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곽은미
음악

음악치료학을 Arizona State University에서 학부부터 공부하여, University of Kansas

에서 석사, Michigan State University에서 박사과정을 졸업하였다. 음악이 가진 힘에 매

료되어 그 힘을 치료적으로 사용할 수 있는 음악치료라는 분야에서 일하게 되었으며, 임상 현

장에서는 내담자가 가진 모든 잠재력이 발휘 될 수 있도록 돕고 있으며, 음악치료 교육 현장에 

서는 임상에서 얻어진 경험과 실제를 음악치료를 공부하고 있는 학생들에게 전달하고 있다.

홍혜전
동작

현대무용과 안무법을 전공하고 무용예술의 저변 확대를 위해 연극과 전통마당극 요소 및 컨 

템포러리 춤을 결합하여 나이와 성별에 관계없이 즐기는 유쾌한 작품들을 창작, 공연해 오고 

있다. 더불어 행복하고 창의적인 삶을 위한 무용예술의 적용과 그 가치를 알리기 위해 다양한 

세대를 대상으로 한 독창적인 프로그램 개발 및 커뮤니티 댄스 매개자로 활동하고 있으며 최

근에는 치매, 뇌졸중 환자 및 발달장애인을 위한 예술교육에도 매진하고 있다.

대학에서 철학을 전공하였고 시인으로 활동하면서 한국상담대학원대학교에서 인문상담을 

가르치고 있다. 문학과 철학과 상담이 함께 열어보이는 공동의 장에서 개인과 사회가 변화하고

성장하는 일에 관심이 있다. 니체와 칸트에 대한 철학연구서들과 세 권의 시집을 출간하였다.

진은영
문학

최규진
미술

독일 쾰른대학교 미술치료학과 상담을 전공하였고 이화여자대학교 미술치료전공 교수로 재 

직하며 후학 양성에 힘쓰고 있다. 일반 기호학적 관점과 커뮤니케이션 이론을 토대로 인간과 

예술 간 의미적 관계성에 대한 학문적 관심이 있다. 인간의 본능적 행위이며 사고 체계를 구축

하고 이의 본질을 함의한 '예술 행위 그 자체'에 대한 기호학적 환원을 통한 각인의 심리 내면적

유일성과 이의 통합적 접근 가능성에 대한 연구에 매진하고 있다.

연구진 약력
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서울문화재단 성북예술창작센터(이하 센터라 함)는 ‘예술’을 통한 ‘치유’에 방점을 두고 예술치료사와 예술가가 실현하

는 다장르의 예술치유 콘텐츠를 시민이 향유하도록 설계되어 있는 공간이다. 2010년 개관이래 센터를 거점으로 “예술

을 통한 시민의 삶과 사회 치유”를 목표로 치유 특화사업을 대내외적으로 지속 진행하고 있다. 특히 사업의 근간을 이

루는 예술치유의 이론적 근거를 위해 2013년~2014년 <예술치유 모델/평가체계 개발 및 발전방향 연구>, <성북예술창

작센터 예술치유 모델/평가체계 적용 사례 연구>를 통해 예술치료, 예술교육, 문화예술일반, 사회일반 등 각 부문에서 

논의되는 예술치유 개념과 범위를 정리·고찰하고 센터에서 실행하는 사업의 평가체계를 제시하고 실제 사업에 적용한 

바 있다. 센터는 프로그램만 보급하는 문화센터의 개념이 아니라 다양한 ‘힐링’작업이 가능하도록 조성된 아트레지던

시인 만큼 힐링아트랩이라는 미명아래 지속적인 R&D 활동은 물론 서울을 대표하는 예술치유의 플랫폼으로 기능하

고자 한다. 특히 2015년을 기점으로 그간 축적된 ‘콘텐츠 확산’ 방식의 터닝포인트로서 ‘위기계층  치유 콘텐츠’의 개발

에 따른 전사적인 확산과 장르별 자가치유가 가능한 ‘예술치유 매뉴얼 연구’를 기획하였다.

  연구의 배경

세월호라는 대형 참사 이후 국민적 트라우마를 치유할 공공의 역할은 증대되었고 아픈 사회에 살고 있는 현대인의 마

음 돌봄과 회복은 어느때 보다도 심각한 수위로 체감되었다. 시대 적합한 센터의 예술콘텐츠 확산 방법 또한 개관 6

년차에 접어든 시점에서 심도 높은 변화를 모색하였다. 사회적으로 이슈화 되고 있는 특수직군(지하철 기관사, 콜센

터 상담원, 어린이집 보육교사)과 특정집단(한부모 양육가정, 독거노인)을 대상으로 예술치유 확산 시범콘텐츠 개발

을 시도하였다. 장르 간 통합과 치료사, 예술가 간의 코웍으로 설계된 콘텐츠의 개발은 센터의 정체성과 노하우에 기

초한 방법론이 효과적으로 구현되었고 ‘시민과 사회 공동체의 치유’라는 센터의 미션 수행을 위한 본격적이고 획기적

인 시도였다고 할 수 있다. 

본 연구는 시범콘텐츠 개발의 연장선상에서 일반 성인 누구나 부담없이 ‘예술치유’를 접할 수 있도록 고안한 연구서로

서 ‘확장성’에 기반을 두었다. 음악, 미술, 무용, 문학의 예술장르가 지닌 표현활동의 특질을 매개로 자기성찰을 통한 안

정과 회복으로 이끌어주는 조력자의 역할이 본 연구서의 목적이다. 각 분야 전문가로 이루어진 연구진과 센터 운영진

의 워크숍에 의해 기획된 현장기반의 치유서로서 다양한 분야에 걸쳐 폭넓게 활용될 수 있다는 점 또한 특징이라고 할 

수 있다. 연구에 앞서 성인 593명 대상 서울시민문화향유 실태조사의 일환으로 예술치유 프로그램에 대한 인식도 조

사를 시행한 결과, 응답자의 상당수(70%)가 예술활동을 통한 심리적·정서적 도움을 받으려 했고 예술활동을 통한 기

대효과 부분에서는 단순 스트레스 해소 보다 심리적 안정 추구를 위한 기대심리가 더 높았다. 또한 자가 예술치유서 효

과성 관련부분에서는 90%가 넘는 응답자가 긍정적인 반응을 보였고, 치유서가 연구 개발되어 시판될 경우 다수(70%)

가 구매의사가 있는 것으로 파악이 되었다.

  연구의 목적 및 내용

  연구의 활용 및 시사점

리서치에서도 알 수 있듯이 각종 스트레스에 노출되어 있는 오늘날 ‘치유’는 이미 트렌드를 넘어서 사회적 현상이며 치

유를 위한 예술적 활동은 다양한 방법으로 진화되고 있다. 예술치료 또는 치유가 주는 어감에서 주는 거부감을 느끼

는 성인 또는 시간적 제약으로 치유프로그램에 참여할 수 없는 여건의 누구나가 자가치유서를 통해 자기 성찰과 더불

어 심리적인 안정을 되찾고 건강한 일상이 획득되기를 기대한다. 또한 예술을 매개로 다양한 활동을 전개하고 있는 예

술가, 예술교육가, 예술치료사 등 본인의 전문영역이 더욱 풍부하게 확장될 수 있는 교재로서도 활용 가능하도록 교안

의 형식으로 구성되었기에 확산의 효과는 무궁무진할 것이다.

들어가는 말
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들어가는 글

슬픔이 가서 하는 일은 언제나

하느님, 귀머거리 하느님,

그 소리 낱낱이 들려드리는 일

이영광, ‘슬픔이 하는 일’

‘바베트의 만찬’으로 우리에게 널리 알려진 덴마크 소설가 이자크 디네센은 이렇게 말한 적이 있습니다. “모든 슬픔은, 

그것을 이야기로 만들거나 그것들에 관해 이야기를 할 수 있다면 견뎌질 수 있다.” 그렇습니다. 우리는 힘든 일이 닥쳤

을 때 가까운 이들에게 그 일에 대해 이야기합니다. 조언을 구하고 그것에 따라 어려운 상황을 슬기롭게 벗어나기 위해

서입니다. 그러나 모든 상황이 종료되었고 아무것도 바꿀 수 없는 것처럼 보일 때, 그래서 우리가 슬픔이나 낙담에 빠져

있을 때도 우리는 여전히 누군가에게 이야기를 합니다. 이자크 디네센의 말처럼 나에게 벌어진 일들을 하나의 이야기

로 엮어서 누군가에게 전할 때 슬픔이 차츰차츰 잦아들고 거기서 벗어난다고 느끼기 때문입니다. 

우리를 사랑하는 사람들도 그 점을 잘 알고 있습니다. 그들은 우리가 하는 이야기에 귀를 기울입니다. 아무런 조언을 

줄 수 없을 때에도 우리 곁에서 묵묵히 듣습니다. 그 순간 만들어지고 있는 이야기의 힘을 알기 때문입니다. 그런데 우

리가 이야기를 해야만 한다고 느낄 때 우리 곁에 늘 누군가가 있는 건 아닙니다. 사랑하는 이들이 너무 멀리 있거나 또 

가까이 있어도 우리에게 자신들이 필요한 순간이라는 걸 알아차릴지 못할 때가 있지요. 우리가 사랑하는 이들, 그리고 

우리가 믿고 의지하는 신조차도 귀머거리 같다고 느껴지는 시간이 종종 찾아옵니다. 

그러나 어떤 때에는 울음이 우리의 말문을 막아 우리가 제대로 말하지 못하기도 합니다. 슬픔이 너무 깊을 때 우리는 

눈물만 하염없이 흘립니다. 힘들게 입술을 떼어도 다른 이들이 전혀 알아들 수 없는 웅얼거림만 이어지는 겁니다. 우

리가 말하지 못하기 때문에 그들이 들을 수 없는 것입니다. 어떤 날은 우리 스스로가 자신의 슬픔에 귀머거리가 되기

도 합니다. 분명 마음에 슬픔이 가득한데 왜 슬픈지 알 수가 없는 날들이 자주 있습니다. 그러니 우리는 우리 자신에

게 먼저 슬픔의 이유를 들려줘야 합니다. 내가 나의 슬픈 이야기를 들을 수 있을 때 사랑하는 이들에게도 그 이야기

를 전할 수 있습니다. 

나는 내 슬픔의 첫 번째 청자입니다. 그런데 그 슬픔은 내게도 들릴 듯 말 듯한 소리로 말합니다. 바늘 떨어지는 소리처

럼 작습니다. 그렇지만 그것은 나도 모르는 사이 마음에 무늬를 새깁니다. 이 무늬는 종종 상처라고 불리기도 하지요. 

그것은 상형문자처럼 쉽게 읽히지 않습니다. 읽는 법을 배워야 슬픔을 내게 읽어줄 수 있습니다. 물론 우리의 마음에 

슬픔의 무늬만 있는 것은 아니지만 우리는 유독 슬픔의 무늬에 관심이 많습니다. 처음에는 그저 단순한 무늬처럼 보이

던 것이 하나의 글자로 읽히는 시간, 그 시간을 우리는 이라고 부를 수 있습니다. 자, 이제 우리는 슬픔의 문자를 배우

려고 막 마음의 학교에 입학한 신입생들입니다.

  슬픔이 하는 일
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학교에 처음으로 등교하던 날을 떠올려보면, 모든 게 낯설기만 했습니다. 부모님의 손을 잡고 간 입학식은 그래도 문제

가 없었지만 혼자 등교한 첫날은 교실을 찾는 것도 마냥 두렵고 힘들었던 기억이 납니다. 교실을 제대로 찾아가야 배워

야 할 것들을 배울 수 있지요. 배울 때도 마찬가지입니다. 마음의 무늬를 잘 볼 수 있고 더듬거리며 읽어볼 수 있는 교

실이 필요합니다. 교실이 될 만한 장소를 찾아가야 하고 찾지 못한다면 만들어야 합니다. 

그렇다고 꼭 어린 시절 다녔던 학교의 교실이나 대학의 강의실을 찾아갈 필요는 없습니다. 조용하고 호젓한 공간이라

면 어디든 마음의 교실이 될 수 있으니까요. 다락방처럼 좁고 은밀한 공간이라야 편안하게 마음을 들여다볼 수 있다

고 느끼는 사람이 있습니다. 그러나 그런 공간은 좁아서 답답하고 불편하다고 느끼는 사람도 있습니다. 그런 이들은 

가끔 산책을 나가는 공원의 벤치나 자주 들리는 카페의 테이블이 가장 아늑하다고 느끼지요. 물론 가장 좋은 곳은 다

른 사람의 방해가 없는 자기만의 방이겠지만 엄밀한 의미에서 이런 방을 가진 사람들이 많지는 않습니다. 아이를 키

우는 엄마는 자기 방은 커녕 작은 책상도 가지기가 어렵습니다. 또 물리적으로 독립적인 공간이 있어도 그곳이 일상

의 경험이나 습관들로 짙게 얼룩져서, 혼자 생각하고 쓰는 일에 집중하기가 힘들다면 마음의 교실이 되기는 어렵습니

다. 반대로 1시간 정도 방해받지 않고 슬픔의 글자를 익히는 데 집중할 수 있는 공간이라면 어디라도 그곳은 좋은 교

실이 될 수 있습니다.

그런 공간들을 마술처럼 만들어내는 작은 물건들이 있습니다.

예를 들어 가족들과 내내 함께 써오던 탁자라도 글을 쓰는 시간 동안 자기가 좋아하는 테이블보를 깔아서 특별한 

시간이 시작되고 마무리되었음을 스스로에게 알려줄 수 있습니다. 마음을 안정시키는 작은 향초를 켰다가 끄는 

것으로 새로운 공간이 열리고 닫히는 표식으로 삼을 수도 있어요.

특별한 음악을 준비해 보는 것은 어떨까요?

들을 때마다 마음을 차분하고 잠잠하게 만들곤 했던 음악이 좋겠지요. 그런데 음악이 자꾸 말을 건다고 느끼는 

사람들이 있습니다. 그 경우에는 음악이 없는 편이 좋습니다. 물론 음악이 들려주는 이야기는 마음에 대해 배우

는 데 큰 도움이 됩니다. 그런데 친한 친구 두 명이 동시에 이야기를 하면 잘 알아들을 수가 없지요. 지금은 읽고 

쓰는 방식으로 마음의 슬픔에 다가가기로 했으니, 음악은 그 곁에서 가볍게 끄덕거리는 것처럼 느껴질 정도로만 

함께 하셔야 합니다.

같은 공간이라도 시간에 따라 다르게 느껴집니다.

가장 몰두하기 좋은 시간은 사람마다 다릅니다. 하루 중에 여유 있게 자신에게 집중할 수 있는 시간대를 정합니

다. 시간이 너무 짧아도 몰입하기 어렵지만 제한을 두지 않아도 집중하는 일에 방해가 될 수 있습니다. 글을 통해 

내 마음의 무늬를 읽어보는 시간은 30~60분 정도로 제한합니다.

들어가는 글

  마음의 교실 찾아가기
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쓰고 읽는 시간을 다른 이들과 함께 하는 것도 의미가 있습니다.

이 워크북에서는 6회기까지는 개인적 쓰기의 시간을 가진 뒤 7회기부터는 여러 사람이 모여서 쓰고 나누는 시간

으로 구성했습니다. 다른 사람의 글을 읽은 뒤, 그 글에 대한 느낌을 글쓴이에게 돌려주는 것을 피드백feedback

이라고 합니다. 그리고 그 글과 관련되어 떠오르는 자기 경험에 대해 함께 나누는 것을 셰어링sharing이라고 합

니다. 글 쓴 사람의 의도를 잘못 이해하고 이야기할까봐 걱정할 필요는 없습니다. 답을 맞히는 게 아니라 그 글에

서 받은 자기의 느낌과 생각을 그대로 표현하는 것이 중요합니다. 지나치게 부정적이거나 극단적인 표현만 피한다

면 동료들의 정직한 반응은 글쓴이가 자기를 이해하는 데 도움이 될 뿐만 아니라 반응하는 사람 자신에게도 성찰

의 기회를 가져다줍니다. 집단작업의 경우 참여원들의 수에 따라 시간이 유동적일 수 있지만, 되도록 180분을 넘

지 않도록 합니다. 진행 흐름에 따라 중간에 짧은 휴식 시간을 갖도록 합니다.
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대 상 재 료
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청소년 / 성인 워크북, 마음에 드는 필기구

필사를 통한 시 쓰기 준비작업

30 ~ 60분

01

  꽃가루 주문으로 몸과 마음 가라앉히기

다음은 신화학자 조지프 캠벨의 ‘천의 얼굴을 가진 영웅’이라는 책에 실려있는 인디언 부족의 주문입니다. 이 책에 소

개된 이야기에 따르면 옛날에 쌍둥이 청년 두 명이 지혜를 찾아 떠났다고 합니다. 그들은 여행 중에 거미여인이라 불리

는 지혜로운 노파를 만났어요. 거미여인은 이 청년들에게 낯선 사람을 만나면 싸움을 피하고 분노를 가라앉히는 꽃가

루 주문을 알려주었습니다. 이 주문을 천천히 따라 읽으면서 발과 손과 머리에서 꽃가루가 사르륵 떨어지듯 힘을 빼고 

마음의 어지러운 상념들을 가라앉혀봅니다.

네 발을 꽃가루처럼 내려놓아라,

네 손을 꽃가루처럼 내려놓아라,

네 머리를 꽃가루처럼 내려놓아라,

그럼 네 발은 꽃가루, 네 손은 꽃가루, 네 몸은 꽃가루.

네 마음은 꽃가루, 네 음성도 꽃가루.

길이 참 아름답기도 하고,

잠잠하여라.

시작詩作/시작始作을 위한 
필사

이 시간에는 나와 다른 사람들, 사물들에 대한 글을 쓰기에 앞서

마음을 편안히 가라앉히고 문학적 표현들과 친해져보는 작업을 합니다.

1110

문학   |   literature



  시 따라 쓰기

이제 아름다운 시 두 편을 손으로 직접 베껴 쓰면서 시와 친해지는 시간을 가져봅니다.

01   |   시작 詩作/시작 始作 을 위한 필사

01

영혼의

가장 맛있는 부분

하나님이 땅과 물과 햇빛을 주고

땅과 물과 햇빛이 사과나무를 주고

사과나무가 빨갛게 익은 열매를 주고

그 사과를 당신이 나에게 주었다.

부드러운 두 손으로 감싸서

마치 세계의 기원 같은

아침 햇살과 함께

한마디 말도 없었지만

당신은 나에게 오늘을 주고

잃어지지 않을 시간을 주고

사과를 가꾼 사람들의 웃음과 노래를 주었다.

어쩌면 슬픔까지도

우리 위에 펼쳐진 푸른 하늘에 숨은

그 정처 없는 것을 거슬러서

당신은 그런 식으로 자기도 모르는 사이에

당신 영혼의 가장 맛있는 부분을

나에게 주었다.

다나카와 슌타로
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  생각하기

영혼의 가장 맛있는 부분, 소중한 부분을 내게 준 이를 떠올리며 그 사람에 대해 잠시 생각해 봅니다.

영혼의 가장 맛있는 부분
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02

기러기 착해지지 않아도 돼.

무릎으로 기어다니지 않아도 돼.

사막 건너 백 마일, 후회 따윈 없어.

몸속에 사는 부드러운 동물,

사랑하는 것을 그냥 사랑하게 내버려 두면 돼.

절망을 말해 보렴, 너의. 그럼 나의 절망을 말할테니.

그러면 세계는 굴러가는 거야.

그러면 태양과 비의 맑은 자갈들은

풍경을 가로질러 움직이는 거야.

대초원들과 깊은 숲들,

산들과 강들 너머까지.

그러면 기러기들, 맑고 푸른 공기 드높이,

다시 집으로 날아가는 거야.

네가 누구든, 얼마나 외롭든,

너는 상상하는 대로 세계를 볼 수 있어.

기러기들, 너를 소리쳐 부르잖아, 꽥꽥거리며 달뜬 목소리-

네가 있어야 할 곳은 이 세상 모든 것들

그 한가운데라고.

메리 올리버

01   |   시작 詩作/시작 始作 을 위한 필사
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  생각하기

시를 옮겨 적은 뒤에 어떤 느낌이 들었나요? 어떤 시구가 가장 좋았는지 체크하고, 좋았던 이유를 간단히 적어봅니다.

기러기
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 마음에 드는 필기구

이본(異本) 쓰기를 통한 자기 표현

60분

02

  나에게 나를 소개하기 — “나는 ~을 좋아하는 사람”

다른 사람들이 좋다고 하는 것을 따라하고 다른 사람들에게 좋아보이는 직업을 선택하고 다른 사람들이 나를 이

상하게 생각할까봐 좋아하는 척하다보면 정말 내가 뭘 좋아했는지도 잊어버리는 경우가 생깁니다. 노벨문학상 수

상자인 폴란드 시인 쉼보르스카의 시를 읽으면서 정말 내가 좋아하는 게 무엇이었는지, 나는 어떤 사람이었는지 

다시 생각해보기로 합니다. 시를 따라 읽으며 나는 무얼 더 좋아하는 사람인지 다시 떠올리다보면 아주 먼 별에서 

온 우주인만큼이나 내가 나에게 낯선 사람으로 보일지도 모릅니다.

다음 시를 서너 번 반복해서 읽어봅니다. 모든 구절들이 다 이해가 되지 않아도 괜찮습니다. 공감이 가는 부분도 

있고 조금 와닿지 않는 부분도 있지요? 그렇지만 시인이 삶에서 무엇을 소중하게 생각하는 사람인지에 대해서는 

이 한 편만으로도 충분히 알 수 있을 겁니다.

시인의 문장을 빌려서
표현하기

이 시간에는 다른 사람에게 자신의 취향을 들려주듯 나에게 내가 좋아하는 것들을 

들려주는 글을 써봅니다. 글을 쓰면서 정말 좋아하는 것에 대해 생각해보는 시간을 갖습니다.

02   |   시인의 문장을 빌려서 표현하기

01

선택의

가능성

영화관을 더 좋아한다.

고양이들을 더 좋아한다.

바르타 강가의 떡갈나무들을 더 좋아한다.

도스토예프스키보다 디킨슨을 더 좋아한다.

인류를 사랑하는 자신보다

사람들을 좋아하는 자신을 더 좋아한다.

비스와바

쉼보르스카
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선택의

가능성

실이 꿰어진 바늘을 갖는 것을 더 좋아한다.

초록색을 더 좋아한다.

모든 잘못이 이성이나 논리 때문에 생겼다고

주장하지 않는 것을 더 좋아한다.

예외를 더 좋아한다.

일찍 집에서 나서기를 더 좋아한다.

의사와 다른 일에 대해 이야기하기를 더 좋아한다.

빗살무늬로 인쇄된 낡은 그림을 더 좋아한다.

시를 쓰지 않을 때의 해학보다

시를 쓸 때의 해학을 더 좋아한다.

십년마다 맞이하는 기념일이 아닌

나날을 기념일로 보는 것을 더 좋아한다.

나에게 아무것도 섣불리 약속하지 않는

도덕군자들을 더 좋아한다.

너무 쉽게 믿는 것보다

교활한 선량함을 더 좋아한다.

민간인들의 땅을 더 좋아한다.

약탈하는 나라보다 약탈당한 나라를 더 좋아한다.

의심을 가지는 것을 더 좋아한다.

정리된 지옥보다

혼돈의 지옥을 더 좋아한다.

신문의 제 일면보다 그림(Grimm)의 동화를 더 좋아한다.

잎이 없는 꽃보다 꽃이 없는 잎들을 더 좋아한다.

꼬리의 일부를 잘라내지 않는 개들을 더 좋아한다.

내 눈이 짙기 때문에 옅은 눈을 더 좋아한다.

서랍들을 더 좋아한다.

마찬가지로 여기 저적하지 않은 많은 것들보다

여기 지적하지 않은 많은 것을 더 좋아한다.

숫자의 대열에 합류하지 않는

자유로운 제로(0)를 더 좋아한다.

기나긴 별들의 시간보다 하루살이 풀벌레의 시간을 더 좋아한다.

복이 달아나지 않도록 생나무를 두드리는 것을 더 좋아한다.

아직 얼마 오래 그리고 언제라고 묻지 않는 것을 더 좋아한다.

존재, 그 자체가 당위성을 지니고 있다는

일말의 가능성에 주목하는 것을 더 좋아한다.
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02   |   시인의 문장을 빌려서 표현하기

  이본(異本) 쓰기

쉼보르스카의 문장을 바탕으로 내가 ‘더 좋아하는’ 것들에 대해 적어봅니다.

선택의 가능성

을 더 좋아한다.

을 더 좋아한다.

을 더 좋아한다.

  생각하기

‘더 좋아하는’ 것들을 시로 쓰고 난 뒤 어떤 기분이 드는지 생각해 봅니다.
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 마음에 드는 필기구

알파 포엠을 활용해 나의 자화상

60분

03

반 고흐,

자화상

‘가나다라’ 시 쓰기

이 시간에는 알파 포엠의 방식을 활용해서 나의 자화상이라는 주제로 시를 써봅니다. 

지난 시간에서는 내가 좋아하는 것들을 적으면서 나를 살펴보는 시간을 가졌습니다. 

하지만 내 마음이 내가 좋아하는 것들로만 이루어진 것은 아니지요. 내 안에는 내가 사랑하는 것, 

내가 혐오하는 것, 분노하는 것, 슬퍼하는 것, 혹은 뭔지 잘 모르겠는 것 등 별의별 조각들이 다 

있습니다. 이 시간에는 글을 쓰면서 내가 어떤 사람인지 알아보도록 합니다.
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01

자화상 산모퉁이를 돌아 논가 외딴 우물을 홀로 찾아가선

가만히 들여다봅니다.

우물 속에는 달이 밝고 구름이 흐르고

하늘이 펼치고 파아란 바람이 불고 가을이 있습니다.

그리고 한 사나이가 있습니다.

어쩐지 그 사나이가 미워져 돌아갑니다

돌아가다 생각하니 그 사나이가 가엾어집니다.

도로가 들여다보니 사나이는 그대로 있습니다.

다시 그 사나이가 미워져 돌아갑니다.

돌아가다 생각하니 그 사내가 그리워집니다.

우물 속에는 달이 밝고 구름이 흐르고 하늘이 펼치고

파아란 바람이 불고 가을이 있고 추억처럼 사나이가 있습니다.

윤동주

03   |   ‘가나다라’ 시 쓰기

  타인의 자화상 엿보기

이 시에서 가장 마음에 드는 행이나 연을 적어봅니다.

그리고 왜 그런지 간단히 써보세요.
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02

자화상 나는 아무의 제자도 아니며

누구의 친구도 못 된다.

잡초나 늪 속에서 나쁜 꿈을 꾸는

어둠의 자손, 암시에 걸린 육신.

어머니 나는 어둠이에요.

그 옛날 아담과 이브가

풀섶에서 일어난 어느 아침부터

긴 몸뚱어리의 슬픔이에요.

밝은 거리에서 아이들은

새처럼 지저귀며

꽃처럼 피어나며

햇빛 속에 저 눈부신 천성(天性)의 사람들

저이들이 마시는 순순한 술은

갈라진 이 혀끝에는 맞지 않는구나.

잡초나 늪 속에 온 몸을 사려감고

내 슬픔의 독(毒)이 전신에 발효하길 기다릴 뿐

뱃속의 아이가 어머니의 사랑을 구하듯

하늘 향해 몰래몰래 울면서

나는 태양에의 사악한 꿈을 꾸고 있다.

최승자

이 시에서 가장 마음에 와닿는 행이나 연을 적어봅니다. 혹시 마음을 불편하게 하는 시구가 있습니까? 

시의 어느 부분이 마음에 드는 이유, 혹은 마음이 불편한 이유는 뭔지 천천히 생각하며 적어봅니다.
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03   |   ‘가나다라’ 시 쓰기

  ‘가나다라’ 시 쓰기를 활용한 자화상

‘가나다라’ 시 쓰기는 알파 포엠(Alpha Poems)이라고 부르기도 합니다. ‘가’, ‘나’, ‘다’, ‘라’~로 행의 첫 부분을 시작

하며 시를 씁니다. 쉽고 재미있으면서도 자기의 생각들을 놀라울 정도로 잘 표현할 수 있습니다.

먼저 주제를 하나 정합니다. 지금 이 순간의 느낌이나 요즘 자기의 기분, 자신이 보낸 하루의 일과에 대해서 시를 

써봅니다. 다른 글자들에 비해 ‘라’나 ‘카’로 시작되는 단어들은 찾기가 쉽지 않아요. 그 경우 두음법칙을 사용하거

나 조금 비슷한 음운으로 시작하는 것도 좋고 외래어를 택해도 좋습니다. 또 예상하지 못했던 재미있는 시구 속에

서 자기를 발견할 수 있습니다.

시의 제목은 시를 다 쓴 뒤에 붙입니다.

보기

침묵하는 자화상

가장 어렵다. 내가 정말 원하는 것이 무엇인지 찾는 일이.

나는 무명 가수다.

다 노래할 수 있었다.

라, 라푼젤이라는 노래를 만든 적이 있었다.

마치 나에게 노래는 나만의 탑에서 세상으로 데려다주는 긴머리

바람 속의 촛불처럼 흔들리며 나는 사람들에게 다가갔다.

사랑하는 사람을 찾으러.

아름다운 시간, 나는 그 시절 잠깐 빛났고 예뻤다.

자리, 당신이 있던 곳이 내 자리라고 믿었다.

차가운 눈물이 오선지에 떨어진다. 슬픈 음표들처럼

카메라 속의 필름처럼 나는 다 기억할 수 있는데…

타오르는 불꽃들이 우리 사이에 있었는데

파랑처럼 나는 지금 차갑다.

하늘 아래 회색의 길들, 나는 아직 조용히 서있다.
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가

나

다

라

마

바

사

아

자

차

카

파

타

하

완성된 시를 소리내어 읽어봅니다.

  생각하기

시를 쓰고 나니 어떤 기분이 드나요? 당신 자신에 대해서는 어떤 마음이 듭니까? 

또 이런 방식으로 무엇에 대해 시를 써보고 싶습니까?
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 마음에 드는 필기구, 시계나 알람

전력질주를 활용한 글쓰기

40 ~ 60분

04전력질주를 활용한
글쓰기

이 시간에는 자기 마음을 들여다봅니다. 마음의 공간을 우주의 어디엔가 있는 작은 별처럼 

상상합니다. 그리고 그 별의 모습은 어떠한지, 그 별에서 나와 함께 지내온 것들로는 무엇이 있는지 

잠시 생각해보고 짧은 글을 씁니다. 글을 쓰면서 자기 마음의 풍경을 찬찬히 살펴봅니다.

04   |   전력질주를 활용한 글쓰기
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  마음의 소행성 찾아가기

내 마음이 살았던 작은 별에서 떠나온 지 꽤나 오래 되었습니다. 생텍쥐베리의 아름다운 동화 
┌
어린 왕자

┘
를 잠시 

떠올려 보세요. 어린 왕자가 살았던 작은 떠돌이 별에는 세 개의 화산구와 한 마리 양이 들어가는 종이상자, 그리

고 장미꽃 한 송이가 있었습니다. 해질녘이면 어린 왕자가 앉아서 노을을 바라보던 작은 의자도 있었지요. 가끔 바

오밥 나무 씨앗이 바람에 날리면 어린 왕자는 거대한 바오밥 뿌리로 작은 별이 망가질까봐 근심하며 바오밥 나무

의 싹을 제거하러 다니기도 했어요. 그러다 자기의 작은 별을 떠나 긴 여행을 시작하죠. 여러 별들을 방문하고 지

구의 사막에 불시착해서 야간비행사와 만나기까지 우주의 아주 먼 곳까지 날아왔어요. 그러니 그 작은 별에 얼른 

돌아가려면 빛의 속도로 여행해야 합니다.

이번 시간에는 자기 별로 급히 돌아가려는 어린 왕자의 마음을 가지고 빠른 속도로 글을 써봅니다.

내 마음에는 작은 별이 하나 떠돌고 있습니다. 지금은 그 별이 있다는 것도 까맣게 잊었지만 그곳은 내게 익숙한 공

간입니다. 나와 함께 그곳에 있는 것을 떠올려봅니다. 떠오르는 사물들, 존재들의 목록을 적어보세요.

다음 페이지를 펼쳐서 적습니다.
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04   |   전력질주를 활용한 글쓰기

양

의자

종이상자

바오밥나무 씨앗

장미

  어린왕자의 소행성    나의 소행성  
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나의 소행성에는

나의 소행성에 있는 것들의 목록을 적었으면 조금 빠른 속도로 이것들에 대해 10분간 씁니다. 쉬지 않고 생각나는 

대로 씁니다. 멈추지 않고 나의 별로 힘껏 날아가는 기분으로 씁니다. 문법적으로 정확한 표현을 쓰려고 마음 쓰

지 않고 편하게 써내려 갑니다.

2726

문학   |   literature



04   |   전력질주를 활용한 글쓰기

글을 쓴 후에는 필기구를 내려놓고 가볍게 손목과 팔을 돌립니다.

1분간 마음을 가다듬은 후 자기가 쓴 글을 눈으로 읽어내려 갑니다.

  생각하기

글을 쓴 뒤에 기분이 어떻습니까? 글을 완성한 뒤 가장 내 마음에 남는 사물, 기분이 좋은 사물, 혹은 낯선 사물, 

마음을 불편하게 하는 사물은 무엇입니까?
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  이 별의 이름은

어린 왕자가 사는 별의 이름은 ‘소행성 B-612’입니다. 내 마음의 별의 이름은 무엇입니까?

아직 이름이 없다면 지금 지어보세요.

내 별의 이름은

그 이유는
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 필기구, 가위, 풀, 연필, 지우개

시 콜라주를 위한 필사와 단어선택

60분

시 콜라주로
나를 표현하기 I

이 시간에는 내가 쓴 글과 다른 사람의 글을 함께 활용해서 다시 나를 표현해보는 

콜라주 작업을 준비합니다.

  나의 글 옮겨 쓰기

4회기 중 27~28쪽에 써놓았던 글을 컴퓨터로 타이핑합니다. 글자크기는 10~11포인트로, 줄간은 200~250%로 

맞춥니다. 문장을 조금 바꾸어도 되고, 급하게 쓰느라 틀린 글자를 수정해도 좋습니다. 마음에 들지 않는 문장은 

생략해도 괜찮습니다.

타이핑한 내용을 출력해둡니다.

(컴퓨터로 타이핑하기 어려울 경우, 31쪽의 지면을 오린 뒤 27쪽에 적어놓은 ‘나의 소행성에는~’을 깨끗하게 정서

합니다.)

05   |   시 콜라주로 표현하기 I

05
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점선대로 이 장을 오립니다.
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  나를 찌르는 단어 찾기

다음의 시 세 편을 읽으면서 마음에 울림을 주거나 마음을 콕 찌르는 시어들 및 시구들을 연필로 표시해놓습니다.

01

자장가 누군가 노래불러 잠재우고 싶다,

언제나 그 곁에 앉아 있고 싶다.

너를 어르며 조용히 노래하고

자나깨나 같이 있고 싶다.

지난밤이 추웠음을 아는,

이 집에서 단 한 사람이고 싶다.

네 가슴과 이 세상과 숲에

가만히 귀기울이고 싶다.

시계들은 종을 쳐서 서로를 부르고

사람들은 시간의 바닥을 본다.

저 아래 아직 낯선 사나이 하나 지나며

낯선 개의 잠을 깨운다.

그 뒤엔 적막. 네 몸에

나의 눈을 크게 얹으며

그 눈은 너를 부드럽게 잡았다 살며시 놓아준다,

어둠 속에서 무언가가 움직일 때면.

라이너 마리아

릴케
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점선대로 이 장을 오립니다.
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02

나는 이런 

사람

나는 이런 사람

나는 이렇게 태어났지 웃고 싶으면

그래 큰 소리로 웃고

날 사랑하는 이를 사랑하지

내가 사랑하는 사람이 매번 다르다 해도

그게 어디 내 잘못인가요

나는 이런 사람

나는 이렇게 태어났는데

당신은 더 이상 무엇을 바라나요

이런 내게서

나는 하고 싶은 대로 하도록 태어났지

그리고 바꿀 것도 하나도 없지

내 발뒤꿈치가 너무 높이 솟았고

내 몸이 너무 휘었고

내 가슴이 너무나도 거칠고

내 눈이 너무 퀭하여도

아무리 그래도

당신이 그걸 어쩌겠어요

나는 이런 사람

나는 내 마음에 드는 사람이 좋아

당신이 그걸 어쩌겠어요

자끄 프레베르
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점선대로 이 장을 오립니다.
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03

이 집에는 

아무도 

살지 

않아요…”

“이 집에는 아무도 살지 않아요”라고 너는 내게 말한다. “다 가버렸어요. 응

접실, 침실, 정원에는 인적이 없습니다. 모두가 떠나버려서 아무도 없지요.” 

나는 네게 이렇게 말한다. 누가 떠나버리면, 누군가가 남게 마련이라고. 한 

사람이 지나간 자리는 이제 아무도 없는 곳이 아니라고. 그저 없는 것처럼 

있을 뿐이며, 아무도 지나가지 않은 곳에는 인간의 고독이 있는 것이라고. 

새로 지은 집들은 옛날에 지은 집보다 더 죽어 있는 법. 담은 돌이나 강철

로 된 것이지 인간의 것이 아니기 때문이지. 집을 짓는다고 그 집이 세상

에 존재하는 것은 아니다. 그 집에 사람이 살 때에야 비로소 세상에서 존

재하는 것이다. 집이란, 무덤처럼, 사람들이 머무르는 곳이기 때문이지. 이

것이 바로 집과 무덤이 너무너무 똑같은 점이지. 단, 집은 인간의 삶으로 영

양을 취하는 데 반해서, 무덤은 인간의 죽음으로 영양을 취한다는 게 다른 

거다. 그래서, 집이 서 있고, 무덤은 누워 있는 법. 모두들 집에서 떠났다는 

것은 실은 모두들 그 집에 있다는 것. 그렇다고 그들의 추억이 그 집에 남

은 게 아니라, 그들 자신이 그 집에 있는 것이다. 그러나, 그들이 실제로 그 

집에서 산다는 말은 아니지. 집으로 인해 사람들이 영속할 수 있다는 것일 

뿐. 집에서 각자 맡았던 일, 일어났던 일 같은 것은 기차나 비행기, 말 같은 

것을 타고 떠나거나, 걸어가 버리거나, 기어서라도 떠나버리면 없어지지만, 

매일매일 반복해서 일어나던 행동의 주인이었던 몸의 기관은 그 집에 계속 

남는 법. 발자취도 가버렸고, 입맞춤도, 용서도, 잘못도 없어졌다. 집에 남

아 있는 건, 발·입술·눈·심장 같은 것. 부정과 긍정, 선과 악은 흩어져버

렸다. 단, 그 행동의 주인만이 집에 남았을 뿐.

세사르 바예호

점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다

“

3736

문학   |   literature



점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다

05   |   시 콜라주로 표현하기 I

점선대로 이 장을 오립니다.
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  나를 찌르는 단어에 대해 생각하기

우리는 사진을 보거나 글을 읽으면서 감동을 느끼는 때가 있습니다. 그런데 이 감동이 내 개인적 울림보다 내가 가

진 교양과 더 밀접한 연관이 있는 경우가 많지요. 가령 소방관이 불 속에 뛰어들어 아기를 구하는 사진을 본다고 

해 보세요. 그 장면은 아름답고 감동을 주지만 그것을 나만 느낀다고 할 수는 없습니다. 그것은 어린 생명을 구하

기 위해 자신의 위험을 불사하는 숭고한 책임감에 대한 보편적 감동이며, 그런 종류의 감동은 우리의 도덕적 교양

에 근거하고 있습니다. 그런데 이런 교양적 감동과 달리 오직 내 마음만을 콕 지르는 것들이 있습니다. 책이나 사

진, 그림에서 유달리 내게만 각별한 호소력을 갖는 단어들이나 표현들, 사물들을 프랑스의 문학비평가 롤랑 바르

트는 푼크툼punctum이라고 부릅니다. 푼크툼은 라틴어로 뽀족한 도구로 찌르는 것, 작은 구멍, 작은 흠이라는 뜻

입니다. 그저 나만을 격렬하게 찌르는 단어, 그래서 내내 마음에 남는 단어입니다. 앞의 시들을 읽으면서 내 마음

을 찌른 단어들을 찾아서 적어봅니다.

