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건강지향적 여가활동으로서 힐링(Healing)호흡법에 대한 고찰

김지선

중원대학교 레저스포츠학과 

A Study on Breathing Method of Healing as a Health-Oriented Leisure
Activity

Ji-Sun Kim
Department of Leisure Sports, Jungwon University

요  약  본 연구의 목적은 호흡의 치유적 기제가 현대인의 심신의 긴장과 스트레스를 완화시키고 삶의 질 향상을 기대할 
수 있는 건강지향적 여가로서의 의미와 가치를 문헌고찰해 보고자하였다. 이을 통해 얻어진 결론은 다음과 같다. 첫째, 오늘
날 여가는 다양한 분야에서 양적 증가를 나타내고 있는데 현대인들의 건강한 삶의 가치에 대한 높은 관심은 건강지향적 여가

활동의 기회제공을 확대하고 건강관리 실천의 실효성을 뒷받침하게 될 것이다. 둘째, 개인이 힐링의 치유 과정을 거쳐 삶에 
올바른 가치관을 확립해 나간다면 사회적 관계에서 요구되는 ‘전인적 힐링’ 패러다임의 방향을 구체적으로 실현해 나아갈 
수 있을 것이다. 셋째, ‘힐링(Healing) 호흡’의 인지적 호흡 활동의 유도는 몸과 마음의 치유적 효과를 더욱 높이고자 하는 
건강 증진의 목적을 둔 여가활동이라 할 수 있다. 이상의 결과로 힐링(Healing) 호흡법을 통한 현대인들의 건강지향적 여가활
동의 실천은 인간 생명의 본질적 가치를 높이고 전인적(全人的) 사회화의 의미를 구현할 수 있는 역할을 기대할 수 있을 
것으로 사료된다. 

Abstract  This study was conducted to examine the meaning and value of the healing mechanism of breathing as
a health-oriented leisure activity to ease mental and physical tension and stress to improve quality of life. The results
of this study indicated that leisure activities are increasing in diverse fields. Because modern people have a strong 
interest in the value of a healthy life, there will be more opportunities to enjoy health-oriented leisure activities, and
their health-management efforts will be more fruitful. Additionally, if individuals undergo the process of healing and 
thereby build the right values about life, it will be possible to set the right direction for "holistic healing" that is 
needed in social relationships. Moreover, healing breathing can be defined as a leisure activity that aims to promote 
health through physical and mental healing. Overall, use of health-oriented leisure activities such as the breathing 
method of healing is expected to increase the essential value of human life and facilitate well-rounded socialization.
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1. 서론

인간의 삶에 있어 산업화의 변화는 개인의 생활양식

과 사회 구성원들의 다양한 라이프스타일에 영향을 미치

는 중요한 요인이 된다. 다시 말해 과거 산업화 과정이 
경제 개발 목표를 지향해서 ‘휴식’을 ‘노동’을 위한 ‘재

생산’의 시간으로 인식했다면, 현대사회의 급속한 과학
화와 산업화는 인간의 행복 추구의 욕구와 함께 삶의 질

적 수준을 높이는 활동으로 ‘일’과 ‘여가’를 인식하고 있
다. 따라서 경제적 여유와 시간 활용에 대한 인식의 변
화, 주 5일 근무제의 보편적 확산 등 개인을 중심으로 한 
사회적 환경의 변화는 여가를 소비하는데 있어서도 새로



건강지향적 여가활동으로서 힐링(Healing)호흡법에 대한 고찰

141

운 트렌드를 나타내고 있다[1]. 이러한 변화는 2000년대 
초반에 들어 삶의 질과 웰빙(well-being)에 대한 국민적 
관심이 높아지기 시작하였고, 2003년 7월부터 주 5일제 
근무제가 실시되면서 여가활동이 중요한 삶의 영역으로 

자리 잡히게 되었다[2].
특히 현대인의 여가 활동의 중심에서 관심이 높아지

고 있는 변수는 ‘건강’인데 의과학의 발달로 연장된 인
간의 수명은 세계인구의 고령화를 가속시키고 있으며, 
단순히 기대 수명의 여명이 아닌 여가활동을 통한 건강

