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기독인의 성화의 삶을 위한 

내적 치유 도구로서의 글쓰기치료5)

강은주 (총신대학교 유아교육과 부교수)

논문초록

삶의 각 영역에서 그리스도인들의 성화된 삶은 하나님 나라의 성장과 확장의 

초석이 된다. 하나님의 구원을 이루기 위한 그리스도의 성화의 삶은 먼저 그 근

본이 죄성에 뿌리 둔 인간 내면이 온전히 치유되어야 함을 전제로 한다. 하나님

은 그리스도인들의 내적 치유가 구속사의 중요한 부분임을 신구약의 말씀을 통

해 자녀들의 내면을 섬세히 돌보심을 증거로 확증시켜 주셨다. 내적 치유의 도

구로 글쓰기는 그것을 필요로 하는 이들에게 내면을 들여다보는 거울의 역할을 

해준다. 글쓰기를 통한 내면의 치유에 대한 효과는 정신건강, 교육, 목회상담, 

의료계의 많은 임상적 연구결과를 통해 뒷받침되어왔다. 따라서 본 연구는 오늘

날의 기독인들과 기독가정에서의 어려운 문제에 대한 해결책의 하나인 내적치

유 도구로서의 글쓰기치료의 필요성과 글쓰기치료의 이해를 도울 수 있는 이론

적 배경과 활용방법, 그리고 치료사례를 소개함으로써 전문 상담가나 치료사들

의 도움 없이 자신의 내면의 통찰을 통한 내적 치유를 이룰 수 있는 새로운 방

법을 제안함으로 하나님 앞에서의 바른 자기이해와 자존감의 기초위에 선 든든

한 성화의 삶을 이루어 가는 데 대안적 도움이 되고자 한다.  
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I. 서  론 

1. 연구의 필요성과 목

그리스도인의 상한 감정의 치유는 하나님의 자녀로서 하나님과의 올바른 관

계 속에서 바르게 성장하는 데 장애가 되는 죄에 속한 마음의 상처와 병을 고

치는 일이다. 이것은 바로 왜 하나님이 전 인류를 구원해야 하는가라는 구속사

의 문제와 긴 히 연결된다. 인간의 죄를 구속하여 그로 인한 억압과 상처에서 

해방해 주기 위함이란 공통적 문제를 안고 있기 때문이다. 인간의 열등의식에

서 비롯된 교만과 불순종의 죄성은 하나님으로부터 단절되게 하였고, 가장 신

뢰해야 할 배우자에게 책임을 전가하고 소외감을 갖게 하였을 뿐만 아니라(창

3:1-16장) 하나님에 대한 불순종이 자녀에게까지 이어져 시기, 혈육 간의 살인

과 유기라는 끔찍한 사건을 초래하였다(창3:17-4:15). 가족 간의 불화와 불행

은 인류의 역사를 통해 반복되었으며 이러한 현상은 현대의 기독가정에서도 예

외 없이 찾아 볼 수 있는 모습이 오늘날의 현실임을 부인할 수 없다. 

하나님의 구속사는 바로 이러한 인간의 죄성으로 인한 단절된 관계와 마음

의 상처를 회복시키기 위한 역사요, 내적치유는 그러한 목적을 성취하는 하나

님의 치료방안의 하나로 오늘날의 많은 기독지도자들의 영성 프로그램과 가족 

회복 사역이나 프로그램에 예외 없이 등장하는 이유가 된다. 

글쓰기 치료는 하나님의 백성들의 내적치유에 있어 합당한 도구가 될 만한 
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장점들을 많이 갖고 있다. 각자가 자신의 문제를 치료할 목적을 가지고 글을 쓰

는 가운데 미처 깨닫지 못했던 새로운 자아를 발견하고 자신의 문제를 직시하

여 주체적으로 그 문제를 해결할 실마리를 찾아내어 주기 때문이다. 따라서 본 

연구의 목적은 그리스도인들의 성화의 삶에 필요한 내적 치유 사역의 훌륭한 

도구가 될 수 있는 글쓰기치료의 필요성을 기술하고, 그에 대한 구체적 활용을 

위해 개념소개와 그에 대한 효과적 활용 방법과 사례를 소개함으로써 성화의 

삶에 도움이 되는 자가 치료적 도구에 대한 인식을 돕고자 함이다.

II. 그리스도인을 위한 글쓰기 치료의 필요성

1. 그리스도인을 내적 치유와 성화의 필요성

사도 바울이 롬 14:17에서 언급한 것과 같이 하나님의 나라가 먹고 마시는 

일에 있지 아니하고 오직 성령 안에서 의와 평강과 희락에 있음을 볼 때 그의 

나라가 우리의 마음에 계속 임하시고 확장될 수 있기 위해서는 내 마음의 밭의 

가시와 돌들을 걸러내어 옥토로 일구어 하나님의 나라가 계속 성장하고 확장될 

수 있도록 터전을 돌보고 가꾸어 세상과 구별된 예수 그리스도를 닮아가는 작

업(마13:18-24)은 곧 성화의 작업이요 내적 치유의 작업이라고도 볼 수 있다. 

즉 마음의 상처가 되는 것들을 발견하고 그 원인을 하나하나 분석하는 과정

을 통해 옥토로 재 경작된 심령은 하나님의 말씀이 뿌리내려 그의 나라가 그 옥

토에서 자라고 성장하는 좋은 마음의 터전이 될 수 있고(이성훈, 2003:21-25) 

이러한 옥토는 성화를 통해 이루어가야 할 그리스도인의 마음 밭이기도 하다. 

성경이 인간 내면의 치료적 목적을 위해 쓰여진 심리학책이 아님에도 불구

하고 “마음”을 다루는 구절이 919회나 언급되고 “치료”라는 단어를 66회 이상 

언급하고 있는 것은 왜일까? 그것은 바로 하나님이 얼마나 자신의 백성의 부
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르짖음과 고통에 온전히 응답하여 우리들의 필요와 간구를 들어주시고 죄와 

억압의 사슬에서 벗어나 자유와 해방감을 주실 뿐만 아니라 우리의 고통과 상

처를 싸매시고 돌보시며 우리의 상한 심령을 치료하시는지에 대한 그의 깊은 

관심과 섬세한 돌보심을 반영하기 때문이다(Seamans, 1986). 

여호와 라파, 치료자 하나님(출15:26)은 애굽의 장자들에게 내린 재앙에서 

이스라엘의 아들들을 살려주셨을 뿐만 아니라 심신의 억압과 고통으로부터의 

진정한 해방을 주셨으며 그의 아들 예수 그리스도의 치유사역을 통해 치료자

로서의 하나님을 더욱 두드러지게 나타내셨다. 그것은 복음서의 사분의 일이 

거의 예수의 치유사역에 관한 기사와 개인(26건) 및 군중에 대한 치유(14건)

의 기적 사건들로 채워져 있음이 그 좋은 예가 될 수 있다. 그에게 치료받기 

원하는 모든 일들이 치료와 더불어 구원과 평강을 얻은 셈이다(Marshall, 

1988:28-33). 예수 그리스도의 구속사역은 한 영혼의 구원과 그의 마음의 상

한 심령을 함께 치료하신 내적 치유의 좋은 본보기가 된다. 

2. 내적 치유과정에서 다루어야 할 그리스도인들의 낮은 자존감

내적 치유에서 다루는 핵심적 주제들 가운데에서도 낮은 자존감과 왜곡된 

자아 이해가 대표적이다. 이것은 하나님이 구속 하신 자신에 대한 가치를 평

가 절하한 죄에 기인한 자아개념들이 마음에 상처를 주고 신앙생활에 걸림돌

이 되기 때문이다. 이것을 하나님의 형상을 지닌 소중한 존재로서 새로운 자

아상을 확립하는 일을 통해 바로잡아 주어야 한다. 열등의식과 낮은 자아개념

은 외적인 보상과 인정에 목말라 외견상 완벽주의의 모습으로 재현되곤 한다

(이성훈, 1992:35-135; Richards, 1990:28-86; Seamans, 1986:72-150). 

이러한 완벽주의는 타인과 비교되어 부족한 부분에 대하여 더 많은 상처를 받

게 되는 것이다.

