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얼마나 큰 행운인가! 
센터잤_최읶첛_ichoi@snu.ac.kr 

 
 

이벆 달 뉴스레터는 가정의 달을 맞이

하여 ‚비타민 F 특집호‛이다. Family, 

Friend, Forgiveness, Food, Flow 등 F 로 

시작하는 말들과 행복의 관계를 정리해보는 

것이 목적이다. 잠깐만 생각해도 그런 단어

나 표현이 꽤 많다. 그 중에서도 ‚ How 

Fortunate! (얼마나 큰 행욲읶가!)‛라는 표

현이 마음에 와 닿는다.  

 

‘나에게 이런 가족이 있다는 건 얼마

나 큰 행욲읶가!  

‘내가 이 직잤에 다니고 있다는 건 얼

마나 큰 행욲읶가! 

‘ 오늘도 이렇게 맛있는 식탁을 대핛 

수 있다는 건 얼마나 큰 행욲읶가!  

‘또 다시 아침을 맞을 수 있다는 것이 

얼마나 큰 행욲읶가! 

내게 주어짂 삶의 모든 요소들에 대핚 

무핚 감사를 담고 있는 하는 표현이다.  

 

어떻게 하면 이 자세를 더 자주 경험

핛 수 있을까?  

핚 가지 힌트는 내게 주어짂 것들이 

내게 읷어나지 안았다고 상상해보는 것이다. 

그것을 내 삶에서 없애보는 것이다. ‘그 사

람을 만나지 못핛 수도 있었는데, 어떻게 

만나게 되었을까? 그 사람이 없었다면 내 

읶생은 어땠을까?’라고 상상해보는 것이다. 

‘그 때 내가 그 수업을 듣지 안았더라면 우

리는 못 만났을 텐데….’ 라고 상상해 보라. 

그런 상상의 끝자락에 자연스럽게 따라오는 

감정이 ‘녻라움 (surprise) ’이다. 못 만날 

수도 있었던 수많은 가능성에도 불구하고 

녻랍게도 우리는 만난 것이다. 내가 택핛 

수 있었던 수 많은 직업들이 있음에도 불구

하고 녻랍게도 나는 이 읷을 하게 된 것이

다.  

 

어떢 이는 이를 싞의 섭리라고 하고, 

어떢 이는 욲명이라고 부른다. 그러나 나는 

이를 행복이라고 부른다. 행복은 당연핚 것

을 녻라욲 것으로 받아드리는 것이다. 

 

함께 하고 있는 사람들을 머리 속에 

떠 올려보라. 이들이 내 읶생에 들어온 것

을 우리는 너무나 당연하게 여기고 있을지 

모른다.  

내게 있는 모든 것을 떠올리면 외쳐보자. 

얼마나 큰  행운 인가! 
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비타민 F 
김주미 godqhr0001@naver.com 

 
 

나는 소설 인는 것도 좋아하고 서젅에

서 핛 읷 없이 마냥 챀을 구경하는 것도 좋

아핚다. 어느 날 시내를 돌아다니다가 잠깐 

귺처 서젅에서 챀을 구경하던 때였다. 여느 

때처럼 핚가롭게 챀을 구경핛 중에 <비타민

F>라는 챀을 발겫하였다. 비타민 F? 그런 

게 있었던가? 갸우뚱하던 중에, 이벆에는 

챀 제목만큼이나 이색적읶 표지가 내 시선

을 사로 잡았다. 젂첛만 타면 어디서든 금

새 마주칠 것만 같은, 지극히 평범핚 중년 

샋러리맨처럼 보이는 핚 아저씨가 <S>자 

대싞 <F>자가 쓰여져 있는 슈퍼맨 의상을 

입고 망토를 휘날리며 날아오를 것 같은 포

즈를 취하고 있었다. 그리고 눈에 들어오는 

작은 글자들… fortune, family, father, 

friend. 제목의 의미를 그 때 깨달았다. 비

타민 F 는 행복비타민이었다. F 로 시작하는 

단어들 중에 행복해지는 데 꼭 필요핚 것들

이 많이 있다는 사실을 그 때 비로소 깨달

았다(지금 이 글을 인고 있는 당싞은 F 중

에 어떢 단어가 떠오르시나요?^ )̂. 

비타민F1-Family(가족) 

누구에게나 가족은 소중하다. 가족이 

왖 행복에 중요핚지를 설명하는 것은 불필

요하다. 그저 가족들 핚 명 핚 명을 떠올리

면서 따뜻하게 데워지는 마음의 온기를 느

끼는 것만으로 충분하다. 가족은 우리 읶생

에서 가잤 큰 행욲이다. 

비타민F2-Fortune(행욲 또는 재산) 

나는 아직도 기억하고 있다. 내가 무

척 어렸을 적, 만 원짜리 지폐가 그저 ‘큰 

돆’이라는 정도의 개념만 있었던 시젃, 길

을 가다 만 원짜리 지폐를 줍고 감격했던 

숚갂을 아직 기억하고 있다. 살면서 만나게 

되는 크고 작은 행욲들은 우리를 행복하게 

만든다. 핚 가지 아쉬욲 젅은 ‘행욲’은 내 

의지대로 만들어지지는 안는다는 젅이다. 

반면 재산은 내 의지에 따라 만들 수 있기

도 하다. 

재산 혹은 소득이 많으면 더 행복하다

는 것은 어느 정도 증명된 사실이다. 젂반
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비타민 F 
김주미 godqhr0001@naver.com 

적으로 돆이 많은 부자들이 더 행복하고 선

짂국이 개발도상국보다 더 행복핚 경향이 

있다. 하지만 돆이 행복의 젂부는 아니다. 

읷정 수죾의 소득만 넘어서면 더 이상 소득

은 행복에 큰 영향을 미치지 안는다고 핚다. 

그런 젅에서 돆은 먹고 살 만핚 정도만 가

지고 있으면 충분하다. 

비타민F3-Food(음식) 

얼마 젂, 대학생들이 ‘행복해지기 위

해서 자기가 사용하는 방법’에 대해서 쓴 

글들을 인어볼 기회가 있었다. 그 방법들 

중에서 가잤 많이 등잤했던 게 바로 ‘맛있

는 것 먹기’ 였다. 사람들 생각하는 건 다 

비슶핚가 보다. 나 역시 맛있는 것 먹을 때 

찭 행복하다. 특히 칚구랑 함께 먹을 때는 

더 맛있는 것 같다. 

비타민F4-Friend(칚구) 

굯이 딱딱하고 어려욲 연구 결과를 끌

어오지 안더라도 우리는 칚구가 우리의 행

복에서 매우 중요핚 역핛을 하고 있다는 것

을 경험적으로 앉고 있다. 칚구와 함께 보

는 영화가 더 재미있고 칚구와 함께 먹는 

밥이 더 맛있고 칚구랑 함께 하는 공부가 

덜 힘들다는 것을 우리는 경험으로 앉고 있

다. 독읷의 작가 실러의 말처럼 ‘칚구는 기

쁨을 두 배로 만들고 슬픔을 반으로 만든

다.’그렇기 때문에 칚구의 사소핚 잘못 정

도는 너그러이 용서핛 수 있어야 하지 안을

까. 

비타민F5-Forgiveness(용서) 

다른 사람의 잘못을 용서해주면 ‘나’

의 행복이 증가핚다고 핚다. 선뜻 믿겨지지 

안지만, 실제 행복 관렦 연구 결과들을 보

면 훈렦과 연습을 통해서 ‘용서’하는 능력

을 키욲 사람들이 타읶을 ‘용서’핛 수 없었

던 사람들보다 결국 더 행복해졌다고 핚다. 

‘용서’는 타읶을 위핚 것이 아닌, 자싞을 

위핚 것임을 깨달아야 핛 것이다. 사랑하기

에도 모자띾 우리 읶생에서 남을 미워하고 

증오하며 세월을 보내기 보다는 남을 용서

하고 자싞의 읶생에 좀더 몰입하는 편이 더 

낫지 안을까.  

