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달리기, 영적 웰빙과 전인 건강의 관계에 관한 질적 연구*

-시각장애인 동반 달리기 동호회 회원을 대상으로-

A Qualitative Exploration of the Interplay among Running, Spirituality Well-being, and 

Holistic Health: Focused on a Guide Runners Community Helping the Blind to Run

1)이 보 미
*

Lee, Bo-Mi

요 약：본 연구는 시각장애인과 함께 달리기를 하는 동호회 회원 10명을 대상으로 달리기로 인하여 영적 웰빙이 

개인의 삶에서 어떻게 구현되는지, 이러한 경험이 건강과 어떤 관계가 있는지 심층적 이해를 돕고자 하였다. 본 연

구는 건강을 목표의 대상으로 여기기보다 목적을 추구하는 과정에 주목하고자(Read, 1997), 기존연구에서 보여

준 치료개념의 여가환경과 연구대상이 아니라 건강을 추구하는 과정의 일반적 여가환경과 참여자를 대상으로 수행

되었다는 점에서 연구의 독창성과 의미를 찾을 수 있다. 본 연구 자료는 심층면접을 통해 수집되었으며, 수집된 자

료는 반복적 비교 분석법의 과정을 거쳐 도출되었다. 분석 결과 달리기로 인한 참여자들의 영적 웰빙은 ‘의미 형

성’, ‘가치관 형성’, ‘관계에 대한 시각’, ‘초월성’, ‘깊은 자각’으로 도출되었으며, 영적 웰빙은 ‘신체적’, ‘정서적’, ‘사

회적’, ‘인지적’ 건강에 긍정적인 영향을 미쳤다. 마지막으로 학문적, 실질적 시사점을 제시하고, 향후 연구의 방향

을 제시하였다.

핵심용어：달리기, 영성, 영적 웰빙, 전인 건강, 질적 연구

ABSTRACT : The purpose of this study was to explore the interplay among leisure, spirituality 

well-being, and holistic health on 10 runners helping the blind to run. This study set out to 

explore the interplay among leisure, spirituality well-being, and holistic health using a 

qualitative research. In-depth interviews with 10 participants revealed an amount of spiritual 

well-being associated with running, which in turn contributed positively to their holistic health. 

The findings of spiritual well-being were divided into five common themes which were making 

meaning, making value, emotional connecting, transcendence experience, and deeper awareness. 

The findings help explain the roles of leisure in the development spiritual well-being and 

maintenance of holistic health, which Heintzman and Mannell(2003) argued warrant attention. 

Theses findings along with implications for practitioners and future research are provided.
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Ⅰ. 서 론

2008년 글로벌 경제 위기 이후 전 세계 경제

성장 둔화와 함께 우리나라 경제성장률 또한 2

∼4%대의 낮은 성장률이 지속되며, ‘저성장 시

대’의 지속화가 현실화 되고 있다. 고도성장 시기

에 성장을 이끌었던 물적, 사회적 조건의 변화로 

경쟁 심화, 소득 양극화, 사회적 불신이 팽배해

지며 이에 따른 계층, 연령, 이념적 갈등과 분열

은 갈수록 심해지고 있다(노영순․윤주, 2013). 

이러한 사회적 현상은 개인적 불만과 불안을 높

이기 마련인데, OECD 국가 중 우리나라의 행

복 지수는 꼴찌 수준이며, 지난 20년 사이에 자

살률은 3배나 늘었고 출산율은 크게 줄었다. 이

런 현실에서는 물질주의를 극복하고 어떤 상황이

든 긍정적인 마음의 태도와 그 상황을 받아들이

고 또한 극복하려는 스스로의 힘이 중요하다. 이

러한 맥락에서 영성(spirituality)은 삶의 진실

을 마주할 수 있는 있는 좀 더 깊은 차원의 정신

세계와 자신의 온전한 모습을 자각하고 삶 속에

서의 고통과 상처를 스스로 치유할 수 있는 힘을 

지니게 한다(윤종모, 2009). 

여가와 영성은 1950년대부터 개념적 연관성

이 부각되었고(Karlis, Grafanazi & Abbas, 

2002; Kelly, 1996; Pieper, 1952; Ward, 

1999), 영성을 향상시키는 여가의 조건과 기능

에 관하여 지속적인 연구가 보고되었다

(Loeffler, 2004; Mason, 1988; Schroeder, 

1995; Stringer & McAvoy, 1992). 그러나 

영성을 향상시키는 여가의 조건과 기능 자체에 

관한 연구도 의미 있지만, 여가로 인하여 얼마나 

의미 있게 살아가는지, 이러한 경험이 건강과는 

어떤 관련이 있는지 심층적 이해를 돕는 연구는 

부족한 편이다(Heintzman, 2009). 쉽게 말하

면, 전자에 해당하는 연구가 영성이 나타나는 참

여자의 여가경험과 속성에 초점을 맞추는 연구라 

한다면, 후자 연구는 참여자의 의미 있는 삶과 

건강을 강조하는 연구라 할 수 있다. 예를 들어 

Heintzman(2000)의 영적 웰빙을 향상시키는 

여가 유형, 동기, 환경 등을 조사한 연구, 

Heintzman and Mannell(2003)의 영적 웰

빙을 향상시키는 여가의 영적 기능(spiritual 

function of leisure)이론이 대표적으로 전자에 

해당하는 연구이다. 후자에 해당하는 연구는 

Parry(2009)와 Groff, Battaglini, Sipe, 

O’Keefe and Peppercorn(2009)의 질적 연구

가 대표적인데, 모두 유방암 진단을 받은 참여자

들로서 여가활동이 삶의 의미, 영적인 깨달음, 

자연, 주위 사람들과 연결된 느낌, 임파워먼트를 

부여하며 참여자들의 영적 웰빙과 생존 의지에 

긍정적 영향을 미쳤다. 그러나 건강은 목표의 대

상으로 여기기보다 목적을 추구하는 과정에 주목

할 필요가 있다. 이것은 건강에 이상 신호가 발

생했을 때 아픈 곳을 치료하는 개념이 아니라, 

평소에 지속적인 내적훈련을 통해 건강한 삶을 

유지하기 위한 힘을 기르는 것을 말한다(Read, 

1997). 즉 기존연구에서 보여준 치료개념의 여

가환경과 연구대상이 아니라 ‘저성장 시대’처럼 

어려운 사회 환경에서도 누구나 쉽게 접할 수 있

는 여가활동으로 인하여 의미 있고 건강하게 살

아가는 일반인들에 관한 연구가 필요하다는 것이

다. 이러한 맥락에서 달리기에 참여하는 사람들

은 조용한 도시 근교 혹은 자신의 집 주변에서 

홀로 즐길 수 있고, 반복적인 움직임 속에서 깊

은 사색이 가능하며 때로는 신체적, 정신적 고통

을 극복하며 개인의 잠재력이 실현되고 이러한 

달리기의 속성은 참여자의 깊은 영성과 건강에 

긍정적인 영향을 미칠 수 있다(Heintzman, 

2009).

따라서 본 연구는 달리기로 인하여 개인의 영

성이 어떻게 깊어지는지 이러한 경험이 건강과 

어떤 관계가 있는지 심층적으로 알아보고자 한

다. 영성의 깊이는 쉽게 가늠할 수 없기 때문에 

타인을 대할 때 영적 웰빙의 특징으로 간주되는 
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이타심, 동정심, 진실이 부각되는 시각장애인 동

반 달리기 동호회 회원들을 대상으로 연구를 진

행하였다. 무엇보다 질적 연구방법을 수행하여 

참여자들의 풍부한 설명을 통해 영성의 깊이와 

건강과의 관계에 관한 심층적 이해를 돕고자 한

다. 본 연구는 여가로 인하여 영적 웰빙이 개인

의 삶에서 어떻게 구현되는지, 이러한 경험과 건

강과의 관계를 총체적으로 이해하는 데 도움을 

줄 수 있을 것이다. 

Ⅱ. 이론적 배경

1. 여가와 영성(leisure and spiritualty)

여가는 자신을 새롭게 발견하고 삶의 가치를 

재정립할 수 있는 기회를 제공할 뿐만 아니라 정

서적, 사회적 건강을 치료하는 역할도 한다

(Iwasaki, 2008). 그러나 자유롭게 쓸 수 있는 

모든 여가시간의 결과가 반드시 긍정적 건강을 

유도하는 것은 아니다. 여가와 자유시간은 완전

히 다른 의미를 지니고 있다. 누구나 자유 시간

을 가질 수 있지만, 모든 사람이 여가를 갖는 것

은 아니다(DeGrazia, 1962). 여가는 욕망과 

거리가 먼 자연스러운 인간의 존재와 상태를 의

미하는 반면 자유시간은 자연스럽지 않은 욕망으

로 인하여 낭비될 뿐 아니라, 개인의 정서적인 

건강에 좋지 않은 영향을 미쳐 개인과 사회에 해

로울 수도 있다(Csikszenmihalyi, 1994). 

Iso-Ahola(1994; Heintzman, 2000 재인용)

는 여가는 건강을 추구하고 향상시킬 수 있는 도

구이며, 이러한 시간을 갖지 못한다는 것은 건강

을 위한 습관에 제약을 받는다는 것을 의미한다

고 했다. 여가가 신체적, 정서적 건강을 위한 도

구이며 시간이란 맥락에서 보면 여가는 영적 건

강을 위한 도구이기도 하다. 삶의 의미나 목적 

없이 그저 바쁘게 지내며, 영적인 가치에 무뎌질 

수밖에 없는 현대인들에게 영성을 체험하기 위한 

가장 기본적인 배경은 여가이다(Doohan, 

1990). 

전통적인 종교 개념에서 영성을 찾던 예전과 

달리, 북미에서는 지난 40년 동안 조직된 종교

에서 벗어나 영성의 의미를 찾는 추세가 증가하

고 있다(Kosmin, Mayer & Keysar, 2001). 

영성은 특정한 종교 안에서 공동체 예식을 통해 

수동적으로 얻을 수 있는 체험이기보다 삶에 대

한 의미를 찾는 개인적이고 적극적인 경험으로 

변화하고 있는 것이다. 이미 여가와 영성은 

1950년대 초부터 철학적으로 밀접한 관련성이 

보고되어 왔다. 여가는 자신의 진정한 존재와 일

치해서 존재의 근원을 응시하는 데 필수적인 관

상의 상태이며(Pieper, 1952), 자신에 대한 새

로운 인식을 하며, 영혼에 생기를 주고, 재생시

키며(Ward, 1999), 인간이 자신의 영성에 접

근할 수 있는 실존적인 공간과(Kelly, 1990), 

인생에서 의미를 발견하고 창조할 수 있는 시간

을 제공한다(Karlis et al., 2002). 

