
                             碩士學位論文

             루 루가 다!

      (Every Day Matters!-Dr. Agata Dulnik • 論文飜譯 )

            

                 濟州大學校 通譯大學院

 

                       韓英科

                      玄 己 出

                     2008年 8月 



루 루가 다!

 (Every Day Matters!-Dr. Agata Dulnik • 論文飜譯 )

指導敎授 金 載 原

玄 己 出

 論文  通譯飜譯 碩士學位 論文  提出

2008年 8月

玄己出  通譯飜譯學 碩士學位 論文  認准

審査委員長 _______________ 印

委      員 _______________ 印

委      員 _______________ 印

濟州大學校 通譯大學院

2008年 8月



Every Day Matters!

Dr. Agata Dulnik

Ki Chool Hyun

(Supervised by Professor Jae Won Kim)

A thesis submitted in partial fulfillment of the requirement for the 

degree of Master of Interpretation and Translation

August  2008

This thesis has been examined and approved

Department of Korean-English

GRADUATE SCHOOL OF INTERPRETATION

CHEJU NATIONAL UNIVERSITY

 



Abstract

  This book is for people who want to create their changes and need to 

make changes in their lives.  Dr. Agata Dulnik found that self-coaching is 

very effective by working with clients on popular and powerful coaching 

methods, based on her variety of experiences in life and learning which 

have been exposed to herself.  So she wrote this book to help you live the 

best life you can create for yourself.  She paraphrased Dr. Marshall 

Goldsmith, "Coaching helps great people become even better."  

  In Chapter 1, we are introduced how to use this book including what to 

know before you begin and the outline of the coaching process. 

  In Chapter 2 through Chapter 7, we learn to work on the simple, 

easy-to-follow, but helpful programs in which you can use the Wheel of 

Life to select the lowest area in a level of satisfaction and explore the 

issues. We can also capitalize on Johari's Window where you must try to 

expand 'the open area' for your better future.  According to Erikson, 

different age groups have different crises, so you must try to find the 

solutions for the problems with your age group.  And identifying the issues, 

goal setting and action, and knowing feedback from the environment are 

very important to move next stage in your journey. when you intend to 

create the successful change and gain the future that you want, 

self-authenticity and self-honesty are essentially needed to discover true 

yourself. 

  In Capter 8, this is about Dr. Agata Dulink's final thoughts of her passion 

to help people direct their best lives.

 Dr. Agata Dulnik strongly recommends that since coaching techniques 

introduced in this book have been proved to be effective, you make great 

use of the techniques for accomplishing your goal.  Although change can be 

an enormous and difficult challenge, but try to make great efforts as 

possible as you can.  You can surely achieve your goal of success.  
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                       개

             에 

 

                         천 마  여  

                           걸  시 다.

                                                   _

  여러   사 들  어떻게  든 것  꺼 에 지  

여겨 본  가?  그들  말  복  개  생  고 고, 건강

 직  생  , 삶  살 가다 보  생  쉬운 들림에도, 신 과 

차 , 그리고 균  상 지 다.  다  사 들  신  삶  꿔 보 고 

  월  보내  원  삶에 도달 지 못 고, 우연  생  사  

변 에도 삶  들린다.  첫째 그룹과 째 그룹에  사 들 사 에 어  

차 가  여러  생각 에  사 들  어  그룹에  다

고 여 가?  첫 째 그룹  사 들  그 수가  수도 지만 공 고 

복  사 들만 가지   ?

  만  여러   책  에 집어 들었다  단순  훑어보거   지  

주  게 지 간에 여러  지 보다  진다고 생각  것 고 그 게 

 망  것 다.   극  변  택   가  릴 

수도  것 다.  직  말 , 변   루어지  것  니  룻

 사 에 생겨  것도 니다.   경우에, 재  상  우리 스스  

만들어냈고,  못  것  다 , 그것  결   사 도 신 다.  