수명 관리는 삶의 만족도와 행복지수를 높이데 긍정적인 

영향을 미칠 수 있을 것으로 기대된다. 
이를 뒷받침하는 선행연구들을 살펴보면, Kim과 

Song[3]은 여가활동의 질과 건강의 관계에서 여가활동
의 다양한 유형에 따라 개인의 건강에 차이가 있는가를 

분석하였는데, 건강수준이 높은 집단으로 스포츠 활동, 
자원봉사 활동, 취미 · 교양활동을 보고하였다. 또한 
Park, Choi와 Lim[4]은 스포츠 여가활동이 우울감을 낮
춘다는 보고와 Kim[5]은 스포츠 · 운동 활동이 취미 · 교
양, 오락, 휴양보다 주관적 건강이 좋았고 삶에 대한 행
복감도 높았음을 보고하였다. 많은 선행연구에서 인간의 
다양한 여가 활동 중 능동적 여가가 수동적 여가보다 총

체적인 삶의 질에 유의미한 영향을 미치는 것으로 보고

되었는데[6, 7], 이는 신체건강 증진을 위한 건강지향적 
여가활동의 중요성이 반영된 결과로 볼 수 있다. 
우리나라 국민들의 건강증진 실천방법은 신체운동

(62.6%), 식습관 바로하기(30.0%), 적정한 휴식(28,3%), 
금연 · 금주(16.3%), 취미생활(13.0%) 순으로 보고되어 
운동 및 실습관이 많은 비중을 차지하고 있다[8]. 특히 
운동 참여와 올바른 식이요법 실천률이 90% 이상의 높
은 비중을 나타내었는데, 현대인들이 건강상태 유지 개
선을 위한 신체활동의 중요성을 높게 인식하고 있으며, 
과거 질병치료를 위해 건강증진을 도모하던 인식이 예방

활동으로 전개되어 건강관리는 현대사회에서 중요한 영

역으로 자리 잡고 있다. 이러한 인식의 확대를 바탕으로 
단순한 질병 발생에 따른 치료의 개념을 넘어서 생활 속

에서 건강을 실천하는 전신 치유의 개념인 힐링

(Healing)과 생활 습관 교정으로 삶의 질의 향상을 원하
는 웰빙(Well-being)이 세계적 추세가 되고 있는 것이다
[9]. 따라서 현대인들의 건강지향적 여가활동의 참여와 
욕구가 높아지는 현시점에서 신체적 · 심리적 균형과 안
정을 유지해 나아갈 수 있는 효율적인 여가활동의 방향

을 제시할 필요성이 있다. 
전통적으로 한의학은 심신일여(心身一如), 신형불가

분리(神形不可分離)의 예방 의학적 체계를 두고 수명을 
늘리는 방법에 주목하였다. 이를 건강하게 오래 사는 장
수법 ‘양생(養生)’이라 일컬으며 육체와 정신의 건강을 
조절하는 방법으로 양질의 호흡을 통한 이완요법을 강조

하였다. 특히 전통적 호흡 수련의 하나인 조식(調息)은 
체지방율 감소, 폐활량 증가, 콜레스테롤 감소, 면역계 
활성화, 혈당 조절의 효과 등의 신체적 건강증진과 스트
레스, 불안, 우울증상, 강박증, 편집증의 완화, 기억력과 
인지력의 증진 효과 등의 심리 정신적 건강증진의 효과

가 보고되었다[10]. 이에 호흡을 통한 이완요법은 치유
적 힐링 트렌드로 관심이 높아지면서 국내외에서 명상을 

기반으로 한 심리치료에 대한 연구가 활발하게 이루어지

고 임상에도 활용되고 있다[11, 12]. 
따라서 본 연구는 호흡의 치유적 기제가 현대인의 심

신의 긴장과 스트레스를 완화시킬 수 있고 삶의 질을 높

여 긍정적 기대효과를 제시할 수 있는 건강지향적 여가

로서의 의미와 가치를 고찰해 보고자 한다.

2. 건강지향적 여가활동의 가치

인간 수명의 연장, 고령화 사회로의 빠른 이행은 인간
의 관심을 단지 ‘얼마나 오래 사느냐’하는 것에서 삶을 
‘얼마나 건강하게 잘 살 것인가’에 대한 관심으로 변화
시키고 있다[13]. 특히 사회구성원들의 급속한 고령화는 
사회 전반에 걸친 생활양식과 삶에 대한 인식과 가치 기

준을 변화시킬 수 있는데, 이러한 변화 속에서 점점 그 
중요성이 부각되어지는 트렌드는 ‘건강’이다. 과거에 비
해 나이에 대한 고정관념이 변화하기 시작하였고 인체의 

