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김혜령

● 작가, 심리상담사      ● 저서: <불안이라는 위안>

하나씩 내려놓기

막막하게 다가올수록 쉽게 생각하는 것이 좋다. 하버드

대의 스리니바산 S. 필레이 교수에 의하면 우리가 저지르

는 흔한 오류가‘불가능한 것’과‘어려운 것’을 같은 범주

에 밀어 넣는 것이다. 이 때문에 두려움을 불러일으키는 상

황에 대해 조치를 취하고 싶어도 옴짝달싹 못하게 된다. 우

리 힘으로는 불가능해 보이기 때문이다. 이렇게 생각해보

자. 통나무 500개를 등에 짊어지고 있을 때는 걷는 것이 불

가능해 보이지만, 통나무를 하나씩 제거해감에 따라 불가

능해 보이던 것이 조금 어려워 보이다가 점차 가능해 보이게 

된다. 우리가 할 수 있는 일은 통나무를 하나씩 내려놓는 작

업이다. 아주 쉽고 작은 행동을 하나씩 해나가며 좀 더 쉬운 

일로 만드는 것이다.

김혜령의 <불안이라는 위안> 중에서