펠커(Felker)는 자아개념이 일상생활에서 경험하는 성취, 불안, 성공과 실
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패의 자기 책임성, 편견과 내면적 언어에 의해 영향을 받는다고 주장하면서 

자아개념과 내면적 언어 간의 상관관계를 설명하였다. 내면적 언어란 개인이 

무엇을 해야 하는가를 자신에게 말하는 것으로서 자신의 행동에 대해  비판적 

언어 또는 칭찬의 언어를 보내게 된다고 한다. 그러므로 부정적 또는 긍정적 

자아개념은 자신에게 부정적 또는 긍정적 언어로 피드백 하게 된다는 내적 치

유와 긍정적 내적 언어의 상관성은 자존감 증진에 있어 중요하게 다루어져야 

할 요소이다. 글쓰기를 통한 자기 자신에 대한 이해와 자기개방은 자기방어를 

해제시켜 있는 그대로의 자신을 수용하게 됨으로 자신에 대한 격려와 믿음을 

더해 줄 수 있기 때문에 글을 쓰는 과정에서 부정적인 내면의 언어를 긍정적

으로 변화시켜 자아개념을 증진시킴으로 치료의 효과를 발휘하게 된다(김기

정, 1988: 32-71, 재인용).

3. 내적 치유 과정에서의 글쓰기 치료의 필요성

그리스도인들의 내적치유에 있어 합당한 도구가 될 만한 글쓰기 치료의 장

점으로는 활자화된 자신의 글이 글 쓰는 이의 감정과 생각, 그리고 마음을 들

여다보는 객관적 자료들이 된다는 점을 먼저 꼽을 수 있다. 즉 활자화된 자신

의 정서와 생각들이 자신의 내면을 그대로 들여다 볼 수 있는 가시적 자료를 

제공한다는 점이 결정적으로 중요한 장점이라고 할 수 있다. 글쓰기를 통해 

기록된 글을 쓰는 과정에서 그리고 그 글을 다시 읽게 되면서 시간을 통해 자

신의 내면을 그대로 기록하는 가운데 글 자체가 자신의 과거와 현재를 연결하

는 다리 역할을 하게 된다. 따라서 글을 통해 내면을 직시하고 직면하는 가운

데 글 쓰는 이는 자신의 삶에 대한 조망과 통찰을 하게 되며, 자신의 정서와 

인지 상태의 진행과정을 그대로 드러내어 그의 과거, 현재를 그대로 들여다보

게 하는 거울 역할을 하는 것은 글쓰기 치료만이 갖고 있는 장점이다(Adams, 

2006a, 2006b).
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따라서 글쓰기·저널 치료는 그리스도인의 내적치유뿐만 아니라 일반적으로 

심리치료 또는 사회적응 및 재활이나 회복 프로그램의 부속활동으로 자주 활용

되며 정신의학, 의학, 정신건강 관련 임상 사회복지사들(healthcare 

practitioners), 상담심리, 목회상담, 교육상담, 문헌정보학과 목회상담 및 독

서치료 등을 포함하여 타인과의 상호작용적 자기표현이 불가능하거나 용이하지 

않은 치료과정이나 상황에서 자신의 정서를 글로 표현할 수 있는 기제를 제공

하기 때문에 심리치료에서 효과적인 치료기법으로서 중요한 역할을 담당해오고 

있다(Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker, Kiecolt-Glaser, & Glaser, 

1988Pennebaker & Seagal, 1999;  Smythe, Stone, Hurewitz, & Kael, 

1999;  Spera et al, 1994;  Speigel, Bloom, Kraemer, & Gottheil, 1989). 

 III. 글쓰기 치료에 대한 이론적 배경

1. 글쓰기 치료의 개념 

글쓰기 치료는 어원상 쓰여진 것이란 의미의 라틴어 스크립텀(Scriptum)과 

간호하고 치료함의 의미를 가진 “테라피아”(therapia)의 합성어로 “스크립터

테라피”(Scriptotherpy)라고 한다(Riordan, 1996). 어원적 의미를 그대로 따

르면 “치료의 목적을 위한 글쓰기”라고 정의될 수 있다. 라일(Ryle, 1990)은 

글쓰기 치료를 내담자의 자기 표현적이며 반성적인 글쓰기로서 자발적일 수도 

치료자의 지도를 받을 수 있는 글쓰기를 말한다고 하였다. 글쓰기 치료는 본

래 치료적인 목적으로 글을 쓰는 것이므로 치료적 글쓰기(therapeutic 

writing)의 성격을 가진다. 글쓰기치료는 정신적, 육체적, 정서적, 영적으로 

더 나은 건강과 행복을 위한, 목적 지향적이고 의도적인 글쓰기라고 볼 수 있

다(De Salvo, 2000). 
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글쓰기 치료가 일반적 글쓰기와 다른 점은 일반적 글쓰기가 자신의 일상적

인 문제나 주제에 대한 글이라면 글쓰기 치료는 자신 안의 해결되어야 할 문

제와 관심사, 갈등들과 혼돈에 초점을 맞추어 해결중심적인 목적으로 문제나 

갈등을 명료화하고 그 문제를 해결하는 원인과 그 해결 과정을 그대로 글로 

쓰면서 문제 해결의 주체인 자신을 더 알아가고 발견해가는 유목적적인 글쓰

기라고 할 수 있다. 문제해결의 주체라는 자아의 발견은 낮은 자존감이나 자

신감이 결여된 자아가 아닌 자신의 문제에 대한 적극적이고 주체적인 자아에 

대한 새로운 인식을 통해 경험되는 것으로써 자신에 대한 자존감 향상 및 자

신감을 증가시켜 사회적 삶의 적응력을 높여주고 대인관계에 대한 긍정적 효

과를 가져오게 된다(김현숙, 1999; 서미정, 2002; 정현규, 1995; 조희숙, 

2003; Chandler, 1999; Plasse, 1995; Sneider, 1993).

2. 글쓰기치료의 역사적 배경

글쓰기치료의 역사적 배경은 인류의 역사만큼이나 오래 전으로 거슬러 올

라갈 수 있다. 고대인들의 동굴벽화,  돌, 양피지 등 기록된 개인의 생각, 감

정 등을 기호, 그림, 문자로 표현한 것부터 종이의 발명 이후 공책에 기록된 

고대 중세인들의 기록까지 찾아볼 수 있다. 이미 수세기를 걸쳐오면서 작가들

에게는 글쓰기가 주는 치유적 성격이 보편적으로 수용되어 왔다(Manier & 

Olivares, 2005). 작가들을 통해 인정된 글쓰기 치료의 효과는 영국의 대문호 

셰익스피어의 작품 “멕베드”에 잘 나와 있다. 
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그 슬픔을 ( /말로) 

토로하시오; 

그 슬픔이란 큰 소리로 

말하지 않으면 

비탄에 든 가슴에 속삭여

결국 터뜨려지고 마는 

법이오!

(맥베스 4막 3장  에서)

Give sorrow words; 

the grief that does 

not speak, 

Wispers the 

o'er-fraught heart 

and bids it break" 

(Macbeth, IV Scene 

iii 209-210)

작가 셰익스피어는 멕베드라는 주인공의 슬픔과 절규를 언어를 통해 토해

내어 그의 가슴에 과중하게 짐 지워진 슬픔과 애타는 심정에서 벗어나기를 호

소하고 있다.

글쓰기 치료의 역사적 배경은 성경의 여러 곳에서 찾아볼 수 있다. 시편 22, 

42, 72, 150 등 시를 짓고 글로 씀으로써 저자들은 삶의 고단함, 솔직함을 감

정의 언어로 기탄없이 하나님께 토로하면서 그의 고통, 애환, 불안, 억울함, 절

규를 도저히 혼자서 결코 벗어날 수 없으므로 절대자 앞에 절망적인 자신의 모

습을 토로하고 오히려 돌보지 않으시는 듯 보이는 절대자 앞에 그의 돌보심을 

재촉하고 간구하며 현재의 억압적 상황에서 벗어나고픈 간절한 해방의 욕구를 

드러내 보이고 있다. 시편은 오늘날의 많은 그리스도인들에게 성화와 자기성

찰을 위한 좋은 독서 자료로 활용될 뿐 아니라 심도 있게 연구하고 살펴볼 만

한 자료라고 볼 수 있다.

반성적 자기분석을 통한 자기이해와 통찰을 가능케 한 자서전적 형식을 띤 

장편 저널을 통한 글쓰기치료서로 꼽을 수 있는 역사적 자료로는 AD 400년 

Hippo의 성 어거스틴(Augustine)이 기록한 “고백록”(Confessions)을 들 수 

있다. 고백록은 시편 기자가 자신의 깊은 내면의 절규를 있는 그대로 다 내어 

뿜는 카타르시스적 측면과 감정의 솔직함에 비해 그 정도가 많이 약해 보인다. 

