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정량뇌파(QEEG)로 측정한 불교와 마음치유 강의의 
스트레스 저감 효과
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요  약  본 연구는 경전 이해를 기반으로 하는 불교와 마음치유 강의에 참여한 수강생들의 스트레스가 강의를 통해 완화
됨으로써 심리적 안정과 사고능력을 증진시키고, 이해력을 높이는 효과를 확인하고자 실시한 유사 실험연구이다. 스트레
스는 일반적으로 자기보고식 검사를 통해 확인할 수 있으나, 본 연구에서는 보다 객관성을 확보하기 위하여 정량뇌파를
측정하여 스트레스 수준을 평가하였다. 이를 위해 서울특별시 G구에 소재한 S대학교에서 2019년 3월부터 6월까지 진행
된 불교와 마음치유 강의를 수강하는 실험군과 수강하지 않는 대조군을 7명씩 표집하여 1주 차 수업 전의 사전과 15주 
차 수업 후의 사후 정량뇌파 차이를 Mann Whitney U검정과 Wilcoxon 부호순위검정을 통하여 검증하였다. 그 결과,
불교와 마음치유 수업을 수강하는 실험군은 대조군에 비해 Beta파, High Beta파가 높게 나타나 대조군보다 스트레스
혹은 긴장 상태에 있는 것으로 나타났다. 실험군은 Beta파의 F7, T3, T4, T5와 High Beta파의 F7, F8, T3, T4에서
유의한 차이가 발생하였고, Coherence도 좌반구 Fp1-T5, F3-P3, F3-O1, C3-O1, P3-F7, O1-F7에서 개선된 반면, 
대조군은 유의한 차이가 없었다. 따라서 불교와 마음치유 강의는 스트레스 개선 효과가 있는 것으로 나타났다.

Abstract  This Quasi-experimental study was started under the assumption that the stress of students who
participated in Buddhism and Mind Healing Lectures based on an understanding of the scriptures will
be relieved through the lectures, thereby enhancing their psychological stability, thinking ability, and 
enhancing understanding. Stress can be confirmed through a self-report test, but in this study, 
quantitative EEG was measured to evaluate the stress level and secure objectivity. To this end, the 
difference between the 1st week as pre and 15th week as post quantitative EEG was verified for the 
experimental group taking the Buddhism and Mind Healing Lecture held from March to June 2019 at S
University in G-gu, Seoul, and the control group who did not. The Mann Whitney U test and Wilcoxon
code ranking test were used as analysis methods because the number of subjects was 14. As a result, 
there was a significant difference in the beta wave (F7, T3, 4, T5) and the high beta wave (F7, F8, T3,
T4) in the experimental group. The coherence was also improved, while there was no significant 
difference in the control group. Buddhism and Mind Healing Lectures improved stress.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성
인간은 누구나 행복을 추구하려는 성향을 가진다. 행

복 실현을 위하여 종교가 하나의 방향을 제시하고 있으
며, 불교 또한 예외는 아니다. 불교 본래의 취지는 행복추
구와 밀접한 관련이 있으며, 불교의 가르침을 통하여 마
음챙김, 마음질병 해소, 행복 증진 가능성 증진 등을 실현
할 수 있다[1]. 불교 경전 내용은 심리에 영향을 미칠 수 
있으며, 스트레스와 관련된 신체증상과 스트레스 해소 방
법에 관한 조사 연구[2]를 통하여 불교와 마음치유에 대
한 이해력이 마음과 관련한 문제 대처에 자원이 될 가능
성이 제시되었다.

현대인들은 각종 스트레스를 조우하게 된다. 스트레스
(stress)란 원래 공학에서 압력을 의미하는 용어로, 압력
을 가하는 만큼 금속의 변형이 커지게 된다. 이는 인간에
게도 외적 자극이 어느 정도의 위협이 되는지, 위협에 대
한 직접적인 반응이 가능한지에 대한 두 가지 인지적 평
가의 결과로 생겨난다[3]. 스트레스에 성공적으로 대처하
지 못하면 우울, 불안, 긴장, 피로 등 심리적·생리적으로 
부적절한 반응이 일어나며, 질병에 걸릴 가능성이 높아지
게 된다.

불교에서는 이러한 스트레스가 탐욕, 진에, 우치의 3
가지 마음, 즉 탐진치로 인한 번뇌에 있다고 보고 있다. 
신경과학에서도 이에 대응하는 도파민, 노르아드레날린, 
세로토닌을 분비하는 3가지 신경계가 있으며, 이들은 상
호 연관성을 띠고 있다. 도파민신경에 대응하는 탐욕의 
마음은 무엇인가 보상을 얻고 싶다는 갈망으로 스트레스
를 발생시키며, 노르아드레날린신경에 대응하는 진에의 
마음은 외부로부터의 불쾌한 자극에서 스트레스를 발생
시키고, 세로토닌신경에 대응하는 우치의 마음은 탐욕과 
진에의 폭주를 진정시킨다. 세로토닌신경을 활성화하는 
방법으로는 좌선명상, 걷기명상, 요가명상, 일념염불, 진
언수행 등이 있으며, 이러한 방법들은 스트레스를 완화시
킨다[4].

