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            Abstract
          
        

        
          마음챙김 기반 스트레스 완화 프로그램(MBSR)은 그 효과성을 인정받아 전 세계적으로 활용되고 있다. 최근에는 마음챙김을 디지털 기술과 접목하여 혼자서도 수행할 수 있도록 하려는 다양한 시도가 이루어지고 있다. 그러나 혼자 수행할 경우 집중을 유지하기 어렵거나 수행 방법을 익히기 어려운 문제가 존재하며, 기술이 접목된 새로운 형태의 마음챙김 수행법의 효과성에 대한 연구도 충분하지 않다. 본 연구에서는 이러한 문제를 해결하기 위해 MBSR 프로그램의 건포도 명상을 착용형 혼합현실 기기에 맞게 변형한 혼합현실 앱 Raisin-MR-MBSR을 제안하고, 그 효과성을 검증하였다. 이를 통해 마음챙김 입문자들이 보다 쉽고 흥미롭게 마음챙김을 실천할 수 있는 방안을 제시하고자 하였다. 본 앱은 명상 경험자를 대상으로 한 사전 조사 결과를 토대로 설계되었으며, Microsoft Hololens 2에서 실행 가능한 형태로 개발되었다. 20~30대 성인 33명을 대상으로 실험을 진행한 결과, 제안한 앱은 스트레스 반응(p<0.001), 상태 불안(p<0.001), 부정적 정서(p<0.001)에서 유의미하게 감소하는 효과를 나타냈다.

        

        
          
            초록
          
        

        
          The Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) program has been widely adopted internationally due to its demonstrated effectiveness. With growing interest in digital mindfulness, recent studies have examined the integration of MBSR programs with digital technologies. However, independent practice often presents challenges such as diminished focus and insufficient guidance. Moreover, empirical research on the effectiveness of technology-enhanced mindfulness remains limited. This paper introduces Raisin-MR-MBSR, a mixed reality application that adapts the classic raisin meditation from the MBSR program for wearable mixed reality devices. Developed for the Microsoft HoloLens 2, the application was informed by a preliminary survey of experienced meditators and is designed to enhance engagement and accessibility for novice practitioners. In a study involving 33 participants in their 20s and 30s, the application significantly reduced stress responses (p < 0.001), state anxiety (p < 0.001), and negative affect (p < 0.001), thereby demonstrating its potential to support effective mindfulness practice through immersive technology.
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      Ⅰ. 서 론
      마음챙김(Mindfulness)은 불교 수행법 중 하나인 위빠사나(Vipassana) 명상에서 기인한 것으로, 마음속에 떠오르는 생각이나 감정을 있는 그대로 받아들이는 것을 의미한다. 특정 대상에 집중하여 마음을 고요하게 만드는 수행 방식 때문에 ‘집중 명상’으로도 불린다[1]. 1979년 존 카밧진(Jon Kabat-Zinn)은 마음챙김 기반 스트레스 완화 프로그램(MBSR: Mindfulness-Based Stress Reduction)을 개발하였고, 이후 MBSR은 전 세계 건강 관련 센터에서 널리 활용될 만큼 그 효과성이 인정받았다[2].

      그러나 마음챙김이 임상적으로 활발히 적용되고 연구도 증가하고 있음에도 불구하고, 대중은 마음챙김을 ‘조용한 장소에서 정좌하는 전통적인 수행’으로 인식하고 있어, 일상 속에서 실천하기 어려운 수행으로 여겨지는 경향이 있다[3]. 마음챙김 수행에 대한 접근성을 높이기 위해 스마트폰이 대중화됨에 따라 마음챙김을 포함한 다양한 심리 문제 해결을 돕는 스마트폰 앱들이 개발되었다. 최근에는 ‘VR 명상’과 같이 첨단 미디어 기술을 접목한 시도도 활발하게 이루어지고 있다.

      그러나 이러한 기술 기반 마음챙김에 대한 연구는 아직 초기 단계에 머무르고 있으며, 특히 혼합현실(MR: Mixed Reality) 기기를 활용한 명상 수행의 효과성에 대한 연구는 거의 없는 실정이다. 하지만 명상 수행 시 특정 도구나 방법을 활용하는 사례는 전통적 명상법에서도 확인할 수 있다. 인도의 전통 경전에는 명상의 보조 도구로서 기도, 주문, 독경, 약초, 고행 등이 언급되며[4], 이를 바탕으로 보면, 현대 기술 또한 명상의 보조 도구로 활용될 수 있는 가능성이 있다.

      본 연구는 MBSR 프로그램을 기반으로, 착용형 혼합현실 기기를 활용한 마음챙김 프로그램 Raisin-MR-MBSR을 설계하고 구현한 뒤, 그 효과성을 검증하고자 한다. 이를 통해 혼합현실 기술이 마음챙김 수행의 보조 수단으로서 활용될 수 있는 가능성을 탐색하고자 하였다.

      본 연구의 주요 연구 질문은 다음과 같다.

      
        	1. 착용형 혼합현실 기반 마음챙김이 스트레스 감소에 효과적인가?


        	2. 착용형 혼합현실 기반 마음챙김이 상태불안을 감소시키는가?


        	3. 착용형 혼합현실 기반 마음챙김이 긍정 정서를 증가시키고 부정 정서를 감소시키는가?


        	4. 착용형 혼합현실 기반 마음챙김이 지니는 장점은 무엇인가?


