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숲에서치유를경험한사람들의심리현상분석
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A Psychological Phenomena Analysis of People who have 

experienced Healing in the Forest1a
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요 약

본 연구는 숲에서 치유를 경험한 사람들의 체험수기 115편을 질적 분석하여, 숲 치유로 나타나는 핵심 심리현상과 

치유의 과정을 추적하기 위하여 수행되었다. 숲 치유 과정에서 경험하는 핵심 심리현상은 <행복감> <편안함> <깨달음>
의 순이었으며, 숲 치유의 과정은 <정서적 변화>를 먼저 경험한 후에 <인지적 변화>와  <행동의 변화>로 이끌어지는 

경향을 나타내었다. 숲에서의 치유단계는 시간의 흐름에 따라 <자극단계> <수용단계> <정화단계> <통찰단계> <채움

단계> <변화단계>의 6단계 과정을 거쳤으며, 이러한 과정은 <자연과의 교감> <자신과의 교감> <세상과의 소통>이라

는 기제를 통해 치유가 진전되는 것으로 확인되었다. 기존의 연구는 주로 집단프로그램에 의한 비교 연구와 체험 

후의 일시적 상태의 측정으로 결과를 도출하여 효과의 지속성이나 심리적 변화 과정을 검증할 수 없는 한계가 존재하였

다. 본 연구는 기존의 양적 연구의 한계를 보완하여 개인적 심리현상과 치유과정 등을 통합적으로 이해할 수 있는 

방법을 제안하였으며, 연구 결과가 산림치유의 메커니즘을 밝히고 산림치유 프로그램 개발이나 실행에 기초자료로 

활용될 수 있을 것으로 기대한다. 

주요어: 산림치유, 정서, 인지, 행동,  질적연구
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ABSTRACT

This study was performed to investigate main psychological phenomena and healing process through 
qualitative analysis on the 115 handwriting healing experience in the forest. Main psychological phenomena 
experienced in the forest were important in order happiness, comfort, and understanding. The process of healing 
in the forest was first characterized by emotional changes, and was led to cognitive changes and behavioral 
changes. Healing stage of the forest has followed with six steps of stimulus, accommodating, purification, 
insight, filling, and change. .This process was associated with nature sympathetic, rapport with oneself, and with 
the world. Previous studies, which were focused on the measurement of transient state after the comparative 
study between control and experimental groups, could not verify the continuity and process of psychological 
healing. this study suggests a new approach to understand the subjective psychological phenomena and healing 
processes in the forest, and will be a basis for developing and performing of forest healing program.
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서 론

물질문명이 발달할수록 자연과 멀어진 현대인들은 스트

레스와 우울증 등의 정신적 질환으로 시달리고 있다. 스트

레스로 인해 면역력이 떨어지고 자기치유능력이 저하되면 

컨디션 저하, 우울, 불안, 초조, 공포와 중독 등 심신의 질병

으로 발전하게 된다(Lazarus et al., 1984). 또한 만성적인 

스트레스는 두통, 천식, 요통, 소화불량, 관절염, 근육의 긴

장 등과 같은 증상을 유발한다(Corey, 2000). 한편 스트레

스에 영향을 미치는 것은 객관적인 외부환경이 아니라 개인

의 주관적인 심리와 더 관련이 있다는 사실이 알려짐으로서 

심리적 중요성이 더욱 강조되어지고 있다. 심리학자 Rogers 
(1942)는 심리적으로 다양한 문제를 가지고 있는 사람들을 

도와주는 방법은 크게 환경치료와 직접치료 두 가지로 나눌 

수 있다고 한다. 환경치료란 물리적, 사회적으로 환경을 조

작함으로써 문제를 가지고 있는 사람을 치료하는 것이며, 
직접치료는 적응을 못하는 사람에게 자신이 처해 있는 상황

과 보다 더 만족스러운 관계를 맺어갈 수 있도록 도와주는 

노력 즉 상담, 심리치료, 각종 표현치료 등을 말한다. 이런 

차원에서 숲은 환경의 변화와 개인의 변화, 이 두 가지 역할

을 하는 심리치료의 장소로 적합한 곳이라 할 수 있다. 심리

학자들이 말하는 적극적 스트레스의 극복방법으로 가장 많

이 언급되는 것이 환경의 변화이며, 그중에서도 숲이 스트

레스를 완화하고 심리적 정신적 육체적 건강에 강력한 치유

와 빠른 회복 또는 예방효과를 준다는 논의들이 지속적으로 

있어 왔다(Ulrich, 1984; Kaplan, 1984; Ohtsuka et al., 
1998; Hartig et al., 1997, Hartig et al.,2003; Morita et 
al., 2007; Park et al., 2010; Qing Li, 2010). Ulrich(1984)
의 심리-진화이론(Psycho-Evolutionary Theory)에 의하면 

인간은 자연환경 속에서 진화해왔고 도시 환경보다 자연환

경에 생리적으로 심리적으로 적응되어 있어 도시 환경보다 

자연환경에 노출되었을 때 스트레스 복구가 빠르다고 했다. 
또한 Kaplan(1989)의 주의회복이론(ART)에 의하면 인간

의 주의집중은 한계가 있어 도시환경에서 쉽게 피로를 느끼

고 자연환경을 접할 때 스트레스와 피로가 해소되고 주의력

이 회복된다고 한다. 위 두 가지 이론의 회복 효과는 다양한 

연구들을 통해 검증되고 있다. 도시보다 자연환경에 노출되

었을 때 스트레스 복구가 빠르고 완전하게 나타났으며

(Ulrich et al., 1991), 정신적 피로로부터 원기를 회복시키

고(Rita  Berto, 2005),  스트레스 감소와 심리사회적인 스트

레스 관련 질병의 위험을 감소시키고 우울, 불안, 적의, 공격

성과 부정적 감정이 줄어들고 긍정적 감정이 증가했음을 

보고했다(Shin et al., 2007; Yeoun, 2007; Mayer et al., 
2008; Kuo et al., 2001; Tsunetsugu et al,, 2010 ). 숲은 