나의 푼크툼은

그것들은 왜 나를 찌르나요?

3938
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 필기구, 가위, 풀

나의 단어와 타인의 단어를 활용해 콜라주 작업하기

60분

시 콜라주로
나를 표현하기 II

이 시간에는 내가 쓴 글과 다른 사람의 글을 함께 활용하여 

다시 나를 표현해보는 콜라주 작업을 합니다.

06   |   시 콜라주로 표현하기 II
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리처드 해밀턴
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<보기>

  내 마음의 푼크툼

미술에서는 다른 그림의 일부나 다른 사물의 조각들을 함께 붙여 새로운 작품을 만드는 것을 콜라주collage라

고 합니다. 문학에서도 다른 시들에서 마음에 드는 단어들을 선택하여 재배열함으로써 새로운 콜라주 시를 만들 

수 있습니다.

이전 5회기에 읽었던 시 세 편(33, 35, 37쪽)을 가위로 오립니다. 이 시 세 편과 5회기에 따로 출력해 둔 ‘나의 소행

성에는’이라는 글에서 마음에 드는 단어들을 골라 오려 붙이면서 콜라주 시를 만들어봅니다.

5회기에 골라둔 푼크툼 단어들은 반드시 포함시키도록 합니다.

4140
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06   |   시 콜라주로 표현하기 II

  콜라주로 표현하는 내 마음
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  생각하기

콜라주 시를 쓰고 나서 어떤 느낌이 듭니까? 나의 콜라주 시에서 어떤 부분이 마음에 드나요? 

혹시 마음에 걸리는 부분이 있습니까? 왜 그런지 간단히 적어봅니다.

4342
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간집단 (3-6인)

청소년 / 성인 워크북, 필기구

은유를 사용해서 타인에게 자기를 표현

120분

자기소개시
쓰기

이 시간에는 집단 모임에서 사용할 나의 별칭을 짓고 나를 소개하는 시를 씁니다. 

6회기까지 혼자서 조용히 나를 들여다보았다면 이 회기부터는 누군가와 함께 작업을 해봅니다. 

함께 하는 사람이 친한 친구일 수도 있지만 조금 거리가 있는 사이여도 좋습니다. 

평소에 알고는 있는 사람이지만 그의 마음이 어떤지, 자기 자신을 어떻게 느끼는지, 또는 

나를 어떻게 생각하는지 잘 모르는 경우가 많지요. 친한 사이라고 해도 지금 이 순간 어떤 마음인지 

잘 모를 수도 있어요. 이번 회기에서는 자기소개시를 쓰면서 서로에 대해 가지고 있던 생각과 

느낌을 나눕니다.

07   |   자기소개시 쓰기

07

7~12회기는 동료들과 함께 하는 회기입니다. 그러나 혼자 조용한 곳으로 여행을 왔거나 주변에서 함께 할 만

한 사람들을 찾지 못했다면 혼자서 할 수도 있습니다. 아직 누군가와 함께 할 마음의 준비가 되지 않았을 경

우에도 마찬가지입니다. 워크북의 설명에 따라 글을 읽고 쓴 뒤에 동료들과 나누는 부분을 생략하고 조용히 

자기 글과 작업물을 보면서 자신의 생각을 정리하면 됩니다.
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  생각하기

콜라주 시를 쓰고 나서 어떤 느낌이 듭니까? 나의 콜라주 시에서 어떤 부분이 마음에 드나요? 

혹시 마음에 걸리는 부분이 있습니까? 왜 그런지 간단히 적어봅니다.

한 명씩 돌아가면서 각자 자기의 별칭을 말합니다. 그리고 그 별칭에 얽힌 이야기, 혹은 오늘 그 이름으로 

불리고 싶은 이유를 들려줍니다. 지금부터는 별칭을 사용하여 서로를 부릅니다.

나를 소개하는 시를 쓰기 전에 두 편의 시를 읽고 서로 그 느낌을 나눕니다.

내 별명은

이 이름에는 이런 사연이 있어요 / 이런 이유로 이 이름을 지었어요.

4544
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07   |   자기소개시 쓰기

01

나는 너무 삶은 시금치, 빨다 버린 막대사탕, 나는 촌충으로 둘둘 말린 집, 

부러진 가위, 가짜 석유를 파는 주유소, 도마 위에 흩어진 생선비늘, 

계속 회전하는 나침반, 나는 섞은 과일 도둑, 오래도록 오지 않는 잠, 

밀가루 포대 속에 집어넣은 젖은 손, 외다리 남자의 부러진 목발, 

노란 풍선 꼭지, 어느 입술이 닿던 날 너무 부풀어올랐다 찢어진

진은영

02

내가

당신이라고

말하라

나는 햇빛에 비추이는 티끌.

나는 둥근 해.

티끌에게는 가만 있으라고

해한테는 움직이라고, 말한다. 

나는 아침 안개 그리고

저녁 숨결.

작은 숲 위로 부는 바람, 벼랑에

부딪치는 파도.

돛, 키, 키잡이 그리고 용골(龍骨).

나는 또한 그것들이 좌초한 산호초

길들여진 앵무새가 앉아있는 나무.

침묵, 생각 그리고 목소리. 

젓대를 울리는 음률

부싯돌의 불똥, 쇠붙이의 반짝임.

촛불 그리고

그 둘레를 미쳐 맴도는 나방.

나는 장미,

장미향에 취한 꾀꼬리.

모든 존재의 질서, 돌아가는 은하계

진화하는 지성.

상승 그리고 추락. 있는 것,

있지 않은 것. 당신,

(생략)

루미
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  나를 은유적으로 표현하는 시 쓰기

사물들의 특징이나 상태를 통해 나를 은유적으로 표현하는 자기소개시를 씁니다. 시간은 15~20분 정도가 적당

합니다. 시 쓰기를 먼저 끝낸 사람은 조용히 기다립니다.

4746
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07   |   자기소개시 쓰기

각자가 쓴 시를 참여원 수만큼 복사해와서 각자 나눠가집니다. 또는 각자의 시를 핸드폰 카메라로 찍어 단체 메신

저 방에 올립니다.

참여원들이 돌아가면서 시인이 되어 직접 자기가 쓴 시를 읽습니다. 다른 사람들은 복사물이나 핸드폰 사진을 보

면서 낭독되는 시를 경청합니다.

참여원들은 그 시가 주는 느낌이나 그 시를 읽으면서 떠오른 기억을 시인에게 이야기해줍니다. 자유롭게 이야기를 

나눕니다. 대화에서 소외되는 참여원이 없도록 서로 배려합니다. 말수가 적은 참여원이 있으면 다른 참여원이 그 

참여원에게 시의 느낌이 어떠했는지 질문하는 것도 좋습니다. 시인 한 명당 10분 동안 진행하고, 이야기를 나눈 뒤

에는 반드시 시인의 소감을 듣습니다.

시인의 소감을 들은 뒤에는 참여원 중 한 사람이 시인의 시를 다시 낭독합니다. 시인에게 선물을 하듯이 정성을 다

해 읽도록 합니다.

  생각하기

모든 참여원의 시를 읽고 나누는 시간이 끝나면 시 쓰기와 시 나누기를 하면서 

나에 대해 느끼고 생각한 점을 적어봅니다.
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간집단 (3-6인)

청소년 / 성인 워크북, 필기구, 핸드폰

사진과 시쓰기를 통한 자기 탐색

120분

사진과 함께 하는
시 쓰기

이 시간에는 지금 다른 사람들과 함께 있는 공간에서 이 공간에 있는 어떤 사물이 되어 

그 사물을 몸으로 표현해보고 글로도 써봅니다.

08

지금 참여원들이 함께 모여있는 공간을 둘러봅니다. 그 공간에 있는 사물들을 찬찬히 살피세요. 그리고 그 중에

서 자신이 되고 싶은 사물을 마음 속으로 하나 고릅니다. 생물도 괜찮습니다. 각자 고른 사물이 무엇인지는 말하

지 않도록 합니다.

선택한 사물을 보면서 그 사물처럼 되려면 몸이나 동작을 어떻게 움직여야 하는지 3~5분 가량 골똘히 생각합니다.

두 사람씩 짝을 지어서 그 공간의 구석, 벽 혹은 적당한 곳으로 가서 그 사물을 자기 몸의 형태나 동작으로 직접 

표현합니다. 그리고 그 사물이 된 기분을 느낍니다. 그 동안 다른 참여원은 핸드폰으로 사진을 몇 장 찍습니다. 서

로 사진을 찍어줍니다.
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08   |   사진과 함께 하는 시 쓰기

  ~되기의 시 쓰기

다음 시를 읽고 시의 제목을 알아맞혀 봅니다. 이 시의 제목은 52쪽에 있습니다.

01

이/가

되었습니다

내 방이었습니다

구석에서 벽을 타고

올라갔습니다

천장 끝에서 끝까지

수십 개의 발로 기었습니다

다시 벽을 타고 아래로

바닥을 정신없이 기었습니다

이렇게 많은 다리를 가지고도

문을 찾을 수 없다니

밖에선 바퀴벌레의 신음 소리

아버지가 숨겨둔 약을 먹은 것입니다

어머니 내 책상 위에

아버지가 피운 모기향 좀 치우세요

시집 위에 몸 약한 날벌레들

다 떨어지잖아

동생 문 열고 들어옵니다

나는 문밖으로

재빨리 나가려고…

동생이 소리 질렀습니다

여기 또 있어

진은영
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앞의 시를 읽고 자기가 몸으로 표현한 사물이 된 기분을 시로 써봅니다. 자신이 고른 사물의 이름은 다른 사람에

게 알리지 않습니다.

이/가 되었습니다
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08   |   사진과 함께 하는 시 쓰기

몸으로 표현한 사물의 모습을 찍은 사진을 함께 공유합니다.

앞서 제목을 생략한 채 쓴 ‘ 이/가 되었습니다’를 시인이 읽습니다.

다른 참여원들은 시인의 사진을 보고 시를 들으면서 시인이 표현한 사물이나 생물이 무엇인지 이야기를 나눈 뒤, 

시인에게서 시의 제목을 확인합니다. 50쪽 시의 제목은 ‘벌레가 되었습니다’입니다.

시의 제목을 확인한 후, 참여원들은 그 시인의 시가 주는 느낌에 대해 서로 이야기를 나눕니다. 앞 회기와 같은 방

식으로 단체 카톡방에 작품을 올리고 직접 보면서 각자의 느낌을 말합니다.

  생각하기

오늘 나는 다른 사물이 되었습니다. 그 사물에 대한 시를 다른 사람들과 함께 나누는 동안 문득 떠오른 생각이 있었

습니까? 사람들과 이야기를 나눈 뒤에 몸과 시로 표현해본 그 사물에 대해서 다른 느낌을 가지게 되었나요? 잠시 생각

해본 후 간단히 적어봅니다.

9회기를
준비하며

참여원들은 55 ~ 71쪽에 실려 있는 사랑시들을 모두 읽어옵니다.
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간집단 (3-6인)

청소년 / 성인 워크북, 필기구, 가위, 풀

콜라주 작업을 매개로 한 집단활동을 통해 자기를 탐색

120 ~ 180분

사랑시를 활용한
콜라주 시 쓰기

이 시간에는 사랑에 대한 콜라주 시를 만들고 사랑에 대한 생각들을 

서로 나눠보는 시간을 갖습니다.

09

르네 마그리트,

연인
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09   |   사랑시를 활용한 콜라주 시 쓰기

각 참여원은 55~71쪽에 실려 있는 시들 가운데 중복되지 않도록 한 편씩 골라 직접 낭송하고 다른 참여원들과 시

에 대한 느낌을 간단히 나눕니다.

시들을 읽으면서 내 마음을 건드리는 단어나 시구들을 연필로 표시해둡니다.

55~71쪽을 점선대로 오립니다. 오려둔 시들을 활용하여 30분 동안 콜라주 작품을 완성합니다. 모든 참여원의 작

품은 복사하거나 핸드폰으로 찍어서 공유합니다.

각 콜라주 시를 시인이 낭송하고 다 함께 그 시의 느낌을 나눈 뒤 시인의 소감을 듣도록 합니다. 참여원 중 한 사람

이 시인에게 그 시를 다시 읽어줍니다.(7회기의 자기소개시 작업 참조.)

  사랑의 시 나누기
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01

지금은 삶은 단순하고 즐거워

밝은 해가 달콤한 소리내며 울리네

종소리가 가라 앉았네

오늘 아침 빛이 모든 것에 스며드는구나

내 머리는 불켜진 조명장치

그래서 내가 사는 방이 마침내 환해지네

한줄기 빛만으로 충분해

한번 터지는 웃음소리만으로

집을 뒤흔드는 나의 기쁨이

그 노래의 음으로

죽고싶어하는 사람들을 붙드네

나는 곡조가 틀리게 노래부르누나

아 얼마나 우스꽝스러운가

사방으로 열려진 나의 입이

어떻게 나오는지 나도 모르는

미친 가락들을 도처에 뿌리고

다른 귀들을 향해 날아가네

믿어주세요 나는 미치지 않았어요

나는 층계 아래에서

활짝 열린 문 앞에서

쏟아지는 햇살 속에

초록 포도밭 사이 담에서 웃고

내 두 팔은 당신을 향해 내밀어지네

바로 오늘 나는 당신을 사랑해요

삐에르 르베르디

점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다
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09   |   사랑시를 활용한 콜라주 시 쓰기

점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다

점선대로 이 장을 오립니다.

562015 성북예술창작센터 예술치유 프로그램 콘텐츠 개발보고서   |   내마음 + 예술



02

03

이게 다

당신

거예요!

사랑의 

발명

활짝 핀 손에 담긴 사랑, 그것밖에 없어요.

보석 장식이 없고, 숨기지도 않고, 상처 주지 않는 사랑,

누군가 모자 가득 앵초 풀꽃을 담아 당신에게

불쑥 내밀 듯이, 아니면 치마 가득 사과를 담아 주듯이,

나는 당신에게 그런 사랑을 드려요. 아이처럼 외치면서요.

“내가 무얼 갖고 있나 좀 보세요! 이게 다 당신 거예요!”

살다가 살아보다가 더는 못 살 것 같으면

아무도 없는 산비탈에 구덩이를 파고 들어가

누워 곡기를 끊겠다고 너는 말했지

나라도 곁에 없으면 

당장 일어나 산으로 떠날 것처럼

두 손에 심장을 꺼내 쥔 사람처럼

취해 말했지

나는 너무 놀라 번개같이,

번개같이 사랑을 발명해야만 했네

빈센트 밀레이

이영광

점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다
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점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다

점선대로 이 장을 오립니다.
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04

행복한

사랑은

없다

아무것도 인간에게 확실한 것은 없다 

그의 힘도 그의 약점도 그의 마음도 

그리고 그가 두 팔을 벌렸다고 생각할 때 그 그림자는 십자가의 그림자

행복을 끌어안았다고 생각할 때 그는 행복을 으스러뜨리고 있으며

그의 삶은 야릇하고 고통스런 결별인 것을

행복한 사랑은 없다

 

인생, 그것은 무기 없는 병정들을 닮았다

다른 운명을 위해 옷을 입힌 병정들을

그들이야 아침에 일어난들 무엇하리

저녁이면 할 일도 확신도 없는 그 모습 다시 볼 것을

이렇게 말하라, 나의 생이여 그리고 눈물을 참으라

행복한 사랑은 없다

내 아름다운 사랑 내 귀한 사랑 내 찢긴 상처

내 안에 널 품는다 다친 새처럼

병정들은 아무것도 모르면서 우리가 지나가는 걸 바라본다

나를 따라 내가 엮은 말들을 되뇌이며

그 말들은 너의 큰 눈을 위해 금새 죽어버렸는데

행복한 사랑은 없다

사는 법을 배울 시간은 이미 너무 늦었다

부디 한밤중에 우리 가슴이 똑같이 흐느끼기를

손톱만한 노래를 위해 얼마나 많은 불행이 필요한가

한 줄기 전율의 값을 치르기 위해 얼마나 많은 회한이 필요한가

기타 한 곡조를 위해 얼마나 많은 흐느낌이 필요한가

행복한 사랑은 없다

고통으로 이어지지 않는 사랑은 없다

멍들게 하지 않는 사랑은 없다

시들게 하지 않는 사랑은 없다

너에 대한 사랑이든 조국에 대한 사랑이든

울음을 먹고 살지 않는 사랑은 없다

행복한 사랑은 없다

그러나 그것은 우리 둘의 사랑이다 

루이 아라공
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점
선

대
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 장

을
 오

립
니

다

점선대로 이 장을 오립니다.
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04

아무것도 인간에게 확실한 것은 없다 

그의 힘도 그의 약점도 그의 마음도 

그리고 그가 두 팔을 벌렸다고 생각할 때 그 그림자는 십자가의 그림자

행복을 끌어안았다고 생각할 때 그는 행복을 으스러뜨리고 있으며

그의 삶은 야릇하고 고통스런 결별인 것을

행복한 사랑은 없다

 

인생, 그것은 무기 없는 병정들을 닮았다

다른 운명을 위해 옷을 입힌 병정들을

그들이야 아침에 일어난들 무엇하리

저녁이면 할 일도 확신도 없는 그 모습 다시 볼 것을

이렇게 말하라, 나의 생이여 그리고 눈물을 참으라

행복한 사랑은 없다

내 아름다운 사랑 내 귀한 사랑 내 찢긴 상처

내 안에 널 품는다 다친 새처럼

병정들은 아무것도 모르면서 우리가 지나가는 걸 바라본다

나를 따라 내가 엮은 말들을 되뇌이며

그 말들은 너의 큰 눈을 위해 금새 죽어버렸는데

행복한 사랑은 없다

사는 법을 배울 시간은 이미 너무 늦었다

부디 한밤중에 우리 가슴이 똑같이 흐느끼기를

손톱만한 노래를 위해 얼마나 많은 불행이 필요한가

한 줄기 전율의 값을 치르기 위해 얼마나 많은 회한이 필요한가

기타 한 곡조를 위해 얼마나 많은 흐느낌이 필요한가

행복한 사랑은 없다

고통으로 이어지지 않는 사랑은 없다

멍들게 하지 않는 사랑은 없다

시들게 하지 않는 사랑은 없다

너에 대한 사랑이든 조국에 대한 사랑이든

울음을 먹고 살지 않는 사랑은 없다

행복한 사랑은 없다

그러나 그것은 우리 둘의 사랑이다 
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사랑과

결혼의

시

함께 있되 거리를 두라. 

그래서 하늘의 바람이 너희 사이에서 

춤추게 하라. 

서로 사랑하라. 

그러나 사랑으로 구속하지는 말라. 

그보다 너희 혼과 혼의 두 언덕 사이에 

출렁이는 바다를 놓아두라.

함께 노래하고 춤추며 즐거워하되 

서로는 혼자 있게 하라. 

마치 현악기의 줄들이 하나의 음악을 울릴지라도

줄은 서로 혼자이듯이 

서로 가슴을 주라 

그러나 서로의 가슴속에 묶어두지는 말라

함께 서 있으라

그러나 너무 가까이는 서있지 말라

성전의 기둥들도 서로 떨어져 있으며

전나무와 사이프러스 나무는 서로의 

그늘 속에서 자랄 수 없느니.

칼릴 지브란
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어린 딸이 

생각하는 

것

남의 아내의 어깨는 왜 저렇게도 향기로울까.

만리향처럼

치자꽃처럼

남의 아내의 어깨에 서린

저 가냘픈 아지랑이 같은 것은

무엇일까?

어린 딸아이는 자기도 그랬으면 좋겠다고 생각했다

아무리 예쁜 처녀에게도 있을 수 없는

너무도 멋있는 그 무엇이…

어린 딸이 어른이 되어

아내가 되어 어머니가 되어

어느 날 갑자기 알게 되었다

남의 아내의 어깨에 내리쌓이는

저 아름다운 것은

나날이

사람을 사랑해 가는

그냥 그대로의 피로였다는 것을

이바라기 노리코
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오늘밤 

나는 쓸 수 

있다

오늘밤 나는 쓸 수 있다 제일 슬픈 구절을.

예컨대 이렇게 쓴다 “밤은 산산히 부서지고

푸른 별들은 멀리서 떨고 있다“

밤바람은 공중에서 선회하며 노래한다.

오늘밤 나는 제일 슬픈 구절을 쓸 수 있다.

나는 그녀를 사랑했고, 때때로 그녀도 나를 사랑했다.

이런 밤이면 나는 그녀를 품에 안고 있었다.

끝없는 하늘 아래서 나는 연거푸 그녀와 키스했다.

그녀는 나를 사랑했고, 때때로 나도 그녀를 사랑했다.

누가 그녀의 그 크고 조용한 눈을 사랑하지 않을 수 있겠는가.

오늘밤 나는 제일 슬픈 구절을 쓸 수 있다.

나한테 인제 그녀가 없다는 생각을 하며, 그녀를 잃어버렸다는 느낌에 잠겨.

광대한 밤을 듣거니, 그녀 없어 더욱 광막하구나.

그리고 시가 영혼에 떨어진다 목장에 내리는 이슬처럼.

내 사랑이 그녀를 붙들어놓지 못한 게 뭐 어떠랴.

밤은 산산이 부서지고 그녀는 내 옆에 없다.

그게 전부다. 멀리서 누가 노래하고 있다. 멀리서.

내 영혼은 그녀를 잃은 게 못마땅하다.

내 눈길은 마치 그녀한테 가려는 듯 그녀를 찾는다.

내 가슴은 그녀를 찾고, 그녀는 내 곁에 없다.

파블로 네루다

07

6766

문학   |   literature



09   |   사랑시를 활용한 콜라주 시 쓰기

점
선

대
로

 이
 장

을
 오

립
니

다

점선대로 이 장을 오립니다.

682015 성북예술창작센터 예술치유 프로그램 콘텐츠 개발보고서   |   내마음 + 예술



오늘밤

나는 쓸 수 

있다

같은 밤이 같은 나무를 희게 물들인다.

그때를 지나온 우리는 인제 똑같지가 않다.

나는 인제 그녀를 사랑하지 않고, 그건 그렇지만, 

허나 나는 얼마나 그녀를 사랑했던가.

내 목소리는 그녀의 귀에 가서 닿은 바람을 찾기도 했다.

다른 사람 꺼, 그녀는 다른 사람 께 되겠지. 지난날의 키스처럼

그 목소리, 그 빛나는 몸, 그 무한한 두 눈.

나는 인제 그녀를 사랑하지 않고, 그건 그렇지만, 

허나 나는 그녀를 사랑하는지도 몰라.

사랑은 그다지도 짧고, 잊음은 그렇게도 길다.

이런 밤이면 나는 그녀를 품에 안았으므로

내 영혼은 그녀를 잃어버린 게 못마땅하다.

비록 이게 그녀가 나한테 주는 마지막 고통일지라도

그리고 그게 그녀를 위해 쓰는 내 마지막 시일지라도.
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내 사랑

그대를

위해

새시장에 갔었지

그리고 새를 샀지

내 사랑 그대를 위해

꽃시장에 갔었지

그리고 꽃을 샀지

내 사랑 그대를 위해

철물시장에 갔었지

그리고 쇠사슬을 샀지

무거운 쇠사슬을

내 사랑 그대를 위해

그 다음 노예 시장에 갔었지

그리고 널 찾아다녔지

하지만 난 너를 찾지 못했네

내 사랑이여.

파블로 네루다
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  시로 쓰는 내 사랑
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  생각하기

사랑시 콜라주를 하고 친구들과 함께 자신의 사랑 이야기를 나누고 나서 그 동안의 사랑에 대해서 어떤 생각이 듭니까?

09   |   사랑시를 활용한 콜라주 시 쓰기

10회기를
준비하며

참여원들은 자기 삶에서 가장 핵심이 되는 단어들을 예닐 곱 개 정도 골라옵니다.

나의 사랑은
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간집단 (3-6인)

청소년 / 성인 워크북, 필기구

핵심단어 선택을 통한 자기 탐색

90 ~ 120분

10사전 형식을 활용한
글쓰기

이 시간에는 시적인 표현에 대해 함께 이야기를 나누고 자기 삶의 키워드를 일곱 개 뽑아서 

지나온 시간과 현재의 자신에 대해 탐색합니다.

  몸을 기억하라 

테드 휴즈의 시작법을 함께 읽으면서 시적 표현에 대해 서로 이야기를 나눕니다.

“어떤 면에 있어서 나는 시를 일종의 동물처럼 생각하고 있는 것 같다. …… 아마도 내 관심은 어떤 특정

의 동물을 잡거나 특정의 시를 쓰는 데 있지 않고 단지 나의 외부에서 그것 나름의 생생한 생명을 갖고 

있는 것을 잡는 데 있었던 것 같다. 어쨌든 간에 동물에 대한 관심은 나에게 최초로 시작된 관심이었다. 

내 기억은 아주 또렷하게 세 살 때까지 거슬러 올라가는데 그때 나는 상점에서 살 수 있는 모든 종류의 

납으로 만든 동물 장난감을 갖고 있었다. 그 동물들은 평평한 난로 울타리 위에 서로서로 꼬리를 물고 또 

어떤 것은 다른 것 위에 올라서서 오른쪽으로 빙둘러 놓여 있었다.

7574
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  내게는 만들거나 그리는 소질이 있어서 점토를 발견하자 내 동물원은 한없이 채워졌다. 또 네 번째 생일

날 어떤 아주머니가 두껍고 푸른 표지의 동물책을 사주어서 나는 그럴 듯하게 보이는 사진들을 베껴 그

리기 시작했다. 사진 속의 동물들은 모두 훌륭해보였지만 내가 그것을 그리자 사진보다 더 좋아 보였으며 

나의 것이 되었다. 나는 그 당시 내 그림을 앞에 놓고 앉아서 바라볼 때의 그 흥분을 아직도 생생히 기억

할 수 있는데 그것은 지금 내가 시에서 느끼는 것과 똑같은 것이다.

  그런데 어떻게 비속의 산책에 대해 쓴 시가 동물과 같을 수 있다는 것일까? 글쎄, 아마도 그것은 기린이

나 에뮤새, 낙지, 혹은 동물원에서 볼 수 있는 어떠한 동물과도 비슷하게 보이지 않으리라. 차라리 그것을 

하나의 정신이 움직이게 만드는, 살아 있는 부분들의 총합이라고 부르는 편이 더 나을 것이다. 그 살아 있

는 부분들이란 낱말이며 이미지며 리듬이다. …… 당신이 그 작품을 읽을 때 낱말이나 이미지나 리듬들이 

뛰어올라 살지 못한다면 …… 그 생명체는 상한 것이고 그 정신은 병든 것이다. 그래서 시인으로서 당신

은, 당신이 관할하는 그 모든 부분들, 낱말과 리듬과 이미지들이 살아있다는 사실을 확실히 해야만 하는 

것이다. 여기서부터 난점이 시작된다. 그러나 우선 최초의 규칙들은 상당히 단순하다. 살아있는 낱말들이

란, <째깍>이나 <낄낄>처럼 들을 수 있는 것, <주근깨>나 <엽맥>처럼 볼 수 있는 것, <식초>나 <설탕>처럼 맛

볼 수 있는 것, <가시>나 <기름>처럼 만질 수 있는 것, <타아르>나 <양파>처럼 냄새 맡을 수 있는 것 따위다. 

즉 직접적으로 우리의 오감(五感) 중 어느 하나의 감각에 속할 수 있는 낱말들인 것이다. 아니면 <탁 때리

다>나 <균형을 잡는다>처럼 움직이고 근육을 사용하는 것처럼 보이는 낱말들이 살아 있는 것들이다.

  그러나 즉시 문제는 더욱 어려워진다. <째깍>은 소리만을 줄뿐만이 아니라 혀로 <째깍>이라고 발음할 때

와 같은 …… 날카로운 동작에 대한 개념을 주기도 하는 것이다. 또한 그 낱말은 딱 소리를 내는 작은 나

뭇가지처럼 가볍고도 부서지기 쉬운 어떤 물체에 대한 느낌도 준다. 무거운 것도, 부드럽고 구부러지기 쉬

운 것도 째깍 소리를 내지 않는다. 같은 식으로 타아르는 코를 찌르는 냄새만 내는 것이 아니다. 그것은 

두텁고 빽빽하며 끈끈해서 만지기에 끈적끈적하다는 느낌을 준다. 또한 그것은 부드러울 때에는 검은 뱀

처럼 움직이며 아름답고도 검은 광택을 지니고 있다. 그래서 그 낱말은 다른 많은 낱말들과 연관된다. 그

것들은 마치 각각이 눈과 귀와 혀를, 혹은 귀와 손가락과 움직일 수 있는 몸체를 갖고 있기라도 한 것처럼 

동시에 여러 개의 감각에 속하는 것이다…….

  당신이 쓰고자 하는 것을 마음 속으로 그려보라. 그것을 바라보며 그것과  더불어 살아보라. 마치 마음

으로 산수셈이라도 하듯 그것을 힘들여 생각하지는 말라. 단지 그것을 바라보고 만지고 냄새를 맡고 귀기

울여 보고, 스스로 그것의 속으로 침잠하라. 이 일을 해낼 때 말은 마술처럼 스스로를 보살피게 된다. 만

일 이 일을 해낸다면 당신은 쉼표라든가 종지부, 또는 그런 류의 것 때문에 고심할 필요는 없다. 낱말을 

들여다 볼 필요는 없다. 오직 당신의 눈, 귀, 코, 미각, 촉각, 당신의 전존재를 당신이 침잠하고 있는 사물

을 향하여 계속 나아가게 하라 당신은 자신이 써놓은 것을 죽 다시 읽고 나서 충격을 받게 될 것이다. 당

신은 하나의 영혼, 하나의 생물을 잡았을 것이기 때문에.

테드 휴즈, ‘시작법’에서
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  N개의 단어로 된 사전

다음에 나오는 ‘일곱 개의 단어로 된 사전’을 읽고 함께 느낌을 나눕니다.

01

일곱 개의

단어로 된

사전

봄, 놀라서 뒷걸음질치다

맨발로 푸른 뱀의 머리를 밟다

슬픔

물에 불은 나무토막, 그 위로 또 비가 내린다

자본주의

형형색색의 어둠 혹은

바다 밑으로 뚫린 백만 킬로의 컴컴한 터널

—여길 어떻게 혼자 걸어서 지나가?

문학

길을 잃고 흉가에서 잠들 때

멀리서 백열전구처럼 반짝이는 개구리 울음

시인의 독백

“어둠 속에 이 소리마저 없다면?”

부러진 피리로 벽을 탕탕 치면서

혁명, 눈 감을 때만 보이는 별들의 회오리

가로등 밑에서는 투명하게 보이는 잎맥의 길

시, 일부러 뜯어본 주소 불명의 아름다운 편지

너는 그곳에 살지 않는다

진은영

7776
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10   |   사전 형식을 활용한 글쓰기

각자의 단어사전을 만들어 봅니다.

개의 단어로 된 사전
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  생각하기

나의 사전을 보여주고 다른 사람의 사전을 보고난 후 내 사전에 더 넣고 싶은 단어들이 있나요?

7978
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간집단 (3-6인)

청소년 / 성인 워크북, 필기구, 핸드폰

몸의 일부를 관찰하고 몸의 기억들 나누기

120분

몸에 대해
글쓰기

이 시간에는 나의 손을 보고 그 손의 역사에 대해 생각합니다. 

그 손이 맞잡았던 가장 따듯했던 손, 내가 뿌리친 손, 

내가 놓지 못한 손 등 다양한 손 이야기를 나누며 나와 다른 사람의 관계에 대해 성찰해봅니다.

11   |   몸에 대해 글쓰기

11

802015 성북예술창작센터 예술치유 프로그램 콘텐츠 개발보고서   |   내마음 + 예술



  나의 손을 소개합니다.

아래에 내 손을 대고 그려봅니다.

내 손을 3분 정도 들여다보면서 손에 대해 생각합니다.

8180
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11   |   몸에 대해 글쓰기

참여원들에게  ‘나의 손을 소개합니다’라고 말하며 내 양손을 들어 보여줍니다. 

내 손에 대한 이야기를 간단히 들려줍니다.

두 편의 시를 읽고 시에 표현된 손에 대해서 다른 사람들과 이야기를 나눕니다.

01

가을 나뭇잎이 떨어진다. 하늘나라 먼 정원이 시든 듯

저기 아득한 곳에서 떨어진다,

거부하는 몸짓으로 떨어진다.

그리고 밤마다 무거운 대지가

모든 별들로부터 고독 속으로 떨어진다.

우리 모두 떨어진다. 여기 이 손도 떨어진다.

다른 것들을 보라, 떨어짐은 어디에나 있다.

하지만 어느 한 분이 있어 이 떨어짐을

한없이 부드럽게 두 손으로 받아준다.

라이너 마리아 

릴케
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02

두꺼비 아버지는 두 마리의 두꺼비를 키우셨다

해가 말끔하게 떨어진 후에야 퇴근하셨던 아버지는 두꺼비부터 

씻겨 주고 늦은 식사를 했다 동물 애호가도 아닌 아버지가 녀석에게만 

관심을 갖는 것 같아 나는 녀석을 시샘했었다 한번은 아버지가 녀석을 

껴안고 주무시는 모습을 보았는데 기회는 이때다 싶어서 살짝 만져 

보았다 그런데 녀석이 독을 뿜어내는 통에 내 양 눈이 한동안 

충혈되어야 했다 아버지, 저는 두꺼비가 싫어요

아버지는 이윽고 식구들에게 두꺼비를 보여주는 것조차 꺼리셨다 

칠순을 바라보던 아버지는 날이 새기 전에 막일판으로 나가셨는데 

그때마다 잠들어 있던 녀석을 깨워 자전거 손잡이에 올려놓고 

페달을 밟았다

두껍아 두껍아 헌집 줄게 새집 다오

아버지는 지난 겨울, 두꺼비집을 지으셨다 두꺼비와 아버지는 

그 집에서 긴 겨울잠에 들어갔다 봄이 지났으나 잔디만 깨어났다

내 아버지 양 손엔 우툴두툴한 두꺼비가 살았었다

박성우

8382
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11   |   몸에 대해 글쓰기

로댕의 <대성당>이 주는 느낌을 서로 나누고 나의 손은 다른 사람의 손 옆에 어떤 모양으로 있는지 생각해봅니다.

로댕, 대성당

La Cathedrale

1908
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  어떤 손에 대한 기억

내 마음에 가장 깊이 남아있는 누군가의 손에 대해 시를 쓴 뒤 다른 참여원들과 시에 대한 느낌을 나눕니다.

8584
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11   |   몸에 대해 글쓰기

12회기를
준비하며

12회기는 개인작업과 집단작업으로 이루어집니다. 

집단 모임 이전에 워크북을 보며 개인작업을 진행합니다.

  생각하기

집단작업 후 혼자 있게 되었을 때 81쪽의 손 윤곽선 안을 좋아하는 색이나 무늬로 꾸며봅니다. 

그런 다음 나의 손에게 짧은 편지를 씁니다.
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간집단 (3-6인)

청소년 / 성인 워크북, A4용지, 표지색지, 필기구, 채색도구,

대형 스태플러, 가위, 풀
11회기의 작업물을 책의 형식으로 묶기

120분

12마음의 책
만들기

이 시간에는 지금까지 썼던 시들과 글들로 나만의 책을 만들면서 

전 회기의 작업들이 내게 어떤 성찰과 변화를 가져다주었는지 생각에 잠겨봅니다.

총 16쪽의 책에서 15쪽의 ‘저자 소개’ 및 뒤표지의 ‘표사 쓰기’를 제외하고는 개인적으로 작업을 해서 집단 모

임에 가져옵니다.

8786
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12   |   마음의 책 만들기

A4 크기의 용지를 4장 준비합니다. 용지 4장을 겹쳐서 반으로 접습니다. 접은 종이의 중앙을 대형 스태플러로 찍

어서 철제본합니다. 16쪽의 미니북이 만들어집니다.

표지로 쓸 만큼 두꺼운 색지를 골라 책의 앞뒤 표지를 만듭니다.

마지막 면인 16쪽만 남기고 그동안 쓰고 그렸던 작업의 내용을 담아 책을 만듭니다.

앞표지에는 11회기까지의 작업을 잘 표현해주는 제목을 쓰고 책 전체의 분위기를 살려 창의적으로 꾸며봅니다.

책의 구성은 다음과 같습니다. 2~14 항목의 순서는 자유롭게 배치해도 좋습니다.

참여원들은 각자 만들어온 책을 한장한장 넘기면서 내용과 구성에 대해 간략하게 설명하고, 자신의 책에서 가장 

인상적인 페이지를 펼쳐보이면서 그 느낌을 이야기합니다.

  나의 책 만들기

목차

1P

내가 좋아하는 시

필사

‘가나다라’

시로 쓴 자화상

3P2P

내 마음의 

소행성

콜라주 시로

표현한 내 마음

5P4P

뒤표지에 16쪽을

풀로 붙여 

고정합니다

16P

어떤 손에

대한 기억

자유롭게

꾸며봅니다

12P 13P

자유롭게

꾸며봅니다

저자 소개

참여원들의 

롤링페이퍼

14P 15P

자기소개

시

나는 ~이

되었어요

6P 7P

내가 아끼는

사랑의 시

사랑의 시

콜라주

8P 9P

N개의

단어로 된 사전

나의 손

꾸미기

10P 11P
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  저자 소개와 표사 쓰기

참여원들의 발표가 다 끝나면, 책을 서로 돌려보면서 15쪽의 ‘저자 소개’란을 롤링페이퍼의 형식으로 채웁니다.

파트너를 정해 서로의 책 뒤표지에 추천사를 씁니다.

추천사 연습

이 책을 여러분께 소개합니다

8988
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12   |   마음의 책 만들기

  생각하기

내 마음의 책이 완성되었습니다. 여러 편의 시와 글을 읽고 쓰면서 많은 생각을 하고, 그것들을 다른 사람들과 함께 나누

었습니다. 내 마음의 키가 한 뺨 이상 더 자란 것같이 느껴지기도 하지만, 갇혀 있는 마음 너머를 바라보기 위해서는 튼튼

한 사다리가 필요하다는 점을 깨닫기도 했습니다. 책을 완성한 뒤 느껴지는 것들에 대해 자유롭게 써봅니다.
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춤 시작하기

아기가 리듬을 타며 엉덩이를 흔드는 모습을 종종 본다. 인간에게는 태어날 때부터 몸을 움직여 기분을 표현하고자 

하는 춤꾼의 기질이 있기 때문이다. 기쁠 땐 큰 소리로 환호하며 방방 뛰고, 답답할 땐 한숨을 내쉬며 가슴을 친다. 슬

플 땐 눈물을 흘리며 고개를 떨구고, 창피하면 얼굴이 빨개진다. 또한 긴장하면 손, 발이 떨리는 등 기분에 따라 몸은 

움직인다. 이처럼 우리의 기분은 몸으로 표현되고 몸의 움직임은 우리의 삶을 표현하는데 이것을 우리는 춤이라고 말

한다. 

인간은 자기의 의사와 감정을 나타낼 때 춤을 사용하게 된다. 춤을 추면 심신의 에너지가 생명력으로 가득하다는 것을 

느낄 수 있기 때문에 몸은 언제나 춤으로 표현하고 싶은 표현충동을 가진다. 다시 말해 춤은 몸의 여러 기관(목, 팔, 다

리, 몸통)들을 움직임으로써 자기 감정이나 의사를 표현하게 된다. 음악이나 미술 또는 문학보다 직접적으로 즉시, 자

신의 감정을 자연스럽게 알아차리게 한다. 시로 표현하려면 말을 찾아내야 하고, 그림으로 표현하려면 도구가 있어야 

하며, 음악적으로 표현하려면 가사나 멜로디 혹은 악기를 연주할 줄 알아야한다. 그러나 춤은 그런 준비가 필요없다. 

춤은 자기 감정을 재확인하게 해주기 때문에 그저 몸을 흔들기만 하면 된다. 춤이 가지는 이와 같은 기본적이고 중요한 

가치는 사람이 태어날 때 가지고 나오는 움직이려는 강한 욕구를 충족시켜 주고 출구를 마련해 준다.