스트레스를 확인하는 방법으로는 자기보고식 검사가 
일반적이나, 이는 주관적인 평가에 의해 크게 영향을 받
으며, 결과가 왜곡될 가능성이 있다. 보다 객관적인 방법
으로는 의학적인 진단 방법이 있으며, 수면장애, 위장장
애, 근육 긴장, 혈압 상승 등으로 확인할 수 있다. 뇌인지
과학 측면에서 스트레스는 인지와 관련한 문제이므로, 뇌
파(brain wave)를 측정하여 스트레스 수준을 가장 정확하
게 진단할 수 있다. 뇌파는 뇌전도(ElectroEncephanoGram, 

EEG)라고도 하며, 뇌의 활동 정도 혹은 뇌세포의 커뮤니
케이션 상태를 나타낸다. 선행연구에서는 스트레스 상태
에 있는 사람은 Alpha파가 소실되거나[5] Beta파가 강
하게 나타나고[6][7], Gamma파를 측정할 수 있다[8]. 
Delta파가 각성 시 나타난다면 심한 피로, 극심한 스트
레스, 심리적인 불안 등을 의심할 수 있다[9]. 이러한 선
행연구들은 다양한 뇌파와 스트레스의 연관성을 입증하
고 있다.

스트레스는 외부의 자극을 어떻게 받아들이느냐에 관
한 문제이기 때문에, 자신의 마음을 다스리는 정도에 따
라 같은 자극이라도 다르게 나타날 수 있다. 현대인들도 
이를 인지하여 개인의 성향이나 관심, 환경에 따라 저마
다 다른 방법을 사용하고 있다. 서울에 소재한 S대학교에
서 실시된 불교와 마음치유 강의는 마음을 다스리는 방
법을 알고자 하는 수강생들이 관심을 가진 강의로, 경전
과 해석, 강의를 통한 방법을 제시하고 있다.

이에 본 연구에서는 인문학적 합리성을 기반으로 한 
강의가 수강생들의 마음에 대한 안정과 사고능력을 증진
시켜 향상된 이해력이 스트레스를 완화하는 데 도움이 
있는지를 정량뇌파 분석을 통해 확인하고자 한다. 다만 
수강생의 모수가 정규분포를 따르기에 부족한 관계로 비
모수검정을 통하여 분석을 진행하여 이를 보완하였다. 본 
연구는 불교와 마음치유 강의의 효과와 필요성을 제시할 
뿐만 아니라 여타의 인문학적 강의와 스트레스의 관계에 
대한 기초자료를 제공하는 데에 목적이 있다.

2. 연구방법

2.1 연구가설
본 연구는 불교와 마음치유 강의가 수강생의 스트레스 

완화에 효과가 있는지 검증하기 위한 목적으로 진행되었
다. 이에 다음과 같은 가설을 설정하였다.

가설 1. 불교와 마음치유 강의에 참가한 실험군은 참
여하지 않은 대조군보다 스트레스 감소 효과
가 클 것이다.

가설 2. 불교와 마음치유 강의에 참가한 실험군은 일
관성(Coherence)이 강의 후 개선될 것이다.

2.2 연구설계
본 연구는 불교와 마음치유 강의가 스트레스에 미치는 

영향을 정량뇌파로 검증하기 위하여 실시되었다. 이를 위
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해 S대학교의 불교와 마음치유 과목을 수강한 학생과 수
강하지 않은 학생을 실험군과 대조군으로 분류하였다. 뇌
파 측정은 2019년 3월부터 6월까지로, 불교와 마음치유 
강의 1차시와 15차시에 모든 참여자를 대상으로 실시하
였다(Fig. 1).

Fig. 1. Flowchart of the entire study

2.3 연구의 윤리적 고려
연구의 윤리적·과학적 타당성을 검증받고 참여자의 인

권을 보호하기 위해 자발적으로 참여에 동의한 대상으로 
연구를 진행하였다. 참여자들에게는 원하는 경우 언제든
지 실험을 중단할 수 있음과 수집된 자료는 본 연구의 목
적으로만 사용할 것을 설명하였다. 연구자료는 생명윤리
법에 의한 자료 의무 보관기간(동의서 3년, 기타 자료 5
년)동안 조사 자료를 보관하며, 필사자료는 5년 보관 후 
폐기할 예정이다. 연구가 종료된 이후에는 모든 참여자들
에게 뇌파측정 결과와 상담을 무료로 제공하였다. 뇌파 
측정은 2019년 3월부터 6월까지로, 불교와 마음치유 강
의 1차시와 15차시에 모든 참여자를 대상으로 실시하였
다(Fig. 1).