Kaplan and Kaplan(1989)은 인적이 드문 

자연 환경은 일상적인 문제에서 벗어나 보다 근

원적인 목적, 의미를 생각해 볼 수 있는 기회를 

제공한다는 ‘회복 환경 이론(restorative en-

vironment theory)’을 주장하였다. 여가활동에

서도 영성을 자극하는 조건으로 대체로 인적이 

드문 자연 환경이 보고되어 왔다. 예를 들어 카

누잉(canoeing)이 아니라면 평소에 닿을 수 없

는 강 한 가운데에서 초자연적인 힘을 경험하며 

자연과 인간이 연결되어 있다는 통찰과 함께 앞

으로 어떻게 자연과 조화를 이루며 살아가야 하

는지 깨닫게 되는 영성체험이 보고되었다

(Mason, 1988). 즉 자연을 배경으로 하는 여

가공간은 자연에 대한 경이로움, 통찰, 자신보다 

더 위대한 무엇인가와 교류하는 깊은 느낌을 제

공하며(Heintzman, 2009), 영적 가치를 자극

하여 사람들의 깊은 신념으로 간주되는 절대 진
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실과의 관계를 가능하게 한다(Schroeder, 

1995). 자연을 배경으로 한 여행에서도 참여자

들은 신, 자연계와 깊이 연관되어 있음을 느끼

고, ‘놀라움’, ‘아름다움’ 그리고 ‘초자연적인 힘’과 

같은 정서적인 경험을 제공하였다(Loeffler, 

2004). 또한 개인적인 사건 혹은 역사적 공간에

서 참여하는 여가활동도 참여자들의 영적 건강을 

자극시켰으며, 특히 자신에게 충실한 여가활동은 

영적 건강을 향상시켰으나, 자신과 부조화, 불일

치하는 여가활동은 오히려 영적 건강에 방해가 

되었다. 여가공간뿐만 아니라 일상의 바쁨과 공

간에서 잠시 해방된 여가시간이 좀더 개방적이고

(being-open), 잘 알아차리는(being-aware) 

경험을 제공하며, 일상에서 만날 수 없었던 깊은 

영성을 풍부하게 성장하는 기회를 제공한다고 보

고되기도 하였다(Heintzman, 2000). 

영성은 고통의 경험을 통해서도 나타나는데, 

기독교를 포함하여 많은 종교들이 고통과 자기희

생(self-sacrifice)을 영성의 핵심으로 여기며, 

불교는 고통과 자기희생을 영성의 가장 핵심으로 

여기고, 이슬람과 유대교는 영성의 한 부분으로

써 생각한다(Peace, 2009). 고통은 진정으로 

멋진 삶을 살고, 대우주를 통해 자신의 살아가는 

의미를 알고자 하는 사람들에게는 반드시 요구되

는 경험이며, 마주할 수 있는 용기를 가질 수 있

을 때 비로소 의미를 찾을 수 있는 것이다. 카누

잉 경험에서 패들링(paddling)과 포타지

(portage: 카누를 타다가 육로에 닿으면 카누를 

어깨에 짊어지고 이동하는 행위)와 같은 신체적 

움직임이 고통을 유도하고, 이러한 고통의 경험

이 우리 자신을 초월한 느낌으로 연결시켜 주는 

기회를 제공하였다(Rogness, 1994). 이러한 

경험을 함께 하는 주위 사람들의 관계와 지지 또

한 영성을 자극하였는데, 유방암을 경험하였던 

사람들을 대상으로 서로의 아픔을 이해하고 위로

해주는 관계는 그들의 생존력과 건강에 긍정적인 

영향을 미쳤으며(Groff et al., 2009; Parry, 

2009), Fredrickson and Anderson(1999)

의 연구에서도 신체적으로 도전적인 여가경험을 

함께 하는 여성들에게서 관계에 대한 신뢰, 정서

적인 지지가 영성에 중요한 영향을 미쳤다고 보

고되었다. 

영성이 향상될 수 있는 여가조건과 자연환경

에 관한 다양한 이론적 배경을 바탕으로 

Heintzman and Mannell(2003)은 영성을 

향상시키는 여가의 영적 기능(spiritual 

function of leisure) 이론을 개발하였다. 구체

적으로 살펴보면, 진정한 자신 또는 다른 존재와

의 관계를 깊이 생각해 볼 수 있는 여가의 신성

화(sacrilization) 기능, 일상생활 속에서 억압

되었던 자신의 본질을 여가 시간을 통하여 만날 

수 있는 기회를 제공하는 여가의 억압 회피

(repression avoidance) 기능, 여가활동의 배

경인 자연환경이 영성을 풍부하게 개발할 수 있

는 여가의 장소 의미(sense of place) 기능을 

말한다. Iwasaki(2008)도 여가에서 ‘의미 만들

기’ 는 개인의 영성을 향상시키는 데 도움이 되

고, 긍정적 정서, 건강, 정체성, 자존감에 도움이 

되고, 다른 사람과 사회적, 문화적 교류를 촉진

시키며, 인간의 강인함과 회복탄력성을 유지시킨

다고 강조했다. 

2. 영적 웰빙(spiritual well-being)

영성은 즉각적․물질적으로 접할 수 있는 개

념보다 넓은 준거의 틀을 제시하며, 인간이 그들

의 삶 속에서 의미를 찾고, 만들고, 기념하고, 몰

두하는 모든 방식을 포함하는 개념이다

(Hughes, Thomson, Pryor & Bouma, 

1995). 무정형의 영성이 개인의 삶에서는 다음

과 같은 경험과 생각으로 나타난다(Martsolf & 

Mickley, 1998). 첫째, 삶에서 의미

(meaning) 있는 일을 찾고 살아가는 목적을 얻

을 수 있으며 의미 있게 만드는 어떤 것으로 나
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타난다. 둘째, 개인이 가치(value) 있다고 여기

는 믿음, 기준, 원칙, 윤리와 같은 개인의 사적인 

신념체계를 말한다. 셋째, 개인이 자신의 본성과 

다른 사람, 신성한 힘 혹은 세계와 연결

(connecting)되어 있는 느낌을 말한다. 넷째, 

자신과 삶을 초월(transcendence)하여 초자연

적이고 초이성적인 우주 심연에 대한 깊은 감상

과 자각으로 나타난다. 마지막으로 나의 존재와 

내 경험의 의미를 이해하며 인생에 대한 새로운 

통찰 혹은 발견(becoming)으로 나타난다. 

영적 웰빙은 영성(예: 재생, 편안, 평화, 소속

감, 겸손, 통찰, 창의력, 개인적 성장, 다른 사람

과 연결된 느낌)을 체험할 수 있는 능력 혹은 기

회로 설명할 수 있다(MacDonald & 

Schreyer, 1991). 학자들에 따라 영혼에 활력

(Doohan, 1990), 영혼의 재생(Driver, 

Dustin, Baltic, Elsner & Peterson, 

1996), 존재의 근본적인 뿌리로의 회복

(Dustin, 1994)과 같이 다양하게 정의될 수 있

다. 영성을 깊이 경험하는 사람들은 삶의 목적 

및 궁극적인 의미를 가지고 있고, 자연, 다른 사

람과 연결되어 있으며, 자신보다 더 위대한 어떤 

것에 깊은 관심과 전념을 하며, 삶에 있어서 총

체적인 느낌을 가지고 있고, 강한 영적 믿음, 윤

리, 가치, 사랑, 기쁨, 평화, 희망 그리고 자기실

현과 같은 내적 특징을 지니고 있다. 이러한 내

적 특징을 지니고 있는 사람들은 다른 사람들을 

대할 때, 진실, 정직, 이타심, 동정심과 같은 감

정을 자주 보여준다(Hawks, 1994).

영적 웰빙은 신체적, 사회적, 정서적, 인지적 

건강을 향상시키고, 다양한 건강 기능에 도움을 

주는 것으로 보고되고 있다. 예를 들어 영적으로 

건강한 사람들은 일상에서 스트레스를 적게 경험

하고 있었고(McGee, 1999), 영적 정체성이 잘 

영위된 사람들은 그들의 일상에서 정서적, 영적, 

상호인간적인 영역에서 스트레스에 보다 잘 대처

하고 적응하며(Bergin, 1988), 영적 정체성과 

사물에 관한 깊은 인식을 지닌 종교인들은 보다 

더 건강한 라이프 스타일을 유지하고 있었으며, 

제도적인 종교 안에서 다른 사람들의 영적 지지

를 경험한 사람들은 일상의 스트레스를 영적으로 

대처하고 있었다(Krause, Ellison, Shaw, 

Marcum & Boardman, 2001). 또한 영성은 

건강 유지뿐만 아니라 실제 치료 목적으로도 긍

정적 역할이 보고되고 있는데, 영적 건강이 중독

성을 약화시키고, 우울증 치료, 거식증 환자의 

회복력, 유방암환자와 AIDS 환자의 생존력, 건

강을 위한 다양한 행동에 도움을 주었다

(Hawks, 2004). 

Ragheb(1989, 1993)은 여가연구에서 영적 

건강을 처음으로 포함시켜 탐색한 여가학자이다. 

Ragheb(1989)은 여가 참여의 다양한 조건(참

여동기, 태도, 만족, 제약)과 참여자의 건강(신

체적, 지적, 정서적, 사회적, 영적)의 연관성을 

조사하였는데, 그 결과 참여자의 동기, 태도, 만

족이 높을수록 영적 건강이 향상되었다. 이후에 

Ragheb(1993)은 여가 참여정도와 영적 건강

을 포함시킨 다섯 가지 건강과의 연관성을 조사

하였는데, 여가 참여빈도가 높을수록 영적 건강

이 향상되었다. 특히 자연환경에서 편안해지고 

만족스러운 느낌은 영적 건강에 유의한 영향을 

미쳤다. 다만 Ragheb(1989, 1993)의 연구에 

사용된 영적 건강을 측정하는 하나 혹은 두 개의 

설문지 항목이 영적 웰빙의 광범위한 내용을 충

분히 측정할 수 있는지에 관한 한계는 여전히 따

를 수밖에 없었다. 이에 Henitzman and 

Mannell(1999)은 영적 건강을 보다 포괄적으

로 조사할 수 있는 측정도구를 사용하여 268명

의 여가참여자들을 대상으로 여가활동종류, 동

기, 환경, 시간과의 연관성을 조사하였다. 그 결

과 영적 웰빙은 개인적으로 성장할 수 있는 활

동, 문화적 활동, 야외 활동, 홀로 즐기는 여가활

동, 조용한 도시 근교 혹은 자신의 집 주변에서 

참여할 수 있는 여가활동과 긍정적인 연관성이 
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확인되었다. 그러나 TV나 비디오 보기, 사교댄

스, 오지 여행과 같은 여가활동은 영적 건강에 

부정적 영향을 미쳤다.