이제 당신은 움직임을 표현의 도구로 사용하는 춤을 통해 당신의 몸 상태를 재확인할 수 있을 것이다. 자신을 긍정하고 

고양시키는 춤을 통해 당신에게 마음은 몸이고, 몸은 삶의 제1차적 도구라는 것을 일깨워 줄 것이다. 마음을 움직이려

면 몸을 움직여야 한다. 춤을 이해하고 싶다면 몸을 흔들어 보자. 걷고, 뛰고, 돌고, 흔들고, 미끄러지고, 뻗고, 들썩이

는 등 당신의 마음 속 충동의 흐름에 맞춰 움직이면 된다. 이것이 춤이 가지고 있는 치유적 효과이다.

자! 이제 몸과 마음의 정화와 치유를 위하여 춤을 시작해보자. 몸의 각 부위가 하고 싶은 이야기에 귀기울여 몸을 꿈

틀거리고, 마음을 드러내는 몸짓으로 생명력을 불어 넣어보자!

  춤으로 푸는 자가 치유, 내 몸에 딴스를 허하라!

몸과 마음에게 화해의 시간을 주는,

춤으로 응어리진 마음을 시원하게 푸는

“내 몸에 딴스를 허하라~”
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춤은 정신과 육체가 합일되어 황홀함을 체험하게 한다. 그렇다면 당신은 일생 동안 몇 번이나 황홀감에 빠졌는가? 춤

을 추면 자신에게 쌓였던 부정적인 정서가 정화되면서 정서적으로 치유되어가는 과정을 몸으로 확인하게 될 것이다. 

그래서 삶 자체가 변화를 입게 되는것이며 더욱 행복해지게 되는 것이다.

인간의 감정은 일시적으로 생성되는 가벼운 것을 제외하고 모두 몸에 저장된다. 예컨대 사람이 긴장하면 몸의 여기 저

기가 굳어 버리게 되며 이때 이완하지 않으면 근육이 뭉쳐 혈류를 방해하게 되고 통증을 유발하게 된다. 그러므로 근

육을 이완시켜주고 굳어 있는 관절의 힘줄을 부드럽게 풀어주면 정신적 긴장도 쉽게 풀리게 된다. 

특히 뇌는 반복되는 운동에 취약해서 같은 리듬에 같은 동작으로 몇 시간씩 춤을 추면 그만 모든 통증을 잊어버리게 

만든다. 원시사회 사람들이 반복적인 동작을 함으로써 황홀감에 빠지게 되는 원리가 여기에 있다. 이것이 춤 속에 숨

어있는 위대한 이치이다. 이런 기쁨이 쌓이면 행복이 된다. 따라서 행복한 삶을 위해서 춤은 아주 중요한 활동이다. 

또한 춤은 자연발생적인 움직임이다. 다시말해 본능적인 움직임인 것이다. 이런 관점에서 춤을 보면 어려울 것도 낯설 

것도 없다. 춤을 추면 육체적 기쁨보다 정신적 기쁨을 맛보게 된다. 예를 들어 몸이 아프면 의욕이 안 생긴다. 또 집안

에 골치 아픈 일이 생기면 몸이 제일 먼저 반응한다. 소화가 안되고, 결리고, 땡기고, 쑤시고, 지끈거린다. 왜 속담에도 

사촌이 땅을 사면 배가 아프다는 말이 있지 않는가. 

이와 같이 몸의 병은 마음에서 비롯되는 경우가 많다. 허준의 「동의보감」에 의하면 마음이 산란하면 병이 생기고, 마

음이 안정되면 병도 저절로 좋아진다라고 하여 심신요법의 중요성을 강조하고 있다. 이는 여러 연구결과에서도 확인할 

수 있다. 양자생물학자 글렌 라인(1996)에 의하면 연구자가 배양 중인 암세포를 대상으로 원래의 정상적인 세포로 돌

아가라고 마음을 집중하였더니 암세포의 성장이 40퍼센트나 억제되었다. 또한 통증을 호소하는 환자에게 통증에 특

효가 있다고 믿게 한 다음 진통 효과가 전혀 없는 가짜 약(placebo)을 투여했더니 40-50퍼센트의 환자에게서 통증이 

사라지는 효과가 관찰되었다(Rein, 1988). 이러한 결과는 사람의 마음이 다른 생물체에 영향을 미친다는 것을 보여 

주는 것으로, 치료된다고 믿는 마음이 엔도르핀을 분비시켜 통증을 없앤다는 것이다. 유사한 연구결과로 정신과 의사 

요하네스 슐츠(Johannes Schultz)는 마음을 고요하게 진정시킨 상태에서 나무젓가락을 뜨거운 쇠젓가락이라고 믿

게 한 뒤 그 나무젓가락을 손에 쥐게 했을 때 금방 화상을 입은 것처럼 피부 반응이 일어나는 것을 관찰하였다. 또 발

바닥이 따뜻해진다고 스스로 말하면서 그렇게 믿으면 실제로 발바닥의 체온이 올라간다는 것도 발견하였다(Schaf-

fer, & Yucha, 2004). 이러한 결과들은 마음이 몸의 각 장기와 연결되어 정보를 전달한다는 것을 보여 주고 있다. 

반복을 활용한
춤추기

형 태

대 상
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불을 끄거나 조명을 어둡게 하여 타인으로부터 방해받지 않는 분위기를 만든다.

몸을 흔들기에 앞서 머리, 손, 팔꿈치, 팔, 몸통, 오른다리, 왼다리, 양다리, 눈, 입, 어깨, 엉덩이, 무릎, 발 등의 신

체부위를 한 부위씩 정해 원하는대로 무작정 리듬에 맞춰 흔든다.

각 신체부위를 흔드는 움직임이 익숙해졌다면 여러 부위를 한꺼번에 반복적으로 흔든다. 아무도 안보기 때문에 

잘 출 생각은 하지도 말자.

다음과정은 스스로 정한 신체부위의 움직임 범위를 탐구해보는 시간이다. 형태, 리듬, 역동성 등을 고려하여 크

고 작은 흔듦, 여리고 강한 흔듦, 빠르고 느린 흔듦, 가볍고 무거운 흔듦 등 다양한 스펙트럼의 흔듦을 구체적으로 

시도한다. 이는 고착되거나 습관화된 표현의 패턴과 정서에 자유로움을 부여할 것이다.

좋아하는 음악을 튼다. 어떠한 장르나 빠르기 정도가 어떠하든 상관없다. 이때, 너무 늦은 밤이라면 이어폰을 착

용해도 좋다.

신체의 한 부위가 온 몸의 움직임을 리드할 수 있는 흔듦의 방법을 탐구하는 것이다. 신체의 한 부위만 사용하여 

흔드는 방식을 한 가지만으로 흔들면서 정지된 움직임, 이동, 돌기 그리고 높이의 변화를 통해 습관적인 영역의 한

계를 벗어 던지고 여러 가지의 반복적인 흔듦을 경험한다. 이때 손목과 같은 작은 부위들을 흔듦의 모티브로 사

용하는 것이 엉덩이와 같이 더 크고 중심적인 부위를 사용하는 것보다 효과적일 것이다. 그 이유는 스스로 움직

임을 통제하면서 다양성을 탐구해야 하기 때문이다.

활동순서

01

02

03

04

05

06

이제 스스로 작은 움직임으로 시작해 안으로 몸의 속삭임을 느끼고 표현해보자. 지금까지 소외되어 온 자기 자신과 

수치심, 그리고 감추고 싶은 감정들을 춤으로 표현함으로써 심란한 마음에서부터 자유로워지자. 몸과 마음이 하나가 

되는 것이 제일 중요하다. 일단 움직일 수만 있다면 자기 나름의 춤을 가질 수가 있다. 가장 기초적인 움직임으로 춤을 

시작해 보자. 걷기(walking), 달리기(running), 흔들기(swing), 뛰기(leaping), 중심옮기기(shifting the weight), 

넘어지기(falling), 기기(crawling), 미끄러지기(sliding) 등과 같은 동작은 어린 아이들이 자연스럽게 보여 주는 일

상적인 동작이다. 이 자연스럽고 일상적인 움직임이야 말로 인간을 자유롭게 만들어 주는 춤의 기본동작인 것이다.

모든 인간은 움직임에 있어 자신의 한계를 갖고 있다. 그것은 성격이나 체형, 경험부족과 훈련부족 등에 의해 정해진

다. 따라서 자신의 한계를 극복하고 새로운 움직임의 가능성을 탐구하기 위해 몸의 각 부위들을 분리시켜 반복적으로 

흔들어 보자. 그러니까 몸의 각 부위들을 따로따로 움직여 춤을 유발시키는 동기로서 사용해보자. 수줍음을 타는 당

신은 얼굴과 상체부위부터 흔들어보기 시작하고, 활발한 성격의 당신이라면 이 기회에 정지한 채 손가락과 발가락들

을 따로따로 반복적으로 움직이는 연습을 통해 각자의 움직임 확장을 시도하자.

9796 9796
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격렬하게 오랫동안 몸을 흔들면 내면의 리듬이 세상의 마법을 대신하게 되고, 그때 진정으로 우리가 누구인지 그

리고 우리의 잠재력이 얼마나 위대한지를 알아차리게 될 것이다. 그렇다면 자신의 몸을 다채롭게 흔드는 활동을 

통해 어떠한 감정들을 느꼈는지 서술해보자.

생각해보기

01

출처  |  www.flickr.com/photos/32092451@04/3799353208/in/photostream/

출처  |  virtuosaycapaz.blogspot.kr/2013/11/los-seis-pilares-de-la-autoestima.html

2009 Pocono
Blues Festival

everybody dance

그림 2

그림 1
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준 비 물

소요시간개인/집단 (2인)

청소년 / 성인 워크북, 필기도구, 요가매트
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달리기와 같은 종목은 늘 기록을 갱신해야 하기 때문에 규칙적인 호흡을 사용하기 보다는 전력을 다해 호흡 주기를 단

축시킨다. 그러나 춤은 음악을 사용하기 때문에 전력질주에서 사용되는 에너지를 내거나 임의로 움직임의 속도를 바

꾸기가 쉽지 않다. 따라서 춤출 때 동작의 최대 효과를 내기 위해 필연적으로 호흡의 도움을 받아야 한다. 결국 춤추

는 사람들은 좀 더 완벽한 동작의 구현을 위해 주어진 박자 안에서 가장 효과적인 호흡을 지향하게 된다.

또한 인간의 심장박동은 모든 리듬감의 근원이자 음악과 춤을 뒷받침하는 생리현상이다. 음악에서 속도를 표시하는 

모데라토(moderato)는 어른의 심장박동 수에서 온 것으로 중간 속도 또는 걸음걸이 속도로 연주하라는 뜻이다. 다시 

말해 춤은 움직임이고 인간의 움직임에는 리듬이 있게 마련인데, 음악과 춤의 속도는 신체의 리듬에 맞추어 정해지고 

호흡하며 심박 속도에 맞춰 춤출 때 가장 편안한 느낌이 드는 것이다.

호흡은 세포 하나하나에 산소를 공급하며 날숨을 통해 근육과 에너지의 수준을 제자리로 돌리는 역할을 한다. 그러니

까 일정한 주기로 양질의 호흡을 반복하는 춤은 온몸의 세포를 제대로 육성하는 일이자 근육과 자율신경계가 제대로 

기능하고 휴식할 수 있는 좋은 방법을 제공하는 것이다. 우리의 몸을 쥐어짜내기만 한다면 당연히 늙어가기만 할 것이

다. 하지만 호흡을 활용한 춤을 춘다면 완전한 소진, 회복과 충전, 새로운 탄생과 전력의 주기 반복을 통해 우리의 장

기와 척추, 피부와 뇌의 활기를 되찾게 될 것이다.

인간에게 호흡은 가장 생기를 주는 중요한 부분이지만, 여기서 더 중요한 것은 숨 쉬지 않으면 춤을 출 수 없다는 것이

다. 바쁘고 복잡한 생활과 극심한 스트레스로 인해 몸을 오랫동안 떠나 있었던 사람이라면 멀리 떠나간 사람이 돌아오

는 길도 그만큼 쉽지 않듯 자기 호흡을 찾거나 감지하는 일이 수월하지 않을 것이다. 몸으로부터 삶의 변화와 성장을 

이루고자 한다면 호흡과 새롭게 만나는 일은 더할 나위없이 중요하다.

호흡의 리듬은 움직임의 뼈대를 만들어 주는데 여기에는 고조시켰다가 모이고 해체되는 일련의 발단, 전개, 결말의 과

정이 있다. 빠르게 또는 느리게의 리듬 안에 존재하는 움직임은 감정의 긴장감을 조절할 수 있다. 이러한 개인적인 리

듬은 일생동안 지속되기 때문에 이 리듬에 문제가 생기면 인간의 삶에도 나쁜 영향이 미치게 되는 것이다.

호흡을 활용한
춤추기

형 태

대 상
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자! 호흡을 느끼며 춤을 추자. 호흡의 리듬이 느껴지는 몸의 부분, 그리고 호흡이 닿지 않는 부분까지 주의를 기울여 

보자. 호흡을 탐색하는 것은 몸의 움직임을 관찰한 뒤 이미지를 연상하고 형상화하여 일련의 이야기를 만드는 과정을 

통해 이루어진다. 호흡을 새로운 시각으로 바라보고 그 안에서 세상을 대하는 기본적인 태도와 주된 정서, 그리고 근

본적인 두려움이나 가치관까지 마주하자. 호흡에는 이제까지 살아온 세월과 현재 상태가 담겨 있다. 호흡을 탐색하는 

것은 자신을 스스로 탐색하고 알아가는 과정이 될 것이다. 이때 자신이 주관적으로 느끼는 감각과 연상이 중요하다. 

호흡을 활용한 춤추기는 호흡을 감지하는 자기탐색과 서로 도움을 주고 받는 상호탐색으로 진행한다.

02   |   호흡을 활용한 춤추기

개인활동이다. 편안한 장소를 찾아 요가매트를 깔고 바닥에 등을 대고 누운 채 눈을 감고 코로 깊게 숨을 들이쉬

어 배꼽까지 호흡이 이동하는 것을 느낀다.

들숨과 날숨 중 어느 것이 더 길고, 어느 것이 더 짧은지 느낌으로 관찰하자. 호흡이 전반적으로 길고 충분한지, 

아니면 짧고 허덕이는지, 들숨과 날숨 사이에 막히는 흐름은 없는지, 숨이 멈추는 부분은 있는지, 스타카토처럼 

끊어지듯 내쉬고 있지는 않은지 등을 집중하여 관찰하자. 이는 호흡의 리듬과 주기를 향상시키는데 도움이 된다.

다음활동은 두 명이 함께 진행한다. 가장 먼저 관찰자는 자신의 눈으로 파트너의 호흡을 관찰한다.

팔에 힘을 빼고 손바닥을 파트너의 등에 11자 모양으로 얹고 파트너의 호흡을 느끼면서 고요하고 편안하게 관찰한다.

두 손바닥을 가슴과 배에 각각 올려 놓고 최대한 공기를 들이 마시고 마신 공기를 밖으로 내보내는 활동을 반복한

다. 호흡이 들고 날 때 가슴에 얹은 손과 배에 얹은 손 중 어느 손이 더 많이 움직이는지를 느껴본다. 호흡할 때 몸

통이 어떻게 부풀었다가 가라앉는지, 주로 몸의 어느 부분을 사용해 호흡을 하는지를 인지한다.

관찰자는 파트너의 견갑골과 등허리 부분에 등호 모양으로 손바닥을 대고 파트너가 숨을 들이마시고 내쉴 때 자

신의 손바닥에 전해오는 미세한 움직임을 관찰하자. 3분 정도 관찰한 내용을 파트너에게 생생하게 말로 전달하

여 파트너가 자신의 등을 상상하도록 돕자.

교대로 서로 관찰한 내용을 공유하고 각자 상상한 자신의 호흡의 형태를 지긋이 바닥에 뿌리를 내리듯 조용히 호

흡의 리듬에 맞춰 몸을 자유롭게 움직인다.

다음은 개인활동이다. 몸의 리듬에 집중하며 자신의 호흡에 맞춰 각 신체 부위(머리, 어깨, 팔과 손, 몸통, 엉덩

이, 다리 등)의 무게와 발에 느껴지는 무게를 인지하며 마치 물 속에서 유영하듯 천천히 미끄러지듯 자유롭게 움

직이며 이동한다.

활동순서
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다리를 계속 움직이면서 자신의 흐름에 따라 천천히 어떤 감정을 어디에 저장하고 있는지를 확인한다. 무엇이 자

신의 머리를 앞으로 숙이게 만드는지, 어깨는 축 처져있는건 아닌지, 어금니를 꽉 깨물고 있는 건 아닌지 등 움직

이는 온 몸을 마음으로 관찰한다.

09
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느리고 빠른 움직임 안에서 들숨에 올라가고 날숨에 내려가는 호흡을 통해 자신의 팔을 서서히 들어 올린다. 하

나의 움직임이 다른 움직임으로 변해가는 것을 느끼며 호흡과 함께 움직인다.

온 몸을 확장하여 들숨에 몸을 크게 부풀리고 날숨에 몸을 작게 수축시키는 움직임을 수행한다. 자신의 흐름에 

맞추어 속도를 바꾸어가며 물결치듯 움직인다.

발을 움직여 공간의 구석구석을 다닌다. 자신의 흐름에 맞추어 속도를 바꾸어보자. 마치 꿈 속을 걷는 것처럼 감

미롭게 춤추며 이동한다.

자신이 동그란 곡선이라 상상하며 팔을 아주 둥글게, 등뼈는 물결치듯, 손은 아주 부드럽게, 엉덩이 또한 부드럽

게 돌리고, 무릎의 긴장을 풀어 이완한다. 이때 억지로 무엇을 하려고 하지 말고 그저 흐르도록 내버려두며 스스

로 몸이 풀어지는 느낌을 느낀다.

11
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움직임의 흐름을 인지하는 것은 어떻게 숨을 쉬고 이것을 어떻게 자각하느냐에 대한 활동이다. 움직임의 리듬에 

자신의 호흡이 밀접하게 연결되어 있다는 믿음을 가지고 몸안에서 끊임없이 춤추고 있는 리듬을 논리 이전의 직

관으로 느껴야 한다. 호흡을 활용한 춤추기를 수행하면서 자신의 호흡은 어떠한지, 움직임의 흐름을 따라 어떠한 

감정을 느꼈는지, 움직임을 통해 나타나는 감정이 몸안의 어느 부위에 있는지 등을 느낀대로 서술하세요.

생각해보기

01

서서히 빠르고 유연하게 자신의 호흡과 몸의 흐름에 맞추어 몸을 움직인다. 균형을 잡을 수 없거나 스스로의 움직

임을 통제할 수 없는 상태에 이르렀다면 움직임의 속도를 늦춰 느리게 움직인다.
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performance-photos-festival-jérôme-bel

Performance photos from 
The Show Must Go On/ 
Jérôme Bel

그림 3

images by Joel Simon.
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준 비 물

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 작은공, 요가매트, 필기도구

20분

03

측정 가능한 성과를 중시하고, 순발력 있는 행동으로 결단력을 보여줘야 하며, 책상이나 컴퓨터 앞에 오래 앉아 있는 

것으로 근면함을 입증해야 하는 현대사회에서 누운 자세는 긍정적 이미지는 아니다. 누워 있다고 하면 왠지 빠르게 변

화하는 사회에 적응하지 못하는 무능력의 소산이거나 주어진 시간을 제대로 활용하지 못하는 게으른 사람으로 느껴

지는 세상이니 말이다. 그러나 누워 있는 것은 안개 속에서 산책하는 것과 비슷한데 이는 산책의 막바지에 우리의 생

각이 전보다 더 명료해질 수 있기 때문이다. 그러므로 시간적인 압박과 효율성을 뒤로한 채 의식적인 눕는 행위는 아

무런 비용이 들지 않으며 매우 값진 행동일 수 있다. 마치 산책과 눕는 행위는 직립보행하는 수직적 산책의 수평적 짝

궁이라고나 할까? 우리는 누워서 붐비는 도심과 한적한 교외를 누빌 수 도 있다. 그러다보면 실제로 산책하는 사람보

다 더 많은 상상을 할 수 있다. 사람을 만나거나 구체적인 장소에 발을 디디지 않아도 마음 속의 사람이나 장소를 그

릴 수 있기 때문이다.

누운 상태만큼 편안한 자세가 어디 있을까? 실제로 19세기 말 경 누워서 쉬는 휴식요법이 인기를 누렸다. 휴식요법은 

신경쇠약, 히스테리, 일반적인 신체피로에 특히 효과를 발휘했는데 신경과 의사 레오폴트 뢰벤펠트(Leopold Löwenfeld,

1847-1924)는 신경계의 회복을 위해 휴식을 선사하려면 가능한 감각적 자극, 의지적 노력, 힘든 사고 과정을 모두 배

제해야 한다고 하였다(Poppel, 2014).

우리는 누운 자세로 여러 가지 일을 할 수 있다. 잠을 자고, 꿈을 꾸고, 사랑을 하고, 생각을 하고, 슬픔이나 그리움에 

잠기고, 바닥에 등을 대고 춤도 출 수 있다. 그러나 인간의 등은 신체 가운데서 가장 많은 일을 하면서도 가장 적게 알

려진 부위일 것이다. 오랫동안 고생하고 있는 우리의 등을 좀 더 자세히 보려는 수고를 아끼지 말아야 할 것이다. 만약 

등이 불필요할 정도로 긴장해 있거나 척추가 올바른 형태로 정렬하지 못한 채 좌우의 균형도 무너져 있다면 스스로도 

인지하지 못했던 감정들, 보여주고 싶지 않은 현실들이 등에 반영되어 있다는 표시이다. 즉, 등에 숨어 있는 감정들은 

설렘, 기쁨 등의 긍정적인 감정일 수도 있지만 두려움, 수치심 등의 부정적인 감정일 수도 있다. 등은 누군가와 접촉하

거나 드러내는 경우가 드물어 자주 잊혀진다. 그렇기 때문에 그런 감정들은 오랫동안 발견되지 않고 숨어 있을 수 있다. 

이제 등의 중요한 부분인 척추를 보자. 척추는 인간을 세상에서 살아갈 수 있게 버텨주는 기관이며 중력에 맞서 우리

의 몸을 온전히 세워주고, 직립보행 하도록 해주는 곳이다. 그러니까 인간은 척추의 정렬에 따라 쓰러지기도 하고 몸

을 일으키기도 한다. 그런데 평상시에 우리는 이 척추의 존재를 감지하지 못한다. 좋지 못한 자세와 습관 때문에 관절

이 어긋나고 관절 사이의 신경이 압박을 받아 좌우 근육의 균형이 깨지고 나서야 겨우 고질적인 통증을 호소할 뿐이

다. 자! 척추가 어떤 모양으로 정렬되어 있을지 짐작해보자. 몸을 가다듬는 일은 자세를 가다듬는 것이고, 직설적으로 

척추가 올바로 서 있는지를 살피는 일이다. 

누워서 춤추기

형 태

대 상
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전 세계 많은 춤치료사들은 척추가 ‘세상을 대하는 태도와 자아상’을 반영한다고 말한다. 척추를 한껏 긴장시켜 몸을 

위로 최대한 끌어올린 불안정한 상태로 두려운 채 세상과 직면하는가 하면, 무기력함이나 낙담에 휩싸인 채 척추를 중

력에 그대로 내맡긴 채 무너져내린 듯한 자세로 살아가고, 맘껏 자신을 드러내며 자부심과 자신감을 떨치는 등 척추와 

근육의 협응을 통해 특정한 자세를 택한다. 따라서 척추의 정렬은 세상에서 스스로를 유지하고 지켜내기 위한 자연스

럽고 건강한 활동이며 움직임이자 춤이다. 척추를 다양한 방식으로 유연하게 정렬하기 위해 제일 먼저 자신의 척추가 

어떤 형태로 정렬되어 있는지를 관찰하며 몸을 움직이도록 하자.

눈을 감고 등을 바닥에 댄 채 편안하게 누워 호흡하며 등에 실리는 몸의 무게를 느낀다.

활동순서에서 진행되는 일련의 동작들

은 단순히 기계적인 반복이나 근육마사

지의 한 형태가 아니다. 누워서 춤추기 

중에 동반될 몸의 중심, 근육의 수축과 

이완, 그리고 여러 가지 격렬한 움직임

들을 통해 척추의 기능을 관찰하고 그 

복잡한 전개상태의 체험을 통해 관절과 

근육 하나하나의 모든 움직임을 자신의 

춤 단어로 연결시킬 수가 있다. 각자 종

합적인 춤 연습을 지속한다면 자신을 표

현하는 보다 더 집중되고 다양한 춤 단

어를 얻을 수 있을 것이다. 따라서 척추

의 움직임을 통해 어떠한 감정이 동반되

었는지 자세히 서술해보세요.

척추를 따라 한 곳 한 곳 공을 머물게 하며 척추의 부분 움직임을 느낀다. 공이 척추 마디마디에 닿을 때 마다 등

에 스며드는 움직임을 느끼고 무수하게 다른 감각과 그 느낌에서 동반되는 이미지들을 상상한다. 떠올리는 이미

지와 등 움직임의 느낌이 일치할 때 몸과 마음의 균형이 이루어져 회복을 기대할 수 있다.

다음활동은 바닥에서 일어나 척추의 존재를 감지하기 위해 척추 하나하나를 마치 계단을 걸어올라가듯 차례로 

무너뜨렸다가 하나씩 일으켜보는 움직임을 수행한다.

다음은 목뼈와 등뼈, 허리뼈의 한 곳을 정한 뒤 척추를 구부려 크게 원을 그리듯 움직인다. 이때 척추의 움직임

과 심상을 통해 척추의 상태를 확인할 수 있다. 이 활동만으로 전과 다르게 편안하게 척추가 정렬되는 것을 느낄 

수 있다.

작은 고무공을 등에 대고 위에서 아래 방향으로 몸통을 움직이며 척추의 위치를 감지한다. 작은 고무공의 움직임

에 맞춰 등의 한 부분마다 주목하며 호흡한다.

활동순서

01

01

02

03

04

05

출처  |  https://kr.pinterest.com/pin/311241024221535811/그림 4

생각해보기

103102 103102

동작   |   dance



준 비 물

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 필기도구, 좋아하는 음악

20분

04

인간의 뇌는 리듬에 약하다. 약하다는 말은 리듬이 있는 운동이나 동작에 순응을 잘하기 때문에 기분 좋은 상태로 몸

과 마음을 변화시켜 행복하게 만들 수 있는 능력이 있다는 것이다. 예를 들어 아프리카 원주민들이나 아마존 유역의 

원시부족들이 모여 부족의 행사나 제의 때 추는 춤을 보면, 리듬도 단순하고 춤 동작도 단순하나 계속 추면 혼절상태

에 빠지는 상황을 종종 TV를 통해 봤을 것이다. 원시부족만이 아닌 현대사회에서도 이러한 모습을 볼 수 있다. 콘서트

에 갔다가 몇 시간씩 전자악기의 강한 리듬과 스피커의 볼륨, 보컬의 스크림에 맞춰 벙벙 뛰다가 엑스터시 상태, 그러니

까 황홀지경에 이르게 되어 혼절하는 장면 또한 종종 볼 수 있다. 이것이 역동적인 춤추기이다.

아기가 요람에 누워 있을 때 요람을 흔들어 주면 잘 잔다. 어른들도 기차나 버스를 일정시간 타고 가다보면 규칙적인 

리듬에 마비되어 쉽사리 잠들게 된다. 이는 뇌가 리듬에 순응하기 때문이다. 더욱이 뇌는 반복적 리듬에 약하다. 이런 

이유로 몸을 규칙적으로 움직이면 어떤 사물에 마음을 빼앗기듯 자기 자신을 잊어버리는 상태로 들어 갈 수 있다. 단

순한 동작과 리듬의 반복을 통해 수행하는 대표적인 회전춤인 터키의 스피교 수도자의 수피댄스(sufi whirling)는 보

통 몇 십분에서 몇 시간동안 끊임없이 돌면서 원의 중심에 서 있는 자신이 세상의 중심인 양 느끼게 하여 최상의 고요

상태로 들어가도록 하는 춤이다. 왼발을 고정시키고 오른발로 그 주위를 돌게 되는데 두 팔을 교차시켜 반대편 어깨

를 잡고 천천히 시계 반대방향으로 도는 것이다. 수피댄스는 빙빙 돌면서 죽어서 다시 영적 세계로 되살아난다는 의미

를 가지고 있다. 발 움직임과 리듬을 일정하게 유지하는, 처음도 끝도 없는 이 동작은 자신만의 리듬을 가지며 수행하

는 역동적인 움직임과 명상이 함께 존재하는 초월적 상태로 들어가게 한다. 이것은 최면도, 단순한 엑스터시도 아닌 

비움의 경험으로 이성이 갖는 합리성과는 다른, 초연의 상태를 느끼게 한다. 이것에 빠지게 되면 정서가 지성을 압도하

며, 인간의 내재적 체험은 자기혐오를 극복하고 의지조차 이탈된 자유롭고 해방된 상태를 만들어 준다. 이 회전춤을 

통해서 현존의 의미가 또 다른 고차원의 새로운 존재의 차원으로 높여지게 되는 것이며 영성을 경험하게 되는 것이다.

역동적인 움직임은 춤을 일으키는 원동력 또는 에너지, 즉 움직임을 추진하고 완성하는 동작이다. 역동적인 춤추기는 

리듬과 함께 일련의 연속되는 움직임으로 구성하면 된다. 또한 역동성은 춤에서 감정을 표현하는 수단인데 이를테면 

긴장되고 쭉쭉 뻗는 동작은 부드럽게 미끄러지는 듯한 동작과 다른 느낌을 전달한다. 추상과정과 모방과정 모두에서 

사용되는 춤의 역동성은 일련의 움직임을 훈련단계에서 예술의 단계로 발전시킬 수 있다.

역동적으로 춤추기

형 태

대 상

04   |   역동적으로 춤추기
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역동적인 춤추기 활동을 통해 느낀 점을 

서술하세요.

활동 시 수행되지 않은 활동에 대해 

생각해봅시다.

01

02

자신이 선택한 공간 안에서 움직임에 어떤 강조도 하지 않고 연속적으로 움직인다. 연속적으로 움직이는 과정에

서 움직임을 빨리하거나 느리게 할 수도 있고 정지할 수도 있다. 정지했다가 다시 움직이기 시작할 때에는 어떤 강

조도 하지 않는게 제일 중요하며 더 이상 움직일 수 없을 때까지 이 과정을 진행한다.

다음활동으로 지속적이거나 강세가 있는 동작 이외에 역동적인 요소들을 포함한 움직임을 시도한다. 가볍게 흔

들기, 맥없이 쓰러지기, 털기, 튀어 오르기 등과 같은 격렬한 움직임이다. 역시 역동적인 한 동작에서 다음 동작으

로 넘어갈 때에는 그 전환이 명확하도록 노력해야 한다. 이 과정에서 음악은 하나의 보완물로서 움직임의 역동성

을 뒷받침하거나 그것과 대조를 이루는 역할을 할 수도 있다. 습관적으로 하게 되는 움직임들 대신에 새로운 역동

적인 동작들을 시도하면서 이 과정을 다시 한번 반복해 볼 수 있다. 당신은 역동성을 활용한 춤추기를 통해 다른 

것에 비해 특별히 선호하는 역동적 동작들이 있음을 깨닫게 될 것이다.

근육의 힘이나 저항력을 사용한다. 계속적으로 움직이되, 가끔 악센트를 넣거나 갑자기 멈추기도 한다. 움직임

이 힘찰 수도 있고 경쾌할 수도 있다. 부드러운 움직임에서 강세가 있는 움직임으로의 전환은 깔끔하고 분명하게 

진행되어야 한다.

활동순서

01

02

03

생각해보기

출처  |  https://kr.pinterest.com/pin/218987600604741174/

그림 5
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준 비 물

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 의자, 필기도구

15분

05

우리는 소도구를 활용해 움직임을 유발할 수 있다. 빗자루를 가지고 그것이 실제로 사용될 때와 같이 바닥을 쓰는 것

처럼 움직일 수도 있고, 빗자루로 허공이나 바닥이 아닌 다른 곳을 쓰는 것처럼 왜곡된 방법으로 움직일 수 있다. 그리

고 제스처를 크게 하거나 작게 할 수도 있다. 또한 소도구의 움직임을 모방할 수도 있다. 공처럼 튀어오르거나 굴러갈 

수도 있고, 스카프처럼 지팡이를 들어 어떠한 성격을 창조해 낼 수도 있고 의자에 앉거나 그 위에 올라서거나 또는 기

대는 등 소도구의 내부와 주위를 움직일 수 있다.

움직임으로써 사물의 물리적 특성을 모방할 수도 있다. 솔의 튀어나온 털들, 비누의 윤곽, 빗의 규칙적이고 반복적인 

빗살 등을 모방할 수 있다. 우선  어떤 장면을 준비하여 스스로 그 안에서 자유롭게 위치하도록 하자.

심장이 쉼 없이 뛰고 호흡이 들고 나면서 온 몸이 부풀어올랐다 가라앉기를 반복하는 한 살아있는 우리의 몸이 전혀 

움직이지 않는 것이야 말로 불가능한 일이다. 이제 관계의 재경험을 시도해 보자.

소도구를 활용한
춤추기

형 태

대 상

05   |   소도구를 활용한 춤추기

처음에는 의자에 앉거나 서거나 그 위에서 걷는 등의 움직임을 해보다가 점점 할 수 있는 모든 방법으로서 의자

를 이용한 여러 움직임들을 탐구한다.

의자와 비슷하게 사용될 수 있는 다른 소도구들에는 막대기, 상자, 베게, 밧줄, 타올, 우산, 공, 두루마리 화장

지, 티슈 등이 있다. 모두 구성상 신체와 연관성을 이룰 수 있을 만큼 충분히 크면서도 쉽게 움직이거나 옮길 수 

있을 만큼 충분히 작다.

의자 위에 서거나, 기대거나, 그것을 새 위치로 옮기거나, 거꾸로 뒤집거나, 그 아래로 기거나, 주위로 가지고 다닐 

수도 있다. 누군가가 같은 공간에 있다면 누군가의 무릎에 앉거나, 앉아 있는 사람의 의자를 빼내거나, 누군가와 

한 의자를 나누어 앉거나, 상상의 의자에 앉거나, 바닥에 앉거나, 극적인 장면을 만들거나 할 수도 있다.

활동순서

01

02

03
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이제 소도구를 활용한 춤추기를 통해 소도구와의 새로운 관계를 시도해 보자.

모든 성장과 치유는 관계 속에서 이루어진다. 개인의 치유와 성장은 바로 유의미한 타인 혹은 환경 및 사물과 소

통하고 상호작용하는 과정 또는 관계를 통해 이루어진다. 소도구를 활용한 춤추기를 통해 소도구와의 새로운 관

계형성에 대한 느꼈던 과정을 서술하세요.

01

02

생각해보기

출처  |  www.facebook.com/media/set/?set

=a.540550892750984.1073741872.139752122830865&type=3

출처  |  www.pina-bausch.de/en/pieces/nelken.php

Up & Coming 
Choreographers(2015)

카네이션 (1982) 
by Pina Bausch

그림 7

그림 6

Photo by Ulli Weiss.

Photo by Idan Sharabi.
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준 비 물

소요시간개인 / 집단 (3인)

청소년 / 성인 워크북, 필기도구, 클래식음악

20분

06

사람들은 언제나 제각각 다른 방향을 쳐다보고 있거나 서로 다른 사물들을 바라본다. 그러나 모두 동시에 같은 소리

를 듣는다. 그러므로 소리는 사람들을 하나로 통일시키는 힘을 가지고 있다. 또한 음악은 움직임의 스타일, 리듬, 에너

지 등을 제시하는 강력한 힘을 가지고 있다. 그러나 우리가 무용수들처럼 주변에 들리는 소리를 닫은 채 몸의 움직임

으로 반응하는 것을 배운다면 음악이나 다른 소리에 맞추거나 혹은 맞추지 않고 움직일 수 있게 될 것이며 그리하여 

반주의 역할은 움직임을 지배하는 것이 아니라 그것의 가치를 높이게 될 것이다. 또한 우리 스스로 소리반주를  만들

어 내어 스스로의 춤을 한 차원 더 높일 수 있을 것이다.

소리와 함께
춤추기

형 태

대 상

06   |   소리와 함께 춤추기

당신의 춤추는 스타일이 음악과 관련이 있는 경우라면 음악의 스타일 또는 리듬과 역동성 등 들리는 음악의 가장 

뚜렷한 스타일에 반응하여 춤을 시작하자. 만일 오보에와 피아노로 연주되는 클래식음악이 들린다면 멜로디의 

차이, 음률의 높이, 음악의 호흡과 구성, 기악편성에 이르기까지 각각에 따라 움직임을 반응할 수 있다. 서로 다

른 스타일의 음악은 서로 다른 영역의 움직임을 만들어 낼 수 있다.

음악의 다른 측면에 반응하여 대조적이거나 보완적인 움직임을 시도할 수 있다. 서로 다른 악기에 따른 리듬이거

나 서로 다른 역동적 특성을 지닌 리듬일 수도 있다. 음악의 빠르기, 리듬, 스타일, 역동적 특성, 분위기 등에 어울

리게 또는 어울리지 않게 몸을 움직일 수 있다. 예를 들어 리듬을 거스르기 위해 비운율적으로 길게 늘어지게 강

세를 다른 박자에 주어 다른 박동으로 움직임을 시도할 수 있다.

활동순서

01

02
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손으로는 손뼉을 치거나 손가락으로 딱 소리를 내거나 손바닥을 서로 비벼 소리를 낼 수 있고, 입으로는 혀를 차

거나 휘파람을 불거나 쉿 하는 소리를 낼 수 있다. 목소리는 중얼거리거나 기적소리를 내거나 끙끙거리거나 웃거

나 흐느껴 울거나 길고 슬픈 듯이 소리를 낼 수 있고 발로는 구르거나 질질 끌어서 소리를 낼 수 있다. 이러한 소리

들을 내면서 발생되는 움직임을 그대로 받아들여 익숙해 질 때 까지 반복적으로 움직이자.

세 번째 단계에서는 세 명이서 함께 소리들에 어떤 패턴을 부여하고, 그것들을 서로 연관시켜 움직이도록 한다. 

반주는 운율적이든 아니든 상관없다. 우리의 춤은 그 소리와 움직임 간의 연관성에 대해 반응하는 것이다.

세 명이 서로 마주보고 서서 소리뿐만 아니라 서로의 움직임과 연관성을 이룬다. 리더가 혼자서 나머지 두 사람의 

소리에 반응하며 공간 안을 움직인다.

소리는 미리 정해 놓지 않은 상태에서 번갈아 교대로 시작하면 된다. 모두 모음으로 높은 음에서부터 낮은 음으

로 미끄러지듯 내려가며 소리를 낸다. 자신의 음역을 완전히 다 소리내었다고 느낄 때까지 더 높은 음에서 시작하

여 더 낮은 음까지 내려가도록 한다. 편하게 똑바로 서서 턱과 혀의 긴장을 풀고 목소리의 공명이 완전해질 때까

지 이 훈련을 되풀이 한다.

자! 이제 리더는 자신의 음역 가운데서 높든, 중간이든, 낮든 간에 어떤 한 음을 택하여 계속 그 음을 소리내며 소

리에 적합한 움직임의 크기를 선택, 자신의 몸을 움직인다. 그 소리가 점차 익숙해지면 그 다음 사람이 그와 대조

되는 음역의 음을 소리내며 움직임을 연장시킨다. 이 과정은 마치 원을 따라가듯 연결시키는데 이러한 과정은 마

치 음률이 폭포를 이루는 것 같이 움직인다.

한 사람이 어떤 음을 소리내며 움직임을 지속시키는 동안 다른 사람들은 모두 그 음과 화음이 되는 음을 소리낸

다. 그러면 그 다음 사람이 이와 대조되는 음역의 음을 소리내고 다시 모두 그것과 화음을 이룰 수 있다. 이 과정

은 원을 따라 계속된다. 우리는 계속해서 턱과 혀의 긴장을 풀어야 하며 호흡으로 소리를 지탱하며 움직여야 한다.
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소리와 함께 춤추기의 두 번째 단계는 두 명이서 함께 자신의 소리와 움직임을 만들어 내는 다양한 방법들을 시

도할 수 있다. 제일 먼저 두 명이 서로 마주 보고 서서 소리생성을 하기 위해 리더와 파트너를 정한다. 리더가 어떤 

소리나 소리의 패턴을 만들어 그것을 계속 반복하고 있으면 파트너는 이미 진행되고 있는 소리에 또 하나의 소리

를 첨가시킨다. 또는 파트너의 소리와 대조되거나 그것을 변형시키거나 아니면 보조해 주는 소리를 사용할 수도 

있다. 리더는 언제든지 파트너의 소리를 중단할 수도 있다. 그런 다음 아무 때나 새로운 소리를 도입할 수도 있다. 

