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“푸념만 멈춰도 인생이 즐거워진다”

살다 보면 할 수 있는 일과 할 수 없는 일을 만나게 

된다. 그런데 할 수 없는 일을 하고 싶다면서 끝까지 

포기하지 않으면 마음은 불만으로 가득 차고 푸념만 

많아질 게 뻔하다. 

푸념은 분노, 억울함, 핑계 등 부정적인 감정을 밖

으로 드러내 해소하려는 방법으로, 습관이기 때문

에 의식하지 못하는 상태에서 나올 때가 많다. 그러

므로 새로운 습관을 들여 마음과 자세를 교정해야 

한다. 푸념을 끊는 습관을 들이면 누군가를 탓하지 

않고도 불만을 해소할 수 있다. 

심리학자 우에니시 아키라가 그의 저서 <푸념도 

습관이다>에서 불평불만, 싫은 소리, 핑계, 남 탓, 자

기 탓하는 나쁜 버릇을 가지고 있는 사람들을 위해 

해결책을 제시했다. 저자는 이 책에서 푸념이 늘어났

을 때, 자신도 푸념하는지 몰랐다가 문득 깨달았을 

때, 푸념하기가 싫을 때, 푸념을 줄이고 싶을 때, 푸념

을 잊어버리고 싶을 때, 푸념이 멈추지 않을 때, 푸념

한 뒤 겪는 해로움을 없애고 싶을 때, 푸념에서 멀어

지고 싶을 때 등 푸념에 관련한 모든 상황에 대입하

고 쓰일 심리 습관을 안내하고 있다. 부정적인 감정

이 마음에 쌓이지 않게 만들어 꼬인 일은 순조로워

지고, 짜증났던 인간관계도 즐거워지는 습관을 통해 

더는 누구도 탓하지 않고 인생을 재미있게 살 수 있

는 지침이 될 만하다.

 ■ 포기하면 편하게 다시 시작할 수 있다

단념하지 못하는 사람일수록 푸념이 많아지게 마

련이다. 하지만 기대하고 있던 일이 갑작스러운 사고

로 취소될 수도 있고, 하고 싶었던 업무가 다른 사람

에게로 넘어가 버리기도 하며, 상대방의 변심 때문에 

인간관계가 깨지는 일도 있다.

이럴 때마다 푸념만 늘어놓는다면 아쉬움 가득한 

인생을 살게 될 게 불 보듯 뻔하다. 따라서 어찌할 도

리가 없는 사태와 마주쳤을 때는 미련없이 포기하

는 과감함을 발휘하는 것도 중요하다. 그러면 마음

을 새롭게 고쳐먹고 문제를 해결하는 데 집중할 수

도 있다.

 

■ 빨리 포기하는 것도 능력이다

사람마다 각자 타고난 재능이 있다. 어떤 분야에 자

신에게 재능이 있다는 강한 확신이 있다면, 비록 세

상으로부터 인정받지 못하는 시기가 있더라도 최선

을 다하는 것이 중요하다. 점차 노력을 더해 간다면 

재능이 활짝 꽃을 피워 성공을 이룰 수도 있기 때문

이다.

하지만 자신이 도전해 보고 싶은 분야에 전혀 재능

이 없음을 알아차렸을 때는 과감하게 포기하고 다른 

돌파구를 찾는 것이 가장 현명하다. 실제로 다른 길

을 찾아갔다가 행복을 발견하게 되는 일도 많다. 

 

■ 단점도 뒤집으면 장점이 된다

자신의 성격이 마음에 안 든다고 푸념하는 사람들

이 있다. 이런 경우는 성격을 바꾸기를 포기하고 오

히려 원래의 성격을 받아들이는 편이 좋다. 인정하고 

받아들이면 자신의 성격에 대한 의식도 바뀌고, 자신

의 성격에도 실은 좋은 점이 많다는 사실을 깨닫게 

될 것이기 때문이다. 좋은 면을 찾아 발전시킨다면 

얼마든지 인기있는 사람도 될 수 있고 푸념하는 습

관도 떨쳐낼 수 있게 될 것이다.

 

■ 지나친 걱정은 독이 될 뿐이다

정신과 의사이자 심리학자인 알프레드 아들러는 

열등감을 두 가지 측면으로 나누었다. 하나는‘남과 

비교해서 뒤떨어진 부분이 있다.’는 현실적인 면이

고 또 하나는‘뒤떨어진 부분을 두고 괴로워한다.’는 

심리적인 면이다. 그러면서 아들러는‘남과 비교해서 

뒤떨어진 부분이 있다.’는 현실을 있는 그대로 받아

들이라고 권했다.

열등감을 가진 사람은 자신에게 부족한 면이 있다

는 현실을 부인하기 때문에 자꾸 괴로워하는 것이다. 

따라서 부족한 부분이 있는 나 자신의 현실을 받아

들인다면 더 이상 괴로워할 일도 없어진다는 것이다.

누구나 남과 비교해서 부족한 부분이 있다. 그러므

로 과감하게 포기하는 자세, 자신을 있는 그대로 받

아들이는 자세가 중요하다. 부족한 부분에 대해 너

무 걱정하지 말고 나답게 살아간다면 푸념 없는 행

복한 삶을 펼쳐나갈 수 있을 것이다.

 

■ 다른 사람에게서 내 인생을 찾지 마라

타인과 비교하여 자신이 더 뛰어난 점을 발견함으

로써 우월한 행복을 얻으려는 사람이 있다. 하지만 비

교해 본 결과 자신의 부족한 면만 보이니 결국은 열등

감만 품고 불행의 나락으로 떨어지는 일이 많다. 

인생도 마찬가지다. 남들과 자신을 비교하는 것이 

아니라 나다운 생활방식을 관찰하는 것이 중요하다. 

진정한 행복과 만족은 나답게 살아갈 때 비로소 얻

어지는 열매이기 때문이다.‘나는 나, 남은 남, 나답

게 살아가는 것이 최고의 인생이다.’라는 생각으로 

살아가자.
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