다  것 , 재  상 지  수  걸 지만    그 만  시

간   지 다  사실 다.  실 , 삶  본   수  

 생각보다 쉽다.  

                         

  공  복  어  개 에  여러 가지  미  수  

에  가 가 어 다.  개  공, (富), 망, 신,   
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탕  사 에  지   결 다.   사 들에게 , 못  

택 , 직 동료  가 , ,  원 사  계 등, 어  계에 든지, 

개  공과 과에 다.  우리  택  가 여 우리  

삶  상  결 짓 다.  것  생에  커다  공  탕   수도 고, 

고  실  겪  운 에 게  수도 다.  

  생에  우리  여러 가지  못  택  다.  컨 ,  우리

 움, 우 단,  어  규  수  없지만 우리  취  지  만

 지 고 강  들 에 못  택  다.  내가  책에  

고   것   우리가 생에  못  택     그 가 

도 우리에게  택    가 쳐 주지   것

다.   책  도움 , 여러  신  미   과  고, 복 고 

공  상 에    수  것 다.    

  삶  여 에  우리가 택 여 릴 수 없었   가지 동 들  삶에  

매우  역  다.  결  그런 동들   취에  맞  것

 고 같  들  복 게  결 지 못  사  게 다.  

우리   과  미    지 못  채,  습

과 고   사고 식  고수 도 지만 여러  그 동

들  과  것  변  수 고,    미  새 망과  

미  변   만들 수 다.  여러  신  재   그  

 찰 고  변  시  것  취  수 다. 

에 여:  경

   리  직  동  든 원리  포 고 사 심리 료 

술에  개 지 망  어 다.  미 에  주  만   

상 고 다  것  심  여지가 없다. 특  생  과 간  에   

동  얻고 다.   미  과  지  에   고 

,  지  고객  미  가 다고 여  것보다   것  만들

어 갈 수   공  다.  지  여러  고    책  

생  과 개   원 들과 에 탕   것 고, 든 시간, , 

그리고 든 상 에 도 과  거  수    과  시  다.
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  각 개 마다 상  매우 독특 고, 특  상 에    미  지

 어    닐 수도 지만, 다수  경우에 ,  책에

 시  과  , 신  삶에  변 가 생  것 다.   

책  지  상 주  내    것 다.  살 가  상

 변  ,  책에  지  상 주  과  돌 가  다시  

그 상   리 고 원  미  습  만들  시 .  결과 , 훌

      사 , 마샬 골드스미스 사  말  

보  다.  "  훌  사  욱 훌  사  도  도움  

다." 

    책에    과  실  지지  다.   다  

사 들    가지 훌  술   여   과  연  

고, 내가 개 고  고객들에게 가  다고 여겨지  들  가

, 간단  동시에 포  시스  에 체  통 시 ,  과 에 

 과  검  보 다.  께 훈  고객들  삶에   

주도  변  실천    경험 고,  그   많  사

들에게도 과  것 고   믿 다.  

 :  과가 가? 

   책에    과  천   가지 주  가 다. 그것

 첫째  , 째  격  갖  생  지도  , 째  삶에  단순  

과도  다  들  지니고 지만 신   실   많  사

들에게   과   결책  닐 수도 다  개 다.  런 

 ,   책  여러 과 여러  고 지 , 어  식  

든 간에, 극  개  변  상   다  사 에게도 

 산   수 다고 믿 다.  

  첫 째   살펴보 , 간단   책  사 , 여 에 시  과

  만  격  갖  생    보다 훨   든다  

것 다.  

   째  사 들   생각  것만  주변에 격  갖  들  

많지  다. 것에  마지막 에   도  겠다. 
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  마지막  료  다수  사 들에게   답   수 없다

고 생각  다.   에  가   여   것 다.