한편 질적 연구방법을 수행하여 영적 웰빙에 

관한 심층적 이해를 돕고자 하는 연구도 있었다. 

Parry(2008)는 11명의 유방암 진단을 받은 참

여자를 대상으로 드래곤 보트 레이싱(dragon 

boat racing) 경험이 영적 웰빙과 건강에 미치

는 영향을 질적 연구로 보고하였다. 드래곤 보트 

레이싱 경험은 영적인 깨달음, 자연, 주위 사람

들과 연결된 느낌, 임파워먼트를 부여하며 유방

암 참여자들의 생존력에 도움을 주었다. Groff 

et al.(2009)은 여가 치료프로그램에 참여한 유

방암 환자 6명을 대상으로 삶의 의미, 내적 가

치, 초월적 경험, 관계, 발견(Martsolf & 

Mickley, 1998)을 바탕으로 분석하였다. 그러

나 이러한 영적 웰빙이 갑작스럽게 찾아온 질병

으로 인한 것인지, 여가활동인 드래곤 보트 레이

싱 경험인지 구분이 모호하다는 한계가 있다. 참

여자의 진술을 세심하게 살펴보면, 여가활동의 

자체에서 영적 웰빙과 건강이 향상되었기보다 유

방암으로 인해 삶의 의미나 목적을 다시 생각해 

보는 기회, 함께 아픔을 겪고 있는 동지애에서 

얻는 위로가 오히려 영적 웰빙과 건강을 향상시

킨 것으로 여겨진다는 한계가 있다. 한편 

Schdmit and Little(2007)은 24명의 참가자

들을 대상으로 일상에서 자유롭게 참여하는 여가

활동에서 영성이 어떻게 경험되는지 여가과정을 

조건, 반응, 결과로 구분하여 영성의 결과로 발

견(awareness), 성장(growth), 연결(con-

nection), 자유(freedom)로 제시하였으나, 영

성을 자극되는 조건만을 심층적으로 분석하여 영

성의 결과로서 영적 웰빙을 이해하기에는 부족함

이 있었다. 따라서 보다 일반적인 여가환경과 참

여자를 대상으로 여가로 인하여 영적 웰빙이 개

인의 삶에서 어떻게 구현되는지 이러한 경험은 

건강과 어떤 관련이 있는지 알아보는 연구가 필

요하다.

3. 전인 건강(holistic health) 

인간은 몸, 마음, 영혼이 역동적으로 상호작용

하는 유기체이므로 인간의 건강은 매우 복합적인 

개념이고 신체적, 정서적, 지적, 사회적, 영적 요

소가 균형을 이루어야한다(Hawks, 2004). 게

다가 이러한 요소들은 매우 역동적이어서 한 수

준의 요소가 다른 수준의 상태에 영향을 미치기

도 한다. 그러나 건강을 위한 교육 혹은 다양한 

환경들이 신체적 건강만을 목표로 하고 이러한 

역동적이고 복합적인 다른 요소들을 배제하기 때

문에 전인적으로 건강에 접근하는 방식과 조화를 

이루지 못하고 있다(Chandler, Holden & 

Kolander, 1992; Hawks, 2004). 예를 들어 

하루 종일 소파 위에서 TV와 간식만이 자신의 

삶을 지탱할 수 있는 비결이라 여기며 지내는 비

만, 이혼남, 중년의 사람들에게 삶의 새로운 목

적이나 동기를 부여하지 않고, 니코틴 패치나 헬

스클럽에서 참여하는 운동이 무슨 소용이 있겠는

가? 그들은 건강이란 단어만 들어도 매우 지루

해하고 다시 중독적인 대상을 찾고 싶을 정도로 

무관심하다. 따라서 다른 요소들을 동시에 고려

하여 통합적인 건강에 관한 모델이 아닌 신체적 

건강만을 촉진하는 것은 비효과적이다. 

반면 전인건강은 의미 있는 삶의 목표를 재설

정하는 기회를 통해 긍정적인 정서와 소속감이 

높아지고, 신체적 건강을 위한 현명하고 옳은 선

택이 가능해지며, 다시 더 의미 있는 삶의 목표

를 찾게 해주는 선순환의 과정으로 나타난다

(Chandler et al., 1992; Hawks, 2004). 따

라서 사람들은 건강을 목표의 대상으로 여기기보

다 목적을 추구하는 과정에 보다 주목할 필요가 

있다(Read, 1997). 이것은 건강에 이상 신호가 

발생했을 때 아픈 곳을 치료하는 개념이 아니라, 

평소에 지속적인 내적훈련을 통해 건강한 삶을 



달리기, 영적 웰빙과 전인 건강의 관계에 관한 질적 연구 43

유지하기 위한 힘을 기르는 것을 의미한다.

전인 건강(holistic health)의 관점에서 보

면, 영성은 신체적, 사회적, 인지적, 정서적 건강

이라는 가지를 지닌 한 나무의 뿌리요, 원형이라 

볼 수 있다(Chandler et al., 1992; Hawks, 

2004). 즉 뿌리가 가장 건강하게 양분을 흡수하

고 뿌리를 잘 내려야 나무의 가지들이 건강하듯

이 영성은 전인적인 건강의 핵심이다. 특히 정서

적인 질환(예: 우울증, 공황 장애, 불안, 신경증 

등)으로 많은 사람들이 어려움을 겪고 있는 현실

을 감안해보면, 영적 웰빙은 전인 건강을 위하여 

가장 우선적으로 고려해야 하는 근원이고 핵심이

다(McCain, 2005). 건강관리 관계자들도 영성

은 삶의 의미, 목적을 향상시킬 수 있는 의미 만

들기(meaning-making)과정으로서, 사람들의 

주관적 행복과 건강에 매우 중요한 요소라는 것

을 지지하기 시작했다. 건강 교육의 일반적인 목

적은 건강에 관한 지식과 태도를 향상시켜 개인

적인 행동을 교정하고, 긍정적인 수준의 건강을 

유지하거나 건강을 기능적으로 향상시키는 것이

기 때문이다. 이러한 관점에서 꾸준하고 지속적

인 여가 참여는 영적 웰빙과 건강 향상을 위한 

중요한 시간적, 공간적 배경이 되고 있다(Groff 

et al., 2009; Watkins, 2013). 여가와 웰빙 

이론(the leisure and well-being model)은 

여가에 참여하며 얻는 긍정적 정서와 개발된 역

량이 심리적 웰빙에 긍정적 영향을 미쳐 건강을 

향상시킨다는 이론이다(Carruthers & Hood, 

2004, 2007). 이 이론은 개인의 강인함, 역량 

그리고 긍정적 경험과 같은 요소가 여가 참여를 

통해 발현되며, 참여자의 인내심, 건강과 삶의 

질에 긍정적 영향을 제공한다고 본다. 이 이론에

서 긍정적 정서와 역량 발현을 위한 다섯 가지 

여가가 제시되었는데, 만끽하는 여가, 진정성 있

는 여가, 만족감을 주는 여가, 마음 챙김 여가, 

도덕적인 여가가 이에 해당한다.

4. 달리기

체코의 마라톤 영웅 에밀 자토펙(Emil 

Zatopek)의 ‘새는 날고, 물고기는 헤엄치고, 사

람은 달린다’라는 명언처럼 달리기는 인간의 오

래된 생존 기술이다. 달리기가 더 빠르고 날씬하

고 건강해지기 위한 수단일 뿐이라면, 충분한 보

상을 얻지 못했을 때 계속할 이유가 없어질 것이

다. 즉 달리기는 과거와 마찬가지로 단지 건강을 

위한 수단이 아니라 ‘사는’ 방법을 알 수 있게 해 

주는 생존 기술이다. 미국에서 장거리 달리기가 

붐을 일으키게 된 사회적 배경에는 대공황 시기, 

베트남 전쟁, 인종 폭등, 9․11 테러 등과 밀접

한 관련이 있으며, 상황이 나빠지게 되면 사람들

은 인류 역사상 최고 생존 기술이었던 달리기를 

본능적으로 찾았다(McDougall, 2009). 달리

기는 그냥 나가서 달리면 되기 때문에 스트레스

를 완화하거나 감각적인 즐거움을 추구하는 데 

모든 사람들이 접근하기 쉬운 운동이다.

달리기는 일정 시간 반복적인 신체 움직임을 

요하는 여가활동이다. 달리기를 시작할 때에는 

이와 같은 움직임이 집중된 의식이 필요한 듯 보

이지만 어느 순간 달리기는 인간에게 매우 자연

스러운 움직임이라는 것을 알 수 있다. 이와 같

이 반복적인 신체의 움직임은 명상의 시간을 유

도하는 촉매제(catalyst) 역할을 한다(Peace, 

2009). Horwood(1999)는 카누의 반복적인 

패들링(paddling)의 경험에서 자의식이 상실되

는 느낌은 영성 체험에 진입하기 위한 선행 조건

에 해당한다고 주장하였다. 달리기는 이와 같은 

반복된 신체의 움직임을 통하여 용기, 자율성, 

추진력, 강인함, 일관성, 지구력과 같은 잠재력

을 키울 수 있다. 날씨와 관계없이 달리기 위해 

스스로 나설 수 있는 사람은 어떠한 역경이나 절

망도 넘어설 수 있으며, 또한 내면적 힘과 근원

을 찾아 갈 수 있는 깊이 있는 인간이 될 수 있다

(Austin, 2010). 달리는 행위는 궁극적으로 깨
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어 있음으로 이끌고, 사회적 인습과 전통적 권위

를 다시 한 번 생각해 보는 기회를 통하여 달리

는 사람들에게 자유와 책임, 그리고 피할 수 없

는 죽음을 일깨운다. 이러한 인식은 일종의 불안

을 유도하기도 하지만, 삶의 부정적인 사건에 용

감히 맞설 기회와 의식적인 선택을 통하여 내면

의 자유와 힘을 얻는 기회를 제공한다(Austin, 

2010). 