특히 만성 스트레스에 효과가 있으며 그중 급성 감정과 관

련하여 효과가 있으며(Morita 2007), Hartig(2007)는 반복

적인 회복 경험이 일상생활에서 누적효과를 나타내어 일상

에서 집중할 수 있도록 해준다고 하였다. 이외에도 숲은 집

중력 향상(Taylor et al., 2001), 문제해결 능력 (Mayer et 
al., 2008 ), 학대와 전쟁 등으로 인한 트라우마의 영향을 

극복하고(Arai et al., 2008), 자기의 삶을 컨트롤하고 통제

할 수 있는 효율성 향상(Kuo. F. E. 2001),  자아실현 증진( 
Shin, 1993)에 효과가 있음이 보고되었다. Shin과 Oh(1996)
의 ‘산림 프로그램 참여 경험이 우울증 수준에 미치는 영향’
에 관한 연구에서 숲체험이 우울증을 감소하였다고 보고하

였으며, Kim 등(2009)은 산림환경이 치료중인 우울증 환자

들의 기능회복과 재발방지에 긍정적 역할을 하였음을 확인

하였고, Woo 등(2012)은 산림환경을 활용한 산림치유 프로

그램을 외래 치료중인 우울증 환자들에게 적용했을 때 우울

증상 개선과 삶의 질에서 긍정적 변화가 있었다고 보고하는 

등 꾸준한 연구가 진행되고 있다. 이상의 선행 연구 결과로 

볼 때 숲은 심신의 질병을 치료하는 수준을 넘어서 심리적, 
정신적으로 성숙하게 하고 스트레스 해소 및 삶의 활력과 

행복감을 주는 장소라 할 수 있다. 그러나 이러한 숲의 긍정

적 기능에도 불구하고 대부분의 선행연구들은 주로 집단프

로그램에 의한 비교 연구와 체험 후의 일시적 상태의 측정

으로 인한 결과에 불과하여 그 지속성이나 개인적 변화 과

정을 검증할 수 없음이 연구의 한계였다. 또한 기존의 연구

들은 숲의 어떤 요소가 어떻게 작용하여 치유에 이르게 되

는지 숲에서의 치유과정을 충분히 다루지 못하고 있으며 

무엇보다도 개인적이고 주관적인 심리현상과 심리적 치유

와 관련된 요소들을 명확하게 밝히지 못하고 있어 이러한 

요인들에 대한 연구가 필요시 되고 있다. 심리치유와 관련

된 영역에서는 효과적인 치료를 위하여 다양한 이론과 여러 

가지 심리치유 단계와 모형들이 제시되고 있으나 아직까지 

산림치유 분야에서는 숲의 치유단계나 이론적 모형에 관한 

연구가 보고되지 않고 있다. 따라서 숲에서의 살아 있는 경

험과 치유과정을 통합적으로 이해하기 위해서는 경험적 자

료에 근거한 다양한 사례연구가 요구되어지고 있다. 그러므

로 본 연구는 숲에서 치유를 경험한 사람들이 숲에서 어떤 

현상을 경험하는지 알아보고 어떤 요소가 어떻게 작용하여 
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치유에 이르게 되는지 그 과정을 알아보고자 한다. 
본 연구는 숲에서 치유된 사람들의 살아 있는 경험을 이

해하고 이들이 체험한 치유과정과 방식에 대한 이론적 모형

을 만들기 위한 예비적 연구로서, 숲에서 치유를 경험한 사

람들의 수기 진술문을 토대로 산림치유 매커니즘에 대한 

이론적 근거와 정보를 제공하고자 한다.
 
이에 본 연구에서는 다음과 같은 연구문제를 설정하였다.
첫째, 체험자들이 숲을 통해 경험하는 핵심 심리현상은 

무엇인가?
둘째, 숲에서의 치유현상은 어떤 과정과 단계를 거쳐 이

루어지는가?
셋째, 치유과정에서 주요하게 작용하는 숲의 요소들은 무

엇인가?

연구방법

1. 연구대상지

연구대상은 2014년 산림청 녹색사업단의 산림치유 체험

수기 115편을 대상으로 하였다. 

2. 분석 방법

본 연구 자료에 대한 분석은 대상자의 특성을 파악하기 

위해 수집된 수기사례 115편에 제시된 성별과 연령, 대상자

의 질병의 증세 등을 분류하여 수치화하였다. 수집된 자료

에 대해서는 질적 연구를 위해 근거이론(grounded theory) 
연구방법론을 활용하여 Strauss & Corbin (1998)이 제안한 

방법에 따라 진행되었다. 진행순서는 첫째, 수기내용의 의

미를 발견하기 위해 내용을 반복적으로 읽으면서 줄단위 

분석법인 개방코딩(open coding)을 실시하여 문장과 구절

에서 치유주제를 도출한 후 의미가 상호 유사한 주제끼리 

묶어서 125개의 치유 개념을 도출하였다. 둘째, 개방코딩을 

통해 수집된 치유 개념을 시간의 흐름과 상호작용 순서에 

따라 6개의 하위범주(자극, 수용, 정화, 통찰, 채움, 변화) 
와 3개의 상위범주(정서, 인지, 행동)로 재구조화하였다. 

