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감사의 긍정적 영향에 기초한 기독교상담12)

전요섭(성결대학교 기독교상담학 교수)

논문초록

본 연구는 감사의 긍정적 영향을 인식하고 그것에 기초하여 이를 기독교
상담기법으로의 적용 가능성을 모색하고자 하는 것이다. 근래 긍정심리학을 
포함하여 일반상담 및 심리치료에서는 감사를 통한 치료적 효과를 타진해보
려는 연구들이 많이 제기되고 있다. 감사는 소유의 유무 또는 상황의 문제가 
아니고 인식의 차이에서 비롯되는 것이다. 내담자의 인식을 전환시켜 문제를 
극복하게 하는 것은 효과적인 상담의 결과일 수 있다. 진정한 행복은 감사로
부터 비롯되는 것으로서, 기독교상담은 단순하게 과거의 고통스러웠던 환경
을 긍정적으로 사고하는 것만은 아니라, 하나님의 은혜를 깨달으며 그것을 
감사하는 것으로서 이는 긍정심리학을 넘어 감사를 치료적 방편으로 활용하
는 것이다. 

본 연구에서는 감사의 정의와 개념이해를 기초로 기독교상담에서 감사의 
중요성을 어떻게 이해해야 하는지 그리고 신구약성경에 나타난 감사에 대한 
교훈, 감사의 육체적, 심리적, 영적, 사회적 치료효과를 분석함으로써 바른 
감사기법에 대한 방안을 다루었다. 아울러 감사의 방해요소 및 한계 등에 대
해서도 기독교상담적 입장을 다루고자 하였다.

본 연구를 통해서 연구자는 다음과 같은 결론을 얻게 되었다. 첫째, 기독
교상담자는 감사의 효과를 인식해야 한다. 둘째, 기독교상담자는 내담자의 
부정적 정서를 치료하기 위해서 내담자로 하여금 하나님과 사람에게 감사할 
수 있도록 만들어야 한다. 셋째, 감사는 마음으로 뿐만 아니라 입으로, 행동
으로 표현하도록 해야 한다. 넷째, 감사는 성경이 요구하는 신자의 삶의 태
도이므로 습관적으로 감사해야 한다. 그러면 육체적, 정신적, 영적, 그리고 
사회적 건강을 얻게 될 것이다.
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I. 서론

전통적으로 상담심리학의 연구와 실무는 인간의 복지를 위한 것으로서 인
간이 겪는 심리적 고통과 역기능 그리고 정신병리적 문제와 증상을 다양한 기
법으로 이해, 분석, 진단, 평가하여 그것을 치료, 회복, 완화시키는데 몰두하
여 왔다. 근래 상담심리학의 성향은 긍정심리학의 등장으로 인해 새로운 변화
를 맞이하고 있는데 그것은 내담자의 심리적 고통과 역기능 및 정신병리에 초
점을 맞추기보다는 개인의 긍정적 경험과 인식의 전환 등에 대한 충분한 연구
가 이루어져야 한다는 주장들이 제기되고 있다(Seligman, 35). 긍정심리학의 
주창자 셀리그만(Seligman, 2006: 23)은 행복은 배울 수 있고 함양될 수 있
으며 인간은 스스로 기쁨을 자아내는 삶을 이끌어 갈 능력이 있다고 강조했다. 
실제로 인간이 자신의 약점, 과거의 부정적 감정, 원망, 불평, 불만, 고통스러운 
것에 초점을 맞추기보다 자신의 장점, 기쁨, 감사 등에 초점을 맞출 때 행복감이 
상승된다는 것은 주지의 사실이다. 행복은 좋은 유전자나 행운을 타고난 결과 
또는 환경이 아니라 인식의 차이에서 비롯된다고 볼 수 있다. 하트(A. D. Hart, 
1996: 35)는 진정한 행복은 감사로부터 비롯되는 것이라고 주장하면서 하나님의 
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은혜를 깨닫고 그것을 감사하는 사람에게 행복감이 발생한다고 보았다.
최근 이러한 맥락에서 상담학계에서는 감사에 대한 연구가 활발하게 일어

나고 있다. 그 예로 감사하는 사람들이 그렇지 않은 사람에 비해 상대적으로 
더 행복하고 활기차며 희망적이고 긍정적 감정을 더 자주 경험한다는 사실이 
밝혀졌다. 또한 감사하는 사람은 그렇지 않은 사람들보다 다른 사람에게 도움
을 더 많이 주고 잘 공감하며 더 영적이고 종교적이며 더 용서를 잘하며 덜 
물질적인 성향을 보인다. 나아가서 감사하는 마음을 가질수록 우울하거나 불
안하거나 외롭거나 질투하거나 신경증적인 양상을 보일 가능성이 줄어든다
(Lyubomirsky, 2008: 186-87). 레인(T. S. Lane)과 트립(P. D. Tripp: 
2006, cp. 1)은 그들의 저서 How People Change에서 이른바 신경증이라고 
말할 수 있는 상황의 문제들을 안고 있는 사람들의 공통점은 감사하는 마음이 
전혀 없는 것이라고 분석했다. 이렇듯 감사를 깨닫고 감사하는 순간 문제로부
터 해결될 수 있는 단초를 제공받는다면 이는 상담 및 심리치료의 기법으로 
활용될 수 있다고 본다. 이처럼 감사의 상담 및 심리치료적 효과를 타진해보
려는 연구들이 근래 많이 제기되고 있다. 하지만 기독교상담적 차원에서 볼 때 
이런 긍정심리학이나 단순한 인식의 전환이 과연 내담자에게 진정한 행복을 가
져올 수 있는지 또는 그것을 기독교상담의 기법으로 이해하고 응용, 활용하는 
것이 가능한지의 과제를 갖게 된다. 감사와 같은 긍정적 정서를 경험함으로써 
문제 상황에서 해결 가능한 대안을 찾도록 촉구한다는 것은 어떤 상담기법에서
나 활용이 가능하며 고무적인 것이다. 그렇지만 감사가 심리치료적 유익이 있
다고 할지라도 감사에 대해서 기독교상담과 긍정심리학 및 일반심리학이 그것
을 보는 견해는 차이가 다양하게 나타날 수 있다. 기독교상담에서는 단순하게 
과거의 고통스러웠던 환경을 긍정적으로 사고하고 감사하도록 하는 것만은 아
니다. 

감사치료는 내담자가 자신에게 발생된 상황을 긍정적으로 인식하고 하나님
께 감사하며 주변사람들에게 감사할 수 있는 마음을 갖도록 함으로써 치료와 
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회복을 추구한다는 입장에서 긍정심리학에서 주장하는 개인의 긍정적 경험과 
인식의 전환을 넘어선 치료라고 할 수 있다. 감사는 자신이 가진 것을 만족하
고 충분한 것으로 인식하게 하며, 부정을 긍정으로, 혼돈을 질서로, 불평을 
이해와 수용으로 변화시킬 뿐만 아니라, 과거를 긍정적으로 이해하게 하고 미
래를 소망적으로 인식하게 한다. 본 연구에서는 감사의 정의와 개념이해를 기
초로 상담에서 감사의 중요성을 어떻게 이해해야 하는지 제시하고 신구약성
경에 나타난 감사에 대한 교훈과 감사의 육체적, 심리적, 영적, 사회적 치료
효과를 분석함으로써 그에 기초하여 감사를 하나의 상담기법으로 응용 및 기
독교상담 적용가능성을 모색하려는 것이다.

II. 본론

1. 감사의 개념 및 중요성
 

감사는 학자들 간에 그 정의를 달리하고 있지만, 일반적으로 다른 사람으
로부터 받은 도움에 대해서 그 의미와 가치를 인정하고 그것을 고맙게 느끼는 
긍정적 정서이다.