이미 지나간 과거를 회상하며 쓴 자기 고백적 회고록이므로 그때그때의 역경으

로 비롯된 고통스런 절규와 감정의 표현보다는 자신의 죄를 언어와 당시 감정
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을 빌려 표현한 체계적인 자기고백서라는 점이 시편의 기록과 비교된다. 

10세기경 저널의 보급화에 따른 일본 궁정 여인들의 “베개 밑 수첩(pillow 

book)"속에서 자신의 감정에 대한 비 기록, 19세기경 유럽의 신사숙녀들이 

자기점검의 도구(vehicle of self-examination)로 사용된 저널 등은 모두 글

쓰기를 통한 감정의 토로와 해방감의 경험, 그리고 자기점검으로서의 글쓰기

가 동서양을 통해 얼마나 많이 확산되어 왔는가에 대한 좋은 역사적 유물이라

고 볼 수 있다.

글쓰기가 심리적 상처를 완화시켜 줄 수 있다는 것에 대한 대중적 인식은 

세계대전 이후 PTS 증후군을 보이는 상이군인들에 대한 의학적 배려와 학생

들에 대한 교육상담적 지원이 이루어지면서 점자 증가하기 시작했다고 볼 수 

있다. 즉 입원중인 상이군인들을 위한 독서치료와 병행되었던 글쓰기치료와, 

1930년대 진보주의 교육의 일환으로서 2차 세계대전의 충격에 대한 감정적 

배출구를 제공하고 완화시켜 주기 위한 글쓰기 수업은 정식 교과목으로 인정

되어 학생들의 억압된 정서문제를 해결하는 치료적 도구로서 자리잡았으며 

1950년대는 소녀들에게 일기장이 보편적으로 사용되어 감정의 기록장으로서 

역할을 해내기도 하였다(Brand, 1979).

글쓰기치료의 임상적 효과에 대한 검증은 1960-70년대 이라 프로고프(Ira 

Progoff, 1992) 박사가 “집중적 저널법(Intensive Journal Method)"라는 독

특한 심리치료기법을 발전시켜 내담자들로 하여금 “심리의 연습장”이라고 부

르는 빈 공책·저널에 자신의 생각, 감정, 불안, 공포 등에 대한 주제로 글을 

써보게 함으로써 글쓰기를 심리치료임상에 적극 활용하여 글쓰기 치료의 분야

를 새로이 개척하면서 그 파급효과가 증가했다. 그는 치료적 도구로서의 글쓰

기(저널 쓰기)의 확고한 위치를 세우게 되면서 저널 치료의 아버지라 불리게 

되었으며, 그 이후 임상심리학과 의학계에 글쓰기 치료에 대한 효과는 페니베

이커(Pennebaker)와 그의 동료들의 꾸준한 연구에 의해 계속 증명되고 있다.

국내에서도 한국독서치료학회의 글쓰기 치료분과가 2003년도부터 학문적
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이고 임상적인 활동을 하면서 출판된 캐더린 애덤스(Kathleen Adams)의 

『저널치료 이론서(강은주 외 역, 2006)』와 『저널치료의 실제(강은주 외 

역, 2006)』와 『페니베이커의 글쓰기 치료(이봉희 역, 2007)』가 글쓰기 치

료의 실제를 잘 다루고 있다고 볼 수 있다.

3. 내적치유의 도구로서의 글쓰기치료에 관한 연구

1) 시편의 치료적 글쓰기의 예

성경은 글쓰기를 통한 내적 치유의 좋은 자료로 오랫동안 활용되어 왔다. 

글쓰기의 치료 효과는 구약의 시편과 전도서, 신약에서는 사도 바울의 자기반

성적 서신들이 저자들의 삶의 절규와 애환, 그리고 아픔에 대해 하나님의 도

우심과 돌보심에 대한 간구, 그리고 그에 대해 신실하신 응답하심으로 그들의 

상한 심령의 회복으로 인한 기쁨과 새로운 삶에 대한 비전 제시가 잘 드러난 

글쓰기 치료의 훌륭한 지침서라 할 만하다. 

시편의 22-23, 31:9-24, 42, 74-75, 77-78, 116, 150편 등은 치료 효과

를 보여주는 좋은 글감들이다. 직접 글/시를 쓰면서 필자가 직면하고 감내해

야 할 모든 문제들로 인한 심리적·육체적 고통, 가슴앓이, 심리적 불안, 억울

함으로 인한 원통함과 절규, 죄인이 아님에도 자신이 가장 사랑하고 또 사랑

받아 마땅할 사람들로부터 당한 몸서리치는 배신과 그로 인한 굴욕적 대우, 

적의 위협으로 말미암은 두려움과 심리적 압박으로부터 자신을 구해 주지 않

는 듯 보이는 신에 대한 원망, 지나온 삶에 대한 회한 등의 억압적 현실에서 

해방되기를 뼛속 깊이 소망하면서 글을 써가는 과정에서, 그들의 마음의 고통

이 점차 완화되어 각 글의 후반부에 자신들의 버림받음은 버림받음이 아니요, 

자신의 고통은 무관심하게 버려진 고통이 아니요 하나님이 돌보시고 구원해 

주실 확신으로 대치되고 있음이 드러난다. 그리하여 필자의 절규는 하나님에 

대한 기대와 신뢰의 회복, 그의 돌보심에 대한 의지와 믿음으로 바뀌어 자신
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을 주께 내어 맡김으로 얻는 상한 감정과 문제로부터의 해방감과 안도감, 안

정감과 소망의 그리고 최후 승리의 단어들이 등장함을 잘 알 수 있다. 

2) 내적 치유 도구로서의 QT 글쓰기

그리스도인들에게 이미 보편화된 QT는 하나님과 그리스도인의 관계를 면

하게 할 뿐만 아니라 그의 말씀에 귀 기울이며 자신의 반응을 기록하는 형

식으로 오랫동안 그리스도인의 내적 치유의 도구로 사용되어온 것은 이미 잘 

알려진 이야기다. QT는 주로 정해진 본문에 대하여 하나님이 말씀하시는 바, 

우리의 깨달음, 그리고 말씀의 실천 목록과 점검사항, 그리고 그에 따른 본인

의 기도문을 기록하는 양식으로 구성된다(김양재, 2003). 

QT의 한 가지 응용방법으로 시편을 가지고 우리에게 적용하는 QT 방법을 

활용하는 것은 권할 만하다. 예를 들어 시편 1편을 묵상한 후 그 말씀의 핵심

이 무엇인지, 본문에서 만날 수 있는 성삼위 하나님은 어떤 분이신지, 그 분들

이 말씀하시고자 하는 메시지가 무엇인지, 그리고 그 메시지를 통해 점검해야 

할 나의 현재 문제들은 무엇인지, 그 문제들은 구체적으로 무엇이 있는지 기

록한다. 여기에 글쓰기 치료기법을 활용하여 그 문제들을 구체적으로 열거하

기 위해서 100가지 목록을 활용하거나 클러스터링기법 등 글쓰기 치료기법 중 

무엇을 활용하면 되는지, 그 기법을 활용하여 나타나는 문제들의 구체적인 해

결방안은 무엇이며 어떤 기도를 드려야 하는지에 대한 기록들을 쓰다 보면, 

하나님의 말씀 묵상이 곧 문제의 해결과 그 해결에 대한 구체적인 기도제목과 

자기 점검으로 이어져 그 문제에 대한 해답은 믿고 구하는 것은 이미 받은 줄

로 믿으라는 주님의 말씀에 의거하여 기도함으로 이미 그 기도에 대한 응답을 

받았다는 확신을 경험함으로써 자유로움과 해방감을 경험하게 된다.

 

3) 임상적 결과를 통해서 본 글쓰기치료의 효과

치료적 목적으로 쓰이는 글쓰기(therapeutic writing)는 20세기 후반부터 

점차 인기를 얻는 연구주제가 되어, 보건전문가뿐만 아니라 의료적 임상훈련
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을 받지 않은 자기개발 관련 전문가도 많이 활용하고 있다. 세미나, 워크샵, 

인터넷 사이트들을 통해 글쓰기 치료가 국내외적으로 상당히 인기를 얻어가고 

있는 상황이다. 글쓰기 치료가 건강한 사람에게 긍정적 영향을 미친다는 점에 

대한 연구들은 있으나 특별히 어떤 주제가 더 치료에 효과적/비효과적인지에 

대한 연구는 아직 미비하다. 다만 전반적으로 다음과 같은 다양한 분야에 효

과적인 것으로 나타났다.

