
2023년 동두천시 평생학습관 재능기부 특강 강의계획서

강 좌 명 꽃과 명상(꽃을 꽂으며 마음챙김) 강사성명 김진주 

기    간 2023. 10.4 ~ 10.25.
강의요일 수요일

강의시간 10시 00 분 ∼ 12시 00분 (2시간)

강의목표 ․ 지친 일상에 꽃을 꽂으며 명상으로 몸과 마음을 보살핀다

강의내용
․계절에 맞는 꽃을 화기에 꽂으며 잎과 가시를 정리하며 자신을 돌아본다
․자신이 있는 곳에 온전히 존재하며 지금 이 순간의 자기 존재와 인식의 
힘을 깨닫는다

자 격 증  해당없음
동 아 리
활동계획

 

교 재 비 원 재 료 비 80,000원 준 비 물 계절꽃.화기(모두 강사가준비)

기    타

․ 교재명 :                   (출판사명․저자 :                )
 - 구입방법 : 공동구매(    ), 개별준비(   )
  ※ 공동구매일 경우, 관련 자세한 내용 기재(배부방법, 환불기준 등)
  ※ 개별준비일 경우, 대략적인 총비용 및 구입방법 등 기타 안내사항 기재

세부일정

회차 주       제 내          용

1회차 명상이란?
명상의종류,명상호흡법.명상이론
꽃꽂이실습, 명상실습

2회차 있는그대로 바라보기
대상을 볼 때 감정으로 보지말고 있는 그대로 
바라보기, 꽃꽂이실습, 명상실습

3회차 꽃과 우리의 삶
꽃과 우리의 삶을 비교 보기 
꽃꽂이실습, 명상실습

4회차
긍정의 에너지로 
바라보기

모든 사물과 자신을 긍정으로 바라 보고 힘든 일상을 
자신에게 응원과 용기를 준다. 꽃꽂이실습. 명상실습

5회차

6회차

7회차

8회차



2023년 재능기부 특강 강좌소개서

강 좌 명  ○ 꽃과 명상(꽃을 꽂으며 마음챙김)

강좌소개
 ○ 현대인들의 바쁜 일상속에서 나 자신에게 꽃을 꽂으면서 위안과    

    집중의 시간을 갖으며 내면을 바라보며 깊은 명상에 들어간다

교육내용

(강의주제 및

내용요약)

 ○ 꽃을 꽂을 때 잎을 정리하고 다듬는 과정에서 자신의 마음 상태를  

    알아차림으로서 타인에게서의 시선을 자신에게 돌려 

    긍정적인 변화가 일어남을 느낄 수 있다. 좀더 깊은 명상으로      

    자신의 신체를 구체적으로 살펴볼 수 있는 시간을 갖는다.

강의방향

(진행방법 등)

 ○ 명상 이론수업. 명상 호흡법. 

 ○ 호흡명상으로 마음의 안정을 찾는다.

 ○ 꽃이름 꽃의 특징 나만의 꽃꽂이 실습

 ○ 꽃이 자라는 과정을 생각하며 자신의 삶을 바라본다

 ○ 명상으로 밝고 긍정적인 에너지로 순환한다

교육 재료비  ○ 재료비와 사용처, 8만원 화기구입. 꽃 구입

취득가능

자격증 및 조건
 ○ 해당없을 경우해당없음기재