국어사전적 정의로 감사는 ‘고마움’ ‘고마움의 표시’ ‘고맙게 여김’ ‘고마워함’
‘고마움의 마음’을 의미한다(민중서림, 1998: 183). 옥스퍼드사전에 따르면 감
사는 ‘고마워하는 특성이나 상태, 호의에 보답하려는 의도’라고 정의하고 있
다. 감사를 뜻하는 영어 단어 그래티튜드(gratitude)는 ‘호의’를 의미하는 라
틴어 그라티아(gratia)와 ‘기쁘게 함’을 뜻하는 라틴어 그라투스(gratus)에서 
유래되었다. 이 라틴어 어원에서 나온 모든 파생어는 ‘친절’ ‘관대함’ ‘선물’ ‘주
기와 받기의 아름다움’ ‘아무 대가없이 무엇인가를 얻는 것’ 등과 의미가 연결
되어 있다. 또한 헬라어에서 감사는 ‘은혜(grace)’라는 단어 카리스(καρίς)



감사의긍정적영향에기초한기독교상담 257

와 동일한 단어이다. 감사하는 태도는 감사를 표현하고 찬탄하는 동시에 다른 
사람에게 기쁨을 주는 자질이다(Norville, 2008: 109). 즉 감사(gratitude)라
는 말은 gratia(호의+은혜)와 attitude(태도)의 합성어로서 은혜에 대하여 호
의를 갖는 태도라는 의미이다(Leonhardt, 2007: 143). 맥민(M. R. McMinn, 
2008: 52)은 자신에게 발생한 일들이 하나님의 은혜라는 사실을 깨닫는데부
터 진정한 감사가 시작될 수 있다고 보았다.

또한 감사의 태도와 표현은 인간의 사회생활 측면에서 기본적이고 바람직
한 것으로 간주되어 왔다(Emmons and McCullough, 2003: 377-89). 신앙
적인 차원이 아니더라도 윤리적인 면에서 감사는 인간다움 또는 인간이 갖추
어야 할 기본적인 덕목으로 인식해 왔기 때문에 감사하지 않는 사람은 비난받
기도 한다. 사회적으로 볼 때 감사를 잘 하는 사람에 대해서 더 긍정적으로 
평가하며 윤리적인 사람이며 훌륭한 인격을 소유한 사람으로 인식할 가능성
이 높다. 일반심리학에서도 감사에 대해서는 긍정적 차원을 강조하고 있다.  

일부 연구에서는 감사가 상대방에게 빚을 졌다는 느낌 혹은 폐를 끼쳤다는 
느낌을 갖는 부정적 감정을 내포한다고 밝힌 바 있다(노지혜⋅이민규, 2005: 
454-55). 그래서 다른 사람의 호의를 받은 사람이 감사라는 정서를 통해서 
빚을 졌다는 느낌이 유발되며 심지어 수치 또는 자기 비난까지 느끼게 할 수 
있다고 감사의 역기능을 주장하기도 한다. 하지만 이 주장은 일반적으로 지지
를 얻지 못하고 있다. 엠몬스(R. A. Emmons)와 맥컬로프(M. E. 
McCullough, 2003: 377-89)도 감사의 정서를 일종의 빚(debt)을 진 마음
(indebtedness)에서 비롯되는 미안함과 고마움을 표현하는 것이라고 주장한 
바 있다. 그러나 이들은 감사의 의미가 경제적 빚과는 개념적으로 다르다고 
보았다. 즉 빚진 감정은 부정적 정서이고 불유쾌한 상태를 경험하는 것이지만 
감사는 긍정적 정서이며 유쾌한 상태를 경험하는 것이기 때문이다. 만일 감사
가 빚이라면, 모순된 표현 같지만, 그것은 즐거운 빚이며 기쁜 부채일 것이다
(Emmons, 2008: 5). 보편적으로 사람들은 받은 선물이나 혜택에 대하여 고
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마워하는 것만을 감사와 연결 지어 생각하지만 감사의 실천은 현재의 순간에 
집중하고 오늘 자신에게 주어진 삶을 인정하며 어떻게 해서 그러한 삶에 이르
게 되었는지 통찰하는 것을 모두 포함한다. 

인간은 누구나 본능적으로 자신의 욕구를 최대한으로 실현시키고 싶은 욕
망이 있으며 여기서 행복감을 얻게 된다(Glickman, 2007; 5). 인간의 역사를 
통해서 볼 때 인간이 본능적으로 추구하는 “행복이 무엇인가?”의 문제로 
많은 논란을 거듭해 왔지만 이는 여전히 현대인들의 고민거리 중의 하나이다
(Compton, 2007: ⅴ). 그러나 스스로가 통찰력을 가지고 시각을 바꾸어 긍
정적인 차원에서 자신의 삶을 바라보면 인간 모두는 행복해질 수 있는 잠재적
인 능력을 이미 가지고 있다고 볼 수 있다(Norville, 2008: 23). 사물이나 사
건에 대해서 통찰력을 가지고, 긍정적인 차원에서 바라볼 수 있는 능력은 인
간에게만 주어진 것이다. 아울러 감사하는 마음도 오직 인간에게만 주어진 정
서로서 이는 육체적, 심리적, 영적 그리고 사회적으로 영향력이 크다. 

감사는 삶의 긍정적인 면들을 인식할 수 있게 하며, 마침내 삶을 긍정적으
로 변화시킬 수 있는 힘이 내포되어 있다. 단지 감사의 생각을 갖는 것과 그
것을 말함으로써 현재보다 부정적 인식들이 사라지고 육체적, 심리적, 영적으
로 건강해지고 행복해질 수 있으며 스트레스를 통제할 수 있게 된다(Baker 
and Hill, 1999: 518). 그러므로 감사는 불행감을 없애는 해독제이며 질투와 
탐욕, 적의와 근심 등 부정적 정서의 중화제라고 비유할 수 있다. 

대부분의 내담자들은 상담을 요청할 때 우울, 불안, 공포, 강박, 분노, 시
기, 질투, 불평, 불만 등과 같은 심리적 문제를 안고 상담실을 방문하게 된다. 
효과적인 상담을 통해 치료가 이루어질 때 내담자는 당면한 문제로부터 진정
한 자유와 회복을 경험하게 된다. 감사는 문제를 일으키는 마음과 환경에서 
자신이 처한 환경을 긍정적으로 보게 하는 시각을 제공한다. 이런 점에서 감
사는 문제해결의 실마리가 될 수 있다. 

감사가 이루어지려면 반드시 감사의 주체와 감사의 대상이 전제되어야 한
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다. 감사의 주체는 감사를 기법으로 활용하는 내담자 자신임이 분명하다. 그
러나 감사의 대상에 대하여 비신자에게는 납득하기 어렵거나 의미없는 일이 
되고 만다. 그 이유는 감사의 대상이 하나님이므로 하나님의 존재에 대한 확
신없이는 진정한 감사를 하기 어렵다. 감사의 대상이 하나님이라는 것은 인간
이 홀로설 수 있는 존재가 아닌 하나님에게 의존된 존재이며 그 은혜로 살아
가는 존재임을 말해 주는 것이다. 문제 극복의 방편으로써 감사를 활용하기 
위해서는 내담자가 반드시 하나님의 실존을 믿고 있어야만 한다. 크랩(L. J. 
Crabb, 1987: 179)은 하나님 없는 사람은 자신의 욕구가 실현되고 무엇인가 
성취 후에 갖게 되는 정서는 단순한 만족, 자만, 교만, 우월감 등이지만 하나
님을 신뢰하는 사람은 동일한 상황에서 겸손, 감사하게 된다고 보았다. 존슨
(E. L. Johnson, 2007: 539-66)은 겸손과 감사의 상관관계를 설명하면서 대
부분의 경우에 겸손한 사람이 감사하게 된다고 보았으며, 거꾸로 감사하는 사
람은 겸손하게 된다고 분석했다. 그래서 베이커(D. Baker, 1988: 29)는 감사
를 일컬어 신앙행위라고 정의했다. 그러므로 일반상담학에서는 감사를 심도 
있게 다루기도 어렵고 근본적으로 다루기는 더 어려운 주제가 될 것이다. 감
사에는 종교적 행위의 개념이 내포되어 있기 때문이다. 그러므로 신앙요소 및 
은혜의 방편을 활용하는 기독교상담에서 감사를 치료기법으로 응용하는 것은 
충분히 가능한 것이며 기독교상담이 가지고 있는 독특한 기법이 될 수도 있
다. 일반상담과 기독교상담의 목적은 다양한 기법을 통해서 내담자의 건전하
지 못한 사고와 행동, 태도, 가치관 등을 수정하여 건전한 삶을 살도록 한다
는 점에서는 동일하다고 볼 수 있다. 그러나 기독교상담은 내담자의 영적 성
장을 자극하여 내담자로 하여금 성경에 근거한 삶을 살도록 인도하며 하나님
과의 바른 관계형성 및 인간관계의 회복을 통해 문제를 해결하려고 시도한다. 
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2. 성경에 나타난 감사

‘감사’라는 단어는 신구약성경에 155회 이상 언급되고 있다. 그리고 ‘감사하
라’는 명령형은 33번 나타나있다. 감사는 믿음의 행위로서 성경이 신자들에게 
감사를 가르치고 있다는 것은 명백하다(Baker, 1988: 29). 감사는 하나님께
서 인간을 위해 행하셨던 과거의 일뿐만 아니라 장차 행하실 일에 대해서 믿
음으로 하나님께 드리는 표현이다. 인간은 하나님께 감사하도록 지음을 받았
으며 감사는 기독교의 미덕일 뿐 아니라 신앙에서 중요한 위치를 차지한다.