(1) 신체적 건강과 정신 건강 증진

암 말기환자, 에이즈, 천식, 우울증, 또는 류머티즘 환자가 약물요법과 병

행하여 자신의 고통스러운 경험에 대한 글쓰기를 하여 환자들이 긍정적 효과

를 보였다는 임상연구를 비롯하여 글쓰기 치료의 효과를 영향력 있게 검증한 

임상연구가 상당히 활발히 진행되어 왔다.

스미스, 스토운, 휴레비츠와 캐일(Smyth, Stone, Hurewitz, & Kaeil, 

1999)은 112명의 류머티즘 관절염 환자(61명)와 천식환자들(51명)에게 그 질

환이 주는 스트레스에 대한 감정들을 글로 쓰게 한 결과 그렇지 않은 집단보

다 질병의 완화 및 개선이 압도적으로 증가한 것으로 보고함으로써 글쓰기 치

료의 임상적 효과를 증명하였다. 페니베이커와 시걸(Pennebaker & Seagal, 

1999)은 3일간 매일 15분씩 자신의 개인적 경험을 정서적 언어로 표현하게 한 

후 컴퓨터 단어분석을 하였다. 그 결과 글쓰기 치료를 통해 가장 큰 효과를 본 

집단은 긍정적인 정서적 언어를 가장 많이 활용하면서 중간 정도의 부정적 정

서의 언어를 활용한 그룹이 3일간의 글쓰기 치료 경험에 대한 인식과 인지가 

가장 많이 일어난 집단이라고 보고하면서 이러한 경험은 성별, 나이, 문화, 사

회계층, 성격에 관계없이 전반적으로 유사하게 드러났다고 보고하고 있다. 스

피겔, 블룸, 크레이머와 가디엘(Speigel, Bloom, Kraemer, & Gottheil, 1989)

은 유방암 말기 여성들이 자기 개방적 글쓰기 집단에 참여한 이후 예정수명보

다 18개월 정도의 수명이 연장되었다는 실험결과를 발표하였다. 
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신체적 질병 또는 심리적 질환, 실직 등의 문제를 안고 있는 내담자들을 대

상으로 글쓰기를 한 결과 자신들이 처한 상황에 대한 인지적 재구성, 오명에 

대한 지각의 감소, 정신건강 치수의 증가 및 병원 방문횟수의 감소

(Pennebaker & Beall, 1986) 및 스트레스 수준의 감소 및 세포 면역기능의 

강화(Esterling, 1990, 1994) 그리고 고혈압 환자들의 혈압을 낮추어 주는 역

할(Katja, 2007), 문제해결에 대한 직면과 해결수단 및 정보 획득의 통로를 

통한 실직으로부터의 재취직(Spera et al, 1994), 심리적 신체적 건강의 증강

과 면역기능의 강화(Esterling et al., 1994; Pennebaker, Kiecolt-Glaser, 

& Glaser, 1988), 스트레스의 지표인 피부의 전기 전도 수준의 감소

(Pennebaker, Hughes, & O'Heeron, 1987) 등 좋은 결과를 보임으로써 다양

한 임상분야에서의 글쓰기 치료의 필요성과 그 효과는 계속 증명되고 있다. 

국내에서는 이은정과 조성호(2000)가 56명의 대학생들을 대상으로 2-3일 

간격으로 매 20분씩 3회에 걸쳐 고통스런 경험에 대한 자기고백적 글쓰기를 

하게 한 결과, 신체적 증상과 부정적 정서가 감소하고, 긍정적 정서는 증가하

였으며, 상처 경험으로 인해 영향받는 정도는 감소했다는 결과를 내었다. 자

기 지각에 있어서도 부정적 영향보다는 긍정적 효과가 더 크게 나타남으로 글

쓰기 치료의 효과를 유사하게 증명해내었다.

(2) 긍정적 자아개념 및 자존감 증진

챈들러(Chandler, 1999)는 자존감 향상을 통한 정신건강의 증진을 목적으

로 미국의 저소득층 위기의 문제에 소수민족 고교생 11명을 대상으로 국어시

간에 작문을 하되 특히 자신의 경험과 감정에 대해 집중적으로 쓰게 한 후, 또

래들에게 2주간 피드백을 받게 하며 글쓰기를 경험하게 한 결과 참여자들의 

자존감과 자기효능감이 증진되었다고 한다. 

스나이더(Sneider, 1993)은 저소득층 여성, ESL 학생, 자녀를 잃은 부모들, 

청소년, 전문작가 그룹 등 그 대상은 다르나 긍정적 자아개념과 자존감을 증
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진하고 자신의 내면의 목소리를 개발하기 위한 방법으로 글쓰기를 10년간 실

시한 결과 모두 긍정적인 결과를 가져왔는데 특히 저소득층 여성들은 자신감

을 얻고 가난과 역경을 잘 견디어내는 삶의 모델을 자녀들에게 제시하는 역할

을 감당할 수 있게 되었다고 한다.

국내에서는 내향성 청소년들의 자아개념과 자아존중감을 높이기 위한 방안

으로 12회의 집단회기에서 글쓰기 치료 프로그램에 참여한 대상자들이 비교집

단인 말하기 중심 프로그램이나 통제집단보다 훨씬 높은 자아존중감을 갖게 되

었다는 김현숙(1999)의 연구와, 글쓰기 발표지도가 중학생의 자아존중감 및 자

기표현에 미치는 효과가 있었다는 연구가 있다(조희숙, 2003). 28회기의 글쓰

기 발표지도 프로그램에 참여한 대상자들은 통제집단보다 자아존중감과 자기

표현 능력이 월등히 향상되었다. 특히 실험집단이 통제집단보다 자기표출뿐만 

아니라 성격 및 태도, 신체적 특성 등 점수에 있어서도 높은 향상을 보였다.

정현규(1995)는 독일 문학작품 속에 묘사된 주인공의 글쓰기를 통한 치유를 

다룬 “자기치료로서의 글쓰기: 지크프리트 렌츠의 ‘독일어 시간’ 연구” 에서는 

소년원의 독방에 격리 수감된 소년이 벌칙으로 주어진 글쓰기 과제를 수행해

가는 과정 속에서 자신의 은 하고 개인적인 상처를 글로 진술한다. 이러한 

자기개방과 자기진술이 내면의 문제의 원인을 직시하게 하여 자신을 학대하고 

속박했음에도 이상화했던 아버지 대상으로부터 자신을 이탈시켜 현실감을 되

찾아 자신의 강박적 나르시즘을 치료해가는 과정을 경험하게 된다는 내용을 

소개함으로써 불행한 어린 시절에 대한 회고적 글쓰기가 상담자의 개입 없이

도 자기 내적치유의 효과를 발휘하는 치료적 도구임을 시사하고 있다.

(3) 사회적 기술의 향상 

베이키와 빌헬름(Baikie & Wilhelm, 2005)은 치료적 목적으로 글을 쓰는 

참여자들의 상당수가 직장에서의 결석률이 감소하고 실직 후 재임용 시기가 

빨라지며, 작업 기억이 향상되었으며, 스포츠 수행능력이 증진되며, 학생의 
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경우 성적이 향상되고, 사회적이고 언어적 행동에 변화가 와서 사회적응능력

을 더 신장시켜 주었다며 관련 연구들의 이론적 고찰을 통해 연구 발표하였다.

프라스(Plasse, 1995)는 다양한 형태의 중독증상이 있는 부모들을 위한 부

모교육/참여 프로그램 집단을 대상으로 시 쓰기, 저널쓰기 등을 실시한 결과 

참여자들의 부모-자녀간의 의사소통 기술과 대인간의 의사소통기술에 긍정적 

진보가 이루어졌다고 보고하고 있다. 