2.4 연구대상
본 연구의 대상은 서울특별시 G구 소재 S대학교 정규

과목을 수강한 학생 중에서 2019학년도 1학기 등록한 

재학생이다. 실험군으로는 건학이념 교과목인 불교와 마
음치유 과목을 수강한 학생을 대상으로 하였고, 불교와 
마음치유 과목을 수강하지 않고 다른 과목을 수강한 학
생을 모집하여 대조군으로 선정하였다. 연구대상들은 향
정신약물을 복용하지 않으며, 뇌손상이나 사고의 장애가 
없고, 시각적 손실이 없으며, 심혈관질환 혹은 정신질환 
진단 이력이 없고, 스트레스 관리 훈련은 받지 않았다. 최
초에는 실험군 8명, 대조군 7명을 선정하여 연구를 진행
하였으나, 실험군에서 1명이 사후 검사를 거부하여 제외
되었다. 최종 인원은 실험군 7명, 대조군 7명으로, 각각 
남자 1명, 여자 6명씩 구성되었다. 연구대상의 평균 연령
은 51.5세로, 정신과적 질환과 더불어 뇌파에 가장 큰 영
향을 미치는 연령은 실험군과 대조군 간에 동질성이 확
보되었다[10]. 연구대상의 인구학적 특성은 Table 1과 
같다.

Table 1. Homogeneity test for general characteristics 
of the subjects                         (N=14)

Characteristics  
Variables

Exp. (n=7)
M±SD or n(%)

Con. (n=7)
M±SD or n(%) p

Age 51.3±6.8 51.7±7.0 0.91

Gender
Male 1 (14.3) 1 (14.3)

1.00
Female 6 (85.7) 6 (85.7)

2.5 연구도구
2.5.1 뇌파측정
뇌파 자료 수집에는 브레인마스터(BrainMaster Discovery, 

BRAINMASTER TECHNOLOGIES, INC. USA.)를 사
용하였다. 측정 환경은 조용하고 편안한 공간을 조성하였
으며, 연구 참여자는 검사 전날 충분한 수면을 취하도록 
안내한 뒤, 검사 당일 화장품과 무스, 젤, 스프레이 같은 
헤어 고정품은 바르지 말고 머리를 깨끗이 감고 오도록 
하였다. 뇌파측정은 각성된 상태에서 눈을 감고 측정하였
다. 뇌파를 측정하기 위해 표면 전극(electrode)이 장착
된 전극모자(Electro-cap)를 7분 동안 착용시켰으며, 전
극의 위치는 Fig. 2와 같이 국제 10%-20% 전극 시스템
에 의거하였다[11].

몽타주는 linked ear 몽타주로 설정하였다. 모든 신호
는 high frequency filter는 50Hz, low frequency 
filter는 0.3Hz, Notch filter는 55~65Hz로 세팅하였
다. 각 전극의 접촉 임피던스는 5kΩ 이하로 비교하였으
며, 측정자는 참여자의 안구와 근육의 움직임, 기타 잡음
(artifact)을 관찰하면서 뇌파를 기록하였다.
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Fig. 2. International 10-20 system

2.5.2 정량뇌파(QEEG) 분석
통계적인 분석 및 잡음(Artifact) 제거는 510(k) FDA

의 인증을 획득한 NeuroGuide software(이하 뉴로가
이드)를 사용하였다. 뇌파의 정량화된 정상 뇌파의 표준
화 데이터베이스와 power spectral analysis를 제공하
는 소프트웨어 패키지인 뉴로가이드는 현용되는 정량뇌
파 분석도구 중에 안정적이면서도 편리하여 가장 빈번히 
사용되는 분석도구로 알려져 있다[12].