결과 및 고찰

1. 대상자 분석

1) 대상자 일반 특성

체험 대상자를 분석한 결과, 남자 55명, 여자 54명, 성별 

미상 3사례, 단체 3사례이며, 연령은 10대 6명(5.2%), 20대 

15명(13.1%), 30대 29명(25.2%), 40대 22명(19.1%), 50대 

14명(12.2%), 60대 이상 19명(16.5%), 미상 10명(8.7%)으
로 나타났다.

2) 숲 치유 대상자 병리적 특징 

체험자들의 사례별 주요 증세를 분석한 결과 우울증 52
사례, 스트레스 31사례 (우울증과 스트레스가 함께 복합적

인 증세 69사례), 아토피 10 사례, 질병 중인 환자(각종 암, 
고혈압, 당뇨, 심장병, 비염, 사고로 인한 신체장애, 비만 

등)와 치료 후 요양(암, 교통사고 등) 등이 27사례, 특이성, 
희귀 난치성 질병(기억장애, 태아알콜증후군, 비인두암, 뇌
수술, 궤양성대장염, 기관지 확장증)6사례, ADHD 2사례, 
뚜레장애 1사례, 소아우울증 1사례, 분노조절장애 1사례, 
부부불화 및 갈등 3사례, 중독(도박, 알코올/마약, 인터넷) 
3사례, 불임 2사례로 분석되었다. 체험자들의 치유효과를 

분석한 결과 숲이 거의 모든 질병에 치유효과가 있는 것으

로 나타났으며, 신체적 증상과 심리적 증세가 서로 상호작

용함으로써 증상이 호전, 치유되는 것으로 나타났다. 또한 

기억장애나 원인모를 통증 등 특이성 희귀 난치병에도 개선

의 효과가 있음을 확인할 수 있었다. 

3) 체험 장소

대상자들의 체험 장소는 거주지와 근접한 산이나 공원 

등이 65사례로 가장 많았고, 휴양림, 수목원, 원거리 산, 농
촌생활의 순으로 나타났다. 체험자들은 우연히 혹은 치료의 

목적으로 거주지와 가까운 동네 뒷산이나 인근의 공원 등을 

방문하였으며, 가까운 장소에서부터 먼저 긍정적인 체험을 

한 후 보다 적극적으로 원거리 산을 찾거나 규칙적이고 장

기적인 산림경험을 하는 것으로 나타났다. 

4) 체험 형태 및 방법 

체험형태는 개인이 105사례, 단체 3사례, 가족 및 부부 

5사례, 기타 2사례로서 대부분의 체험자들이 개인적이고 독

립적인 체험을 한 것으로 분석되었다. 체험자들은 숲에서 

먼저 개인적으로 긍정적인 경험을 한 후 가족, 부부와 함께 

동반하여 산림체험을 확장해나간 것으로 나타났다.

2. 심리현상 분석 

1) 핵심 현상 도출

115편의 진술문에서 각 사례마다 치유와 관련된 주제어

를 한 개에서 10 개 이상씩 도출하여 사례수를 정리한 결과 

숲에서 경험하는 핵심 심리현상은 ‘행복감’과 ‘편안함’, ‘깨
달음’등의 순으로〔Table1〕과 같이 도출되었다. 
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phenomenon well-being comfortableness awareness power hope change self-confidence relax positive beauty 

Case 46 45 43 41 40 25 23 23 22 16

Table1. The major phenomenon  in forest experience

2) 치유 과정 분석

(1) 치유 단계

본 연구에서 숲에서의 치유과정은 <자극의 단계> < 수용

의 단계>  <정화의 단계> <통찰의 단계> <채움의 단계> 
<변화의 단계>라는 총 여섯 가지의 주요 단계가 있는 것으

로 확인되었다.

① 자극의 단계 

체험자들은 숲에서 가장 먼저 긍정적 자극을 경험하는 

것으로 나타났다. 숲에는 오감을 자극하는 요소들이 다양하

여 체험자들은 이러한 오감을 자극하는 숲의 요소들 속에서 

심리생리적으로 긍정적인 자극을 경험하였다. 아름다운 자

연을 바라보며 아름다움과 황홀함, 기쁨과 환희, 설레임 등

을 느끼고 맑고 신선한 공기를 마시며 머리가 맑아지고 상

쾌함을 느낀다. 숲의 식물과 곤충의 생존방식에서 생명의 

신비함과 호기심, 자연에 대한 경이로움과 경외감, 자연의 

소리와 자연물을 통해 추억이 되살아나는 등 무딘 감각과 

메마르고 죽었던 감성이 살아나며 도시에서 경험하지 못한 

다양한 긍정적 자극을 경험한다. 숲의 생기가 전해지면서 

생명력과 살아있음을 느끼게 되고 피로가 풀리면서 몸과 

마음이 활기를 찾게 된다. 이러한 자극은 체험자들에게 숲

에 대한 긍정적 인식과 감정을 불러 일으켜 보다 적극적이

고 지속적으로 숲을 찾는 계기를 마련해주는 것으로 확인되

었다.