생체 활동 수준에 대한 ‘활력’과 ‘Anti-aging’으로 건강
을 유지하고자 하는 사회계층들이 앞으로 전개되는 고령

화 사회에 지금까지 예상한 것과는 다른 건강문화의 의

미와 가치에 대한 인식을 변화 시키고 있다. 
이러한 트렌드가 반영 되어 최근 중요시되고 있는 노

후준비의 4대 영역은 대인관계, 건강, 경제, 여가이다
([14]. 하지만 현실적으로 현재 중년층 인구의 대부분이 
활발하게 경제활동에 집중하고 있어 여가활동을 할 수 

있는 시간적 여유가 없기 때문에 자기개발 활동, 사회봉
사, 단체 활동 참여경험 등의 적극적 여가생활이 현저히 



한국산학기술학회논문지 제17권 제8호, 2016

142

부족하며, 이에 대한 낮은 여가만족도는 삶의 만족도에
도 부정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다[15]. 또한 
장년층과 노년층이 자신의 건강상태에 대한 걱정과 질병 

예방의 중요성을 인식하고는 있지만 몸이 아파서 못하는 

신체적 제약요인을 갖고 있으며[16], 나이가 들어가면서 
기력이 떨어지며 행동이 부자연스러워 지는 것에 대한 

걱정과 자신감 결여가 스스로 신체활동을 제한하고 있는 

것으로 나타났다[17]. 이처럼 급속한 고령화에 비해 사
회 전반의 대책 마련이나 개인의 노후 준비는 미흡하여 

65세 이상 노인의 52.9%가 스트레스를 느끼고 있는 것
으로 나타나 있고[18], 노인인구의 의료비 부담이 전체
의료비의 30%에 이르는 요인이 되어 이에 대한 해결 방
안으로 노인건강 증진을 위한 노인 여가활동이 중요한 

과제로 대두되고 있다[19]. 
이러한 추세는 노인의 여가활동 중 신체활동과 관련

한 활동에 대한 참여율을 높이고 건강한 노년에 대한 관

심을 고조시키며 다양한 신체활동에 대한 요구도 상승하

게 한다[20]. 여러 선행 연구들 보고에서도 건강은 노년
기 웰빙이나 삶의 질에 영향을 미치는 중요한 요소로 고

려되고 있는데[21, 22], 여가활동을 통해 신체적 · 정신
적 건강증진 효과[23]와 사회적 정체성을 기대할 수 있
고[24], 여가 경험과 지속적 몰입은 심리적 안정을 높인
다고 보고되고 있다[25]. 
따라서 오늘날 여가는 다양한 분야에서 양적 증가를 

나타내고 있는데 현대인들의 건강한 삶의 가치에 대한 

높은 관심은 건강지향적 여가활동의 기회제공을 확대하

고 건강관리 실천의 실효성을 뒷받침하게 될 것으로 기

대되어진다.

3. 현대사회의 힐링(Healing) 패러다임 

현대사회는 과학의 발전에 힘입어 산업의 변화는 가

속화 되어 현대인의 생활 패턴은 점점 더 복잡하고 다양

한 양식을 나타내고 있다. 이러한 변화는 인간의 삶에 부
정적인 영향을 미칠 수도 있는데 이에 따른 부적응과 갈

등, 스트레스의 양상은 끊임없이 해소되지 못한 내적 갈
등의 문제점들을 심화시키고 사회적 관계와 삶의 질을 

저해시키는 요인이 된다. 한국사회를 진단하는 담론이 
치료에서 치유로 변화한 이유는 세계가 물질주의에서 탈

물질주의 시대로 접어들면서 의식주에 대한 물질적인 관

심 보다는 육체적인 건강뿐만 아니라 정신적인 건강, 심
리적인 안정, 정서적인 안녕에 높은 관심을 가지게 되었
기 때문이라 할 수 있다[26]. 
힐링(healing)은 치료 · 치유의 뜻으로 몸과 마음의 건

강을 회복하거나 치유하도록 돌보는 것을 의미하며[11], 
질환의 신체적 치료(curing)만이 아니라 사회적 · 심적 · 
영적 영역에 대한 치료, 즉 전신 치유(healing)의 통합적 
영역으로 확대되고 있는 치료 현실의 시대적 필요성에서 