뉴로가이드는 생후 2개월의 신생아부터 82.6세의 노
인까지 약 625명의 데이터베이스를 기반으로 하고 있다. 
정상인을 대상으로 눈을 감은 상태 및 눈을 뜬 상태의 뇌
파를 측정하여 데이터베이스화하였으며, 이를 기반으로 
알고자 하는 대상자 뇌파의 절대파워(absolute power), 
상대파워(relative power), 일관성(Coherence), 위상
(phase), 비대칭(asymmetry) 수치가 정규분포의 어떤 
위치에 나타나는지를 z-값으로 표현해 주고, 그 결과를 
바탕으로 인체의 머리모양을 형상화한 지형학적 그래프
로 시각화해준다[13]. 본 연구에서 측정한 뇌파의 파워 
계산은 진폭(amplitude)의 제곱 값으로 도출되었다. 일

관성은  
   

 
 

의 공식으로 계산

되었다. Gxx(⨍)와 Gyy(⨍)는 각각 전극의 자기파워스
펙트럼밀도(autopower spectral density)를 의미하며, 
Gxy(⨍)는 교차파워스펙트럼밀도(cross power 
spectral density)이다. 일관성의 도출과정을 살펴보면, 
먼저 x와 y에 대한 파워스펙트럼(power spectra)을 계
산한 후 정규화된 교차스펙트럼(cross-spectra)을 계산
한다. 이 분석은 복잡하기 때문에, cospectrum('r'-실제)
와 quadspectrum('q'-가상)을 생성하여 진행하였다. 따

라서 일관성은 
  


  



로 계산된다. 

Auto-editing과 Manual-editing을 이용한 데이터 분
석을 통하여 Split-half reliability가 최소 0.95, 
test-retest reliability가 0.90 이상으로 나타난 데이터
를 사용하였다.

2.6 자료분석
수집된 자료는 통계분석 프로그램인 SPSS 25.0을 이

용하여 실험군과 대조군의 뇌파 차이를 비교하였다. 선행
연구에서는 Alpha파에서 Delta파까지 다양한 뇌파가 스
트레스 상태를 나타내는 것으로 연구되었으나, 본 연구에
서는 공통적으로 제시된 Beta파와 High Beta파
[14][15][16]를 측정하였다. 연구대상의 인구학적 특성을 
확인하기 위해 빈도분석을 실시하였고, 뇌파의 기술통계
와 정규성 검정을 위해 기술통계분석을 실시하였다. 연구
대상의 사전 동질성 검정은 Mann Whitney U 검정을 
실시하였고, 집단 내 사전-사후 차이검정은 Wilcoxon 
부호순위검정을 실시하였다.

3. 연구결과

3.1 정규성 검정
Table 2. Descriptive statistical analysis result of pre β 

wave of experimental group (unit=μV2, N=7)
Location Min. Max. Mean S.D. Skewness Kurtosis

Fp1  8.15  24.61  18.54   6.28  -0.69  -0.75  
Fp2  7.42  28.64  18.10   7.35   0.06  -0.95  
F3 10.45  28.05  19.42   7.72  -0.11  -2.32  
F4  9.13  27.56  19.25   7.70  -0.18  -1.99  
C3 11.31  33.51  21.67   7.86   0.01  -0.86  
C4 11.16  32.42  22.33   7.75  -0.23  -1.10  
P3 13.56  39.54  23.55  10.25   0.84  -1.12  
P4 11.39  37.11  22.70   9.45   0.64  -1.04  
O1 13.21  35.70  21.44   8.07   0.76   0.23  
O2 11.89  36.04  21.36   8.97   0.48  -0.78  
F7  8.80  28.46  18.45   7.75   0.01  -1.81  
F8  8.46  29.96  17.84   8.10   0.42  -1.26  
T3 11.61  33.62  23.07   8.23  -0.09  -1.60  
T4 10.73  31.26  21.93   7.04  -0.31  -0.57  
T5 15.42  39.70  24.14   9.44   0.80  -0.81  
T6 12.45  36.58  22.99   9.56   0.41  -1.43  
Fz  9.10  26.16  17.69   7.33  -0.09  -2.17  
Cz 11.75  27.81  20.16   6.63  -0.15  -1.67  
Pz  9.59  30.60  20.40   7.78   0.27  -0.99
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실험군의 사전 Beta파와 High Beta파의 절대파워 수
준과 정규성을 만족하는지 확인하기 위해 기술통계분석
을 실시하였다(Table 2, 3). 왜도(skewness)는 절댓값 2
보다 작고 첨도(Kurtosis)는 절댓값 4보다 작을 때 정상
분포를 이룬다고 간주하는데[17], High Beta파의 F3, 
F4, C4, P4, Fz, Pz에서 정상범위를 벗어나 정규성을 만
족하지 못하였다. 이러한 결과와 모수의 크기로 인하여 
이후 분석은 비모수 검정을 실시하였다.