☐ 아름다운 자연의 광경에 황홀함을 느낌

“정상에 오르자 끝이 보이지 않을 정도로 멀리까지 뻗어져 있는 

산맥이 저를 반겼습니다. 그 산맥의 모습은 너무 황홀했습니다.”(사례 

18) 

☐ 상쾌함

“초록의 싱그러움, 심신을 정화해주는 맑은 공기, 이름 모를 새소

리, 하늘과 예기하듯 속삭이는 나뭇잎 소리 등으로 마음이 편안해지

고 기분이 상쾌해져....” (사례20)

☐ 호기심과 신기함

“숲속에 이렇게 많은 이야기가 담겨 있는 줄 정말 몰랐다. 알

면 알수록 궁금해지고 찾아가는 과정이 행복해지는 숲은 우리가 일

상에서 느끼지 못하는 신선한 자극을 주었다” (사례 45)

☐ 신선한 자극으로 다시 찾게 됨

“숲을 벗어나 집에 돌아왔는데 숲길의 시원한 공기향이 너무나도 그

리운 게 아니겠습니까, 그리하여 이틀 뒤 숲을 다시 찾았습니다....”

(사례 6)

☐ 살아있음을 느낌

“과연 살아 있다는 것은 아름다움을 품고 있구나!...숲은 살아 있

었다. .......바라만 봐도 좋고 행복해지는 그 황홀한 풍경! 울창한 아름

드리나무들이 숲을 이루며 우거진 그 곳에 삶이 살아 있었다. 살아

보고 싶어졌다......“(사례 50)

② 수용의 단계 

수용이란 자신이 어떤 상황에 놓여 있든 상관없이 누군가

로부터 이해 받고 있고 자신의 감정과 행동을 공감 받고 

있다는 느낌으로, 심리치유의 초기단계에서 관계형성이 잘 

이루어지도록 마음의 문을 열 수 있게 해주는 매우 중요한 

단계이다(Rogers, 1942). 체험자들이 숲을 찾게 되는 주요

한 원인은 각종 질병과 스트레스와 경쟁, 경제적 문제, 관계

의 어려움 등으로 인한 심신의 어려움이었다. 이들은 우울, 
불안과 좌절, 외로움, 자살충동, 열등감, 절망 등 고통스러운 

상황에 있으면서도 자신의 상황이나 형편의 어려움을 토로

하거나 도움을 요청할 곳이 거의 없는 사람들이었다. 이런 

체험자들에게 숲은 아무 말 없이 맞아주고 품어주는 어머니

의 역할을 하는 것으로 나타났다. 어머니의 품처럼 푸근하

게 품어주는 숲에서 체험자들은 마음의 안정과 위로, 따뜻

함과 편안함, 안식과 평안을 느끼며 수용 받는 경험을 하게 

된다. 숲의 고요함과 적막, 침묵은 말없는 위로로 들렸으며 

숲의 포근함은 편히 기대고 쉴 수 있는 공간이 되어주었고, 
숲속의 나무들과 바람, 흔들리는 꽃들과 향기는 반갑게 어

서 오라고 맞아주고 말을 걸어오는 친구로 받아들여졌다. 
이처럼 체험자들은 조건없이 자신을 품어주고 위로해주고 

공감해주는 숲과 교감하며 억압되었던 몸과 마음이 열리는 

것을 경험하게 된다.

☐ 반가이 맞아줌

“숲은 그 자리에 서서 어서 오라며 두 팔 벌려 저를 반겨주었

고... ”(사례6)

“언제라도 집을 나서면 저 우람한 산들은 나를 반갑게 맞이한

다..온갖 이름모를 꽃들이 고개를 들어 반겨주고...” (사례 115)
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☐ 어머니의 품처럼 안아주고 받아줌

“숲은 내게 아무것도 묻지 않았다. 그냥 내 긴 한숨을 받아들여

주고 내가 그 자리에 서 있을 때 엄마의 포근한 품처럼 따사로이 

나를 안아주었다...”(사례 46)

“저녁의 산을 걷다보면 어머니의 품으로 안기는 것만 같다. 일

상에 지친 나를 달래며 위로해주듯 산은 모든 것을 잊게 해주고 받

아준다...”(사례15)

☐ 조건 없이 수용해줌

“숲은 아무것도 요구하지 않았다. 와서 울거나 졸거나 그대로의 

나를 그냥 두었다..”(사례 23). 

“아직 서투른 인생길에 찾아간 숲에서는 조건 없이 나를 받아

주었다.”(사례 107)

☐ 편안함과 위안, 안식

“숲을 바라보면 그냥 눈물이 난다 그냥 그냥 말이다. 나의 안

식처는 숲이면서 산이다...” (사례7)

“가만히 있기만 해도 마음이 편안해진다. 지금 처해 있는 이 

모든 사항들이 덜 힘들어진다. 마치 말없이 있어도 위로 받는 친구

처럼. 숲의 나무들이 흙냄새가 날 진정시켜 주었다........ 울적한 마음은 

어느새 가라앉고 누군가에게 위안 받는 느낌으로 채워졌다. 나무들은 

내겐 익숙하고 편안한 친구가 된 것 같았다......”(사례 8) 

☐ 다독거려주고 어루만져줌

“조용한 정적이 나를 편안하게 했고 내게 살 이유를 말해주었

습니다...자연은 놀랍게도 날 치유하고 어루만져주었고......”(사례3)

③ 정화의 단계

정화는 심리치료 과정의 중요한 핵심 요소로서 편안하게 

수용되는 경험을 통해서 문제와 갈등의 중심이 되는 생각과 

태도, 감정 그리고 정서적인 충동 등을 숨기지 않고 털어놓

도록 만드는 것이다(Rogers,1942 ). 속시원히 털어놓고 이

야기하는 과정은 마음이 열렸을 때 가능한 것으로 숲은 체

험자들에게 부정적 생각이나 감정들을 털어놓을 수 있도록 

해주고 스트레스를 해소해주는 정화의 장소임이 확인되었

다. 숲에서 무조건적인 수용을 경험한 체험자들은 다른 사

람에게 하지 못했던 가슴속 이야기들을 나무와 숲에게 털어

놓고 원망과 근심 걱정 등을 내려놓음으로서 지금까지 억압

해온 감정이나 태도에서 벗어나 신체적인 이완을 경험하는 

것으로 나타났다. 부정적 감정을 해소한 체험자들은 가슴이 

후련해지고 마음속 응어리가 풀리고 자신과 문제를 객관적

으로 볼 수 있는 여유가 생기게 된다. 부정적 감정은 정신적 

육체적 질병의 원인으로 부정적 감정의 해소와 긍정적 정서

는 치유의 시작이고 기초가 된다고 할 수 있다. 