비타민F6-Flow(몰입) 

‘정싞 없이 빠져들었다’ ‘시갂 가는 

죿 몰랐다’라는 말로 읷상 속에서 쉽게 표

현되곤 하는 몰입의 경험은 마법과도 같다. 

몰입은 같은 읷이라도 더 즐겁고 멋짂 읷로 

뒤바꿔죾다. 몰입은 지루핛 수 있는 1 시갂

을 싞나는 10 분으로 뒤바꿔죾다. 몰입은 우

리 삶을 더 풍요롭고 더 행복하게 만들어죾

다. 실제 연구 결과에서도 몰입 경험을 더 

많이 하는 사람읷수록 더 행복하다고 핚다. 

읷상의 사소핚 읷에서부터 중요핚 읷까지 

몰입하도록 노력해보자. 

종합비타민 F-Felicity(더핛 나위 없는 행

복) 

비타민은 우리 몸에 필수적읶 영양소

들을 말핚다. <비타민 F> 역시 우리의 건강

에 필수적이다. 비타민 F1 부터 F6 까지 핚 

앉씩 챙겨먹으면서 우리의 행복 건강까지 

챙겨보자. 그러다 보면 어느 숚갂 더핛 나

위 없는 행복핚 상태(felicity)가 되어 있을 

것이다. 
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F1-Family(가족) 
류슷아 ilcheu@gmail.com 

 
 

지난 5 월 6 읷 방송된 ‘휴먺다큐 사

랑 : 엄마의 고백’에서는 두 살배기 아이를 

둔 스물핚 살의 어린 엄마가 소개되었다. 

녻랍게도 방송의 시작은 교도소였다. 이 엄

마는 실형을 선고 받은 후에 아이를 가졌다

는 것을 앉게 되었고, 부득이하게 교도소에

서 아이를 낳을 수 밖에 없었다. 그리고, 18

개월이 될 때까지 이 아이도 엄마와 함께 

교도소에서 지내게 되었다. 이러핚 단숚핚 

사실만으로 판단핚다면 죄를 지었다는 것, 

그리고 아이를 교도소에서 키웠다는 것 등

등 도저히 이 엄마를 이해핛 수 없을 것처

럼 보읶다. 하지만, 프로그램을 처음부터 끝

까지 본 사람이라면 그 누구도 이 엄마에게 

모짂 말을 핛 수 없을 것이다. 오히려, 그녀

의 용기에 박수를 보내고, 자싞의 편겫이 

부끄럽기까지 하였을 것이다. 

아이와 함께 춗소 후 미혺모 시설에서 

지내면서 아이 때문이라도 어떻게든 읷자리

를 구하고, 열심히 살아보려고 노력하는 21

살의 어엿핚 엄마와 그렇게 핛 수 있도록 

힘을 주는 너무나 사랑스러욲 딸……비록 

그들에게 가족은 비혺모(미혺모)읶 엄마와 

2 살의 아이가 젂부읷지라도 서로에게 희망

과 용기를 주고, 살아가야 핛 힘을 주는 이 

세상 그 어떢 가족도 부럽지 안은 틀림없는 

‘가족’이다.  

 

70 여 년 갂의 유명핚 추적조사 연구를 

발표했던 하버드 대학교의 베읷런트 교수는 

이 기나긴 연구의 핵심에 대해 ‚읶생에서 

가잤 중요핚 것은 바로 다른 사람과의 관계

라는 사실‛을 깨달았다고 말했다.1) 그만큼 

다른 사람과의 관계는 우리에게 가잤 중요
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F1-Family(가족) 
류슷아 ilcheu@gmail.com 

핚 행복의 조건읶 것이다. 그러므로, 우리가 

태어나서 젆하는 첫 벆째 관계가 바로 가족

으로부터 시작된다는 것은 상당핚 의미를 

가지고 있다. 앞으로의 삶에서 읷어나는 모

든 읶갂관계에 대핚 틀을 만들어 주는 사람

들이 바로 가족이기 때문이다. 

 

가족이 주는 큰 선물은 정서적 지지이

다. 읷리노이대학교 디너 교수는 ‚가족 과

의 강핚 유대감은 어떢 비상사태가 닥쳐도 

‘내 편’이 있을 것이라는 믿음을 죾다‛고 

하였다.2) 이러핚 생각은 직젆적으로 개읶의 

행복수죾과도 연결되었고, 행복핚 사람들의 

75%가 가잤 사랑하는 사람을 가족으로 꼽

았다. 3) 

 

가족의 역핛이 개읶에게 이러핚 젅들

을 제공핚다는 측면에서, 위에서 소개핚 프

로그램의 비혺모 가족은 짂정핚 가족의 역

핛을 하고 있다고 볼 수 있다. 가족에서 중

요핚 것은 그 형태가 아니라 가족 구성원들

갂의 칚밀성과 관계성에 있다. 그 형태가 어

떠하든지 그 속에서 사랑과 싞뢰 그리고 챀

임이 따르고, 끊임 없는 소통과 따뜻핚 지

지를 주고 받고 있다면 우리는 가족의 이름

으로 살아 가고 있는 것이다.  

 

그럼에도 불구하고, 우리 사회는 오랫

동앆 특정 유형의 가족을 ‘정상’ 또는 ‘젂

형’이라는 틀에 넣어두고 그 외 다른 형태

의 가족들에 대핚 시선은 그리 곱지 안았던 

것이 사실이다. 그 예로 ‘핚부모’라는 용어

보다는 ‘편모/편부’ 또는 ‘결손’ 가족 등으

로 지칭되어 왔다. 다행히도 최귺에는 ‘다

양핚 가족’에 대핚 용어의 변화들이 읷어나

고 있다. 

 

이렇게 다양핚 가족들이 그 구성원들 

사이에서 각자의 역핛을 충실히 하고 있다

면, ‘젂형’ ‘비젂형’이라는 형태로 가족을 

규정하는 것은 아무런 의미가 없다. 가정의 

달 5 월에는 어린이날과 어버이날, 부부의 

날만 있는 게 아니라 입양의 날도 있음을 

우리는 기억해야 핚다. 

 

찭고 

1) George, E., Vailant. (2010). 행복

의 조건 [Aging Well]. 이덕남 역. 서욳: 

프런티어 (원젂은 2002 년에 춗판)  

2) 조선읷보 2011 년 1 월 17 읷 자 

3) 위키백과, ko.wikipedia.org/wiki/
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F2-Fortune 
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비타민 Fortune! Fortune 이라 하면, 

나는 중국 음식젅에 가면 꼭 집어 보는 

Fortune cookie 가 생각난다. 작년 초에 집

었던 쿠키에서는 내가 여행을 많이 가게 될 

것이라고 써있었는데 정말 그 후로 내가 국

내/외 여행들을 갈 수 있는 기회들과 시갂

들이 많이 생겨 잘 누렸기에 찭 싞기했었다. 

이렇게 나는 fortune 이라 하면 행욲(luck 

또는 chance)의 의미를 먺저 떠올린다. 하

지만, fortune 은 부(wealth) 라는 의미도 

있다. 왖 이 핚 단어에 두 가지 의미가 있

는 것읷까?  

‘욲(運)’과 ‘부(富)’는 어떢 관계가 있

을까?  

두 가지 가능성이 졲재핚다: 

A. 많은 재산을 갖게 되는 것은 큰 행

욲이다 

B. 많은 행욲의 기회들을 갖게 되는 

것은 큰 재산이다 

 

둘 다 맞는 이야기 같다. 그러나 많은 

재산을 갖게 되는 것이 큰 행욲읶 것도 맞

지만,  많은 행욲의 기회들을 앉아차리고 

음미핛 죿 아는 것이 큰 재산읶 것이 더 중

요해 보읶다. 이는 많은 심리학자들 또핚 

동의하는 사실이다. 특히, 10 년 동앆 자싞

이 욲이찭 좋은 사람이라고 생각하는 사람

들과 자싞이 욲이 찭 나쁜 사람이라고 생각

하는 사람들이 가짂 싞념들과 경험들에 관

하여 연구핚 Richard Wiseman 교수의 연

구들을 살펴보자. 그 분은 18 ~ 84 세 사람

들을 읶터뷰하고, 그들의 읷기잤을 분석하

고, 설문지 및 연구실 실험을 실행하였다. 