      

      이를 위해 명상 경험자를 대상으로 사용자 조사를 실시하여, 마음챙김 수행 중 경험하는 어려움을 파악하였다. 이후 정신과 전문의의 자문을 바탕으로, ICT 기술과 결합했을 때 효과가 높을 것으로 예상되는 ‘건포도 마음챙김’을 수행 대상으로 선정하였다. 혼합현실 기기의 특성을 반영하여 건포도 마음챙김을 새롭게 변형하고, 이를 기반으로 프로토타입 애플리케이션을 설계 및 개발하였다. 프로토타입은 착용형 혼합현실 기기인 Microsoft HoloLens 2에서 실행 가능하도록 구현되었다.

      20~30대 성인 33명을 대상으로 한 실험에서, 제안한 혼합현실 기반 마음챙김 앱을 이용해 약 10분간 명상을 수행한 결과, 수행 전후의 측정 값 비교를 통해 스트레스 반응, 상태불안, 부정 정서의 유의미한 감소가 확인되었다.

    

    

  
    
      Ⅱ. 관련연구
      
        2-1 마음챙김
        마음챙김은 불교의 성전어인 ‘사띠(sati)’의 번역어로, 자각(awareness), 주의(attention), 기억하기(remembering) 등의 의미를 포함한다. 이는 현재 순간의 내적 경험에 주의를 집중하면서, 그 경험을 비판단적으로 받아들여 그 특성을 인식하는 것을 의미한다[5]. 현재의 순간을 온전히 인식하지 못하면, 개인은 무의식 중에 마음속에 잠재된 두려움이나 불안감에 휘둘려 습관적인 행동을 반복하게 된다. 마음챙김은 이러한 무의식적이고 자동적인 사고와 행동에서 벗어나, 지금 이 순간 자신에게 어떤 일이 일어나고 있는지를 왜곡 없이 ‘알아차리는’ 훈련 과정을 통해, 무의식적인 사고의 굴레에서 벗어날 수 있도록 돕는다[6].

        Bishop S.R.[7]은 마음챙김 상태에 도달하기 위한 세 가지 핵심 기술을 다음과 같이 제시하였다: 1) 현재 순간에 온전히 존재하기(fully present in the moment), 2) 현재 순간의 현실을 관찰하기(observe the reality of the present moment), 3) 있는 그대로의 상황을 인정하고 수용하기(acknowledge and accept the situation for what it is).

        마음챙김에 대한 정의와 개념은 연구자마다 조금씩 차이가 있으나, 대부분의 마음챙김 관련 연구에서는 ‘현실 경험에 대한 온전한 집중’이라는 공통된 개념이 강조되며, 이는 마음챙김 상태에 도달하기 위한 핵심 요소로 간주된다.

        본 연구의 이론적 기반이 되는 MBSR은 스트레스나 질병으로 인한 부정적인 신체 증상을 완화하고, 자신감, 낙천성, 자기 주장성 등을 향상시키는 데 효과가 있는 것으로 알려져 있다[6]. MBSR은 일반적으로 8주간의 일정으로 구성되며, 각 주차별로 다양한 명상 수행법이 포함된다. 참가자는 이 프로그램을 8주 동안 체계적으로 이수한 후, 이후에는 자율적으로 비공식 명상을 실천하게 된다. 표 1은 MBSR 프로그램의 주차별 구성 내용을 제시하고 있다.

        
          Table 1. 
				
          

          
            A 8-week MBSR program
          
          

        

        
          
            
              	MBSR Program
            

          
          
            	1st & 2nd Week
            	• Raisin meditation, body scan, breathing while seating
          

          
            	3rd & 4th Week
            	• Transformation body scan with yoga, breathing while seating
          

          
            	5th & 6th Week
            	• Sitting meditation, yoga meditation, walking meditation
          

          
            	7th Week
            	• Dedicate 45 minutes daily to practicing what you’ve learned over the past 6 weeks. Use one or two methods of your choice
          

          
            	8th Week
            	• Practice body scan meditation at least twice. Incorporate sitting meditation or yoga meditation into your routine as well.
          

        

        

        MBSR의 8주 프로그램 중 1~2주 차에 시행되는 비공식 명상 중 하나인 ‘건포도 명상’은, 건포도 하나를 준비한 후 그것을 세심하게 관찰하는 것에서 시작된다. 참가자는 건포도를 눈으로 보고, 손으로 만져 촉감을 느끼며, 마치 처음 보는 물체인 것처럼 새로운 시각으로 그것을 관찰한다. 건포도가 어떻게 자라고, 어떤 과정을 거쳐 지금 이 자리에 오게 되었는지를 상상해보기도 하며, 냄새를 맡고, 입에 넣어 씹고 삼키는 과정에서 침의 분비, 입안의 감각, 삼키는 느낌 등 오감을 사용해 모든 감각적 경험을 알아차리는 데 집중한다[8].

        그러나 관찰 대상이 반드시 건포도일 필요는 없다. 건포도는 단지 주변에서 쉽게 구할 수 있는 일상적인 사물이기 때문에 선택된 것이며, 어떤 사물이든 동일한 방식으로 깊이 관찰하고 알아차림을 실천하는 것이 가능하다. 이러한 명상은 우리가 평소에 얼마나 무의식적으로 사물을 대하고 있는지를 자각하게 해주며, 익숙한 대상에 대해 새로운 시각을 갖고 바라보는 경험을 제공한다.

      

      
        2-2 심리 문제 해결을 위한 가상·증강현실 기술의 활용
        가상현실(VR: Virtual Reality)과 증강현실(AR: Augmented Reality) 기술은 심리학 및 정신의학 분야에서 다양한 방식으로 활용되어 왔다. VR을 활용한 대표적인 사례로 ‘Virtual Iraq’가 있다. 이 프로그램은 이라크 전쟁에 참전한 군인들의 외상후 스트레스 장애(PTSD) 치료를 목적으로 개발되었다[9]. 가상으로 재현된 전쟁 상황에 참전 군인을 반복적으로 노출시키는 ‘지속 노출 치료’를 통해 트라우마를 완화하고 공포 상황에 대한 스트레스를 감소시키는 효과를 제공한다.