이때 리더와 파트너는 소리의 패턴들을 선택해야 하며 진행되고 있는 것에 대한 반응으로서 언제 다시 그것을 중

단할 것인지 등을 결정해야 한다. 어떤 소리들은 규칙적일 수도 있고 또 어떤 것들은 빈번히 중단될 수도 있다. 여

기서 주의할 점은 전체적으로 소리들이 너무 많이 뒤섞여 혼란스러워지는 일이 없도록 해야 한다.
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출처  |  www.chunkymove.com.au/our-works/current-

repertoire/complexity-of-belonging/

Complexity of Belonging by 
Falk Richter and Anouk van 
Dijk(2014)/CHUNKY MOVE/ 
Photo by Jeff Busby.

CHUNKY MOVE

Photo by Jeff Busby.

그림 8

소리를 내며 춤을 추는게 점차 익숙해진다면 문장을 말하며 움직이는 것도 도전할 수 있다. 이 때 소리의 크기를 

다양하게 변화시킬 수도 있다. 즉, 큰 소리와 속삭이는 소리를 다 사용하는 것이다. 또한 단어의 의미와 소리의 크

기를 고려하여 문장을 앞사람의 것과 연관시킬 수도 있다. 한 단어를 아주 느리게 말한 뒤 잇달아 한 문장을 아주 

빠르게 덧붙인다. 느리고 빠른 문장을 섞어가며 말할 수도 있는데 몇 개의 문장을 말하는데 높고, 낮으며, 크고, 

부드러우며, 빠르고, 느린 소리 등을 섞어가며 움직임을 수행한 뒤 느껴지는 느낌을 서술해보세요.

지금까지 시도한 소리생성은 우리의 지나친 자기 의식 태도를 고칠 수 있는 춤추기 방법이다. 우리가 진행한 단어

들, 음역, 소리의 크기, 속도 등에 따라 반응한 움직임 또는 사용된 동작에 따른 느낌을 서술해보세요.
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생각해보기
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준 비 물

소요시간집단 (2인)

청소년 / 성인 워크북, 필기도구

20분
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춤은 대화의 양식이고 세상을 바꾸는 수단이다. 일상생활에서 몸은 언어보다 더 강력한 소통의 도구가 된다. 역사적

으로 인간은 움직임을 통해 의사표시는 물론 다른 사람의 동작에 반응하기도 하며 자신의 느낌과 의사를 표현하기 위

해 춤을 추었다. 춤은 자신의 생각과 감정을 표현하는 매체가 되기도 하지만 실제로 다른 사람과 소통하는 매체가 되

기도 한다. 그러니까 춤은 소통의 기호인 셈이다. 

개인의 주관적인, 그리고 내적경험인 신체표현과 메시지를 전달하는 몸짓이나 움직임을 구조화하는 것이 기호인데 얼

굴과 손, 발, 팔, 다리가 기호에 중요한 부분을 차지한다. 완고하게 거부하는 손짓, 무절제하게 내미는 손, 꼭 주먹을 쥐

고 안 펴는 손, 두들겨대는 손, 얼굴을 덮는 손, 머리를 감싸는 손, 떨리는 손, 축 늘어진 팔, 계속 한 자리에 서 있는 발, 

활기 없는 무거운 발걸음, 거칠은 걸음걸이, 뛰어다니듯 걷는 걸음, 튕기듯 걷는 걸음, 왔다 갔다가 하는 걸음, 제자리에

서 걷는 걸음, 팔짱을 끼고 있는 자세 등 이런 신체적 표현들은 속 마음을 표현한다. 또한 몸은 긴장되어 굳어 있고 때

로는 경련을 일으킨다. 마음 속 뭔가가 불편하다는 것을 보여주는 현상이다. 몸은 거짓말을 하지 않는다. 이런 기호를 

구성하는 요소는 소리와 움직임, 선, 패턴, 형태, 공간, 형체, 리듬, 시간, 에너지라는 요소들이 있다. 

독일의 철학자 비트켄슈타인(Ludwig Josef Johann Wittgenstein, 1889-1951)은 “인간의 몸이란 인간정신을 그

린 가장 좋은 그림이다”라고 말한 바 있다(Shusterman, 2008). 몸을 읽으면 정신이 보인다는 말이다. 상대방과 서

로 마주 서서 마치 그림자처럼 완전히, 아주 똑같이 움직여보면 상대방의 정신을 읽을 수 있다. 이처럼 상대방의 움직

임을 똑같이 움직이는 것이 모방하기이다. 그러나 가장 간단한 형태의 모방하기라도 움직임을 인식하고 재창조할 수 

있는 능력은 정확하게 모방하기를 통해 개발된다. 지체없이 반응할 수 있는 능력은 상대방의 움직임과 일치해야 할 필

요성에서 나오며 주의를 계속 집중할 수 있는 능력은 상대방에게 아주 정확하게 초점을 맞춤으로써 향상될 수 있다. 

그러므로 새로운 움직임의 발견은 상대편을 관찰하고 반응하는 것에서부터 비롯되며, 리더가 되는 것, 따라하는 것, 

상호작용하는 것 등을 통해 모든 역할들을 수행해 보고 우리의 소통의 영역을 확장시킬 수 있는 기회를 갖도록 하자. 

소통을 위한
모방 춤추기

형 태

대 상
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활동순서

파트너와 서로 얼굴을 보고 마주 선다. 한 명이 리더가 되고 또 한 명은 모방자가 된다. 리더가 움직이는 대로 모방

자는 가능한 한 정확하게 그 동작을 똑같이 따라해야 한다. 누군가가 이 광경을 봤을 때 누가 리더이고 누가 모방

자인지를 구분하지 못할 정도로 똑같이 움직이는 것을 목표로 한다. 모방자는 주의를 집중하여 리더의 움직임과 

자신의 움직임 사이의 연관성을 느낄 수 있도록 해야 하는 반면, 리더는 명확하게 움직여 모방자가 따라 할 수 있

도록 해야 한다. 주도권은 두 사람간 교대로 시행한다.

앞의 활동이 잘 진행되면 다음단계로 빨리 움직이거나 액센트를 주면서 움직인다. 모방자는 당황할 필요없이 아

주 자신있게 움직임을 리듬감 있게 변형시켜가면서 계속해서 따라 해야 한다. 움직임이 너무 빠르거나 복잡해서 

따라 하기 힘들면, 변형시킬 수 있다. 어떨 걸 선택하더라도 모방자는 처음부터 끝까지 충분히 연속해서 움직이

는 것을 유지해야 한다. 또한 리더는 모방자가 좀 더 충분히 발전시킬 수 있도록 잠깐 정지하거나 움직임을 반복

할 수 있다.

리더는 따라하기 쉬운 움직임과 따라하기 힘든 움직임을 해보자. 움직임이 너무 빠르거나 복잡해서 따라하기 힘

들면 모방자는 그래도 계속하여 따라하거나 그 움직임을 단축하거나 변형시킬 수 있다. 어떤 걸 선택하더라도 모

방자는 처음부터 끝까지 충분히 연속해서 움직이는 것을 유지해야 한다. 또한 리더는 그의 파트너가 좀 더 충분

히 움직임을 변형시켜 발전시킬 수 있도록 잠깐 정지하거나 움직임을 반복할 수 있다. 리더가 파트너의 반응에 주

의를 기울이는 것은 그가 언제 그의 움직임을 반복할 것이고 언제 새 모티브를 도입할 것인가를 결정하는데 도움

이 되기 때문이다.

소통을 위한 모방 춤추기에서 정확한 모방이 가능하려면 리더는 아주 천천히 움직여야 하며 갑작스런 움직임은 

피해야 한다. 또한 거울에 비친 상처럼 상대방이 자기를 쳐다볼 수 있도록 상대방과 시선을 마주쳐야 한다. 또한 

한군데 고정되어 있을 필요없이 상대방을 따라 이동하거나 그에게 가까이 가거나 멀어지거나 할 수 있다. 그러나 

상대방을 가로질러가서는 안되며 파트너의 위치가 어디인지를 분명히 알아야만 한다. 주도권의 교체는 움직임을 

시작하거나 따라하는 데에 필요한 유연성을 증진시켜 줄 것이다.

이번에는 표현적인 움직임과 추상적인 움직임을 시도하는데 초점을 맞추자. 두 명이 짝을 지어 마주보고 선다. 한 

명은 손을 사용하여 엄지 올리기, 주먹 쥐기, 평화표시, 승리표시, 손가락질 하기, 멈춤의 의미인 손바닥 앞으로 

내밀기 등 파트너가 그 의미를 알아차릴 수 있는 동작을 수행한다. 그러면 파트너도 그에 반응하여 손동작을 한

다. 이때 한손이나 양손을 다 사용할 수 있다. 리더는 파트너가 자신의 손동작을 이해하고 거기에 응답한 다음에 

새동작으로 바꾸어야 한다. 이것은 연속된 움직임이라기 보다 일련의 정지동작들이라 할 수 있다. 이를 통해 서

로 간의 상호작용을 보여주어야 한다.

사실적이 아닌 추상적인 관계를 가지고 수화를 해보자. 리더는 엄지를 올리는 등 앞서와 같은 동작들이 몇몇 나

올 수도 있지만 파트너는 그 손 동작이 암시하는 뜻보다는 손의 위치와 모양에 반응해야 한다. 연속된 추상적 동

작들의 경우 일련의 표현적 동작들에서처럼 일관성을 보일 수 있는데, 사실 그것은 극적인 관계가 아닌 형식적 관

계에 의해 좌우된다. 이때 정지동작뿐만 아니라 손의 연속된 움직임까지 허용한다. 그러나 이 연속된 손의 움직임

이 혼란상태로 빠지지 않는 한 둘은 지속적으로 몸의 움직임으로 이야기를 나눌 수 있게 될 것이다.
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소통을 위한 모방 춤추기 활동을 통해 느낀 점을 서술하세요.

활동 시 수행되지 않은 활동에 대해 생각해봅시다.
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생각해보기

출처  |  https://kr.pinterest.com/pin/23714335511754890/

그림 9

출처  |  www.facebook.com/NederlandsDansTheater/photos/

pb.139752122830865.-2207520000.1451799983./168054360000641/

?type=3&theater

Sunset Logic-Johan Inger(2012)

Nederlands Dans Theater1 
Photo by Joris-Jan Bos.

그림 10
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준 비 물

소요시간개인 / 집단 (2, 3인)

청소년 / 성인 워크북

20분

08

접촉이라는 맥락에서 보면 마사지는 기분 좋은 느낌을 고양하는 효과가 있다. 쓰다듬는 손의 크기와 그 안에서 느껴지

는 힘, 쓰다듬는 속도와 리듬, 이 모든 것이 짧은 순간 내 몸을 통해 전해진다. 다가가 만져도 마치 문짝이라도 민 것처

럼 힘없이 밀리기만 하고, 생명체가 응당 보여야 할 반응이 없는 상황, 이러한 경험이 반복되면 몸에 각인되어 스스로

에 대한 존재감이 낮아지고 상대와의 소통을 기대하지 않게 된다. 

나의 존재가 끝나고 타인의 존재가 시작되는 그 경계에서 우리는 태어나고 소통한다. 그 순간을 통해 끊임없이 세상과 

나의 관계를 재정의하고, 자신의 존재감을 확인한다. 안전하고 규칙있는 접촉은 언제나 우리를 치유해준다. 인간과 인

간이 나누는 정돈되고 정제된 접촉을 통해 우리는 인간이라는 존재에 믿음과 호의를 갖게 된다. 따라서 이 같은 경험

이 없는 몸은 사람에 대한 신뢰감이 낮고 착취적인 관계에 쉽게 노출되며 자기애를 가지기 힘들다. 

마사지는 긴장을 풀어주고 마음을 차분하게 해주며 몸과 정신을 다시금 이어줌으로써 스트레스를 완화시켜준다. 마

사지를 받는다는 것은 자신의 몸을 돌보겠다는 결단의 강력한 표시이다. 캐나다의 마크 타노 폴스키(Mark Tar-

nopolsky)가 연달아 관련 논문을 내놓음으로써 마사지의 항염 효과(Hart, 2003), 근육 회복과 재생에 미치는 효과

(Rowlands, et al., 2007) 등을 널리 알렸다. 연구진은 격렬한 운동을 마치고 난 운동선수들에게 한쪽 다리만 마사지

를 받게 했다. 그 후 양쪽 다리의 근육 조직을 조금씩 채취해 마사지를 받은 쪽과 그렇지 않은 쪽을 비교했다. 분석 결

과, 마사지를 받은 쪽의 근육은 마치 항염 주사를 맞기라도 한 것처럼 뚜렷한 항염 효과를 나타냈다. 연구진은 마사지

를 받은 근육의 세포 내 미토콘드리아의 수가 늘어난 현상에도 주목했다. 미토콘드리아는 세포의 에너지 생성에 관여

하므로 이 현상은 그만큼 근육회복이 빠를 것이라는 예측을 가능하게 한다. 연구자들은 마사지의 이로운 효과의 기

원에 있는 생물학적 기제도 파악했다. 마사지를 하는 손이 살갗을 누를 때도 일련의 생체 반응이 일어난다. 세포 표면

의 수용체들이 키나아제라는 성분을 활성화하는 메시지를 보내고, 키나아제는 다시 염증 방지에 관여하는 특수 유전

자를 활성화하는 것이다. 

미국인들은 연인이나 친구끼리 만나면 허그(hug)로 인사를 나눈다. 허그는 서로를 꼭 껴안아주는 애정 어린 포옹을 

뜻하는데, 사람들은 허그를 할 때 팔을 상대의 목이나 등에 정답게 두르고서 몸으로 친밀감을 나눈다. 허그는 상황에 

따라 애정 또는 우정을 나타내는데 어떤 경우 낭만적인 소통 방법, 정과 행복과 사람다운 온기의 전달 수단, 열린 마음

과 환대의 강력한 표시인 것이다. 미국의 한 연구팀은 허그의 효과를 밝혀냈다. 고정적인 남자친구 혹은 남편이 있는 

20-49세 사이의 여성 59명을 피험자로 선택, 남자친구나 남편에게 자주 허그를 받는 여성들과 그렇지 않은 여성들을 

비교했다. 허그가 다른 사람에 대한 애착과 행복감을 고양하는 호르몬인 옥시토신의 분비를 촉진하고 심장박동 수와 

혈압을 낮춰 스트레스를 완화시킨다는 연구결과(Light, et al., 2005)가 그것이다. 

접촉을 활용한
춤추기

형 태

대 상
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제일 먼저 수고한 자신을 토닥이는 의미로 두 팔로 스스로를 감싸 안는 셀프허그(self-hug) 동작을 한다. 처음에

는 마치 아이를 안고 어르는 듯한 동작을 하다가 결국 팔을 좀 더 가까이 당겨 스스로를 안고 좌우로 가만히 몸의 

중심을 이동하며 흔든다. 이는 순환적 자기 돌봄의 감정으로 약한 사람을 돕거나 아이를 돌보거나 타인에게 사랑

을 전하고 나면 우리의 마음은 안정을 되찾기 때문이다. 이런 동작으로 스스로에게 돌봄과 사랑을 줄 수 있다면 

안정되고 힘 있는 나 자신을 느낄 수 있을 것이다.

다음은 셀프터치(self-touch)이다. 이 역시 눈을 감고 두 손바닥을 가만히 자신의 머리, 눈, 코, 입, 뺨, 목, 어깨, 

가슴, 배, 등에 대며 내려와 보자. 눈을 감고도 내 몸을 그릴 수 있을 정도록 생생하게 각 부분을 느껴보자. 자기 

자신과 셀프터치의 시간을 가지면 내가 무사히 존재한다는 안도감과 함께 스스로에 대한 애정과 관심이 피어난

다. 이런 시간은 길어도 아깝지 않다.

이번에는 두 명이 함께 진행하자. 파트너끼리 마주보고 서서 손을 서로 엇갈려 잡는다. 왼손은 파트너의 왼손을, 

오른손은 파트너의 오른손을 잡는다. 서로 떨어지며 그들 사이의 균형을 맞추면서 몸을 뒤로 기울인다. 여전히 

떨어져서 둘 다 천천히 앉았다가 천천히 일어선다. 계속되는 동안 팔을 쭉 뻗어 어깨간격이 엉덩이 간격보다 좀 

더 멀어지게 한다.

같은 방법으로 손을 잡고 파트너와 서로 멀리 몸을 기울인다. 한 명이 서 있는 동안 그의 체중에 의지하여 다른 한 

명은 앉는다. 둘 사이의 균형이 완전히 유지되면 시소처럼 번갈아 한다.

다음은 조금 발전된 과정이다. 파트너끼리 오른손을 엇갈리게 잡은 채 마주보고 선다. 그들은 서로 멀어지게 몸

을 뒤로 기울이고 앉았다 일어섰다를 반복한다. 그 다음 왼손끼리 엇갈리게 잡은 뒤 다시 앉았다 일어선다를 반

복한다. 절정에 이르면 손을 바꾸면서 앉았다 일어섰다 하는 활기차고 규칙적인 리듬을 만들어 낼 수 있다. 손을 

바꾸는 순간은 정지된 순간이 아니고 불안정한 순간이다.

둘은 서로 등을 기대고 팔꿈치들을 서로 건 채 앉는다. 둘이서 함께 앉으려면 서로 앞으로 한발짝씩 걸어가야 할 

것이다. 둘은 최소한 꼭 필요한 만큼만 걸어야 한다. 그래야 여전히 등을 기댄 채 발에 체중을 실을 수 있게 된다.

둘은 가능한 균형을 맞출 수 있는 다른 자세도 연구해 볼 수 있다. 발목끼리든지 아니면 상대편 허리에 팔을 두르

거나 신체의 가는 부분들을 붙이고 몸을 뒤로 기울이는 것도 시도해 볼 수 있다. 또한 접촉하는 부분들을 다양하

게 바꿔가며 서로 몸을 기대면서 균형을 맞추어 볼 수 도 있다. 진행중에 서로 균형을 이루지 못할 수도 있다. 그

리하여 두 사람 사이의 균형관계가 깨지면 둘 다 넘어질 수도 있다는 것도 기억하자.

활동순서
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자! 이제 머릿속 생각들은 잠시 내버려두고 어깨에서 긴장을 덜어낸 채 접촉에만 모든 신경을 집중해 보자. 마치 그것

이 세상에서 가장 중요한 일인 듯이 말이다. 인간은 이러한 교감의 순간을 맞이하기 위해 열심히 사람을 만나고 표현

하고 행동하는 것이다.
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조금 더 발전된 단계로 진행해보자. 이 단계에서는 세 명이 모여 함께 진행할 수 있다. 우선 두 명은 약 1m정도 떨

어져서 마주보고 선다. 마지막 한 명은 그들 중 한 명과 마주 본 채 그 사이에 선다. 가운데의 한 명이 뒤로 넘어지

면 뒤에 있는 사람이 잡아 주고 앞으로 넘어지면 앞에 있는 사람이 잡아 주도록 하여 그 동작을 번갈아 가며 해본

다. 중앙에 선 사람은 자신의 몸을 흐느적거리지 않고 뻣뻣하게 유지해야 한다.

누군가를 잡아주기 위해 한 명은 손가락 끝이 위를 향한 상태에서 손을 몸 앞쪽으로 내밀어 놓고 시작해야 한다. 

그는 무릎을 구부리며 뒤로 한 걸음 디디면서 넘어지는 상대편의 몸통 윗부분을 잡아 바로 세워 준다. 역할을 바

꾸면서 되풀이 한다. 이는 상대편의 체중을 느끼고 세 명간의 신체적 신뢰감을 향상시키기 위해 행해지는 것이다.

08
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접촉을 활용한 춤추기 활동을 통해 느낀 점을 서술하세요.

활동 시 수행되지 않은 활동에 대해 생각해봅시다.

01

02

생각해보기

출처  |  http://tomgoldhand.com/2014/03/06/5-days-

intensive-contact-improvisation-workshop-12-16-8/

그림 11
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준 비 물

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 필기도구

20분
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수피댄스처럼 춤을 추다보면 주변 공간과 몸이 하나가 되어 더 이상 분리되지 않을 것 같은 액체 상태의 빛으로 느껴질 

때가 있다. 몸 속 인식영역 안에 움직이는 중심, 즉 초점을 바꾸는 한 부분인 바라보기가 있기 때문이다. 예를 들면 마

음의 중심을 발에 둔 채(인식하고) 허리나 팔에 주의(바라보기)를 두고 움직이는 것(행동하기)이다. 이는 춤이 인간의 

가장 중요한 자연성을 일깨우고 직관과 상상력을 확장시켜 주기 때문인데, 춤을 추는 것은 육체적 표현의 범위를 확장

시키고, 영혼이 잊고 있던 부분을 볼 수 있도록 해주며, 직관적 이해력과 예술적 감수성을 일깨워 준다. 

직관은 의식 수준에서 거의 감지되지 않는 정보를 감지하는 것으로 우리가 일상생활 속에서 편협한 목표를 향해 분투

하지 않을 때 얻어진다. 우리는 직관적인 상태일 때 새로운 곡조와 같은 새로운 정보를 머릿 속에 받아 들일 수 있다. 새

로운 정보는 완전히 뜻밖의 것일 수도 있고, 때에 따라서 이치에 맞지 않을 수도 있다. 그것을 이성의 잣대로 평가하고 

거부할 경우 중대한 메시지를 놓칠 수 있는 것이다. 바흐 역시 악상이 노력없이 떠오르는 것이라고 말한 바 있다. 누군

가가 곡조를 어떻게 생각해 내느냐고 묻자 그는 “문제는 곡조를 생각해 내는 것이 아닙니다. 문제는...아침에 잠에서 깨

어 침대에서 일어날 때 그것을 밟고 지나가지 않는 겁니다.”라고 말했다. 

또한 자연스럽고 사랑스러운 관계를 가지려면 당신 자신의 감정 뿐만 아니라 다른 사람의 분위기를 읽고 그들의 몸을 

잘 알아차리며 무언가를 필요로 하는 타인의 감정을 정서적으로 받아들일 줄 알아야 한다. 같은 리듬 안에서 사람을 

만나는 것은 아주 솔직하고 숨김없는 것이다. 어떻게 움직이느냐가 당신이 누구인가를 나타내준다. 처음에는 사람들 

속에서 춤을 출 때 자의식에 압도되지만 곧바로 아무도 당신을 바라보지 않는다는 것을 깨닫고 긴장을 풀며 불안에 대

해서는 까맣게 잊게 될 것이다. 직관에 의한 춤추기는 춤을 일으키는 원동력 또는 에너지, 즉 움직임을 추진하고 완성

하는 동작이다. 자! 이제 춤을 추어 보자.

직관에 의한
춤추기

형 태
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활동순서

직관에 의한 춤추기는 다른 사람에게 전달하는 표현방법이며 외부세계로 자신을 드러내는 행위이자 에너지와 정

열을 만나게 하는 움직임으로 에고(ego)가 표현된다. 어떤 것에 대해 그저 생각하는 것이 아닌 행동을 취하는 것, 

이것은 하나의 동작을 정해 춤을 추다가 금방 다른 동작으로 움직임을 변형시키고 자신의 한계를 시험해 보기도 

하는 직관적인 상태의 움직임을 반복적으로 수행한다.

다음은 음악없이 몸을 스타카토로 움직여보자. 각각의 움직임을 날숨과 연결하여 ‘다, 모, 조, 파, 포, 호’와 같은 

스타카토 소리를 더해 보자. 마치 재즈를 연주하듯 움직이며 소리를 내어 보자.

눈을 감고 내면의 분노와 만나보자. 마치 격한 파도와 같이 발바닥에서 입을 통해 쏟아져 나오는 그 분노를 느껴

보자. 이성적으로 분석하지 말고 분노의 에너지를 경험해 보자. 강한 번개처럼 움직이면서 정화되지 않은 에너

지를 역동적인 춤에 연결해 보자. 예술가가 될 때까지 몇백번이고 반복하자. 과거의 흔적이 전혀 남아있지 않도

록, 순수하며 정화될 필요가 없는 완전한 현재가 될 때까지 비우거나 버리지 말고 그냥 스타카토로 춤을 춰보자.

다음활동은 숨을 멈추고 더 이상 참을 수 없을 때까지 온 몸을 열정적으로 움직이자. 다음엔 같은 동작을 숨을 

쉬면서 반복해 보고 그 차이를 느껴보자. 호흡을 멈출 때 주로 어떤 행동을 취하는지 스스로를 관찰하여 알아차

리자. 다시 3번의 과정을 반복하는데 주시하면서 춤을 추는 동안 숨을 멈추는 순간이 느껴지면 그때 호흡을 자연

스럽게 놓는다. 턱의 긴장을 풀고 입을 약간 벌리는게 도움이 될 것이다.
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직관에 의한 춤추기 활동을 통해 느낀 점을 서술하세요.

활동 시 수행되지 않은 활동에 대해 생각해봅시다.
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생각해보기

출처  |  http://frenchculture.org/visual-and-performing-

arts/events/jerome-bel-theater-hora-disabled-theater

Jerome Bel & 
Theater Hora(2013). 
Photo by Michael Bause.

Photo by Michael Bause.
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준 비 물

소요시간집단 (2인)

청소년 / 성인 워크북, 음악, 필기도구

20분

10

춤의 기원은 인류가 살아가는 여러 영역, 여러 종족, 여러 사회, 여러 문화권에서 삶의 중요한 일부가 되어 왔다. 인간

은 황홀한 경험에 빠져들기 위한 주술적 행위로써 춤을 추었고, 신과 자연의 힘에 복종하기 위하여 춤을 췄으며, 반대

로 신과 자연의 힘을 통제하기 위하여 춤을 췄다. 현대사회에 와서 인간은 기쁨과 즐거움을 표현하고, 근심과 걱정을 

털어내기 위해 춤을 춘다. 

자! 이제 현대사회에서 자주 쓰이는 스트레스에 대한 이야기를 해보자. “스트레스 받아 미치겠네”, “일 때문에 스트레

스 받아요”, “애들이 너무 스트레스를 줘요” 등 스트레스는 수 많은 상황에 갖다 붙일 수 있는 단어이다. 스트레스는 마

음 가운데 불쾌한 생각이 많이 들수록, 불편한 감정의 강도가 셀수록 커진다. 그리고 스트레스가 많으면 스트레스 호

르몬이 과다 분비되고 자율신경의 균형이 깨져 교감신경을 흥분시킨다. 교감신경이 흥분하면 혈액 속에 콜레스테롤, 

중성지방, 혈소판, 적혈구 등이 많이 생성되어 피가 끈적해지고, 스트레스 호르몬의 과잉 분비로 인해 끈적해진 피는 

혈관을 수축시켜 혈액순환이 잘 안돼 건강에 좋지 않다. 

그러나 인간은 스트레스가 전혀 없는 환경에서 살기가 불가능하며 스트레스는 몸의 정상적 반응이다. 스트레스가 있

기에 몸은 외부의 기분 좋은 자극과 불쾌한 자극에 각각 알맞게 반응할 수 있다. 가령, 우리의 몸은 스트레스를 받으면 

행동을 자극하는 아드레날린을 분비시켜 그 상황을 직시해 의사결정을 내릴 수 있게끔 다양한 호르몬(코르티솔, 엔도

르핀 등)을 분비시킨다. 스트레스를 전혀 받지 않는 사람이라면 마땅히 행동을 취해야 하는 상황에서도 게으른 물뱀

처럼 축 늘어지기나 할 것이다. 너무 늦지 않게 이때쯤 손을 써야 한다. 하지만 지나친 자극(과로, 심하게 경쟁적인 분

위기)에 노출되어 있거나 여러모로 위협을 느끼는 상황(인생의 역경, 좌절, 직장에서의 압박)이라면 우리의 몸은 스트

레스가 잠시 사라진 상태에서도 편안하게 풀리지 않는다. 몸이 반복적인 스트레스에 무방비 상태로 노출되다 보면 더 

이상 외부 자극을 관리하지 못한 채 결국 불안, 심신증, 신체적 불안감, 심리 질환, 불면증, 짜증, 섭식 장애 등 완전히 

진이 빠져 어떻게 대처해야 할지 모르는 상황에까지 이르게 된다. 이러한 단계를 번아웃(burn-out) 또는 직업적 디스

트레스 증후군(professional distress syndrome)이라고 부른다. 직업활동 스트레스의 연장선상에서 나타나는 전형

적인 사례인데, 스트레스의 요인은 불편한 직장 분위기, 달성 불가능한 목표치, 사생활의 박탈, 지나치게 긴 출퇴근 시

간, 일에 대한 지나친 몰두 등 매우 다양하게 나타날 수 있다. 

스트레스와 춤추기

형 태

대 상
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초기에는 몸이 스트레스에 대처할 수 있을 것처럼 반응한다. 힘들지만 이 정도는 이겨낼 수 있다고 생각하며, 몸이 내

는 소리에 충분히 귀를 기울이지 않는다. 그러다 다음 단계에서는 마치 자동차 엔진이 그러하듯 연료가 다 떨어졌는데

도 계속 앞으로 나가려고 끙끙댄다. 그러고는 어느 날 갑자기 털썩 주저앉아 버린다. 이쯤되면 출근할 기력도 없고, 너

무 힘들어서 일을 그만둘 수 밖에 없다. 이로써 죄책감, 자기 비하, 더 나아가 우울증까지 겪게 된다. 스트레스는 가볍

게 넘길 일이 아니다. 이런 식으로 엇나가지 않으려면 평소 적절한 스트레스 관리가 꼭 필요하다. 여기서 마법의 약은 

필요치 않다. 공짜로 스트레스를 완화할 수 있는 아주 간편한 방법이 있다. 그것이 바로 춤이다.

활동순서

두 명이 함께 하는 활동으로 무용수와 관찰자로 나뉜다. 각자 스트레스 받았던 일들을 떠올리며 그 상황들을 몇 

가지의 장면으로 정리한다. 그동안 받아왔던 스트레스의 패턴을 찾을 수 있을 것이다. 스트레스가 발생하고 진행

되며 해결되거나 소강되는 과정을 장면으로 구성하여 노트에 적는다.

무용수는 관찰자 앞에서 먼저 구성된 장면을 말을 사용하지 않고 움직임만으로 관찰자에게 표현한다. 수화하듯 

문장 그대로 전달하거나 혹은 그 장면을 떠올리면서 저절로 일어나는 움직임에 집중하며 표현한다. 이때 몸에서 

나오는 모든 움직임을 수용하고 몸의 느낌에 주목하며 그것을 기억한다.

서로 역할을 바꾸어 수행한 후 각자 3의 과정에서 수행한 움직임을 통해 이야기를 전달하는 보디스토리텔링에 

적합한 음악을 선정한다.

다시 3의 과정을 먼저 수행한 무용수가 자신이 선정한 음악을 틀고 각 장면에서 발생했던 각각의 움직임들을 박

자가 있는 춤동작으로 움직인다. 박자를 갖추되 처음에 시도한 고유한 움직임의 속성이 사라지지 않도록 반드시 

동작에 해당 정서가 표현되도록 유의해야 한다. 스트레스로부터 발생되는 분노를 분출하고 폭발시키는 대신 박자 

안에서 마음껏 경험해보는 것은 자신의 감정에 익숙해지게 하는 것이다.

다음단계는 둘이서 함께 따라하기를 진행한다. 무용수는 리더가 되고 관찰자는 파트너가 된다. 우선 리더는 공

포, 당황, 분노의 기분이나 심리상태를 하나 선택하고 그것에 따라 몸을 움직인다. 이때 리더는 파트너에게 구체적

으로 말하지 않으며 파트너는 상대방의 기분을 비롯하여 그 움직임을 가능한 한 정확하게 따라 한다.

파트너는 그 움직임을 가능한 똑같이 따라하지만 자신이 선택한 기분에 맞게 움직인다. 새끼양 같은 온순함으로 

사자같은 잔인성을 따라하려면 움직임의 형태, 리듬, 역동성 등을 부드럽고 약하게 해야 할 것이다. 리더와 파트

너는 기분이 다른 경우 움직임을 어떻게 변화시켜야 하는가에 집중해야 한다.

이전단계가 원활하게 이루어졌다면 다음단계로 리더는 어떤 기분을 선택한다. 리더는 어떤 기분을 가지고 어떤 

동작을 하든 자유롭게 할 수 있으며, 파트너는 리더의 기분에 반응한다.  리더는 언제든지 모방자가 될 수 있다. 

리더가 모방자로 역할을 바꾸려면 다음 두 가지를 해보도록 노력해야 한다. 즉 파트너의 기분에 반응하고, 자신의 

기분에서 벗어나 반응과정으로 이동하는 것이다. 한가지 가능한 일련의 기분은 분노, 위축, 위로, 거부, 분노가 

될 수 있다. 이때 주의할 점은 기분을 신체상으로 구현하려고 노력해야지 표정에 의존해서는 안된다.
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또 다음단계로의 진화과정이다. “예”, “아니요”, “왜”, “왜냐하면”의 네 단어를 모두 선택한 후 슬픔, 분노, 황홀의 

기분 중 하나를 선택한다. 스스로 선택한 기분에 맞게 움직여야 하고 원할 때는 언제든지 단어를 말할 수 있다. 

단어를 말할 때 역시 자신의 기분을 반영해야 한다. 자신의 기분과 단어를 토대로 움직이는 것이다. 때때로 자신

의 단어를 바꿔선 안되지만, 기분을 바꿀 수는 있다. 그러나 너무 제멋대로 바꾸어서는 안된다. 정지동작도 허용

된다. 단어의 글자 그대로의 의미와 거기에 주어지는 표정과의 분열 때문에 놀랄만큼 재미있는 결과를 얻을 수 있

을 것이다. 황홀한 “아니오”는 행복한 여운을 남기지만 슬픈 “예”는 우울한 여운을 남긴다. 이때 극적인 상호작용

뿐 아니라 스스로가 만들어 내는 침묵과 소리의 패턴들에 대해서도 의식해야 한다.

마지막으로 스트레스와 춤추기에서 팁을 하나 알려드릴까 한다. 그것은 바로 웃으며 춤추기이다. 일부러 웃지 않

아도 춤을 추다보면 웃음이 저절로 생겨난다. 그러나 문제는 스트레스를 받은 상황에서 춤이 추어지지 않는다

는 것이다.

다행히 인간은 스트레스 상황에 맞설 수 있는 힘과 방법을 가지고 있다. 억지 미소 한 번만 지어도 당장 스트레스

가 완화되어 몸의 세포들에게 이로운 효과가 미친다. 지금 내가 상대하는 저 사람 때문에 스트레스를 받고 있다

면 내키지 않더라도 미소를 지으며 긴장을 풀어보자. 살벌한 표정을 짓고 있으면 스트레스는 점점 더 증가할 것이

다. 믿기지 않는다면 실험을 해보자. 스트레스 상황에서 자꾸 웃는 사람들은 심장박동 수가 떨어졌다. 억지로 웃

는 것 조차 인간에게 이롭다. 망설이지 말고 되도록 자주 웃으며 몸을 흔들어보자. 웃음은 주위에 좋은 기운을 

퍼뜨릴 것이며, 웃음이 빚어내는 기분 좋은 느낌은 전염성이 강하다. 슬프고 부정적인 일을 생각하면서도 미소를 

지으며 엉덩이를 흔들어보자. 힘든 순간에도 우리를 보호해주는 미소와 춤의 힘을 깨닫게 될 것이다. 웃는 사람

은 덜 피곤해보이고 어려 보인다.
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스트레스와 춤추기 활동을 통해 느낀 점을 서술하세요.

활동 시 수행되지 않은 활동에 대해 생각해봅시다.
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생각해보기

출처  |  http://blogs.walkerart.org/performingarts/

2014/09/23/influx-contact-improvisation-steve-paxton/

BodyCartography 
Project workshop

Fritz Haeg’s Domestic Integrities at the Walker 
Art Center. 

Photo: Gene Pittman.
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준 비 물

소요시간개인

청소년 / 성인 워크북, 필기도구

20분

11

우울감이라는 단어도 스트레스 못지 않게 일상생활에 자주 등장한다. 사실 우리는 때때로 우울감을 느낀다. 신체적·

정신적 피로, 자꾸 곱씹게 되는 생각, 소위 컵에 물이 반밖에 없구나 유형의 사고 방식이 두드러지는 시기가 있게 마련

이다. 아침에 일어날 때도 의욕이 없고, 뭘 해도 별로 흥미가 생기지 않으며 매사가 어렵고 막막하게 느껴진다. 이렇듯 

우울감은 힘든 일이 있거나 생활이 단조롭고 무미건조하게 느껴질 때 엄습하기 쉽다. 그런데 사람이 늘 행복할 수만은 

없다. 하루 동안에도 기분이 왔다 갔다 하는 것은 인지상정이기 때문이다.

우울함, 분노, 무기력은 몸의 주인이 감지하지 못한 채 모호하게 쌓여 내면을 장악할 때 가장 위험하다. 이런 감정들을 

완전히 허용하지도, 완전히 제거하지도 못한 채 전전긍긍하다보면 우울감에 일상이 잠식될 수 있다. 마치 유령처럼 나

를 장악하고 있는 이 실체 없는 우울감을 이제 정면으로 마주하자. 우울감을 측량하다보면 감정을 자신의 통제와 사고

의 틀 안으로 가져올 수 있다. 그러면 이제껏 내 것 같지 않던 내 마음을 제대로 파악하고 그 마음의 주인이 될 수 있을 

것이다. 우울과 슬픔에 관여하는 호흡, 감각, 자세 등 신체적인 부분들을 움직여보는 것으로 보이지 않는 추상적인 기

분을 보다 생생하게 현실로 다루어 보도록 하자.

우울감과 춤추기

형 태

대 상
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두 발을 바닥에 딛고 안정감 있게 서서 눈을 감고 자신의 호흡을 느낀다. 호흡이 어디로 어떻게 들어와서 어떻게 

나가는지 잠시 평온하게 들여다본다. 호흡이 드나드는 길을 생각하며 고요하게 호흡에 집중한다.

온몸으로 그 감정을 느껴보도록 하자. 들숨과 날숨을 지속하면서 최근 혹은 현재의 우울감을 충분히 느껴보자. 

몸을 그 느낌으로 가득 채운다는 마음으로 표정과 자세, 호흡과 근육의 긴장을 총 동원하여 우울감을 충분히 재

현하고 재경험한다.

누군가에게 내 슬픔을 호소하고 하소연하는 느낌으로 시도해도 좋다. 우울감을 몸으로 표현하되 최대한 내면의 

이미지가 원형 그대로 몸에 반영되도록 감정을 실어 움직이자. 다리를 아무렇게나 힘없이 늘어뜨리거나 바람에 

빨래가 흔들리듯 몸을 맥없이 무의미하게 흔드는 움직임도 가능하다. 어떤 자세나 움직임도 허용된다.
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우울감의 스펙트럼을 경험한다. 우울감의 정도를 1에서 10까지 숫자로 표현해보자. 정확하지 않아도 좋다. 중요

한 것은 감정의 정도를 스스로 측정한다는 사실 자체이다. 숫자를 정했다면 천천히 더 큰 숫자로 옮겨가며 우울감

을 증폭하자. 최고점 즉 10점에 이르면 그 상태로 잠시 머물면서 어떤 느낌인지, 견딜 수 있는지 없는지를 살핀다.

마찬가지 방법으로 천천히 더 작은 숫자로 옮겨가며 단계별로 우울감이 사라져 완전히 0에 이르는 과정을 몸으로 

경험하자. 절대 빨리 지나쳐서는 안 된다. 숫자 하나하나마다 명료한 감정 변화를 경험해야 한다. 숫자가 줄어들

면서 몸의 움직임도 달라진다는 것을 느껴보자. 잔뜩 구부렸다가 편안히 서 있는 자세로 돌아올 수도 있고, 울 것

처럼 찡그린 표정이 서서히 잠자는 표정으로 바뀔 수도 있다. 중요한 것은 한단계 한단계 충분히 머무르는 것이다.

04

05

눈을 감고 자신의 호흡이 어디로 어떻게 들어와서 어떻게 나가는지 호흡의 경로를 서술해봅시다.