 1) 구약에 나타난 감사

아브라함은 그가 모든 땅을 소유하고 그의 후손이 모래알보다 번성하리라
는 하나님의 약속을 믿고 그 약속이 성취되기 전에 미리 감사 제사를 드렸다. 
또한 요나는 불순종에 대한 심판으로 삼일 밤낮을 물고기 뱃속에서 지내는 절
망적인 상황 가운데서도 감사의 기도를 드렸다 (요나 2:1-9). 또한 다니엘은 
왕 외에 다른 신을 섬기면 사자 굴에 던져 넣기로 한 조서에 어인이 찍힌 것
을 알고도 하루 세 번씩 예루살렘으로 향하여 열린 창에서 하나님께 무릎을 
꿇고 감사의 기도를 드렸다 (다니엘 6:1-10). 이처럼 성경에 나타나는 감사는 
하나님께서 베푸실 구원과 예비하실 것에 대해 미리 기뻐하고, 근심의 생각을 
떨쳐내는 것을 나타낸다. 시편은 하나님께 올리는 감사로 가득 차 있다. “이
는 잠잠치 아니하고 내 영광으로 주를 찬송케 하심이니 여호와 나의 하나님이
여 내가 주께 영영히 감사하리이다 (시편 30:12)”, “내가 전심으로 여호와께 
감사하오며... (시편 9:1)”. 기독교상담이 성경에 기초되어 수립되었다면 성
경이 경계하도록 가르치는 내용은 기독교상담에서도 경계해야 할 것으로서 
그 내용은 내담자가 낙심, 좌절, 비관, 원망, 불평, 불안 하는 것 등이다. 이
에 대해 시편 42편 5절에서는 “내 영혼아 네가 어찌하여 낙망하며 어찌하여 
내 속에서 불안하여 하는고 너는 하나님을 바라라 그 얼굴의 도우심을 인하여 
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내가 오히려 찬송하리로다.”라고 감사의 필요성을 역설하고 있다. 성경은 문제
극복의 방법으로써 감사를 제시하고 있다. 구약에 나타난 감사의 전체적인 맥
락은 죄인을 구원해주신 하나님의 은혜에 대한 감사였다. 하나님의 사랑과 은
혜에 대한 진정한 깨달음이 없이는 삶에 대한 감사도 나타나기 어렵다.

 2) 신약에 나타난 감사

죽음의 위기에 처해 있는 사도바울이 감옥에서 상황과 관계없이 하나님을 
찬양한 것은 신약성경에 소개된 감사의 대표적 사례이다(Baker, 1988: 88). 
바울은 데살로니가전서에서 신자들에게 “항상 기뻐하라, 쉬지 말고 기도하라, 
범사에 감사하라(데살로니가전서 5:16-18).”고 요청하고 있다. 동일한 내용
으로서 에베소서에도 “...주 예수 그리스도의 이름으로 항상 아버지 하나님께 
감사...(에베소서 5:20)”하라고 기록하고 있다. 또한 바울은 그의 서신 서두
를 항상 감사로 시작하고 있다. 신자가 감사해야 할 것은 하나님의 너그러우
심과 자비하심에 대한 것이어야 한다. 바울은 “말할 수 없는 그의 은사를 인
하여 하나님께 감사하노라.”(고린도후서 9:15)고 했다. 하나님은 독생자 예수 
그리스도를 세상에 보내시고 십자가의 피로 단번에 인간의 모든 죄를 사해주
셨다. 바울은 서신을 통해 하나님의 그 은혜에 감사하는 생활을 하는데 있어
서 신자들이 자신과 같이 감사하기를 원했다. 신약성경은 또한 ‘아무 것도 
염려하지 말고 오직 모든 일에 기도와 간구로, 너희 구할 것을 감사함으로 하
나님께 아뢰라(빌립보서 4:6-7)’고 권유한다. 성경의 교훈은 특정한 것에 
대해서 감사하는 것이 아니라 모든 일에 대해서 해야 할 것을 교육하고 있다. 
이 편지를 기록할 당시 사도바울은 로마 감옥에 수감되어 있었다. 바울은 그
의 복음운동이 이미 취소되었고, 각지에 교회를 세우는 그의 계획도 중단되었
고, 젊은 신자들을 방문하는 일도 중지되었고, 그의 자유도 속박되었고, 미래
는 불확실하고, 죽음의 시간이 임박한 상태였다(Baker, 1988: 21). 그럼에도 
불구하고 그는 빌립보교회 신자들을 향해서 감사할 것을 권면한 것이다. 신약
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에 나타난 감사도 구약과 마찬가지로 전체적인 맥락은 죄로 인해 영원히 죽을 
수밖에 없는 인간을 구원하신 하나님의 은혜에 대한 감사였다.

성경은 신자들이 감사해야 할 것에 대해서 일관적으로 강조하고 있으며, 
이는 신앙요소 및 은혜의 방편 가운데 중요한 위치를 차지한다. 그만큼 감사
라는 요소가 신앙과 삶에 미치는 영향력이 크기 때문이라고 볼 수 있다. 

3. 감사의 긍정적 영향

1) 신체에 미치는 영향

감사의 효과로 신체에 미치는 영향을 잘 보여주는 실험연구에서 한 집단에
게는 10주 연속해서 일주일에 한 번씩 자신들이 감사하게 생각하는 것, 즉 자
신이 받은 다섯 가지 축복을 적어보라고 지시했고 또 다른 집단은 통제집단으
로 이들에게는 감사에 집중하는 대신 매주 자신들에게 일어났던 다섯 가지 주
요 골칫거리나 사건들을 생각해보라고 지시했다. 연구결과 통제집단과 비교
했을 때 감사를 표현하도록 한 참가자들은 삶에 대해 더 낙관적으로 느끼며 
만족하는 경향을 보였으며 건강도 좋아졌다. 그들은 두통, 여드름, 기침 또는 
메스꺼움과 같은 신체 증상들이 줄어들었다. 

또 다른 연구에서는 만성질환을 앓고 있는 학생과 성인들에게 축복을 헤아
리는 전략을 시도해 보았는데 비슷한 결과를 얻었다. 참가자들이 감사를 표현
하려고 노력했던 날에는 흥미, 흥분, 기쁨, 자부심과 같은 긍정적 감정들을 
더 많이 느꼈으며 다른 사람을 돕거나 사람들과 유대감을 느끼고 숙면을 취할 
가능성도 더 높았다(Lyubomirsky, 2008: 187). 정신-신경-면역-내분비
(psychology neurology immunology endocrinology; PNI & E) 상관관계는 
심리적 요소가 인간의 신경, 면역, 내분비계에 밀접한 영향을 미친다는 것을 
보여 준다. PNI & E의 상호작용 결과인 자연 치유력은 긍정적인 마음을 가질 
때 높아지고 부정적인 마음 상태일 때 나빠진다고 한다. PNI & E에서는 심리
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적 개입을 통해 의식적으로 면역체계에 영향을 줄 가능성을 고려했다. 즉 감
사하는 마음은 신경, 면역, 내분비에 긍정적인 영향을 준다. 이러한 PNI & E
의 연구들로 볼 때 심리적 긍정성이 신체의 면역과 건강에 영향을 미치는 것
을 알 수 있다. 