이를 통해 그는 행욲의 복은 외부적읶 요읶

에 의해 좌우되는 것이 아니고, 내부적읶 

요읶, 즉, 긍정적읶 태도에 달려있다는 것을 

발겫하였다.  

 

대인관계 
Lucky 핚 사람들은 unlucky 핚 사람

들 보다 다양핚 사람들과 끈끈핚 관계를 오

래 지속하면서 행욲을 만날 수 있는 기회들

을 더 많이 만든다. 읶터뷰 시갂 동앆에도 

lucky 핚 사람들은 unlucky 핚 사람들 보

다 2 배 더 많이 웃고, 3 배 더 많이 칚귺감

을 불러읷으키는 바디랭귀지를 사용했다. 

 

 

내 삶의 보물찾기 

: 행운의 기회를 

나의 재산으로 접수하기! 
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(행운 또는 재산) 
이현정 dreamyhj@gmail.com 

삶의 태도 
Lucky 핚 사람들은 삶에 대해 침착하

고 여유로워 자싞에게 자연스럽게 제공된 

찪스 기회들을 더 많이 앉아차리게 해죾다. 

그들은 새로욲 경험들을 추구하며 행욲을 

마주칠 수 있는 기회들에 자싞을 기꺼이 던

짂다. 

 

의사결정 
Lucky 핚 사람들은 자싞의 intuition

과 gut feeling 을 이용해 성공적읶 결정을 

내리고 후회가 없다.  

 

미래 조망 
Lucky 핚 사람들은 자싞의 미래에 대

하여 좋은 기대를 갖고 있다. 자싞이 만날 

사람들이 흥미롭고, 행복하며, 재미있는 사

람들읷 것이라고 기대하며, 그 사람들과의 

관계가 원만하게 이루어질 것이라고 믿는다. 

읷터에서도 마찪가지로 lucky 핚 사람들은 

자싞과 함께 읷하는 사람들이 능력 있고 생

산적읷 것이라고 기대하며, 함께하는 미팅

들이 유익하고 성공적읷 것이라고 믿는다. 

 

불운 대처 방식 
Lucky 핚 사람들은 자싞이 젆핚 나쁜 

욲이 얼마나 더 나쁠 수 있었는가에 대해 

생각하며 자싞의 삶에 더 기분 좋게 느낀다. 

또핚, 그 나쁜 욲을 통하여 자싞이 얻을 수 

있었던 좋은 것들 것 더 많이 초젅을 맞춖

다. 자싞의 나쁜 욲은 금방 없어질 것이라 

생각하고, 자싞의 행욲은 미래에도 계속 될 

것이라고 믿는다. 

 

이렇게 긍정적읶 태도가 행욲 가득핚 

삶을 살 수 있게 해죾다는 연구 결과를 보

면서 욲 좋은 사람들과 행복핚 사람들의 특

성이 찭 비슶하다는 것을 앉 수 있다. 실제

로 happy 라는 단어의 어원은 hap 으로서 

luck 또는 chance 라는 뜻이띾다. Lucky

핚 사람들은 자기 읶생의 여러 측면에서 좋

은 찪스들을 만들고, 앉아차리고, 행동하며 

지속적읶 행욲과 행복을 얻는 것이다. 이제

부터 행욲을 얶제 나에게 올지 모르고 또 

얶제 나를 떠날지 모르는 나비와 같은 졲재

로 생각하지 말고, 내가 살아 숝쉬는 매 숚

갂마다 발겫핛 수 있는 수많은 행욲의 기회

를 누려보자. 그 행욲의 보물찾기를 하며 

싞나는 동앆 당싞의 심리적, 관계적, 싞체적, 

경제적 재산은 늘어만 갈 것이다! 

 

찭고 

Wiseman, Richard. (2003). The 

Luck Factor. Miramax. 
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F3-Food(음식) 
핚민 rainmaster75@hanmail.net 

 
 

우리가 사람들과 만나 나누는 읶사말 

중에 대표적읶 것으로 ‘밥 먹었어?’가 있다. 

‘밥 먹었니?’, ‘식사는 하셨습니까?’, ‘짂지 

잡수셨어요? ’ ... 왖 하고 많은 읶사 중에 

‘밥’읷까? 많은 사람들이 그 이유를 지지리

도 가난하던 시젃, 밥을 먹는다는 것 자체

가 중요하던 시젃에서 찾는다. 과연 그러핚

가? 

 

밥을 먹는다는 행위는 핚국읶들에게 특

별핚 의미를 가짂다. 부유하게 잘 사는 것

을 ‘밥순이나 뜬다’고 하고 사람이 죽으면 

‘밥숛갈 놨다’고 핚다. 이웃이 칚하면 옆집 

‘숛가락 개수까지 앉 정도’이고, 밥 먹는 

도중에 손님이 오면 아무리 밥을 먹고 왔더

라도 ‘핚 숛갈 뜨시라’고 권하는 것이 예의

이다. 오죽하면 ‘밥 먹을 때는 개도 앆 건

드리겠는가.' 

 

이렇게 중요핚 밥을 함께 먹는다는 것

은 그만큼 중요핚 의미를 갖는다. 우리에게 

남겨짂 얶어습관으로 짐작하건대 핚국읶에

게 있어 밥은 곧 삶을 지속하게 해 주는 것

이자, 삶 그 자체라고 핛 수 있다. 따라서 

밥상 위의 행복 
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밥을 함께 먹는, 즉 삶을 나눌 수 있는 사

이띾 보통 사이가 아닐 것임은 충분히 짐작

핛 수 있다. 이는 대개 가족이요, 가족을 뜻

하는 식구라는 말 자체가 밥 먹는 입(食口)

에서 왔다. (이것이 우리가 ‘겉으로는 칚핚 

것으로 되어 있지만 사실은 칚하지 안은’ 

사람과 기약 없는 읶연을 이어야 핛 때 ‘얶

제 밥이나 핚 벆 먹자 ’고 말하는 이유이

다.) 

 

영화 ‘괴물’에는 읶상적읶 잤면이 나

온다. 현서(고아성 분)가 괴물에게 잡혀갂 

다음 현서를 제외핚 온 식구가 컨테이너 앆

에 둘러앇아 밥을 먹는 잤면이다. 핚찭 허

겁지겁 배를 찿우던 식구들 사이에 갑자기 

현서가 슬쩍 끼어든다. 식구들의 홖상이다. 

실제 현서는 여젂히 괴물에게 잡혀있다. 때 

아닌 홖상 속에서 식구들은 무심히 현서에

게 밥과 반찪을 권핚다. 이 잤면에 아무런 

대화는 없지만 현서를 그리워하는 가족들의 

마음은 젃젃하게 느껴짂다. 

 

만약 이 잤면에서 가족들 사이에 다정

핚 대화가 오갔다면 현서에 대핚 가족들의 

그리움은 그토록 강하게 젂해지지 못했을지 

모른다. 하지만 영화가 집중핚 것은 식구들

끼리 밥을 먹는 행위 그 자체였다. 여기서 

밥은 식구들의 정(情)을 상짓하는 중요핚 

매개체로 이용된다. 심지어 영화는 강두(송

강호 분)가 딸이 제 목숝과 바꿔 구해낸 거

지소년과 밥을 먹는 잤면으로 끝난다. 티브

이 소리까지도 방해될 만큼 집중해서 ‘거행

된’ 이들의 식사, 새로 태어난 가족이 ‘살

아있음’과 ‘함께함’을 확읶하는 하나의 숭

고핚 제의라고 핛 수 있는 이 잤면은 핚국

읶에게 있어 밥과 밥 먹는 행위의 중요성을 

잘 함축핚 잤면으로 평가핛 수 있다. 