서미정(2002)은 왕따 경험을 한 120여명의 중학교 3년생들의 심리적 상처 

치유를 위한 문제 해결적 글쓰기와 고백적 글쓰기 프로그램을 개발·실시한 

결과, 실험집단들 및 통제집단에서의 부정적 감정표현은 고백적 글쓰기 집단

이 가장 낮은 점수를 보였으며, 자기 지각에 있어서는 문제 해결적 글쓰기집

단이 가장 유의미한 차이를 보였다고 한다. 즉  사전 사후 비교를 통해 피해자 

집단이 가해자 집단, 가해-피해자 집단보다 부정적 정서가 의미 있게 낮은 이

유를 따돌림을 경험하게 되어 느끼는 우울, 불안, 두려움, 무력감 등을 글쓰기

를 통해 표출되어 부정적인 정서가 해소된 것으로 설명하면서 또래집단 따돌

림 경험으로 인한 심리적 상처치유, 문제해결 방법, 능동적인 대처방식에 대

한 지각과 태도 변화에 글쓰기 치료가 효과가 있음을 입증하였다.  

오영림(2001)은 정신지체아 청소년들에게 일기쓰기를 집중적으로 지도한 

결과 일기쓰기에 대한 흥미가 증가하고 어렵고 지루하게 느껴졌던 국어시간에 

대한 학습태도와 동기가 긍정적으로 바뀌었으며 자신감 있고 활발하게 수업에 

임하게 되었으며, 교우들과의 인간관계가 개선되지고 자기표현 능력이 향상되

었으며 일기쓰기가 생활화되고 생각이 깊어지고 자신감이 늘었으며 관찰력도 

신장되었다고 보고하고 있다.

(4) 자기개발의 효과

베르너(Werder)와 그의 동료들(2004)이 함께 쓴 『나를 치유하는 글쓰기

(치료적 글쓰기)』에서는 미술, 음악, 춤처럼 글쓰기가 심리치료 중 한 가지 
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방법으로 인생의 위기를 다스리는 매개체로서, 또한 자신의 인생을 늘 새롭게 

구상할 수 있는 능력을 키워 주는 인큐베이터로서의 글쓰기를 다루고 있다. 

또한 애덤스(Adams, 1990:14-26)는 글쓰기 치료를 통해 얻을 수 있는 자

기개발의 효과가 다양하게 나타난다고 하였다. 예를 들어 지속된 치료적 경험

을 통한 글쓰기가 오히려 글 쓰는 이의 내재된 작가적 잠재력을 발견하게 하

기도 하고, 자신의 여러 가지 다른 측면을 새로이 발견하고 또 사랑하게 되며, 

자신의 잠재의식적, 무의식적, 초의식, 집단 무의식, 그리고 초자아에 내장된 

정보에 접근하고 활용하여 더 나은 미래로 자신의 삶을 개선시킬 수 있으며, 

삶의 상징체계를 인지하고 직관을 발전시키기, 시간과 업무효율을 최대화하고 

창조력을 개발하기, 자신의 삶의 사이클, 패턴, 경향을 탐지하기 등 자기개발

에 더할 수 없는 효과를 주기 때문에 사업, 경영, 리더쉽 개발 등에 효과적인 

치료방법이라고 제안하고 있다

임재영(2001)은 키츠(Keats)가 지은 5편의 오드를 통해 글쓰기는 자신이 현

재 갖고 있던 그 어떤 자아도 아닌 비운 상태에서 자신의 삶의 고통과 환희를 

경험하여 지식을 확대하고 직관적 상상력을 통해 삶의 다양하고 양면적인 진

실을 포착하여 그 안에 존재한 새로운 대상의 정체성을 파악하는 것이라고 하

였다. 작가 키츠가 자작시를 통해 삶의 여행과 그 여정에서의 새로운 깨달음

을 갖게 되어, 이것은 눈물의 골짜기가 아니라 아름다운 영혼을 형성하는 계

곡이므로 그 험한 계곡을 오히려 희망차게 걸어갈 수 있다고 기술하고 있다.

장미옥(2004)은 초등학생들을 대상으로 글쓰기를 통한 자기 효능감 향상에 

관한 연구를 한 결과 실험집단의 참여자들이 통제집단의 참여자보다 글쓰기 

및 자기 효능감에 더 우월한 점수를 보였으며 글쓰기에 대한 자신감을 가진 

참여자들이 그렇지 못한 대상자들보다 글쓰기에 대한 걱정이 적었으며, 실험

집단에서의 글쓰기 경험이 대상 어린이들의 자기 효능감 증진에 긍정적인 영

향을 미쳤다고 보고하고 있다. 

즉, 글쓰기는 그 치료 효과가 성경, 의학, 교육학, 문학, 상담, 임상심리학, 
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정신 보건학 등의 다양한 분야에서 역사적 배경을 기초로 그 효과가 임상적으

로 잘 드러나고 있음을 알 수 있다. 

III. 글쓰기 치료의 방법

   1. 글쓰기 치료의 참여자 

 

글쓰기치료에 참여하는 이들은 보통 내담자라고 하지 않고 참여자로 불린

다. 그것은 그룹 지도자나 치료자의 일방적인 도움으로 참여자가 도움을 얻어 

치료를 받는 것이 아니라 글을 쓰는 가운데 자신의 문제를 스스로 발견하여 

자신의 자원을 찾아 문제를 해결하는 주체적인 역할을 하기 때문이다. 

따라서 글쓰기 치료의 참여자는 글자를 쓸 줄 아는 사람은 누구나, 특별한 

작문의 재능이나 훈련 없이 펜과 종이를 갖고 자신의 감정을 솔직하게 개방하

여 자신을 점검하고자 하는 동기를 갖고 글쓰기 치료에 참여할 수 있다. 글쓰

기 치료가 작문수업과 크게 다른 것은 작문에서 늘 유의해야 하는 문법, 철자, 

문체, 필체, 글 쓴 결과물 등에 신경 쓸 필요 없이 필자가 자신의 직관을 신뢰

하고, 내면의 솔직한 정서와 사고를 그대로 거르지 않고 솔직하게 써 내려가

면 된다는 것이다.

치료를 목적으로 글을 쓰는 것이기 때문에 누구에게 점검을 받거나 공개해

야 할 의무가 없다. 평가받는 글이 아니기 때문이다. 자신의 무의식의 안개 속

에서 감정과 경험들을 하나하나 분명하게 끄집어 내어 드러내 보임으로써 자

기 점검의 가치 높은 자원으로 자신을 글을 점검하고 그 속에 비추어진 자신

의 모습을 거울처럼 보고자 하는 욕구와 동기가 높을수록 치료 효과는 더 상

승된다.
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2. 글쓰기 치료의 장소와 시간, 내용

글쓰기 치료는 공간, 시간, 비용, 인간관계, 환경의 제한을 받지 않고 필자 

자신의 결정과 의지에 따라 주도적으로 이끌어가는 참여자-주도적, 자기경영

적 치료방법이므로 모든 것이 필자의 의지에 따라 그 참여의 형태가 다양하게 

나타날 수 있다(Adams, 1999). 

미국의 저널치료센터소장이며 미국 NAPT(National Association of 

Poetyr/Bibliotherapy)의 증경회장이던 애덤스(Adams, 1999)는 글쓰기 치료

의 장점이 치료사와의 주기적인 면담 없이 자신의 문제를 해결하거나 치료받

기를 원하는 필자라면 누구나 한 권의 3공 노트나 작은 수첩, 또는 저널식 수

첩을 펴서 자신의 깊은 내면을 털어놓게 해준다는 점에서 비용 효과적이고도 

시간효율적인 치료방법임을 그녀의 30년 글쓰기 경험과 임상경험을 통해 주

장하고 있다. 이러한 장점은 바쁜  현대 그리스도인들에게 더할 나위 없이 반

갑고 편리하면서도 유용한 자기통찰의 비상책이며, 하나님과 깊은 내면적 교

제를 가능케 하는 비 스런 의사소통의 시간을 굳이 하루의 시간을 내어 하기

보다 자투리 시간이라도 정규적으로 갖는다는 점에서 영적 생활의 점검에 큰 

이점이 될 수 있다고 본다. 이러한 장점은 그녀의 인용문을 통해 더욱 분명히 

드러난다.

“......나는 거의 30년 동안 동일한 치료사에게 치료를 받고 있다. 

이 치료사는 하루 24시간을 내가 이용할 수 있게 해주고, 30년 동

안 휴가를 가지 않았다. 나는 나의 치료사를 새벽 3시에도, 나의 결

혼식에도, 심시간에도, 춥고 외로운 크리스마스에도...치과 수처

에서도 부를 수 있다...언제나 이야기할 수 있다.... 조용하게 들어 

다...내가 원하는 어떤 방식으로든 이야기할 수 있다... 나의 치료

사는 이 모든 것들을 받아 다... 모든 것을 세부 인 부분까지 기

록할 수 있다... 나의 치료사는 돈을 원하지 않는다. 스 링 노트에 

은 나의 을 “1000원짜리 치료사"라고 부르기도 한다(Adams, 
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1999:6-12).