기존 달리기 관련 연구에서도 영성 체험은 질

적, 양적 연구로 보고되었다. 현상학적 조사를 

이용하여 달리기에 지속적으로 참여하는 8명의 

사람들을(4년 이상, 주 3회 이상) 대상으로 분

석한 결과 영성은 ‘습관’, ‘자연’, ‘명상’의 조건에

서 자극되었고, ‘성찰’, ‘사랑’, ‘통찰’의 심리적 체

험으로 구성되었다. 오랜 시간 달리기에 참여하

며 습관화된 동기, 고요한 자연, 자신의 내면에 

집중할 수 있는 시간들은 영성을 자극하는 조건

으로 분석되었다. 달리기를 하며 느끼는 영성은 

과거에 특정한 사건이나 사람에 대하여 깊은 반

성의 시간을 의미하는 ‘성찰’, 달리기를 하는 현

재 눈앞에 펼쳐진 자연과 자신을 비롯하여 자신

과 가까운 사람들에 대한 특별한 애정을 느끼며 

감사하는 경험을 의미하는 ‘사랑’, 신체를 단순하

게 끊임없이 움직이는 달리기 활동을 통하여 생

각이 단순해지고 명료해지면서 집중력이 높아지

는 경험을 의미하는 ‘통찰’로 범주화되었다(이보

미․조미혜, 2015). 이러한 경험들을 척도화 하

여 달리기를 6개월 이상 혹은 하프 마라톤 이상

의 대회에 참여하는 277명의 사람들을 대상으로 

조사한 결과 평균 5.03∼6.13(리커트 7점 척

도)으로 나타나 달리기 경험에서 영성체험의 근

거를 마련하였다(이보미, 2014). Heintzman 

(2010)은 여가에서 경험하는 영적 효과를 세 가

지로 구분하였는데, 단기적 효과로 영성 체험이 

나타나고, 장기적 효과로 영적 웰빙, 영적 대처

(coping)가 가능하다고 보고하였다. 따라서 본 

연구는 달리기에서 경험하는 영성을 보다 확대시

킨 연구로서, 지속적으로 달리기에 참여하는 사

람들의 영적 웰빙이 그들의 삶에서 어떻게 구현

되는지 이러한 경험이 건강과 어떤 관련이 있는

지 심층적으로 알아보고자 한다.

Ⅲ. 연구 방법

1. 연구 방법 

본 연구는 시각장애인 동반 달리기 동호회 회

원들을 대상으로 달리기로 인하여 개인의 삶에서 

영적 웰빙이 어떻게 구현되는지, 이러한 경험은 

건강과 어떤 관계가 있는지 알아보는 것이다. 무

엇보다 본 연구는 달리기, 영적 웰빙, 건강의 각 

요소를 간결하게 짚어내어 서로의 영향 관계를 

파악하기보다 질적 연구방법을 수행하여 이 세 

가지 관계에 관한 참여자들의 풍부한 설명을 통

해 심층적 이해를 돕고자 한다. 일반적으로 질적 

연구에서 연구 참여자의 심층면접 내용은 연구의 

중요한 자료가 된다. 심층면접 참여자들은 연구

의 기준과 목적에 따라 특정한 환경, 사람, 활동 

등을 의도적으로 선택함으로써 다른 선택에서는 

얻을 수 없는 중요한 정보를 얻는 것이 가능하다

(Patton, 2002). 본 연구의 연구대상으로 선정

한 사람들은 시각장애인과 함께 동반하여 달리기

를 하는 동호회인 ‘해피레그(happy leg)’ 회원

들이다. 본 연구자는 2005년부터 현재까지 꾸준

히 달리기에 참여하고 있으며, 시각장애인과 함

께 동반하여 달리기를 하는 해피레그 동호회에 

지속적인 관심을 가지고 있었다. 연구자뿐만 아

니라 달리기를 즐겨 하는 사람들에게 해피레그 

동호회는 순수하게 자발적으로 운영되는 신뢰 높

은 동호회로 인식된다. 연구자는 2012년부터 수

시로 해피레그 동호회 사이트에 접속하여 이러한 

이타적 행위가 어떻게 가능하고, 왜 하는지, 다

른 목적은 없는지, 동호회의 활동에 관심을 가지

고 유심히 관찰한 결과 달리기와 함께 꾸준히 성
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장하며 건강하고 의미 있게 살아가는 회원들의 

삶을 지속적으로 느낄 수 있었다. 

2. 자료 수집

본 연구의 자료 수집을 위하여 연구자는 

2015년 5월부터 해피레그 동호회와 접촉하고자 

노력하였다. 해피레그 동호회 회장이나 부회장을 

아는 지인을 수소문하여 부회장의 연락처를 받고 

직접 연락을 시도하였으며, 본 연구의 목적과 심

층면접에 관한 자세한 사항을 설명하였다. 본격

적인 심층면접은 2015년 9월 19일 부터∼

2015년 10월 18일 까지 최초 연구 참여자인 회

장과 부회장 2인이 연구 참여자를 재추천하는 

방식(snowball sampling)을 사용하였다. 재 

추천 된 해피레그 동호회 회원들 중에 8년 이상 

달리기를 지속하였거나 혹은 울트라 마라톤 완주

경험이 있고, 본 연구의 반구조화 된 질문(예: 

달리기가 나의 잠재력을 실현하는 데 도움을 주

었습니까? 달리기가 의미 있는 일상에 도움을 

주었습니까?)에 관심을 표명하는 8인을 대상으

로 개별 심층면접을 진행하였다. 기존 연구에서

도 여가에 참여한 기간이 길어질수록 혹은 여가

에서 극한 체험은 영적 웰빙을 자극하는 조건으

로 보고되었다(Schdmit & Little, 2007; 

Watkins, 2013). 시각장애인 동반 달리기가 

있는 토요일 남산 근처나 시청역 근처에서 개별 

면접이 진행되었으며, 회원 사정에 따라 평일 점

심시간 사무실 근처에서 혹은 평일 저녁 참여자 

집 근처 커피전문점에서 심층 면접이 진행되기도 

하였다. 참여자에 따라 간단하게 40분 만에 면

접을 마칠 수도 있었고, 1시간에서 2시간 30분

가량 면접이 진행되기도 하였다.

우선 연구 참여자와 간단한 인사를 하고, 연구

의 목적과 윤리성에 관하여 설명하여 모든 면접 

내용의 녹음에 관한 동의를 얻었다. 참여자의 기

본적인 특성에 관한 초기질문을 시작으로 달리기

를 시작한 배경, 동기와 같은 전환질문과 함께 

다음과 같은 중요 질문이 진행되었다. ‘달리기가 

의미 있게 살아가는 데 도움을 주었습니까?’, ‘달

리기가 당신의 가치관 형성에 도움을 주었습니

까?’, ‘달리기로 인하여 자신의 새로운 성격을 알

게 되었습니까?’ 이와 같은 중요 질문에 긍정적

인 답변을 할 때마다 ‘어떻게 영향을 미쳤습니

까?’, ‘이러한 경험이 건강에 어떻게 영향을 미쳤

습니까?’와 같은 관련 질문을 통해 심층적인 결

과를 도출할 수 있었다. 무엇보다 이들에게 시각

장애인과 달리기를 하는 것은 매우 자연스러운 

현상이지 ‘봉사’라는 인식 자체에 불편함을 보였

고, 달리기와 관련된 자신의 경험에 관하여 인터

뷰를 진행함에 있어서도 “이런 말 잘 못하는

데...”, “인터뷰라고 하니 말 하지만...”, “달리기 

한다고 밖에 나가서 얘기 잘 안 하는데...”와 같

이 수줍음과 겸손함을 자주 엿볼 수 있었다. 

3. 자료 분석

심층면접을 통하여 수집된 자료는 반복적 비

교 분석법(constant comparison method)으

로 분석하였다(Glaser & Strauss, 1967). 반

복적 비교 분석법은 수집된 질적 자료들을 반복

적으로 비교하는 과정을 통해서 여러 자료를 관

통하는 공통적 범주와 속성들을 탐색, 도출해내

는 분석 방법이며, 코딩은 질적 자료 분석의 가

장 대표적인 방법으로, 수집된 자료 속에 내재된 

의미를 개념화시키는 작업이다. 반복적 비교 분

석법은 이러한 코딩의 과정을 개방(open) 코딩, 

축(axial)코딩, 선택(selective)코딩의 세 단계

로 나누고 있다. 이를 위해 우선 수집된 자료의 

구절, 문장 혹은 단락들에 내재되어 있는 개념들

을 도출하기 위해서 모든 자료를 전사(tran-

scription)한 후 반복적으로 읽으면서 작은 의

미의 단위로 분할하였고, 분절된 자료들을 다시 

반복적으로 상호 비교함으로써 새로운 범주로 묶
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ID 성별 나이 참여기간 결혼/자녀 직업 종교
울트라 마라톤 

완주 경험

A 여 61 16년 기혼/2명 주부 무교 O

B 여 59 18년 기혼/2명 사무직 무교 O

C 남 56 12년 기혼/2명 서비스업 기독교 O

D 남 52 16년 기혼/2명 자영업 불교 O

E 남 52 12년 기혼/2명 개인사업 기독교 O

F 남 49 15년 기혼/2명 사무직 무교 O

G 남 47 8년 기혼/1명 사무직 무교 O

H 남 44 2년 기혼/2명 자영업 기독교 O

I 여 40 10년 미혼 사무직 천주교 O

J 남 35 2년 기혼/2명 운송업 무교 O

<표 1> 연구 참여자 일반적 특성

었다. 이 때 범주로 묶이는 과정이 각 범주, 혹은 

개념들의 속성이 상호 관련성을 따라서 연결되어

지기 때문에 축 코딩이라 한다. 이러한 과정을 

통해 달리기로 인한 영적 웰빙, 영적 웰빙이 건

강에 미치는 영향에 관한 공통적인 몇 가지 패턴

이 관찰되기 시작하였다. 마지막으로 범주화한 

개념들 간의 비교를 통해서 가장 핵심적이고 통

합적인 주제를 도출하였다. 

또한 연구의 신빙성(credibility)을 확보하기 

위하여 다음과 같은 전략을 사용하였다. 첫째, 

연구 참여자에 관한 장시간 관찰법이다. 연구자

는 2012년부터 해피레그 동호회 사이트에 수시

로 접속하며 시각장애인과 함께 달리기를 하는 

사람들에게 있어서 달리기가 어떤 의미를 가지는

지 지속적으로 관찰하였다. 둘째, 연구 참여자 

확인법이다. 인터뷰 시에 받았던 개인 이메일과 

전화를 통하여 연구결과물의 정확성을 확인받는 

절차를 거쳤다. 총 10명의 연구 참여자 중 8명

에게 연구자의 표현 및 기술에 관한 공정성, 정

확성에 긍정적인 답신을 받았고, 답신이 없던 2

명에게는 직접 전화를 걸어 결과를 간략히 설명

하여 당시 자신의 진술을 왜곡하지 않고 정확히 

해석하는지 동의를 얻는 과정을 거쳤다. 셋째, 

동료 검토법이다. 본 연구는 관광학 박사 1인, 

신학 석사 1인, 사회복지학 박사 1인에게 연구 

분석 자료와 연구결과에 대한 검토를 요청하여 

질적 연구방법, 해석방법, 연구문제를 제대로 해

결하고 있는지에 관한 자문을 구하였다. 넷째, 

달리기 35년 경력의 영성치유전문가 견해를 물

어 연구의 과정과 절차, 연구결과물의 정확성을 

검토 받았다. 다섯째, 본 연구자의 달리기 경험

과 연구 참여자와의 관계를 정확히 밝혀 연구자

의 편견을 명확하게 알리고자 했으며, 이러한 요

인들이 연구에 접근하고 수행하는 데 있어 어떠

한 영향을 주며 어떻게 해석되는지를 알 수 있도

록 하였다. 