우울감의 스펙트럼이 최고점인 10점에 이르렀을 때 어떤 느낌이었는지, 견딜 수 있었는지 등을 서술해봅시다.
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247 Days/
Anouk van Dijk(2013)

그림 14
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준 비 물

소요시간집단 (2인)

청소년 / 성인 워크북, 필기도구

20분 이상
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춤이 무엇인지 한마디로 설명하기가 쉽지 않다. 이는 마치 사랑이 무엇인가에 대한 질문과도 같다. 아마 사랑을 해보았

거나 사랑을 받아본 사람만이 사랑에 대해 제일 잘 설명해 줄 수 있듯이 춤을 춰 본 자만이 그 효과를 설명할 수 있다.

 

영국의 심리학자이자 비평가인 헤블록 엘리스(Havelock Ellis)에 의하면 춤은 모든 예술 중 가장 고상하고 감동을 주

는 아름다운 예술이며 삶 그 자체이다. 춤은 우리의 삶에서 특별한 것을 만들어 주는 축복인 것이다. 그렇기 때문에 춤

을 통해 발달시킬 수 있는 우리의 개인적 가치는 다양하다. 춤을 추면 내 안에 감추어져있던 내부의 활력과 자기 인식

의 변화가 생기기 때문에 각자가 지닌 내면으로부터의 춤을 탐색하고 개발하여 현실의 굴레에서부터 벗어나야 한다. 

사람마다 자신에게 맞는 삶을 살아야 행복하다. 그러기 위해서는 눈에 보이는 굴레와 보이지 않는 굴레를 깨야 한다. 

그러나 자신의 굴레를 스스로 깬다는 것은 어려운 일이다. 무엇보다 자기 자신을 깨는 과정에는 심리적 방어기제가 가

로놓여 있어 다가가기가 어렵다. 자유로워지고 싶다면 누군가의 호감을 얻고자 하는 행동을 해서는 안된다. 오히려 자

신을 그대로 과감하게 드러내야 한다. 이러한 선택은 매우 민감한 사안이지만 그 또한 자유와 행복을 얻기 위해 치러야 

할 대가이다. 누군가의 호감을 얻으려 한다는 것은 실제와 다른 자신의 모습을 보여주려고 한다는 것이다. 자신의 좋

은 면이라고 여겨지는 부분만 부각하려 들기 때문에 있는 그대로의 참모습을 보여줄 수가 없다. 호감을 얻기 위해 내세

운 자신의 이미지에 계속 부합하려고 안간힘을 쓰다보면 점점 더 바람직하지 못한 방향으로 치닫게 된다. 그리고 그 이

미지에 갇혀 똑같은 시나리오를 반복해서 연기하다 보면 본인의 진정성이 사라지고 마는 것이다. 

그러나 이것과 정반대로 춤을 출 때 우리는 연기하듯 다른 인물이 될 수 있다. 춤과 음악의 장르에 따라 유혹적인 요

부, 비장한 전사, 비통함에 빠진 여인이 되기도 하고, 카리스마 넘치는 존재로 군림할 수도 있다. 이러한 간접 경험은 

내면에 존재하나 평소에 인지하지 못했던 나의 또 다른 성격을 표현할 수 있으며 이를 통해 좀 더 진정한 나 자신을 찾

을 수 있다. 따라서 춤을 추면 자신의 몸에 대한 자각이 생기고 통제력이 커지면서 자기훈련 능력이 발달하게 된다. 스

스로 오래 억눌러오고 감춰 온 현실의 굴레를 춤을 춤으로써 심리적 해방감은 물론 삶의 극적인 변화를 가져올 것이

다. 자! 이제 자유롭게 어떠한 제한없이 몸을 움직여보자. 가장 좋은 춤은 단순하며 전혀 의도하지 않은 착상에서부

터 시작되는 것이다.

춤으로 현실의
굴레 깨기

형 태

대 상
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두 사람이 짝을 이루어 한 사람은 무용수가 되어 움직이고, 다른 한 사람은 관찰자가 되어 곁에서 무용수의 움직

임을 지켜보며 관찰한다. 무용수가 눈을 감고 자신의 내적충동과 심상에 의지해 움직임을 수행하는 동안 관찰자

는 무용수를 지지하는 마음으로 그 모든 과정을 자신의 몸으로 녹화하듯 지켜보며 무용수의 안전에 관심을 기울

인다. 이때 모든 과정은 무용수와 관찰자가 서로 눈을 마주치며 시작하고 끝을 낸다. 특히 시작할 때의 눈빛 교환

은 무용수가 눈을 감고 난 후에도 관찰자가 변함없이 자신을 지켜보고 돌봐준다는 사실을 몸으로 인지하고 기억

하도록 해줘야 한다. 믿음과 안전감을 바탕으로 진행한다면 무용수는 자신의 춤활동에 집중할 수 있다.

무용수는 눈을 감고 온몸을 이완시킨 채 서거나 또는 앉아 자신의 내면으로부터 움직임이 찾아오기를 기다린다. 

눈을 감고 몸의 충동에 귀기울이다보면 몸의 곳곳에서 크고 작은 움직임들이 시작된다.

몸이 움직이기 시작하면 움직임이 가는 대로 움직인다. 내면으로부터의 움직임을 허용하면 자신의 무의식으로부

터 빚어낸 충동들이 하나의 심상이 되어 눈앞에 펼쳐진다. 의식이 있는 상태이기는 하나 심상들은 마치 꿈을 꾸

듯 스토리를 가지게 된다.

몸의 주인은 움직임을 끊임없이 방해하는 자유연상적인 다양한 훼방꾼들을 물리치며 아무 계획이나 예측 혹은 

걱정도 하지 말고 그저 몸에서 일어나는 움직임을 허용하고 따라간다.

관찰자는 무용수의 움직임을 바깥에서 지켜보는 한편, 그동안 자신의 내면에서 일어나는 무의식과 감정의 변화

를 기억하고 연상하며 이를 놓치지 말아야 한다.

무용수는 불안정한 시선, 깜박거리는 시선, 쏘아보는 시선을 생각한 후 한가지 시선의 유형을 선택한 후 그 시선

을 모티브로 즉흥움직임을 수행한다.

불안정한 시선을 모티브로 무엇인가로부터 피하는 듯한 재빠르고 낮은 높이의 순간적인 움직임을 연속적이고 반

복적으로 수행한다.

무용수는 움직임의 꽃을 피운 직후 그 움직임을 알아차리고 따라가는 자기 내면의 시선과 관찰자는 외부에서 감

지되고 간접적으로 경험하게 되는 시선을 서로 동시에 기억한다. 무용수와 관찰자의 각각 두 개의 시선이 만들

어 내는 긴장감 속에서 비로소 치유적 움직임이 가능해지기 때문에 관찰자는 치유와 자기성찰을 가능케 하는 핵

심존재이다.

이상의 활동을 마친 후 외부에서 무용수의 무의식적 움직임을 기록하고 기억해주는 관찰자와 이야기를 나누는 

과정을 통해 춤으로 현실의 굴레 깨기를 통찰할 기회를 갖는다.

쏘아보는 시선은 눈을 피로하게 하기 때문에 잠깐 동안만 강하고 직선적인 즉흥움직임을 수행한다.

활동순서
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프로이드에 의하면 무의식 과정은 인간의 생각과 활동에 끊임없이 영향을 끼친다는 점에서 역동적인 동시에 엄청

나게 노력하지 않고서는 무의식의 영향을 인식하거나 변화시킬 수 없다는 점에서 접근하기가 쉽지 않죠. 따라서 

춤으로 자신의 내면에서 현실의 굴레 깨기 활동을 통해 움직임의 거부감(repulsion)과 저항(resistance)을 어떻

게 극복했는지 떠올려 서술해보세요.

상호작용하는 생활 속에서 다른 사람들의 시선이 곧 그들의 마음상태를 나타내는 것임을 경험하게 되는데 춤을 

추고 있는 사람을 쳐다볼 때 바라보는 것에 대한 자신의 감정 반응을 서술해보세요.
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생각해보기
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숨 쉴 여유조차 마치 ‘사치스러운’ 일탈이 되어가는 바쁜 시간의 흐름 속에서 “나는 누구이며 무엇을 위해서 사는가?”

라는 삶의 본질과 자기 가치에 대한 질문은 물질적 풍요와 과학기술의 편리함으로 포장된 현대인에게 의미를 잃은 듯 

보입니다. 더욱이 현대사회를 구축하는 극단적 이기주의와 물질의 풍요가 곧 행복이라는 맹신은 함께 살아가는 사회 

구성원 간 관계망의 성질뿐만 한 개인의 고귀한 삶과 행복의 가치를 변화시켰습니다. ‘탈자기화’에 대한 자각과 비판 없

이 타인이 부러워하고 열망하는 가시적 목표의 달성과 명예가 이 시대의 최고의 가치인 줄 착각하며 살아갑니다. 즉, 

우리는 치열한 무한경쟁 구도 속에서 생존이라는 일차적 목표를 달성하기 위해 스스로 가치를 과감히 버리고 피상적 

인간관계망에서 사회가 만들어 놓은 자의적 구조와 체계를 적극적으로 수용하고 이에 순응할 것을 무의식적으로 강

요받는 환경에서 살아가고 있는지도 모릅니다. 그리고 외부 세계의 다양한 심리 사회적 스트레스로 신체적, 심리적 소

진을 감당하며 마치 삶이 그런 것인 양 심리 내면의 고독과 우울을 감춘 채 살아가고 있는지 모릅니다. 

그리스 철학자인 소크라테스는 외부세계를 변화시키기 먼저 자신을 이해하고 행동하는 일이 선행되어야 함을 언급하

였고 자기 성찰은 ‘행운’(Glück)을 선사한다고 아리스토텔레스는 강조합니다. 이러한 관점에서 자기 성찰을 통한 자기

에 대한 의식화는 다양한 위험 요소로 인해 삶의 가치와 본질을 사유하는 자율적 주체성을 잃고 다양한 심리적 증상

으로 힘들어하는 특정한 한 개인에게 한정된 과제가 아니며 우리 모두 고민하고 함께 풀어가야 할 과제라고 말할 수 

있습니다.

‘성찰’(Reflexion)의 사전적 의미는 ‘자기의 마음을 살피고 반성함’ 또는 ‘자신이 한 일을 깊이 되돌아보는 일’을 뜻합니

다. 고대 그리스의 대표적인 철학자인 플라톤은 ‘인지를 인지’하는 행위로 설명하였고 그의 제자였던 아리스토텔레스

는 ‘사고를 사고’하는 행위라고 설명하고 있습니다. 독일의 극작가이자 시인인 헤벨은 자기 성찰은 곧 ‘자기 스스로 자신

의 실수를 인지’하는 것이며 ‘자기 이해를 암시하는 하나의 확실한 신호’라고 언급하고 있습니다. 더 나아가 독일의 철

학자인 라이프니츠(1996)는 성찰은 ‘우리 자신에 대하여 주목하는 행위’라는 점을 강조하며 행위의 주체와 대상을 강

조하고 있으며 교육학자이자 철학자인 듀이(1998)는 성찰은 ‘반성적 사고’로 합리적 근거를 바탕으로 신념을 확립하려

는 사유의 주체의 의식적이고 자발적인 내면적 활동으로 설명합니다. 

넓은 의미에서 성찰은 이미 내면화된 개인의 사고와 인지에 ‘마음의 눈과 귀’를 돌려 자신의 사유 근간이 되는 정신적, 

심리적 상태와 기능을 관찰하는 정신적 활동으로 이해할 수 있습니다. 더 나아가 자기 성찰이 자신의 과오와 실수를 

돌아보는 것부터 시작하여야 한다는 점에서 충분한 시간적 투자와 자기노력 없이 어떤 대가를 지급하고 타인에 의해 

손쉽게 어디서나 ‘생산 가능한 어떤 결과물’이 아니라는 점입니다.  

이러한 측면에서 자화상을 통한 자기 성찰 프로그램은 자신에 대해 진지하게 탐구하여 심층적 이해를 갈망하고 흩어

진 자아의 조각들을 통합하여 긍정적 자기 성장을 원하는 사람들에게 동기를 부여하고 자기 자신을 찾아가는 먼 여행

길에서 자신이 원하는 목적지를 찾는 데 필요한 지도가 되리라 확신합니다.

들어가는 글
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‘자화상을 통한 자기 성찰’ 프로그램

자화상을 통한 자기 성찰
프로그램

  프로그램 개요

독일 철학자인 헤르더(2015)는 언어를 통한 성찰은 ‘광활한 감각과 느낌을 품은 넓은 대양’에서 단지 아주 작은 국소적 부

분적 지각이라는 점을 지적하고 언어를 통한 자기 성찰의 한계점과 단점을 언급하였습니다. 다시 말하면, 자기 성찰은 언

어를 통하여 다양한 매체를 통해 지식을 학습하고 정보를 확대하는 일과는 다른 성격과 특성을 내포한다고 볼 수 있습

니다. 더 나아가 이러한 단점을 보완하기 위한 언어 매개체의 필요성을 암시한다고 볼 수 있습니다. 이러한 관점에서 자기 

성찰을 위해서는 이성적 사고의 구조와 틀의 초석이 되는 규약적 언어 매개체의 사용뿐만 아니라 감성적 사고를 방증하

는 다양한 비언어적 매개체의 적절한 사용과 조합이 전제되어야 한다고 볼 수 있습니다. 

독일 철학자인 쇼펜하우어(1977)는 “모든 원천적 사고는 그림 속에서 발생한다.”고 언급하였고, 같은 맥락에서 니체

(1903)는 “그림이 곧 사고의 원천이다.”라고 주장합니다. 다시 말하면, 눈을 통해 전달된 다양한 정보는 우리의 사고를 활

성화하는 하나의 중요한 자극이며 이 또한 어떤 ‘그림’(Bild)으로 존재하고 있음을 언급하고 있습니다(최규진, 2013). 그

러므로 그림을 그린다는 것은 넓은 의미에서 외부의 어떤 대상을 표현하고 재현하는 행위를 넘어, 우리의 사고를 가능하

게 하는 원천 즉, 그림에 접근하는 하나의 좋은 도구라고 말할 수 있습니다. 이러한 관점에서 자신의 모습을 표현한다는 

것은 일차적으로 자기 성찰을 유도하는 공간을 제공할 뿐만 아니라 이차적으로 자신의 심리 내면에 존재하는 수많은 ‘자

기 그림’ 간 유의미한 관계를 생성하는 사고행위를 촉진한다는 점에서 ‘심리적 윤활유’로 사용할 수 있다고 말할 수 있습

니다. 예를 들면, 만 3세 아동이 그린 아래 그림 1과 같이 자신의 얼굴을 그린 자화상은 최초의 그림 언어로 표현한 최초

의 대상이며 실제로 이러한 사실을 기억하는 사람은 거의 없지만, 누구나 과거 유아기에 그린 그림이라는 점에서 모두에

게 익숙한 주제라고 볼 수 있습니다.

그림 1
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  프로그램 목적

  프로그램 구성

인간은 이미 그 자체로 고유한 사유적 존재이기에 모든 사람에게 적용할 수 있는 정형화되고 일반화된 자기 성찰의 틀을 

구상할 수 없습니다. 그리고 자화상을 통한 자기 성찰은 현시점에서의 자기 내면과의 심층적, 지속적 대화라는 특징을 

언급할 수 있습니다. 이러한 관점에서 본 프로그램의 궁극적인 목적은 자기 내면에 대한 마음의 눈과 귀를 열고 자세히 

통찰하고자 하는 의지를 갖춘 모든 이를 위한 초석이 되는 다각적 사고를 위한 ‘자극’을 제공하는 데 있습니다.

자화상을 통한 자기 성찰이라는 주제에 부합하도록 본 프로그램은 크게 세 가지 과정으로 구성하였습니다. 첫 번째는 

모든 회기에 걸쳐 공통으로 적용되는 과정으로, 자화상 작업의 효율성과 집중력을 높이기 위해 ‘자율훈련법’(Autogene 

Training)을 통한 심신 이완 과정입니다. 이 과정은 활동을 시작하기 전 실시하며 자화상 작업의 몰입에 도움을 줍니다. 

두 번째 과정은 총 11회기의 자화상 작업입니다. 회기마다 내용이 서로 다른 독립된 하나의 활동과제를 부여하고 있으며 

처음과 마지막 회기를 제외한 총 9가지 종류의 자화상을 제작하는 것이 핵심활동입니다. 11회기를 연속적으로 진행한다

고 가정한 후 각 회기 간 숨겨진 연계성과 사유의 깊이를 고려하여 순서를 결정하였습니다. 그리하여 활동의 시너지 효과

를 최대화하기 위해 본 프로그램에서 제시하는 활동을 순차적으로 진행할 것을 권장합니다. 마지막으로 작업 진행과정

과 결과물을 통해 인지한 시각화된 자신의 모습에 대하여 고찰하고 통합할 수 있는 사유의 시간을 가질 수 있도록 각 회

기가 끝난 후 완성한 작품과 자신과의 소통할 수 있는 몇 가지 질문을 함께 제시하고 있습니다. 각 회기를 마친 후 자신의 

그림을 주시하며 대화를 진행하는 것으로 예술적 평가나 표현의 미숙함에 대한 평가를 지양하고 제시한 질문을 토대로 

자신과의 심층적 대화를 시도해 볼 것을 권유합니다.

더 나아가 표현주의 화가인 뭉크가 ‘그림은 자기가 기록한 일기’와 같다는 주장에서 유추할 수 있듯이 누구에게나 가장 

친숙한 그림인 자화상은 그림을 통한 인간의 가장 최초의 자기 자신과의 내면적 대화 즉, ‘개인 내 의사소통’이며 ‘자신에 

대한 그림일기’가 될 수 있다는 점에서 자기 성찰의 한 방식으로 채택하였습니다(최규진, 2012). 

본 프로그램은 뚜렷한 심리적 증상에 대한 치료적 접근이나 개입을 배제한 체 크게 다음 세 가지 요소를 고려하여 중점

적으로 고려하였습니다. 첫 번째 자기 성찰의 중심은 자기 자신이어야 한다는 점에서 타인의 개입과 도움이 필요치 않은, 

다시 말하면 스스로 작업할 수 있는 행위를 중심으로 구성하였습니다. 두 번째로 자화상 작업 시 다양한 언어적 매개체

를 사용한 상호교류와 보완이 발생하도록 의도하였습니다. 세 번째로 각 회기를 회상하고 되돌아볼 수 있는 결과물간 의

미적 상호관계를 자의적으로 구축하고 각 자화상에 투사된 자신의 ‘인지와 사고가 지나간 흔적’을 타자의 관점에서 스스

로 고찰하는 데 동인할 수 있도록 의도하였습니다. 이를 동인하기 위해 퍼스의 기호학(Walther, 1986)과 포퍼(1973)의 ‘

세 가지 세계’ 이론을 토대로 다양한 성향의 세계에 녹아있는 ‘자기 상’이 자연스럽게 드러나도록 서로 다른 성향의 표현 

방법을 제시한, 총 9가지 종류의 자화상 작업을 기획하였습니다. 더 나아가 작업 그 자체뿐만 아니라 결과물의 활용을 

극대화하기 위하여 총 9개의 자화상은 각기 다른 자신을 투영하는 결과물로서 이를 근거로 자신의 모습을 다시 들여다

보고 이를 비추어 볼 수 있는 ‘거울’과 같은 기능을 할 수 있도록 기획하였습니다.
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  표현활동을 위한 준비

자화상 작업을 통한 자기 성찰을 수행하기 위해서는 우선 작업에 적합한 환경을 조성하여 집중할 수 있는 공간을 확보하

는 것과 표현 활동에 적합한 재료를 준비하는 과정이 필요합니다. 특히, 아직 본 활동에 필요한 재료를 사용해 본 경험이 

전혀 없는 사람이라면, 화방에서 필요한 재료를 고르고 구입하는 일이 또 다른 스트레스를 제공할 수 있다는 부분을 고

려하여 재료에 대해 간략히 살펴보겠습니다.

‘자화상을 통한 자기 성찰’ 프로그램

작업 환경

작업을 위한 환경적 조건을 언급하면, 먼저 자기 성찰을 위한 프로그램이라는 점에서 타인이나 외부로부터의 간

섭이 최소화될 수 있는 환경을 확보하는 것을 권장합니다. 특히 작업을 진행할 때 외부인의 잦은 통행과 시선이 

차단될 수 있어야 합니다. 또한, 참여자의 시각이나 청각을 자극하는 외부의 요소가 충분히 차단되는 환경이 필

요합니다. 음악이나 스마트 폰 등은 작업 시 충분한 내면 심리에 대한 집중을 흐리게 하고 지속적 몰입을 방해할 

수 있기에 이의 사용을 통제할 것을 권장합니다. 또한, 커튼을 사용하여 직사광을 차단하고 창문 밖 경치에 대한 

시선 분산을 최소화합니다.

작업 공간

캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 잡지, 가위, 접착 도구 등 다양한 재료를 사용한다는 점에서 작업을 수월

히 수행할 수 있는 넓은 공간이 필요합니다. 그러므로 충분한 공간 활용이 가능한 넓은 책상과 같은 공간을 확보

합니다. 또한, 의자에 앉을 경우 되도록 푹신하고 안락한 의자보다는 올바른 자세와 장시간 피로를 최소화할 수 

있는 의자를 선택하며 가능하다면 서서 작업을 할 것을 권장합니다. 그리고 작업하는 공간에 조명을 밝게 하여 

의도한 형상을 그리거나 원하는 색을 혼합하고 칠할 때 명확하게 분별할 수 있도록 합니다.

작업 시간과 간격

캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 잡지, 가위, 접착 도구 등 다양한 재료를 사용한다는 점에서 작업을 수월

히 수행할 수 있는 넓은 공간이 필요합니다. 그러므로 충분한 공간 활용이 가능한 넓은 책상과 같은 공간을 확보

합니다. 또한, 의자에 앉을 경우 되도록 푹신하고 안락한 의자보다는 올바른 자세와 장시간 피로를 최소화할 수 

있는 의자를 선택하며 가능하다면 서서 작업을 할 것을 권장합니다. 그리고 작업하는 공간에 조명을 밝게 하여 

의도한 형상을 그리거나 원하는 색을 혼합하고 칠할 때 명확하게 분별할 수 있도록 합니다.
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회화재료 구입하기

  재료 구입 및 자기 얼굴 사진촬영 및 인쇄

본 프로그램을 진행하기 위해 준비해야 할 재료를 언급하면, 먼저 회화 표현을 위해 준비해야 할 캔버스, 아크릴 물감, 젯

소, 붓, 팔레트, 물통, 색연필, 유성 팬이 있습니다. 그리고 꼴라쥬 작업을 위한 가위, 칼, 풀, 신문이나 잡지 그리고 스마

트 폰으로 다양한 측면에서 얼굴을 촬영한 사진 중 마음에 드는 9가지 사진을 선택하여 A4 용지에 흑백으로 출력한 인

쇄물입니다.

A

캔버스  |  Canvas

아크릴 물감  |  Acrylic

캔버스의 규격은 길이가 짧은 쪽 폭의 차이에 따라 F형(Fig-

ure), P형(Paysage), M형(Marine)으로 구분합니다. 일반적으

로 폭이 가장 넓은 F형은 인물화에 많이 사용하며 그리고 P형

은 풍경화를 그릴 때 주로 사용합니다. 그리고 폭이 가장 좁은 

M형의 경우 해변 경치와 같은 풍경을 담을 때 주로 사용합니다. 

본 연구에 사용할 캔버스는 가로세로 길이가 같은 S형(Square)

입니다. 이 외에도 변형된 원, 타원, 삼각형 등 다양한 형태의 캔

버스가 있습니다.

아크릴 물감은 에스터 수지로 만든 물감입니다. 부착력이 강해 캔버스, 나무, 가죽, 종이, 천 등에 채색할 수 있고 

건조 속도가 빨라 여러 번 반복하여 겹쳐 칠할 수 있는 장점이 있습니다. 그리고 아크릴 물감은 기상변화나 자외

선에도 강한 보존력을 지니고 색이 두껍게 칠해져도 갈라지지 않는 특성이 있습니다.

아크릴 물감은 다양한 용기에 담겨 판매되는데 튜브로 된 아크릴 물감은 그림을 그리는 사람이 원하는 만큼 양을 

조절할 수 있다는 점에서 플라스틱 통에 담긴 아크릴 물감보다 양을 조절하기 편하고 사용 후 관리에도 용이합니

다. 전문가용으로 판매되는 아크릴 물감보다는 중저가 제품을 권장하며 기본색만으로 다양한 색을 혼합하여 그

림을 그리는 데 문제가 없으므로 낱개로 구입할 경우 삼원색, 검은색, 흰색만 구입하면 됩니다.  
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물의 양에 따라 수채화의 특성인 투명성뿐만 아니라 유화 작품에서 느낄 수 있는 두꺼운 질감까지 다양한 회화

적 표현을 가능하게 하는 채색 도구입니다. 예를 들면, 물감을 두껍게 발라 화면에서 질감을 느낄 수 있도록 그리

는 임파스토(impasto)라는 기법이 있고 모래나 석고 가루 등을 혼합하여 물감의 질감을 다르게 사용하는 텍스

처(texture) 기법 또한 수채화에서 즐겨 사용하는 번지기(wet in wet) 기법으로 젖은 화면 위에 물감을 칠해 번

지는 효과를 의도하는 방법입니다. 그 외에도 점을 찍어 표현하는 점묘법이나 에어 브러싱을 사용하여 표현할 수

도 있습니다. 물감을 희석하고 색의 톤과 투명성을 물로 조절하기에 기름을 사용하는 유화보다 상대적으로 사용

하기가 쉽고 다루기 용이합니다. 반면, 일단 건조 후 이미 그린 부분에 대한 수정이 쉽지 않은 단점을 가지고 있

습니다.

젯소  |  Gesso

젯소는 석고와 아교를 혼합하여 만든 수성 물감입니다. 전문가를 위한 젯소는 필요하지 않으니 되도록 저가를 구

매할 것을 추천합니다. 일반적으로 젯소는 캔버스 위에 작업할 경우 애벌 바름에 사용하며 여러 번 반복하여 덧

칠합니다. 특히, 젯소를 칠하고 마른 뒤 부드러운 사포를 사용하여 표면을 부드럽게 하는 과정을 여러 번 반복하

여 진행할수록 더 부드러운 화면을 얻을 수 있으며 부드러운 표현에 적합한 화면을 얻을 수 있습니다. 이러한 방

법은 부드러운 화면이 있어야 하는 초상화의 경우 사용합니다. 본 프로그램은 초상화를 그리는 것이 아니라는 점

에서 목적으로 3~5회 정도 덧칠하면 충분하리라 봅니다. 젯소를 칠하기 위해서는 일반적으로 채색을 위해 사용

하는 붓과는 다른 평 붓을 사용합니다. 아래 그림 4 오른쪽에 제시한 양모로 된 저렴한 붓으로 사용해도 되며, 4

호나 5호 정도 크기면 적당합니다.

붓  |  brush

붓은 그림을 그리는 데 사용하는 물감의 종류에 따라 결정됩니다. 가장 부드러운 털은 주로 수채화 붓을 만들 때 

사용하며 아크릴이나 유화 붓은 내구성이 강한 나일론과 같은 재질을 사용하여 제작합니다. 일반적으로 채색에 

사용하는 붓은 크게 둥글거나 납작한 형태가 있으며 팔레트에 짜 놓은 다양한 물감을 덜고 색을 혼합하는 데 사

용하는 나이프를 사용하기도 합니다. 또한, 일반적인 붓의 형태를 벗어난, 작가가 의도하는 특별한 표현이나 효과

를 위한 붓도 다양하게 판매되고 있습니다.

높은 온도의 물로 아크릴 붓을 세척하거나 장시간 담가둘 경우 

할 시 털이 휠 가능성이 있다는 점에 유의해야 합니다. 또한, 사

용 후 즉시 세척하지 않아 아크릴 물감이 붓에 그대로 굳은 경우 

리무버(remover)를 사용하여 제거하기도 합니다.
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팔레트  |  palette

아크릴 물감을 사용하여 작업하기 위해서는 물감을 적당히 덜어내고 이를 혼합할 수 있는 팔레트가 필요합니다. 

만약 가정에서 사용하는 큰 접시를 준비할 수 있다면 구입하지 않고 이를 대용해도 무방합니다. 앞서 언급하였

듯이 아크릴 물감은 수채화 물감과는 달리 일단 굳으면 재사용이 어렵다는 점을 고려하여 작업하다 잠시 중단하

거나 쉬어야 할 상황이 발생할 경우 적정 습도를 유지하기 위해 물뿌리개를 사용하여 뿌린 후 랩으로 씌워 보관

할 것을 유념해야 합니다.

본 프로그램의 진행을 위해서 참여자 자신의 얼굴 사진을 출력한 총 9장의 흑백 인쇄물이 필요합니다. 여기서 얼굴 사

진은 본인을 증명하기 위한 목적으로 공공기관에서 사용하는 증명사진에 실린 얼굴이 아닌 다양한 측면의 자신의 얼

굴을 담은 사진을 의미합니다. 동일한 나의 얼굴을 담은 사진을 사용해도 무방하지만, 가능하면 자신의 다양한 인상

과 표정을 닮은 얼굴 사진을 찍을 것을 권장합니다. 예를 들면, 자신의 기억 속 깊숙이 각인된 특별한 상황을 회상하여 

떠오르는 자신의 표정이나 가장 기뻤거나 즐거웠던 자신의 얼굴을 상상해 사진을 찍어 보는 것도 도움이 됩니다. 그리

고 작업에 필요한 사진은 높은 해상도를 요구하지 않기에 가정에서 사용하는 일반 디지털카메라나 스마트폰에 내장된 

카메라로 촬영하여 인쇄해도 됩니다.

자신의 얼굴을 담은 흑백사진 촬영 및 인쇄하기C

일반 잡지나 신문

가위, 칼, 풀

본 프로그램은 회화재료를 사용하여 그리거나 칠하는 활동 외 사진이나 종이를 오려 붙이는 꼴라쥬 작업을 포함

하고 있습니다. 이를 위해서 가정에 방치된 훼손 가능한 다양한 종류의 잡지나 신문을 준비합니다. 원활한 꼴라

쥬 작업을 하기 위해서 작업 전 잡지를 여러 갈래로 분리하여 두께를 줄이거나 시간적 여유가 된다면, 필요한 페

이지를 미리 찢어 놓는 것도 좋은 방법입니다.

가위나 칼은 꼴라쥬 작업 시 필요한 도구로 신문이나 잡지에서 선택한 부분을 오리거나 잘라내는 데 사용합니다. 

풀은 이를 캔버스에 붙이는 도구로 접착력이 더 강한 본드와 같은 다른 접착제를 사용해도 됩니다.

꼴라쥬 재료B

135134

미술   |   art



‘자화상을 통한 자기 성찰’ 프로그램

한 예로, 그림 6은 Feldkirchne(2015)가 포토샵의 다양한 필터기능을 소개하고 사용 전후의 효과를 비교하여 설명하

기 위해 자신의 블로그에 올린 이미지입니다. 우선 그림 5는 흔히 증명사진에서 볼 수 있는 얼굴 사진과는 다른 사진이

라는 것을 인지할 수 있습니다. 그림 5에서 쉽게 인지할 수 있듯이 일반적인 카메라로 찍은 이미지를 출력한 인쇄물이 

아닌, 사무실에서 사용하는 문서 복사기 화면에 자신의 얼굴을 대고 이를 복사한 인쇄물입니다. 이처럼 하나의 표정을 

담은 인쇄물보다는 다양한 표정과 감정 및 느낌이 투사된 사진을 찍어 인쇄할 것을 추천합니다.

그림 6

2015 성북예술창작센터 예술치유 프로그램 콘텐츠 개발보고서   |   내마음 + 예술



art contents 미술 세부목차

자율훈련법 (Autogene Training)

젯소 칠하기 및 자화상 그리기

단어와 문장을 반영한 자화상

이성적 사고와 판단을 반영한 자화상

감성적 사고와 판단을 반영한 자화상

이성적 사고와 판단을 반영한 단어와 문장의 구체적 형상화

감성적 사고와 판단을 반영한 단어와 문장의 구체적 형상화

이성적 사고와 판단과 구체적 형상 간 공통요소의 상징화

감성적 사고와 판단과 구체적 형상 간 공통요소의 상징화

이성적 사고와 판단과 추상적 형상 간 공통요소의 상징화

감성적 사고와 판단과 추상적 형상 간 공통요소의 상징화

자화상 감상 및 분석하기

1 회기

2 회기

3 회기

4 회기

5 회기

6 회기

7 회기

8 회기

9 회기

10 회기

11 회기

12 회기

138

141

143

145

147

149

151

153

155

157

159

161



01

자율훈련법은 독일 베를린 정신과 의사였던 요한네스 하인리히 슐츠(Johannes Heinrich Schultz)에 의해서 1926

년 소개되었고 1932년 ‘Das autogene Training’(자율훈련법)이란 제목으로 출판되었습니다. 자율훈련법은 자기최

면에 기초한 이완 기술로 일반적으로 심리치료를 위한 하나의 보조 수단으로 주로 심신증과 신경증 및 스트레스 완화

를 위한 하나의 방법으로 사용합니다.

자율훈련법은 초급, 중급, 고급 단계로 구분돼 있습니다. 심리적 증상이나 문제가 없는 일반인은 초급과 중급 단계의 

자율훈련법을 주로 사용하는데, 본 프로그램에서는 자율 신경계를 위해 총 6가지 연습을 토대로 구성된 가장 초급 단

계를 제시합니다. 참고로 각 제시된 연습이 심감 되기 위해서는 반복된 연습이 필요합니다. 

일반적으로 자율훈련법은 주로 개인이 아닌 집단의 형태에서 시행되고 이를 안내하는 의사나 심리학자 또는 이와 전

문적 교육을 받은 자에 의해서 진행됩니다. 특히 각 단계에는 다양한 지시사항 문구가 있으며 진행자는 이를 읽어주

고 완급을 조절하는 역할을 담당합니다. 개인이 자율훈련법을 시행할 경우 각 단계에 제시된 항목을 자기에게 적합한 

진행 속도를 조정하여 녹음한 후 이를 진행자를 대체하는 수단으로 활용하여 자율훈련법을 실행할 것을 권장합니다. 

각 연습에 소요되는 시간을 정해져 있지는 않지만 대략 3분에서 10분으로 조율하면서 실시하면 됩니다. 개인을 위한 

자율훈련법은 매일 3회 실시할 것과 이 중 한 번은 누운 상태 그리고 한 번은 의자에 앉은 상태로 실시할 것을 권장하

고 있습니다. 가장 핵심적인 요건은 항상 같은 외부조건에서 연습할 것과 외부로부터 직, 간접적 방해를 받지 않는 곳

에서 실행하는 것을 권유합니다.

자율훈련법
Autogene Training

01   |   자율훈련법(Autogene Training)
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개별연습

정 자세로 앉은 상태로 최대한 집중하며 아래 제시된 순서로 연습합니다.

본 연습은 각 신체 부분에 대한 무게감을 느낄 수 있도록 집중합니다. 무게감이 느껴질 때까지 수차례(4~6회) 반

복하여 시행합니다.

본 연습은 신체의 온감을 느낄 수 있도록 집중합니다. 온감이 느껴질 때까지 여러 차례(4-6회) 반복하여 시행합

니다. 온감에 대한 감각을 높이는 하나의 방법으로 예를 들면, 추운 겨울 언 손을 따듯한 물로 녹일 때를 상상하

는 것은 도움이 됩니다.

눈을 감고 아래 문구를 

마음속으로 암시합니다.

눈을 감고 아래 문구를 

마음속으로 암시합니다.

- “나는 지금 평온하고 잔잔한 상태이다.” 

- “오른쪽 손이 무겁습니다.”

- “왼쪽 손이 무겁습니다.”

- “오른쪽 다리가 무겁습니다.”

- “왼쪽 다리가 무겁습니다.”

- “나는 지금 평온하고 잔잔한 상태이다.” 

- “오른쪽 손은 따듯합니다.”

- “왼쪽 손은 따듯합니다.”

- “오른쪽 다리는 따듯합니다.”

- “왼쪽 다리는 따듯합니다.”

- “나의 두 손은 따듯합니다.”

- “나의 두 다리는 따듯합니다.”

1단계 : 무게감 연습  |  Schwereübung

2단계 : 온감 연습  |  Wärmeübung

본 단계는 심장 박동에 대한 감각을 집중하여 인지하는 연습으로 이를 정확히 감지할 수 있도록 여러 번 반복합

니다(4~6번). 주의할 점은 심장 박동 수를 느리게 하기 위한 연습이 아니라, 이를 자각하고 경험하는 데 초점을 

둡니다.

눈을 감고 아래 문구를 

마음속으로 암시합니다.

- “나는 지금 평온하고 잔잔한 상태이다.”

- “나의 심장은 아주 조용히 뜁니다.” 또는

“나의 심장은 아주 조용하지만, 생기 있게 뜁니다.”

3단계 : 심장 연습  |  Herzübung
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이마 주변에 대한 신체적 감지를 높이는 연습으로 자율훈련법의 마지막 과정으로 간주합니다.

본 단계는 호흡하는 행위 즉 숨 쉼에 대한 인식을 강화하는 데 집중하며 이를 위한 방법으로 네 가지 중 하나를 

선택할 수 있습니다.

태양 신경총(神經叢)은 복강 신경총(Solarplexus)로도 불리며 위(胃)의 후부에 위치하며 복강 내에 위치한 다양

한 장기(간, 장, 콩팥 등)에 영향을 끼칩니다. 요가에서는 이를 에너지의 중심으로 간주합니다. 

본 연습은 주로 위와 장의 이완을 유도하는데 앞서 언급한 연습과는 달리 수행하는 데 어려움을 호소하는 경우

가 많다고 전해집니다. 이를 위한 하나의 방법으로 따듯한 물을 채운 뜨거운 팩을 명치에 올려놓은 뒤 이를 느껴

보는 것도 도움이 됩니다.

눈을 감고 아래 문구를 

마음속으로 암시합니다.

눈을 감고 아래 문구를 

마음속으로 암시합니다.

눈을 감고 아래 문구를 

마음속으로 암시합니다.

- “나의 이마가 기분이 쾌적할 정도로 찹니다”.

- “나는 지금 평온하고 잔잔한 상태이다.”

- “나의 호흡은 아주 평온합니다.” 

- “나의 호흡은 아주 평온하며 규칙적입니다.” 

- “아주 평온하게 호흡합니다.”

-  “나의 복강 내 장기가 따듯합니다.”

-  “나의 배가 따듯해집니다.” 또는 

“나의 위가 따듯합니다.”

6단계 : 이마연습  |  Stirnübung

4단계 : 호흡 연습  |  Atemübung

5단계 : 복부온감연습(태양 신경총(神經叢) 연습  |  Leibübung

01   |   자율훈련법(Autogene Training)

자율훈련법 마무리

단계별 연습이 끝난 후 자율훈련법을 마무리하는 자세를 소개하고 있습니다. 우선 6단계 연습을 마친 후 다음과 같은 행

동을 수행합니다. 우선 손을 둥글게 쥡니다. 그리고 이를 사용하여 조금 강한 힘을 주어 어깨 근육을 두드립니다. 둥근 

모양으로 쥐었던 주먹을 다시 풀고 편한 자세로 팔을 내려놓습니다. 이를 4~5회 반복합니다. 마지막으로 둥글게 주먹을 

위쪽으로 향하게 하고 잠시 깊은 심호흡을 합니다. 그리고 손을 앞으로 쭉 뻗고 짧고 큰소리를 기합을 주며 외칩니다. 마

무리 과정이 끝난 후 자신이 경험한 것을 매회 기록합니다.
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형 태

대 상

활동내용

개인

청소년 / 성인

감성적 사고와 판단을 서술하는 단어와 문자를 선별하여 표현

02젯소 칠하기 및
자화상 그리기

첫 회기 작품에서 앞서 언급한 이성적 사고와 논리적 판단에 반하는 사고의 형태로, 

외부 세계에 존재하는 대상의 외현적 성향이나 성질 예를 들면, 온도, 소리, 색, 향기 등의 

대상 간 관계에 존재하는 다양한 감각의 차이와 특성을 파악하고 이를 정확히 인식하는데 

기여하는 감성적 사고와 판단과 의미적 연계성이 있는 단어나 문장을 선별하고 이를 토대로 

표현하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

작업할 책상이나 작업대 위가 더러워지지 않게 신문지나 포장지로 덮어줍니다.