기인한다고 하겠다. 다시 말해 질병은 생명의 전인성이 
깨어진 상태를 말하며 회복은 이를 스스로 돌아갈 수 있

도록 전인적 생명력을 복원해 나가는 과정으로[9], ‘치
유’는 인간의 내적 · 외적인 모든 영역에서 전인적 생명
력을 스스로 찾아가는 과정에서 얻어질 수 있는 것이다.
인간은 삶의 질에 대한 욕구가 높아지고 사회구성원

으로의 적응 과정이 끊임없이 경쟁과 갈등을 만들어가며 

살아가는데, 현대사회에서 힐링은 신자유주의적 자본주
의 기조 속에 양극화 현상에 의한 경제적 어려움과 분열

된 사회분위기 속에서 삶의 본래적 의미를 되살려보자는 

의도가 강하게 작용하고 있는 추세이다[11]. Jin[27]은 
동양철학의 생명관과 힐링 콘텐츠에서 개인의 힐링을 

‘생명에 대한 명확한 인식을 통한 올바른 자아관 확립’, 
‘명상 · 성찰을 통한 고정관념과 편견 극복’, ‘상대적 가
치와 인간관계 대한 올바른 자세 확립’이라 정의하였는
데, 이러한 자아성찰의 과정은 인간의 내면적 돌봄만 강
조하는 것이 아니라 외부 환경과 조응하며 살아갈 수 있

는 올바른 가치관 형성의 기회를 제시하는데 긍정적 역

할을 할 수 있다. 
최근 들어 관심이 높아지고 있는 ‘심인성 질환’은 스

트레스의 심리적 불안이 심화되어 생체 메커니즘의 불균

형이 여러 가지 병적 증상을 나타내는 것인데, 현대인들
에게 유병률이 높아지고 있어 여러 가지 사회적 부적응

과 문제점이 대두되고 있다. 이에 현대의학의 영역에서
도 심신의 작용과 관련하여 신체 현상을 과학적으로 세

밀히 규명하기 위하여 내분비 · 면역 · 신경계의 상호 연
관성을 찾아 면역학 영역까지 연결되는 정신신경면역학

(PNEI)이라는 새로운 학문 분야가 새롭게 조명, 연구되
고 있다[28]. 이러한 경우 환자의 심리적 불안과 스트레
스를 관리하지 않으면 생리적 회복을 기대하기 어려운 

부분이며, 긴장의 이완과 더불어 자신의 스트레스와 갈
등의 원인과 대상, 더 나아가 자아에 대한 이해를 도모하
여 올바른 자신의 이미지를 찾아나가는 작업을 통해 치
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유를 얻을 수 있다[29]. 현재 심신의학요법에 대한 연구
는 심폐기능, 면역기능, 혈압, 뇌파안정, 호르몬에 대해 
스트레스와 불안 감소에서 치료적 근거를 제시하고 있으

며[30-35], 이를 토대로 현대인의 신체적 · 정신적 안정
과 이완상태를 유도하는 전인적 치유 과정은 의과학적 

규명과 함께 그 가치가 더욱 높아지고 있다. 
현대인들의 소득수준 향상과 삶의 질 제고 등이 개인

의 건강한 삶에 대한 ‘웰빙(well-being) 트렌드’를 만들
었다면, ‘웰니스(wellness)는 더 나아가 자기 자신과 환
경을 조절하며 능동적으로 생활하여 나아가는 능력을 얻

기 위한 과정에서[36] 사회 전반에 걸친 행복한 삶에 대
한 방향을 제시하고 있다 할 수 있다. 즉 인간은 끊임없
이 개인과 사회의 공존에서 유기적 관계를 만들어가며 

그에 파생되는 내 · 외적 환경에 적응하고 살아가는 노력
을 하게 되는데, 그에 따른 부정적 갈등은 모든 영역에서 
표출될 수 있다. 
따라서 내면의 성장을 목표로 한 사람이 갈등보다는 

화합, 경쟁보다는 공존을 위해 노력하고, 나의 완성이 타
인의 완성을 가로막지 않게 된다면, 이것이 바로 ‘개인 
힐링’과 ‘사회 힐링’의 선순환이라고 말할 수 있고[27], 
개인이 힐링의 치유 과정을 거쳐 삶에 올바른 가치관을 

확립해 나간다면 사회적 관계에서 요구되는 ‘전인적 힐
링’ 패러다임의 방향을 구체적으로 실현해 나아갈 수 있
을 것으로 사료되어진다. 