2) 심리에 미치는 영향

상담자는 근심, 걱정, 염려, 불안, 불편, 낙심, 좌절, 불안정, 슬픔 등 부정
적 정서를 경험하고 있는 내담자에게 삶의 희망과 긍정적 인식을 통해서 감사
하도록 만드는 원동력을 제공해야 한다. 감사는 미래에 대한 희망을 갖게 함
으로써 성장의 원동력을 제공하고 내담자에게 현재의 문제를 새롭게 해석하
도록 한다. 뿐만 아니라 감사는 긍정적 사고를 갖도록 하며 문제를 새롭게 인
식하고 극복하게 하는 역할을 한다(Osteen, 2005: 25; Miller, 2007: 23). 
즉 감사는 내담자가 처한 상황 너머에 있는 미래를 내다보고 현재의 편협한 
시각에서 벗어나도록 돕는다. 감사하는 마음의 태도, 낙관주의는 심리적 건강
에 상당한 영향을 미친다. 인간은 PNI & E 상관성뿐만 아니라, 영, 혼, 육이 
상호보완적이어서 심리적 기능은 육체와 영적인 부분에 밀접한 직접적 영향
을 미친다.  

맥컬로프(McCullough, et al., 2002: 112-27)은 일상생활에서 감사를 느
끼는 개인의 특질을 측정할 수 있는 감사특질척도를 개발하여 안녕감과의 관
계를 탐색했다. 그 결과, 평소에 감사를 더 많이 느끼는 사람들, 즉 감사특질
이 높은 사람들은 그렇지 않은 사람들에 비해 긍정적 정서와 삶에 대한 만족 
수준이 높고 낙관적이었으며, 우울감과 스트레스는 더 낮다는 것을 알 수 있
었다. 이와 더불어 감사성향은 유연한 대인관계 및 친사회적 행동과 정적인 
관계를 이루며, 시기심이나 물질주의적 세계관과는 부적 관계를 이루었다. 한
편 감사특질이 높은 사람들에게는 부정적 과거 경험과 사건의 영향이 덜 지속
된다. 엠몬스(Emmons)와 맥컬로프(McCullough, 2003: 377-89)는 감사를 
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많이 하는 사람들은 감사를 적게 하는 사람들에 비해 긍정적인 감정이나 삶에 
대한 만족도가 높고, 우울이나 근심, 질투심 같은 부정적인 감정이 적다고 증
명했다. 

사람들은 감사하는 동안에 긍정적 경험과 사건들에 대해서 뿐만 아니라 중
립적이거나 부정적인 경험과 사건에 대해서도 긍정적인 의미를 발견하게 된
다. 또 스트레스 상황에서 긍정적 인식을 갖도록 한다(노지혜, 이민규, 2005: 
454-55). 이러한 감사 혹은 감사하는 성향(grateful disposition)은 하나의 
기질로서 개인차가 발생하는데 동일한 상황에서 다른 사람보다 더 감사하는 
사람이 있다(Ronald, 2003). 따라서 감사성향은 정서적 특질(affective trait)
로서 사물을 긍정적인 경험으로 인식하려는 경향성을 뜻한다(McCullough, 
Emmons & Tsang, 2002: 112-27). 심지어 야하우스(M. A. Yarhouse)와 셀
스(J. N. Sells, 2008: cp. 3)는 감사, 기쁨, 소망, 화평, 불평, 증오, 시기, 경
멸, 분노 등은 한 개인의 성품 특성의 정서로서 이는 인격과도 밀접한 관련이 
있다고 주장했다. 즉 감사를 비롯한 기쁨, 소망, 화평 등의 정서를 가지고 있는 
사람은 인격이 고매하다고 평가할만하며, 불평, 증오, 시기, 경멸, 분노 등도 
역시 그 사람의 인품을 부정적으로 드러내는 정서라고 보았다. 이에 대해서는 
맥민(M. R. McMinn)과 필립스(T. R. Phillips, 2001: 216)도 동일한 입장을 
표명했다.

감사성향은 내담자의 심리적 안녕감을 증진시키는 요인이다. 미국 청소년
과 성인들을 대상을 실시된 갤럽조사에서 90% 이상의 응답자들은 감사를 표
현하는 것이 그들을 행복하게 만든다고 응답했다(Emmons & McCullough, 
2003: 377-89). 카쉬단(Kashdan), 어스와트(Uswatte)와 주리안(Julian, 
2005: 1-23)은 외상 후 스트레스 장애(post traumatic stress disorder, 
PTSD)를 입은 자들을 대상으로 감사와 안녕감의 관계를 확인했다. 그 결과 
감사를 많이 할수록 긍정적 정서를 더 많이 느끼고 친사회적 행동 및 내현적 
동기화 행동을 많이 했으며, 자아존중감이 높았다. 실제로 일상에서 감사할 
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수 있는 것들에 초점을 두게 하여 감사의 횟수를 늘리면 신체적, 심리적 안녕
감에 긍정적 영향을 줄 수 있음이 확인되었다(Emmons & McCullough, 
2003: 377-89). 어떤 사람들은 다른 사람들보다 더 자주, 더 강하게, 다양한 
범위의 사람들과 경험 및 사건에 대해 감사를 느끼는데, 이들은 더 높은 수준
의 행복감과 낮은 수준의 우울이나 스트레스를 보고하고 있다(Emmons & 
McCullough, 2003: 377-89). 감사하는 사람들의 특징을 통해서 감사성향을 
향상시켜 심리적 안녕감을 증진시킬 수 있는 방법을 유추해볼 수 있다.

감사와 같은 긍정적인 정서를 함양시키면 내담자가 어려움에 대처하여 그
것을 극복하려는 의지가 증진되는데 특별히 효과적이다. 엠몬스(Emmons)와 
셀톤(Shelton)은 비극적 상황에서도 감사할 수 있는 능력은 인간의 위대한 역
량이라고 언급하였으며 엠몬스(Emmons, 2008: 5)도 커다란 역경에 대처하
는 개인이 감사에서 어떤 힘을 얻는지 계속 연구할 필요성을 피력했다. 심리
적 안녕 상태를 누리는데 감사하는 마음이 중요한 역할을 하며 감사성향과 심
리적 안녕감 간에 강력한 관계가 존재함을 추측할 수 있다.

특히 감사는 우울 극복의 변인으로서 인식된다. 감사와 우울이 부적 상관
을 갖는다는 것은 여러 연구에서 증명되어 왔다(Adler, 1996: 64). 우울한 사
람과 감사하는 사람의 인지적인 특성과 대처 방식을 비교하여 감사가 우울을 
감소시키는 역할을 하는 기제를 분석하는 연구결과도 있다. 우울한 사람은 우
울한 기분이 들었을 때 그것을 경감시키려는 행동을 취하지 않고 부정적인 감
정과 그 원인에 대해 반추하여 주의를 집중하는 대처 양식을 보이므로 우울한 
기분은 지속되고 가속된다. 이러한 반추 양식은 우울증을 예측할 수 있는 중
요한 인지 요소로서 자신이 경험했던 부정적인 기억에 대한 접근가능성을 증
가시킨다. 또한 반추사고는 기분을 좋게 하는 유쾌한 활동에 덜 개입하게 한
다. 또한 감사 그 자체의 핵심적 특질 중 하나가 긍정적 경험과 사건을 회상
하고 음미하는 경향이 있는데 그런 관점에서 감사하는 정서는 긍정적 기억의 
인출과 부호화를 촉진시키고 긍정적 정서를 강하게 기억하여 부정적 경험과 
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사건의 좋지 않은 영향으로부터 완충작용의 역할을 할 것이라 예상된다(노혜
숙, 2008: 3). 둘째로 우울한 사람들은 외부 환경이 아닌 자기 자신에게 관심
이 지나치게 집중되어 있다. 대체로 우울한 사람은 자기몰두가 증가하는데 이
들은 주의가 자기에게로 향하는 내용이 부정적이기 때문에 문제라고 할 수 있
다. 반면, 감사가 다른 긍정적 정서와 구분되는 점이 있다면 그것은 타인 지향
적 특성이다. 예를 들면 행복과 감사 둘 다 긍정적 정서이지만 행복이 자신에
게 초점이 맞추어져 있다면 감사는 다른 사람에게 초점이 맞추어 있다는 것이
다.

감사는 다른 사람에게 성공을 귀인 할 때 느끼는 정서인데 이는 감사가 타
인지향적인 특성임을 설명하는 단적인 예이다. 그렇다고 감사하는 사람들이 
타인 지향적이기 때문에 자기에게 초점이 맞추어지지 않는 것은 아니다. 감사
하는 사람들은 긍정적 결과에 대해 자신의 노력도 인정하면서 동시에 그 결과
에 기여한 많은 사람들을 인지한다는 점이 감사가 가지고 있는 특성이다. 즉, 
우울한 사람이 부정적인 측면에 대해 자신에게 집중하는 데 반해, 감사하는 
사람들은 자신의 긍정적인 측면에도 집중을 하고 나아가 자신이 다른 사람의 
지지를 받고 있다고 자각하는 점에서 큰 차이를 보인다. 실제로 맥컬로프
(McCullough, et al., 2002: 112–27) 등은 감사는 주변사람들에게 도움을 받
은 것을 인식하는 과정이기 때문에 지각된 사회적 지지를 증가시키는데 매우 
효과적이라고 했다. 