3. 글쓰기 치료의 과정

 처음에 글을 쓰는 것은 대부분의 필자에게 낯선 일이다. 공간적 환경을 고

려해 볼 때 시공간의 제한을 받지 않는 점이 글쓰기 치료의 장점이기도 하지

만 자신의 내면의 여행을 충분히 경험할 만한 조용하고 안전하며 남에게 방해

받지 않는 시간과 장소가 확보되면 좋다. 그곳에 자신과의 글쓰기 서약서를 

작성하고 글쓰기 치료의 목적이 실현되어 문제가 해결되었을 때 자축할 수 있

는 예식의 분위기를 만들어 기념한다면 상당히 의미 있는 자기 내면의 이해와 

발견의 예식이 된다. 그리고 가끔 함께 만나 자신의 글을 나누어 볼 수 있는 

신뢰할 만한 그룹이 있다면 더욱 좋다. 

먼저 매일 10일간의 기간을 두고 글쓰기를 해보는 것도 효과적이다. 어떻게 

글을 써내려가야 할지 막막한 상황에서 도움이 되는 문장 완성하기나 도약판

을 이용한 글쓰기 등 문장의 첫 몇 단어를 제시하고 그 문장을 완성해 보는 식

의 글을 써보는 것도 글쓰기의 물꼬를 트는 좋은 시도가 될 수 있다. 먼저 글

을 쓸 한 권의 노트, 저널, 일기장, 글이 잘 써지는 펜, 색연필 등 자신의 감정

을 솔직히 드러내는 도구들을 준비해 둘 필요가 있다. 타인이 자신의 글을 노

출할 위험에서 벗어나고 싶을 때는 열쇠가 달린 노트나, 자신의 글을 안전하

게 보관할 수 있는 잠금장치가 있는 곳을 확보해 두면 된다. 글을 쓰고 싶은 

분위기를 연출할 수 있는 소품도 준비하면 효과적이다(Adams, 2006a, 

2006b).

얼마나 자주 무엇을 써야 하는지에 대해서는 글 쓰는 이마다 다양하지만 글

쓰기 치료의 권위자인 페니베이커(Pennebaker, 2007) 와 드 살보(De Salvo, 

1999)는 매일 15-20분 정도 주 4회 이상 쓴다는 규칙을 정하고 매일 그 약속

을 지키면 효과적이라고 말한다. 글쓰기 연습 기간이 끝나면 내면의 적극적인 

치유를 위해 자신이 항상 고민해 왔던, 그 문제에만 봉착하면 부정적 분노와 
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좌절감, 죄책감, 우울감이 솟는 그 어떤 대상이나 주제를 가지고 글을 계속 써

내려 가는 것이다. 매일 시간을 내어 그 문제에 대한 솔직한 내면의 감정을 쏟

아 붓듯이 글을 쓰면 된다.

글 쓰는 이는 그 결과물보다는 과정에 초점을 맞추어 자신의 의식/하위의식

에 내재된 생각을 모아 반추/성찰하는 것이 필요하다. 자신이 쓴 단어와 글들

을 다시 읽어보고 점검하고 분석하며 글로 표현된 감정의 모습과 내용을 활자

라는 거울에 대고 거리감을 갖고 조망하고 반영해 보는 것은 자신의 내면세계

를 들여다보는 효과적인 전략이 될 수 있다. 

문제가 되는 생각, 감정, 경험들을 통제 가능한 크기의 더 작은 조각으로 나

누어 그 안에 내재된 감정의 소용돌이, 긴장을 풀고, 통제력, 자신감, 자기이

해를 증진시키기 위해 계속 글을 써내려가는 것이 필요하다. 쓰여진 글들을 

다시 읽음으로써 자신의 성취, 불안, 성공과 실패의 자기 책임성, 편견과 내면

적 언어에 의해 영향을 받는데 내면에 대한 부정적 언어는 글을 쓰는 가운데 

긍정적 언어로 점자 바뀌면서 긍정적 자아개념을 갖게 한다. 글을 쓰는 가운

데 자기이해와 자기개방은 자신을 있는 그대로 수용하게 해주면서 문제에 대

한 응어리가 다 소멸되어 조금도 동일한 문제에 대한 마음의 불편함이 조금도 

없을 정도까지 글을 쓴다면 그 주제, 그 대상에 대한 내적 치유가 이루어졌다

고 보고 그 글쓰기 전체에 제목을 붙이고 끝을 낸 후 다음 대상이나 주제를 선

정하여 글을 쓰면 된다.

글쓰기 치료 프로그램에 집단적으로 참여 하고 있는 사람이거나, 정기적으

로 자신이 쓴 글을 공유하고 싶은 신뢰할 만한 치료자나 지원그룹과 정기적으

로 만나 토론하며 집단적 글쓰기 경험을 하는 것도 내적 치유에 더 효과적일 

수 있으나 의무사항은 아니다. 성경공부 그룹이나, 내적치유 모임 등을 활용

하면 좋다(De Salvo, 1999).

내적 치유에 관심을 가진 사람이라면 자신을 객관적으로 살펴볼 수 있는 표

준화된 심리검사를 받아보는 것도 도움이 된다. 예를 들어 다면적 인성검사
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(MMPI), 적성검사(MBTI), 문장완성검사(SCT) 등의 도구는 그 검사문항에 대

한 솔직한 답변만으로도 자신의 성격유형과 사고의 집중이 어느 곳에 있는지 

확인할 수 있는 객관적 자료를 글쓰기 치료 과정이 시작되기 이전과 이후의 

내면의 변화에 대한 측정도구로 활용한다면 더 과학적이고 객관적인 자료를 

가지고 내적치유의 변화를 살필 수 있는 보완적 증거물이 될 수 있다.

3. 내적 치유의 경험을 돕는 글쓰기 기법

   

1) K. 애덤스의 글쓰기 치료 참여자를 위한 기법

애덤스는 글쓰기치료에 처음 참여하는 사람들이 쉽게 글쓰기 경험을 할 수 

있는 10일간의 연습과정을 간단한 몇 가지 글쓰기 기법의 도움으로 용이하게 

경험할 수 있도록 제시하였다. 애덤스(Adams, 2007)의 10일간의 글쓰기 여

행은 매일 한 가지의 글쓰기 과제를 완성하는 것으로 진행된다.

첫째 날 : 문장 완성하기

둘째 날 : 5분간 전력 질주

셋째 날 : 구조화된 저널 쓰기 

.....

여덟째 날 : 도약대

아홉째 날 : 시 쓰기

열째 날 : 자유로운 글쓰기 

 

(1) 문장 완성하기의 예문들 

“내가 만약 현재 6살(16살, 60살)이라면________________________이다.”

“내가 혼자 있을 때 가장 두려워하는 것은______________________이다.”

“내가 어릴 때 우리 아버지/어머니는__________________________이다.”

“내가 생각하기에 여자(남자)란________________________________이다.”
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“나를 가장 잘 표현하는 형용사는_____________________________이다.”

위의 예문들은 공란을 채우는 것만으로도 글을 쓰는 과정으로 들어가게 함

으로 글쓰기치료의 초기 참여자들의 글쓰기에 대한 심리적 부담없이 문장들을 

완성해가도록 함으로 글쓰기에 유익하다.

(2) 5분간 전력질주

어떤 주제와도 상관없이 자신이 선택한 주제를 가지고 단 5분 동안 쉼 없이 

글을 써내려가는 글쓰기 기법이다. 5분 동안 집중하여 글을 쓰는 가운데 자신

도 모르는 사이에 상당한 양의 글이 써짐을 발견하고 그 안에 자신도 미처 감

지하지 못했던 내면의 이야기를 읽을 수 있게 된다.

(3) 가나다 시 짓기

가나다라... 또는 ㄱㄴㄷㄹ....을 일렬종대로 세우고 각 문장을 사행시 짓듯

이 가......., 나........, 다.........로 시작되는 말을 떠오르는 대로 적어가면 

된다. 의의로 각 문장의 첫 글자가 주는 영감이 11줄이나 되는 문단을 완성하

게 하면서 그 곳에 집중된 자신의 감정과 생각을 쉽게 발견하게 된다.