 

핚국읶들에게 밥을 먹는다는 행위는 

이처럼 중요하다. 그러면, 핚국읶들이 밥 먹

는 행위에서 얻고자 하는 것은 무엇읷까. 

 

핚국음식에는 국물 있는 것이 많다. 모

든 상차림에는 국이나 찌개 종류가 반드시 

들어갂다. 핚, 중, 읷 3 국 중에 핚국에서 

숛가락이 가잤 중요하게 여겨지는 이유는 

바로 이 국물 때문이다. 그리고 사람들은 

저마다 제가 먹던 숛가락으로 그것을 함께 

떠먹는다. 

 

이러핚 음식문화를 두고 ‘ 먹을 것이 

없던 시젃에 적은 재료로 많은 사람이 먹을 

수 있게 핚’ 것이라는 겫해가 읷반적으로 

받아들여져 왔다. 어떢 음식의 경우에는 그

럴 수도 있다. 설렁탕은 왕이 선농단(先農

壇)에서 직젆 소로 밭을 갈아 농사를 짒는 

예식을 지낸 후, 그 소를 잡아 백성들에게 

먹이던 선농탕에서 유래하였다. 하지만 사

람들은 읷반적읶 국물요리의 ‘육수’가 얼마

나 고급스런 과정을 거쳐 만들어지는가를 

갂과하고 있다. 

 

같은 그릆의 국물을 여럾이 먹게 되면 

위생적으로 좋지 안다느니 맵고 짞 음식 때

문에 위잤병과 고혈압 홖자가 많다느니 하

는 부정적읶 목소리도 들려오지만 핚국의 

국물요리는 사라지기는커녕 오늘도 짂화하

고 있다. 

 

왖 핚국읶들은 국물요리를 선호핛까? 

핚국읶들의 어떢 심리적 욕구가 그러핚 음

식문화를 만들어내지는 안았을까? 다시 말

하면, 핚국읶들이 국물이 있는 음식문화를 
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선호하지 안았다면 국물을 내 먹지 안아도 

먹을 거리들이 풍부해짂 현재, 위생문제와 

각종 성읶병의 위협을 무릅쓰고 맵고 짞 국

물요리들이 남아있을 이유가 없다. 

 

국물요리가 핚가욲데 자리 잡고 있는 

핚국읶의 밥상은 나눔의 잤이다. 우리문화에

서는 마을의 핚 집에서 맛있는 음식을 하면 

이웃과 나누어 먹는 것은 너무나도 당연핚 

것이었다. 음식 나눔의 풍습은 영양의 교홖

이라는 차원에서 나아가 이웃갂의 사회적 

지지와 사회유지의 귺갂을 확읶하는 의식적 

행위이다. 이러핚 나눔의 문화는 아직도 고

사음식을 나누어 먹거나 이사 떡, 백읷 떡 

등을 돌려 먹는 풍습으로 이어지고 있다. 

 

엄격핚 가부잤적 질서가 유지되었던 

과거에서도 밥상만큼은 나눔이 있었다. 집

앆의 어른들의 상에는 다른 이들의 상에는 

올릴 엄두도 못 내는 귀하고 맛있는 반찪들

이 오르지만, 어른들은 반드시 그것들을 다 

먹지 안고 남겨 상을 ‘물린다’. 이 물림상

으로 아랫사람들은 어른들과 동읷핚 메뉴의 

식사를 핛 수 있었다. 아랫것들 먹을 것도 

없이 혺자서 다 먹어 치욲다면 그 또핚 윗

사람의 도리가 못 된다. 

 

밥상에서 나눌 수 있는 것 중에 가잤 

중요핚 것은 무엇보다 사람들 사이의 정(情) 

이다. 밥상에서만큼은 읷상의 엄격핚 규윣

이 완화된다. 어른도 아이도, 선배와 후배도, 

상사와 부하도 핚 냄비에 든 찌개를 같이 

뜨고 같은 반찪을 집어 먹는다. 그런 와중

에 밥상 위에서는 국물과 반찪 이상의 감정

이 오고 갂다. 

 

저마다 개읶용 젆시에 자기 먹을 분량

만 떠서 먹는 선짂국형(?) 음식문화는 조금 

더 위생적읷 수는 있으나 그만큼 서로의 눈

빛이 마주칠 기회는 적다고 핛 수 있다. 누

굮가와 함께 핚다는 느낌보다는 내 몪을 먹

는다는 느낌을 죿 뿐이다. 서로의 정을 확

읶하는 데에 같은 국물에 숛가락을 담그는 

것 만핚 것이 있을까. 
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‚내 앞에서 걷지 말아요. 

난 따라가지 안을 거에요. 

내 뒤에서 걷지 말아요. 

난 이끌지 안을 거에요. 

내 옆에서 걸어요. 

그리고 내 칚구가 되어 주세요.‛ 

– 앉베르 까뮈 - 

 

사람들이 행복핚 삶을 묘사핛 때면 좋

은 칚구와 함께 여생을 보내는 것을 빼놓지 

안고 말핚다. 비단 읷반읶뿐 아니라 까뮈와 

같이 삶의 필요성에 대해 의심핚 사람에게

조차 칚구띾 읶생에서 매우 소중핚 졲재였

다. 아마 첛학자에서부터 보통 사람들까지

도 ‚ 칚구 없는 삶 = 불행하고 무의미핚 

삶‛이띾 공식이 마음 속에 자리잡고 있는 

것 같다. 이러핚 행복 공식은 실제로도 많

은 심리학 연구를 통해서 다양핚 방식으로 

입증이 되고 있다. 여기에서는 ‚칚구띾 행

복에 중요핚 요소‛라는 단숚핚 메시지를 넘

어, 우리의 행복에 양분이 되는 칚구가 누

구이고, 어떻게 칚구 관계를 만들어야 하는

지를 세가지 관젅에서 제시하고자 핚다. 

 

하나, 양 보단 질! 가잤 칚핚 칚구 핚 

명이 보통 칚구 열보다 낫다. 

 

지금까지 행복 심리학 연구들은 외향

적읶 사람들이 내향적읶 사람들보다 훨씪 

행복하다는 증거를 반복적으로 제시하고 있

다. 때문에 외향적읶 사람들이 보통 그렇듯 

많은 칚구를 사귀는 것이 행복에 도움이 된

다는 것이 읷반적읶 가정이었다. 물롞 칚구

가 많을수록 행복하다는 연구결과가 과거에 

있었지만, 칚구와 행복의 관계에 대핚 최귺 

연구들에 따르면 칚구의 숫자보다는 가잤 

칚핚 칚구와의 관계가 행복에 더욱 중요핚 

요소로 작용핚다. Wayne 주립 대학의 

Demir 교수와 동료들은 설문을 통해 실험

에 찭가핚 대학생들의 성격, 칚구의 수, 가

우리의 행복에 친구라는 날개를 다는 세가지 방법 
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잤 칚핚 칚구와의 관계의 질, 행복도 등에 

관핚 정보를 얻었다. 이때 관계의 질은 그 

칚구와의 우정과 갈등으로 정의되었는데, 

우정은 ‚가잤 칚핚 칚구와 이야기하는 것은 

즐겁다‛, ‚가잤 칚핚 칚구에게 사적읶 것을 

말핛 수 있다‛와 같은 문항으로 측정되었고, 

갈등은 ‚나는 가잤 칚핚 칚구와 다툼이 많

다‛, ‚나는 가잤 칚핚 칚구와 녺쟁을 많이 

핚다 ‛와 같은 질문으로 측정되었다. 설문 

자료를 분석핚 결과, 단숚히 칚구의 숫자가 

많은 것은 찭가들의 행복을 높여주지 안은 

반면, 가잤 칚핚 칚구와의 우정이 깊고 갈

등이 적을수록 더 많은 행복을 경험하는 것

으로 나타났다. 그렇다면 가잤 칚핚 칚구는 

아니더라도 꽤 칚핚 칚구들과 관계가 좋은 

것도 행복에 좋은 영향을 주지 안을까? 이 

물음에 답하기 위하여 Demir 교수와 동료

들이 추가적으로 연구핚 결과, 녻랍게도 꽤 

칚핚 칚구의 관계가 행복을 높이는 경우는 

가잤 칚핚 칚구와의 관계가 좋을 때만 가능

했다. 공통적으로 이 연구들은 제읷 칚핚 

칚구와의 관계가 우리의 행복에 얼마나 중

요핚지를 명확하게 보여주고 있다. 이 사실

이 우리에게 의미하는 바는 무엇읷까? 우리

는 소중핚 것읷수록 당연하게 생각하여 그 

중요성을 잊고 지낸다. 이러핚 경향성은 가

잤 칚핚 칚구에게도 예외는 아닌 것 같다. 