Table 3. Descriptive statistical analysis result of pre 
Hign β wave of experimental group (unit=μ
V2, N=7)

Location Min. Max. Mean S.D. Skewness Kurtosis
Fp1 1.52  7.12  3.45  1.87  1.37   2.27  
Fp2 1.60  6.70  3.17  1.75  1.63   2.71  
F3 1.44  7.29  3.42  1.84  1.86   4.45  
F4 1.68  8.25  3.39  2.22  2.28   5.62  
C3 1.50  6.46  3.16  1.60  1.72   3.79  
C4 1.87  8.18  3.30  2.20  2.40   5.96  

Location Min. Max. Mean S.D. Skewness Kurtosis
P3 1.23  6.84  2.78  1.95  1.84   3.58  
P4 1.61  7.13  2.89  1.98  2.11   4.65  
O1 1.02  6.47  2.61  2.03  1.51   1.19  
O2 0.91  6.55  2.53  2.05  1.62   1.91  
F7 1.56  6.71  3.42  1.70  1.24   2.15  
F8 1.65  5.78  3.33  1.54  0.61  -1.06  
T3 1.91  8.72  4.20  2.36  1.22   1.73  
T4 1.76  6.98  3.80  1.72  1.07   1.14  
T5 1.37  7.08  3.13  2.14  1.28   0.75  
T6 1.04  7.65  3.28  2.28  1.32   1.58  
Fz 1.36  6.94  2.78  1.91  2.25   5.34  
Cz 1.49  8.93  3.55  2.61  1.86   3.40  
Pz 1.13  6.74  2.65  1.91  2.12   4.79  

3.2 사전 동질성 검정
실험군과 대조군의 사전 Beta파와 High Beta파에 차

이가 있는지 검증하기 위해 비모수 검정인 Mann 
Whitney U 검정을 실시한 결과는 Table 4, 5와 같다. 
분석 결과, 실험군과 대조군은 Beta 14곳(Fp1, Fp2, 
C3, C4, P3, P4, F7, F8, T3, T4, T5, T6, Fz, Cz), 
High Beta 7곳(Fp1, Fp2, C4, F7, F8, T3, T4)에서 유
의한 차이가 나타나 그룹 간 동질하지 않은 것으로 나타
났다. 실험군과 대조군의 사전 동질성이 만족되지 않았으
므로 집단 내에서만 사전-사후 변화량의 차이를 비교하
였다. 

Table 4. Prior homogeneity test of β wave

Location Control
M±SD

Experimental
M±SD

Difference
M±SD Z p

Fp1 6.4±3.1 18.5±6.3 12.5± 7.9 -2.747** .01
Fp2 6.8±3.9 18.1±7.3 12.4± 8.2 -2.747** .01
F3 10.3±4.4 19.4±7.7 14.9± 7.7 -1.725 .09
F4 11.0±5.6 19.3±7.7 15.1± 7.8 -1.853 .06
C3 10.9±5.3 21.7±7.9 16.3± 8.5 -2.236* .03
C4 11.7±8.1 22.3±7.7 17.0± 9.4 -2.108* .04
P3 14.6±11.0 23.6±10.3 19.1±11.2 -1.981* .05
P4 13.3±10.4 22.7±9.5 18.0±10.7 -2.108* .04
O1 14.0±8.8 21.4±8.1 17.7± 9.0 -1.853 .06
O2 13.0±7.1 21.4±9.0 17.2± 8.9 -1.853 .06
F7 6.5±2.4 18.5±7.7 12.5± 8.3 -3.130*** .00
F8 6.9±2.9 17.8±8.1 12.4± 8.1 -2.619** .01
T3 9.4±4.6 23.1±8.2 16.2± 9.6 -2.619** .01
T4 7.2±2.6 21.9±7.0 14.6± 9.2 -3.003*** .00
T5 11.4±7.0 24.1±9.4 17.7±10.4 -2.364* .02
T6 10.0±6.9 23.0±9.6 16.5±10.5 -2.364* .02
Fz 9.9±5.4 17.7±7.3 13.8± 7.4 -1.981* .05
Cz 12.5±6.7 20.2±6.6 16.3± 7.6 -2.108* .04
Pz 14.6±10.0 20.4±7.8 17.5± 9.1 -1.342 .18

