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도리스 볼프

● 심리치료 전문가            ● 저서: <감정사용설명서> 등

습관은 강물과 같다

어떤 것에 상처를 받고 그 상처에 어떻게 대처하는지도 역시 

습관이다. 비판을 받으면 당황하며 얼굴이 빨개지고 누가 내 말

을 자르면 금방 속이 상하는 것도 그런 습관이 들었기 때문이다. 

금방 기가 죽어 고개를 푹 숙이는 것도, 고함을 지르며 상대를 

역공하는 것도 다 습관이다. 습관은 수백 년에 걸쳐 물을 실어 

나르던 강물과 같다. 조금 더 느긋하게 반응하고 싶다면 새로운 

물줄기를 내서 새로운 강을 만들어야 한다. 하지만 물은 새 강

이 옛 강과 같은 깊이가 될 때까지는 계속 예전의 강 쪽으로 향

하기 마련이다. 인내심을 갖고 끈기 있게 강을 파야 한다. 마음

의 상처도 마찬가지다. 자동적으로 다른 생각을 하고 다른 반

응을 보일 때까지 열심히 새로운 습관을 길러야 한다.

도리스 볼프의 <심장이 소금 뿌린 것처럼 아플 때> 중에서