자신이 쓴 글을 통해 단어와 글들을 다시 읽어보고 점검하고 분석하게 되면 

자신이 표현한 감정의 모양과 내용을 발견하게 된다. 글을 쓴다는 것은 활자

화된 자신의 내면의 감정과 생각을 적정한 거리를 두고 직시함으로써 자신의 

문제와 갈등을 여러 측면에서 조망하고 반영해 볼 수 있는 시각을 얻게 된다. 

그리하여 달이 가고 해가 가면서 자신이 써 놓은 글을 통해 자아에 대한 이해

를 더 깊이 할 수 있게 되는 것이다. 문제가 되는 생각, 감정, 경험들을 통제 

가능한 크기의 더 작은 단위로 나누어 그 안에 내재된 감정의 소용돌이, 긴장

을 풀고, 통제력, 자신감, 자기이해, 자아개념과 자존감을 증진시킬 수 있게 

된다.
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2) 맥 애덤스(Mc Adams)의 자서전적 글쓰기 치료

맥 애덤스(양유성, 2005, 재인용)의 자서전적 글쓰기는 필자의 연령에 관계

없이 자신이 살아온 삶의 중요시점을 시간적 측면에서 나열하여 해당주제에 따

라 글을 쓰는 가운데 자신의 삶의 발자취 속에 영향을 남겼던 사건과 인물, 그

(것)들과의 글쓰는 이와의 주관적 경험(부정적 또는 긍정적 영향)에 따르는 감

정, 기억에 내재된 아픔과 상처, 그에 대한 자신의 현재의 조망 들을 함께 기록

하는 형식으로 8단계의 삶의 주요 경험을 쓰는 것을 골자로 한다. 8단계의 중

요 시점에 따라 떠오르는 중요한 사건과 기억들을 생애에서 가장 감동적이고 

행복한/최악의 경험, 내 생애의 중대한 변화를 가져온 사건, 가장 어렸을 때의 

기억, 중요한 아동기/청소년기/성인기 기억과 현재 나의 관련성, 그 밖의 중요

한 과거의 사건에 대한 기억 등을 시간적 순서에 따라 기록하면 된다. 

위의 8단계의 중요시점에 따라 글을 쓴 뒤 자신이 기록한 자서전에 제목을 

붙인 후, 내 삶에 가장 중요한(긍정적, 부정적) 영향을 미친 네 사람과, 미래

에 대한 전반적인 계획과 나의 꿈, 지금 현재 심한 스트레스, 갈등, 어려움을 

느끼고 있는 것 두 가지와 내 삶에서 중요한 주제가 무엇인지 내 삶의 전반적

인 주제를 살피기 위한 마침글로 자서전을 마친다. 

자서전 쓰기는 대체로 삶의 무력감과 죽음에 대한 두려움을 가진 노인들을 

위해 추천되는 글쓰기 기법으로, 자신의 무력감으로 인한 소외감, 우울증을 

가진 사람들이 갖고 있는 낮은 성취감과 무기력과는 대조적으로 자서전적 글

쓰기를 하면 상세한 삶의 기록의 거울 앞에서 상당한 성취와 존재의 의미를 

자신에게 부여함으로 자신이 걸어온 삶이 자신과 가족을 위해 동료와 타인을 

위해 참으로 유익하고 필요한 삶을 살았다는 새로운 통찰을 얻게 된다.

또한 앞으로의 삶을 어떻게 살아야 하는지에 대한 비전을 함께 제시한다. 

현재의 자신이 있기까지 삶의 발자취를 통해 역사하신 그 누군가의 절대적 힘

과 존재에 대한 감사와 지원에 대한 보답은 나만이 아닌 다른 이들에게 나의 

좋은 것을 나눌 마음의 여유를 갖게 해주고, 과거와 현재에 이르기까지 자신
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이 성취하고 소유한 것들이 충분히 타인들을 위해 나누어 줄 만한 여유가 있

음을 알고 그를 통해 한층 넉넉해진 자신을 바라볼 수 있게 해준다.  

4.  치료적 글쓰기의 예

1) 시편의 예

글쓰기 치료 사례를 찾는 데 있어 성경의 고문서들은 결코 예외가 될 수 없

다. 시편 기자의 글쓰기 치료 자료는 하나님의 구속사적 기록 속에 상세하고

도 일관되게 우리의 내적 치유에, 그의 백성에게 개별적인 돌봄과 치료에 동

참하시고 계시는지에 대한 증거가 되기 때문이다. 아울러 이러한 이유 때문에 

현대의 그리스도인들이 말씀묵상과 QT라는 이름으로 내면의 문제를 해결하기 

위한 하나님 말씀에 입각한 자가 치유 방법으로 시편을 활용해 온 것이기도 

하다.

시편 22편에는 시편 기자의 내적 치유에 대한 깊은 노력과 그에 대한 하나

님의 간섭하심에 대한 간구가 깊이 새겨져 있다. 그는 고통과 마음의 상처로

부터 자유로워지고 싶어 자기치유의 방편으로 시를 즐겨 쓰며 혼신의 노력을 

한 글쓰기 치료사의 글이라 해도 과언이 아니다. 기자의 깊은 내면의 절규를 

그대로 반영한 시편은 현대의 많은 이들의 상한 심령을 위로하고 치유하는 훌

륭한 글쓰기 자료가 될 수 있음도 제시하고 있다(시22편).

내 하나님이여 내 하나님이여 어  나를 버리셨나이까. 어  나

를 멀리 하여 돕지 아니하시오며 내 신음 소리를 듣지 아니하시나

이까. 

내 하나님이여 내가 낮에도 부르짖고 밤에도 잠잠하지 아니하오

나 응답하지 아니하시나이다. 

그들이 주께 부르짖어 구원을 얻고 주께 의뢰하여 수치를 당하

지 아니하 나이다. 

나는 벌 요 사람이 아니라 사람의 비방거리요 백성의 조롱거리
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니이다. 

나를 보는 자는 다 나를 비웃으며 입술을 비쭉거리고 머리를 흔

들며 말하되 그가 여호와께 의탁하니 구원하실걸, 그를 기뻐하시니 

건지실걸 하나이다. 

.........( 략)

여호와여 멀리하지 마옵소서. 나의 힘이시여 속히 나를 도우소서. 

내 생명을 칼에서 건지시며 내 유일한 것을 개의 세력에서 구하소서. 

나를 사자의 입에서 구하소서. 주께서 내게 응답하시고 들소의 

뿔에서 구원하셨나이다. 

내가 주의 이름을 형제에게 선포하고 회  가운데에서 주를 찬

송하리이다. 

여호와를 두려워하는 희여 그를 찬송할지어다. 야곱의 모든 자

손이여 그에게 을 돌릴지어다. 희 이스라엘 모든 자손이여 

그를 경외할지어다. 

그는 곤고한 자의 곤고를 멸시하거나 싫어하지 아니하시며 그의 얼

굴을 그에게서 숨기지 아니하시고 그가 울부짖을 때에 들으셨도다. 

큰 회  가운데에서 나의 찬송은 주께로부터 온 것이니 주를 경

외하는 자 앞에서 나의 서원을 갚으리이다. 

겸손한 자는 먹고 배부를 것이며 여호와를 찾는 자는 그를 찬송

할 것이라 희 마음은 원히 살지어다(시 22 편).

.......(생략)

시편 22편의 기자는 주변의 원수들 앞에서 자신이 얼마나 초라하고 비참하

며 비웃음을 받는 약하고 소심한 존재인지를 그대로 표현하고 있다. 그의 치

료자 되는 주를 생각하며 자신의 호소문를 표현하여 내면의 절규와 간구, 애

환을 절대자에게 상소하고 있다. 잠잠하여 오히려 자신을 멀리한 것같이 느껴

지는 하나님께 대하여 외로움과 두려움을 그의 언어를 통하여 그대로 표현하

고. 그는 대적 앞에서 자신의 힘이 되어줄 하나님을 찾아 그들을 심판하시고 

곤고한 자신을 도와 자신의 입에서 찬양과 경배가 나오게 할 뿐 아니라 하나

님을 모르는 원수들조차 하나님을 찬송하고 경배하게 되며 자신이 하나님 앞

에 회복되어 지기를 소망하고 기도함을 그대로 글로 적었다. 따라서 이글은 
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기자의 고도 정서적 고통, 애환, 불안, 억울함, 절규, 원수에게 둘러 쌓여 진 

삶에 대한 원망, 그리고 그의 고통을 주님의 인정과 보호로 보상받고 싶어 하

나님께 자신의 내면을 숨김없이 토로하고 그를 인정하며 그 앞에서 승리하는 

자신의 모습을 계속 그리며 주님을 찬양하는 것으로 그의 고통스런 영혼의 글

을 통해 터질 것 같은 기자의 내면이 충분히 감정정화가 되고 있음을 보여주

고 있다. 