* p<.05, ** p<.01, *** p<.001

Table 5. Prior homogeneity test of High β wave

Location Control
M±SD

Experimental
M±SD

Difference
M±SD Z p

Fp1 1.4±0.7 3.5±1.9 2.5±1.7 -2.747** .01
Fp2 1.5±0.7 3.2±1.8 2.3±1.6 -2.492** .01
F3 2.3±1.2 3.4±1.8 2.9±1.6 -0.703 .48
F4 2.4±1.6 3.4±2.2 2.9±1.9 -1.469 .14
C3 1.9±0.6 3.2±1.6 2.5±1.3 -1.853 .06
C4 1.8±0.6 3.3±2.2 2.5±1.7 -2.236* .03
P3 1.7±0.4 2.8±2.0 2.2±1.5 -0.958 .34
P4 1.6±0.3 2.9±2.0 2.2±1.5 -1.725 .09
O1 1.9±0.7 2.6±2.0 2.2±1.5 -0.064 .95
O2 1.8±0.6 2.5±2.1 2.2±1.5 -0.192 .85
F7 1.6±0.8 3.4±1.7 2.5±1.6 -2.619** .01
F8 1.7±0.6 3.3±1.5 2.5±1.4 -2.364* .02
T3 2.1±1.2 4.2±2.4 3.1±2.1 -2.236* .03
T4 1.9±1.2 3.8±1.7 2.8±1.7 -2.364* .02
T5 1.7±0.5 3.1±2.1 2.4±1.7 -1.342 .18
T6 1.6±0.4 3.3±2.3 2.4±1.8 -1.597 .11
Fz 2.0±1.3 2.8±1.9 2.4±1.6 -1.469 .14
Cz 2.2±1.2 3.6±2.6 2.9±2.1 -1.342 .18
Pz 1.7±0.4 2.6±1.9 2.2±1.4 -1.214 .23

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

3.3 집단별 Beta파의 변화량 차이
불교와 마음치유 과목의 수강 여부에 따라 스트레스를 

나타내는 Beta파에 변화가 있는지를 집단별로 검증한 결
과는 Table 6, Fig. 3과 같다. 불교와 마음치유 과목을 
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수강하지 않은 대조군은 모든 부위에서 Beta파의 변화가 
나타나지 않았으나(p>.05), 불교와 마음치유 과목을 수강
한 실험군은 F7, T3, T4, T5에서 절대파워(absolute 
power)가 유의하게 감소하여 불교와 마음치유 과목은 
스트레스 완화에 효과가 있음이 검증되었다.

Table 6. Difference in pre-post β absolute power by 
group

Location
Controll(N=7) Experimental(N=7)

ΔM±SD Z p ΔM±SD Z p
Fp1 -2.1±4.0 1.01 .31  6.8±11.2 -1.69 .09 
Fp2 0.1±4.7 0.00 1.00  5.7± 8.6 -1.52 .13
F3 -0.5±3.0 0.33 .74  0.0±13.2 -0.16 .87
F4 0.0±3.4 0.00 1.00  0.0±13.3 -0.33 .74
C3 -2.2±2.8 1.35 .18  0.3±14.2 -0.33 .74
C4 -1.3±5.0 0.67 .50  1.8±14.8 -0.50 .61
P3 -0.2±8.6 0.67 .50  4.3±14.6 -0.33 .74
P4 -0.3±7.9 0.67 .50  4.3±13.4 -0.67 .50
O1 0.0±8.2 0.33 .74  7.1±12.6 -1.52 .13
O2 -0.3±6.8 0.16 .87  7.2±12.4 -0.84 .40

Location
Controll(N=7) Experimental(N=7)

ΔM±SD Z p ΔM±SD Z p
F7 -0.6±1.4 1.01 .31  8.3± 6.2 -2.36* .02
F8 -0.6±2.1 0.84 .40  5.5± 7.7 -1.69 .09
T3 0.4±5.9 0.16 .87 13.1±10.0 -2.19* .03
T4 -0.1±2.1 0.16 .87 12.3± 7.8 -2.36* .02
T5 -0.9±5.4 0.33 .74 12.1±11.7 -2.36* .02
T6 -0.6±4.4 0.33 .74 10.5±12.9 -1.52 .13
Fz -1.5±3.2 1.18 .24 -2.7±12.8 -0.67 .50
Cz -2.2±4.2 1.52 .13 -4.4±17.2 -0.67 .50
Pz -0.4±8.7 0.67 .50  0.3±13.1 -0.16 .87  

* p<.05

3.4 집단별 High Beta파의 변화량 차이
불교와 마음치유 과목의 수강 여부에 따라 스트레스를 

나타내는 High Beta파에 변화가 있는지를 집단별로 검
증한 결과는 Table 7, Fig. 4와 같다. 불교와 마음치유 
과목을 수강하지 않은 대조군은 모든 부위에서 Beta파의 
변화가 나타나지 않았으나(p>.05), 불교와 마음치유 과목
을 수강한 실험군은 F7, F8, T3, T4에서 absolute 
power가 유의하게 감소하여 불교와 마음치유 과목은 스
트레스 완화에 효과가 있음이 검증되었다.

