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24 25 26 올 한해 가장 
후회스러운 것 3가지는 
무엇인가요? 이 후회를 
되돌리기 위해 
무엇을 해야 할까요?

후회되는 일이 있다면
 그 후회를 어떻게 
되돌릴 수 있을지 
생각해봅니다. 어떤 후회를 
되돌리고 싶으세요?

당신은 오늘 
후회하지 않기 위해 
어떤 노력을 하셨나요?

살면서 
가장 후회되는 일들은 
무엇인가요?

상처를 입으셨나요? 
크고 중요하고 
가치있는 일을 
했을 뿐이라고 
자신을 위로해주세요.

지금 너무 많이, 
혹은 너무 적게 한다고 
느끼는 것이 있나요? 
그것은 무엇인가요?

"나 자신에게 
진실하지 못했다"는 것을 
가장 많이 후회합니다. 
당신은 당신을 
진실하게 대하고 있나요?

후회를 제대로 
마주하고 싶다면, 
다른 사람들과 함께 
후회를 나누는 시간을 
가지면 어떨까요?

지금이라도 
손을 내밀어 
다시 관계를 시작하고 싶은 
사람이 있다면 
누구인가요?

우리는 자신이 
얼마나 미숙한지 
깨닫지 못한다. 
내가 얼마나 미숙한지 
생각해본 적 있으신가요?

아주 오랫동안 
연락이 끊겼던 
친한 친구에게 
연락이 왔다면
어떨 것 같은가요? 

상대에게 모습을 
드러내는 쪽으로 실수를 
저지르는 편이 낫습니다
당신은 당신의 모습을 
잘 드러내는 편인가요?

“두 번째처럼 살아라. 
그리고 첫 번째 삶에서 
잘못된 행동을 지금 다시 
하려는 것은 아닌지 살펴라!
 -빅터 프랭클”

당신에게 
'위험을 감수하고라도 
했으면 좋았을걸…' 
싶은 일은 무엇인가요?

당신이 소중하게 
생각하는 사람이 
당신과 같은 후회를 
하고 있다면 어떻게 
대할 것 같으신가요?

후회를 부정하는 것은 
우리의 마음과 몸에 
부담을 줍니다. 

지금 너무 후회되지만 
되돌릴 수 없는 일이 있나요? 
그 일에 '적어도...'라는 
말을 붙여 생각해봅시다. 

후회를 마주하고, 
그 안에서 허우적대는 대신 
걸어 나와 움직여봅시다.

지금 내가 이 일을 
하지 않는다면 
10년 뒤에 후회할 것 같은 
일이 있다면 무엇인가요?

'미리 해 둘 걸'이라는 
후회가 든다면, 
지금 당장 그것을 위해 
노력해봅니다! 지금 당장 
무엇을 하고 싶으세요?

당신의 삶의 기반을 
형성하기 위해 
찬찬히 쌓아 나가야 하는 
것들은 무엇이 있을까요?

오랫동안 연락하지 
않아 어색해진 관계, 
그런데  중요하게 느끼는 
관계가 있다면 먼저 
연락해보는 건 어떨까요?

우리는 후회하지
않으며 살 수 없습니다. 
혹시 삶의 모토가 
후회 없는 삶이라면 
변경해보는 건 어떨까요?

수 년 전, 수십 년 전,
실수했던 일 때문에
밤잠을 설치며 후회하거나
절망한 적이 있나요?  

자책은 동기를 
부여하는 것처럼 보이지만 
종종 무력감을 낳아요
혹시 자책을 
자주 하시나요? 

당신의 삶에서 
좋았던 것들을 떠올려보고 
그것이 없던 일이라고 
생각해봅니다. 
어떨 것 같나요? 

29
혹시 후회하고 있는 
것이 있다면 그 후회는 
당신이 중요시하는 
가치와 관련이 있나요?

30후회는 건강하고 
보편적이며 인간의 
필수적인 부분입니다.
후회를 무조건 부정적인 
것으로 생각하고 있나요?

후회의 최적화란 
후회되는 일에 대해서는 
같은 실수를 반복하지 않게 
전략을 세우는 걸 의미해요.  

실패 이력서를 
써 보는 건 어떨까요? 
어떤 실수를 반복하지 않길 
원하는지 돌아봅니다.

11

후회
후회는 불쾌한 감정이기에 
우리는 되도록이면 피하고 싶어하죠. 하지만 
우리는 후회를 피할 수 없고, 사실 후회는 
우리를 더 나은 사람으로 만들어 준다는 것을 
기억할 필요가 있어요. 그래서 우리의 후회를 
들여다 보고 그 후회가 우리를 어디로 데려갈 지 들여다 보고 그 후회가 우리를 어디로 데려갈 지 
기대하는 마음을 가져봅시다. 후회를 드러내고 
후회하는 나를 따뜻한 시선으로 이해해주며, 
그 후회를 활용해 어떻게 나아질 수 있을 지 
거리를 두고 고민해보면 분명 후회는 우리를 
좋은 곳으로 데려갈 거에요. 연말이 다가오는 만큼 
한해의 후회를 돌아보는 11월이 되어 보아요.
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