        AR 기술을 활용한 치료 사례로는 Botella, C. 등[10]의 소동물 공포 치료 연구를 들 수 있다. 이 연구에서는 가상의 곤충이 손 위를 지나가는 장면을 피실험자가 관찰함으로써, 공포의 대상으로부터 익숙해지고 결과적으로 공포감을 완화시키는 방식이 적용되었다. AR 기술은 특히 공포 치료에서 환자가 느끼는 거부감을 줄이고 치료 과정에서 발생할 수 있는 윤리적 문제를 해소하는 데 장점이 있다. AR을 활용한 또 다른 사례로는 Ortiz-Catalan, M. 등[11]의 환지통 치료 연구가 있다. 이 연구에서는 수술로 인해 소실된 신체 부위에서 통증을 느끼는 환지통 환자를 대상으로, 거울치료 요법의 원리를 AR 기술로 구현하여 치료를 진행했다. AR 기술을 통해 소실된 사지의 움직임을 실제로 존재하는 것처럼 시각적으로 보이게 하여 환지통 완화를 돕는 방식이다.

        한편, VR 기반의 마음챙김 명상 연구는 활발히 진행되어온 반면[12],[13], AR 기반의 마음챙김 명상 연구는 상대적으로 적다. 이는 AR 기술이 주변 환경을 인식하고 실제와 가상을 정합시켜야 하는 등 보다 높은 기술을 필요로하여 구현이 어려운 데 기인한다. 기존의 AR 및 VR 기반 마음챙김 명상 애플리케이션은 대부분 그래픽으로 구현된 가상 자연환경에서 음성 내레이션을 제공하는 방식이 주를 이루었다. 이로 인해 VR 기술은 Head Mounted Display(HMD)를 활용하여 몰입감을 높이는 데 적합했으며, AR 기술은 주로 핸드헬드(Hand-held) 형태의 모바일 기기를 사용하는 방식으로 제한되었다.

        AR 기술을 기반으로 한 명상 사례로는 미국의 헬스케어 기업 ‘StoryUp Studio’가 2015년에 개발한 ‘Healium’이 있다. Healium은 가상현실과 증강현실을 활용해 다양한 헬스케어 및 정신건강 프로그램을 제공하는 플랫폼으로, AR 기술을 이용하여 실제 공간에 자연물을 배치하고 이를 관찰하며 명상을 진행하는 방식이다. 미국 해군은 선원들이 자연을 접할 수 없는 환경에서 Healium을 활용하여 명상을 진행한 것으로 알려져 있다. 전성진 등[14]은 증강현실 기술을 기반으로 자연 속에서 마음챙김 명상을 진행하는 모바일 애플리케이션을 개발하였다. 이 애플리케이션은 그래픽으로 구현된 가상 자연이 아닌 실제 자연환경을 활용하여 명상의 효과를 높이고자 하였다. 또한 사용자의 행동에 따라 피드백을 제공함으로써 초보자도 쉽게 마음챙김 명상을 할 수 있도록 설계되었다.

        이러한 사례들은 모바일 AR 기술을 기반으로 새로운 마음챙김 명상 방법을 모색했다는 점에서 의의가 있다. 모바일 기반 AR은 제작이 비교적 쉽고 사용자들이 익숙하게 조작할 수 있다는 장점이 있다. 그러나 한 손으로만 인터랙션이 가능하기 때문에 행동 범위가 제한되는 단점이 존재한다. 이 경우 AR 기술의 장점을 충분히 활용하기 어렵다. 반면 머리에 착용하는 기기 형태의 AR을 사용하면 두 손이 자유로워 다양한 인터랙션이 가능하며, 사용자에게 더욱 다채로운 경험을 제공할 수 있다는 장점이 있다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. Raisin-MR-MBSR
      본 연구에서는 착용형 혼합현실 기기인 Microsoft Hololens 2를 활용한 건포도 마음챙김 명상 프로그램인 Raisin- MR-MBSR을 제작하였다. 연구에서 VR이 아닌 MR 기기를 선택한 이유는 다음과 같다.

      첫째, HMD VR의 단점으로 지적되는 멀미 증상이 마음챙김 명상을 진행하는 데 방해 요인이 될 수 있다고 판단하였다.

      둘째, 건포도 명상은 손으로 과일 또는 사물을 잡고 관찰하는 과정이 포함되므로, 가상의 손이 아닌 실제 손으로 상호작용함으로써 VR 방식보다 현존감(Presence)과 몰입감(Immersion)을 더욱 높일 수 있다고 보았다.

      셋째, 착용형 혼합현실 기기를 활용한 마음챙김 명상 연구가 아직 활발히 이루어지지 않은 상황에서, 본 연구가 이후 수행될 심층적인 연구를 위한 기초 자료로 활용될 수 있는 증거를 제공하고자 하였다.

      
        3-1 사용자 연구
        Raisin-MR-MBSR의 설계에 앞서 명상 경험 개선점을 파악하기 위해 사용자 경험에 대한 사전 연구를 실시하였다. 실제 마음챙김 명상 경험이 있는 사람들의 문제점을 파악하기 위해 한국의 명상 관련 인터넷 카페와 온라인 커뮤니티를 통해 설문 대상자를 모집하였다. 설문에 응답한 50명 중 32명이 마음챙김 명상 경험이 있다고 답했으며, 그 중 명상을 시작한 지 1년 미만인 사람이 13명, 1년 이상 3년 미만인 사람이 8명, 3년 이상인 사람이 11명이었다.