Table 7. Difference in pre-post High β absolute 
power by group

Location
Control(N=7) Experimental(N=7)

ΔM±SD Z p ΔM±SD Z p
Fp1 -0.4±1.1 0.67  .50  1.9±2.3 -1.85 .06
Fp2  0.2±0.7 0.50 .61  1.2±2.0 -1.85 .06
F3  0.3±1.0 0.50 .61  0.3±3.1 -0.16 .87
F4  0.5±1.6 0.33 .74  0.4±3.4  0.00 1.00
C3 -0.3±0.5 0.67 .50  0.1±3.1  0.00 1.00
C4 -0.2±0.5 0.84 .40  0.5±3.3 -0.16 .87
P3 -0.1±0.4 1.01 .31  0.6±2.5  0.00 1.00
P4  0.0±0.3 0.67 .50  0.6±2.6 -0.16 .87
O1  0.1±0.7 0.33 .74  0.7±2.4 -0.16 .87
O2  0.2±0.6 0.50 .61  0.3±2.9 -0.16 .87
F7  0.2±0.3 1.01 .31  1.9±1.9 -2.36* .02
F8  0.2±0.6 1.01 .31  1.6±1.6 -2.19* .03
T3  0.2±1.3 0.50 .61  2.8±2.8 -2.19* .03
T4  0.5±0.9 1.35 .18  2.5±2.0 -2.36* .02
T5 -0.8±2.4 0.00 .00  1.6±2.2 -1.69 .09
T6  0.2±0.4 1.18 .24  1.8±2.6 -1.18 .24
Fz -0.1±0.7 0.67 .50 -0.6±3.5 -0.84 .40
Cz -0.6±0.9 1.35 .18 -2.2±7.2 -0.67 .50
Pz -0.1±0.4 0.67 .50  0.2±2.6 -0.33 .74

* p<.05

3.5 실험군의 일관성 변화
불교와 마음치유 과목을 수강한 실험군에서 수강 후 

일관성(Coherence)이 개선되었는지 확인하기 위해 
Theta파를 측정하여 비교한 결과는 Table 8과 같다. 분
석 결과, 좌반구 Fp1-T5(p<.05), F3-P3(p<.01), 
F3-O1(p<.001), C3-O1(p<.001), P3-F7(p<.001), 
O1-F7(p<.001)에서 감소하여 강의 후 Theta파 일관성
의 효율성이 전체적으로 개선된 것으로 나타났다.

Table 8. FFT Coherence Group Paired t-Test(N=7)

Location Pre
M±D

Post
M±D Difference Z p

Fp1 - T5 11.55±9.54 6.00±6.35 -5.55 -2.19* .03
F3 - P3 43.42±10.89 37.57±11.91 -5.85 -2.36** .01
F3 - O1 17.36±10.31 10.52±9.75 -6.84 -2.36*** .00 
F4 - F8 56.97±13.01 65.77±6.07  8.80 -1.69 .05 
C3 - O1 37.08±11.78 29.15±13.62 -7.93 -2.36*** .00 
P3 - F7 24.04±6.01 16.44±6.17 -7.59 -2.36*** .00 
P4 - O2 67.32±7.41 70.53±9.33  3.21 -0.84 .44 
O1 - F7 6.84±5.20 2.54±3.58 -4.30 -2.36*** .00 
T3 - T4 4.04±6.29 4.47±9.06  0.43 -0.50 .95 
T3 - T5 43.06±9.45 45.61±11.38  2.55 -0.84 .38 

* p<.05, ** p<.01, *** p<.001
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* p<.05
Fig. 3. Difference in pre-post β absolute power by group

* p<.05
Fig. 4. Difference in pre-post High β absolute power by group

Fig. 5. FFT Coherence of Experimental Group Paired t-Test(N=7)
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Fig. 5는 Table 8의 자료를 이용하여 실험군의 일관
성(Coherence)의 변화를 나타낸 것이다. 붉은 선은 사
후 값이 감소한 경우, 파란 선은 사후 값이 증가한 경우
를 나타낸다. 선의 굵기가 굵을수록 p값이 작음을 의미
한다. 대체로 좌반구의 Theta파의 일관성이 증가하였다
고 해석할 수 있다.

4. 논의 및 결론 

본 연구는 불교와 마음치유 강의가 스트레스를 감소시
키는 데 효과가 있을 것으로 가정하고, 이를 정량뇌파분
석을 통하여 객관적으로 입증하기 위해 실시하였다. 불교
와 마음치유 과목의 효과임을 검증하기 위해, 뇌파에 큰 
영향을 미치는 연령과 향정신약물복용, 뇌손상, 시각장
애, 심혈관질환, 스트레스 관리 훈련 등의 요인을 통제하
였다. 불교와 마음치유 과목은 S대학교의 건학이념 교과
목으로, 윤리, 철학, 종교 및 과학의 대통합으로서의 ‘붓
다의 가르침을 베이스로 한 정신과학’을 실현하기 위한 
목표를 가지고 있다. 교육목표를 달성하기 위해 경전을 
해석하고 공부하여 마음에 대한 깊은 이해를 추구하고 
있다. 이에 불교와 마음치유 강의는 스트레스에 대처하여 
심신을 안정시키고자 수강하기를 원하는 강의라고 할 수 
있다.