감사의 정서가 개인과 상호관계 및 사회적 차원에서 유익하다는 것은 여러 
연구에서 동일한 입장을 취하고 있다. 감사란 도움을 주고받는 개인 간 상호
작용의 맥락에서 발생하는 것이므로 도움을 받은 사람은 도움을 제공한 사람
에게 고마움의 정서를 경험하게 된다. 

또한 대부분의 연구에서도 감사가 안녕감에 이르는데 사회적 지지가 매개
하는 것으로 밝혀진 바 있다. 터너(Turner)의 연구에 따르면, 자신이 다른 사
람들로부터 사회적 지지를 받고 있다고 지각한 사람이 그렇지 않은 사람들보
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다 우울점수가 낮게 나타났고, 사회적 지지를 받지 못한다고 지각하는 사람들
이 부적응 정도가 더 높았다. 그렇기 때문에 감사하게 되면 지각된 사회적 지
지를 촉진시켜, 우울을 줄이는데 효과적으로 작용할 것이다. 또한 감사는 신
경증과 부적 상관이 있었고, 우호성, 외향성, 성실성, 경험에 대한 개방성과
는 정적 상관이 있음이 확인되었다(김유리, 2009: 11). 따라서 감사성향이 높
은 사람들은 정서적으로 안정되어 있다고 볼 수 있다. 피터슨(Peterson, et 
al., 2007: xvi) 등은 그들의 저서 스트레스를 겪는 아이들(Children in 
Distress: A Guide for Screening Children's Art)에서 진정으로 감사하게 
되면 육체적, 심리적 치료가 분명히 나타난다는 것을 피력했다. 감사는 치료
적 효과가 높다는 선행연구들은 감사가 상담기법으로 활용될 수 있다는 가능
성을 시사하고 있는 것이다.

3) 영적 생활에 미치는 영향

하나님을 향한 감사는 곧 찬양이며 이는 사탄의 영향력에서 벗어나 하나님
의 은혜를 입을 수 있는 통로이다(McMinn, 2009: 93). 이런 점에서 볼 때 감
사는 신앙성장의 방편이 될 수 있다. 영적으로 성장할 수 있는 최상의 방법 
가운데 하나는 바로 감사하는 마음을 갖는 것이다(Johnson, 2007: 
196-219). 즉 감사는 단순히 감사이거나 긍정적 정서 정도가 아니라 영적인 
성장의 요소라는 것이다. 감사는 하나님을 기쁘시게 하는 신앙행위로서 인간
의 창조 목적에 부합하는 행위이며 그러한 행위는 하나님의 은혜를 점차 크게 
인식하도록 하는 방편이 될 것이다.

감사가 용서와 관련성이 있다는 가설은 우호성과 감사 간에 정적 상관이 
있다는 것에서 찾을 수 있는데, 우호성은 기꺼이 용서함과 관련이 있기 때문
이다(Saucier and Goldberg, 1998: 495-524). 또한 감사성향이 높은 사람
은 자신의 삶에서 발생하는 좋은 일이 하나님과 다른 사람의 공헌 없이는 불
가능하다는 것을 알고 있다. 이러한 친사회적 특성 때문에 감사는 용서와 정
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적으로 관련이 있다. 네토(Neto)의 연구에서도 감사는 용서 성향을 18% 설명
하였고, 이는 통계적으로 유의미했다(김유리, 2007: xvi). 이러한 근거들을 
통해 종교적인 믿음이 행복과 연관된 많은 긍정적 감정과 체험을 일으킨다는 
사실을 주목할 필요가 있는데 그런 사실 자체가 종교적이고 경건한 사람들이 
왜 비종교적인 사람들보다 더 행복한지를 일부 설명해준다. 많은 연구결과가 
비종교적인 사람들에 비해 종교적이고 영적인 사람들이 스스로 용서하는 성
향이 더 강하며 용서를 가치있게 여긴다는 사실을 보여준다. 따라서 기도나 
예배같은 신앙생활의 실천이 희망, 감사, 사랑, 경외심, 기쁨, 희열과 같은 긍
정적 요소들을 일으키게 할 뿐만 아니라 영적 생활의 진보를 나타내게 하며 
행복감을 갖게 한다.

4) 대인관계에 미치는 영향

대인관계 상황에서 감사는 일종의 미덕일 뿐만 아니라 누구나 지녀야 할 
기본조건이다. 우리나라는 예로부터 예절을 중시했고 감사하는 자세를 일종
의 사회윤리로 인식해왔다. 어릴 때부터 감사하는 마음을 미덕이라고 교육받
았고, 도움을 받은 사람에게 감사하는 마음을 가져야 한다고 학교에서 가르쳐
왔다. 감사하게 되면 대개 사회적 유대가 강화되며, 감사를 잘 하는 사람은 
다른 사람으로부터 호감을 사게 된다(Lyubomirsky, 2008: 193). 다른 사람
에게 감사하면 자신도 다른 사람으로 감사를 받게 된다(若木, 2009: 125). 감
사의 마음을 갖는 것은 호의를 받았다는 사실을 인식하는데서 비롯되며, 그 
호의의 가치를 표현하는 것이다. 감사는 고마움의 정서로부터 비롯되는 것이
지만 표현되지 않는 감사는 온전한 감사라고 할 수 없다. 그러므로 온전한 감
사는 호의를 마음으로만 느끼고 있거나 가지고 있는 것이 아니라, 언어적, 비
언어적으로 표현되어야 한다(Lyubomirsky, 2008: 420).

바탈(Bar-Tal), 바조하(Bar-Zohar), 그린버그(Greenberg)와 헐몬(Hermon)
의 연구에서는 사람들이 부모, 형제에게 감사를 가장 덜 나타내고 친구들과 
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자신을 도와주는 낯선 사람들에게 감사를 더 많이 나타낸다는 사실을 밝힌 바 
있다(Compton, 2007: ⅴ), 이는 상호 간에 서로 도와주리라 기대하고 도와 
줄 의무가 있다고 여기는 대상에 대해서는 감사를 덜 느끼게 될 수 있음을 시
사한다. 대체로 사람들은 가족들에 대해서는 당연히 자신을 도와 줄 의무가 
있는 존재라고 인식하기 때문에 가족에 대한 감사는 소홀한 듯하다. 레인
(Lane)과 트립(Tripp, 2006: cp. 1)은 그들의 상담 경험을 분석해 볼 때 청소
년 문제해결에 있어서 그들에게 감사하는 마음을 갖도록 하는 것은 대단히 중
요한 상담 및 심리치료 기법이 될 수 있다고 주장했다. 아울러 그들은 가정에
서 이미 부모가 감사할 줄 알고, 감사를 가르치고, 감사하는 모습을 보여주는 
것이 중요하다고 피력했다. 부모가 감사하지 않는 성향을 가졌을 때 그 자녀
들도 자연스럽게 감사할 줄 모르게 된다(Minirth, et al., 2003: 308). 그렇
기 때문에 감사는 가정교육에서 어떤 교육보다도 우선되어야 한다.

습관적으로 감사하는 것을 감사성향이라고 하는데 이처럼 감사성향을 가진 
사람들은 그렇지 않은 사람들에 비해서 빈번하게 친사회적 행동을 하였으며 
도덕적 행동을 유지하도록 힘을 불어넣어 주고, 대인관계를 파괴하는 행동을 
억제한다. 내담자가 감사성향을 갖게 되고, 일상적 삶 속에서 감사하는 마음
을 반복하여 경험하게 되면 자신의 삶이 다른 사람의 도움과 배려에 의해서 
유지된다는 것을 배우게 된다. 사람들이 다른 사람과 연결된 사회적 존재임을 
자각한데서 비롯되는 감사성향이 심리적 안녕감의 바탕이 되는 요인이 될 수 
있다. 또한 감사성향 수준이 높으면 사회적 지지도 영향을 받게 되는데 감사
는 지각된 사회적 지지를 증가시키는 데 매우 효과적이다. 