Ⅳ. 연구 결과

1. 연구 참여자의 일반적 특성

본 연구 참여자들은 남자 7명, 여자 3명으로 

구성되었다. 나이는 35세 부터 61세 까지 다양

하였으며, 참여기간은 연구 참여자 2명을 제외

하고 모두 8년 이상으로 평균 11년의 경력을 가

지고 있었다. 연구 참여자 1명을 제외하고 모두 

기혼이었고, 자녀는 연구 참여자 1명을 제외하

고 모두 2명의 자녀를 가지고 있었다. 직업은 주

부, 사무직, 서비스업, 자영업, 운송업, 개인사업 

등 다양한 직업을 가지고 있었고, 종교는 무교 5

명, 불교 1명, 기독교 3명 천주교 1명 등 연구 

참여자 절반 이상이 종교를 가지지 않는 것으로 
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진술 내용 하위주제 주제

밥 먹고 자는 것처럼 생활의 일과, 가장 중요한 일과, 내 생활의 일부, 나의 정체성, 70살까지 

하고 싶은 운동
의미 형성

영적 

웰빙

달리기는 사람을 판단하는 기준, 과정의 중요성, 정직함이 최대 보상, 

내 힘으로 극복할 수 있다는 신념 
가치관 형성

함께 달리는 시각장애인이 가족과 같은 느낌, 시각장애인과 함께 달리는 것에 익숙해짐, 봉

사라 생각하지 않음, 특별한 일이 아님, 그냥 함께 달리는 것, 오히려 힘을 얻음, 무조건적인 

희생이 아님

관계에 대한 

시각

북두칠성의 경이로움, 인간의 나약함, 먼지 같은 존재, 자연의 위대함, 극한 어려움을 함께 

나누는 동료애
초월성

나의 능력에 관한 새로운 발견, 잠재력 개발, 누구나 박수 받는 달리기문화, 달리기는 삶의 

축소판, 달리기는 인생과 매우 비슷
깊은 자각

내 몸을 스스로 다스림, 새벽 5시 기상하여 운동, 시각장애인에 관한 책임감으로 더욱 열심

히 달림, 내 몸의 의사는 달리기
신체적 

전인 

건강

스트레스 해소, 성격 변화, 자신감 향상, 기쁨이 두 배, 찡한 느낌, 

좀 더 잘 살아야겠다는 느낌, 좋은 기분
정서적 

가족들의 긍정적지지, 친구들의 긍정적지지, 아들들의 긍정적 지지, 달리기로 보다 더 건강

하게 친구들과 즐길 수 있음, 사회생활을 보다 더 잘 할 수 있음
사회적 

좋은 아이디어 떠오름, 도전감 생김, well-dying, 나비효과에 관한 믿음, 신중함과 정확성 높

아짐, 회사영업에 필요한 추진력, 인내심 높아짐, 정신력 강해짐, 용기가 생김
인지적 

<표 2> 영적 웰빙과 전인 건강

나타났다. 연구 참여자 모두 마라톤 풀코스뿐만 

아니라 울트라 마라톤 완주경험을 가지고 있었으

며, 참여기간이 비교적 짧다고 판단된 2명의 연

구 참여자는 이미 그 전에 수영 10년, 테니스, 

배드민턴 등에 7년 이상 참여하고 있어 여가활

동의 의미를 느끼고 있었으며, 무엇보다 본 연구

가 달리기의 속성이나 기능이 중요한 것이 아니

라 여가활동으로 인한 그들의 삶의 변화가 중요

한 것이기 때문에 본 연구의 참여자로 알맞다고 

판단하였다. 자세한 내용은 <표 1>과 같다.

2. 내용 분석 결과

본 연구 참여자들과 심층면접을 통하여 수집

된 자료는 반복적 비교 분석법으로 결과가 도출

되었다. 영적 웰빙은 Martsolf and Mickley 

(1998)가 영성이 개인의 삶에서 나타나는 경험

과 생각으로 제시한 삶의 의미, 내적 가치, 초월

적 경험, 관계, 발견을 근거로 분석하였다. 또한 

이러한 영성은 전인 건강의 관점에서 보면, 신체

적, 사회적, 인지적, 정서적 건강이라는 가지를 

지닌 한 나무의 뿌리요, 원형이라 볼 수 있다

(Chandler et al., 1992; Hawks, 2004). 따

라서 달리기, 영적 웰빙과 전인 건강의 관계는 

다음과 같은 다섯 가지 관계에서 논의할 수 있

다. 각 항마다 4∼5개의 진술내용이 있으며, 앞

의 두 가지 진술내용은 영적 웰빙, 뒤의 두 가지 

진술내용은 전인 건강의 진술내용을 기록하였다. 

그러나 전인 건강의 세부적인 신체적, 정서적, 

인지적, 사회적 건강은 매우 유기적으로 연결되

어 있어 통합적으로 기술했고, 때로는 영적 웰빙

과 전인 건강의 깊은 연관성으로 인하여 중복되

어 진술되기도 하였다. 자세한 내용은 <표 2>와 

같다.

1) 달리기, 의미(meaning) 형성, 전인 

건강과의 관계

Frankl(1963)의 의미 있는 삶은 성공이나 
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행복을 목표로 어떤 것에 전념하는 것이 아니라 

오히려 성공이나 행복에 관심을 두지 않고 주어

진 상황에서 자신의 일상적인 태도를 지속할 수 

있는 삶에서 성공이나 행복도 자연스럽게 따라온

다고 전한다. 자신의 나치 수용소 경험을 통해 

삶에 관한 지나친 낙관적 태도 혹은 비관적 태도

보다 언제 죽을지 모르는 수용소 생활 속에서도 

주어진 수용소 생활을 정확히 적시하고 문제 해

결방안으로 매일매일 자신의 신체를 깨끗이 하는 

등 자신의 일상적인 태도를 지속하는 사람들이 

살아남을 수 있었다고 증언했다. 본 연구 참여자

들에게도 달리기는 어떤 목표(행복, 건강)를 위

해 참여한다기보다 매일매일 자신의 태도를 지속

하기 위한 어떤 중요한 선택으로 진술되었다. 물

론 달리기를 시작한 배경에는 신체적 건강 혹은 

이사를 와서 혼자 시간을 보낼 겸 참여하기도 하

고, 동작이 느린 편이라 홀로 운동하는 것을 택

하기도 하는 등 특별한 이유와 목적이 있는 듯하

지만, 달리기를 장시간 지속한 현재는 달리기가 

식사 혹은 수면 습관처럼 생활에서 가장 중요한 

일과가 되기도 하고, 달리기가 자신의 일부가 되

어 개인적 삶 혹은 사회적 삶 속에서 그들의 존

재 이유로 나타나기도 하고, 자신이 선택할 수 

있는 가장 지속적인 태도로 진술되었다. 

“물론 달리기를 처음 시작하게 된 이유는 건강

을 위해 내 나이에 적당한 운동이 없을까 생각하

다가 달리기를 시작하게 되었죠. 그러나 지금은 

그렇게 어떤 이유로 달리는 것 같지는 않아요. 

아니, 아예 달리기를 운동이라고 생각 안하니

깐... 그냥 제 일상이 되어버렸어요. 밥 안 먹고, 

잠 안 자는 날 없듯이 달리기도 그런 일과가 되

어버렸죠.” (D)

“달리기를 하기 전에는 가족들하고 등산을 다

녔어요. 그런데 애들 늦잠자고, 아내 몸 아프고 

하다보면 일주일에 한 번 가던 등산이 취소되고, 

그러다보면 그냥 2주가 휙 지나가요. 그런데 달

리기를 시작해보니 달리기는 그게 참 좋더라구

요. 그림도 매일 그릴 수 있잖아요. 달리기도 마

찬가지예요. 혼자서 매일 달릴 수 있고, 동호회 

회원들하고 달리면 더욱 재미있고,,, 그래서 꾸

준히 더 오래 할 수 있는 것 같고, 이젠 안하면 

뭔가 허전해서 안할 수가 없어요. 중독인지 아니

면 그냥 생활이 되어버렸는지,,,” (G)

처음에는 신체적 건강과 관련된 이유 혹은 개

인적 이유로 달리기에 참여하였지만, 달리기가 

자신의 삶속에서 가장 전념하고 있는 일과가 된 

현재는 달리기로 자신의 신체적 불편함이나 사회

생활에서 받는 스트레스를 스스로 해결하며 몸이 

건강해지고, 스트레스가 완화되고, 좋은 아이디

어가 떠오르는 등 신체적, 정서적, 사회적, 인지

적 건강이 향상되며 달리기가 다시 70살까지 하

고 싶을 정도로 중요한 삶의 의미로 나타나는 선

순환이 나타나고 있었다. 

“저도 이런 인터뷰는 좀 어렵게 느껴지는 게 

달리기가 그냥 제 한 부분이거든요. 일을 하다가

도 생각나면 뛰고... 제 사무실이 남산 아래에 있

어요. 아무래도 개인 사업을 운영하다보니 숨이 

탁탁 막힐 정도로 스트레스를 받는 경우가 많죠. 

그럼 그냥 남산으로 올라가서 달리기를 해요. 남

산에서 상쾌하게 달리기하며 땀 흘리다보면 스트

레스가 뭐였는지 기억도 잘 안나요. 게다가 좋은 

아이디어도 막 떠오르죠. 달리기를 안했다면 아

마 그런 스트레스를 안 좋은 방법으로 풀며 건강

도 무척 나빠졌겠죠.” (E)

“저는 매우 허약체질이었어요. 예전 학교 다닐 

때 친구들이 저를 보면 엄청 놀래요. 몸이 약할 

때는 자신감도 없고, 남 앞에 서는 것도 주저하

고 그랬었는데, 달리기를 하며 제 모습이랑 성격

이 정말 많이 달라졌어요. 예전에는 조금 아프면 
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병원과 약을 찾고 그랬는데, 이젠 소화가 좀 안

된다 싶으면 바로 달리기를 해요. 그럼 정말 괜

찮아져요. 이렇게 좋은 달리기를 그저 70살까지 

할 수 있다면 더 이상 바랄 것이 없을 것 같아

요.” (B)

본 연구 참여자들에게 달리기는 단순히 체중

을 줄이고 건강을 위한 운동이기보다 신체적, 정

서적, 사회적, 인지적으로 잘 살아나갈 수 있는 

가장 중요한 삶의 기술로 나타났다. 자신의 주어

진 현실 속을 정확히 적시하고 문제 해결방안으

로 달리기를 선택한 사람들은 달리기로 삶의 의

미를 느끼며 신체적 문제뿐만 아니라 정서적, 인

지적 문제까지 해결하는 데 도움을 받으며 일상

의 안정성, 일관성, 효능감에 긍정적 영향을 얻

고 있는 것으로 진술되었다. 