캔버스 9개를 작업대에 올려놓습니다.

팔레트나 접시에 적당한 양의 젯소를 덜어내고 물로 희석해 줍니다: 너무 묽거나 너무 뻑뻑하지 않게 물의 양을 조

절하여 젯소와 잘 혼합해서 사용합니다.

캔버스에 칠한 젯소가 완전히 건조되면 최소 3~5회 반복하여 진행합니다. 만약 조금 더 두꺼운 표면을 원할 경우 

젯소의 농도와 횟수를 높여서 덧칠합니다.

적당하게 젯소를 평 붓에 묻혀 작업대에 놓인 9개의 캔버스 화면에 엷게 발라줍니다: 젯소의 농도와 주위 온도에 

따라 건조에 걸리는 속도와 시간의 차이가 있지만, 일반적으로 5~10분 정도 소요됩니다. 헤어드라이어와 같은 

기구를 이용하면 시간을 단축할 수 있습니다.

진행과정 설명 및 참고사항

01

02

03

04

06

05

재 료

소요시간

캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

60 ~ 90분
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배치가 완료된 후 준비한 유성 펜을 사용하여 오려낸 사진의 외곽을 캔버스에 그립니다. 더 뚜렷한 선을 원할 경

우 캔버스에 그려진 얼굴 외곽선의 두께를 확장합니다.

작업이 끝났다면 거리를 두고 주시하며 각 캔버스에 그려진 외곽선을 살펴보고 미비한 부분이나 부족한 점을 교

정하거나 개선합니다.

완성한 9개의 캔버스 전체를 조합하여 공간이 충분한 벽면에 거치하고 수시로 감상해 봅니다. 특별히 떠오르는 

기억이나 감정이 있다면 이를 간단히 메모하고 변화되는 자기 내면의 ‘움직임’을 관찰합니다.

11

12

13

02   |   젯소 칠하기 및 자화상 그리기

준비과정에서 느낀 점은 무엇입니까?

어떤 작품이 자신의 모습을 가장 잘 표현하고 있습니까?

과거 자신의 모습을 잘 반영하는 작업을 9개의 작품 중에서 찾고 그 이유를 문장으로 기술해 봅니다.

캔버스에 부착한 총 9가지의 얼굴의 외곽선에서 떠오르는 자신의 인상이 있습니까?

 현재 자신의 모습과 가장 닮은 작업을 9개의 작품 중에서 찾고 그 이유를 문장으로 기술해 봅니다.

미래 자신이 원하는 인상과 닮은 작업을 9개의 작품 중에서 찾고 그 이유를 문장으로 설명해 봅니다.

01

03

05

02

04

06

작품과의 대화 작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

촬영한 사진 중 마음에 드는 9장을 고르고 A4 용지에 흑백으로 인쇄합니다.

인쇄된 흑백사진에서 자신의 얼굴에 해당하는 부분을 오려서 분리합니다.

준비된 9개의 캔버스를 작업대에 올려놓은 뒤 각 캔버스에 어울리는 사진을 캔버스 위에 올려보고 원하는 공간

과 위치를 정한 뒤 사진을 배치해 봅니다.

젯소가 건조되는 시간을 활용하여 스마트폰에 내장된 카메라를 사용하여 자신의 얼굴을 다양한 각도로 찍습니다.

08

09

10

07
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 유성 펜, 신문, 잡지, 풀, 가위, 거울, A4 용지

단어와 문장을 통한 자기표현

60 ~ 90분

03단어와 문장을 반영한 자화상
자화상 I

이번 회기는 잡지나 신문의 기사에서 자신을 직, 간접적으로 표현하는 단어나 문장을 찾아보고 

이에 부합하는 부분을 오려내어 앞서 준비한 첫 번째 캔버스 화면에 붙이는 작업입니다. 

선택한 단어의 수나 문장의 양이 정해진 것은 없지만, 자신을 표현하고 있는 단어나 문장은 모두 

사용합니다. 이번 회기에서 작업한 결과물은 앞으로 진행할 3~6회기 작업을 수행하는 데 필요한 

기초자료로 사용됩니다.

자율훈련법을 시행합니다.

A4 용지 중앙에 자신의 이름을 적습니다.

작업대나 책상 앞에 거울을 놓고 자신의 얼굴을 바라본 후 잠시 눈을 감은 채 자신에 대하여 생각해 봅니다: 눈을 

감는 것이 불편할 경우 눈을 뜬 채로 진행해도 됩니다.

나와 연계된 기억과 이미지나, 자신이 평소에 지인들에게 자주 들었던 나에 대한 이야기를 회상해 봅니다.

기록을 토대로 신문이나 잡지에서 이에 부합하는 단어나 문장을 찾고 오리고 작업을 진행할 작업대나 책상에 구

석에 나열해 놓습니다.

첫 회기 때 준비한 9개의 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 

바탕에 작업하기를 원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

캔버스가 충분히 건조된 후, 앞서 오려놓은 단어나 문장을 캔버스 위에 붙입니다. 캔버스 어느 공간에 어떤 모양

으로 붙일 것인지는 자율적으로 결정합니다. 만약 작업을 진행하는 과정에서 다른 단어나 문장이 떠오를 시 이

를 작업에 추가하여 반영해도 됩니다.

작업 종결 전 결과물을 주시하며 혹여나 떠오르는 새로운 단어나 문장이 있는지 곰곰이 생각해보고 새로운 단어

나 문장이 떠오를 시 이를 작업에 반영하고 작업을 종료합니다.

결과물을 벽면에 거치한 후 자세히 주시하고 이를 통해 발생하는 다양한 심리 내적 변화와 흐름을 살펴봅니다.

회상된 단어나 문장을 종이 위에 자세히 기록하고 이를 정리해 봅니다.

진행과정 설명 및 참고사항

01

02

03

04

06

07

08

09

10

05
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03   |   자화상 I

규약적 언어 매개체를 통한 표현 특성과 한계에 대하여 생각해 봅니다.

작업 시 어려웠던 점은 무엇입니까?

가장 좋아하는 단어와 문장을 찾고 그 이유를 서술해 봅니다.

나를 표현하는 단어나 문장을 생각하면서 어떤 생각이나 감정을 인지하였습니까?

자신을 가장 잘 표현하고 있는 단어나 문장을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

01

03

05

02

04

작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

1
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

자신의 이성적 사고와 논리적 판단과 의미적 연계성이 있는 단어와 문자를 선별하여 표현

60 ~ 90분

04이성적 사고와 판단을 반영한 자화상
자화상 II

첫 회기 작품에서 어떤 외부세계의 현상이나 발생한 문제에 대해 단계적으로 분석하여 

본질에 대한 접근을 시도하고 이를 종합하여 전체로 통찰하고 해결하는 즉, 지식이나 개념에 

기반을 둔 정신활동인 이성적 사고와 논리적 판단과 의미적 연계성이 있는 단어나 문장을 

선별하고 이를 토대로 표현하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

첫 회기의 작품을 책상에 올려놓고 캔버스에 부착된 단어와 문장을 주시합니다.

자기 자신만의 이성적 사고와 논리적 판단에 의한 고유한 개념이나 정의를 나타내는 단어나 문장을 고찰해 봅니다.

새롭게 연상된 단어나 문장이 있을 시 첫 회기에 사용한 신문이나 잡지에서 이를 찾아서 오려냅니다.

분류한 단어나 문장을 책상 위에 나열하고 자신의 이성적 사고와 논리적 판단과 연관성이 높은 순서대로 정렬

해 봅니다.

작업하지 않은 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 작

업하기를 원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

이성적 사고와 논리적 판단과 연관된 단어나 문장을 첫 회기와 같은 방법으로 캔버스에 부착합니다. 부착할 위

치나 공간은 자율적으로 결정하면 됩니다. 작업을 진행하는 과정에서 다른 단어나 문장이 떠오를 시 이를 작업

에 추가하여 반영해도 됩니다.

캔버스에 부착할 새로운 단어나 문장이 더는 없다면 작업을 종결합니다.

결과물을 첫 번째 작품의 바로 위에 걸고 시간이 날 때마다 이를 감상합니다.

완성된 작품에 표현된 이성적 사고와 논리적 판단에 상응하는 단어와 문장을 주시하며 자기인식의 변화를 감지

해봅니다.

회상된 단어나 문장을 종이 위에 자세히 기록하고 이를 정리해 봅니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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04   |   자화상 II

자신만의 이성적 사고와 논리적 판단에 의해 결정된 다양한 개념이나 정의에 대하여 살펴보고 이 구조의 체계와 

진행 과정의 특징에 대하여 생각해 봅니다.

선택한 단어나 문장과 이성적 사고와 논리적 판단 간 공통적 특징과 상호 일치성을 내포하는지 살펴봅니다.

자신의 이성적 사고와 논리적 판단을 통해서 경험한 과거의 기억을 떠올려 보고 그 이유를 생각해 봅니다.

평소에 생각하지 않았던 단어나 문장이 있는지 살펴봅니다.

자신의 이성적 사고와 논리적 판단을 대표할 수 있는 몇 개의 단어나 문장을 찾아 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.
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작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

2
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

감성적 사고와 판단을 서술하는 단어와 문자를 선별하여 표현

60 ~ 90분

05감성적 사고와 판단을 반영한 자화상
자화상 III

첫 회기 작품에서 앞서 언급한 이성적 사고와 논리적 판단에 반하는 사고의 형태로, 

외부 세계에 존재하는 대상의 외현적 성향이나 성질 예를 들면, 온도, 소리, 색, 향기 등의 

대상 간 관계에 존재하는 다양한 감각의 차이와 특성을 파악하고 이를 정확히 인식하는데 

기여하는 감성적 사고와 판단과 의미적 연계성이 있는 단어나 문장을 선별하고 이를 토대로 

표현하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

첫 회기의 작품을 책상에 올려놓고 캔버스에 부착된 단어와 문장을 주시합니다.

감성적 사고와 판단과 연관된 단어나 문장을 고찰해 봅니다.

추려낸 단어나 문장 외 추가로 떠오른 단어나 문장이 있는지 생각해 봅니다.

분류한 단어나 문장을 책상 위에 나열하고 감성적 사고와 판단과 연관성이 높은 순서대로 정렬해 봅니다.

캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 작업하기를 원할 

경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

감성적 사고와 판단과 연관된 단어나 문장을 첫 회기와 같은 방법으로 캔버스에 부착합니다. 부착할 위치나 공

간은 자율적으로 결정하면 됩니다. 작업을 진행하는 과정에서 다른 단어나 문장이 떠오를 시 이를 작업에 추가

하여 반영해도 됩니다.

캔버스에 부착할 새로운 단어나 문장이 더는 없다면 작업을 종결합니다.

결과물을 첫 번째 작품의 아래 공간에 배치하고 시간이 날 때마다 이를 감상합니다.

완성된 작품에 표현된 감성적 사고와 판단에 상응하는 단어와 문장을 주시하며 자기인식의 변화를 감지해봅니다.

새롭게 연상된 단어나 문장이 있을 시 첫 회기에 사용한 신문이나 잡지에서 이를 찾아서 오려냅니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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05   |   자화상 III

감성적 사고와 판단에 대한 의미를 생각해 봅니다.

선택한 단어나 문장과 감성적 사고와 판단 간 어떤 의미적 관계가 있는지 생각해 봅니다.

자신의 감성적 사고와 판단에 가장 부합하는 핵심적 단어와 문장을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

평소에 생각하지 않았던 단어나 문장이 있는지 살펴봅니다.

이성적 사고와 논리적 판단을 대표하는 단어나 문장을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.
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작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

3
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

이성적 사고와 논리적 판단을 나타내는 단어와 문장을 구체적 형상이나 대상 또는 사진으로 시각화

60 ~ 90분

06이성적 사고와 판단을 반영한 단어와 
문장의 구체적 형상화 자화상 IV

첫 회기 작품에서 이성적 사고와 논리적 판단과 의미적 연계성이 있는 단어나 문장을 선별하고 

이를 회화적 매체를 사용하여 구체적 형상이나 대상 또는 사진을 통해 시각적 언어로 다시 코딩하여 

표현하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

첫 회기의 작품을 책상에 올려놓고 캔버스에 부착된 단어와 문장을 주시합니다.

이성적 사고와 논리적 판단과 연관된 단어나 문장을 고찰해 봅니다.

추려낸 단어나 문장 외 추가로 떠오른 단어나 문장이 있는지 생각해 봅니다.

분류한 단어나 문장을 책상 위에 나열하고 이성적 사고와 논리적 판단과 연관성이 높은 순서대로 정렬해 봅니다.

첫 회기 때 준비한 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 

작업하기를 원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

이성적 사고와 논리적 판단과 연관된 단어나 문장에 해당하는 구체적 형상이나 대상을 고찰하고 회화 재료를 사

용하여 캔버스에 묘사하거나 잡지에서 사진을 찾아 부착합니다. 부착할 위치나 공간은 자율적으로 결정하면 됩

니다. 작업을 진행하는 과정에서 다른 형상이나 대상이 떠오를 시 이를 작업에 추가하여 반영해도 됩니다.

표현에 필요한 새로운 구체적 형상이나 대상 또는 사진이 없다면 작업을 종결합니다.

결과물을 첫 번째 작품의 오른쪽 공간에 걸고 시간이 날 때마다 이를 감상합니다.

완성된 작품에 표현된 이성적 사고와 논리적 판단에 상응하는 시각화 결과물을 주시하며 자기인식의 변화를 감

지해봅니다.

새롭게 연상된 단어나 문장이 있을 시 첫 회기에 사용한 신문이나 잡지에서 이를 찾아서 오려냅니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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06   |   자화상 IV

이성적 사고와 논리적 판단을 내포한 구체적 형상이나 대상 또는 사진이 존재할 수 있는지 생각해 봅니다.

표현한 구체적 형상과 대상 또는 사진과 감성적 사고와 판단 간 어떤 의미적 관계가 있는지 생각해 봅니다.

자신의 이성적 사고와 논리적 판단에 가장 부합하는 구체적 형상이나 대상 또는 사진을 찾고 그 이유를 문장으

로 서술해 봅니다.

시각화 과정에서 어떤 이성적 사고와 논리적 판단을 함의하는 단어와 문장이 가장 어려웠는지 생각해 봅니다.

이성적 사고와 논리적 판단을 대표하는 구체적 형상이나 대상 또는 사진을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.
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작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

4
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

감성적 사고와 판단을 나타내는 단어와 문장을 추상적 형상, 색, 선 또는 사진으로 시각화

60 ~ 90분

07감성적 사고와 판단을 반영한 단어와
문장의 추상적 형상화 자화상 V

첫 회기 작품에서 감성적 사고와 판단과 의미적 연계성이 있는 단어나 문장을 선별하고 

회화적 매체를 사용하여 구체적 형상이 드러나지 않은 표현 즉, 추상적 형상, 색, 선 또는 사진을 

통해 시각적 언어로 다시 코딩하여 표현하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

첫 회기의 작품을 책상에 올려놓고 캔버스에 부착된 단어와 문장을 주시합니다.

감성적 사고와 판단과 연관된 단어나 문장을 고찰해 봅니다. 

추려낸 단어나 문장 외 추가로 떠오른 단어나 문장이 있는지 생각해 봅니다.

분류한 단어나 문장을 책상 위에 나열하고 감성적 사고와 판단과 연관성이 높은 순서대로 정렬해 봅니다.

첫 회기 때 준비한 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 

작업하기를 원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

감성적 사고와 판단과 연관된 단어나 문장에 해당하는 추상적 형상이나 색을 고찰하고 회화 재료를 사용하여 캔

버스에 묘사하거나 잡지에서 사진을 찾아 부착합니다. 부착할 위치나 공간은 자율적으로 결정하면 됩니다. 작업

을 진행하는 과정에서 다른 추상적 형상이나 색 또는 사진이 떠오를 시 이를 작업에 추가하여 반영해도 됩니다.

표현에 필요한 새로운 추상적 형상이나 대상 또는 사진이 없다면 작업을 종결합니다.

결과물을 첫 번째 작품의 왼쪽 공간에 걸고 시간이 날 때마다 이를 감상합니다.

완성된 작품에 표현된 감성적 사고와 판단에 상응하는 시각화 결과물을 주시하며 자기인식의 변화를 감지해봅니다.

새롭게 연상된 단어나 문장이 있을 시 첫 회기에 사용한 신문이나 잡지에서 이를 찾아서 오려냅니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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07   |   자화상 V

감성적 사고와 판단을 내포한 추상적 형상이나 색 또는 사진이 존재할 수 있는지 생각해 봅니다.

표현한 추상적 형상과 색 또는 사진과 감성적 사고와 판단 간 어떤 의미적 관계가 있는지 생각해 봅니다.

자신의 감성적 사고와 판단에 가장 부합하는 추상적 형상이나 색 또는 사진을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 

봅니다.

시각화 과정에서 어떤 감성적 사고와 판단을 함의하는 단어와 문장이 가장 어려웠는지 생각해 봅니다.

감성적 사고와 판단을 대표하는 추상적 형상이나 색 또는 사진을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

01

03

05

02

04

작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

5
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

자신의 이성적 사고와 논리적 판단과 이를 표현한 구상적 시각화 간 공통요소를 상징화

60 ~ 90분

08이성적 사고와 판단과 구체적 
형상 간 공통요소의 상징화 자화상 VI

이번 회기는 앞서 작업한 두 번째 작업 결과물과 네 번째 작업 결과물을 관찰하고 

두 결과물에 공통요소를 선별하여 이를 상징화하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

두 번째와 네 번째 작품 결과물을 주시하고 당시 작업 과정과 진행에서의 경험과 체험을 회고해 봅니다.

두 결과물에서 공통요소가 있는지 충분한 시간적 여유를 두고 살펴봅니다.

공통요소를 검토하고 각 요소 간 관계적 측면과 함축적 의미를 기록해봅니다.

앞서 관찰한 공통요소에 내재한 관계적 측면과 함축적 의미를 살펴보고 이를 최대한 적절하게 표현할 수 있는 매

체를 선택하여 고유한 의미를 부여하는 자신만의 상징적 언어로 코딩하여 표현을 시도합니다.

자신이 의도한 표현이 진행되고 있는지 수시로 시각화 과정을 확인합니다.

작업 종결 전 작업의 결과물을 공통요소에 부합하는 상징성을 내포한 표현인지 확인하고 만약, 부족한 표현이나 

어색한 부분을 발견되면 이를 보완합니다.

작업한 주위를 깨끗이 정리하고 적당한 거리를 유지하여 완성된 작품을 주시하고 자신이 표현한 상징에 대한 자

기인식을 정리해봅니다.

결과물은 두 번째 작품의 오른쪽과 네 번째 작품의 위쪽 공간에 걸고 시간이 날 때 수시로 이를 감상합니다. 상징

적 표현에 대한 자기 반응을 감지하고 이때 발견할 수 있는 자신을 감지해봅니다.

첫 회기 때 준비한 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 

작업하기를 원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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08   |   자화상 VI

전체 시각화 과정에 대하여 회상해 봅니다.

공통요소에 내재한 핵심적 의미와 관계의 특성을 생각해 봅니다.

상징화 과정에서 어려웠던 부분이나 힘들었던 과정에 대하여 생각해 보고 그 이유를 서술해 봅니다.

작업에서 드러난 자신의 상징적 표현 중 가장 대표적인 부분을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

나의 이성적 사고와 논리적 판단을 표현한 언어와 구상적 시각화의 공통요소를 찾을 때 어려웠던 점은 무엇인지 

생각해 봅니다. 

표현을 위해 선택한 매체를 탐색하고 그 이유를 생각해 봅니다.

상징화 표현에서 가장 어려웠던 공통요소에 대하여 생각해 봅니다.

01

03
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06

작품과의 대화 작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

작품의 위치

6
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

자신의 감성적 사고와 판단과 이를 표현한 구상적 시각화 간 공통요소를 상징화

60 ~ 90분

09

이번 회기는 세 번째 작업 결과물과 네 번째 작업 결과물을 관찰하고 

두 결과물에 공통요소를 선별하여 이를 상징화하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

세 번째와 네 번째 작품 결과물을 주시하고 당시 작업 과정과 진행에서의 경험과 체험을 회고해 봅니다.

두 결과물에서 공통요소가 있는지 충분한 시간적 여유를 두고 살펴봅니다.

공통요소를 검토하고 각 요소 간 관계적 측면과 함축적 의미를 기록해봅니다.

앞서 관찰한 공통요소에 내재한 관계적 측면과 함축적 의미를 살펴보고 이를 최대한 적절하게 표현할 수 있는 매

체를 선택하여 고유한 의미를 부여하는 자신만의 상징적 언어로 코딩하여 표현을 시도합니다.

자신이 의도한 표현이 진행되고 있는지 수시로 시각화 과정을 확인합니다.

작업 종결 전 작업의 결과물을 공통요소에 부합하는 상징성을 내포한 표현인지 확인하고 만약, 부족한 표현이나 

어색한 부분을 발견되면 이를 보완합니다.

작업한 주위를 깨끗이 정리하고 적당한 거리를 유지하여 완성된 작품을 주시하고 자신이 표현한 상징에 대한 자

기인식을 정리해봅니다.

결과물은 세 번째 작품의 오른쪽과 네 번째 작품의 아래쪽 공간에 걸고 시간이 날 때 수시로 이를 감상합니다. 상

징적 표현에 대한 자기 반응을 감지하고 이때 발견할 수 있는 상징화된 자신을 감지해봅니다.

첫 회기 때 준비한 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 

작업하기를 원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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감성적 사고와 판단과 구체적 
형상 간 공통요소의 상징화 자화상 VII
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09   |   자화상 VII

전체 시각화 과정에 대하여 회상해 봅니다.

공통요소에 내재한 핵심적 의미와 관계의 특성을 생각해 봅니다.

상징화 과정에서 어려웠던 부분이나 힘들었던 과정에 대하여 생각해 보고 그 이유를 서술해 봅니다.

작업에서 드러난 자신의 상징적 표현 중 가장 대표적인 부분을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

나의 감성적 사고와 판단을 표현한 언어와 구상적 시각화의 공통요소를 찾을 때 어려웠던 점은 무엇인지 생각해 

봅니다.

표현을 위해 선택한 매체를 탐색하고 그 이유를 생각해 봅니다.

상징화 표현에서 가장 어려웠던 공통요소에 대하여 생각해 봅니다.

01
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작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

7
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

자신의 이성적 사고와 논리적 판단과 이를 표현한 추상적 시각화 간 공통요소를 상징화

60 ~ 90분

10

이번 회기는 앞서 작업한 두 번째 작업 결과물과 다섯 번째 작업 결과물을 관찰하고 

두 결과물에 공통요소를 선별하여 이를 상징화하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

두 번째와 다섯 번째 작품 결과물을 주시하고 당시 작업 과정과 진행에서의 경험과 체험을 회고해 봅니다.

두 결과물에서 공통요소가 있는지 충분한 시간적 여유를 두고 살펴봅니다.

공통요소를 검토하고 각 요소 간 관계적 측면과 함축적 의미를 기록해봅니다.

앞서 관찰한 공통요소에 내재한 관계적 측면과 함축적 의미를 살펴보고 이를 최대한 적절하게 표현할 수 있는 매

체를 선택하여 고유한 의미를 부여하는 자신만의 상징적 언어로 코딩하여 표현을 시도합니다.

자신이 의도한 표현이 진행되고 있는지 수시로 시각화 과정을 확인합니다.

작업 종결 전 작업의 결과물을 공통요소에 부합하는 상징성을 내포한 표현인지 확인하고 만약, 부족한 표현이나 

어색한 부분을 발견되면 이를 보완합니다.

작업한 주위를 깨끗이 정리하고 적당한 거리를 유지하여 완성된 작품을 주시하고 자신이 표현한 상징에 대한 자

기인식을 정리해봅니다.

결과물은 두 번째 작품의 왼쪽과 다섯 번째 작품의 위쪽 공간에 걸고 시간이 날 때 수시로 이를 감상합니다. 상징

적 표현에 대한 자기 반응을 감지하고 이때 발견할 수 있는 상징화된 자신을 감지해봅니다.

준비한 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 작업하기를 

원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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이성적 사고와 판단과 추상적 
형상 간 공통요소의 상징화 자화상 VIII
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10   |   자화상 VIII

전체 시각화 과정에 대하여 회상해 봅니다.

공통요소에 내재한 핵심적 의미와 관계의 특성을 생각해 봅니다.

상징화 과정에서 어려웠던 부분이나 힘들었던 과정에 대하여 생각해 보고 그 이유를 서술해 봅니다.

작업에서 드러난 자신의 상징적 표현 중 가장 대표적인 부분을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

나의 감성적 사고와 판단을 표현한 언어와 구상적 시각화의 공통요소를 찾을 때 어려웠던 점은 무엇인지 생각해 

봅니다.

표현을 위해 선택한 매체를 탐색하고 그 이유를 생각해 봅니다.

상징화 표현에서 가장 어려웠던 공통요소에 대하여 생각해 봅니다.

01
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06

작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

8
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 캔버스, 아크릴 물감, 팔레트, 물통, 붓, 신문, 잡지, 풀, 가위

자신의 감성적 사고와 판단과 이를 표현한 추상적 시각화 간 공통요소를 상징화

60 ~ 90분

11

이번 회기는 앞서 작업한 세 번째 작업 결과물과 다섯 번째 작업 결과물을 관찰하고 

두 결과물에 공통요소를 선별하여 이를 상징화하는 작업입니다.

자율훈련법을 시행합니다.

세 번째와 다섯 번째 작품 결과물을 주시하고 당시 작업 과정과 진행에서의 경험과 체험을 회고해 봅니다.

두 결과물에서 공통요소가 있는지 충분한 시간적 여유를 두고 살펴봅니다.

공통요소를 검토하고 각 요소 간 관계적 측면과 함축적 의미를 기록해봅니다.

앞서 관찰한 공통요소에 내재한 관계적 측면과 함축적 의미를 살펴보고 이를 최대한 적절하게 표현할 수 있는 매

체를 선택하여 고유한 의미를 부여하는 자신만의 상징적 언어로 코딩하여 표현을 시도합니다.

자신이 처음 의도한 대로 표현이 진행되고 있는지 수시로 시각화 과정을 확인합니다.

작업 종결 전 작업의 결과물을 공통요소에 부합하는 상징성을 내포한 표현인지 확인하고 만약, 부족한 표현이나 

어색한 부분을 발견되면 이를 보완합니다.

작업한 주위를 깨끗이 정리하고 적당한 거리를 유지하여 완성된 작품을 주시하고 자신이 표현한 상징에 대한 자

기인식을 정리해봅니다.

결과물은 세 번째 작품 왼쪽과 다섯 번째 작품 아래쪽 공간에 걸고 시간이 날 때 수시로 이를 감상합니다. 상징적 

표현에 대한 자기 반응을 감지하고 이때 발견할 수 있는 상징화된 자신을 감지해봅니다.

준비한 캔버스 중 하나를 선택하고 자신이 원하는 색을 적절한 공간을 택하여 칠합니다. 흰색 바탕에 작업하기를 

원할 경우 색칠을 하지 않고 그대로 사용해도 됩니다.

진행과정 설명 및 참고사항

01

02

03

04

06

07

08

09

10

05

감성적 사고와 판단과 추상적 
형상 간 공통요소의 상징화 자화상 IX

159158

미술   |   art



11   |   자화상 IX

전체 시각화 과정에 대하여 회상해 봅니다.

공통요소에 내재한 핵심적 의미와 관계의 특성을 생각해 봅니다.

상징화 과정에서 어려웠던 부분이나 힘들었던 과정에 대하여 생각해 보고 그 이유를 서술해 봅니다.

작업에서 드러난 자신의 상징적 표현 중 가장 대표적인 부분을 찾고 그 이유를 문장으로 서술해 봅니다.

나의 감성적 사고와 판단을 표현한 언어와 구상적 시각화의 공통요소를 찾을 때 어려웠던 점은 무엇인지 생각해 

봅니다.

표현을 위해 선택한 매체를 탐색하고 그 이유를 생각해 봅니다.

상징화 표현에서 가장 어려웠던 공통요소에 대하여 생각해 봅니다.

01

03

05

07

02

04

06

작품과의 대화

작품의 위치

작품 활동을 마친 후 아래 질문과 주제에 대하여 생각해 봅니다.  

9
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 총 9개의 작업 결과물

총 9개의 자화상으로 구성된 또 하나의 자화상에 대한 감상과 분석을 통한 자기에 대한 복합적 인식 및 접근을 시도

60 ~ 90분

12

11회기는 종결 회기로 이전에 작업한 총 9개의 시각화 결과물을 또 다른 하나의 자화상으로 

간주하고 자기 자신을 하나의 유기적 ‘심리복합체’로서 인식해 봅니다. 

이를 통해 자신에 대한 다각적 접근과 분석을 시도하며 자신의 심리 내면에 잠재한 

다양한 요소와 특징에 대한 이해를 시도합니다.

자율훈련법을 시행합니다.

지금까지 작업한 총 9개의 자화상 결과물을 하나의 작품으로 주시합니다.

개별적 작품이 아닌 하나의 복합체로서 개인적 느낌과 이로 유발되는 심리 내적 역동과 숨겨진 의미를 유추해봅니다.

자신의 어떤 모습을 내포하고 있는지 생각해 봅니다.

작업 시 많은 시간을 요구했던 자화상을 찾고 그 이유를 고찰해 봅니다.

자신에 대한 개념 및 표현 요소를 고찰해보고 이것이 가장 잘 드러난 자화상을 찾아봅니다.

첫 번째 결과물을 기준으로 표현의 변화와 특징을 느껴봅니다.

9가지의 자화상 중 표현의 정도가 부족하거나 아직 ‘미완성’인 상태로 느껴지는 결과물을 찾아보고 그 이유를 고

찰해봅니다.

9가지의 자화상으로 인한 인지한 자기에 대한 이해를 문장으로 서술해 봅니다.

작업을 진행하면서 얻은 특별한 경험과 체험을 회상해 봅니다.

진행과정 설명 및 참고사항
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자화상 감상 및 
분석하기
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들어가는 글

음악은 인류가 생겨나면서 부터 함께하기 시작한 자기표현의 방식으로 현대적 개념의 음악치료라는 개념이 생기기 이

전인 고대사회부터 이미 “치료”를 위해 사용되기 시작했다고 생각 할 수 있습니다. 여기에서 제시하는 음악활동들은 

개인이 가지고 있는 음악적 역량 안에서 다양한 방법으로 음악 고유의 치료적인 힘을 극대화 하여 사용할 수 있는 방

법들입니다. 음악과 관련된 활동으로 주로 많이 하시는 활동은 음악감상입니다. 감상도 다양한 방법으로 적용해 보신

다면 같은 음악도 전혀 다르게 느껴지는 경험을 하실 수 있습니다. 음악은 또한 다양한 생각과 감정으로 들어갈 수 있

는 통로의 역할을 할 수 있어서 음악을 통해서 느낀 것들을 음악으로 다시 표현하는 방법도 있지만, 다른 예술 매체, 즉 

그림, 시, 무용 등을 통해서 표현하는 방법도 있습니다. 음악을 이용하여 자신의 창작성을 이용하여 세상과 소통하는 

방법도 음악치료 안에서 다양하게 개발되어 나만의 음악 만들기 부분에서 소개해 놓았습니다. 

미술 평론가이신 유흥준 교수님의 “나의 문화유산답사기”에는 다음과 같은 구절이 있습니다. 

“인간은 아는 만큼 느낄 뿐이며, 느낀 만큼 보인다.” 음악을 음악 자체로서가 아니라, 치료의 도구로 이용하는 음악치

료사라는 직업을 가지고 20여년에 가까운 세월을 함께 했습니다. 음악은 하면 할수록, 그리고 알면 알수록 그 깊이를 

알 수 없는 심연으로 빠져드는 느낌이 있습니다. 같은 곡도 나의 기분에 따라 다르게 느껴 질 수 있고, 나를 울게도 만

들고, 웃게도 만들고, 미소 짓게도 만들 수 있는 능력을 가지고 있습니다. 많이 들으시고, 많이 느끼시고, 그리고 더 많

이 음악의 능력을 활용하실 수 있었으면 좋겠습니다. 

처음부터 다 읽어 보시고 진행하실 수도 있고, 제목에서 선택하셔서 시도해 보실 수 있도록 구성되어 있어서, 내용이 

중복되는 부분도 있을 것입니다. 저작권의 문제로 음악을 직접 담지는 못했습니다. 음악치료라고 하면 클래식 음악을 

주로 생각하시지만 본인이 선호하시는 장르의 어떠한 곡들도 사용하실 수 있습니다. 선곡을 하실 수 있는 조건들을 가

능한 범위에서 상세히 설명하려고 노력하였으며, 활동 별로 이와 유사한  곡들을 찾으실 수 있도록 예시곡을 제시 하였

습니다. 예시곡들은 대중적으로 많이 알려진 곡들로, 한번쯤은 들어 보셨을 만한 곡들로 구성하려 하였습니다. 대부

분, 유튜브, 멜론, 올레뮤직, 벅스뮤직, 아이튠즈등 음원 제공 사이트에서 쉽게 찾으실 수 있는 곡들입니다. 음악은 연

주자에 따라 많은 변화가 있습니다. 같은 곡도 연주자에 따라 많은 변화가 있을 수 있어서, 제시된 곡의 다양한 버전을 

찾아보시고 가장 선호하는 것을 찾는 것도 재미있는 작업이실 것입니다.  

여러 가지로 시도하여 보시고 자신에게 맞는 방법을 찾으신다면 세상을 살면서 나를 위로 할 수 있는 힘도, 다른 사람

을 위로 할 수 있는 힘도, 그리고 세상을 안아 줄 수 있는 힘도 얻으실 수 있으실 것입니다. 음악과 함께 행복한 여행 하

시기 바랍니다.
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구

음악을 들으면서 호흡에 집중하여 긴장을 이완하기

10 ~ 30분

긴장 이완을 위한
음악감상

현대 생활에서 음악은 다른 일을 할 때의 배경음악으로 많이 사용되고 있습니다. 

카페에서, 공부할 때, 이동할 때, 음식 할 때 등 다른 일을 할 때의 배경으로 많이 사용되고 있으나, 

음악의 치유적인 힘을 극대화해서 사용하시려면 음악에 전적으로 집중하여 음악이 주인공이 되는 

음악이 “전경”으로 사용되는 시간이 필요 합니다. 그래서, 음악에 집중하여 긴장 이완을 목적으로 

하는 음악감상에 필요한 물리적인 환경과 절차를 설명 드리겠습니다.

01   |   긴장 이완을 위한 음악감상

01

물리적으로는 편안한 의자, 혹은 침대, 바닥 등 몸의 대부분을 편안하게 기댈 수 있는 환경이 필요 합니다. 조명은 너무 

밝지 않은 것이 좋으며, 환경 소음이 적은 것이 좋습니다. 음악을 감상 하는 동안 다른 사람에 의해 방해 받지 않으시

도록 하시는 것이 좋습니다. 음악을 재생하는 장치는 어떤 것이라도 큰 문제는 없습니다만, 가지고 계신 장치들 중 본

인이 듣기에 가장 좋은 음색을 가진 장치를 사용하시면 됩니다.

선호하는 악기가 주로 연주되는 가사가 없는 음악, 혹은 가사의 내용을 인식 할 수 없는 외국곡

음악에서 소리의 크기에 크게 변화가 없고, 변화가 크게 없는 곡

본인의 숨 쉬는 속도보다 약간 늦은 빠르기

준비물 / 환경

선곡의 조건

01

02

03
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긴장이완을 위한 음악은 변화의 폭이 적고, 감정이나 생각을 자극하지 않는 음악이 더 적절하게 사용 될 수 있습니다. 

성인의 정상 호흡수는 1분당 약 12에서 20회로 알려져 있습니다. 곡의 빠르기는 긴장 이완을 위해 매우 중요한 요소

로 자신의 평균 호흡수 보다 약간 늦은 빠르기를 선택하여 분주하고 빠르게 지나가는 일상에서 쉼표를 마련할 수 있

는 기회를 마련하시기 바랍니다.

음악의 빠르기와 예시곡에서 제시된 음악에서 느껴지는 박자와 함께 숨을 쉬어 보세요. 평상시의 호흡 보다 약

간 더 느리다고 생각하시는 빠르기이면 적당하십니다. 처음 시작하실 때에는 이 방법으로 편안하게 시작하시기 

바랍니다.

타이머로 1분을 측정하시면서, 눈을 감으신 채로 호흡에만 집중하셔서 1분 동안 날숨과 들숨을 한 조로 하셔서, 

몇 조를 호흡하시는지 확인하시면 됩니다. 3번 정도 측정하셔서 평균을 만드시면 본인의 분당 호흡수를 확인하

실 수 있습니다.

예: 첫 번째_21회  |  두 번째_20회  |  세 번째_19회  |  평균_20회 

음악도 호흡을 측정하는 것과 같은 방법으로 1분에 몇 번의 박이 나오는지를 측정하시면, 분당 박자수가 산출하

실 수가 있으십니다. 1호흡에 4박자가 필요함으로, 나의 호흡수가 20회라면, 분당 80번의 박자가 나오는 음악이 

나의 호흡수와 일치하는 음악이므로, 자신의 평균 보다, 1 ~ 3회 정도 낮은 호흡수가 나오는 음악을 선곡하시면 

됩니다. 분당 76, 72, 68회 정도의 박자가 나오는 음악이 적절한 것입니다. 대부분의 요가, 명상, 긴장이완 관련 

음악 들이 적절한 선택이 될 것입니다. 본인의 취향에 따라 선곡하시면 됩니다.

나의 호흡수 4박자 계열 음악 빠르기 3박자 계열 음악 빠르기 1호흡 느리게 2호흡 느리게

12회 1분당 48박자 1분당 72박자 1분당 44박자 1분당 40박자

13회 1분당 52박자 1분당 78박자 1분당 48박자 1분당 44박자

14회 1분당 56박자 1분당 84박자 1분당 52박자 1분당 48박자

15회 1분당 60박자 1분당 90박자 1분당 56박자 1분당 52박자

16회 1분당 64박자 1분당 96박자 1분당 60박자 1분당 56박자

17회 1분당 68박자 1분당 102박자 1분당 64박자 1분당 60박자

18회 1분당 72박자 1분당 108박자 1분당 68박자 1분당 64박자

19회 1분당 76박자 1분당 114박자 1분당 72박자 1분당 68박자

20회 1분당 80박자 1분당 120박자 1분당 76박자 1분당 72박자

느린 호흡의 경우에는 4/4박자 계열의 음악들을 찾기가 어렵습니다. 3/4 박자 계열의 음악들을 1호흡에 6박자를 

사용하셔서 호흡 하시면 됩니다.

나의 호흡 속도와 맞는 음악의 빠르기  |  쉬운 방법

나의 호흡 속도 측정하기  |  좀 더 정확한 방법

음악 빠르기

호흡수에 따른 음악 빠르기

167166
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빠르기 예시곡

1분당 48박자
Andy Williams “May Each Day” (3박자 계열곡, 6박자 1조) 

윈터 가든 “Evening Star”

1분당 52박자 핸델의 오페라 리날도 중 “울게 하소서”

1분당 56박자

Debussy의 “Reverie L. 68 (꿈)” 

이루마 “Chaconne” (3박자 계열곡, 6박자 1조)

김광민 “지금은 우리가 멀리 있을 지라도” 보내지 못한 편지 앨범 중에서

1분당 60박자
Vivaldi의 “4계중 겨울” 

Kenny G “You Raise Me Up”

1분당 64박자 Andre Gagnon “Les Jours Tranquilles” The Ultimate Andre Gagnon 앨범 중에서

1분당 68박자 이루마 “River Flows in You”

1분당 72박자
Bach의 G선 상의 아리아 

박정원 “My Memory(piano 버전)” 겨울연가 OST 중에서

1분당 76박자 너울 “그대 나에겐” Healing piano part. 5 앨범 중에서

1분당 80박자 S. E. N. S “The life”

음악 빠르기와 예시곡  |  각 곡은 연주자에 따라 변동이 있습니다

음악은 반복적으로 재생해서 약 10분 내외가 될 수 있도록 하시고, 3분 정도의 곡이라면 3번, 5분 정도의 긴 곡

이라면 2번 정도 반복하시면 됩니다.

