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1.인성교육으로서의 마음빼기명상 



1-1. 마음을 진짜 버릴 수 있나요? 



“나는 마음이  

짜증나고 속상해서 

심장이 손 끝에 있고 

 머리가 발끝에 있고  

서로 엉켜있는 것 같다.” 

1-2. 학생들의 마음은? 



1-3. 마음빼기명상의 원리 



부정적인 마음  

자기중심적인 마

음 

남 탓하던 마음  

복잡한 생각 

분노와 화 

 

 

긍정적인 마음  

이해하고 배려하는 태도 

자기 잘못을 인정하는 용기 

몰입과 집중력 

평온한 마음 

 

1-4. 마음빼기 명상의 효과 -나쁜 마음 빼기 



2. 마음빼기명상 프로그램의 강점 



마음빼기 
명상교실 

학회교수진 

현장교사 전문가 

꾸준한 연구와 실천으
로  
검증된 프로그램 

2-1. 현장교사들이 주도하여 개발∙실행한 프로그램 



어떻게 풀어야 할지 모르겠
고 감정이 뒤섞여 있어 짜증
난다. 

마음에 평화가 왔고, 긍정적인 
상태로 바뀌었다. 또한 새롭게 
시작해야겠다는 마음이 들었다. 

처음에는 선생님께서 설명한 것이 생소하
여 뭐라고 하시는 것인지 잘 몰라서 나만 
답답했는데, 계속 계속 명상을 하니까 나
도 모르게 성장하는 느낌이 들었다. 

2-2. 자기성찰을 통한 근본적인 변화 



수요자 중심의 맞춤형  

프로그램 운영 

 

• 학교, 학생의 요구와 실태를  

  반영한 주제 선택 가능 

• 차시 운영의 융통성 

자유학년(기)제 외  

학교명상수업 운영 

 

- 교과명상융합수업, 학생동아리활동, 

  방과후활동 등  

2-3. 학교 맞춤형 프로그램 적용 용이 



3. 마음빼기명상 프로그램 구성 



3-1. 마음빼기명상교실 프로그램 구성 



미래 & 행복 

3-1. 마음빼기명상교실 프로그램 구성 



4. 마음빼기명상 수업 진행 과정 



마음나누기 
(10~15’) 

마음빼기 
(10~20’) 

마음찾기 
(10~20’) 

마음알기 
(5~10’) 

마음열기 
(5~10’) 

4-1. 마음빼기 명상 수업 진행 과정 



• 내 마음은 어떻게 만들어졌나? 

• 내 마음은 어디에  어떤 형태로 저장되어 있나? 

• 내 마음을 왜 버려야 하나? 

• 내 마음을 어떻게 버리나? 

4-2. 마음 알기  마음에 대한 간단명료한 강의 



부정의 마음∙행동 그래프 만들기 

‘가시소년’-내 마음 속 가시찾기 숲 속 걷기 명상하기 

‘자기돌아보기’ 손가락 역할극하기 

공부스트레스 버리기 

갤러리워크 활동으로 알아본 내 마음 

4-3. 마음 찾기  버려야 할 나쁜 마음을 찾도록 돕는 다양한 활동 



4-4. 마음 빼기  다양한 활동을 통해 찾은 나쁜 마음 버리기  



5. 마음빼기명상 수업 운영 지원 시스템 



인성교육지원단(상설) 

19개 지역 학회 

전인교육학회 
• 인성교육의 연구∙실천을 위한 비영리단체 

• 교사, 교수, 전문가 등 500여명의 회원 

• 자유학년(기)제 명상 수업을 총괄, 지원 

• 학교 인성교육 프로그램 개발∙지원  

• 수업 현장 방문, 피드백 및 의견수렴 

• 청소년명상지도사 양성 및 연수 

• 지역별 마음빼기명상 수업 운영∙지원 

• 학교팀별, 지역별 수업나눔활동   

5-1. 체계적인 인프라 구축 



•확보 인력 
  교사142명,  청소년명상지도사 509명 

•교∙강사 양성교육 
  연2회 이상 실시 

•연수 
  매월 1회(4시간) 연4회 이상 참석 의무화 

•수업나눔활동연수 
  학교팀별(주1회 이상), 지역별(월1회)  

5-2. 역량 있는 교∙강사 풀 보유 



수업교재(182쪽) 

  수업계획안(34차시) 

  학생상담법 

  수업기법 

  교실놀이 등 

워크북(34쪽) 

  자기성찰기록지 

  차시별 활동지 

  

수업PPT  

  차시별 PPT 

  차시별 동영상 자료  

 
 

5-3. 명상 수업에 필요한 교∙보재 완비 



http://www.schoolmeditation.org/ 

 

5-4. 마음빼기명상교실 홈페이지 운영 

http://www.schoolmeditation.org/
http://www.schoolmeditation.org/


• 사전 학교 방문 

• 수요자 특성 분석 

• 중간점검지(학생) 

• 자가점검지(교강사) 

프로그램 실행 계획 

• 설문,  만족도 조사 

• 수업 현장 방문 

평가 

• 매뉴얼 수정보완 

• 학회 학술대회 발표 

환류 

5-5. 성과관리 시스템 구축 



6. 마음빼기명상교실 실시 추세 



학교수 

2015
년 

2016
년 

2017
년 

2018
년 

2019
년 

68개교 
(7월 현재) 

34개교 

8개교 
2개교 

자유학년(기)제 마음빼기명상교실 실시 추세 

자유학년(기)제  
명상 수업 외  

65개 중학교에서 
81개 프로그램 진행 

(‘18. 7월 현재) 



머리로 아는 것이 아니라 가슴으로 느끼는 인성교육 

스스로 깨달을 때 스스로 달라집니다. 

 

마음빼기명상교실 



감사합니다 ^^ 