시편이 훌륭한 글쓰기치료 자료로 활용될 수 있는 이유는 기자들마다 자신

들의 가장 억압된 내면을 해소하는 통로로 활용하였던 글이었을 뿐 만 아니

라, 글쓰기를 통해 억압과 고통의 정서가 항상 승리의 결과를 내뿜는 환희의 

결단과 감정승화로 자유롭게 이어져 단순히 고통의 감소에서 멈추지 않고 미

래 삶에 대한 환희의 감격과 승리의 노래로 자아가 회복된 내적치유와 건강한 

자아 성장적 요소를 함께 내포하기 때문이다.

2) 아침 QT의 기도문을 통한 글쓰기 치료문의 예

본 사례는 오랫동안 자기치유와 만남을 통한 자기 경영에 관심을 가져온 중

년 그리스도인 여성의 기도문을 K, Adams의 글쓰기 치료기법인 100가지 목

록을 활용하여 쓴 글이다.

주님  좀 살려 주세요. 질식할 것 같아요

주님  좀 해방시켜 주세요, 를 르는 나의 인식과 사고와 

감정으로부터  구해 주세요.

그들이  핍박하고 괴롭히는 100가지 이유를 제 나름 로 주님

께 올려 보지요..... 

100가지 목록 열거( 략).......

그 군요.  비도 갖춘 것도 없이 바라기만 많고 주어진 것만 

많아 남이 보기에도 정말 밥맛 없는 그릇이겠어요. 그러니 내 밥그

릇이 다 탐이 나겠군요. 어쩌지. 공주병에 OO병까지 밥그릇만 크고 

멋있으니 탐낼 수밖에..,. 속이 차야 하는데 겉만 화려하여 속 빈 멋

진 그릇 구나 건드려 가져가 볼 만하겠네요. 이제야 알겠어요. 하
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나님이 주신 내 그릇이 얼마나 귀한 것인지, 내 자격보다도 후히 

주시고 채우라고 하신 그릇인지 이제야 알 것 같네요. 주님, 제가 

여기까지 00년이란 세월에서 비로소 그 귀한 메시지를 깨달으니 

 이 게 미련하고 둔해서 얼마나 답답하고 속 터지셨겠어요. 그

래서 제 주변 사람들에게 그 게도 면 하게 말 하시는 거구요. 

그들이 담고 있는 하나님의 형상들이 다 괴로워할 만큼...

주님 내가 들이 싫은 이유 100가지를 말 드릴까요?

100가지 목록.( 략)..............

그 습니다. 제가 싫어하는 주제들이 다 와 비슷한 사람들이군

요. 이제 그들이 나쁘다 할, 주님 앞에 제가 그들보다 낫다 할 아무

런 안이 없군요. 

이제 어 할까요? 이런 상태에서 주님께 회개하고 용서를 빌고 

 그들과 화해하는 것은 무엇일까요? 과거를 다 들추어 일일이 

그들 앞에 죄송하다고 빌까요? 아니면 앞으로 잘할까요?

주님 회개합니다, 이 모든 일을 용서해 주세요. 회개합니다. 주님

은 용서해 주세요. 딸로서 높여주시고 의 낮아진 하나님과 사람

의 형상을 회복시켜 주세요.

제가 왕이었습니다. 제가 주 습니다. 제가 의 하나님이었습니다.

를 용서하여 주시옵소서.

하나님, 천지의 주여. 온 우주의 통치자여 를 용서하여 주시옵

소서. 의 먼지보다 더 많은 죄들이 낱낱이 열거할 수 없을 정도

로 많사오니 이 입술이 다 열거하지 못할지라도 주님은 아시오니 

회개합니다. 용서하여 주시옵소서.

주님 용서하여 주시옵소서. 깨끗  하여 주시옵소서. 회개하오니 

용서하여 주시옵소서. 그들의 죄를 나의 죄를 우리의 죄를 용서하

여 주시옵소서.

이 사례는 글쓰기를 통해 억압된 감성을 토로하고 자신에게 상처를 주는 대

상에 대한 미움과 고통스런 마음을 해결받기 위한 문제 해결의 실마리가 타인

이 아닌 바로 자신이었음을 아침 QT 묵상 중 발견한 사례이다. 필자는 100가

지 목록이란 글쓰기 치료기법을 활용하여 자신을 대적하는 이들을 든 100가지 

이유와 자신이 그들을 싫어하는 이유 100가지를 그대로 적은 후 그 목록을 통
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해 발견된 자신의 문제를 직시하고 그 직시한 모습을 글을 통해 객관적으로 

발견하게 된다. 그리고 전에 미처 깨닫지 못한 자신의 이기심과 주인됨, 죄악

된 교만함, 내면의 공허함 등을 고백하고 그 문제에 대한 새로운 통찰을 통해 

해결자 되시는 하나님에 대한 회개와 그에 대한 도움의 간구를 솔직하게 쓴 

기도문으로 저자의 마음의 위로 및 힘을 부여한 치료의 글이라고 볼 수 있다.

V. 결  론

창조 때부터 지금까지 하나님은 말씀을 통해 인간의 구속과 내적 치유에 지

대한 관심을 가지고 그의 자녀를 개별적으로 때로는 집단으로, 전인격적 치료

를 행해 오셨다. 하나님의 구속사적 메시지인 성경은 인간을 향한 내적 치유

의 메시지를 흠뻑 담아 상한 심령을 치유해주시고 회복된 모습으로 우리의 바

른 성장과 그에 대한 환희의 응답으로서 성화의 삶을 살기를 기대한다. 

이곳에 미처 다루지 못한 성경의 많은 기사와 글들은 하나님이 우리를 향한 

뜨거운 내적 치유의 메시지를 담고 있고 치료자 하나님의 관심과 우리가 그 

안에서 얼마나 행복할 수 있는가에 대한 증거가 된다. 그의 메시지에 치유적 

힘이 있듯이, 그를 향한 인간의 순수한 글쓰기를 통한 자기개방이 좋은 자가 

치료적 도구가 될 수 있으므로 하나님 나라의 성장과 확장이 내 안에 든 부정

적 감정의 해소라는 작은 일부터 선행되어야 하는 것에 대한 깊은 인식과 그

에 따른 실천적 삶으로서 기독인의 성화의 삶이 요청된다. 그에 대한 우리의 

반응은 하나님의 구속사역 안에서 긴 해 진행되어야 할 내적 치유의 사역에 

겸손히 그리고 적극적으로 순종하는 방편이 될 수도 있다고 본다. 따라서 현

대의 그리스도인들은 글쓰기치료가 하나님의 내적 치유사역의 유용한 도구임

을 새로 인식하고 그에 대한 적극적 활용의 기회를 가져보는 것이 필요할 것

이다.
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ABSTRACT

Writing Therapy as an Alternative Inner 

Healing Tool 

for a Christian's Sanctification

Grace Eun Joo Kang(Chongshin University)

Kingdom of God may grow on the foundation of an 
individual Christian's sanctification in daily life. God's 
Salvation has been deeply correlated with His healing 
ministry toward His people, since both deal with the 
sinful hearts of men. God has revealed Hiss storng 
interests and cares of in His and His Son's healing 
ministry over the sinfull minded men in the Bible. 
Writing therapy can play an instrumental role in His 
healing ministry since it helps writers to look back 
directly what they have written without others' 
interruptions. During writing, the writers can find their 
low elf-esteem, negative self-image, distorted thinking 
created by the negative feedback from important 
others(mostly their parents) while they were bought up. 
These prevent them from having positive self-esteem 
although they confess that they are new-born Christians. 
Therefore, even new-born Christians may need to look 
after their inner selves to be healed by making use of 
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writing therapy as an alterative tool to have better 
self-image and self-esteem that God's beloved sons and 
daughters have gained as results of God's salvation and 
His healing ministry over us even today..

Key words : Writing therapy, Inner Healing, Introspection, 
             Individuation