        마음챙김 명상 경험자들은 명상 중 어려운 점으로 주의 집중 유지(21명)를 가장 많이 꼽았으며, 그 외에는 명상 장소 마련(6명), 호흡(3명), 꾸준히 하기(3명) 등이 있었다. 특히 모바일 마음챙김 명상 애플리케이션을 사용해본 응답자들은 애플리케이션 이용 시 어려운 점으로 오디오 가이드에 집중하기 어려움(10명), 옳은 방식으로 하고 있는지 알기 어려움(7명)을 주요 문제로 지적하였다.

        애플리케이션에 포함되었으면 하는 기능에 대한 질문에서는 구체적인 수행 순서와 방법 제시(5명), 흥미를 유발하는 요소 추가(4명), 명상 훈련에 대한 피드백 제공(4명), 주의 집중 유지를 돕는 기능(3명) 등이 요구사항으로 나타났다.

        사전 조사 결과를 종합하여, 수행 중 집중을 유지하는 문제와 수행법을 쉽게 배우게 돕는 문제를 주요 문제로 정하고 해결 방안을 도출하였다(표 2).

        
          Table 2. 
				
          

          
            Challenges in practicing mindfulness and suggested solutions
          
          

        

        
          
            
              	Problems
              	Design solutions
            

          
          
            	• Difficulty to complete due to difficulty staying focused
            	• Providing immersive experience using voice, text, graphics, and interactions
          

          
            	• Difficult to understand the steps and assess progress
            	• Providing voice and text real-time feedbacks and instructions
          

        

        

      

      
        3-2 Raisin-MR-MBSR 프로토타입 설계
        본 연구에서는 명상자가 건포도 명상을 스스로 진행할 수 있도록 음성 내레이션을 따라가는 방식으로 프로토타입을 설계하였다. 한국 MBSR 연구소 안희영 소장의 건포도 명상 내레이션[15]을 기반으로, 착용형 증강현실 기기에 적합하도록 내레이션 내용을 적절히 변형하였다. 이 과정에서 미각과 후각과 관련된 부분은 제외하고 수정하여 사용하였다.

        프로토타입은 3단계로 구성되며, 각 단계에서 명상자는 관찰 대상의 성격을 점차 추상적으로 경험하도록 설계되었다. 1단계에서는 과일, 2단계에서는 낙엽, 3단계에서는 무엇인지 알 수 없는 추상적인 사물을 관찰한다. 이러한 구성은 사물을 개념화하는 과정을 배제하고, 사물의 본질 자체를 관찰할 수 있는 상황을 제공하기 위한 것이다. 명상자는 3D 그래픽으로 구현된 관찰 대상을 확대하거나 축소하고, 회전시키는 등 현실에서는 불가능한 방식으로 탐구하며 사물을 새로운 시각으로 바라볼 수 있는 기회를 얻는다. 또한 지속적으로 주어지는 수행 과제를 해결하며 온전히 현재의 경험에 집중할 수 있도록 돕는다.

        
          
          

          Fig. 1. 
				
          

          
            Interactive objects in Raisin-MR-MBSR: Watermelon, fallen leaf, and abstract form
          
          

          

        

        디지털 기술을 활용한 건포도 명상을 진행할 경우, 여러 장점이 있다(표 3). 우선, 관찰 대상에 대한 제한 없이 무겁거나, 깨지기 쉬운 물체를 포함한 다양한 형태의 사물을 쉽게 구현하고 관찰할 수 있다. 예를 들어, 1단계 관찰에서는 세 가지 과일(수박, 코코넛, 아보카도) 중 한 가지를 선택해 관찰을 시작하도록 설계하였다. 명상자가 어떤 과일을 선택하더라도 내레이션은 동일하게 진행되며 이후 2단계와 3단계로 자연스럽게 이어진다. 그 외에도, 실제 음식을 다루지 않기 때문에 관리가 용이하며, 장소나 시간의 제한에서 자유로워져서 접근성이 높아지는 장점이 있다.

        
          Table 3. 
				
          

          
            Advantages of digital raisin meditation
          
          

        

        
          
            
              	Strength
              	Content
            

          
          
            	Diverse choices
            	• Object that is difficult to obtain or to use for training (heavy or fragile) can be implemented in 3D graphics and used repeatedly
          

          
            	Easy management
            	• No rotting issues when the object is food
          

          
            	Accessibility
            	• Can be used anywhere, regardless of location or time
          

        

        

        1단계 관찰에서는 명상자가 구체적인 관찰 방법을 익힐 수 있도록 설계되었다. 명상자는 Microsoft Hololens 2가 제공하는 핸드 트랙킹 기술을 활용하여 관찰 대상을 손으로 집기, 손으로 상호작용 해보기(돌려보기, 들어올리기 등), 겉과 속 관찰하기 및 소리에 귀 기울이기 등 구체적인 훈련 방법을 음성 내레이션과 텍스트로 안내받아, 혼자서도 순서를 따라 수행할 수 있다.

        또한, 단일 감각에 의존하지 않고 여러 감각을 동시에 활용할 수 있도록 하여 보다 통합적인 경험을 제공하고 주의를 유지할 수 있도록 설계되었다. 표 4는 Raisin-MR-MBSR에 포함된 감각 요소를 나타낸다. 이러한 다중 감각 요소들은 사용자가 관찰 대상을 더욱 다양한 방식으로 탐구할 수 있도록 돕고, 훈련 내용을 놓치지 않고 이해할 수 있게 한다.