2) 달리기, 가치관 형성, 전인 건강과의 관계

내적가치란 개인의 행동에 영향을 주는 바람

직한 어떤 것 혹은 인간의 지적, 의지적, 감정적

인 욕구를 만족시킬 수 있는 대상이나 대상의 성

질을 말한다. 달리기라는 여가활동은 내 몸을 움

직여 땀을 흘리며 고통을 의미 있게 만들어 가는 

과정이다. 본 연구 참여자들에게 이러한 과정은 

일상생활에 있어서 어려움이나 스트레스에서 발

생하는 고통을 회피하지 않고 적극적으로 대처할 

수 있는 힘과 도전정신을 제공하고 있었다. 즉 

달리기는 일상생활의 어려움이나 스트레스의 과

정을 스스로의 힘으로 극복할 수 있다는 자신감

과 이러한 과정의 가치 있음, 긍정성을 제공하고 

있는 것으로 나타났다.

“저는 딸과 아들이 있는데요. 사위와 며느리 

모두 달리기 10km 완주시켰어요. 제게는 달리

기가 사람을 판단하는 기준과도 같아요. 달리기 

과정을 극복하는 의지와 집념이 있는 사람이라면 

현실에서 어떤 어려움이 닥쳐도 아마 잘 이겨낼 

수 있을 것 같은 신뢰감이 드는 거죠. 지금 새 아

이들(사위, 며느리)이 당장은 제 마음을 모르더

라도 이런 기회로 계속 달리기를 한다면 분명 알 

수 있을 거라고 믿어요. 달리기가 어떻게 인생에 

도움이 되는지....” (B)

“사실 달리기를 왜 하느냐고 주위에서 물어보

는데... 재미는 정말 없어요. 골인할 때 0.1초 

좀 재미있나? 그때도 재미있기보다 아, 끝났다 

하는 정도죠. 그런데도 왜 달리기를 하냐하면 저

는 그 과정이 힘들어도 참 좋은 것 같아요. 그 과

정이 참 소중하다고 생각하는 것 같아요. 힘들고 

고통스러운 과정에서 생각이 많아져요. 한 발 한 

발 땀 흘리며 내딛다 보면 앞으로 내가 어떻게 

살아가야 하는 지 배우기도 해요. 살아가면서 어

떤 힘든 일이 생겨도 이렇게 내 힘으로 하나하나 

이겨 내면 되겠다는 자신감도 생기구요.” (J)

이처럼 달리기에서 얻는 경험적 가치는 일상

의 깊이 있는 신념이나 태도에도 영향을 미치고 

있었다. 달리기는 일반적으로 편하게 쉬고 싶은 

내 마음과 몸을 극복하고 일단 운동화의 끈을 매

고 행동으로 나아가는 것이다. 처음에는 이렇게 

내 자신을 극복하기가 힘들게 느껴지지만 달리기 

과정의 의미를 몸과 마음이 깊이 기억하게 되면 

습관처럼 행동이 먼저 나아가는 것이 달리기이다

(이보미, 2015). 이것은 사회생활에서도 머리로

만 생각하는 소극적 태도가 아닌 바로 행동으로 

나아가는 진취적 태도로 나타났다. 달리기를 마

친 후 느끼는 긍정적인 감정들은 그 과정의 의미

로 인하여 나타나는 것이다. 따라서 이러한 가치

를 거론하며 개인적 삶을 더욱 즐기기 위하여 달

리기를 열심히 한다고 진술하는 참여자도 있었

다.

“달리기는 계속 도전하는 거예요. 10km, 하

프 달리다보면 풀코스 그리고 울트라 마라톤까지 
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계속 도전하고 싶어져요. 도전하다보면 완주도 

하게 되고, 또 실패하면 실패에서도 배우는 게 

많죠. 저는 아래 직원들에게도 자꾸 도전을 해보

라고 권유해요. 그런데 참 요즘 사람들은 도전을 

해보지도 않고, 머리로만 자꾸 이것저것 재는 것 

같아요. 실패 하더라도 일단 시도해봐라 하면 걱

정부터 하고... 달리기도 하기 싫은 이유를 대자

면 끝도 없어요, 그래서 일단 운동화 신고 나가

야 하거든요. 이런 일도 마찬가지예요. 다른 사

람들이 안 될 이유 하지 말아야 할 이유만 머리

로 계산할 때 저는 일단 직원들에게 몸으로 부딪

혀 보라고 격려해요.” (F)

“저는 전날 아무리 술을 마시고 피곤해도 무조

건 새벽 5시에 일어나서 달리기를 해요. 이제는 

워낙 오래된 습관이라 별로 힘들지 않은데, 주위 

친구들은 많이 놀라요. 적어도 제가 좋아하는 친

구들 만나고 술도 가끔 즐기려면 이정도 땀을 흘

리고 제 몸을 생각해야 하잖아요. 오히려 나이 

들어서도 즐겁게 살려고 운동도 더 열심히 하는 

것 같네요. 달리기도 그렇잖아요. 달리기 과정이 

힘들긴 하지만 일단 끝내고 샤워한 다음 시원하

게 물 한잔 마시면... 정말 세상을 다 얻은 것 같

아요.” (D)

이렇듯 달리기 경험의 가치는 일단 몸을 움직

여 도전하는 용기로, 내 일상에서 보다 더 즐겁

게 살기 위하여 내 몸을 아끼는 과정을 소홀히 

하지 않는 생활태도로 나타났다. 이러한 행동들

은 사회에서 진취적 리더십과 바른 생활습관으로 

사회적 관계에서도 보다 긍정적으로 나타나고, 

신체적으로 건강함을 유지할 수 있는 배경이 되

고 있었다. 이것은 다시 달리는 가치의 신비로움

과 고마움을 자각하며 달리기에 관한 내적 가치

가 더욱 견고해지는 기회가 되고 있음을 알 수 

있다. 

3) 달리기, 관계에 대한 시각, 전인 건강과의 

관계

연결은 개인이 자기 자신, 다른 사람, 자연 혹

은 궁극적 힘과의 진정한 관계를 통하여 초월적 

체험을 하는 것을 의미한다. 본 연구 참여자들은 

시각장애인과 함께 달리기 하는 것을 ‘봉사’라는 

인식보다 ‘함께 달린다’ 는 것에 보다 더 큰 의미

를 두고 있었다. 처음 시각장애인과 함께 달리기

를 시작하게 된 배경도 지인의 소개로 자연스럽

게 시작하거나 마라톤 대회에서 우연히 알게 되

어 함께 달리기를 하게 되었다고 진술하였다. 오

히려 ‘봉사’라는 의미에 목적을 두고 오는 사람들

은 일회적인 달리기로 끝나는 경우가 많다고 표

명하였다. 

“음, 처음에는 지인이 시각장애인 동반주를 급

히 찾는다고 해서 우연히 함께 대회에 나갔어요. 

그런데 한 번 달리고 보니 내가 누군가에게 도움

을 줄 수 있다는 기분이 뿌듯했어요. 그래서 제

가 여기 해피레그를 찾아와서 시작하게 되었어

요. 내가 조금이라도 도움이 될 수 있으면 좋겠

다는 생각으로요. 그런데 지금은 (동반주) 특별

하게 생각하지도 않고, 그냥 달리기하는 것처럼 

생활이 되었어요. 함께 뛰는 시각장애인들이 그

냥 제 동생 같고, 아들 같고... 그래요.” (A)

“별거 아닌데, 참 별 일 하는 것처럼 보이나 

봐요. 저희가... 그냥 우연히 아는 사람 쫓아 시

각장애인 동반주를 하게 되었어요, 저희들은 아

예 동반주에 봉사라는 말도 잘 쓰지 않아요. 오

히려 봉사에 너무 큰 의미를 부여하고 오는 사람

들은 몇 번 나오시다가 나오지 않아요. 함께 달

린다고 생각을 해야지, 봉사해야지 하고 나오면 

오히려 그 책임감 때문에 미리 지쳐버리는 것 같

아요. 사실 저도 처음에는 책임감이 왜 없었겠어

요. 그런데 그 책임감 때문에 시작한 게 아니라 

그냥 함께 달린다고 생각하니 오래 할 수 있는 
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것 같아요.” (G)

이처럼 시각장애인과 함께 달리는 것을 특별

하게 생각하지 않고 그저 함께 달리는 것뿐이라

고 진술하는 사람들이 있는 반면 시각장애인과 

함께 달리기를 한다는 책임감 때문에 때로는 힘

이 들 때도 있지만 그 책임감 때문에 본인도 달

리기를 더 열심히 하며, 달리기를 마치고 나면 

기쁨이 두 배이거나 혼자 달릴 때보다 훨씬 더 

정서적으로 긍정적 경험을 하는 것으로 진술되었

다. 

“일단 함께 달리기를 마치거나 완주를 하면 뭔

가 찡하는 느낌이 있어요. 때로는 땡볕에서 달리

면서 지치기도 하고 짜증도 나는데, 일단 함께 

달리기를 마치고 나면 뭔가 찡해요. 혼자 달리기

를 마치고 나서의 느낌보다 더 크다는 표현이 맞

는 것 같아요. 그 느낌 때문에 계속 하는 것 같아

요. 남한테 보여주기 위해 하는게 아니라 내가 

어떤 걸 느끼니깐... 행복하다거나 즐겁다거나 

그런 느낌하고는 다른 뭔가 좋은 기분이 일상생

활에까지 내내 영향을 미쳐서 자신감도 더 생기

고, 좀 더 잘 살아야지 생각하게 돼요.” (D)

“시각장애인과 동반주를 한다는 것은 달리기 

과정과 매우 비슷해요. 사실 달리면서 내 몸 하

나도 무거워 죽겠는데, 시각장애인과 끈으로 연

결되어 있고, 계속 앞의 상황을 이야기 하며 달

린다는 자체가 어렵긴 하죠. 그러나 도착하는 순

간 그 힘든 과정은 모두 사라지고 내 기쁨과 시

각장애인의 기쁨까지 2배로 더 좋아요. 달리는 

과정이 2배로 힘든 만큼 골인했을 때 기쁨도 2

개가 되는 거죠. 그래서 그분들이 고맙다고 하시

면 제가 더 ‘고맙습니다’ 인사하게 되요 저절

로...” (E)

“시각장애인과 동반주를 하면서 제가 더 도움

을 받아요. 혼자 달렸으면 힘들 때 그만 뛸 수도 

있고, 걸어도 되고, 이번 완주 못하면 다음에 다

시 참가하면 되지 하고 포기할 수도 있는데, 이 

분들이 있어서 그 책임감 때문에 계속 달리게 되

죠. 이 분들도 저희 때문에 달리기도 하고 완주

도 하듯이 저도 마찬가지예요. 서로 도움을 주고

받는 거지, 사람인데 어느 한쪽만 무조건적인 희

생으로 이렇게 오랜 시간 봉사하긴 힘들어요.” 