☐ 다른 사람에게 하지 못했던 속마음을 털어놓음

“부모에게 말못하는 고민은 숲에다가 다 말하곤 했어요. 남편에

게 학대받은 것들을 들꽃에게 털어놓곤 했어요. 사람에게 치부를 말

하면 그것이 나중에 화살이 되어서 되돌아오지만 들꽃이나 갈대에

게 말한 속마음은 치유가 되어 푸릇푸릇해지는 제 자신을 발견하게 

됩니다.” (사례 109)

☐ 원망과 고통, 부정적 감정의 해소

“나는 피해자라고 억울하고 한 치의 용서도 없다던 마음이 오

른는 횟수가 더해지자 차츰 마음이 풀어지기 시작했습니다.........숲에서 

일렁이는 청량한 바람소리에 가슴의 마개가 터지고 마음의 어혈

이 풀린다.”(사례 114)

“전나무 숲의 청량함 속에서 나는 다시 내 몸과 내 마음을 스

스로 다스릴 수 있게 되었고 비로소 고통을 내려놓을 수 있게 되었

다.” (사례 56)

☐ 마음속 응어리가 풀리게 됨

“포근한 흙길과 가슴 속을 시원하게 해주는 청명하고 맑은 공기, 

가슴속에 쌓인 응어리들이 풀리는 듯한 느낌이 들었습니다......” (사

례6)

“숲과 산을 보고 하소연하기도 하고 내 모든 걸 다 흩어져 날려

버리고 오기도 하고 그렇게 내 삶의 찌꺼기를 다 받아주고.....나를 포

근히 감싸안아주었다” (사례7)

☐ 욕심을 내려놓고 마음을 비우게 됨

 “내 가슴속 응어리들을 하나하나 꺼내 비우기 시작한다는 느

낌이 들었다. 오늘은 지점장 타이틀을 내려놓고 내일은 승진의 꿈을 

내려놓고 모레는 돈에 대한 욕심을 내려놓고.......나는 이렇게 숲에서 그 

모든 것들을 하나씩 하나씩 비워가기 시작했고....”(사례66)

☐ 스트레스 해소

“온갖 이름모를 꽃들이 고개를 들어 반겨주고..시원한 실바람이 

이마의 땀을 씻길 때면 그간 세상의 복잡한 상념과 스트레스는 바

람에 날아간다.... (사례 115)

④ 통찰의 단계

통찰이란 자신의 행동양식을 이해하고 예전에는 알지 못

했던 관계를 새롭게 지각하는 것으로, 통찰은 정화의 경험

과 불가분의 관계에 있고 정화의 경험에 기초한다(Rogers, 
1942). 이 단계는 자각을 통한 자기 인식과 자기 수용의 

단계라고 할 수 있으며 자신과 직면하고 있는 문제에 대해 

객관적이 되어 해결책을 모색하는 단계로 성장을 위해 가장 
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의미 있는 단계라 할 수 있다. 체험자들은 숲에서 수용을 

경험하고 부정적 감정을 해소하고 나면 자신을 되돌아보고 

문제를 객관적으로 인식하고 해석할 수 있는 여유가 생기면

서 자기인정과 수용, 알아차림, 자각과 인식, 깨달음, 문제해

결방안 모색 등의 통찰을 경험하는 것으로 나타났다. 자연

과 나무를 통해 자신을 들여다보면서 자신의 삶의 방식과 

문제를 인식하였으며 잘못 살아온 인생에 대한 반성과 자

각, 문제의 원인과 해결방안을 발견하였다. 또한 자연의 이

치와 순리에서 삶의 지혜를 깨닫고 삶의 의미를 발견하면서 

자신의 모습과 현실을 수용하고 고통 속에서 의미를 발견하

는 등 다양한 통찰을 경험하였다. 인간은 역경 속에서도 고

통의 의미를 찾고 자신의 고난을 성취로 바꿀 내적 자유가 

있는 존재로서 (Frank1, 1988; Noh, 2008; 재인용) 체험자

들은 숲을 통하여 고난의 의미와 가치를 인식하고 난 후 

가치를 실현할 수 있는 단계로 나아간다. 이 단계는 숲에서 

일어날 수 있는 최고의 경지라 할 수 있다.

☐ 자기반성

“하물며 인간으로 태어나 자신의 일에 충실하지 않고 오로지 

자신의 욕심과 욕망을 채우기 위해 가정도 버리고 자식마저 버린 

나는 참으로 벌레만도 못한 미물일 수밖에 없다는 생각이 들고 그 신

비한 곤충의 한 살이를 볼 때 창피함을 이루 말할 수 없을 정도였

다.”(사례 1).