편안하게 누우시거나 앉으시고 몸에서 불편하게 느껴지는 것을 모두 제거하신 편안하게 하신 상태에서 두 손은 

아랫배 위에 두시고, 복식호흡을 하실 때 배의 움직임을 느낄 수 있게 하시고 음악을 재생하시기 바랍니다. 

눈을 감으시고, 2박자에 한 번씩 숨을 들이쉬고, 내쉬는 것에만 집중하시고 다른 들어오고 나가는 생각들은 모두 

“아! 저기 구름이 지나가는 구나” 하는 것처럼 생각을 붙들지 마시고 생각이 있다는 것을 인정하시고 그냥 지나가

게 하시고, 다시 들숨과 날숨에만 집중 하십시오.

이와 같은 과정을 진행하실 때, 어딘가는 몸이 불편하거나, 가렵거나, 만지고 싶거나 움직여야 할 것 처럼 느껴질 

것입니다. 음악이 끝날 때까지는 호흡이외에는 움직이거나 만지지 마시고, 다시 호흡에만 집중하시기 바랍니다.

매일 하루에 한번은 하시면 가장 좋습니다. 자신의 호흡수와 일치 되시는 곡으로 진행하시고, 1주일 정도 지나시

면, 다시 호흡수가 1 ~ 2개 적은 곡을 선택하셔서, 다시 1주일 정도 진행하시고, 호흡수가 분당 10 ~ 12회 정도

로 진행하시는 것이 편안하실 때까지 점진적으로 느린 곡을 선택하셔서 진행하시면 됩니다.

활동 순서
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01   |   긴장 이완을 위한 음악감상
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개인에 따라 호흡수는 매우 큰 차이가 있는데, 분당 12회에서 25회 까지도 차이가 날 수 있습니다. 가만히 있는 

상태에서 호흡수를 일부러 빨리 올리게 되면 흥분이 되고 조급함을 느낄 수가 있는데, 이와 반대로 의지적으로 

호흡수를 느리게 하면 차분함과 평온함, 그리고 자신의 내부로 집중함을 느낄 수 있을 것입니다.

긴장이완과 호흡과 대해서 좀 더 정보가 필요하시다면 켈리 맥고니걸의 “왜 나는 항상 결심만 할까?” 의 “제2장 

의지력은 본능이다”편을 참고 하시면 됩니다.

가려움증이나 신체 일부의 불편함은 명상 중 흔히 발생하는 현상으로 실제로 가려울 수도 있고, 실제로 혈액 순

환에 어려움이 생겨서 발생하는 현상일 수도 있지만, 10분 정도는 충분히 참을 수 있으며, 대부분의 경우는 이런 

식의 자극 없음을 경험하지 못한 뇌가 자극을 원하는 하나의 반응일 수 있습니다. 집중해야 하는 것에만 집중을 

하는 연습은 너무 많은 자극으로 어떤 것에도 집중하기 어려운 현대 사회에서 자기절제 기술을 발전하게 하는 훈

련을 시켜 주는 효과가 있습니다.

스마트폰의 어플 중에 bpm counter로 검색 하시면, 음악을 들으면서 박자에 맞추어서 30회 정도 스위치를 톡톡 

치시면, 그 곡의 빠르기를 측정 하실 수 있습니다.

좀 더 정확하게 느린 호흡을 연습하실 수 있도록 정확한 호흡수 측정 방법과 음악의 빠르기 측정방법을 제공하

였으나, 시작 단계에서는 너무 숫자나 빠르기에 구애 받지 마시고 음악과 함께 호흡하는 것에 친숙해 지는 과정

이 필요하십니다.

생각하기

참고사항
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구

음악을 들으면서 신체를 의도적으로 긴장 시키고 이완 시켜서 신체적 긴장 상태를 인식하고 이완의 상태로 유도하기

15 ~ 45분

점진적 근육 이완 기법과
함께 하는 음악감상

점진적 근육 이완 기법(Progressive Muscle Relaxation:PMR)은 1934년 Edmund Jacobson에

의해 도입되기 시작한 방법으로 인체에 있는 근육을 16개의 그룹으로 나누어서 의도적으로 

수축시키고 이완시키는 과정에서 자신의 몸의 긴장과 이완 상태를 스스로 자각 할 수 있도록 개발된

방법입니다. 이는 우리가 스트레스를 받을 때 주먹을 쥐거나, 어깨를 올리거나 하는 등 근육을

긴장 시키게 되는, 이와는 반대로 의도적으로 이완시켜 인지행동적인 측면에서 스트레스를 관리 

할 수 있도록 고안된 방법입니다.

02   |   점진적 근육 이완 기법과 함께 하는 음악감상
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긴장이완을 위한 음악감상과 물리적 환경을 매우 유사 합니다. 편안한 의자, 혹은 침대, 바닥 등 몸의 대부분을 편안하

게 기댈 수 있는 환경이 필요 합니다. 조명은 너무 밝지 않은 것이 좋으며, 환경 소음이 적은 것이 좋습니다. 신발은 벗

고, 몸을 강하게 조이고 있는 것들은 되도록 제거 하시는 것이 좋습니다. 진행 직전에 음식을 너무 많이 먹거나, 취할 

수 있는 약물이나 술 등은 드시지 않는 것이 좋습니다. 진행 하는 동안 다른 사람에 의해 방해 받지 않으시도록 하시

는 것이 좋습니다. 음악을 재생하는 장치는 어떤 것이라도 큰 문제는 없습니다만, 가지고 계신 장치들 중 본인이 듣기

에 가장 좋은 음색을 가진 장치를 사용하시면 됩니다.

선호하는 악기가 주로 연주되는 가사가 없는 음악, 혹은 가사의 내용을 인식 할 수 없는 외국곡

곡의 빠르기는 곡은 1분당 70에서 80박자 사이로 선곡하시면 됩니다.

같은 곡을 반복해서 진행하시거나, 빠르기가 유사한 곡을 연속해서 재생될 수 있도록 하시면 됩니다.

준비물 / 환경

선곡의 조건

01

02

03
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- Mozart : Piano Concerto No. 21 in C major, K-467-Andante / 영화 “Elvira Madigan”의   Ost

- 이루마 “River Flows in You”

- Bach의 G선 상의 아리아 

- 박정원 “My Memory(piano 버전)” 겨울연가 OST 중에서 

- 너울 “그대 나에겐” Healing piano part. 5 앨범 중에서 

- S. E. N. S “The life” 

예시곡04

16개의 근육으로 그룹을 나누어서 천천히 진행하는 것이 가장 이상적이나 개개인의 시간적 상황이나 성향에 따

라 7개의 근육 그룹 혹은 4개의 근육 그룹으로 시행하셔도 좋습니다. 가능하시면 16개의 근육 그룹을 먼저 경험

하시고 짧은 경험으로 진행하시는 것을 권유하고 있습니다.  

활동은 근육을 긴장 시키는 것과 이완 시키는 2가지 동작이 있습니다.

편안하게 자세를 잡으시고 눈을 감으시고 음악에 맞추어 3 ~ 4번 호흡 합니다.

한 근육 그룹에서 긴장과 이완 되는 과정을 2회 반복 하십시오.

긴장 시킬 때는 지속적으로 긴장의 강도를 높이셔서 신체적으로 무리가 가지 않는 한도 내에서 긴장을 유지 하

십시오.

필요하시다면 한 근육 그룹이 끝나고 다음 근육 그룹으로 진행하시기 전에 자기 호흡에만 집중하는 시간을 가지

셔도 됩니다.

이완은 긴장이 최대한 유지된 상태에서 한꺼번에 이완 시켜서 긴장이 되었을 때의 근육의 상태와 이완 되었을 때

의 근육의 상태를 기억 하셔야 합니다.

권유되는 긴장 상태는 8초에서 10초 유지, 이완 상태는 16초에서 20초 사이로 긴장 상태보다 이완 상태를 2배 정

도 지속되는 것으로 진행하시면 됩니다.

곡의 빠르기가 1분당 80박자인 경우에는 12박자를 긴장하고, 24박자를 이완 하시면 9초를 긴장하고 18초를 이

완하시게 되는 것입니다. 좀 더 느린 음악을 사용할 경우 1분당 70박자인 경우에는 10초를 긴장하고, 20초를 이

완하시게 되어서 본인이 가장 편안하게 느끼시는 빠르기로 진행하시면 됩니다.

긴장과 이완의 주기가 너무 길다고 느껴지시는 경우에는 4박자 계열의 곡들은 4의 배수, 즉 4박자, 8박자 등으

로 조절 하시고, 3박자 계열의 곡들은 3의 배수로 조절 하셔서 긴장보다 이완이 되는 시간을 2배로 진행하시면 

됩니다.

활동 순서
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모든 과정이 끝났다면, 몸의 상태를 점검 하셔서 아직도 긴장이 느껴지는 부분이 있다면 그 부분만 긴장과 이완

을 필요하신 만큼 반복 진행하십시오.

충분히 이완이 되셨다면 천천히 눈을 뜨시고, 너무 갑자기 움직이시는 것 보다는 호흡에만 집중해서 3 ~ 4번 정

도 호흡하고 천천히 일어나시면 됩니다.

11
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02   |   점진적 근육 이완 기법과 함께 하는 음악감상

16개 근육 그룹

1. 오른팔 아래쪽 / 2. 왼손팔 아래쪽 / 3. 오른팔 위쪽 / 4. 왼손팔 위쪽 / 

5. 오른 다리 아래쪽 / 6. 왼쪽 다리 아래쪽 / 7. 오른 다리 허벅지 근육

8. 왼쪽 다리 허벅지 근육 / 9. 엉덩이 근육 / 10. 배 근육 / 11. 가슴근육

12. 어깨, 등 근육 / 13. 목 근육 / 14. 입 / 15. 눈 / 16. 이마

총 12분에서

16분 정도 소요

7개 근육 그룹 1. 오른팔 / 2. 왼팔 / 3. 얼굴 / 4. 목 / 5. 가슴과 어깨 / 6. 오른쪽 다리 / 7. 왼쪽 다리
8분에서

12분 정도 소요

4개 근육 그룹 1. 하지그룹 / 2. 배와 가슴 / 3. 팔, 어깨, 목 / 4. 얼굴
5분에서

9분 정도 소요

팔 아래쪽

가슴근육

허벅지 근육

입

팔 위쪽

어깨, 등 근육

엉덩이 근육

눈

이마

다리 아래쪽

목 근육

배 근육

주먹을 쥐시고, 팔꿈치를 접어서 어깨쪽으로 가져 오시면 됩니다. 

가슴 뒤쪽의 날개뼈를 붙여서 가슴을 앞으로 내민다고 생각하면서 긴장 시킵니다.

다리를 들어서 무릎, 허벅지 근육이 긴장되도록 유지합니다.

이를 꽉 물고, 입꼬리를 뒤쪽으로 당깁니다.

팔꿈치를 바닥이나 의자의 팔걸이, 혹은 등 받침에 대시고 팔을 뒤쪽으로 뻗으시면 됩니다.

어깨를 귀쪽으로 점점 들어 올립니다.

엉덩이 근육을 긴장 시킵니다.

눈을 꼭 감고, 광대를 위쪽으로 올립니다.

눈썹을 위쪽으로 올려서 이마에 주름을 만듭니다.

발목을 나의 몸쪽으로 당겨서 종아리 쪽을 긴장 시킵니다.

턱을 가슴 쪽으로 최대한 당깁니다.

숨을 들이 마시고 배로 보낸다고 생각하여, 복부를 긴장 시키고 그대로 유지 하여 숨을 참아서 

긴장을 느낍니다.

부위별로 긴장 시킬 수 있는 방법들

이 방법을 사용하시면서 평상시 어떤 부분에서 긴장이 가장 많이 느껴지시는지 나의 몸의 소리를 듣고, 그럴 때 

마다 의식적으로 이완하시는 것을 연습 하시는 것이 효과를 극대화 시켜 줄 수 있습니다. 사람 마다 긴장이 되는 

부위는 조금씩 다르지만, 어깨의 통증, 복통, 가슴의 답답함을 느낄 수 있습니다. 제임스 랑게 (James-Lange) 

이론에서는 우리가 경험하는 상황에 대해서 신체적 변화가 먼저 일어나고 이를 지각 할 때 정서적 반응이 발생한

다고 설명하고 있습니다. 음식을 먹다가 의도치 않게 목이 막히는 경우가 있는데, 이럴 때 갑자기 ‘서럽다, 억울하

다’라는 감정을 느끼는 경험을 해 보신 적이 있으실 것입니다. 우리는 감정이 북받쳐 오를 때 “목이 메인다”라는 표

현을 사용하고 있습니다. 목이 막히는 현상이 물리적으로 발생 했을 때, 우리는 이와 같은 감정을 느끼는 것을 보

면 제임스 랑게 이론은 그럴 수도 있겠다는 생각이 듭니다. 그러나, 제임스 랑게 이론만으로는 신체와 감정과의 

복잡하고 다면적인 현상을 설명 할 수 없습니다.  다만, 신체적 증상과 감정 간에 관련이 있다는 점은 분명한 것 

같습니다. 따라서, 점진적 근육이완 기법으로 몸이 나에게 하는 소리에 좀 더 적극적으로 반응해 줄 수 있다면 긴

장이 점점 더 심해져서 스트레스가 더 쌓이기 이전에 예방할 수 있을 것 같습니다.

생각하기
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구

음악을 들으면서 음악이 주는 시각적 이미지를 연상하기

15 ~ 30분

심상법과 함께 하는 음악감상:
음악과 심상

20세기 초 에밀 쿠에(Emile Coué)라는 사람에 의해서 도입되기 시작한 긴장 이완의 방법의 

하나로 자신이 생각하는 가장 편안한 곳을 연상하고 자기 몸의 긴장된 곳을 느끼고 이완하는 

방법입니다. 그는 상상이 의지보다 훨씬 강력한 힘을 발휘한다고 믿었습니다. 이와 같은 방법은 

자신이 가장 행복하고 편안했던 경험을 재경험 함으로써 그때와 같은 감정과 신체적 이완을 

물리적으로 그 곳에 가지 않고 경험 할 수 있도록 하는 활동입니다. 뇌연구를 통해서 특정 장면을

연상하기만 하여도 실제로 볼 때 활동하는 시각피질이 왕성하게 활동하기 시작하는 것이 보고되고 

있습니다. 심상법과 더불어 자신이 생각하는 가장 편안한 곳을 연상 시킬 수 있는 음악을 찾고, 

그 음악을 지속적으로 이용하신다면, 처음에는 의지적으로 연상하던 장면을 음악이 반대로 

그 장면을 연상하도록 해 줄 수 있습니다.

03

다른 음악감상과 물리적 환경을 매우 유사 합니다. 편안한 의자, 혹은 침대, 바닥 등 몸의 대부분을 편안하게 기댈 수 

있는 환경이 필요 합니다. 조명은 너무 밝지 않은 것이 좋으며, 환경 소음이 적은 것이 좋습니다. 신발은 벗고, 몸을 강

하게 조이고 있는 것들은 되도록 제거 하시는 것이 좋습니다. 진행 하는 동안 다른 사람에 의해 방해 받지 않으시도록 

하시는 것이 좋습니다. 음악을 재생하는 장치는 어떤 것이라도 큰 문제는 없습니다만, 가지고 계신 장치들 중 본인이 

듣기에 가장 좋은 음색을 가진 장치를 사용하시면 됩니다.

자신이 가장 편안하다고 느끼시는 장소 혹은 장면을 연상하시고, 이와 같은 연상을 도와 줄 수 있는 곡을 선곡 합

니다. 예를 들어 파도가 잔잔하게 치고 있는 바닷가가 가장 편안하게 느껴지신다면, 바다를 연상 할 수 있는 곡, 

햇살이 따뜻하게 비추고 있는 잔잔한 물가가 연상 되신다면 시냇물 소리가 들리는 듯 한 곡, 푹신한 의자가 있는 

작고 아늑한 카페가 연상되신다면 카페에 앉아 있을 때 들으셨던 곡을 선곡하시면 됩니다.

준비물 / 환경

선곡의 조건

01
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너무 빠른 거나, 갑자기 큰소리가 나거나, 곡의 분위기의 변화가 심하지 않은 곡이 적절 합니다.

같은 곡을 반복해서 진행하시거나, 분위기가 유사한 곡을 연속해서 재생될 수 있도록 하시면 됩니다.

선곡자의 주관이 매우 많이 반영된 선곡입니다. 개인에 따라 전혀 다르게 느껴지실 수 있습니다.

02

03

04

- 따뜻한 햇살이 연상되는 곡

전재덕 “기쁨의 날들” The story of Musicians – 옛사랑 앨범 중에서 

김광민 “학교가는 길” Time Travel 앨범 중에서

- 자작나무의 작은 나뭇잎이 바람에 흔들리는 모습이 연상되는 곡

바하의 평균율 곡집 1권 전주곡 1번 다장조 : 구노가 선율을 붙인 아베마리아로도 알려져 있다. 

- 호숫가의 맑은 물이 연상되는 곡

유키구라모토 “레이크루이스(Lake Louise)” 

Brian Crain “Northern Lights” Tribute 앨범 중에서 

- 이슬이 아직 맺혀 있는 숲속을 혼자 걷고 있는 듯한 느낌 	

Brian Crain “A Walk in The Forest” Tribute 앨범 중에서 

적절한 곡을 선곡하시는 작업에 많은 시간이 소요 되실 것입니다. 선곡 작업을 하시는 작업 자체를 심상법과 함

께 하는 음악감상을 진행하시기 위한 가장 중요한 단계입니다. 다양한 음악을 들으시면서 어떠한 장면이 연상이 

되는지 내가 찾는 분위기를 만들어 주는지 살펴보십시오. 짧은 시간에 찾으실 수도 있지만 가장 적절한 곡을 찾

기 위해 1달 혹은 2달이 걸릴 수도 있는 작업이지만, 이 과정을 통해 다양한 음악에 접하게 되시고, 다양한 경험

을 하실 수 있어서 선곡과정 자체를 즐기시는 것도 좋은 경험이 되실 것입니다.

자신이 좋아하는 작곡가, 연주가, 악기의 음색이 있다면 그것을 중심으로 선곡을 시작하시면 됩니다. 아직은 선

호가 분명하지 않으시다면 하루에 열곡 정도를 살펴 보시고, 1 ~ 2 곡 정도를 처음부터 끝까지 듣는 작업을 진

행하시면 됩니다. 음악을 라디오를 통해서 주로 듣고 계시다면, 본인이 좋아하시는 프로그램의 편성표를 이용하

시는 것도 좋은 방법입니다. 대부분의 음원을 제공하는 사이트에서는 “공개앨범”, “선곡표”, “OO DJ”등의 표현

으로 유사한 분위기의 곡을 모아 놓고 있습니다. “따뜻한”, “바다” “시냇물” “편안한” 등과 같은 검색어를 사용하

시면 됩니다.

선곡을 하기 위해서는 곡명과 앨범의 분위기, 곡에 대한 설명 등을 보시면서 시도 해 보고 싶은 곡을 10곡 정도로 

정리 하십시오. 처음 몇 소절을 들어 보시면서 함께 호흡해 보십시오. 함께 호흡 하시고, 곡의 분위기를 느끼시면

서, 전체를 다 들어 보고 싶은 곡을 1 ~ 2곡 정도로 정리 하십시오.

연주 시간이 5분 이상이 되도록 하셔서, 2 ~ 3 분 정도의 짧은 곡의 경우에는 2회 정도 연속해서 연주 되도록 하

시면 됩니다.

눈을 감으시고, 처음 1분에서 2분 정도는 호흡에만 집중하시고, 그 다음에 본인이 상상하는 장소나 장면을 연상

하시고 그곳에 있는 사물이나 풍경의 모습을 구체적으로 생각해 보시고, 냄새, 촉감, 공기의 무게, 공기의 흐름, 

소리 등 감각적으로 느낄 수 있는 것들을 구체적으로 상상하고 느껴 보십시오.

활동 순서

01

02

03

04

05

03   |   심상법과 함께 하는 음악감상: 음악과 심상

1742015 성북예술창작센터 예술치유 프로그램 콘텐츠 개발보고서   |   내마음 + 예술



이때 선택한 곡이 이와 같은 과정을 도와 주고 있는지, 혹은 음악의 흐름이 나의 상상을 방해 하는지 살펴 보십

시오.

나의 상상의 장소를 강화해 주고 도와주는 곡이라면, 여러분의 심상법과 함께 하는 음악감상에 적절한 곡을 찾

으신 것입니다.

선택하신 곡을 이용하셔서 하루에 1번 정도 심상법과 함께 음악을 감상 하시면서, 매일 조금씩 더 나의 상상을 구

체적으로 진행하십시오. 오늘은 그 장면의 냄새에만 집중하여 상상을 더 구체적으로 하거나, 혹은 몸에서 느껴지

는 다양한 느낌에 더 집중해서 상상을 구체적으로 확장하시면 됩니다.

06

07

08

선곡을 하는 과정에서 내가 처음에 의도했던 방향은 아니나 특정 장면이나 기분 좋은 추억을 연상하게 하는 곡을 

만나 실 수 있을 것입니다. 그런 곡을 만나신다면, 그 곡은 그와 같은 기분을 느껴 보고 싶을 때 사용할 수 있는 곡

으로 간직하셔서 심상법에 이용하실 수 있는 다양한 레파토리를 만들어 가시면 됩니다.

긴장이완, 명상은 대중적으로 많이 알려져 있습니다. 최근에는 마음챙김 이라는 단어도 사용되기 시작하였습니

다. 이와 관련되어서는 다양한 이론이 있으며, 사용하는 학계나 학자에 따라 조금씩 다른 의견들을 가지고 있습

니다. 긴장이완, 명상, 심상법, 마음챙김은 다양한 방향에서의 스트레스 상황에서 우리가 긍정적으로 대처 할 수 

있는 방향을 제시하고 있습니다. 이와 관련된 다양한 서적이 있는데, 이러한 서적들을 추가적으로 읽어 보시면 

도움이 되실 것입니다.

예시곡에서 소개한 바하의 평균율곡집 1권 전주곡 1번 다장조는 곡은 구노가 선율을 붙인 아베마리아로도 잘 알

려져 있습니다. 이 곡은 자작나무 숲에 갔을 때 들었던 적이 있는데, 그때 작은 자작나무 잎이 바람에 흩날리며 

잎새 사이로 햇살이 반짝이는 모습과 음악이 너무나도 잘 어울려져서 많이 들었고 좋아했던 음악이었지만, 감동

이 몇 배가 된 경험을 한 적이 있습니다. 그 이후로 이 곡은 들을 때마다 저를 그때에 갔었던 자작나무 숲으로 바

로 인도하여 주고 있습니다.

음악을 이용한 다른 방향의 심상법은 같은 곡이지만 그날 그날 음악이 나에게 선물하여 주는 심상을 따라가는 방

법입니다. 곡의 시작 부분에서는 본인이 가장 편안하게 생각하시는 장소에서 시작하시고, 음악에서의 흐름에 따

라 연상되는 장면들을 여행하시는 것처럼 보시는 것입니다. 같은 공원을 가도 그날에 함께 있는 사람들, 햇살, 날

씨, 계절에 따라 다르게 보이는 것처럼, 같은 음악도 그날의 나의 기분, 감정의 상태, 있었던 일 들 때문에 다르게 

느껴 질 수 있습니다. 같은 음악이 어제와 다르게 느껴 질 때 나에게는 어떠한 변화가 있었을 까요?

음악치료에서는 “심상유도 음악치료(Guided Imagery and Music)”이라는 방법이 사용되고 있습니다. 치료사는 

대상자의 상황이나 필요에 따라 선곡을 하고 대상자는 한 가지 고정된 상상이나 연상을 하는 것이 아닌 음악이 

대상자에게 주는 심상을 따라 함께 여행을 하는 것처럼 진행하는 방법입니다. 심상법에서 많은 도움을 얻으셨고, 

보다 깊은 경험을 하기를 원하신다면 (사)전국음악치료사협회에 문의 하셔서 심상유도 음악치료를 전문으로 하시

는 기관이나 치료사를 안내 받으시기 바랍니다.

생각하기

참고사항
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구

음악을 들으면서 신체를 의도적으로 긴장 시키고 이완 시켜서 신체적 긴장 상태를 인식하고 이완의 상태로 유도하기

15 ~ 30분

음악과 함께 하는
그림그리기

심상법과 함께 하는 음악감상의 다른 각도에서의 접근으로 생각하실 수 있는 활동입니다. 

위의 활동에서는 심상에 맞는 음악을 선곡하시려고 했다면, 본 활동에서는 음악이 주는 느낌을 

그림으로 표현 하는 작업을 진행하시는 것입니다. 추상화, 정물화, 풍경화, 만화, 선화가 될 수도 

있고 표현하는 도구도 수묵화, 수채화, 유화 형식이 될 수도 있을 것입니다. 그림으로 표현하는 

방법은 미술치료 부분에서 다양한 아이디어를 찾아오실 수 있을 것 같습니다. 같은 곡에서도 사람에 

따라서 다른 심상이 연상되기도 하고, 나의 기분에 따라서 다른 심상이 연상되기도 합니다.

04   |   음악과 함께 하는 그림그리기

04

가지고 계시는 다양한 그림을 그릴 수 있는 도구들을 모으셔서, 음악을 들으면서 그림을 그릴 수 있는 환경을 만드십시

오. 하나의 음악을 한 장의 종이에 표현하는 것으로 일반은 A4 용지를 사용하실 수도 있지만, 스케치북 정도의 사이

즈가 더 사용하시기에 적절한 사이즈입니다.

배경음악으로 듣게 되시는 다양한 음악을 들으시면서 그림으로 표현해 보고 싶은 곡을 선택하십시오. 다른 활동

에서는 선곡을 하실 수 있는 다양한 방식을 제공하였습니다. 제시한 다양한 선곡 방법을 참고하셔서 여러 가지 

곡 중에서 그림으로 표현해 보고 싶은 곡을 찾아보십시오.

예시곡

준비물 / 환경

선곡의 조건

01

02

- 생상의 동물의 사육제 중에서 “코끼리” “화석” “백조”

- 무소르그스키의 전람회의 그림 중에서 “프롬나드” “껏질을 덜 벗은 햇병아리들의 발레” 

- Katherine Jenkins “I Belive (with Andrea Bocelli)” I Believe 앨범 중에서

- Sarah Brightman “넬라 판타지아” Diva: The Singles Collection 앨범 중에서

- Ennio Morricone “Gabriel‘s Oboe(넬라 판타지아의 원곡)” 미션 OST 앨범 중에서 

- 김동률 “Prayer” KimdongrYULE 앨범 중에서
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음악을 재생하기 이전에 자신의 호흡에 집중하셔서, 1분에서 2분 정도 호흡에만 집중 하십시오.

음악을 재생하고, 눈을 감은 후에 음악을 감상하시면서 어떠한 장면이 연상이 되시는지 어떠한 형태, 색감, 질감

으로 표현하기를 원하시는 지 생각하여 보십시오. 1장의 그림으로 표현할 것입니다.

음악을 다시 재생하시고 그림과 함께 표현해 보십시오. 표현 하시기에 시간이 부족하시다면 같은 음악을 계속 재

생하시거나, 혹은 음악은 중지 시키신 상태에서 그림을 완성하는 일에 집중 하십시오. 두 가지 중에 어떤 것이 되

었든 그림을 완성하는 것에 더 집중할 수 있는 여러분만의 방법을 선택하십시오.

음악을 듣고, 그림으로 그리고, 표현된 것을 다시 나의 시각을 통해  재확인하는 과정에서 음악은 다시 새로운 의

미로 해석 될 수 있고, 그 음악은 나에게 다른 의미로 다가 올 수 있습니다.

활동 순서

01

02

03

04

특정 주제를 가지고 작곡된 곡은 대부분의 사람들이 비슷한 것을 연상하게 되기도 합니다. 혹은 노래의 제목이 

심상을 이미 결정 지어 버리게 되는 경우도 있습니다. 예를 들어 생상의 동물의 사육제는 전체 14곡으로 구성되

어 있는 표제음악으로 사자, 백조, 당나귀, 거북이, 코끼리, 수족관 등관 같은 부제가 붙어 있습니다. 그래서 “코

끼리”라는 제목 없이 들었을 때는 크고 무거운 느낌은 있지만 코끼리가 구체적으로 연상이 되지는 않을 수 있습

니다만, 코끼리라는 제목을 이미 들었을 때는 음악적 느낌만으로 이미지를 연상하기는 쉽지는 않습니다. 따라서, 

여러분들이 목적하시는 것에 따라 제목이 확실한 음악 혹은 모호한 음악으로 선곡하셔서, 음악이 선물하여 주는 

이미지를 완성시켜 보시면 좋을 것 같습니다.

심상법에서 소개한 “심상유도 음악치료(Guided Imagery and Music)”에서는 미술치료에서 많이 활용하고 있는 

만다라 그리기 방법을 이용하기도 하고 있습니다. 만다라는 종이의 중앙에 18cm 정도의 일회용 종이 접시 정도 

사이즈의 원형을 만들고 그림을 그리는 방법입니다. 완전한 평면에 그림을 그리는 것 보다는 좀 더 쉽게 시작 할 

수 있는 장점이 있고, 원안에만 그리시거나, 혹은 원을 이용하여 그리시거나, 원을 무시하고 그리시거나 음악이 

제시하는 것에 따라 표현하시면 됩니다.

참고사항
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구

음악을 들으면서 음악이 주는 느낌을 몸을 통하여 표현하기

15 ~ 30분

음악과 함께 하는
몸 움직이기

음악과 함께 하는 그림 그리기와 유사한 활동으로 음악이 주는 느낌과 감정을 나의 신체를 통해 

표현하는 활동입니다. 청각으로 인식되는 음악을 직접 몸으로 체감하는 과정으로 무용을 하는 

사람에 의해서 표현되는 것을 시각적으로 보는 것과는 또 다른 음악의 측면을 경험 할 수 있는 

활동입니다. 움직임과 관련된 보다 심화되고 다양한 아이디어는 무용치료쪽 자료에서 찾아보실 수

있을 것입니다.

05   |   음악과 함께 하는 몸 움직이기

05

음악에 따라 몸을 움직이시는 것을 경험해 보신 적이 없으신 분이시라면, 조명 강도를 낮추시거나 주변에 충분히 움직

일 수 있는 공간을 확보하시고 눈을 감으신 상태에서 진행하시는 것도 좋을 것 같습니다.

배경음악으로 듣게 되시는 다양한 음악을 들으시면서 나의 신체로 표현해 보고 싶으신 곡을 선택 하십시오. 느린 

곡은 감정을 풍부하게 하고, 정리하고, 생각을 깊게 할 수 있게 해 주는 측면이 있는 반면, 빠른 곡은 기분을 밝게 

해주고, 활기차게 해주고, 상쾌하게 해 줄 수 있는 측면이 있습니다.

예시곡

준비물 / 환경

선곡의 조건

01

02

- 느린 곡 예시: 긴장 이완을 위한 음악감상에서 제시된 예시곡들  

Katherine Jenkins “I Believe(With Andrea Bocelli)” 

Jim Brickman “Circles” Miracle Gold 앨범 중에서
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음악을 재생하기 이전에 자신의 호흡에 집중하셔서, 1분에서 2분 정도 호흡에만 집중 하십시오.

눈을 감고 음악을 감상하시면서 어떠한 동작들이 연상이 되시는지, 움직임의 범위는 좁은지, 혹은 넓은지, 팔, 다

리, 몸, 그리고 머리의 위치 움직임을 상상해 보십시오.

음악을 재생하시고 음악과 함께 몸을 움직이십시오. 2 ~ 3분 정도의 짧은 곡들은 반복 재생하시면서 음악이 주

는 느낌을 충분히 몸으로 표현해 보십시오.

활동 순서

01

02

03

아직은 몸을 움직이는 것이 쑥스럽고 익숙하지 않으시다면, 음악에 맞추어 손가락을 두들기는 것부터 시작하십

시오. 그 정도는 충분히 하실 수 있으시다면 서 있는 자세에서 음악에 맞추어 몸을 앞과 뒤로 움직이시거나, 혹은 

오른쪽 왼쪽으로 이동 하십시오. 거기서 더 익숙해지신다면 팔과 손을 뻗거나 지휘를 하신다고 생각하시고 음악

에 몸을 맡기십시오. 이 정도만 움직이신다고 해도 음악을 체감하시는 것에 충분하십니다.

삼바, 왈츠, 탱고 등은 특정 움직임을 생각나게 합니다. 이 활동의 주 목적은 음악이 주는 느낌을 몸으로 표현하

는 것이지 특정 움직임을 반드시 배워서 지켜야 하는 것은 아닙니다. 따라서 춤곡을 선택하시더라도 특정 움직임

에 구속되지 마시고 자신이 표현하고 싶은 것을 마음껏 표현 하십시오.

느린 곡의 경우, 나의 신체로만 표현하기에는 한계를 느끼는 경우가 많이 있습니다. 스카프나 보자기 등 움직임을 

만들어 낼 수 있는 도구를 이용하시면 좀 더 많은 표현을 하실 수 있습니다. 리본체조 선수들이 사용하는 리본도 

좋은 도구가 될 수 있고, 한삼이나 부채 등도 좋은 도구로 사용될 수 있습니다.

참고사항

- 빠른 곡 예시 

Lou Bega “Mambo No. 5”

KT Tunstall “Black Horse and the Cherry Tree”

Pussycat Dolls “Sway“

Pink Martini “Bitty Boppy Betty” 

뮤지컬 시카고 중에서 “All that Jazz”
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구, 필기구, 종이

음악을 들으면서 가사가 가진 의미, 가사가 나에게 주는 의미 생각해 보기

15 ~ 30분

음악의 가사
‘음미’하기

가사가 좋은 음악들이 참 많이 있습니다. 음악을 들을 때 대부분 가사의 특정 부분은 잘 기억을 

하지만 다른 부분들은 의미를 놓치게 되는 부분들이 있는 것 같습니다. 가사가 좋은 음악들은 

우리로 하여금 참 많은 생각과 상상을 할 수 있게 해주고, 세상을 살아갈 힘을 얻게도 해주고, 

세상과 소통하고, 다른 사람과 공감 할 수 있는 기회를 제공하는 것 같습니다. 가사를 좀 더 충분히

즐길 수 있게 해 주는 방법을 소개해 드리겠습니다.

06   |   음악의 가사 ‘음미’하기

06

편안하게 몸을 유지 할 수 있는 의자와 너무 밝지 않은 조명, 그리고 주변의 방해를 받지 않을 수 있는 환경에서 시작 

하시면 됩니다.

라디오, TV, 배경음악으로 듣게 되신 곡들 중에서 마음에 남으셨던 곡의 곡명과 가수를 기억하셔서, 음원 사이트

나 인터넷을 통해서 찾아 보십시오.

시작 하실 수 있도록 가사가 좋은 곡들 몇 곡을 예시곡으로 제공합니다.

준비물 / 환경

선곡의 조건

01

02

- 윤도현  “흰수염고래” 

- 이적  “거위의 꿈”

- 화이트  “네모의 꿈”

- 더준  “한걸음 더”

- 유재석  “말하는 대로”

- god  “촛불 하나” 

- 옥상달빛  “수고했어, 오늘도”

- 양희은  “작은 연못”
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가사를 적으시거나, 출력하셔서 가사를 시각적으로 보실 수 있도록 합니다.

작은 연못에서 시작된 길

바다로 바다로 갈 수 있음 좋겠네

어쩌면 그 험한 길에 지칠지 몰라

걸어도 걸어도 더딘 발걸음에

너 가는 길이 너무 지치고 힘들 때

말을 해줘 숨기지마 넌 혼자가 아니야

우리도 언젠가 흰수염고래처럼 헤엄쳐

두려움 없이 이 넓은 세상 살아 갈 수 있길

그런 사람이길 

더 상처 받지마 이젠 울지마 웃어봐

너 가는 길이 너무 지치고 힘들 때

말을 해줘 숨기지마 넌 혼자가 아니야

우리도 언젠가 흰수염고래처럼 헤엄쳐

두려움 없이 이 넓은 세상 살아 갈 수 있길

그런 사람이길

흰수염고래

윤도현

이제는 가사와 함께 노래를 들어 보시고, 추가되어지는 생각을 기록하시고, 특별히 더 가슴에 남아 있는 구절을 

표시 하십시오.

노래와 함께 듣기 이전에 가사만 먼저 천천히 읽어 보십시오.

가사와 관련된 내용, 작곡자, 작사가의 의도를 검색을 통해서 찾아 보십시오.

가사가 나에게 주는 의미를 생각해 보시고, 생각나시는 대로 적어 보십시오.

내가 만약 이 곡을 뮤직비디오로 만든다면 어떤 장면들을 형상화 하고 싶은지 연상 하시면서 다시 한 번 음악을 

들어 보십시오.

음악만 다시 감상해 보시고, 처음에 느꼈던 느낌과 지금의 느낌이 어떻게 다른지 보십시오.

뮤직비디오가 함께 제작되어 있는 경우도 있습니다. 이런 경우에는 제작되어진 뮤직비디오와 내가 만들고자 했던 

영상과 유사한지 혹은 전혀 다른 방향인지 생각하시면서 감상하십시오.

활자로 되어 있는 가사만 다시 보시면서, 처음에 느꼈던 느낌과 지금의 느낌이 어떻게 다른지 살펴 보십시오.

활동 순서

01

04

02

05

03

06

08

07

09

윤도현의 “흰수염고래와 함께 하는 가사 ‘음미’하기

너 가는 길이 너무 지치고 힘들 때

말을 해줘 숨기지마 넌 혼자가 아니야

우리도 언젠가 흰수염고래처럼 헤엄쳐

두려움 없이 이 넓은 세상 살아 갈 수 있길

그런 사람이길

그런 사람이길
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06   |   음악의 가사 ‘음미’하기

고래 중에서도 가장 큰 고래로 “대왕 고래” “흰 긴 수염 고래”로 명명 되기도 한다. 현재 지구상 가장 거대한 동물

로 평균 25m에서 30m, 150톤 정도의 무게를 가지고 있다. 큰 몸집에 비해 목구멍은 자몽 정도 크기의 음식만 삼

킬 수 있고, 수명은 100년 정도 된다.

youtube 동영상 “흰수염고래 MV”로 검색  /  https://www.youtube.com/watch?v=nu3YsyDplUQ

2011년 11월에 발표한 YB의 미니앨범에 수록된 곡이다. 다큐멘터리 프로그램에서 “흰수염고래”에 대해 알게 된 

윤도현은 세상에서 가장 거대하고 힘이 센 동물이지만 다른 어류나 사람에게 피해를 주지 않고 크릴 새우와 플

랑크톤 만을 먹으로 살아가고 있는 모습에서 우리의 삶의 모습을 생각하게 되었다. “약육강식”의 치열한 세계에

서 살고 있는 현대 사회에서 자신의 힘을 악용하거나 남용하지 않고, 각자 자신의 길을 묵묵히 걸어가면서 자신에

게 주어진 각자의 삶에 자유롭게 살 수 있는 그런 세상이 되기를 바라는 마음을 담아낸 곡이다. 다음은 그의 앨

범에 있는 설명의 글이다.

“미니앨범의 타이틀곡인 ‘흰수염고래’는 YB음반 최초로 40인조 풀오케스트라가 참여해 클래시컬하고 풍성한 사

운드를 들려주며, 정통 록과 만난 오케스트라의 연주는 고요한 심해 속에서 유유히 헤엄치고 있는 흰수염고래를 

눈 앞에서 만난 듯 한층 신비로운 느낌을 더해준다.”

흰수염고래

뮤직비디오

작곡 의도

서문에서 말씀 드렸던 “인간은 아는 만큼 느낄 뿐이며, 느낀 만큼 보인다.”를 실감하게 하는 경험이실 것 같습니

다. 이적이 만든 “거위의 꿈”에서 가사를 보면 다른 사람들이 ‘너는 날 수 없어’ 라고 이야기 할 때, 그래도 ‘나는 날 

수 있다’라는 가사 내용이 있습니다. 그러나 조용히 생각해 보면 거위는 날 수 없는 동물입니다. 그렇다면, 노래는 

‘안 되는 것을 알고 있지만, 그래도 열심히 해 보세요’ 라는 의미가 되는 것일까요? 답은 “야생 거위”에 있습니다. 

가축화된 기러기인 거위는 헤엄은 잘 치지만 날지는 못합니다. 그러나 길들여지지 않은 ‘야생 거위’인 기러기는 하

늘을 날 수 있습니다. 많이 들으셔서, 익숙해져 있는 “거위의 꿈”은 이런 의미를 가진 곡입니다. 음악에 대해, 가사

에 대해, 작곡자, 작사가에 대해 더 알게 되신다면 곡에 대한 이해도 느끼는 감동도 더 커질 것입니다.