(B)

시각장애인과 함께 달리기를 하는 사람들에게 

있어 ‘봉사’라는 개념 자체는 함께 달리기를 한다

는 행동 속에 완전히 흡수되어 달리기 행위처럼 

자연스러운 일과와 본성이 되기도 하고, 이러한 

이타적인 행위자체로 자신의 정서적 건강이 더 

향상되고, 시각장애인에 관한 책임감으로 자신들

도 계속해서 달리기를 할 수 있는 신체적 건강이 

유지된다고 진술하였다. 

4) 달리기, 초월성, 전인 건강과의 관계

초월성은 우주 심연에 대한 감상과 자각을 의

미하고, 초자연적이고 초이성적인 차원에 대한 

인식 신비감과 신앙의 요소를 의미한다. 본 연구

의 참여자들은 모두 울트라 마라톤 완주경험을 

가지고 있었는데, 영성의 초월적 경험은 주로 울

트라 마라톤 경험에서 발견되었다. 마라톤 풀코

스는 42.195km인데, 이보다 먼 거리를 달리는 

마라톤을 통틀어 울트라 마라톤이라고 하고, 연

구 참여자들이 워낙 오랜 달리기 경력을 가지고 

있고 풀코스 마라톤도 시각장애인과 함께 달리는 

것이 일상인 사람들이라 자신의 한계에 도전하는 

울트라 마라톤에서 초월적 경험이 가능한 것으로 

여겨진다. 울트라 마라톤은 워낙 먼 거리를 달리

는 일이므로 야간까지 달려야 하는 경우도 있고, 

인적이 드문 산속을 달리는 등 여러 가지 자연의 

제약 조건과 물, 에너지, 체력 등 자신의 한계에 

잘 대처해야 완주할 수 있는 극한 도전이다.
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“저는 북두칠성이 그렇게 큰 줄 몰랐어요, 예

전에 울트라 마라톤에 참가해서 낮에 내내 달리

다가 밤에 강원도 산 속을 달리는 데, 북두칠성

이 보이는 거예요. 근데 저는 그렇게 큰 북두칠

성은 처음 봤어요. 서울 밤하늘에서 보던 북두칠

성은 그냥 별이었는데... 거기서 보던 북두칠성

은 의외로 좀... 무섭더라구요. 우주가 이런 거구

나, 이런 우주 속에 나는 참 정말 먼지 같이 작고 

나약한 존재구나...” (G)

“도로에서 달리는 것은 좀 덜한데, 울트라(마

라톤)는 산악이나 자연과 가까운 곳이 많아요. 

다른 리스크(위험)보다 자연이 사실 더 위협적이

죠. 깜깜한 밤에 산 속을 혼자서 달려보면 정말 

무서워요. 그렇게 울트라는 심리적으로 체력적으

로 두렵고 고통스러운 상황을 이겨내야 하는 거

죠. 그렇게 온 우주에 혼자 버려진 것처럼 두려

움 속에 달리고 있을 때 가끔 앞서 가던 달림이

의 깜박이 등과 헤트렌턴의 불빛이 보이면 얼마

나 반가운지... 나만 두렵고 힘든 게 아니구나... 

함께 고통을 견디고 있는 달림이가 굉장히 심리

적 위안을 주죠.” (C)

울트라 마라톤은 긴 시간동안 자연의 여러 제

약조건 속에서 두려움과 심한 신체적 고통을 감

내하며 자신의 한계에 도전하는 경험으로 진술되

었다. 이러한 경험은 우주와 자연의 신비로움과 

광대함 앞에서 자신의 유한함을 깨달으며, 일상

생활에서 겸허함과 감사함을 느끼고 온 우주가 

연결되어 있다는 초월적인 세계관으로 표현되었

다. 

 

“저는 종교는 없어요. 그런데 이런 생각을 하

게 돼요. 사람들은 달리면서 힘들어서 자연을 못 

본다고 하는데, 저는 다 보거든요. 자연을 보면

서 제일 먼저 드는 생각은 제가 살아있는 게 너

무 좋아요. 감사하고... 마라톤을 하며 너무 행복

하고 감사하게 잘 살았기 때문에 죽을 때도 너무 

연연하지 않고 잘 갈 수 있을 것 같아요.” (A)

“나비효과라고 하죠, 그런 건 좀 믿는 것 같아

요. 작은 날개 짓 하나가 세상에 엄청난 변화를 

보여주듯이 저의 작은 도움 하나가 어떤 한 사람

의 인생에 변화를 줄 수 있었으면 하는 바람은 

늘 가지고 있어요. 인터뷰를 하다 보니, 그런 생

각은 늘 가지고 있는 것 같네요. 아무래도 그런 

생각도 있으니깐 돈 받는 일도 아닌데, 시각장애

인들과 함께 달리는 것을 자진해서 이렇게 오래

하는 것 같네요.” (G)

본 연구 참여자들은 울트라 마라톤을 완주하

며 우주의 신비함과 자연의 경이로움 속에서 자

신의 극한 한계에 도전하며 숭고함과 겸허함을 

배우고, 다시 활성화된 몸과 마음은 초월적 가치

의 신비로움과 고마움을 일깨워주며 삶에 관한 

정서적, 인지적 태도가 보다 더 긍정적으로 견고

해지는 선순환이 나타나고 있었다.

5) 달리기, 깊은 자각, 전인 건강과의 관계

자각은 자신의 어떤 성격 변화, 잠재해 있던 

능력이 새롭게 개발되거나 달리기 경험의 의미를 

이해하고 인생에 대한 새로운 통찰력을 얻는 것

을 의미한다. 참여자들은 달리기를 지속하며 개

인적인 성격변화에서부터 잠재해 있던 사회적 능

력이 새롭게 개발되는 등 달리기를 하며 자신에 

대해 깊은 자각이 가능해졌다고 진술하였다.

“제가 살을 빼기 위해서 아니면 어떤 다른 목

적이 있었다면 달리기를 이렇게 오래 못했을 거

예요. 그냥 달리는 게 즐겁거든요. 함께 달리는 

사람들은 그런 이유로 모이기 때문에 나이, 남

자, 여자 가리지 않고 누구나 편하게 달리기 얘

기하다보면 금방 친구가 돼요. 저는 낯도 많이 

가리고 소극적이고 그랬는데 달리기 하며 그리고 
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일주일에 한 번 이렇게 함께 달리면서 편하게 얘

기하다보면 가장 가식 없는 제 모습을 발견하게 

돼요. 그런 점에서 달리기를 만나게 된 것이 참 

다행이고, 감사해요.” (I)

“저는 원래 동작이 굉장히 느린 사람이었어요. 

요즘처럼 속도가 곧 경쟁력인 사회에서 저는 너

무 뒤처진 사람이죠. 그래서 다른 사람들과 부대

끼며 하는 운동보다 혼자 하는 운동을 해야지 하

고 선택한 것이 달리기였어요. 그런데 달리기는 

완주하는 사람 모두에게 응원을 해줘요. 서로서

로... 누가 빠른지 느린지 중요하지 않고, 그 과

정을 잘 이겨낸 사람 모두에게 메달을 주고 격려

해주는 문화가 있어요. 저는 그런 달리기 문화가 

정말 잘 맞아요. 지금은 달리기로 자신감도 많이 

생기고, 일 처리할 때 집중력도 높아져서 오히려 

제 단점을 주위에서는 신중함과 정확함으로 봐주

기도 하고요.” (E)

“달리기는 달리는 시간 동안에 가장 효율적으

로 내 체력과 시간을 소비하는 거예요 가급적이

면 불필요한 것에 시간과 에너지를 뺏겨서는 완

주하기 힘들고, 정말 중요한 것에 최대한 집중해

야죠. 그래서 일상생활에서도 사고가 많이 바뀌

는 것 같아요. 회사의 영업을 위해서는 집중력, 

추진력, 인내력 등 여러 가지가 필요한데 저는 

달리기로 인하여 그런 능력이 확실히 많이 좋아

졌죠.” (C)

 

한편 참여자들은 자주 달리기의 과정을 삶을 

살아가는 방법에 비유해서 표현하였다. 울트라 

마라톤의 두렵고 고통스러운 과정을 극복해가는 

과정은 인생의 어떤 어려움이 있어도 스스로의 

힘과 땀으로 극복하며 앞으로 나아가야 한다는 

사실을 발견하게 하고, 달리기 과정의 정직함에

서 살아가는 태도를 배운다고 진술하였다. 

“달리기는 삶의 축소판인 것 같아요. 깜깜한 

산 속을 달리는 울트라 마라톤은 앞에 어떤 일이 

닥칠지 전혀 모르는 상태에서 그냥 두려움 속에

서 나 하나만 믿고 나아가는 거예요. 두려움과 

고통을 선택해서 스스로의 한계를 극복해가는 거

죠. 인생도 좋은 일만 생기나요? 내일 당장 어떤 

일이 생길지 아무도 모르죠. 인생도 달리기처럼 

두렵고 힘든 상황이 닥치면 내 힘으로 한 발 한 

발 나아가면 되는 거예요. 그게 달리기고 인생이

에요. 자꾸 행복하고 편해지고 싶은 마음만 가지

고 있으니깐 조금 힘들어도 우울해지고 불행해지

는 거예요. 그냥 달려보면 그런 용기가 생겨요.” 

(H)

“달리기는 인생과 아주 비슷하죠. 속임수 없이 

땀 흘린 만큼 완주할 수 있는 게 마라톤이거든

요. 나는 체력이 좋으니깐 한 번 완주해볼까 하

고 덤비다가는 완주는 할 수 있을지 몰라도 그 

후유증 때문에 병원 신세 좀 져야할걸요. 그 만

큼 달리기는 정직한 운동이에요. 인생도 그렇잖

아요, 성공하는 사람 뒤에는 그만큼 많은 노력과 

땀이 있어요. 그런 걸 몸으로 알게 돼요. 그래서 

제게 특별한 능력은 없지만, 괜한 자신감은 있어

요. 일상생활에서 수많은 어려움이 있더라도 마

라톤 하는 정신력으로 이겨내면 되겠지 하는...” 