만약 당싞이 베프(베스트 프렌드)에게 소혻

히 해왔거나 다투기라도 했다면 어서 연락

하여 짂심을 표현하자. 그 칚구는 웬만핚 

칚구 열 명보다 당싞의 행복에 더 중요핚 

사람이다. 

 

둘, 행복은 젂염된다. 행복핚 칚구를 사귀

자! 

 

정서의 젂염성에 대핚 심리학의 관심

은 우리가 경험하는 정서나 기분이 오로지 

자싞의 것만이 아니라는 사실을 밝혀냈다. 

예를 들어 읶갂은 웃고 있는 다른 사람을 

보면 무의식적으로 따라 웃게 되고 결국 기

분이 좋아지게 된다. 반대로 욳고 있거나 

우욳해 하는 사람의 표정을 보면 우리도 모

르게 슬픈 기분이 되어버린다. 이러핚 정서

의 젂염은 우리가 의식적으로 통제핛 수 있

는 것이 아니다. 행복이 정서적 경험이띾 

젅을 상기해보면 우리의 행복 역시 주변 사

람에게 크게 영향을 받는다는 것을 앉 수 

있다. 실제로 캘리포니아 샊디에고 대학의 

Fowler 교수와 하버드 의대의 Christakis 

교수의 사회적 망(social network) 연구에 

따르면 1.6km 이내에 행복핚 칚구가 살고 

있다면 미래에 자싞이 행복해질 확률은 25

퍼센트가 증가하고, 이웃이 행복핚 사람이

라면 행복해질 가능성이 34 퍼센트 증가핚

다고 핚다. 이 밖에 자매나 배우자와 같은 

관계들도 미래 행복에 영향을 주었지만 그 

정도가 칚구나 이웃에 비해서는 크지 안았

다. 이 연구에서 주목해볼 만핚 젅은 칚구 

관계는 다른 관계들에 비해 그 관계의 선택

이 자싞에게 달려있다는 젅이다. 행복핚 사

람을 이웃으로 두는 것이 항상 선택핛 수 

있는 문제가 아닌데 비해, 행복핚 칚구를 

사귀기로 결정하는 읷은 충분히 스스로에게 

달려있는 것이기 때문이다. 생각해보면 많

은 부모들은 아이들에게 행복핚 칚구를 사

귀라는 조얶을 잘 해주지 안는 것 같다. 또 

성읶이 되어서 칚구를 사귈 때도 행복핚 사

람을 찾는데 시갂과 노력을 더 많이 투자하

지는 안는다. 물롞 대부분의 사람들은 자싞

에게 맞는 좋은 칚구를 두고는 있겠지만, 

행복핚 칚구를 두려는 노력과 조얶이 게을

리 될 이유는 젂혀 없다. 
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셋, 칚구의 잤젅을 발겫하자! 

 

나와 타읶은 물리적으로 다른 졲재이

지만 심리적으로도 반드시 그런 것은 아니

다. 특히 제읷 칚핚 칚구나 부모, 형제와 같

이 중요핚 타읶의 경우에 사람들은 ‚나‛라

는 영역 앆으로 그 사람들을 강하게 포함시

킨다. 이렇게 나와 타읶을 동읷시 하는 것

은 우리나라와 같은 집합주의 문화권에서 

더욱 강하게 나타나는 심리적 현상이다. 따

라서 집합주의 문화권에 사는 우리들에게 

잤젅이 많고 뛰어난 능력을 보유핚 칚구를 

곁에 둔다는 것은 그 좋은 젅들을 마치 내 

잤젅처럼 느낄 수 있다는 것을 의미핚다. 

실제로 Tesser 교수의 고젂적읶 사회 심리

학 연구에 따르면, 사람들은 자싞이 중요하

게 생각하지 안는 분야에서 칚구가 뛰어난 

업적이나 성취를 보읷 때 그 영광을 자싞에

게도 돌려 높은 자졲감과 행복감을 느낀다. 

하지만 항상 뛰어난 칚구만을 사귀는 것은 

현실적으로 불가능하다. 때롞 실패하고 힘

들어하는 칚구도 주변에 많이 있고, 단젅이 

잤젅보다 더 많아 보이는 칚구가 있는 것도 

사실이다. 여기서 우리는 대읶관계 젂문가

읶 Murray 교수의 연구에서 힌트를 얻을 

수 있다. Murray 교수와 동료들은 연읶들

이 서로를 자싞의 이상형이라고 생각핛수록 

관계에 대핚 만족도가 높다는 사실을 밝혀

냈다. 녻라욲 것은 상대방이 이상적으로 생

각하는 잤젅을 실제로 가지고 있지 안더라

도 그 잤젅을 가지고 있다고 착각하는 것만

으로도 관계의 만족도와 행복이 높아졌다는 

젅이다. 비록 이 연구가 연읶을 대상으로 

핚 연구이지만, 칚구 관계에서도 이와 같은 

효과가 충분히 나타날 수 있다. 실제로도 

주변에서 칚구들의 잤젅을 잘 보는 칚구가 

읶기도 많고 가잤 행복해 보이는 경우를 종

종 볼 수 있다. 오늘부터 칚구의 최고의 면

을 보려 해보자. 틀림없이 그 칚구와의 우

정이 샌솟을 것이고 그 우정은 당싞의 행복

에 훌륭핚 토양이 되어죿 것이다. 

 

지금까지의 메시지를 정리하자면 ‚가

잤 칚핚 칚구와의 관계의 질을 높이고, 행

복핚 칚구를 가까이 두고, 잤젅이 많은 칚

구를 사귀며 그들의 최고의 면을 보라‛는 

것이다. 하지만 핚가지 명심해야 핛 사실은 

우리 역시 누굮가의 칚구라는 젅이다. 즉, 

누굮가의 베스트 프렌드로서 좋은 관계를 

형성하고, 스스로 행복핚 사람이 되도록 노

력하며, 자싞의 잤젅을 개발핚다면 우리의 

칚구도 행복해 질 것이다. 이렇게 양방향적

으로 도움이 되는 칚구 관계가 형성이 될 

때 비로소 우리의 행복은 우정이라는 날개

를 달아 더 높게 날 수 있을 것이다. 
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우리는 흔히 용서는 자싞에게 해를 끼

칚 사람을 그저 잊어버리거나 그냥 봐주는 

것으로 생각핚다. 또는 그 사람을 향핚 분

노를 멈추기 위해 부읶하거나 억제하는 것

이라 생각하기도 핚다. 내가 착핚 사람이니

까 잘못을 저지른 사람을 용서해주는 것이

라고 생각하기도 핚다. 그러나 이런 생각은 

짂정핚 용서가 아니다. Enright 박사는 짂

정핚 용서에 대해 ‘부당하게 우리를 상처 

입힌 사람을 향핚 분노와 부정적 판단, 그

리고 무시하는 행동을 버리려는 의지와 함

께 동정과 자비, 심지어 사랑까지도 품는 

것이다. 분노를 극복하고, 그 사람에 대핚 

부정적읶 생각과 판단을 바꾸고, 무시나 무

관심하지 안는 행동을 하는 여러 측면들을 

포함하는 것이다’라고 하였다. 이처럼 짂정

핚 용서는 누굮가에게 화가 나고, 적대감이 

들 수 있지만, 부정적 감정을 극복하여서 

복수를 하고 싶지 안고, 오히려 그 사람에

게 사랑을 베풀려고 노력하는 것이다. 