카네기(D. Carnegie, 2004: 305)는 리더가 되는 아홉 가지 방법 중 가장 첫 
순위를 칭찬과 감사의 말로 시작하라고 진술했다. 이처럼 감사는 사회적 지지
를 증가시킬 뿐만 아니라 인간이 가장 원하고 갈망하는 기본적인 요구이기도 
한다. 그러므로 감사는 대인관계에 윤활류 역할을 해주며 관계의 질을 향상시
켜준다. 항상 감사하는 태도를 가진 청소년은 객관적으로 겸손한 예절과 긍정
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적인 정서를 가진, 사회성이 높은 사람으로 주위의 평가를 받는다. 감사를 표
현하는 사람을 향해, 감사를 받는 입장에서는 만족감과 더불어 더 큰 책임감을 
느끼게 되고, 이 책임감은 결과적으로 그 사람을 적극 지지하는 것으로 나타난다.

4. 감사를 활용한 상담기법

감사를 활용한 상담 및 심리치료는 상담학에서 일반적인 기법으로 활용하
지는 않는 것 같다. Campbell's Psychiatric Dictionary(2004: 655)에 따르
면 이른바 ‘비준 이론(ratification theory)’에서 감사를 호의적인 태도 정도
로 다루고 있으며, 감사치료 또는 감사를 통한 치료에 대한 것은 상담 및 심
리치료에서 실제로 시도되고 있지 않는다. 또 미국심리학회(APA, 2007: 418)
에서 출간한 APA Dictionary of Psychology에서는 감사를 치료기법으로 활
용한 접근에 대해서는 전혀 소개하는 내용이 없고 다만 감사(gratitude)는 선
물 등을 받았을 때 느끼는 고마움과 행복한 감정이거나 어떤 호의에 의한 현
실적 이득을 받은 감정 정도의 정의만 해놓았다. 그러나 위에서 살펴본 바와 
같이 감사의 효과성을 근거로 할 때 기독교상담에서 그 상담방법을 수립하는 
것은 매우 의미 있는 일로 사료된다.

1) 감사에 대한 긍정적 인식 및 재구성

진정한 감사를 하기 위해서는 하나님의 주권을 신뢰해야 하며 환경을 수용
하는 것이 중요하다. 감사는 인간이 영적인 시각을 가지고 자신의 환경을 보
는 것으로서 하나님의 관점에서 자신의 상황을 긍정적으로 인식할 때 감사가 
가능하게 된다. 그러므로 감사는 자신이 받거나 가지고 있는 것을 소중하게 
느끼는데서 부터 시작된다. 마음이 행동으로 반영된다고 할 때, 마음을 좌우
하는 열쇠는 언어라고 할 수 있다. 마음의 작용을 통해 언어가 나타나기도 하
지만 의식적인 언어를 통해서 마음이 일련의 작용을 받기도 한다. 특히 언어
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는 신자들에게 있어서 일종의 믿음의 표현 수단이기도 하다(Backus & 
Chapian, 1980: cp. 3). 언어는 그 사람의 인격과 삶을 판단할 만큼 개인의 
생각과 성품을 반영하는 중요한 척도라고 할 수 있다. 따라서 언어가 바뀐다
는 것은 그 사람의 사고의 전환, 즉 인식의 재구성이 나타나기도 한다. 언어
는 긍정적이든 부정적이든 창조력을 내포하기도 하고 파괴력을 지니고 있기
도 하다. 인간은 부정적인 단어보다는 긍정적인 단어, 즉 ‘사랑, 용기, 승리, 
신뢰, 건강, 성취, 친절, 평화, 미소, 웃음’ 등을 들었을 때 정서가 안정되며 
역동이 일어난다(Urban, 2006: 30-33). 반면에 사람들은 언어로써 심리적 
외상을 입기도 하는데 이런 사실만 보아도 언어가 인간심리에 미치는 영향력
은 지대하다. 

이에 대해 캡스(D. E. Capps, 1990: 14)는 기독교상담기법으로서 재구성
(reframing)을 치료적 개념으로 이해했다. 재구성이란 과거 경험과 사건을 
바라보는 틀, 시각을 변화시키는 것으로서 새로운 해석을 통해 사물과 사건에 
대한 반응과 행동이 바뀌며 삶의 변화가 가능해진다는 것이다. 즉 자신에게 
발생한 모든 일을 긍정이라는 시각, 하나님의 시각으로 보고 감사하는 것이야 
말로 재구성의 절정이라고 할 수 있다. 인간은 누구든지 자신의 과거 자체를 
바꿀 수가 없다. 하지만 과거에 발생했던 사건과 사고 및 고통 등 부정적으로 
평가할만한 일에 대해서 해석을 바꿀 수는 있을 것이다. 상담자는 내담자의 
과거 사건을 긍정적이며 감사로 인식을 전환시켜주는 재구성의 역할을 수행
해야 할 것이다. 콜린스(G. R. Collins, 1987: 14, 37)는 마음의 작용에 대한 
‘자기 충족적 예언’에 대해 주장하고 있는데, 즉 마음은 감각을 수용하고 해석
하며, 결정을 내리고 생각을 조절하여 행동에 영향을 끼친다는 것이다. 엘리
스(A. Ellis, 2007: 173)는 REBT(Rational Emotive Behavioral Therapy)에
서 어떤 행동의 결과는 주로 개인의 신념체계에 의해 유발된다고 말했다. 

부정적 인식에서 감사로 마음을 변화시키는 작용은 성령의 역사이다. “오
직 마음을 새롭게 함으로 변화를 받아 하나님의 선하시고 기뻐하시고 온전하



272 신앙과학문, 제 14권 3호

신 뜻이 무엇인지 분별하도록 하라 (로마서 12:2).”는 구절에서 변화를 받는
다는 용어 메타모르푸스데(μεταμορφούσθε)는 메타모르포마이(μ
εταμορφόμαι)에서 비롯된 말로써 “형태의 변화를 받는 것(be 
changed in form)”을 의미한다. 하지만 이 변화는 인간의 외형적 변화가 아
니라 마음의 구조적 변화가 발생한다는 뜻이다. 메타모르포마이(μεταμ
ορφόμαι)는 마태복음 17:2, 마가복음 9:2에서도 사용되며, “예수께서 
... 저희 앞에서 변형되사 ...” 누가는 이 말을 “용모가 변화되고 (누가복음 
9:29)”로 표현했는데 이는 얼굴이 완전히 다른 사람이 아니라, 동일인으로서 
인식하기에 똑같지 않은 상태를 뜻한다. 이처럼 성령에 의해 사고방식의 변화
를 초래하고, 성령받기 전과 동일인이지만 충동과 유혹 그리고 고난과 고통에 
대한 태도에 있어서 더 이상 과거의 상태가 아닌 변화가 진정한 변화이다. 상
담자는 모든 지식, 감정, 의지, 상상, 동기, 야망 등에 대해서 거룩한 생각과 
관련을 맺는 것을 진정한 변화로 이해해야 할 것이다. 

이 같은 심리구조의 변화는 그리스도의 인격과 성경에 초점을 맞추어야만 
한다. 그러므로 자아의 변화, 인식의 변화는 근본적으로 심리학적인 문제가 
아니라 신학적이며, 신앙적인 주제이다. 즉 인지변화의 부족은 심리치료 기법
의 부족이 아니라 신학적인 기초의 부족이라고 할 수 있다(Capps, 1990: 
132). 따라서 재구성은 성경을 마음에 둠으로써 인식의 프로그램을 새롭게 형
성하는 것이다(Meier, Minirth, Wichern and Ratcliff, 2003: 315).

대개 감사하지 못하는 경우는 자신에게 당한 고난과 고통 및 환란과 위기 
등의 충격적 사건에 대해서 부정적으로 인식하기 때문에 감사하지 못하는 것
이다. 스토아 철학자였던 에픽테투스(Epictetus, A. D. 50-130)의 사상인 
“인간은 사물에 의하여 고통을 받는 것이 아니라 그것을 향하여 취하는 관점
에 따라서 고통을 받는다.”는 말은 시사 하는 바가 크다(Higginson, 1948: 
19-22). 재구성은 자신의 사고의 구조적 틀을 바꾸도록 하는 것으로써 현재의 
상황, 현재의 이야기에 대한 새로운 인식을 발달시키며, 나아가서 재구성의 
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기술은 미래에 대한 자신의 생각들을 재형성할 수 있도록 도와주는 것이다.  