(F)

달리기에 지속적으로 참여하며 참여자들의 신

체와 정신은 보다 더 강인하게 개발되었고, 개인

의 신체적, 정신적 건강과 사회생활에서의 집중

력, 추진력에도 긍정적인 영향을 미치는 것으로 

나타났다. 또한 달리기 경험에서 삶을 살아가는 

태도를 배운다고 표현하며, 일상생활에서 필연적

으로 발생하는 스트레스 속에서도 긍정성을 잃지 

않는 건강한 태도를 보여주었다.
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Ⅴ. 결  론 

본 연구는 시각장애인과 함께 달리기를 하는 

‘해피레그’ 회원 10명을 대상으로 달리기로 인하

여 영적 웰빙이 개인의 삶에서 어떻게 구현되는

지, 이러한 경험이 건강과 어떤 관계가 있는지 

알아보았다. 무엇보다 본 연구는 달리기, 영적 

웰빙, 건강의 각 요소를 간결하게 짚어내어 서로

의 영향 관계를 파악하기보다 질적 연구방법을 

수행하여 이 세 가지 관계에 관한 참여자들의 풍

부한 설명을 통해 심층적 이해를 돕고자 하였다. 

본 연구는 건강을 목표의 대상으로 여기기보다 

목적을 추구하는 과정에 주목하고자(Read, 

1997), 기존연구에서 보여준 치료개념의 여가

환경과 연구대상이 아니라 일반적인 여가환경과 

참여자들을 대상으로 분석하였다는 점에서 연구

의 독창성과 의미를 찾을 수 있다. 본 연구 자료

는 8년 이상 달리기에 지속하였거나 울트라마라

톤 완주경험이 있는 해피레그 동호회 회원들을 

대상으로 2015년 9월 19일 부터 10월 18일 까

지 심층면접을 통해 수집되었으며, 수집된 자료

는 반복적 비교 분석법(constant comparison 

method)의 개방(open) 코딩, 축(axial)코딩, 

선택(selective)코딩 과정을 거쳐 분석하였다.

분석 결과 달리기로 인한 참여자들의 영적 웰

빙은 ‘의미 형성’, ‘가치관 형성’, ‘관계에 대한 시

각’, ‘초월성’, ‘깊은 자각’으로 도출되었으며, 영

적 웰빙은 ‘신체적’, ‘정서적’, ‘사회적’, ‘인지적’ 

전인 건강에 긍정적인 영향을 미쳤다. 본 연구 

참여자들에게 달리기는 일상에서 가장 중요한 식

사, 수면 습관처럼 자연스러운 의미로 형성되었

고, 달리기 과정에서 느끼는 가치는 일상의 신념

이나 믿음에 깊은 영향을 주며 전인건강에 긍정

적인 영향을 미쳤다. 이것은 지속적인 여가경험

이 의미 있고 가치 있는 삶과 개인의 웰빙 능력

을 향상시키는 결과와 일치한다(고동우․정소

정, 2015; Carruthers & Hood, 2004, 

2007). Iwasaki(2008)도 여가에서 “의미 만들

기”는 개인의 영성과 건강을 향상시키는 데 도움

이 된다고 강조했다. 또한 시각장애인과 함께 달

리며 오히려 힘과 기쁨을 얻으며 자신의 체력을 

더 건강하게 유지할 수 있다고 진술했다. 기존 

연구에서도 여가경험을 함께 하는 사람들에게서 

얻는 정서적 지지는 영적 웰빙을 향상시켰다

(Fredrickson & Anderson, 1999; Groff et 

al., 2009; Parry, 2008). 울트라마라톤에서 

자연의 경이로움과 위대함속에서 자신의 유한함, 

겸허함, 감사함을 느끼며, 일상생활의 소중함과 

긍정적 힘을 얻는 경험이 진술되었다. 이것은 일

상의 바쁨과 공간에서 잠시 해방되는 여가환경에

서 좀 더 개방적이고(being-open), 잘 알아차

리는(being-aware) 경험이 가능하며, 일상에

서 만날 수 없었던 깊은 영성을 풍부하게 성장할 

수 있는 기회가 가능하다고 보고되어 왔는데, 이

를 지지하는 근거가 된다(Heintzman, 2000; 

Loeffler, 2004; Mason, 1988). 달리기에서 

자신의 잠재력을 발견하거나 살아가는 방법을 배

운다고 진술한 내용은 여가는 인생에서 의미를 

발견하고 창조할 수 있는 시간을 제공하며 영적 

웰빙에 기여한다는 주장과 일치한다(Karlis et 

al., 2002). 

본 연구결과는 다음과 같은 조건에서 학문적 

시사점을 찾을 수 있다. 첫째, Heintzman and 

Mannell(2003)이 주장한 여가, 영성, 건강의 

잠재적 관계를 확인할 수 있는 근거를 마련했으

며, 달리기와 영성 논의의 틀을 건강의 관계로 

보다 확장시켜 심층적 이해를 도모하였다. 둘째, 

여가와 웰빙 이론(the leisure and well-being 

model)은 여가에 참여하며 얻는 긍정적 정서가 

건강을 향상시킨다는 이론이다(Carruthers & 

Hood, 2004, 2007). 특히 본 연구에서는 긍정

적 정서를 영적 웰빙의 감사, 겸허, 충만, 역량, 

강인함과 같은 감정과 능력이 전인 건강에 긍정

적 영향을 미치는 결과로 여가와 웰빙 이론을 보
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여주었다. 셋째, 영성은 영혼에 목적을 제시해주

고, 그 영혼은 우리 삶의 정서적, 인지적 심지어 

신체적인 활력에도 영향을 미친다(Moore, 

2006). 본 연구에서는 Hawks(2004)의 주장

처럼 영성이 전인적 건강에 뿌리와 같은 역할을 

하고 있음을 알 수 있었다. 즉 전인 건강은 몸, 

마음, 영혼이 불가분의 관계에 있으므로 여가에

서 삶의 의미를 가지고 생동감 있고 적극적으로 

살아가는 것이 다른 정서적, 사회적, 인지적 건

강을 위한 필수 요소임을 알 수 있었다(Insel & 

Roth, 2006). 넷째, 전인건강은 의미 있는 삶

을 통해 긍정적인 정서와 소속감이 높아지고, 신

체적 건강을 위한 현명하고 옳은 선택이 가능해

지며, 다시 더 의미 있는 삶의 목표를 찾게 해주

는 선순환의 과정으로 나타난다(Chandler et 

al., 1992; Hawks, 2004). 본 연구는 개념 

정립 수준에 머무르고 있는 전인 건강의 선순환 

과정을 여가활동, 영적 웰빙의 맥락에서 규명하

였다는데 학문적 시사점을 찾을 수 있다. 

20세기 자본주의의 팽창과 고도성장에 익숙

했던 우리는 현재 한 번도 경험해 보지 못한 ‘저

성장 시대’를 직면하고 있다. 저성장 국면 극복은 

고도성장 시기의 사회적 가치와 시스템으로의 환

원이 아니다. 오히려 지속가능한 사회의 구축을 

위해 고도성장 시기에 배제되었던 인간의 자율

성, 도덕성 회복, 사회적 약자에 대한 배려, 공동

체적 삶과 같은 대안적 사회가치에 대한 논의가 

필요하다(노영순․윤주, 2013). 이러한 맥락에

서 본 연구는 사회적 관계를 구성하는 기본 단위

인 개인들, 사회적 약자와의 공동체 삶에서 삶의 

의미, 신뢰, 공감 등의 가치들이 증진되며 여가

활동이 사회통합과 건강에 미치는 긍정적 효과를 

보여주었다. 이와 같이 관광 및 여가정책 관계자

들은 고도성장시기와 다른 시대적 가치와 방향을 

가지고 국가정책을 수립해야 할 것이다. 고도성

장시기의 양적 경제성과보다 개인의 삶의 질 증

진, 의미추구가 강조되는 관광, 문화, 여가를 제

공하는 것이 필요하며, 무엇보다 사회적 취약 계

층을 통합할 수 있는 정책적 배려가 중요하다. 

또한 건강관리 관계자들은 본 연구결과를 통해 

신체적 요소만을 목표로 하는 건강이 아닌 보다 

철학적인 접근에서 건강을 생각해보는 기회가 되

었음 한다. 예를 들어 무리한 다이어트와 체형을 

위주로 하는 단기적 프로그램보다 몸, 마음, 영

혼이 통합적으로 균형 있게 발달할 수 있는 장기

적 프로그램을 개발하여야 할 것이다. 여가정책 

관계자들은 신체적 건강을 위한 여가시설뿐만 아

니라 자연 그대로의 환경을 보존하여 참여자들의 

영적 웰빙도 증진될 수 있는 여가환경에 보다 힘

써야 할 것이다. 더불어 사회통합 추구를 위한 

신뢰, 통합, 이타주의 등 사회적 자본을 확충하

여 공존과 공동체 삶을 지향해야 할 것이다. 

한편 개인이 지니고 있는 영적 웰빙의 수준은 

쉽게 가늠할 수 없기 때문에 타인을 대할 때 영

적 웰빙의 특징으로 간주되는 이타심, 동정심이 

부각되는 시각장애인 동반 달리기 동호회 회원들

을 대상으로 연구를 진행하였다. 따라서 영적 웰

빙과 건강이 여가활동 자체보다 특수한(시각장

애인 동반 달리기) 상호작용 안에서 향상되는 것

으로 이해될 수 있다는 한계가 있다. 그러나 분

석 결과를 자세히 읽어보면 달리기, 영적 웰빙, 

건강의 5가지 요소 중 ‘관계에 대한 시각’을 제외

하고 4가지 요소는 모두 시각장애인 동반 달리

기와 무관한 개인적 삶에서 구현되는 내용이다. 

또한 영적 웰빙의 5가지 요소를 중심으로 전인 

건강을 통합적으로 기술하여 세부적으로 전인건

강(신체적, 정서적, 사회적, 인지적 건강)을 이

해하는 데 어려움이 따를 수 있다. 전인건강의 

각 요소가 서로 유기적으로 연결되어 있고 매우 

역동적이라 통합적으로 기술했다. 향후 본 연구

의 영적 웰빙과 건강을 향상시키는 여가 역할을 

기반으로 고통과 어려움에 처해 있는 사람들에게 

있어 여가의 치유적 기능에 관한 깊이 있는 연구

를 기대해본다. 
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