        
          Table 4. 
				
          

          
            Multisensory elements provided in the app
          
          

        

        
          
            
              	Senses
              	Content
            

          
          
            	Visual
            	• Text explanation
          

          
            	• Fruit (watermelon, coconut, avocado), Leaves, Abstract objects
          

          
            	Audio
            	• Background sound of low-pitch singing bowl
          

          
            	• Raisin meditation narration
          

          
            	• Sound effects when an object is touched or dropped
          

          
            	• Sound effects and feedback voices when transitioning between stages
          

          
            	Tactile
            	• Provides an experience that simulates actually touching the fruit through interactions such as holding, throwing, and rolling the fruit using hand tracking, without relying on physical tactile contact.
          

        

        

        관찰 대상으로 사용하는 물체는 손으로 직접 상호작용할 수 있도록 30~55cm 범위에 배치하였다. 버튼은 그래픽 요소와 겹치지 않도록 적절한 거리 간격을 두어 배치하였다. 구체적인 지시사항이 담긴 텍스트 설명은 물체보다 뒤쪽인 55~100cm 범위에 배치하여 서로 겹치거나 시야를 가리는 상황을 방지하도록 설계하였다. 이 외에도 Microsoft HoloLens 2를 활용하여 마음챙김 애플리케이션을 제작할 때 추가로 고려해야 할 사항들이 존재하며, 표 5는 이를 정리한 표이다. 제작된 구체적인 사용자 시나리오는 표 6과 같다.

        
          Table 5. 
				
          

          
            Key design considerations for developing a mindfulness app on Microsoft HoloLens 2
          
          

        

        
          
            
              	Consideration
              	Content
            

          
          
            	UI and objects should remain visible to the user regardless of the observation angle
            	• Objects should be sized and placed about 30–55 cm from the user for accurate recognition and control during hand interaction.
          

          
            	• An assistive feature, such as a reset button or navigation system, is needed to prevent the user from losing the object.
          

          
            	Ensure instructions are always visible.
            	• Present critical information in both audio and text formats.
          

          
            	Prevent user action during narration
            	• Disable user interaction or display instructions while the narration is playing.
          

          
            	Designate the object's color based on the device's usage environment.
            	• Set the object's color considering the transparency of wearable AR screens, avoiding extremes in brightness or darkness for visibility.
          

        

        

        
          Table 6. 
				
          

          
            App usage scenario design
          
          

        

        
          
            
              	Stage
              	User behavior
              	Feedback
              	Objective
            

          
          
            	0. Start
            	1. Choose observation target
            	Proceeding to the observation step for the selected object among the three fruits
(Watermelon, coconut, and avocado)
            	Diversification of observation methods & stimulating interest
          

          
            	1. Fruit observation
(5~6 mins)
            	2. Pick up the target by hand
            	When the object is grabbed, a voice feedback is given
            	Real-time feedback on meditation training
          

          
            	3. Free observation
            	Expansion, reduction, and rotation of the object according to the user’s actions.
            	Real-time feedback on meditation training & diversification of observation methods
          

          
            	If the distance from the object to the user is far, a text feedback is given.
          

          
            	If the object is too small, a text feedback is given
          

          
            	4. Observe the outside / inside of the target
            	The inside of the fruit is revealed when the toggle key button is pressed
            	Diversification of observation methods
          

          
            	5. Hand interaction(Rolling, throwing, lifting, etc.)
            	Using hand-tracking, hand moves naturally as if the object is being touched in real time
            	Diversification of observation methods & stimulating interest
          

          
            	6. Listening to the sound
            	A dull sound plays when a hand touches the object or a space such as a desk
            	Diversification of observation methods & stimulating interest
          

          
            	7. Moving to the next stage
            	Move to the next stage after stage 1 observation is completed with voice feedback ‘Well done.’
            	Real-time feedback on meditation training
          

          
            	2. Leaf 
(1~2 mins)
            	8. Free observation
            	Expansion, reduction, and rotation of the object according to the user’s actions
            	Diversification of observation methods
          

          
            	3. Abstract object
(1~2 mins)
            	9. Free observation
            	Expansion, reduction, and rotation of the object according to the user’s actions
            	Diversification of observation methods
          

        

        

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 실험 결과
      
        4-1 실험 참가자 및 과정
        건포도 명상 경험이 없는 20~30대 33명을 대상으로 효과성 검증을 진행했다. 실험 참가자는 서울 지역의 온라인 커뮤니티와 오픈채팅방을 통해 모집하였다. 모든 참가자는 연구 목적과 절차에 대한 설명을 충분히 들은 후, 서면으로 자발적 동의서를 작성하고 실험에 참여하였다. 실험은 빈 책상과 의자만으로 이루어진 별도의 실내 공간에서 이루어졌다. 실험 전, 스트레스, 불안, 정적/부적 정서를 측정하는 설문을 실시했다. 이후 Microsoft Hololens 2 사용법 튜토리얼을 제공하여 실험자가 기기의 기본 조작을 익히도록 했다. 프로토타입을 활용해 약 10분간 마음챙김 명상을 진행한 뒤, 동일한 설문을 다시 실시하고 추가로 마음챙김 상태 유발 여부를 측정하는 항목을 포함했다.

      

      
        4-2 설문지 구성
        실험 참가자의 스트레스 정도를 측정하기 위해 고경봉 등[16]이 개발하여 타당화한 ‘스트레스 반응 척도’를 활용하였다. 이 척도는 총 39개 문항으로 구성되어 있으며, 5점 리커트(Likert) 척도를 사용한다. 스트레스로 인한 신체적, 감정적, 인지적, 행동적 반응을 측정함으로써 참가자가 느끼는 스트레스의 수준을 판단할 수 있다.

