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흔들리지 않는 사람이 되는 대신

개인 경험에서 정리한 공부·기록지 / 제출 없이 개인적으로 사용하세요. 1

1. 이번 이야기에서 다시 살펴본 것

회사를 떠난 뒤에도 아침에 일어나 몸을 움직이는 생활은 이어졌다. 회사와 나를 같은 것으로 생각하던 시기에는 그

밖의 하루를 상상하기 어려웠지만, 실제로는 계속하는 일과 새로 해보는 일이 있었다.

명상을 배운다고 문제가 모두 사라지는 것은 아니었다. 지적이나 무반응에 마음이 상했고, 그 모습까지 ‘이제는 이러면

안 되는데’라며 평가하고 있었다. 또 하나의 완벽주의를 알아차린 것이다.

최수용은 듣고 있는 내면소통 명상지도자 과정에서 배운 회복탄력성을 자기 생활에서 다시 생각해본다. 더 이상 문제가

없는 상태가 아니라, 흔들린 뒤 다시 이어갈 힘. 이 자료는 이번 실제 발화에서 정리한 경험·성찰 노트이며 강의 원문을

옮긴 교재가 아니다.

2. 기록지를 쓰는 순서

먼저 내 생활에 남아 있는 작은 일 하나를 고른다. 그다음 습관처럼 따라 하던 것과 내가 좋아해서 남기고 싶은 것을

나누어 적는다. 마지막에는 마음이 흔들린 상황과 스스로에게 요구한 기준, 그 마음이 남아 있어도 이어갈 작은 선택

하나를 적는다.

예를 들어 ‘좋은 반응이 없어서 속상했다 / 이제는 흔들리면 안 된다고 생각했다 / 오늘 하려던 산책부터

다녀오겠다’처럼 쓸 수 있다. 예시는 기록 방법을 보여주는 재구성이지 사용자의 추가 발화가 아니다.

한 번 잘 썼는지 채점하지 않는다. 다음에 다시 적어볼 장면을 남겨두는 정도면 좋다. 남에게 공개하거나 답장으로

제출할 필요는 없다.
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요즘의 나를, 하루의 장면으로 적어보기

개인 경험에서 정리한 공부·기록지 / 제출 없이 개인적으로 사용하세요. 2

1. 계속 남아 있는 일

큰 변화 뒤에도 내 생활에 남아 있는 작은 일은 무엇인가요?

2. 덜 하게 된 것 / 남겨둘 취향

따라 하던 것과 내가 좋아해서 남기고 싶은 것을 나누어 적어요.

3. 흔들린 순간 / 내 기준 / 다음 작은 선택

그 마음이 남아 있어도 이어갈 수 있는 작은 행동 하나를 적어요.

오늘의 한 줄

나는 지금 ________________________________하는 중이에요.