연구결과를 요약하면 다음과 같다.
첫째, 불교와 마음치유 과목은 스트레스 완화에 효과

가 있는 것으로 나타났다. 이는 Beta파와 High Beta파
의 감소로 확인되었으며, 선행연구에서 Beta파와 High 
Beta파가 활성화되면 긴장 상태로, 감소하면 이완 상태
로 나타난 결과[14][15][16]를 지지한다.

불교와 스트레스, 베타파를 도식화하여 연결한다면 불
교에서는 내(본인)가 처해 있는 현실에서 몸과 마음의 시
간·공간·배경을 인식하고, 인식의 전환으로 부처님의 육
성경전 아함경의 팔정도, 특히, 정견(올바르게 보는 것), 
정사유(올바른 생각)를 실천수행함으로써 고에서 벗어날 
수 있다(도고액)고 본다. 이는 불교와 마음치유 강의를 
통해 얻고자 하는 궁극적 목적(소득)이 도고액에 있는 것
이며, 강의를 통하여 스트레스가 감소되었다는 사실은 도
고액이 신경과학의 스트레스 이완과 밀접하게 연관되는 
것으로 볼 수 있다. 이를 정량적으로 측정하기 위해 도고
액을 스트레스 이완으로 보고, 스트레스 이완을 Beta파
로 측정하여 내(본인)의 몸과 마음이 고(스트레스)에서 
벗어났는지를 확인할 수 있다.

둘째, 불교와 마음치유 과목을 수강한 학생은 일관성
(Coherence)이 개선되었다. 일관성은 공간적으로 떨어
진 두뇌의 각 부위의 연결성과 상호작용 정도를 나타내
는데, 인지와 반응속도와 주로 관련이 있는 것으로 해석
된다[18][19][20]. 즉, 일관성이 개선되었다는 것은 자극
과 동작 간의 수행능력, 인지능력이 향상되었다는 의미이
다. 불교와 마음치유 강의가 비단 스트레스 완화뿐 아니
라 뇌의 일관성을 개선하고 과활성된 영역을 안정시켜 
에너지의 손실을 막고 스트레스에 더 잘 대처하게 되어 
이후의 삶의 질을 높이는 데 도움이 됨을 검정할 수 있었
다.

연구 결과를 불교와 마음치유 강의와 연관지어 다음과 
같이 종합할 수 있다. 불교와 마음치유 강의는 경전 해석
을 통하여 고에서 벗어나는 해탈과 열반을 목표로 하고 
있다. 이를 위해 반야심경을 해석한다. 반야심경은 대승
불교의 핵심을 담은 경전으로, ‘지혜의 빛에 의해서 열반
의 완성된 경지에 이르는 마음의 경전’으로 풀이할 수 있
다. 즉, 마음을 다스림으로서 부정을 넘어선 대긍정의 마
음, 자유와 해탈에 도달할 수 있음을 가르쳐 자신의 몸과 
마음이 괴로움에서 벗어날 수 있다는 교육목표를 충분히 
달성하였다고 볼 수 있다.

최근의 뇌파연구 동향은 주로 주의집중력 향상과 관련
하여 진행되고 있으나, 본 연구와 같이 심리상태를 객관
적으로 측정하는 데에도 활용할 수 있을 것이다. 본 연구
에서 유의한 결과가 나왔음에도 불구하고 다음과 같은 
한계점이 있다. 이에 대한 제언은 다음과 같다.

첫째, 연구대상을 대학교 한 곳의 학생 14명으로 구성
하여 결과를 일반화하기에는 부족함이 있다. 따라서 이후 
불교와 마음치유 강의 수강생들을 대상으로 지속적인 연
구가 이루어진다면 불교와 마음치유 강의와 스트레스의 
관계에 대한 효과가 입증될 것이다.

둘째, 측정도구를 뇌파 중 Beta파와 High Beta파로 
한정하여 측정하였으므로, Alpha, Gamma, Delta파와 
스트레스의 관계를 검증하지 못하였다. 후속연구에서는 
이러한 다양한 뇌파와 스트레스의 관계를 연구하여 어떤 
뇌파가 스트레스를 가장 잘 나타내는지 검증할 필요가 
있다.

셋째, 기존의 심리상태를 측정할 수 있는 자기보고식 
도구를 병행하여 연구한다면 스트레스와 측정도구의 관
계를 보다 명확히 할 수 있을 것이다.
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