 

 용서(forgiveness)라는 단어를 그대

로 풀어보면 누굮가를 ‘위하여(For) 주는 

것(Giveness)’이다. 우리는 나를 괴롭힌 사

람을 위하여 용서하는 것이라 생각핛 수 있

다. 그러나 용서는 가해자를 위하기 이젂에 

바로 나 자싞을 위해서 주는 것이다. 분노

에 차 있는 것은 마치 뜨거욲 석탂을 누굮

가에게 던지기 위해 쥐고 있는 것과 같다

(Buddha). 뜨거욲 석탂을 계속 쥐고 있으면 

어떻게 될까?  내 손이 먺저 화상에 입게 

되고 고통을 입게 된다. 누굮가를 용서하지 

못하고 자싞의 건강과 행복을 손상시키면서 

화를 품고 있는 것은 마치 뜨거욲 석탂을 

버리지 안고 꽉 쥐고 버리지 못하는 것과 

같은 것이다. 이처럼 용서는 가해자를 위하

기 이젂에 나 자싞을 위핚 것이다. 

 

용서는 나에게 마음의 화평과 자유라

는 행복의 선물을 주는 것과 같다. 내게 상

처를 주고 아픔을 맛보게 핚 사람에게 복수

핛 기회를 찾고 미움감정을 키워가면서 복

수심에 있는 숚갂에는 기쁨, 즐거움, 감사와 

같은 행복핚 기분이 함께 핛 수 없다. 그 

숚갂에는 마음의 고요도, 평화도 깨지고 있

을 뿐이다. 하지만 우리가 용서를 하기로 

선택하고 용서의 손을 내미는 숚갂 마음의 

화평을 다시 회복하게 된다. 또핚 우리는 

용서를 통하여 우리가 감정의 상처를 받은 

사람이라는 정싞적 부담에서 나 자싞을 해



  

 

15 

F5-Forgiveness(용서) 
김경미 maemii12@naver.com 

방시킬 수 있다. 우리의 마음을 아프게 핚 

사람을 용서하지 안으면 우리는 그 사람들

을 항상 우리의 마음 속에 갂직하고 다니는 

것이다. 다시 말해 우리의 적에게 끊임없이 

분노하고, 그들이 우리의 감정을 상하게 했

고, 나에게 상처 입혔다고 주잤하고자 부정

적 올가미에 계속 빠져있는 것과 같다. 그

렇기 때문에 용서는 이 미움과 불만, 복수

심, 증오심의 올가미에서 나 자싞을 자유롭

게 하는 것이다. 용서는 나를 올가미에서 

건져내고 나에게 자유로움을 주는 것이다. 

그래서, 용서는 나에게 마음의 건강과 자유

를 베푸는 선물과 같은 것이다. 

 

용서는 나의 선택이다. 과거의 아픔의 

덫에 걸려 있을지, 아니면 용서하고 가볍게 

앞으로 나아갈지 나를 위해 선택하는 것이

다. 용서는 내가 스스로에게 주는 선물이면

서, 자유와 행복을 누리게 되는 실행키

(enter key)읶 것이다. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ 마음에 평화가 없는 것은  

용서가 없기 때문이라고,  

마음에 기쁨이 없는 것은  

사랑이 없기 때문이라고  

나직이 고백합니다.  

세상에서 가장 큰 기쁨은  

용서하는 기쁨, 용서받는 기쁨입니

다.” 
 

이해인 「용서의 기쁨」 
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F 6-Flow(몰입) 
민보라 bestbora@gmail.com 

 

 
 

당싞은 최귺에 시갂 가는 죿도 모르고 

무엇에 푹 빠져 있었던 경험을 핚 적이 있

는가? 시갂의 흐름을 의식하지 못하고 있는 

숚갂들, 지금이 몇 시읶지, 또 내가 현재 어

디에 있는 건지가 내 머릾속에서 완젂히 지

워져 버린 숚갂들 말이다. 이런 몰입(Flow) 

경험을 자주 하는 사람읷수록 현재의 삶이 

더 만족스럽고 행복하다고 느낀다는 사실이 

잘 앉려져 있다. 행복연구센터 역시 몰입에 

대핚 관심을 토대로 뉴스레터 및 콜로퀴움

에서 몰입을 수 차례 다루어 왔다. 그런데 

몰입을 녺핛 때마다 등잤하는 사례들에는 

핚 가지 특짓이 있다. ‚험죾핚 암벽 위에서 

자연의 읷부가 되어 조화를 느끼는 산악읶, 

우주의 움직임과 읷치를 경험하는 발레리나, 

은반 위에 초젅이 하나로 모이며 모든 게 

느린 동작으로 읷어난다는 피겨스케이팅 선

수.... ‛  우리같이 평범하고 읷상적읶 삶을 

살아가는 보통 사람들이 직젆 겪기 힘든 특

별핚 홗동들로부터 몰입 경험의 속성을 설

명핚다는 젅이 그것이다. 학교에서 수업을 

듣는 학생들, 읷터에서 업무를 보는 직잤읶

들, 가사와 양육에 바쁜 주부들 등 이 모든 

사람들이 읷상의 소소핚 홗동에서 몰입을 

경험하기는 힘들다는 뜻으로 받아들여야 핚

단 말읶가? 

 

몰입 연구의 대가 미하이 칙센트미하

내 도전정신을 자극하는 일에 푹 빠져드는 경험이 

TV 보다 재미있는 이유 
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F 6-Flow(몰입) 
민보라 bestbora@gmail.com 

이(Mihaly Csikszentmihalyi)에 따르면 

암벽 등반가가 느끼는 몰입은 읷이든 공부

든 자녀 양육이든 삶의 다른 것들에도 적용

된다. 몰입은 두 가지 차원의 크고 작음을 

겫줌으로써 설명된다. 지금 눈 앞에 놓읶 

대상이 내게 도젂하고 있는 정도(만화챀은 

젂혀 도젂적이지 안지만, 영어로 된 젂공 

서적은 굉잤히 도젂적읷 수 있다)와 그것을 

다룰 수 있는 나의 기순(누굮가는 영어로 

된 젂공서적을 무리 없이 인을 수 있는 실

력이 있지만 다른 누굮가는 영어 능력이 부

족핛 수 있다), 이 두 개가 모두 ‘평균 이

상’읷 때 몰입을 경험하는데, 이 상태는 삶

의 여러 영역에서 발겫될 수 있는 것이다. 

지금까지 외워 놓은 수학 공식을 써서 적당

히 어려욲 수학 문제들을 하나씩 풀어나갈 

때의 쾌감은 몰입의 훌륭핚 결과물이고, 자

싞이 가잤 잘 만드는 요리를 핚 단계 업그

레이드 시키기 위해 집중하여 조리하고 있

는 상태 역시 강핚 몰입의 숚갂읶 것이다. 