“지나간 인생에 대한 여러 가지 생각들이 영화필름처럼 지

나가기도 했습니다. 일을 핑계로 몸을 혹사했던 생활과 폭음과 흡연

으로 스트레스를 해소했던 생활, 다른 사람들과 갈등이 생겼을 때 내 

주장이 맞다고 몰아붙일 줄만 알았고 상대방의 의견을 잘 들으려고 

하지 않았던 생활 등에 대해서도 반성하게 되었습니다.“(사례57)

☐ 현실을 인정하고 자신을 수용

“헐벗은 나무가 봄을 기다리며 추위를 온몸으로 받아내듯 아프면 

아픈 느낌을 있는 그대로 받아들여야 한다는 것을 보았다. 현실을 받

아들이면서 나는 나의 껍질을 하나씩 벗겨 나갔고 우울증 약도 서

서히 줄여갔다.” (사례 51)

☐ 문제의 원인과 해결방법을 발견하고 깨달음

“숲은 나에게..........겸손한 마음을, 상대방과의 관계에서 나름 먼저 

내려놓음으로서 비로소 문제의 해결점이 보인다는 것을 알게 해주었

다. 남편은 내가 경쟁할 상대가 아니라 또 다른 나임을 숲은 나에

게 알게 해주었다...”.(사례 10)

“숲속의 짧은 시간여행을 마치고 돌아올 때면 나는 이미 마음속 

숙제의 해답과 어려운 시간을 헤쳐나갈 수 있는 다양한 지혜를 

얻어온다는 것을 스스로 느끼곤 했습니다.“ (사례99)

“이렇게 숲과 함께 하면서 나는 내 삶의 통제권을 서서히 찾

아갔다. 시간이 아까웠고 아까운 인생을 불행으로 흘려보내서는 안

된다는 생각이 들었다. ”(사례51)

☐ 성찰과 성장이 일어남

“끝없이 펼쳐진 산맥도 저렇게 아름다운데 끝없이  펼쳐질 

제 미래도 당연히 아름다울 것이라는 생각이 제 마음을 크게 울렸

습니다. 그 마음은 저에게 용기가 되고, 슬퍼하고 불안해할 필요가 

없다는 것을 산에서 배우게 되었습니다............저에게 성찰과 성장의 

장소는 나무와 풀이 우거진 곳입니다. .”(사례18)

⑤ 채움의 단계

체험자들은 숲에서 통찰을 경험한 후 변화에 대한 욕구와 

삶의 의지가 생겨나는 것으로 나타났다. 삶의 의지와 욕구

는 생기와 희망, 용기와 자신감 등으로 채워지면서 새로운 

삶에 대한 도전으로 나타났다. 열등감에서 벗어나 자신의 

힘으로 살아가겠다는 의지와 패기가 생기고 세상과 맞설 

힘이 생기면서 미래에 대해 긍정적인 생각으로 채워지는 

것을 경험했다. 아울러 현실을 수용하고 역경과 어려움을 

극복해낼 수 있는 자신감과 희망, 용기 등으로 채워지면 자

아의 확장, 자기초월의 능력이 나타나고 스스로 새로운 삶

을 창출해나갈 수 있게 된다. 체험자들에게 숲은 현실과 상

황을 초월할 수 있는 힘을 제공하는 장소라 할 수 있다. 

☐ 삶의 애착과 의욕이 솟아남

“백양산 전망대에 서면 삶에 대한 애착이 한층 강해진다, 

살맛나는 세상을 오래오래 누리고 싶은 의욕이 마구 샘솟는다” (사

례29)

“심신이 새생명을 얻은 듯 충전되 기운은 생활의 의욕을 나날

이 더해준다.” (사례 115)

☐ 자신감, 힘과 용기를 얻음

“자연은 놀랍게도 날 치유하고 어루만져주었고 해낼 수 있을 거

라는 자신감을 심어주었습니다.(사례3, 산후우울증)

“과거의 상처는 치유되어 갔고, 오늘을 살아갈 힘과 미래를 쌓

아갈 수 있는 용기를 얻을 수 있었다.” (사례 56)

☐ 꿈과 희망으로 채워짐

“그곳에 가는 순간 마음속의 모든 것을 놓을 수 있었고, 비울 수 

있었으며 자연스레 비워진 그 자리에는 행복과 여유로움과 희망을 

소리없이 채울 수 있었습니다.” (사례 99)

“ 인고의 세월을 견디고 이겨내 녹음을 만들어 낸 숲의 기운은 

오늘도 내게 희망과 용기를 선사한다.(사례 56)

“산은 죽어가던 나를 보듬어주었고 활기를 주었으며 동시에 새 

꿈을 꾸게 해주었다. 나는 오늘도 생기 넘치는 푸름을 걷는다. 그리고 

내일을 꿈꾼다. (사례102)
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⑥ 변화의 단계

체험자들은 숲에서 희망과 용기, 자신감으로 충전하고 나

면 변화를 향해 나아감으로써 이전과 다른 변화된 삶을 살

게 되는 것으로 나타났다. 자신감과 도적의식으로 새로운 

직장을 찾거나 대학 진학, 꿈과 목표를 찾아 인생의 방향을 

새롭게 설정하는 등 새로운 삶을 창출해나가면서 타의가 

아닌 자신이 주체가 되는 적극적이고 주도적인 삶을 살게 

된다. 또한 삶의 가치관과 관점이 달라져 긍정적인 태도로 

주어진 삶에 만족하고 최선을 다해 살아가려고 노력하고, 
의미 있고 유익한 삶을 살고자 하는 마음, 살아있음에 감사

하는 마음, 마음을 비우고 진솔해지고 겸손해지는 삶을 살

고자 하는 태도로 변한다. 대인관계에서도 타인에 대한 이

해와 수용으로 부부가 행복한 가정을 이루고, 부모자녀간의 

소통과 가족의 화합 등 관계의 회복이 일어났다. 체험자들

은 각자 자신을 억압했던 과거의 상처를 이기고 자신을 성

장시키고 열정적이고 의욕적인 사회생활을 하면서 성취감

과 성공, 행복감을 누리는 삶을 살게 된다. 어려운 일이 있어

도 숲에서의 깨달음을 통해 현재의 역경을 이겨 나가면서 

가치있고 의미있는 삶, 나누는 삶, 치유자로서의 삶을 사는 

등 자아실현, 자기완성적인 삶을 살아가고자 하는 것으로 

나타났다.

