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The magic of emotional awareness for emotional healing 
감정치유를 위한 감정자각의 마법 
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Lecture :  
감정(emotion)의 어원은 ‘밖으로 움직이는 에너지’로 알려져 있다. 인간의 마음 속 생각이 밖으로 표출됨을 의미하며, 

외부 자극에 몸의 에너지가 변화하는 매우 자연스러운 반응을 말한다. 최근 주목받는 새로운 이론에 의하면, ‘감정은 ‘신체 

항상성이 깨졌음을 감지한 뇌의 반응, 즉 신체 항상성의 불균형 회복을 위해 특별한 조치가 필요하다는 것을 알리는 뇌의 

신호’라 정의한다. 특정 상황에서 불쾌한 감정을 느꼈다면 생존의 위협을 시뮬레이션하고 예방 행동을 가능하게 하여 

상황을 개선하는 행동을 이끄는 것이다. 이런 프로세스가 제대로 작동하려면 ‘감정 자각’이 필요한데, 감정 자각은 감정이 

일어나는 원인을 구체적이고 명료하게 알아차림으로써 단순하고 정형화된 반응패턴에서 벗어나 세분화된 감정 표현이 

가능한 상태를 말한다. 감정 자각이 필요한 이유는 자극과 반응 사이에 주도적으로 선택할 힘을 갖고, 상황에 능동적이고 

유연한 대처를 하기 위함이다.  

 

‘감정은 조절하거나 제거할 대상이 아니라 관찰의 대상이다.’ 감정 자각의 핵심은 ‘어떻게 감정에 집중하는가’에 대한 

것으로 탁월한 솔루션 중 하나가 ‘감정 라벨링’이다. 감정 라벨링은 감정을 정교하게 분류하고 감정과 생각하는 나를 

분리하여 감정에 이름을 붙임으로써 감정에 사로잡히지 않도록 하는 것이며, 궁극적 목적은 감정이 발생하는 이유를 

분석하여 숨은 니즈를 발견하는 것이다. 감정 라벨링 프로세스를 요약하면 다음과 같다.  

 

〔그림 1〕. 감정 라벨링 프로세스(Affect Labeling Process)  

 

감정 라벨링의 첫 단추는 감정 스위치를 켜는 것이다. 이 스위치를 켜는 열쇠는 감정에 대한 깊은 관심으로 오픈 마인드와 

넘치는 호기심이 필요하다. 이런 태도는 상황에 주의를 기울이고 자신의 감정 탐구의 여정을 시작하도록 돕는다. 우리는 

늘 타인에게 시선이 집중되어 있다. 이 사실을 깨닫는 것만으로 이완과 감정 치유는 가능하다. 시선을 자신에게 



 

 

가져옴으로써 다른 사람과 비교를 멈추고 의미 없는 걱정에서 벗어나게 된다.  

그 다음 단계인 ‘관찰’은 감정을 평가하거나 해석하지 않고 온전히 감정을 들여다보는 과정으로 섬세하고 구체적으로 

감정을 인식하고 정교한 감정표현을 위해 필요하다. 그 감정들을 표현하고 나열한 후 어떤 감정들이 일어났는지 이름을 

붙여 주는 것이다. 그리고 그 이유를 분석(기술)하면서 감정에 대한 이해가 가능해진다. 마지막으로 감정 뒤에 숨은 니즈를 

찾아 내어 감정 욕구를 발견한다. 이렇게 정확한 감정을 그대로 인정해 주고 니즈를 수용해 주어 감정을 해소한다는 점이 

감정 라벨링의 원리이다  

 

우리가 표현하고 느끼는 감정은 실제 감정과 다른 경우가 많다. 예를 들면, ‘스트레스 받는다’ 라고 내뱉지만, 들여다보면 

‘모욕감’이나 ‘죄책감’ 또는 ‘부러움’ 등의 다른 감정이 숨어 있는 경우가 그렇다. 스트레스에 대한 새로운 접근으로도 문제 

인식의 중요성을 확인하게 되는데, 하버드 대학교 연구팀(Jamieson et AL) 보고에 따르면, 스트레스에 대한 긍정적 

인식으로 신체에 미치는 해로움이 감소되었다. 즉, 스트레스는 신체가 어려움에 대응하기 위한 준비를 하는 것이며, 이는 

자신의 신체에 도움이 되는 과정이라고 인식한 사람들에게서 혈관 이완 상태가 유지되었다는 것이다. 문제해결보다 더 

본질적인 것은 문제인식과 정의이며, 문제를 바라보는 관점과 정확한 원인분석이 중요함을 알 수 있다.  

 

우리가 지금 당장 해야 할 일은 나의 감정 스위치를 켜는 것, 그리고 감정 리스트의 크기를 늘려 다양하고 풍부한 감정 

표현을 가능하게 하는 것이다. 그럴수록 신체로부터 오는 불균형 신호에 대해 최적화된 정교한 감정 자각 매뉴얼을 

소유하게 되며, 더 이상 감정에 휘둘리지 않고 주도적 삶을 살아가는 귀한 자산을 갖고 더불어 타인을 공감하는 힘을 

지니게 된다.  
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