수 있는 프로그램은 그리 많지 않다. 따라서 

중년기의 적응과 회복 및 성장을 위해 적용 가능

한 개입 방안을 모색할 필요가 있다. 또한 프로그

램 참여 대상에 있어서 심리적 손상이나 신체적 

질병이 있는 대상보다 건강한 중년으로 대상을 확

대하여 중년기 삶의 질적 향상과 성장을 촉진하는 

다양한 프로그램 연구가 필요하다. 나아가 지역의 

사회문화적 특성을 고려한 프로그램 개발도 필요

하다.

본 연구는 포커싱 기반 교육프로그램이 중년여

성의 노화불안 완화에 미치는 정서적 효과를 탐

색함으로써, 신체감각 자각과 자기수용의 심리적 

기제가 중년기 성공적 노화와 웰빙 증진에 기여

할 수 있음을 임상적으로 제시했다는 점에서 의

의가 있다. 그러나 제한적인 프로그램, 제한된 표

본, 양적 효과 검증의 미흡 등 연구 설계상 한계

가 존재하여 결과의 일반화에는 신중한 접근이 

필요하다. 향후에는 다양한 매체와 장기적 프로그

램을 활용한 효과 검증, 사전․사후 심리척도 도

입, 문화적 맥락을 고려한 맞춤형 개입 개발 등으

로 연구를 확장함으로써, 중년여성의 노화불안 예

방과 성공적 노화 지원을 위한 실천적․이론적 

토대를 마련할 필요가 있다.
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Phenomenological Study on the Focusing Experience 
of Middle-Aged Women with Aging Anxiety: 

Centered on a Focusing-Based Educational Program

Younggil Lee

Seoul Youth Counseling & Welfare Center

This study investigated the experience of focusing-based educational programs among middle-aged 

women. An exploratory study was conducted using Giorgi’s phenomenological analysis method 

to conduct in-depth interviews with five middle-aged women experiencing aging anxiety regarding 

their experiences of participating in a focusing-based educational program. Three central meanings 

were ‘sensory and inner experiences through materials and techniques,’ ‘increased awareness 

and recognition,’ and ‘self-respect and acceptance.’ The results showed that the experience 

of using traditional materials and techniques was effective in increasing the awareness and 

clarification of felt sense and reducing anxiety. The participants also recognized aging anxiety 

as a universal phenomenon, developed an attitude of self-understanding and acceptance, and 

could reduce anxiety in their daily lives by repeating the focusing steps. This study highlights 

the usefulness and necessity of focusing-based educational programs as a preventive approach 

to aging anxiety in middle-aged women.

Keywords: Aging Anxiety, Middle-Aged Women, Focusing, Felt Sense, Educational Program, 

Phenomenology
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