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잘 먹고 잘 자기 
우리는 행복해지기 위한 
마음가짐을 이야기하면서도 
정작 가장 중요한 것은 놓치곤 하죠. 
마음이 힘들 때 가장 먼저 무너지는 것은 
식사와 수면 습관이에요. 그 두 가지만 
균형을 잡아도 행복으로 나아가기 위한 균형을 잡아도 행복으로 나아가기 위한 
초석을 다질 수 있어요. 
매일 시간 맞추어 식사를 하고 숙면을 취하며 
나의 몸을 사랑해주세요. 
2월에는 잘먹고 잘자기를 연습해 봐요.
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수면 부족은 
쌓여서 빚이 돼요. 
만성화되면 빚은 
눈덩이처럼 불어나서 
상환하기 어려워집니다.

너무 피곤하다면 
잠깐의 단잠을 자는 것도 
파워냅을 향상시키는 
좋은 방법이에요.

이상적인 수면에는 
충분한 수면 시간과 
높은 수면의 질, 
그리고 쾌적한 기상이라는 
세 가지 조건이 있어요.

잠들지 못할 때는 
억지로 자려고 
하지 않는 것이 중요해요.

낮잠은 
오후 3시 이전, 
30분 이내로 
자는 것이 가장 좋아요.

뇌가 잠에서 깨어날 
시간을 확보할 수 있는
타임 윈도 알람을 활용하면
깨어나기 쉬워집니다.

나눠 자면서 어떻게 해야 
양질의 수면을 
얻을 수 있을지를 
생각하는 것이 좋아요.

당신에게 
최적인 수면 스타일은 
무엇인가요?

길게 잘 수 없으면 
쪼개서 자볼까요?

잠에 들기 쉬우려면 
루틴을 만드는 것이 좋아요. 

당신은 무엇을 했을 때 
잠이 잘 오나요? 
한번 생각해보세요.

아침에 일어나면 
잠시라도 아침 햇살을 
받아보세요. 체내 시계를 
바로잡는 좋은 습관이에요.

이 음식이 
내 몸에 이로울까, 
어떤 영향을 미칠까. 
입에 넣기 전에 
한번쯤 생각해보세요.

지금 나의 식습관 중, 
덜어내면 좋을 것에는 
무엇이 있을까요?

직관적인 식사는 
몸이 말하는 신호에 따라 
적당히 기분 좋을 만큼만 
먹는 식사법을 의미해요.

조금의 온기와 
정성을 더해 차린 
나를 위한 밥상은 
자신을 소중하게 
보살펴주는 배려와 같아요.

좋은 식사란
장보고 요리하고 식사하는 
모든 순간 느끼는 
'여기 존재한다'는 
감각이 들게 합니다.

우리는 건강하게 
오래 살기 위해서 
나만의 잘 먹는 기술을 
가지고 있어야 해요.

나만의 독특한
식사 습관이 있다면 
무엇인가요?

먹는 것만으로도
나를 행복하게 만들어주는
음식이 있나요?

아플 때
떠올리는 것만으로도 
치유되는 기분이 드는 
음식이 있나요?

인생의 가장 큰 행복은 
식탁에서 찾을 수 있다.
식탁에서 가장 행복했던 
기억이 있다면 무엇인가요?

당신이 어떤 음식을 먹는지 
내게 알려주면 
나는 당신이 어떤 사람인지 
얘기해줄 수 있다.

자연의 향이 주는 
위로가 있어요.
자연의 식재료 중, 
어떤 것을 좋아하시나요?

어떤 계절을 떠올렸을 때
생각나는 음식이 있나요? 

끼니는 
대충 때우는 게 아니라 
나를 만드는 
가장 기본적이고 
소중한 것이에요.

잠을 줄여야만 
위대한 업적을 
이룰 수 있는 것은 
아니에요. 

어린 시절
가장 좋아하던 음식은 
무엇인가요? 

1
집에서 일을 더 할까? 
잠을 잘까? 
고민하고 있다면 
과감하게
침대에 눕길 권합니다. 