        불안 정도 측정을 위해 Spielberger 등[17]이 개발한 상태-특성 불안 검사(State-Trait Anxiety)를 국내에서 표준화한 한국어판 척도[18]를 사용하였다. 이 척도는 최근 며칠 간의 기분을 측정하는 상태불안 항목과 평소 기분을 측정하는 특성불안 항목으로 구성되어 있다. 본 실험에서는 기질적인 특성을 측정하는 특성불안 항목을 제외하고, 실험 상황에 적합한 상태불안 항목만을 사용하였다.

        참가자의 정서를 측정하기 위해 Watson 등[19]이 개발한 정적 정서 및 부적 정서 척도(PANAS)를 번안하고 타당화한 한국판 척도[20]를 사용하였다. 이를 통해 실험자의 정적 정서와 부적 정서를 평가하였다.

        마지막으로, 실험에 사용된 Raisin-MR-MBSR이 마음챙김 상태를 유발하는지 확인하기 위해, Lau 등[21]이 개발한 토론토 마음챙김 척도를 이우경 등[22]이 번안 및 타당화한 한국판 척도를 사용하였다. 이를 통해 실험 참가자의 마음챙김 상태를 측정하였다.

      

      
        4-3 정량 결과 분석
        실험에서 사용한 모든 척도에 대해 신뢰도 분석을 실시한 결과, 네 가지 척도 모두 Cronbach’s α ≥ .6(stress: .92, state anxiety: .90, positive affect: .77, negative affect: .85)로 나타나 신뢰도가 있는 것으로 확인되었다.

        Raisin-MR-MBSR을 활용한 명상 전후의 스트레스 반응, 상태불안, 정적 정서, 부적 정서의 변화를 확인하기 위해 대응표본 t-test를 실시하였다.

        대응표본 t-test를 수행하기 위해, 정규성 검정을 진행하였다. 이는 사전 평균 점수와 사후 평균 점수의 차이 값을 기준으로 검토하였으며, 모든 변수에서 유의확률 값이 p > .05 (stress: .097, state anxiety: .647, positive affect: .701, negative affect: .676)로 나타나 자료가 정규 분포를 따르는 것으로 확인되었다. 이에 따라 사전-사후 평균값 비교를 위해 모수 검정을 적용하였다.

        Raisin-MR-MBSR 전‧후 스트레스 반응, 상태불안, 정적 정서, 부적 정서 차이 비교를 살펴보면, 스트레스 반응의 경우 통계적으로 유의미한 차이를 보이며 스트레스 반응 점수가 평균 2.61에서 1.81로 0.8만큼 감소하였다(t=11.022, p<.001). 상태불안의 경우 평균 3.81이었던 점수가 앱 사용 후 평균 2.31로 감소하였으며, 통계적으로 유의미한 차이를 나타내었다(t=9.814, p<.001). 정적 정서의 경우에는 Raisin- MR-MBSR을 실시하기 전 평균 2.86이었으며, 실시 후 평균 2.87로 거의 차이를 보이지 않았다(t=-.107, p=0.915). 부적 정서의 경우 평균 2.76에서 1.69로 1.07만큼 유의미하게 감소하였다(t=10.085, p=<.001).

        
          Table 7. 
				
          

          
            Paired t-test results of pre- vs post-app use
          
          

        

        
          
            
              	Classification
              	Descriptive Statistic
              	t(p)
            

            
              	N
              	M
              	SD
            

          
          
            	Stress response
            	Before
            	33
            	2.61
            	.60
            	11.022(<.001)***
          

          
            	After
            	33
            	1.81
            	.42
          

          
            	State anxiety
            	Before
            	33
            	3.18
            	.59
            	9.814(<.001)***
          

          
            	After
            	33
            	2.31
            	.39
          

          
            	Positive affect
            	Before
            	33
            	2.86
            	.56
            	-.107(0.915)
          

          
            	After
            	33
            	2.87
            	.59
          

          
            	Negative affect
            	Before
            	33
            	2.76
            	.71
            	10.085(<.001)***
          

          
            	After
            	33
            	1.69
            	.46
          

        

        
          
            *p < .05, **p < .01, ***p < 0.001
          

        

        

        이를 통해 Raisin-MR-MBSR이 긍정적인 정서의 향상보다는, 스트레스 및 불안, 부적 정서 등의 부정적인 정서의 감소에 더 효과적이라는 것을 알 수 있었으며, 부적 정서의 감소에서 가장 뚜렷한 효과를 보인 것을 확인했다.

        다음으로 Raisin-MR-MBSR 프로그램 실시 후 마음챙김 상태가 유발되었는지를 보기 위해 토론토 마음챙김 척도로 측정한 결과를 평균 분석하였다(표 8). 전체 평균은 3.68점으로, ‘보통(3점)’보다‘그렇다(4점)’에 가깝게 나타나 Raisin-MR-MBSR을 실시한 이후 마음챙김 상태가 어느 정도는 유발되었음을 알 수 있었다. 어떤 형태의 마음챙김이든, 마음챙김 경험이 한 번이라도 있었던 집단은 3.87의 평균 점수를 보여 마음챙김 경험이 없던 집단 평균 3.59점보다 조금 높은 점수를 나타내었다.

        
          Table 8. 
				