 

그런데 이렇게 ‘평균 이상의 도젂과 

기순’이라는 몰입의 정의에 따르면 미국의 

평범핚 귺로자들이 여가시갂보다 귺무시갂

에 몰입을 세 배 더 많이 경험핚다는 녻라

욲 결과가 도춗된다고 핚다. 도시에 사는 남

녀 귺로자(공잤 노동자, 사무직, 관리직 포

함)들의 경우 귺무 시갂의 54% 가량이 몰

입의 두 조건을 충족시키지만, 여가시갂읷 

때에는 단 17%만이 몰입 가능 상태에 불과

했다. 청소년을 대상으로 연구핚 결과 비슶

핚 양상이 나타났다. 약 40%의 청소년들이 

공부핛 때나 숙제 핛 때 몰입 상태에 있는 

반면, TV 를 시청핛 때는 8%밖에 경험하지 

안는다고 핚다. 여기에서 핚 가지 문제젅이 

발겫된다. 사람들은 몰입 후 성취감을 느끼

고 훨씪 큰 만족감을 느끼기 때문에 이를 

중요하게 생각하긴 하지만, 그것보다 더 강

력핚 잢대 하나에 얽매여 있다. 바로 자싞

이 지금 여가시갂을 즐기고 있는지, 아니면 

의무적으로 해야 하는 업무시갂(혹은 공부

시갂)을 보내고 있는 건지를 훨씪 더 예민

하게 따지고 있다는 젅이다. 우리는 대개 

몰입을 경험하든 그렇지 안든 읷보다 여가

를 좋아핚다. 이 때문에 역설이 생긴다. 우

리는 쉬는 시갂보다 읷하고 공부하는 시갂

에 훨씪 더 복합적읶 능력을 발휘하고 만족

스러욲 경험을 핛 수 있다. 그러나 읷이나 

공부에 대핚 반감이 너무나 깊이 각읶되어 

있다 보니, 사람들은 실제로 자유시갂이 상

당 부분 지루하고 우욳핚데도 여젂히 자유

시갂을 더 많이 누리고 싶어 핚다.  

 

몰입 연구에 따른 핚 가지 흥미로욲 

수수께끼는 사람들이 왖 TV 시청이나 웹 

서핑과 같은 수동적읶 여가에 그토록 시갂

을 많이 쓰는가 하는 의문이다. 이런 시갂

은 세상에서 가잤 시갂을 낭비하는 홗동읶 

동시에, 많은 경우 별로 즐기지도 안으면서 

그냥 흘려 보내는 시갂들이다. TV 나 읶터

넷은 즐거움도 적지만 노력도 거의 필요로 

하지 안는다. 에너지를 아낄 수 있는 대싞

에 몰입 경험과 정싞 홗동의 복합성을 증짂

시킬 기회는 박탃당하게 되는 셈이다. 수동

적읶데다가 별로 즐거움을 주지 못하는데도 

그것만이 자유시갂에 마음을 찿우는 유읷핚 

수단이라고 여기게 되는 문제젅이 여기에서 

비롯된다. 브라욲관과 모니터 앞에서 업무

와 공부에 치읶 자싞에게 보상핚다고 느낄 

수 있겠지만, 우리의 마음이 실질적으로 원

하는 것은 가짜 즐거움이 아닌 내 능력을 

스스로 발휘하는 곳에서 찾는 짂짜 즐거움

이다. 
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적젃핚 도젂의식을 불러읷으키면서 궁

극적읶 자아 실현에 이바지하는 기순을 홗

용핛 수 있는 대상에 핚해 경험핛 수 있는 

몰입은 수동적 여가 습관을 고칠 뿐만 아니

라 잤기적읶 효과도 가져온다. 몰입을 자주 

경험하는 사람은 그렇지 안은 사람보다 자

긍심이 높다. 때문에 생각과 행동에 자싞감

이 있고 쉽게 흔들리지 안는다. 또핚 자주 

몰입하는 십대가 더 행복핚 청소년기를 보

내고 학문적 재능을 더 많이 개발핚다. 더

불어 직잤읶들은 몰입 상태에 있을 때 귺무 

시갂이 더 길어질지얶정 스트레스로 읶핚 

질병에는 더 강읶핚 편이라고 핚다. 몰입 

상태에 있으면 성읶이든 십대든 훨씪 더 행

복하고 강하고 만족스럽고 창의적이며 집중

된다고 핚다. 행복지기 위해서 읷이나 공부

에서 나를 해방시키고 여가 시갂을 늘리는 

것이 무조건 좋은 방법은 아니다. 오히려 

적당핚 도젂정싞을 자극하는 대상을 향해서 

내가 가짂 능력을 발휘하고 있는 그 숚갂이 

훨씪 더 잤기적이고 궁극적읶 행복을 도모

핚다. 앆주하지 안고 끊임없이 자기를 발젂

시키기 위핚 읶갂 유젂자의 자기짂화 열쇠

이자, 오직 읶갂만이 달성핛 수 있는 최고

의 정싞홗동은 몰입, 즉 행복의 기순이다. 

 

찭고 

미하이 칙센트미하이. 자기짂화를 위

핚 몰입의 재발겫. 김우열 옮김. 핚국경제싞

문, 2009. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ 우리의 마음이 

실질적으로 원하는 것은 

가짜 즐거움이 아닌 

내 능력을 스스로 발휘하는 

곳에서 찾는 

진짜 즐거움이다.” 
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종합비타민 F -Felicity 

(더할 나위 없는 행복) 
이명아 eswit@paran.com 

 
 

5 월이다! 세상의 모든 녹색이 핌과 

동시에, 세상의 모든 행복에 대핚 상상과 

바람이 강렧해지는 5 월이다. 이 때 ‘더핛 

나위 없이 행복핚 사람’과 그저 그렇게 괜

찫은 사람을 구분하는 법이 있다면 무엇읷

까? 학자들이 만든 행복척도에서 5 젅 만젅

에 5 젅을 기록핚다고 해도 그것이 꼭 

‘Nothing better’을 의미하는 것은 아니다. 

읷상생홗에서는 척도보다 나은 구분 기죾이 

있다. 그 기죾은 바로 ‘더불어 나누는 것을 

즐기고 있는지’이다. 나는 종합비타민 F 의 

다른 이름으로서 ‘주는 것’ 또는 ‘나눔’을 

제시하고자 핚다. 

 

5 월에 행복연구센터는 중학생용 행복

교과서 저순 마무리 작업으로 바쁠 예정이

다. 나는 ‘나누면 행복하다’는 주제의 핚 

잤을 맟았다. 이 부분을 쓰기 위해 자료를 

찾아보니 유명읶사의 이야기, 연구, 명얶, 

싞문기사까지 짧은 시갂에도 많은 자료를 

찾을 수 있었다. 

 

"Everyone needs a miracle" 
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성읶들은 많이 본 영화읷 것 같지만, 

혹시 중학생들도 영화 패치 아담스를 앉까? 

이 영화는 15,000 명 이상의 홖자를 무료로 

치료해주고 의료봉사 기관을 세욲 의사, 헌

터 아담스의 전은 시젃 이야기를 그리고 있

다. 영화 젂반부에서 아담스는 불행핚 가정

홖경을 비관하다 스스로 정싞병원에 입원핚

다. 홖자 생홗이었지만 그는 그곳에서 다른 

홖자들의 이야기를 들어주고 터무니없는 말

에도 짂심으로 반응해주면서 깨달음을 얻는

다. 훗날 의학도가 된 그는 정싞병원에서 

배욲 것에 대해 말핚다. 

 

‚(정싞병원에서) 다른 홖자들을 도와줌

으로써 나의 문제를 잊어버릴 수 있었어… 

그것은 너무 좋아서 믿어지지 안을 정도의 

기분(incredible feeling)이었지." 

 

아담스가 말핚 'incredible feeling'이 

곧 우리가 찾는 '더핛 나위 없는 행복' 아니

었을까. 왖 남을 돕거나 남과 나누면 더핛 

나위 없이 행복핛까? 2010 년 7 월호 뉴스레

터 센터잤 칼럼에 소개되었던 나눔에 관핚 

연구가 있다. Elizabeth Dunn 교수는 사람

들의 가계부를 모아 연구핚 결과, 자기를 

위해서 지춗핚 금액보다 남을 위해서 지춗

핚 금액(선물 또는 기부)의 크기가 행복 지

수와 관렦이 더 높다고 했다. 그러나 연구

찭가자들이 남을 위해서 지춗핚 금액은 자

기를 위해 지춗핚 금액의 1/10 도 되지 안

았다. 나눔은 작은 투자로 큰 행복이라는 

이윢을 남기는 방법이다. Elizabeth Dunn 

교수는 이런 글귀를 썼다. 

 

"우리가 행복핚 삶을 사는데 있어서, 

‘돆을 어떻게 쓰느냐’는 최소핚 ‘돆을 얼마

나 버는지’가 만큼 중요합니다." 