(1) 시각과 초점의 이동(shift)

캡스(Capps, 1990: 9)는 환경으로부터 초점의 전환을 재구성으로 설명하
고 있다. 인식의 변환을 촉구하는 재구성을 기독교상담에 활용함에 있어서 문
제는 항상 나(I)와 상황(Situation)인데, 여기서 상황을 어떻게 보는가 하는 
시각에 따라서 문제가 발생 또는 악화되거나, 문제를 극복할 수 있게 된다. 그
러므로 상황보다도 더 중요한 것은 상황을 보는 자신의 ‘시각’ 또는 ‘해석’이므
로, 인식의 재구성을 통해 악화된 상황을 감사의 각도로 새롭게 해석해야 한다.

재구성에 대한 사례는 창세기 45장 5절의 요셉에 대한 내용에서 발견된다. 
요셉이 형들에게 인신매매를 당하여 이집트에 노예로 팔리게 된 것, 보디발의 
아내로 인해 억울하게 감옥에 수감된 것 등은 마음의 상처였고 배신, 분노, 
억울, 슬픔, 좌절의 경험이었으며, 어느 누구도 인간사에서 이보다 큰 아픔을 
겪기 어려울 만큼 고통의 경험이었다. 하지만 그는 과거 사실을 바꿀 수 없는 
상황에서 그 사실에 대한 해석을 바꾸는 인식의 재형성, 재구성을 했다. 객관
적으로 분석하면 이런 원인 제공자들은 사실 요셉의 형들, 또는 보디발의 아
내처럼 보이나 그는 이 사실을 부정적으로 보지 않았으므로 형들 때문이 아니
라, 하나님께서 흉년으로부터 자신과 가족들의 생명을 구원하시려고 자신을 
미리 이집트로 보내신 것이라고 긍정적 인식, 해석으로 재구성하며, 타인에게 
분노를 나타내지 않게 된다.

인식의 변화는 능숙한 기법을 통해서 이루어지는 것이 아니라, 삶의 중심
에 거하시며, 문제해결 및 변화, 회복과 치유의 근원이 되시고 인간의 사고를 
재구성시키시는 성령을 의지해야 한다는 사실을 인식해야 바른 기독교상담이 
있을 수 있다. 그러므로 상담자는 원칙적으로 상담을 어떻게 하느냐의 문제보
다는 성령의 역사를 인식, 기대한다면 방법적인 문제로 인해서 연약해 질 수
는 없을 것이다. 성령께서 주시는 능력, 훈련, 기술, 지식, 통찰력으로 신자들
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을 돕는 일에 적용하여 그들로 하여금 문제를 극복하고 안정과 영적인 성숙에 
이르도록 도와야 한다(Collins, 1991: 4).

미콜슨(C. Micholson, 1958: 6-7)은 “하나님과의 관계의 차원을 고려하지 
않을 때에는 어떠한 위기상황도 완전한 해결에 이를 수는 없다.”고 주장했다. 
그러므로 악화된 환경에 따라 불평하는 것이 아니라 하나님께 초점을 맞추어 
감사하는 것이 재구성의 기본이라고 할 수 있다. 하지만 이런 상담은 쉬운 것
이 아니다. 맥민(McMinn)과 필립스(Phillips, 2001: 127)는 인지 왜곡으로부
터의 회복, 즉 초점을 하나님께 맞추는 일은 느리고 힘이 많이 드는 과정이라
고 설명했다. 위기에 처한 신자들을 위해서 목회자가 해야 할 중요한 과제는 
이것이 어렵고 힘들고 시간이 많이 드는 과제라 할지라도 그들로 하여금 시선
과 관심의 초점을 하나님께 두도록 해야 할 것이다. 

 
(2) 하나님의 선하심에 대한 인식

자신에게 선을 행하시는 하나님을 인정해야 감사를 할 수 있게 된다. 욥은 
어떤 잘못도 없었지만 상상하기 힘든, 고통스러운 위기상황에 직면하게 되었
다. 이런 상황에서 그는 “내가 모태에서 적신이 나왔사온 즉 또한 적신이 그
리로 돌아 가올지라 주신 자도 여호와시요 취하신 자도 여호와시오니 여호와
의 이름이 찬송을 받으실 지니이다 (욥기 1:20-21).”라고 고백함으로써 문제
를 해결하였다.

하나님의 선하심이 자신에게 나타나지 않는 상황에 대한 실망으로부터 신
정론의 질문과 이신론적 사고가 시작된다. 피상적으로 피해처럼 보이는 사건
과 사고가 결국 자신에게 유익이 될 것이라는 믿음이 중요한 것이다. 

내담자가 경험했던 과거의 상처와 아픔 속에서도 감사할 바를 찾는 것은 
인식의 재구성으로서 이는 기독교상담에서 중요한 상담기법으로 활용되고 있
다. 감사는 삶의 태도이며 인식이므로 어떤 내담자에게도 적용이 가능한 상담
기법으로 치료적 효과를 기대할 수 있을 것이다. 맥민(McMinn)과 필립스
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(Phillips, 2001: 216)는 상담자의 역할이란 내담자가 어떤 상황에 처해 있던
지 그로 하여금 감사하도록 만드는 것이라고 보았으며 감사는 상담 및 심리치
료에 상당한 영향이 있다고 주장한 바 있다. 

효과적인 감사치료를 위해서는 상담자가 내담자의 문제를 공감적으로 이해
하고 부정적 인식을 감사로 전환시키는 인식의 재구성이 나타나야 한다. 인식
의 전환은 긍정적인 마음을 갖고 받은 것의 가치를 높게 인식하고 그 호의를 
표현하는 것에서부터 비롯된다. 즉 자신이 가지고 있다는 것, 움직일 수 있다
는 것, 건강하다는 것, 더 이상의 피해가 없는 것, 결국 살아있다는 것을 감사
할 수 있다. 내담자에게 오래된 심리적 외상과 분노 및 적개심의 기억이 있을
지라도 상담자의 도움으로 부정적 생각을 피하고 인식의 전환이 될 수 있는 
긍정적 생각을 떠올리면서 현재의 두려움을 일으키는 생각에서 벗어날 수 있
다. 상담자는 내담자가 자신이 가진 모든 것을 있는 그대로 감사할 수 있도록 
해야 한다.

2) 감사 빈도

감사를 치료기법의 하나로 활용하는 경우는 대부분 기독교 및 종교적인 상
담상황이다. 특히 기독교는 이른바 ‘감사의 종교’라고 할 수 있을만큼 감사를 
강조한다. 감사는 감사하도록 습관을 형성시켜주므로 감사를 반복적으로 하
는 것과 빈번하게 하는 것이 중요하며, 감사는 감사를 낳기 때문에 반복적으
로 빈번히 감사하는 태도가 중요하다. 긍정적 사고를 강조한 필(N. V. Peale, 
1952: 142-55)은 염려는 염려할 일이 발생하여 하게 되는 고민 같지만 이는 
사고의 구조이며 일종의 습관이라고 지적했다. 따라서 감사를 반복적이고 빈
번하게 함으로써 불평했던 사고의 구조를 전환시키고 좋은 습관을 형성할 수 
있다. 그렇게 되면 결국 고난과 위기 가운데서도 의미를 발견하고 감사하게 
될 수 있다(Ryan, 2006: 115-54). 감사하는 습관을 통해 즐거운 경험과 사건
을 하나님의 섭리와 경륜에 따른 선물로 인식하게 되어 감사를 표현하면서 행
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복감이 증가된다. 감사는 그것을 느끼고 표현하는 사람뿐 아니라, 감사의 표
현을 듣는 상대방에게도 긍정적 영향을 미친다. 감사의 표현으로 인해 상대에
게 베풀었던 선행이 강화되어 미래에 그 행동을 할 가능성이 증대되기 때문이
다. 이러한 감사의 습관을 연습함을 통해서 보다 행복감을 누릴 수 있다. 그
러므로 감사를 표현하는 좋은 방법 중의 하나는 자신이 현재 누리고 있는 선
물, 은총, 이익 같은 것을 매일 스스로에게 상기시키는 것이다. 