          

          
            Toronto mindfulness scale score
          
          

        

        
          
            
              	Classification
              	Descriptive statistic
            

            
              	N
              	M
              	SD
            

          
          
            	Mindfulness experience
            	Yes
            	10
            	3.87
            	.71
          

          
            	No
            	23
            	3.59
            	.46
          

          
            	Whole
            	33
            	3.68
            	.44
          

        

        

        추가로, 사전에 스트레스 반응 점수와 상태불안 점수, 부적 정서 점수가 높았던 사람이 그렇지 않은 사람보다 Raisin-MR-MBSR 실시 후 점수가 더 많이 감소했는지를 보기 위해 이변량 상관관계 분석을 실시하였다. 정적 정서는 통계적으로 유의미한 차이를 보이지 않았기에 분석 대상에서 제외하였다. 상관관계 분석 결과, 스트레스 반응(r(31)=0.718, p<0.001), 상태 불안(r(31)=0.752, p<0.001), 부적 정서(r(31)=0.757, p<0.001) 점수의 사전 측정 점수와 실험 후 감소 값 사이에는 통계적으로 유의미한 양의 상관 관계를 나타내었다. 즉, 사전에 측정된 점수가 높을수록 실험 후 감소하는 정도가 크게 나타났고 이는 Raisin-MR-MBSR이 스트레스 및 불안, 부적 정서가 높은 사람에게 더 효과를 보인다는 것을 시사한다.

      

      
        4-4 정성 결과 분석
        실험 종료 후, 피실험자를 대상으로 인터뷰를 진행하였다. 인터뷰에서는 Raisin-MR-MBSR을 진행하는 동안 들었던 생각, 프로그램을 하며 가장 좋았던 점과 불편했던 점, 그리고 실제 물체를 관찰하는 것과 다르게 느껴지는 점에 대해 자유롭게 답변하도록 요청하였다.

        실험에 참여한 모든 사용자들은 착용형 혼합현실 기기에 익숙하지 않고 건포도 명상에 대한 경험이 전무했음에도 불구하고, 큰 어려움 없이 내레이션과 설명을 따라 마음챙김을 수행하였다.

        실험참여자들은 Raisin-MR-MBSR의 장점으로 ‘집중이 잘 된다’는 점을 가장 많이 꼽았다. 관찰 대상에 완전히 몰입하면서 기존의 잡념을 잊고 주변 상황을 의식하지 않는 경험을 했다는 것이다. 이는 Raisin-MR-MBSR을 통해 기대했던 효과와 일치함을 확인할 수 있었다. 이러한 결과는 또한 Raisin-MR-MBSR이 사용자의 주의 집중을 도와 마음챙김 상태를 유도하는 데 긍정적인 영향을 미쳤음을 시사한다. 다음은 인터뷰 응답을 기반으로 도출된 주요 결과이다.

        우선, 대다수의 참가자는 프로그램 참여 과정에서 기존의 잡념이 사라지고, 관찰 대상에 온전히 몰입할 수 있었다고 보고하였다. 이들은 몰입 경험을 통해 주변 환경을 잊고 마음챙김 상태에 도달했다고 응답하였다. 예를 들어, 참가자 5(남, 26세)는 “잡념이 많은 편인데, 프로그램을 진행하는 동안 잡념이 확 줄었다. 그 순간에 모든 것을 잊은 느낌이었다”고 말했다. 참가자 8(여, 27세)는 “관찰 대상에 집중하다 보니 꼬리에 꼬리를 물던 잡념들이 사라졌다. 마음챙김이 무엇인지 조금이나마 알게 됐다”고 설명하였다. 또한 참가자 11(여, 25세)는 “수박을 만질 때, 실제가 아닌데도 손에 만져지는 듯한 착각이 들었다. 물체가 움직임에 따라 함께 반응하니 신기하고 집중이 잘 됐다”고 언급하였다. 이러한 응답은 Raisin-MR-MBSR이 마음챙김의 구체적 기술 중 하나인 ‘현실에 대한 온전한 집중’을 효과적으로 유도했음을 시사한다.

        참가자들은 프로그램 진행 중 현실과 분리된 듯한 몰입감을 경험했다고 보고하였다. 이는 프로그램의 설계가 사용자를 현재 순간에 완전히 집중하도록 돕는 데 효과적이었음을 시사한다. 예를 들어, 참가자 14(여, 36세)는 “하는 동안 현실과 분리된 느낌이 들었다. 프로그램을 진행하는 동안 주변 상황을 잊고 있다가, 기기를 벗자마자 현실로 복귀하는 느낌이었다”고 진술하였다. 참가자 19(남, 27세)는 “주변 소리와 환경에 대한 인식이 거의 없어지고, 현실과 분리된 듯한 경험을 했다. 마지막에 주위를 둘러보라는 안내가 있을 때 비로소 주변 상황을 깨닫게 됐다”고 응답하였다. 이러한 몰입감은 마음챙김 명상의 본질인 현재 순간에 대한 온전한 주의 집중과 연결될 수 있다.

        참가자들은 혼합현실을 활용한 명상 과정에서, 실제 물체를 관찰하는 경우보다 더 과감하고 다양한 관찰이 가능했다고 긍정적으로 평가하였다. 예를 들어, 참가자 7(남, 26세)는 “가상의 물체를 관찰하면서 오히려 실제보다 과감하고 다양한 시도로 관찰할 수 있었다. 시간이 멈춘 듯한 느낌이었다”고 진술하였다. 참가자 12(남, 27세)는 “물체를 잡을 때 실제보다 편하게 느껴져서 집중과 관찰이 더 잘 됐다”고 하였으며, 참가자 15(남, 31세)는 “장소에 구애받지 않고 마음챙김을 할 수 있다는 점이 좋았다”고 언급하였다. 이러한 결과는 혼합현실 환경이 물리적 제약 없이 물체를 관찰할 수 있도록 하여 더 깊은 몰입과 자유로운 탐색을 가능하게 함을 보여준다.