4. 힐링(Healing)호흡과 건강

과거 선인들은 신체의 단련과 정신 수양을 통해 양생

(養生), 즉 건강하게 오래살수 있음을 강조하였는데, 이
러한 심신일여(心身一如)의 수련법은 현대인의 건강지향
적 여가활동의 의미에도 부합되는 것이라 할 수 있다. 세
계적으로 인구고령화의 급속화는 평균수명 지표보다는 

건강수명 지표를 강조하며 노령기 건강 수명의 유지가 

개인의 행복지수를 높이고 부양에 따른 여러 가지 사회

적 문제를 해결할 수 있는 방안으로 부각되고 있다. 이러
한 현대인의 건강수명 지표 의미는 과거 선인들이 양생

을 실천하여 심신의 건강을 지켜 나아가 무병장수를 이

루려한 양생법에서 찾을 수 있다. 대표적으로 퇴계 이황 
선생의 심신수련 지침서‘활인심방(活人心方)’은 단순 양
생법을 넘어 당시 의학적인 관점에서 판단하여 몸과 마

음을 치유하는 방법으로 마음을 잘 다스려 건강한 삶을 

살아야 한다고 강조하였고[37], 고대 중의서의 호흡 수
련법을 재구성한 현대의 기공요법인 육자결(六字訣)과 
팔단금(八段錦) 등은 송대에 확립된 건강 양생술이다[38].
동양의학적 관점에서 ‘건강’은 신체의 각 기관 계통이 

기능적 균형 상태를 잘 유지하여 질병이 없는 것을 말하

는데, 즉 음양오행의 조화와 장부 기혈의 순행이 인체의 
생리대사 조절 능력에 관여하고 인체의 기능적 유지 능

력을 향상시켜 병이 없는 건강 상태를 만들어 간다고 할 

수 있다. 양질의 호흡활동은 인체의 기능적 회복력을 향
상시키는데 유산소 운동의 효과가 심폐기능을 향상과 뇌

의 연수 작용 촉진을 통해 자율신경계 활성도를 높여 오

장육부의 세포재생력을 높여 기혈 순환을 원활하게 한다.
호흡의 생리적 기전은 자율신경계의 긴장과 이완반응

을 유도하여 심박수와 혈압을 조절하고 혈액 내 세포 조

직으로의 산소를 전달한다. 명상, 참선, 단전호흡 등과 
같은 정신적 수행은 필연적으로 깊은 호흡이 동반되며 

이로써 교감신경계는 안정화되고 부교감신경이 활성화

되는 상태가 되는데[37], 특히 비강 호흡과 횡격막의 체
간 움직임은 미주신경을 자극시켜 부교감신경의 이완반

응을 활성화 시키고 심신의 안정을 유지할 수 있도록 한

다. 이완요법은 불안, 스트레스와 관련된 정신적 신체적 
장애의 치료에 효과적이며, Crist, Rickard, Prentice와 
Barker[39], Jacobson[40]은 이완을 불안과 양립할 수 없
는 반응이라고 전제하고 수의근을 체계적으로 이완시키

면 불안이 감소되고 자율 신경계 기능도 조절된다고 하

였다. 
Clifton와 Rowey[41]는 호흡장애의 원인을 생체 역학

적 요인과 생리적 요인 두 가지로 분류했다. 생리적 요인
으로는 화, 스트레스, 통증, 공포증 등이 있고 생체 역학
적 요인으로는 잘못된 자세, 만성 입 호흡, 선천적 이상, 
가수나 다이버 등의 직업군 종사자, 근육 뼈대계통의 과
사용이나 미사용으로 발생한다고 보고 했다. 따라서 호
흡 훈련이 인체에 미치는 긍정적인 개선 효과를 보고한 

연구 결과들에 관심이 높아지는데, Kim[42]은 12주간 
호흡훈련이 중학생들의 기초체력을 향상시켰고, 
Hyeon[43]의 12주간의 호흡 운동프로그램은 중년여성
의 배근력, 유연성, 평형성 향상과 폐활량이 증가를 보고
하였다. 또한 Lee[44]은 호흡훈련이 바른 자세유지와 복
부 및 요부 근력과 평형성의 증가와 호흡을 오랫동안 유

지할 수 있는 능력을 증진시키고 체계화되고 일관성 있
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는 호흡훈련은 비효율적인 호흡습관을 조절하고 올바른 

