
프 로 그 램  진 행 개 요

프 로 그 램 명 비자향 가득한 백양골로 떠나는  건강여행

활 동 목 표
자가 치유하는 숲을 통하여 몸과 마음을 스스로 다스리며 심리적 안정

감을 갖게 한다.

해 설 주 제

백암산 비자나무숲에서 나오는 치유성분과 아름다운 경관, 역사, 문화 

등 다양한 환경요소 등을 활용하여 인체의 면역력을 높이고 건강을 증진

시키는 활동을 한다.

해 설 재 료 해설교구재(비자열매, 사진) 소 요 시 간 ( ' ) 1시간30분

프로그램 진행순서

해설단계 해설주제 주요내용 준비물
소요시간

(′)

동 기 유 발

만남의 설레임
- 인사 및 소개

- 안전 지도

20′

국립공원 소개 및 관계

형성

- 국립공원에 대하여

- 몸열기, 마음열기

해 설 주 제 치유물질과  건강 - 다양한 치유물질 해설 해설교구재 10′

주 제 심 화
나를 찾아 떠나는 걷기

명상

- 비자나무 치유물질 소개

- 걷기명상 방법 알아보기
50′

마 무 리 마무리 및 인사
- 느낌나누기

10′



                                                 

해 설  시 나 리 오
프로그램명 비자향 가득한 백양골로 떠나는  건강여행

해설주제 세부 시나리오

1. 만남과 

국립공원소개

안녕하세요. 만나서 반갑습니다. 비자향 가득한 백양골 건강여행에 

오신걸 진심으로 환영합니다. 저는 비자향 가득한 백양골에서 자연이

야기를 함께 할 자연환경해설사 김애란입니다.

어르신들 버스타고 오시느라 몸이 많이 불편 하셨을텐데 자! 크게 하

늘을 향해 기지개를 한번 펴볼까요? 쭈욱~ 무엇이 보이나요?

이곳은 저지대 무장애탐방로서 잘 포장된 길도 있지만 그렇지 않은 

길도 있으니 안전에 조심하면서 천천히 걸으시고 다치거나 불편하시

면 저에게 말씀해 주세요 여기 구급약이 준비 되어있습니다.

2. 나를 찾아 
떠나는 
걷기명상

오늘은 역사와 문화가 있는 약사암 비자나무 숲길을 걷기명상을 하

면서 갈겁니다. 굽이굽이 오르막길을 걸으면서 건강도 챙기시고 나와 

마주하는 시간이 되었으면 합니다. 약사암 위에서 내려다 보는 백양사

의 전경은 한폭의 그림과 같습니다. 또한 가슴을 확 트이게 하며 기운

을 충만하게 하지요

자! 출발하기 전에 몸풀기를 하겠습니다.  노화는 다리에서부터 시작

된다는 말이 있습니다.  일본 교토대학이 발표한 연구에 의하면 한쪽

다리로 20초 이상 서 있지 못하면 뇌경색이나 치매의 위험 신호일 수 

있다라고 합니다. 한발서기를 꾸준히 연습하면 혈류가 좋아지고 뇌활

성에도 도움이됩니다. 노화를 늦춰주는 한발로서기 운동을 해보겠습니

다. 양팔을 벌리고 오른쪽 다리를 들고 서보세요 하나, 둘, 셋.... 이번

에 왼쪽다리를 들고 하나, 둘, 셋....  

이번에 감각열기를 해보겠습니다. 눈을 모두 감아주세요. 숨을 마시

면서 양팔을 들어 올립니다. 숨을 내쉬면서 천천히 팔을 내립니다. 다

시 숨을 마시고... 숨을 마실 때는 주변에 있는 빛과 에너지도 함께 

들어 마신다고 생각하고, 내 쉴때는 그 공기가 내 몸을 한바퀴 돌고 

빠져나간다고 생각하며 내쉬세요.

자! 이번엔 귀를 열어보세요. 멀리서 들리는 소리, 가까이서 들리는 

소리, 아주 작은 소리에 집중 해보세요. 소리가 나는 쪽으로 고개를 



돌려보세요...

자! 이제 눈을 뜨고 주변을 보세요. 참으로 고마운 숲이지요.

이쪽으로 이동하겠습니다.

이곳은 전북 정읍의 내장산과 전남 장성지역의 백암산, 입암산으로 이

루어져 있습니다.  천년고찰 백양사와 비자나무숲, 갈참나무숲이 어우

러진 백양골과 청정한 원시 그대로의 맑은 계곡 남창골에 풍부한 자

연치유 요소들이 있어서 오감을 살리는 건강여행을 하기에 아주 좋은 

장소입니다.

특히 이곳 백암산 일원은 비자나무 숲에서 어르신들이 편안하게 걸

을 수 있는 치유의 숲길입니다. 이곳은 비자나무가 자생으로 자랄 수 

있는 북방한계지역으로 비자나무군락지가 천연기념물 제153호로 지정

되었으며 평균 수령이 600년인 고목이 약 8,000그루 자라고 있습니

다. 

17년도에 백암사무소에서 비자나무 테르펜 잔존량 분석을 실시하였

습니다. 리모넨과 알파피넨 치유성분을 국내 최초로 밝혀냈지요. 함

암, 유방암종양 촉진 유전자를 차단하고, 피부보호, 집중력 증대에 효

과가 있습니다.

5월에 새싹이 나올 때와 9월 비자열매가 익어갈 때에 강한 비자향이 

백양골에 가득하게 퍼집니다. 비자향을 맡으면서 천년의 숲길을 걸어

볼까요.

지금부터 이 갈참나무 숲길을 따라 약사암까지 천천히 걷기명상을 

하겠습니다. 따뜻한 햇살을 받으면서 자신의 호흡과 걸음을 맞추며 걷

습니다. 숨을 마시면서 오른발을 움직입니다. 숨을 내쉬면서 왼발을 

한걸음 움직입니다. 한발한발 천천히 걸으면서 숨쉬는 소리를 들어보

세요, 물소리, 새소리 바람소리를 들어보세요. 나를 들여다 보세요 나

와 마주 하세요....

마무리

오늘 어르신들과 다양한 신체활동을 해보았습니다. 어때요 몸이 건강

해지는 느낌이 드시나요? 네~ 걷기명상을 통해서 정신도 맑아지는 시

간이 되었을 텐데 약사암에서 바라본 백양사, 백양골의 경관을 보면서 

자연과 함께하는 이 순간의 기쁨을 만끽하셨길 바랍니다. 오늘 행복한 

건강여행에 함께 해주셔서 감사합니다. 