생각하기
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구, 필기구, 종이

작곡이 되어 있는 곡을 내가 하고 싶은 이야기로 개사하기

15 ~ 30분

음악의 가사
개사하기

음악을 전문적으로 하지 않는 입장에서 나만의 음악을 만들 수 있는 가장 쉬운 방법은 개사하기 

인 것 같습니다. 내가 좋아하는 곡을 개사를 하여서 나만의 곡으로 만드시고 부르신다면, 

이미 선호하는 곡이 나를 표현해 줄 수 있는 도구로 사용될 수 있습니다. 자신이 선호하는 곡이고

자신이 표현하고 싶은 분위기와 유사한 곡을 선택하여 활동을 시작하시면 됩니다.

07

선호하시는 곡이 이미 익숙하여 모든 부분을 함께 부르실 수 있다면 바로 개사 작업을 시작하시면 됩니다. 좋은 

곡을 찾으셨지만 아직 노래가 익숙하지 않으시다면, 반복하여 들으시면서 노래를 먼저 익히십시오.

원곡이 완전히 숙지가 되지 않으시면, 개사한 가사가 원곡에 맞추어서 부르기가 어려운 경우가 있어서, 원곡을 충

분히 익히시고, 불러 보시고 개사 작업에 들어가시는 것이 좋습니다.

노래가 익숙하여 졌다면, 변경하고 싶은 부분의 원곡을 부르시고, 개사한 것을 부르시는 것을 반복적으로 진행

하시면서 개사 작업을 진행 합니다.

원곡의 음절수와 일치되게 개사를 하는 것이 나중에 부르실 때 가장 편하게 부르실 수 있지만, 2음절의 부분을 3

음절로 하거나, 3음절의 부분을 2음절로 하는 등의 작은 변화는 충분히 가능 합니다.

만들어진 노래를 원곡과 함께 불러 보시고, 어색한 부분이나 부르기에 불편한 부분들을 단어를 변경하거나, 내

용을 수정하거나 하는 등으로 수정 작업 합니다.

음원 사이트에서 곡명에 “MR”을 추가하여 검색하시면 노래는 없고 반주만 나오는 음원들이 있는 경우가 있습니

다. 혹은 노래방에서 원곡 가사를 대신해서 부르시면 됩니다.

활동 순서

01

02

03

04

05

06

183182

음악   |   music



07   |   음악의 가사 개사하기

박학기의 비타민: 이곡은 2008년 박학기가 두 딸과 함께 불러서 잘 알려진 곡으로 두 딸과의 즐거웠던 기억을 가

사로 만들고 “너는 나의 요정, 너는 나의 비타민”이라고 부르는 참 가슴을 따뜻하게 하는 곡입니다. 후렴 부분을 

음악과 관련하여 개사한 것입니다.

Youtube, 멜론, 벅스, 올레 뮤직 등과 같은 음원 관련 사이트에서 “비타민 MR“로 검색하시면 반주음원을 찾으

실 수 있습니다.

개사하기 예시

원곡 가사 ▶ 너는 나의 사랑 너는 나의 요정

개사 가사 ▶ 음악은 우리의 위로 음악은 우리의 안식처

원곡 가사 ▶ 온 세상 눈부신 향기를 뿌리고

개사 가사 ▶ 당신을 안아줄 준비가 되었고

음악의 가사 ‘음미’하기 활동에서 사용하셨던 곡을 개사하셔서, 자신만의 곡으로 다시 재창조하시는 방법도 있으

십니다. 그 노래의 2절을 만드신다고 생각하시고 만드셔도 되고, 곡에서 이야기 하는 부분에 다르거나 반대하시

는 의견 가진 경우에는 그런 가사의 내용으로 바꾸어 보는 작업도 좋습니다. 어린이들과 청소년들 사이에서 생일 

축하노래는 “왜 태어 났니? 왜 태어 났니?” 라는 가사로 바꾸어 불리는 경우가 있습니다. 긍정적인 가사는 아니지

만, 노래가 현 시대를 반영하고 있다고 생각한다면, 그들이 느끼는 우울함, 답답함을 표현한 것으로 생각할 수 있

습니다. 어떤 노래의 어떤 부분을 바꾸어 보고 싶으신지요?

곡의 전 부분을 개사하는 경우도 있지만, 후렴 부분은 남겨 두고 일부부만 바꾸는 부분 개사도 있습니다. 또한 

노래가 주는 느낌을 완전히 벗어나기 어려워서 노래의 내용이 원곡과 중복되는 경우도 있습니다. 그런 부분을 피

하고 싶으시다면, 팝송이나 타언어의 노래에서 원곡을 찾으셔서, 개사하시면 원곡이 주는 느낌에서 벗어나시기

가 좀 더 용이 하십니다.

MR은 Music Recorded의 약자로 가수의 노래를 제외한 반주만 녹음된 상태를 의미합니다.

참고사항
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구, 컴퓨터, 사진, 그림도구 등

음악을 들으면서 가사가 가진 의미, 가사가 나에게 주는 의미 생각해 보기

15 ~ 30분

나만의 뮤직비디오
만들기

뮤직비디오는 컴퓨터의 파워포인트나 동영상 편집 프로그램의 기능을 사용하실 수 있으시다면 

권유해 드리고 싶은 활동입니다. 이 작업은 지금까지 해온 다른 활동의 종합편, 혹은 좀 더 

심도 깊은 작업을 하기 위한 예비 작업으로 사용 될 수 있는 활동입니다. 종합편으로 사용하고 

싶으시다면, 심상활동,  가사 음미하기 활동을 뮤직비디오를 만들고 싶어하는 노래 한곡으로 

모두 경험하신 후에 버전 1의 방식으로 진행하시기 바랍니다. 만약 위에 제시하신 활동을 경험하기 

이전에 어떠한 활동이 자신에게 가장 적절한지 경험 하기 위한 예비작업으로 뮤직비디오 만들기를 

경험하고 싶으시다면 버전 2의 방식으로 진행하시면 됩니다.

08

본 작업은 컴퓨터 작업에 좀 숙달이 되어 있으시고, 파워포인트의 음악 삽입 기능에 대한 이해가 있으신 분, 혹은 무비

메이커의 편집 기능과 음악 삽입 기능에 대한 이해가 있으신 분을 대상으로 설명하였습니다.

본인이 선호하고 뮤직비디오로 만들고 싶어 하시는 곡이면 됩니다. 처음에는 가사가 있는 곡을 선택해서 하시는 것이 

너무 추상적이지 않고 구체적인 작업이 되어서 접근하시기가 쉬우실 것입니다. 활동에 좀 더 익숙해 지시면 가사가 없

는 곡에도 도전 하시면 좋을 것 같습니다.

준비물 / 환경

선곡의 조건

선택한 곡을 심상법과 함께 하는 음악감상법에서 제시한 방법으로 진행하시되, 특정 심상을 유지하려 하지 마시

고, 음악이 제시하시는 것에 따라서 떠오르는 심상을 따라가시는 방법으로 진행합니다. 곡의 시작 부분에서는 본

인이 가장 편안하게 생각하시는 장소에서 시작하시고, 음악에서의 흐름에 따라 연상되는 장면들을 자동차로 여

행하시는 것처럼 지나가듯이 감상 하십시오.

01

버전 1
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음악을 다시 한번 감상 하시면서 연상되는 장면들을 최대한 기록하십시오. 곡에 따라서 한 가지 장면만 계속 연

상이 되는 경우도 있고, 다양한 장면이 연상이 되는 경우도 있습니다.

음악에서 느꼈던 심상과 가사에서 받았던 느낌, 의도, 의미를 포함하여, 가사에 따라서 사용하고 싶은 이미지를 

선택합니다. 이미지는 개인이 가지고 있는 사진들, 인터넷을 사용하여 적절한 사진이나 그림, 도안 등을 이용하는 

방법, 그리고 자신이 직접 그림을 그리는 방법까지 다양하게 이용하실 수 있습니다. 자신이 만든 뮤직비디오를 본

인의 개인 사용이외에 공개하실 예정이시라면 저작권을 고려하여 본인 소유의 사진, 저작권에 저촉되지 않는 공

개된 사진들, 그리고 본인의 그림만을 이용하셔야 합니다.

파워포인트는 초 단위까지 편집이 가능하고 동영상 편집 프로그램들은 1/10 초 단위까지 편집이 가능합니다. 아

주 정밀한 작업이 아니라면, 파워포인트의 슬라이드 자동전환 기능만으로도 완성도가 있는 뮤직비디오를 만들 

수 있습니다. 노래를 삽입하고, 노래와 영상이 잘 어울 릴 수 있도록 영상을 편집하여 노래의 흐름에 따라 영상이 

매끄럽게 진행될 수 있도록 수정 합니다.

가사가 있는 곡의 경우 가사 ‘음미’하기 방식에서 제시한 방식으로 가사의 의미를 충분히 생각하고, 느끼고, 노래

를 들으면서 느꼈던 심상과 비교 하십시오.

노래에 따라서는 가사를 자막 작업을 통해서 넣어 주는 것이 노래의 메시지를 더 강화 시켜 줄 수 있습니다. 특히 

개사 작업을 하였을 때는 자막을 넣어서 변화된 노래 가사를 강조해야 합니다.

개사를 통해서 자신 만의 가사를 만들고, 노래를 녹음하여서 뮤직비디오를 만드는 방법도 있습니다.
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가사가 있는 곡을 선택하셔서, 가사를 활자화 하여 노래와 함께 감상합니다.

가사를 보면서 이미지화 할 수 있는 의미 단위로 나누어 보고, 어떤 이미지가 가장 잘 어울 릴 수 있는지 생각하

고 기록해 봅니다.

2번째로 음악을 들으면서는 가사가 주는 의미와 그 부분의 곡의 분위기와 선택한 이미지가 잘 어울릴 수 있는 지 

상상하면서 확인 합니다.
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버전 2

08   |   나만의 뮤직비디오 만들기
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개사 하는 과정이 필요하시다면 음악의 가사 개사하기 활동을 참조하셔서 진행하시면 됩니다.

버전 1의 4, 5, 6 번과 같이 작업합니다.

04

05

버전 2로 뮤직비디오 만들기 예시

마치 내가 영화감독이 되어 작업을 하는 것과 같은 느낌을 주는 활동 입니다. 가사를 단어 하나 하나 분석하게 되

고, 음악이 나에게 주는 느낌을 살리려 노력하고, 내가 상상하는 그 이미지를 찾아서 끊임 없이 검색하고, 사진을 

찍고, 그림을 그리기도 하였습니다. 고등학생 그룹에서 진행되었던 뮤직비디오 작업에서는 학생들이 똘똘 뭉쳐서 

개사하고 모든 장면을 연출해서 사진 찍고 3분짜리 영상을 만들기 위해서 셀 수 없이 많은 시간들을 쏟아 붓는 

열정을 보았습니다. 음악이 비디오의 완성도를 높이기 위해서 사용되는 배경이 아닌, 음악의 의미를 더 잘 전달하

기 위해 만들어지는 뮤직비디오 작업은 한번은 꼭 시도해 보셨으면 좋겠습니다.

생각하기

최성원의 제주도의 푸른밤
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 선택한 악기

음악을 들으면서 가사가 가진 의미, 가사가 나에게 주는 의미 생각해 보기

1일 30 ~ 1시간, 1년 이상의 장기 작업

음악적 도전:
악기 연주하기 배우기

어려서 악기를 배우다가 중단하신 경험이 있으신가요? 어떠한 악기도 배워 보신 적이 없으신가요? 

어떠한 경우이시든지 하나의 악기는 배워 보셨으면 좋겠습니다. 음악에 대해 전혀 관심이 없으신 

분들도 계시지만, 지금 이 장을 읽고 계시다면 음악에 대한 관심은 있으신 것 같습니다. 

다양한 악기들이 있고 하나의 악기를 내가 원하는 수준으로 연주하기 위해서는 많은 시간과 노력이 

필요합니다. 그러나 그런 시간과 노력에도 불구하고 일생에 한번은 도전해 볼만한 가치는 있는 

일이라고 생각하는 것은 음악치료사만의 생각일까요?

09

연주하고 싶은 악기, 악기 소음을 조절 할 수 있는 방법. 피아노류는 전자 피아노나 전자 키보드의 경우에는 해드폰을 

사용하실 수 있고, 관악기류의 경우에는 소음기가 있는 경우가 있습니다. 타악기는 방음부스를 설치하시는 것 이외에

는 상상 연습(mental practice), 손과 발로 자세를 잡고 머릿속으로 치는 것을 연습하는 방법 이외에는 없습니다. 현

악기류는 소리는 내지 않고 자세만 흉내를 내고 왼손의 운지만 연습하는 방법이 있습니다.

준비물 / 환경

평소 연주 해보고 싶은 악기가 있으셨다면 그 악기로 시작을 하시면 됩니다. 선호하시는 악기가 분명하지 않을 경

우, 다양한 악기의 음악을 듣는 것과 함께 실제 악기가 연주 되는 모습을 볼 수 있는 공연장을 방문하시는 것이 

좋습니다. TV를 통해서 보는 것과는 또 다른 모습들이 있기 때문에 실제 공연장에서의 공연 모습을 보시고 느끼

시고 결정을 하시는 것이 좋습니다.

악기군은 멜로디 악기류, 피아노 키보드 등, 현악기류 바이올린, 첼로, 기타, 베이스 기타 등, 관악기류, 색소폰, 클

라리넷, 플륫, 오보에, 트럼펫, 트럼본 등, 그리고 타악기류 드럼세트, 젬베, 콩고, 봉고 등이 있습니다. 대부분 사

람들이 특정 악기군을 더 선호하는 경향성을 나타내고 있습니다. 어떤 악기 음색이 음악을 들으실 때 가장 잘 들

리시나요? 아마도 그 악기군에서 여러 분의 악기를 찾으실 수 있을 것입니다.

활동 순서

01

02
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악기를 처음부터 구매를 하시는 것도 좋지만, 처음에는 대여하는 방식을 사용하시는 방법도 있습니다. 일부 악기

의 경우 악기의 가격도 문제이지만 브랜드나 악기의 부속품에 따라 음색이 변화가 되는 악기들이 있어서, 악기에 

대한 이해가 전혀 없는 상태에서 악기의 구입은 현명한 판단을 내리시기 어렵습니다.

피아노의 경우를 예로 들자면 아동의 경우 흔히 바이엘이라 불리는 기초 책부터 차근차근 진행하여 어려운 곡으

로 진행되지만, 어른의 경우에는 연주하고 싶은 곡을 정하고, 그 곡에 필요한 기술만을 습득하거나, 그곡을 연주 

하기 위해 짧은 몇 곡의 다른 연습곡으로 연주 실력을 높인 다음에 시도 하는 방식으로 레슨을 진행 할 수도 있

습니다.

회사 혹은 거주지에서 가까운 레슨을 받을 수 있는 장소를 정하시고, 레슨을 해 주실 수 있는 선생님을 섭외 합니

다. 레슨 장소는 접근성이 가장 중요합니다. 나의 의지력이 약해져 있을 때, 레슨 장소까지 멀리 멀리 있다면 바쁜 

일상 속에 취미로 하는 일에까지 의지력을 발휘하기는 매우 어렵습니다.

교육자와 논의 하에 현재의 상태에서 가장 적절한 곡을 선택하시고, 매일 매일 꾸준히 연습하기 과정을 진행하시

면 됩니다. 가장 중요한 부분은 “매일 매일”입니다. 여러분의 뇌와 여러분의 손은 새로운 악기에 전혀 적응이 되어 

있지 않습니다. 나의 손과 뇌를 훈련시키는 방법은 꾸준한 연습 외에는 없습니다.

성인의 악기 연주 능력 습득과정은 아동의 습득과정과는 차이점이 있습니다. 아동의 교육이 학습할 내용과 방법

을 교육자가 지정 한다면, 성인 교육의 경우 학습자 중심의 교육이 되어야 합니다. 즉, 학습자가 배우고 싶은 곡, 

배우고 싶은 방법을 분명하게 제시하시고 교육자의 도움을 받으셔야 합니다.

03

06

04

07

05

음악과 관련된 뇌 연구는 21세기 들어서서 뇌를 연구하는 방법들이 빠른 속도로 변화되고 발전 되면서 함께 빠

르게 진행되고 있습니다. 음악을 감상할 때도 다양한 영역들이 자극되고 활성화 되지만, 음악을 직접 만들어 내

는 과정에서 쓰여지는 뇌의 영역들은 너무나 다양합니다. 운동 영역에서 살펴 보면 우리 몸의 움직임을 관장하

는 뇌의 운동피질은 우리 몸의 비율과는 매우 달라서 손은 대략적으로 전체 운동피질의 약 1/3 정도, 얼굴이 1/3 

정도 나머지 영역이 모두 합하여 1/3 정도로 생각할 수 있습니다. 따라서 열 손가락을 움직이는 것은 운동피질의 

1/3을 자극하는 것입니다. 또한 악보를 시각적으로 보고, 만들어 지는 소리를 듣고, 만들어진 소리를 내가 원하

는 소리인지 생각하고, 다음 소절을 생각하고, 그리고 그것들이 만들어 내는 음악의 감정까지 생각해야 하는 정

말 복잡하고 고도의 집중을 요하는 작업입니다. 그래서, 치매 예방을 위해서는 악기를 배우는 것을 권유하고 있

는 것입니다.

정서적으로는 사실 새로운 악기를 배우는 과정은 즐겁고 재미있기만 한 과정은 아닙니다. 우리가 이제까지 들어

왔던 음악과 내가 만들어 내는 음악 간에는 너무나도 큰 격차가 있습니다. 따라서, 일정 수준에 도달하기 까지 연

습하고, 인내하고, 하나하나 만들어 가는 과정은 성취감 보다는 좌절감을 안겨 줄때가 더 많이 있습니다. 그러나 

인생을 살면서 다양한 경험 속에 노력한 것만큼 발전하고, 성공 했을 때의 성취감 보다 더 강한 자기만족은 없는 

것 같습니다. 모든 것이 빨리 빨리, 인스턴트 화되어 가는 세상에서 악기연주는 각고의 노력과 시간을 요구할 것

입니다. 그러나 “그 벽을” 넘으셨을 때 느끼시는 만족감은 타인의 칭찬에 의해서가 아니라, 사회에서 주는 보상이 

아니라 진정한 내적 동기에 의한 나의 노력에 의한 진정한 행복을 느끼실 수 있을 것입니다.

생각하기
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성인 악기교육은 안드라고지라고 명명되고 있으며 아동의 악기교육인 페다고지와는 구별되고 있습니다. 대부분

의 악기 교육자들이 페다고지에는 매우 익숙해져 있으나 안드라고지는 잘 알려져 있지 않은 개념입니다. 좋은 교

육자, 혹은 나쁜 교육자는 없습니다. 다만, 나와 더 잘 맞는 교육자, 잘 맞지 않는 교육자는 있을 수 있습니다. 성

인 악기교육에서는 교육자와 학습자간의 관계와 소통이 매우 중요하여서, 본인과 잘 맞는 교육자를 찾으실 때까

지 몇 번의 진통이 있을 수도 있습니다.

맬컴 글래드웰이 2009년에 발표한 “아웃라이어”라는 책에서는 1993년의 에릭슨 교수의 “1만시간의 법칙“을 기

반으로 저술 되었습니다. 자신의 분야에서 최고가 되기 위해서는 최소 1만 시간을 투자해야 한다는 이 법칙은 하

루에 3시간 일주일에 20시간을 투자 했을 경우 총 10년이 걸리는 시간입니다. 이 법칙은 다양한 논의를 불러일으

키고 선천적 재능도 중요하다는 반대의 여론도 있지만, 역으로 생각하면 1만 시간도 투자 하지 않고 내가 최고가 

아니라고 실망해서는 안 된다는 의미도 됩니다. 새로 시작한 악기 연주에 지금 까지 몇 시간을 투자 하셨나요? 아

직은 실망하실 때가 아니십니다.

09   |   음악적 도전: 악기 연주하기 배우기
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 스마트 폰 혹은 녹음 기능이 있는 기계, 필기구, 종이  

나의 음악 만들기

15 ~ 30 분, 혹은 몇 일, 몇 달

음악의 도전:
나의 음악 만들기 (작곡하기)

2011년 유재석과 이적이 만나 유재석이 하는 이야기를 바탕으로 이적이 작곡한 “말하는 대로” 

라는 곡을 기억하시는지요? 이적은 유재석이 자신의 이야기를 할 수 있도록 함께 시간을 보내면서, 

말한 내용을 바탕으로 노랫말을 만들고 선율을 만들어 가기 시작합니다. 2013년 ‘K팝 스타’ 

시즌 2 우승팀인 악동뮤지션이 악보를 볼 수 없다는 것을 알고 계셨는지요? 가수나 작곡가 중에 

악보를 읽지 못하거나 악보를 그릴 수 없는 없는 사람들도 있다는 것을 알고 계셨나요? 

작곡을 하는 작업을 소개해야 하나, 말아야 하나 고민을 많이 하였습니다. 음악을 배우지 않아도, 

악보를 읽거나, 적을 수 없어도 “음악”은 만드실 수 있습니다. 가끔은 언젠가 들었던 음악의 표절이 

될 수도 있고, 여기 저기 들었던 음악적 모티브들이 모여진 곡이 될 수도 있을 것입니다. 

그러나, 만드신 곡을 상업적 목적으로 사용하시지 않는다면 그런 부분은 문제가 되지 않을 것

입니다. 음악은 다양한 요소가 있지만 가장 기본적인 뼈대만 남긴다면 리듬과 선율이 있습니다. 

선율은 없어도 음악이라고 느껴 질 수 있습니다. 2002년에 외쳤던 “대한민국-짝짝짝 짝짝”은 

선율이 없습니다. 그러나, 그 응원구호를 들으시면서 음악이 아니라고 느끼신 적은 없으실 것입니다. 

“꼭꼭 숨어라 머리카락 보인다”는 선율을 가지고 있지만, 선율 없이 타악기로 같은 리듬을 

연주하셔도 “꼭꼭 숨어라. 머리 카락 보인다”가 머리 속에서 들립니다. 지금은 다듬이질을 하는 

소리나 엿장수의 가위질 소리를 자주 들을 수는 없지만, 생활 속의 동작들은 리듬을 가지고 

있습니다. 리듬만으로도 음악을 만들 수 있습니다. 여기에 피아노를 한 음씩 눌러서, 혹은 기타를 

한 줄씩 당겨서 소리를 만들면 선율이 됩니다. 박자에 맞추어서 고개를 흔드실 수 있고, 피아노를 

한 음씩 눌러서 고갯짓에 맞추어서 연주를 하셨다면, 이미 리듬과 선율이 있는 음악을 작곡을 

하신 것입니다. 어렵게 생각하지 않으셨으면 좋겠습니다. 누구에게 보여주고, 들려주기 위한 

음악이 아니라 나에 의한, 나를 위한, 나만의 음악입니다.

10
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10   |   음악의 도전: 나의 음악 만들기

노래로 만들어서 하고 싶은 이야기가 있다면, 먼저 가사를 만드시는 것이 첫 번째 단계입니다.

특정 풍경, 분위기, 느낌을 음악으로 만들고 싶으시다면, 표현하고 싶어 하는 대상에 대해서 오감으로 느껴 보십

시오. 색감, 소리, 냄새, 몸으로 느껴지는 느낌, 미각으로는 어떤 느낌인지 느껴 보십시오.

가사를 만드시고 가사를 큰 소리로 반복적으로 읽으시고, 강조하고 싶은 부분은 좀 더 큰 목소리로 혹은 목소리

에 변화를 주어서 읽으십시오.

먼저 곡의 빠르기를 선택하십시오. 지금 표현하고자 하는 대상은 느린 리듬이 더 어울릴까요? 빠른 리듬이 더 잘 

어울릴까요? 혹은 느리지도 빠르지도 않은 편안한 상태가 더 좋을까요?

다양한 리듬을 시도해 보고 싶으시다면, 전자키보드 혹은 스마트폰의  있으시다면 키보드에 있는 리듬 패턴 기능

을 이용하셔서 다양한 리듬을 들으시면서, 가사를 리듬과 함께 읽어 보십시오. 내가 만들어 내는 운율을 더 효과

적으로 강조하는 리듬이 있다면 그것을 선택하시고, 혹은 내가 원래 가지고 있던 운율은 아니지만, 마음에 와 닿

는 리듬 패턴이 있다면, 그 리듬에 맞추어서 가사를 읽어 보십시오.

대상이 높낮이가 있는 소리를 내고 있나요? 피아노나 선율 악기로 높낮이를 비슷하게 만들어 보실 수 있나요?

리듬이 어느 정도 안정화 되었다면, 읽는 방식을 강조 하고 싶은 부분은 더 길게 발음 하거나, 더 높은 소리로 발

음 하면서 선율을 만들어 가기 시작하십시오.

리듬과 선율을 완성 하셨습니다. 이제 녹음 하시고, 재생하셔서 들어 보시면서 내가 상상했던 음악의 느낌과 유

사한지, 빠르기, 리듬 패턴, 선율 중에 어떤 부분을 더 수정하면 좋을지 생각하시면서 들어 보십시오.

녹음 할 수 있는 장치를 이용해서 (스마트폰은 모두 녹음 기능을 가지고 있습니다.) 음악을 녹음 하시고, 재생해

서 들으셔서 수정하고 싶은 부분을 지속적으로 수정하시면서 녹음 작업을 계속하시면 당신만의 멋진 곡이 완성

이 되실 수 있을 것입니다.

녹음하고, 수정하는 작업을 반복적으로 진행하면서, 내가 만든 곡을 들었을 때 내가 표현하고 싶어 하는 대상이 

연상이 되시는 지 살펴보시면 됩니다.

가사의 패턴이 어떤 운율을 만들어 내는지 살펴 보십시오. 운율이 곧 리듬이라고 생각하시면 됩니다.

대상이 특정 리듬을 가지고 있나요? 반복적인 리듬인가요? 변화의 폭이 있는 리듬인가요? 변화의 폭은 일정한가

요? 유사하게 리듬을 만들어 내실 수 있나요?

가사가 있는 음악 만들기

가사가 있는 음악 만들기
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캐나다의 루이스 호수를 보고 영감을 받아 작곡된 유키구라모토의 “Lake Louise”와 어려서부터 휘파람으로 새

로운 음악을 만들어 냈었다는 Brain Crain의 “Butterly Wlatz”를 들어 보시기 바랍니다. 보고, 듣고, 느낀 것

을 음악으로 만들어 가는 과정, 그것이 작곡이라고 생각하실 수 있습니다. 그래서, 그 음악을 들었을 때는 작곡자

가 느꼈던 것들을 공유 할 수 있게 해 주는 것, 우리를 그곳으로 혹은 그 느낌으로 순간 이동 시켜 줄 수 있는 것

이 음악인 것 같습니다.

창작의 욕구는 인간 누구에게나 있는 본능이라고 합니다. 음악 이론, 악기 연주의 어려움 등으로 인해서 작곡은 

특정인만 할 수 있는 것처럼 인식되고 있으나, 내 주변에서 일어나고 있는 소리를 들을 수 있는 능력이 있다면, 거

기에 강세를 더하고 높낮이를 만들어가는 과정이 더해지면 음악이 된다고 생각하셨으면 좋겠습니다. 제시해 드

린 방법은 작곡이라는 경험을 시작해 보시기에 적절한 방법입니다. 좀 더 완성도 높은 음악을 만들고 싶으시다

면, 필요한 부분에서 서적과 인터넷의 도움을 받으시길 바랍니다. 컴퓨터, 인터넷의 발달로 지금은 악기나 작곡

을 독학으로 배우는 사람들도 많이 있습니다. 혼자서 진행하시다가 벽을 만나시면, 그때는 전문가의 도움을 받

는 것도 좋은 방법입니다.

생각하기

음악적인 지식이 없으신 상태에서 가장 쉬운 방법은 아이패드나 맥킨토시 컴퓨터에 제공되고 있는 가라지밴드 프

로그램을 이용하시는 방법이실 것입니다. 가라지밴드에 있는 스마트악기 기능과 자동연주 기능을 이용하시면 악

기를 전혀 다루실 수 없어도, 악보를 전혀 읽으실 수 없어도 나만의 음악을 아주 쉽게 만들어 가실 수 있습니다.

자신이 만든 음악을 악보로 만들기 어려우신 경우가 많이 있을 것입니다. 음악을 남겨 놓기 위해서는 녹음된 파일

로 가지고 계신 것도 좋지만, 악보화 하는 작업이 필요 합니다. 필요하시다면 음대 학생이나, 실용음악 학원등의 

도움을 받으시는 방법도 있습니다. 혹은 다양한 컴퓨터 악보 만들기 프로그램을 이용해서 시도 해 보시는 방법도 

있습니다. 가라지밴드 보다는 여러 가지 기능은 떨어지지만 컴퓨터에서 데모 프로그램을 무료로 다운 받아서 사

용해 볼 수 있는 NoteWorthy Composer라는 프로그램이 있습니다. 프로그램 화면 아래쪽에 있는 키보드를 마

우스로 누르시면서 악보를 만들어 갈 수도 있고, 직접 악보에 마우스로 눌러서 악보를 만들어 가실 수도 있는 방

식입니다. 재생, 녹음, 편집까지 가능하나 데모 프로그램은 작업 내용이 저장이 불가능하고 기능에 제약이 있을 

수 있습니다. 작곡 경험을 해보시기에는 적절한 프로그램입니다.

https://youtu.be/PjX2_GlEFPQ   초등학교 저학년으로 보이는 아동이 귀엽게 30초 안에 힙합 작곡하는 법

을 보여 주는 짧은 동영상입니다. 짧지만 작곡에 대한 두려움을 떨쳐 내기에는 적절한 동영상인 것 같습니다.

참고사항
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 선택한 악기

음악을 들으면서 가사가 가진 의미, 가사가 나에게 주는 의미 생각해 보기

1일 30 ~ 1시간, 1년 이상의 장기 작업

음악자서전 만들기

나의 일생을 음악으로 표현 한다면 어떤 곡들이 선택 될 수 있을 까요? 

내가 느끼는 감정을 음악을 표현 한다면 어떤 곡들이 선택 될 수 있을 까요? 내가 선택한 곡들은 

나를 대표할 수 있을 까요? 음악 자서전은 인생에서 경험한 일들을 생애주기별, 감정별, 대상별, 

사건별로 주제를 가지고 나를 대신해서 이야기 할 수 있도록 만드는 활동입니다만, 생애주기별 

음악 자서전에 대해서 주로 설명하겠습니다.

11

공책, 컴퓨터, 스마트폰 등 기록을 남길 수 있고 보관 할 수 있는 도구

준비물 / 환경

나의 일생을 표현하기에 적절하다고 생각하는 주제를 정하세요. 생애주기별로 진행한다면, 어린시절, 중고등학

교 시절, 청년기, 중년기, 장년기 혹은 더 세분화해서 5년 단위로, 1년 단위로 하거나 더 크게 묶어서 진행 할 수

도 있을 것입니다.

나의 어린시절에 가장 많이 들었던 곡은 무엇이었나요? 혹은 가장 유행했던 곡은 무엇이었나요? 그것이 나에게 

주는 의미는 혹은 그 곡을 들었을 때의 나의 느낌은? 그래서 그 곡은 나의 어린시절을 대표할 수 있을까요? 이러

한 질문들에 대한 대답으로 여러분의 자서전은 완성되어 갈 것입니다.

나를 대표할 수 있는 가장 적절한 곡을 찾아가는 과정이 이 활동에서 가장 중요한 부분입니다. 인터넷 검색 기능

에서 연도별, 월별 순위를 볼 수 있는 사이트들을 검색하시거나, 음원사이트에 가시면 시대별 차트, 연도별 차트

가 정리되어 있는 경우가 많이 있습니다. 특정연도, 특정달에 유행했던 곡을 찾기를 원하신다면 이와 같은 방법을 

이용하시는 것이 좋습니다. 빌보드 차트도 연도별로 잘 정리해 놓아서 찾아 보시기 좋게 되어 있습니다.

활동 순서
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11   |   음악자서전 만들기
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이 활동을 시작하신 이후에는 마치 일기와 같이 그 달에 가장 많이 들었던 음악을 기록하고 그때 그 음악에 대한 

감정이나 느낌을 적어 놓는 것도 좋은 방법입니다. 5년이후 10년 후쯤 지금의 기록들을 보게 된다면, 그때 어떤 일

이 있었는지, 그리고 지금 그 일은 어떻게 기억되고 있는지 살펴보실 수 있을 것입니다.

03

시대별 자서전은 동시대를 살아온 사람들과는 공감하고 소통 할 수 있는 수단이 될 것이고, 다른 세대의 사람들

에게는 우리의 세대를 대표하고 나 개인의 삶의 자취를 보여 줄 수 있는 소통의 도구가 될 수 있을 것입니다. “응답

하라” TV 시리즈에서 보여 주는 음악의 역할, 90년대의 음악, 2000년도의 음악이 불러일으키는 추억을 경험하셨

다면 음악 자서전의 역할은 충분히 이해하실 수 있을 것입니다.

마음이 허락하신 다면, 나의 장례식에서 연주 되었으면 하는 음악을 지정을 해 놓으시는 것도 생각해 보실 수 있

습니다. 외국의 장례 문화는 우리와 많이 달라서 마치 결혼식을 준비하는 것 같이 자신의 장례식에 입을 옷, 관, 

꽃 장식 까지도 지정을 하는데 음악도 지정을 하는 경우가 있다고 합니다. 러브 액츄얼리라는 영화에서는 극중 

대니엘이 아내의 장례식장에서 조사를 하고 “Bye Bye Baby”라는 밝고 경쾌한 분위기의 곡이 흘러나오면서 옛

날 행복했던 시절의 사진들이 나오면서 장례식을 마칩니다. 장례식과는 어울릴 것 같지 않지만, 영화의 표현처

럼 “쿨한 여자답게” 먼저 떠나가는 사람이 남아 있는 사람들을 위해 멋진 선물을 선사하고 가는 장면이었습니다. 

우리나라 장례 문화에서는 아직 음악까지 지정하지는 않지만, 나의 장례식에 온 사람들이 나를 기억할 수 있게 

혹은 나의 죽음에 대해 충분히 애도 할 수 있게 남은 자들을 위한 나의 마지막 선물을 준비하는 것은 어떨까요?

생각하기
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형 태

대 상 재 료

활동내용

소요시간개인

청소년 / 성인 음악, 음악 재생 기구, 필기구, 종이

나의 기분, 상황, 날씨에 따라 만드는 나만의 선곡표

1일 15 ~ 30 분, 1 ~ 2 달 이상의 장기 작업

나만의 선곡표

그날 그날의 기분에 따라, 상황에 따라, 날씨에 따라 듣고 싶은 곡들, 잘 어울리는 곡들이 있습니다. 

라디오 음악 프로그램들을 많이 듣는 편인데 계절의 변화, 날씨의 변화, 혹은 세월호와 같은 시대적 

상황에 매우 민감하게 반응하여 선곡이 변화 되는 것을 느낄 수 있었습니다. 이와 같이 나의 상황에 

나의 기분에 가장 잘 어울리는 곡들을 찾아서 나만의 선곡표를 만들어 보신 다면 선곡표를 만드는 

과정 자체에서 그리고 그 곡을 들으면서 음악에서 지금 여러분에게 필요하신 것들을 찾아 가실 수 

있을 것입니다.

12

곡명을 기록하고 계속적으로 추가 할 수 있는 도구. 공책, 컴퓨터, 스마트폰 등등

나만의 선곡표에서 가장 중요한 선곡 기준은 내가 좋아 하는 곡입니다.

준비물 / 환경

선곡의 조건

세상에는 수천 수만 곡들이 존재하고 있고, 선곡표에서 가장 중요한 부분은 내가 선호하는 곡입니다. 적절한 곡

을 선곡하시는 작업은 평생에 걸쳐서 진행하실 것이라고 생각하시고, 나의 기록을 남기고 간직 할 수 있는 가장 

좋은 방법을 선택 하십시오.

활동 순서
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12   |   나만의 선곡표
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어떤 선곡표를 만들고 싶으신지 주제는 어떤 것이라도 좋습니다. 예를 들면

●  기분에 따라: 우울할 때, 기분 좋을 때, 슬플 때 

●  상황에 따라: 바쁘게 움직여야 할 때

●  날씨에 따라: 비오는 날, 눈오는 날, 화창한 날

●  내 아이에게 들려 주고 싶은 음악

그리고 어떤 음악들을 모아 놓으셨는지 선곡표의 설명을 적어 놓으십시오.

이미 자신이 좋아하는 작곡가, 가수, 연주가, 악기의 음색이 있다면 그것을 중심으로선곡표를 만들기 시작하시면 

됩니다. 아직은 선호가 분명하지 않으시고, 음악을 주로 라디오를 통해서 듣고 계시다면, 본인이 좋아하시는 프

로그램의 편성표를 이용하시는 것도 좋은 방법입니다. 각각의 프로그램은 주 청취자 층을 파악하여 가장 선호하

는 음악으로 구성하려고 노력하고 있습니다. 어떤 프로그램은 중장년 층을 대상으로, 어떤 프로그램은 청년층을 

주요 대상으로 하고 있어서, 본인이 주로 청취하는 프로그램의 음악 중에 자신이 선호하는 음악 혹은 유사한 분

위기의 곡들이 나올 확률이 매우 높습니다.  오후 2시에 방송되는 프로그램과 새벽 2시에 방송되는 프로그램은 

선곡에서도 차이가 있습니다. 그래서 가끔 외국에 나가게 되었을 때, 여행지의 새벽 시간에 낮 12시 방송을 듣게 

되면, 지금 시간대와 어울리지 않는 다고 느끼게 됩니다. 비오는 날의 편성표는 비오는 날을 표현해 주는 노래들

로 구성이 되어 있고, 눈오는 날의 편성표는 그 날의 분위기를 표현하고 있습니다. 대부분의 음원을 제공하는 사

이트에서는 “공개앨범”, “선곡표”, “OO DJ”등의 표현으로 유사한 분위기의 곡을 모아 놓고 있습니다. 원하시는 주

제와 관련된 단어를 이용하셔서 검색하셔서 지금 알고 기억하시는 곡 이외에도 다양한 음악을 보석처럼 모으시

는 작업이 필요하십니다.

컴퓨터, 스마트폰, 음악 재생 도구들은 자신만의 선곡표를 보관 할 수 있게 하고 있습니다. 기기들을 잘 활용하셔

서 선곡표를 만드시고 감상 하시면 됩니다.

03

04

02

나만의 선곡표 예시

- 김동율  “구애가”

- Lou Bega  “Mambo No. 5”

- KT Tunstall  “Black Horse and the Cherry Tree”

- Pussycat Dolls  “Sway“

- 김동율  “크리스마스 선물” 

이 곡만 들으면 신나!     |    몸을 움직이고 싶게 만들어 주는 신나는 음악들을 모았습니다.

- 이성재  “혼자라고 느낄 때”

- 윤상  “한 걸음 더” 

- 전재덕  “기쁨의 날들”

- Kenny G  “Winter Wonderland” 

- Kenny G  “Peruvian Nights” 

- 이슬기  “Happiness”

나를 응원하기     |    너무 아무것도 하기 싫고, 외롭다고 느껴지는 날, 나 혼자가 아니고, 함께하는 사람들이 있고 

응원하는 사람들이 있다고 느끼고 싶을 때, 느린 곳에서 점점 빠르고 활기찬 곡으로 변화되어 감
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12   |   나만의 선곡표

어떤 선곡표는 순서와 관계 없이 들으실 수 있도록 만드실 수도 있고, 어떤 선곡표는 위의나만의 선곡표 예시처럼, 

특정 분위기에서 다른 분위기로 이동해 갈 수 있도록 만드실 수도 있습니다. 집중을 요하는 작업을 해야 하나, 집

중하시기에 오랜 시간이 걸리시는 분이라면, 처음에는 빠른 템포의 밝은 분위기의 곡으로 시작하셔서, 작업도 단

순 반복 작업이 필요한 일들을 하시고, 음악을 점점 느린 템포의 변화가 적은 곡으로 선곡표를 만드셔서 원래 하

셔야 하는 집중이 필요한 작업으로 이용하시는 방법도 있습니다.
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