        일부 참가자들은 프로그램 진행 과정에서 자신의 내면을 들여다보는 새로운 경험을 했다고 보고하였다. 이러한 경험은 특히 추상적 물체를 관찰하는 과정에서 두드러졌다. 예를 들어, 참가자 21(여, 30세)는 “추상적인 물체를 관찰하는 과정이 특히 좋았다. 이름 없는 물체를 보면서 물체 자체를 본다기보다 내 내면을 들여다보고 집중하게 됐다”고 진술하였다. 참가자 24(여, 27세)는 “명상에 익숙하지 않았는데, 새로운 방식으로 명상을 경험했다. 마음챙김이 무엇인지 조금이나마 알게 됐다”고 언급하였다. 이러한 결과는 사용자가 외부 자극을 관찰하는 것을 넘어 자신의 내면을 탐구하고 마음챙김의 본질을 경험하도록 돕는 역할을 했음을 시사한다.

        몇몇 참가자는 본 프로그램이 장기적으로 더 큰 효과를 낼 것으로 기대하며, 특히 마음챙김 명상 초심자에게 적합하다고 평가하였다. 예를 들어, 참가자 27(여, 27세)는 “장기적으로 했을 때 더 좋은 효과를 낼 것 같다. 마음챙김에 대해 잘 알지 못해도 확실하게 집중할 수 있었다”고 진술하였다.

        참가자들은 프로그램 경험을 전반적으로 긍정적으로 평가했으나, 일부는 기기 조작의 어려움을 불편 요소로 지적하였다. 예를 들어, 참가자 31(남, 31세)는 “홀로렌즈 조작이 조금 어려웠다. 적응된다면 훨씬 잘 관찰할 수 있을 것 같다”고 언급하였다.

        인터뷰 결과를 통해 Raisin-MR-MBSR은 마음챙김 상태를 유도하는 데 긍정적인 영향을 미치며, 초심자들에게도 몰입감과 집중력을 제공하는 효과적인 도구임을 확인할 수 있었다.

      

    

    

  
    
      Ⅴ. 논 의
      20~30대 33명을 대상으로 진행한 실험 결과, 앱 사용 후 스트레스 반응, 상태불안, 부적 정서가 통계적으로 유의미하게 감소하였으며, 이는 앱이 부정적인 정서의 완화에 효과적임을 보여준다. 한편, 정적 정서의 경우 유의미한 차이가 나타나지 않았는데, 이는 프로그램이 긍정적인 정서의 증가보다는 부정적인 정서의 감소에 더 효과적임을 시사한다.

      한편, 대다수의 참가자는 앱을 사용하는 동안 관찰 대상에 온전히 몰입하며 집중력을 유지할 수 있었다고 응답하였다. 저자가 아는 한 본 연구는 건포도 명상을 혼합현실로 구현하여 효과성을 알아본 첫 사례로서, 혼합현실 기술을 활용한 방식이 사용자들에게 잡념 감소, 몰입감 강화, 내면 탐구를 유도하며 마음챙김 명상의 핵심 기술을 경험하도록 돕는 데 효과적임을 확인하였다.

      다만, 본 애플리케이션은 명상 체험 위주의 경량화된 훈련 도구로서 8주 차로 구성된 MBSR 프로그램 중 1주 차에 시행되는 ‘건포도 명상’만을 대상으로 설계되어 다른 마음챙김 명상법(예: 바디스캔, 요가 명상, 걷기 명상 등)에 대한 연구는 이루어지지 않았다. 향후 연구에서는 MBSR에 포함된 다양한 명상법과 디지털 기술의 접목 가능성을 탐구하고, 장기적인 효과를 검증하며 사용자 맞춤형 설계 방안을 모색할 필요가 있다.

    

    

  
    
      Ⅵ. 결 론
      본 연구는 마음챙김 기반 스트레스 완화(MBSR) 프로그램에서 건포도 명상을 혼합현실 기술로 구현한 Raisin-MR-MBSR을 제안하고, 그 효과성을 검증하였다. 연구의 목적은 혼합현실 디지털 기기를 활용하여 수행하는 명상이 마음챙김 수행의 효과적인 보조 도구로 활용될 수 있는 가능성을 확인하는 데 있었다.

      Raisin-MR-MBSR은 혼합현실 기기에서 내레이션과 시각적 텍스트를 기반으로 사용자가 구체적인 훈련 단계를 따라가며 다양한 상호작용과 실시간 피드백을 통해 관찰 대상을 탐구할 수 있도록 설계되었다. 특히, 초심자도 어렵지 않게 사용할 수 있도록 다양한 감각 요소를 통합하여 몰입감을 극대화하였다.

      본 연구는 착용형 혼합현실 기술과 MBSR을 접목하여 그 효과를 검증한 드문 사례로서, 이후 진행될 혼합현실 기반 마음챙김 연구의 기초자료로서 의미를 가진다. 혼합현실 기술을 활용하면 집중력 유지 및 흥미 유발, 다양한 관찰 방법 및 훈련 방식 제시, 실시간 피드백 제공, 다양한 감각을 활용한 통합적 경험 제공과 같은 여러 장점을 제공할 수 있음을 확인하였다.

      결론적으로, 본 연구는 혼합현실 기술이 마음챙김 수행을 효과적으로 보조할 수 있음을 보여주었으며, 디지털 헬스케어 분야에서 새로운 접근 방식으로 활용될 가능성을 제시하였다.
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