바울이 데살로니가전서를 통해 강조한 감사는 기도를 통해서 가능해진다. 
따라서 항상 기뻐하라는 말은 긍정적인 삶의 태도이고, 기도하라는 말은 감사
의 방법이며, 쉬지 말고 기도하라는 말은 감사의 태도를 의미한다. 상담자는 
내담자에게 날마다 감사 목록을 작성하도록 요청하여 감사에 관심을 집중시
키도록 하는 것이 중요하다. 일기를 쓰듯 하루 일 가운데 감사할 일을 떠올리
면서 하루를 감사함으로 마감하도록 하는 것이 좋다. 중요한 것은 감사한 마
음을 일으키는 경험과 사건에 주의를 기울이는 습관이며, 그것을 감사로 표현
해야 한다. 이에 벤너(Benner)와 힐(Hill, 1999: 518)은 덧붙이기를 치료적 
효과를 얻기 위한 감사는 진정한 감사이어야 하는데 그 진정한 감사란 심층 
깊은 곳에서 나오는 자발적 감사라고 부연했다. 상담은 인간변화를 목표로 하
는데 진정으로 감사하는 자가 된다는 것은 내적 변화의 증거로 봐도 좋을 것
이다(Southard, 1989: 117). 상담자는 문제해결을 위해서 내담자에게 감사하
도록 요구해야 할 것이며 무엇을, 어떻게, 얼마나 감사하는지 점검하는 것이 
필요하다(Bobgan and Bobgan, 1985: 56).

5. 감사의 방해요소 및 한계

인간의 내면에서 감사를 방해하는 요소는 (1) 부정적인 사고 때문이다. 자
신의 상황을 부정적으로 인식하는 한 진정한 감사는 하기가 어려울 것이다. 
부정적인 사고는 감사와 반대되는 사고이기 때문이다. 밥간(Bobgan)과 밥간
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(Bobgan, 1985: 151)은 부정적인 사람이 감사하는 경우가 없음을 분석하면서 
감사를 통한 치료적 효과를 얻기 위해서 버려야 할 첫 번째 것은 부정적 사고
라고 했다. (2) 불안은 두려움의 정서로서 사람들을 낙심하게 만들며 경계심
을 가지고 미래를 부정적으로 인식하게 만들기 때문에 감사를 방해하는 요소
이다(Bucanan, 1987: 71-75). (3) 책임전가 및 비난은 주변의 대상에게 자신
의 고통을 귀인시킴으로써 감사하지 못하게 만드는 원인이 된다. 비난은 자기
보호를 위한 방어기제의 일종으로서 상대방으로 하여금 자책감을 갖게 한다. 
(4) 비교의식은 감사에 결정적으로 부정적 영향을 미치는 원인이다. 예수님의 
비유 가운데 마태복음 20장에 묘사된 포도원 품꾼의 비유는 감사라는 시각으
로 볼 때 비교의식이 감사를 못하게 만드는 명백한 원인임을 알 수 있는 구절
이다. (5) 바울이 말한 것과 같이 죄는 마음을 어둡게 만들기 때문에 하나님
에 대한 인식이 약화되고, 그의 능력과 은혜를 부정하게 만듦으로써 감사를 
어렵게 한다(Crabb, 1975: 60). (6) 불신은 감사를 방해하는 주된 요소이다. 
하나님의 존재에 대한 의구심이나 불신은 그 은혜에 대한 의구심과 불신으로 
이어지기 때문에 감사하기 어렵게 된다. 선하게 역사하실 하나님에 대한 믿음
이 바탕이 되지 않으면 감사의 표현도 나타날 수 없다. 

내담자가 직면한 문제와 우울 또는 불안한 감정들을 해결하기 위해 부정적 
태도와 신념들을 바로 잡고 긍정적으로 사고하게 하는 것은 상담적으로 의미
있는 일이다. 동일한 상황에 대한 상반되는 이해의 발생은 바로 이런 사고의 
차이를 기반으로 나타난다. 그만큼 시각을 어떻게 갖느냐에 따라 삶의 척도와 
가치 및 질이 달라지는 것이다. 낙관하는 태도의 한계는 안도감이다. 현재의 
상황이 좋지 못해도 낙관하게 되면 위안이 되고 안도하게 된다. 이렇게 되면 
내담자는 문제 상황을 해결하기 위해 적극적인 사고나 행동을 하기가 더 어려
워진다(McCullough, 2006: 260-62). 상담자가 내담자에게 문제해결을 위한 
긍정적 사고를 갖게 하는 것은 좋은 방법이지만, 당면한 문제와 상황에 대한 
정확한 이해를 갖게 하는 것 또한 상담자의 중요한 역할이다. 인간의 뇌는 잊



278 신앙과학문, 제 14권 3호

고 싶은 것을 쉽게 잊을 수 있도록 만들어지지 않았다. 부정적 기억은 또 다
시 되살아나고 생각의 굴레 속에서 과거의 아픈 기억을 되살려낼 수 있다. 따
라서 PTSD 등 심각한 충격을 경험한 내담자들은 감사치료가 적용되지 않는
다는 것은 아니지만 쉽게 감사를 받아들이기는 용이하지 않을 것이다. 하지만 
인간의 뇌는 다른 사람을 용서할 수 있도록 만들어졌다. 따라서 당면한 문제
를 해결할 수는 없지만 상황을 이해하고 수용하는 것은 지속적으로 할 수 있
다. 그러므로 감사기법은 실제적 문제해결 방편으로는 어려울 수는 있으나 내
담자의 사고와 인식을 전환하는 장기적 도구와 지침이 될 수 있다.

III. 결론

본 연구는 기독교상담에서 감사를 어떻게 이해해야 하며, 어떻게 감사해야 
하는가에 대한 고찰이었다. 감사는 하나님을 기쁘시게 하는 행동이며 감사를 
통한 의식과 감정의 변화를 통해 인간은 인생을 새로운 각도로 이해할 수 있
다. 감사하는 것은 하나님을 찬양하고 하나님께 집중하며 하나님의 주권을 인
정하는 것인데 이것이야말로 하나님의 인간 창조 목적에 부합하는 행동이다. 
감사는 기독교신앙의 바탕에서 이루어져야 하며 이는 신자의 생활이 되어야 
할 뿐만 아니라 믿음의 고백이며 순종의 차원에서 감사가 습관화되어야 한다. 
감사는 긍정적 사고의 표현으로서 긍정하는 사고는 칭찬과 기쁨, 사랑, 행복, 
위로와 같은 따뜻한 정서의 말들과 잘 어울린다. 감사를 비롯한 긍정적인 사
고의 표현은 개인에게 다양한 치료효과를 가져오게 하며, 대인관계도 풍성하
게 만든다.

감사성향은 심리적으로 우울, 용서, 분노에 긍정적인 영향을 주는 것으로 
밝혀졌을 뿐만 아니라, PNI & E에 긍정적 효과를 준다는 연구는 주목할 만한 
결과이다. 기독교상담에서는 내담자를 치료하고 회복시키는 방법으로 감사기
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법을 충분히 활용할 수 있을 것이다.
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Abstract

A Christian Counseling through Positive 
Effectiveness Of Gratitude

Joseph Jeon (Sungkyul University)

This research is to clarify that gratitude as a 
therapeutic technique in Christian counseling. Recently, 
there are a lots of researches about gratitude as a skill 
for psychotherapeutic effect in secular counseling and 
psychotherapy including positive psychology. Gratitude 
is due to the difference of cognition. To change a 
client's cognition is able to be a result of effective 
counseling. American Christian counselor archibald d. 
Hart states that real happiness is due to gratitude. Also, 
real gratitude is due to knowledge on god's grace. 
Christian counseling does not require to have only 
positive thinking for gratitude. The gratitude as a 
therapy in Christian counseling is beyond positive 
psychology. This research dealt with definition and 
notion of gratitude, importance of gratitude, gratitude in 
the old and new testament, physical, psychological, 
spiritual, and social therapeutic effectiveness of 
gratitude, and techniques of gratitude. 

Accordingly, this researcher get a result throughout 
this paper. First, a Christian counselor ought to know 
therapeutic effectiveness of gratitude. Second, a 
Christian counselor should make a client to express 
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gratitude for god and other people. Third, a Christian 
counselor ought to require to a client that he/she 
manifest gratitude not by heart but by word and by 
deed. Fourth, gratitude is based on the bible, a 
Christian must thank habitually. Therefore a client will 
get physical wellbeing, psychological health, spiritual 
robustness and social benefit.

Key Words: Gratitude(Thank), Christian Counseling,  
            Psychotherapy, Counseling, Counseling Technique