호흡을 강화할 수 있다고 하였다.
더 나아가 최근 연구의 동향은 호흡 운동방법에 따른 

임상 연구 활동이 활발히 진행되고 있는데, 고유수용성 
신경근 촉진법을 이용한 호흡운동[45], 자세에 따른 복
식호흡 운동[46], 자세변화에 따른 피드백 호흡운동[47, 
48], 흉곽가동성운동과 고유수용성 신경근 촉진법을 통
한 흉곽 저항운동[49], 자세에 따른 노력성 폐활량의 변
화운동[50] 등이 연구되어져 왔다. 이러한 연구 활동은 
의과학적으로 규명된 양질의 호흡법을 지속적으로 수행

하면 인체의 질환 상태를 회복시키고 건강 증진의 효용

성을 기대할 수 있다는 결과를 나타내고 있다.
특히 인지적 전환과 인지적 재구성에 의한 이완효과

는 부정적 사고로부터 호흡에 주의를 돌림으로써 불안을 

감소시킬 수 있으며, 호흡법을 이용한 증상의 완화를 통
해 즉각적인 안도감을 얻고 이를 통해 미래의 각성과 증

상을 예방할 수 있는데[51], Kim[52]은 호흡유도가 뇌파 
및 심박변이도에 미치는 영향의 연구에서 느린 호흡이 

몸과 마음을 이완시키는 중요한 요인이며 느린 호흡을 

하면서 호흡비를 잘 조절하는 것이 이완에 더욱더 효과

적임을 보고하였다. 즉 힐링 호흡법에서 강조하는 의식 
호흡(conscious breathing)은 호흡 과정의 자각이 호흡 
패턴에 영향을 주어 신진대사를 촉진시키고 궁극적으로 

몸과 마음의 작용에 대한 감각에 집중하고자 한다. 이러
한 과정의 효과를 동양의학적 관점에서 살펴본다면, 호
흡 수행은 정신을 집중하여 정을 단련(精充)하여, 기를 
강화(氣長)시키고, 신이 밝아지는 원리(神明)로 단전(丹
田)에 마음을 모아 호흡하여 인체의 근원적인 에너지인 
기를 느끼며 몸에 축적하는 ‘심기혈정(心氣血精)’이 마
음의 기를 이끌어 혈(血)과 정(精)을 생성하고 신체 기능
을 강화시켜 건강을 유지하는 것이다[53]. 
따라서 인간의 생체적 불균형과 심리적 불안을 개선

시킬 수 있는 ‘힐링(Healing) 호흡’은 호흡작용의 인지적 
유도가 몸과 마음의 치유적 효과를 더욱 높이고자 하는 

건강 증진의 긍정적 효과를 기대할 수 있을 것으로 사료

된다. 

5. 결론

본 연구는 호흡의 치유적 기제가 현대인의 심신의 긴

장과 스트레스를 완화시키고 삶의 질을 높일 수 있는 긍

정적 기대효과에 대해 문헌 고찰하였으며, 건강지향적 
여가로서의 의미와 가치를 다음과 제시하고자 한다. 
첫째, 오늘날 여가는 다양한 분야에서 양적 증가를 나

타내고 있는데 현대인들의 건강한 삶의 가치에 대한 높

은 관심은 건강지향적 여가활동의 기회제공을 확대하고 

건강관리 실천의 실효성을 뒷받침하게 될 것으로 기대되

어진다.
둘째, 개인이 힐링의 치유 과정을 거쳐 삶에 올바른 

가치관을 확립해 나간다면 사회적 관계에서 요구되는 

‘전인적 힐링’ 패러다임의 방향을 구체적으로 실현해 나
아갈 수 있을 것으로 사료되어진다. 
셋째, ‘힐링(Healing) 호흡’이란 이러한 호흡작용의 

인지적 유도가 몸과 마음의 치유적 효과를 더욱 높이고

자 하는 건강 증진의 목적을 둔 여가활동이라 할 수 있다.
따라서 힐링(Healing) 호흡법을 통한 현대인들의 건

강지향적 여가활동의 실천은 인간 생명의 본질적 가치를 

높이고 전인적(全人的) 사회화의 의미를 구현할 수 있는 
역할을 기대할 수 있을 것이다. 이에 후속연구에서는 현
대인의 신체적 · 정신적 안정과 이완상태를 유도하는 호
흡의 치유 과정이 의과학적 규명과 함께 다양한 학문적 

가치를 제시할 수 있도록 지속적인 연구 활동이 이루어

지기를 제언하는 바이다.
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