☐ 새로운 인생을 살게 됨

“숲으로 인해 좌절과 절망 속에서 새로운 인생을 찾을 수 있었

다....그로부터 1년6개월 후인 .....에 합격하여 ***에서 공무원으로 시

작하여 지금은 인사담당자로....“(사례33) 

“나는 자신의 모자람과 부족함을 찾고 그것을 보충하기 위해 배

워야겠다는 생각을 하고 사이버대학에 입학하였다... 잃어가던 자

신감과 용기는 이미 되찾은 지 오래고 지금 이렇게 공모전에 도전

하여 글을 쓰고 있다는 자체가 벌써 그전의 무맥하던 내가 아님을 

증명할 수 있다.”(68번 사례)

☐ 삶의 태도가 변함

“아직 오랫동안 집중하는 지구력은 부족하지만 산을 찾는 마음

과산을 대하는 자세가 더욱 진솔해지고 겸허해졌다. 그리고 사람과 

사무에 대한 인식도 여유로워졌으며 한 모금의 물, 들에 핀 야생화 

한 송이, 나를 스쳐가는 한줄기 바람, 산길에 놓여 있는 작은 돌멩

이 하나에도 감사함이 느껴진다.”(사례 91)

☐ 자아실현을 통한 자기완성의 삶

“나는 21살이라는 나이에 숲을 통해 많은 것을 얻었다. 예전에 

곤두박질쳤던 내가 아니다. 한걸음 더 나아가 더 가까운 달을 보

기 위해 정상을 향할 것이다. 숲과 어울러 그 곳에서 작은 나무가 

되어 있을 나, 상처와 아픔으로 얼룩져있지만 강한 뿌리를 뻗고 우

직하니 서 있을 내가 되었다.” (사례 92)

(2) 정서, 인지, 행동의 상호과정 분석  

정서, 인지, 행동은 인간의 성격과 특징을 결정짓고 삶을 

이끌어가는 태도로서 삶의 질을 결정하는 매우 중요한 요소

라 할 수 있다. 숲에서의 변화 현상을 분석한 결과 체험자들

은  <정서적 변화> <인지적 변화> <행동적 변화> 의 과정

을 거치는 것으로 나타났다. 그간 심리학자들 사이에 정서

가 먼저냐, 인지가 먼저냐에 관한 논의가 끊임없이 있어왔

으나 본 연구 결과 체험자들은 숲에서 정서적 변화가 먼저 

일어나면서 긍정적 정서가 인지변화에 영향을 미쳐 자각과 

통찰 등이 일어나면서 행동적 변화가 나타나는 것으로 확인

되었다. 즉 숲에서의 긍정적 정서 경험은 인지적 변화를 촉

진하는 요인이 되고 인지는 행동을 이끌어 내는 원동력이 

되어 성숙과 성장, 자아실현의 삶에 이르도록 해주었다. 이
러한 과정은 숲에서의 치유현상은 단독으로 일어나는 것이 

아니라 숲의 다양한 요소들과 정서, 인지, 행동이 지속적으

로 상호작용하면서 Figure 1과 같이 치유와 변화를 일으키

는 것으로 확인되었다. 

① 정서적 변화

체험자들은 숲에서 가장 먼저 긍정적 정서를 경험함으로

서 치유가 시작되는 것으로 나타났다. 
체험자들은 아름다운 숲의 경관과 오감을 자극하는 다양

한 숲의 요소들 속에서 상쾌함을 느끼고 머리가 맑아지며 

이전에 경험하지 못한 새로운 감각과 살아있는 감정을 느낌

으로서 부정적 감정이 해소되고 편안함과 여유, 편안함과 

위로, 상쾌함과 행복감 등 긍정적 정서를 경험하는 것으로 

나타났다. 

② 인지적 변화

체험자들은 숲에서 긍정적 정서를 경험한 후에 인지적 

변화를 경험하는 것으로 나타났다. 
숲에서 부정적 생각과 감정이 해소되고 나면 자신을 들여

다보는 여유가 생기게 되고 감각기능과 인지감각이 살아나

면서 문제의 인식, 반성과 자각, 깨달음과 통찰, 지혜와 창조

적 아이디어가 떠오르고 삶의 의미 발견과 삶에 대한 재해

석이 일어난다. 자연의 이치와 순리에서 순응하는 삶과 삶

의 지혜를 깨닫고 나무나 기타 자연물을 통해서 자신의 모

습을 발견하고 문제의 본질과 삶의 의미, 고통을 이겨내는 

방법 등을 발견하고 깨닫게 된다. 이러한 경험은 산책을 하

거나 주로 혼자 있을 때 사색과 침묵 속에서 일어났다. 특히 

정상 체험, 자연의 이치, 나무의 질긴 생명력, 생존전략, 나
무나 곤충, 식물의 생존방식 등은 깨달음과 통찰을 촉진시

키는 요소로 작용하였다. 숲에서 경험하는 자각과 통찰은 
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자신이 처한 현실을 왜곡시키거나 부정하지 않고 인정하고 

수용함으로서 새로운 삶의 선택과 변화에 대한 의지와 결단

을 하도록 돕는다.

