
[2025년 상반기 중구 평생학습관 강의계획서]

강 좌 명 마음의 안정을 위한 싱잉볼 명상 강사명
용희진
[(사)대한싱잉볼협회]

학습목표
현대인을 위한 누워서 즐기는 쉬운 소리 명상 수업으로 깊은 이완과 
온전한 쉼으로 안내한다. 

기대효과

사운드 힐링 악기/ 명상도구의 소리와 깊고 조화로운 진동, 특별한 파동에 의해 
깊은 이완과 온전한 휴식을 취할 수 있는 현대인을 위한 ‘쉼’ 힐링/ 명상 프로
그램입니다. 정신적인 스트레스, 불안, 두려움, 긴장을 해소하고 싶으신 분들, 명
상을 배우기를 원하는 누구나 참여 가능한 누워서 즐기는 쉬운 명상 수업입니다. 
뇌파를 알파파 이하로 떨어뜨려주며 심리적 안정과 몸과 마음의 밸런스를 회복
시키는 사운드 힐링을 통해 몸과 마음의 활력을 찾으시기를 바랍니다. 몸과 마음의 
깊은 이완을 경험하실 수 있습니다.

교육대상 중구 구민 및 중구 소재 직장인 모집정원 12명

교 재 명
(저자·출판사)

강사 PPT 자료 활용 교육장소 배움실 203호

교재·재료비 없음 개인준비물
두꺼운 요가매트(8mm 이상)
담요, 편안한 복장

차시 일  시 교육내용
비고

(준비물)

1
4. 22.(화)
10:00~11:30

싱잉볼 명상

1교시 (10시 ~ 10시 40분) 

: 히말라야 싱잉볼 명상 

싱잉볼 (Singing bowl) : 노래하는 그릇, 사운드 

힐링 명상도구. 두드리거나 문지르면 고유한 

울림 파장이 일어납니다. 여러 가지의 금속합금

으로 만들어진 조화로운 진동을 지닌 히말라야 

싱잉볼의 연주를 통해 심리적 안정을 회복

하고 몸과 마음이 밸런스를 회복시키는 사운드 

힐링/ 명상 수업입니다.

2교시 (10시 40분 ~ 11시 30분) 

: 크리스탈 싱잉볼 명상

백수정은 ‘마스터 힐러‘라고 불릴 정도로 

탁한 에너지의 정화에 탁월한 원석입니다. 누운 

상태로 진행되며 백수정으로 만들어진 크리

스탈 싱잉볼 차크라 세트를 이용한 소리를 

듣는 사운드 힐링 수업입니다.  

2
4. 29.(화)
10:00~11:30



※ 5.6.(화) 대체휴무일 휴강 

3
5. 13.(화)
10:00~11:30

히말라야 싱잉볼 
요가니드라

요가 니드라는 요가적 잠, 명상잠 뜻
하며 몸과 마음을 깊게 이완시키는 
방법입니다. 깨어있는 의식 상태를 유지
하는 이완적인 휴식상태의 명상법입
니다. 히말라야 싱잉볼 알아차림 소리 
명상 수업으로 이어집니다. 몸과 마음이 
밸런스를 회복시키는 사운드 힐링/ 명상 
수업입니다.  

4
5. 20.(화)
10:00~11:30

크리스탈 싱잉볼 
요가니드라

요가 니드라는 요가적 잠, 명상잠 뜻
하며 몸과 마음을 깊게 이완시키는 
방법입니다. 깨어있는 의식 상태를 유지
하는 이완적인 휴식상태의 명상법
입니다. 크리스탈 싱잉볼의 아름다운 
하모니를 통해 명상과 힐링을 동시에 
할 수 있는 프로그램입니다. 

5
5. 27.(화)
10:00~11:30

히말라야 싱잉볼 
명상/ 인요가 

인요가는 음양의 음적인 요소에 주목
하는 요가로, 온몸의 스트레칭과 이완
에 중점을 둔 정적이고 편안한 요가
입니다. 반복적으로 쉼없이 움직이는 
양요가에 비해 인요가는 한 자세를 
오래 유지하고, 근육보다 더 안쪽에 
있는 관대와 인대등의 수동적인 조직
까지 자극합니다. 인요가는 자세 안에서 
자기 자신에게 집중하고 기다리며 자신에 
대해 깊이 생각할 수 있는 시간을 갖게 
하며 히말라야 싱잉볼 명상과 함께 
진행합니다. 

6
6. 3.(화)

10:00~11:30

7
6. 10.(화)
10:00~11:30

8
6. 17.(화)
10:00~11:30

크리스탈 싱잉볼 
명상/ 인요가

인요가는 음양의 음적인 요소에 주목
하는 요가로, 온몸의 스트레칭과 이완에 
중점을 둔 정적이고 편안한 요가입니다. 
반복적으로 쉼없이 움직이는 양요가에 
비해 인요가는 한 자세를 오래 유지
하고, 근육보다 더 안쪽에 있는 관대와 
인대등의 수동적인 조직까지 자극
합니다. 인요가는 자세 안에서 자기 
자신에게 집중하고 기다리며 자신에 
대해 깊이 생각할 수 있는 시간을 갖게 
하며 크리스탈 싱잉볼명상과 함께 진행
합니다. 

9
6. 24.(화)
10:00~11:30

10
7. 1.(화)

10:00~11:30


