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루틴
행복한 상태를 유지하기 위해서는 
매일의 삶 속에서 꾸준히 노력하고 실행해야 해요.
매일같이 반복되는 루틴은 마음의 힘을 키워주고, 
행복을 붙잡을 수 있게 도와준답니다. 
3월에는 일상의 루틴에 대해 생각해보아요. 
어떤 행동이 나에게 행복을 가져다줄까요?어떤 행동이 나에게 행복을 가져다줄까요?
그 행동을 지속적으로 실천하기 위해서는 
어떻게 할 수 있을까요? 이번 달은 성공한 사람들의 
루틴을 알아보고 연습하면서 
나의 행복에 도움이 되는 루틴을 찾아봅니다.
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“저는 아침에 일어나 
모든 창문을 열어 
신선한 공기를 들이고 
향을 피웁니다.” 
곤도 마리에처럼 살아보기

“집무실로 출근하기 전 
웨이트 트레이닝과 
유산소 운동을 합니다.”
미국 전 대통령 
버락 오바마처럼 살아보기

“아침이면 
감사 문구들을 
읽어봅니다.” 
오프라 윈프리처럼 살아보기

“커피 중에서도 가장 
좋아하는 커피로 
아침을 엽니다.” 
블루보틀 커피 창업자 
제임스 프리먼처럼 살아보기

“이제 정신이 들었어” 
와일드 푸드 카페 창업자 
아이스테 가즈더처럼 
살아보기

“아침에 일어나서
가장 먼저 하는 일을 
물을 한 잔 마시는 것입니다.” 
MIT공대 L.라파엘 
레이프 총장처럼 살아보기

“운동이 곧 명상이에요.” 
캐프록 그룹 공동설립자 
매튜 웨덜리 화이트처럼 
살아보기

“침실에 전자기기를 
몰아내는 것은 
신성불가침한 의식입니다.” 
아리아나 허핑턴처럼 
살아보기

“10시 반을 
넘기지 않습니다.” 
파운드리 그룹 벤처 자본가 
브래드 펠드처럼 살아보기

“글쓰기 전 
물이나 차를 한 잔 마신 후, 
비타민 한 알을 먹고 
음악을 틉니다.” 
스티븐 킹처럼 살아보기

“지금껏 한 투자 중 
가장 가치있는 투자는 
매일 걸어서 출근하는 데 
시간을 할애한 것입니다.” 
팀 페리스처럼 살아보기

“일어나자마자 
기지캐를 켜고, 
이부자리를 정리합니다.” 
짐킴홀딩스 
김승호 회장처럼 살아보기

“글을 쓰려면 
햇빛이 있어야 합니다.” 
작가 귄터 그라스처럼 
살아보기

“영감을 받으면 
작은 종이 곳곳이 
바로 메모를 합니다.” 
조너선 에드워즈처럼 
살아보기

“매일 아침을
체조로 시작합니다.” 
시인 펠럼 그렌빌 
우드하우스처럼 살아보기

“글쓰고, 달리고, 
책 읽고 음악 듣기” 
무라카미 하루키처럼 
살아보기

“서재가 정확히 
정돈되어 있어야 
글쓰기를 시작합니다.” 
소설가 찰스 디킨스러처럼
살아보기

“주말은 오로지 나를 위한 
시간으로 만듭니다.” 
심리학자 카를 융처럼 
살아보기

“절제, 친절, 감사와 같은
특정한 덕목을 
한 주 동안 지킵니다.” 
벤저민 프랭클린처럼 
살아보기

“나는 정확한 
시간표에 따라 
일하는 걸 좋아합니다.”
벤저민 브리튼처럼 살아보기

“정확히 두 시간 동안 
매일 산책합니다.” 
작곡가 차이콥스키처럼 
살아보기

“매일 아침 밝은 자연을 
면밀히 관찰하기” 
화가 발튀스처럼 살아보기

“오늘이 내 인생의 
마지막 날이라면 
지금 하려고 하는 일을 
할 것인가?” 
스티브 잡스처럼 살아보기
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“아침이면 침대에 누워 
묵상의 시간을 갖습니다.” 
시인 존 밀턴처럼 살아보기

“일상에서 새롭게 
느껴지는 걸 하나만 
찾아내세요.” 
소설가 니컬슨 베이커처럼 
살아보기

“친구 초대의 날 만들기”
파블로 피카소처럼 
살아보기 

“석양을 바라보며 
감탄하는 것도
나의 의무입니다.” 
리하르트 슈트라우스처럼 
살아보기

“타임캡슐을 만듭니다.”
앤디 워홀처럼 
살아보기

“집중력이 떨어지면 
물구나무를 서거나 
푸시업을 합니다.” 
소설가 솔 벨로 처럼 
살아보기

“하루도 빠짐없이 
매일 하루 30분씩 
글을 씁니다.” 
소설가 거트루드 스타인처럼 
살아보기

“새벽 5시에 일어나
명상과 운동을 합니다.” 
트위터 전 CEO 
잭 도시처럼 살아보기