③ 행동적 변화

체험자들은 숲에서 인지적 변화를 경험하고 나면 새로운 

삶에 대한 의지와 희망이 생기면서 적극적이고 자기주도적

인 삶을 살게 된다. 자신과 세상을 보는 관점이 달라지고 

자연에 대한 태도, 자신에 대한 태도, 세상에 대한 태도가 

변하고 나아가 삶의 가치관도 변하여 이타적인 삶, 베푸는 

삶, 작은 것도 소중히 여기고 감사하는 삶 등 이전과 다른 

더 높은 차원의 삶을 살게 된다. 체험자들은 이러한 삶을 

재탄생, 재생산, 부활 등으로 표현했다. 비록 여전히 어려운 

현실을 마주치더라도 굳건하게 견디고 이겨낼 수 있는 힘이 

생기고 숲과의 지속적인 교감을 통해서 새힘을 충전하며 

세상을 헤쳐나가는 것으로 나타났다.

Figure 1. Psychological and behavioral change through 
the experience of the forest

 

3) 치유 요소 분석

(1) 긍정적 정서에 영향을 주는 치유 요소

정서적 변화의 매개 요소로는 아름다운 경관과 숲의 오감

요소가 주로 작용한 것으로 나타났다.
수기 진술문에 나타난 긍정적 정서에 영향을 주는 요소는 

다음과 같다.
경관, 맑고 신선한 공기, 햇빛, 향기, 피톤치드, 단풍, 각종 

꽃과 야생화, 산맥, 각종 자연의 소리, 흙냄새, 낙엽밟는 소

리, 금강소나무, 다람쥐, 곤충, 농작물 재배, 아카시아, 도토

리, 밤줍기, 열매, 등산, 산책, 정상체험, 밤하늘의 별, 귀뚜

라미소리, 고요함, 적막, 약수터, 둘레길, 산책 

(2) 인지적 변화에 영향을 주는 치유 요소

인지적 변화 요소에는 다양한 자연의 이치와 순리, 식물

과 곤충의 생존방식 등이 자각과 인식, 문제 해결 등의 주요 

매개요소로 작용한 것으로 나타났다. 진술문에 나타난 인지

적 변화에 영향을 주는 요소는 다음과 같다.
등산, 정상체험, 산책, 고요함, 침묵, 자연의 순리와 법칙, 

곤충과 식물의 생존방식, 숲속 생물의 다양한 조화, 자연의 

질서, 강인한 뿌리, 각종 나무(소나무, 금강소나무, 굴참나

무, 자작나무 등), 나무의 상처, 자연의 사계, 강인한 풀의 

생명력, 옹이진 나무, 겨울나무, 겨울눈, 헐벗은 겨울 나뭇가

지, 변해가는 자연, 나이테, 잡초, 석양, 이름없는 들꽃들의 

생존법

4) 치유 기제 분석

숲에서의 치유 기제는 <자연과의 교감> <자신과의 교

감> <세상과의 소통>이라는 세 가지 기제를 통해 차례로 

진전되는 것으로 나타났다. 

(1) 자연과의 교감

체험자들은 가장 먼저 자연과의 교감을 통해서 치유가 

시작되는 것으로 나타났다. 체험자들은 자신을 조건 없이 

반겨주고 맞아주는 숲에서 자신의 마음속 이야기를 털어놓

고 위안과 위로를 얻으며 자연과 소통을 시작한다. 자연과

의 교감을 통해 부정정서가 해소되고 긍정정서를 경험하면 

마음이 열리고 다음 단계인 자신과의 소통으로 진전된다.

(2) 자신과의 교감

체험자들은 자연과 교감을 통해 마음이 열리게 되면 자신

의 마음을 들여다보고 내면의 대화가 이루어지는  <자기와

의 교감>으로 진행된다. 자신과의 대화와 내면 탐색을 통해 

자신과의 참만남이 이루어지고 진정 자신이 누구인지, 원하

는 삶이 무엇인지, 삶의 방향과 목적 의미를 깨닫게 됨으로

서 자아의 확장이 일어나고 현실을 초월하는 능력으로 치유

가 진전되는 되는 것으로 확인되었다.

(3) 세상과의 소통

체험자들은 숲에서 자신과의 참만남을 통해 자신이 원하

는 삶을 살기 위해 변화를 시도하며 다시 세상 속으로 발을 

내딛고 나아간다. 이제는 이전에 두려워하고 회피했던 세상

이 아니라 적극적이고 주체적인 태도를 가지고 어려움과 

역경이 있음에도 불구하고 포기하지 않고 세상과 화해하고 

소통하면서 헤쳐나가는 것으로 나타났다.   

3. 연구의 한계점 및 제언

본 연구는  숲에서 치유를 경험한 사람들의 주관적 심리
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현상과 변화 과정을 질적으로 분석하여 치유 경험에 대한 

통합적 이해를 시도한 것으로, 이는 산림치유 이론적 모형 

개발과 프로그램 개발 및 실행에 활용될 수 있는 근거를 

제시한 것으로 보인다. 이와 같은 성과에도 불구하고 본 연

구는  체험 수기문이라는 한계성을 가지고 있어 숲에서 치

유를 경험한 사람들의 전체로 일반화하기에는 제한점이 있

다.  따라서 향후 이를 보다 객관화하고 타당화 할 수 있는 

후속 연구를 통해 치유 메커니즘과 현상을 구체적으로 밝힐 

수 있을 것으로 기대된다.
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