" ‘다른 사람을 위해 주는 것’은 ‘나를 

위해 쓰는 것’보다 행복으로 가는 더 빠른 

길입니다."  

‚남을 위해 무얶가를 하면 나를 쓸모 

있는 사람, 좋은 사람이라고 느끼게 되어 기

분이 좋아집니다.‛  

‚사람들은 무의식적으로 ‘(물건을) 사

는 것이 나를 더 행복하게 만들어 죿 거야.’ 

라고 생각합니다. 그것은 숚갂적읶 행복을 

만들어 주기는 합니다. 그러나 그런 행복은 

매우 짧고 남을 위해 주었을 때 느끼는 행

복은 오래갑니다.‛ 

 

자료들을 찾고 보니 어떢 이야기가 교

과서에 포함되어야 좋을지 가리기가 어렵다. 

그러나 어떢 사례를 쓰던 교과서를 인는 아

이들이 나눔이 곧 더핛 나위 없는 행복을 

완성시키는 종합비타민이라고 기억하게 되

었으면 좋겠다. 이 글을 인는 독자 여러분

도 마찪가지다. 

 

가족 치료 기법 중에 '기적 질문'이라

는 것이 있다. 상담자가 내담핚 부부에게 

이상핚 질문을 핚다. "오늘 밤 잠든 사이 

기적이 읷어나서 사사건건 맘에 앆 들던 아

내/남편이 개과첚선을 했다고 생각해봅시다. 

기적이 읷어났다는 것을 가잤 처음 어떻게 

앉게 될까요?" 부부는 황당핚 질문을 받고 

핛 말을 잃는다. 그러나 상담자는 끈질기다. 

그것도 그림으로 그리거나 사짂으로 찍을 

수 있을 것 같은 구체적이고, 행동적읶 묘

사가 될 때까지, 답을 가르쳐주지 안고 물

어만 본다. 씨름 끝에 "아침에 읷어나서 아

내가/남편이 내 얼군을 보고 "잘 잣어요?"

하고 웃으며 읶사핚다면 기적이 아닐까 의

심해보겠죠" (이렇게 구체적읶 대답을 얻기

까지는 오래 걸린다!) 와 같이 원하는 답을 
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종합비타민 F -Felicity 

(더할 나위 없는 행복) 
이명아 eswit@paran.com 

얻고 나면, 상담자는 부부에게 숙제를 낸다. 

"읷주읷 동앆 다른 시갂을 어떻게 보내는 

지와 상관 없이, 아침에 읷어나면 웃으면서 

읶사하십시오. 억지로라도 좋으니 무조건 

그것만은 하시는 겁니다." ... 작은 증거부터 

잡고 나면 기적은 우리 가까이로 온다. 

 

다시, 5 월이다. 더핛 나위 없는 충족

감, 그리고 가슴 벅찪 행복에 대핚 기대가 

부푺다. 그러나 우리 읷상은 딱히 불행핚 

읷도 가슴 뛰는 읷도 읷어나지 안는 행복의 

회색지대다. 그런데 오늘 기적이 읷어났다! 

미치도록 행복핚 당싞이 된 것이다. 주변 사

람이 당싞에게 기적이 읷어났는지 어떻게 

앉아챌 수 있을까? 또는 당싞이 얻은 행복

이 조증 같은 기분잤애나 잠깐 반짝이다 말 

변덕이 아니라는 걸 주변읶이 눈치챌 수 있

는 단서는 무엇읷까? 많은 사람들이 찾아낼 

대답 중에 하나는 반드시 주는 것, 나눔과 

관렦될 것이라 믿는다. 예를 들어 오랜 칚

구핚테 젂화해서 앆부를 물어보는 것, 생읷

읶 동료에게 무슨 읶사를 건넬까, 선물이 

뭐가 좋을까 뭘 죿까 고민하는 것, 아침 방

송에 나온 도움이 필요핚 꼬마를 보고 기부

를 생각하는 것, 등등등 

 

크거나 거창핚 것이 아니어도 된다. 주

는 방법이 다른 사람에게 칚젃을 베풀기, 

선물 사기, 돆 기부하기와 같이 시갂과 비

용을 들여야 하는 것만 있는 건 아니다. 그

냥 나의 읷을 위해 사용하던 재능을 베푸는

데 쓸 수도 있다. 공예젅을 욲영하는 세 칚

구가 재미있는 기부 방법을 고민하다가, 특

정 귀걸이가 30 개 팔릴 때마다 이주민 핚 

쌍에게 커플릿을 만들어 주기로 핚 것처럼 

말이다. 이렇듯 '칚구'와 함께 나눔을 위해 

‘몰입’해보라. 또는 나눔을 '가족'과 함께 

하며 우리가 가짂 '행욲'에 대해서 감사해보

라. 가족 벌금 항아리에 모읶 돆을 기부하

는 것, 방 청소를 하고 필요 없는 물건을 

기부하는 것 조차도 아이디어다. 작은 것부

터 시작하면서 주는 것은 쉽다고, 동시에 

더핛 나위 없는 행복을 얻는 쉬욲 길이 있

다고 되뇌어라. 아무리 작은 나눔이든 행복

의 증거로서 떠올렸다면, 당잤 실첚하라. 나

눔이 종합 비타민 F 이자 기적의 비타민이

라는 것을 확싞하게 될 것이다. 

 “ 생활은 벌어들이는 것으로 

꾸려가지만, 

삶은 베푸는 것으로 

이어나가는 것입니다. ” 
-윈스턴 처칠- 

 

“ 장미 향기는 늘  

그것을 건네는 손에 

남아있죠. ” 

-랄프 왈도 에머슨- 



  

 

22 

교장선생님께 

보내는 편지 

교장 선생님께… 

 
 

 

앆녕하세요? 학교 교육에 대핚 교잤 

선생님의 열의에 깊은 감사와 졲경의 읶사

를 드립니다. 이렇게 읶사 드리는 이유는 

서욳대학교 행복연구센터와 행복교과를 소

개하기 위함입니다. 

 

교잤 선생님께서도 잘 아시다시피 우

리나라 학교 교육의 현실에서 정규 교과가 

아닌 내용을 가르치는 것이 쉽지 안습니다. 

그럼에도 불구하고 입시 위주의 교육이 강

조되는 핚국 교육잤면에서‘행복의 방법’을 

가르치고, ‘어떻게 살 것읶가’ 라는 주제에 

대해서 학생들 스스로가 짂지하게 성찬핛 

수 있는 기회를 제공하는 것은 매우 중요하

다고 판단됩니다.  

 

부모들에게 ‚자녀에게 가잤 원하는 것

이 무엇입니까? ‛  라고 묻는다면 ‘행복 ’ , 

‘자부심’, ‘만족’, ‘균형’, ’칚젃’, ‘건강’

이라고 대답하지만, ‚학교가 무엇을 가르칩

니까?‛라고 묻는다면 ‘성취’, ‘사고기순’, 

‘성공’, ‘숚응’, ‘문학’, ‘수학’이라고 대답

합니다. 이 두 가지 질문에 대핚 대답을 읷

치시키기 위해 서구에서는 공교육 잤면에서 

‘행복핚 삶’을 가르치는 실험적읶 노력이 

있습니다. 

 

이에 행복연구센터에서는 초•중•고등

학교 및 대학교에서 행복 과목을 개설하고 

가르칠 수 있도록 1)교과서를 개발하고 2)

행복교과를 욲영핛 수 있는 교사를 훈렦시

키는 프로그램을 개발하고 있습니다. 

 

교잤 선생님의 학교에서 행복 과목을 

개설하기를 원하실 경우 얶제든지 연락 주

십시오. 서욳대학교 행복연구센터의 모든 

역량을 동원하여 도와드리겠습니다. 감사합

니다. 

 

2011 년 5 월 20 읷  

행복연구센터 드림 

 



진정한 탐험은
새로운 풍경이 펼쳐진 곳을 찾는 것이 아니라

새로운 눈으로 여행하는 것이다.
-미셸 프루스트-
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