  료 , 연 , 고객  에게 어  못   다   

에 시 다. DSM-Ⅳ, 신질   ․ 통계  (Diagnostic and 

Statistical Manual Disorders)에 근거 ,   료사가 진단  내릴 수 

 고  다.  가가 료  들어  순간,  경우

에, 보험 사에 보험    게  진단     

료사  다.  든 진단  다 보험 택   다.  진단  처럼 

간단 다.   만  료사가 진료  고 싶다  (그리고 신  

   식  원 다 ),  상  것  여겨지

 질  태  결  진단  것  내리게  것 다.  진단  고객  고민

 병  것 고 가   지만 료   상  니  것

다.  개  가  스러운 것  런 진단 에 당신  신  

 지니고 다  에 신  동 시 여  동 (self-identity)  질

 상태에 들게 다  다.  단 당신  그 진단에   개  

식(self-concept reflective)  상  진  , 여러  마  신   

짜 거 , 결  격체 거 , 식   (self-fulfilling)

언에  짝 열어  과거  망상에 사  생 가 어 생  살

가게  것 다.  

  우리  것  리  고 말  수도 고 내 생각에도 그 생각  

 것 같다. 그런    지 지 찾  고객  돌 보내거  그 고

객에게 내릴 진단 내  찾  수가 없다고  료사  거  본  없

다.  그러  에 어 , 우리   고객들  단지 결    가지 

사 들   상  사 들 고, 러  고민  간  살 가  어  

연  상  에, 주  지  근 ( 간 지  근  니

)  채택 다.    고객들   개   과  단계  

  심  고 시  들  도움   다.  

 

  여   심리 료   것  니다.  심리 료가 우

리 사  에  고  역  담당 고 다고 게 믿고 지만, 심리 료  

 본  도 었   상  동  다루  어  다.  그러
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 우리  사  체  심리 료  거  고 , 

 결  내리  어 움  겪고 고 계   내지 못 , 신경

  감  갖  사 들  가시킴  가  고 다.  

에, 상 지만  상  에  맞 고 고 편 지  

단 식    다.  여러  어  것  택  것 가? 

  과거에  그  개  에  고객들   허  많

  우  도 었다. 그들   마  꾸  시 고 여

러 도 역시  책  도움 , 공  얻   지  시도   그  

어  결 도 없다  것  곧 게  것 다.   여러 에게 도움  도  

  검 고  에 탕  고 다.

가에 여

  진  처럼 들리겠지만, 직  내 삶  든 경험들  결    

만들었고 다  사 들  삶  숙시  도움  주고 다. 

   에  도시  폴 드  샤 에  생 지만 어린 시  

도, , 스 스, 러시 , 독 , 그리고  고슬  같  여러 에  

살 도 고 도  보냈다. 그곳  사 과   언  매료

시 고,  여러 곳에   그들  규 과 동  여겨보 고, 개  

그곳 경에 매우 리 꺼  동 었다.  

  10  청  시 에 미  주 지만 상 게도, 마  착 시  

상당   시간  걸 다. 그러  시간  고,  울  새 운 

에 게 었고 그곳에  신  역  수   다.  주어

진 경   게 그리고 에게 도움  도    들  상 색

,  연 에 몰 여 사  에  사  심리 사,  원 

에  경  사, 그리고 리 에  술  격  취득 다.  움

 척 고, 에게  든 보들  실에   여주고 

실  생 에  미  수   상시  재  다고 생각 다.  

 러  지식   신과 다  사 에게 택  주   실질  삶  

술  고 싶었다. 
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진실  내가 웠  든 것  헌신  만   열망 다.  연   동  

 주  업 경 에  다  직업들  경험  보 다.  원   

Fortune 50 업에  상당 간  었다. 그  여    

경  2개 사  공동 창립  리에 게 었다.  HR 업  개

 견  지   ' 간 ' 상   지만, 그곳에  다  사

에게   주었  여러 들   척 겼었다. 사 들에  

 탕 , 직업과  동  드럽게 고  

 루  도움  주 고 다.  에게 매우 만 스러운 었다.  그러  

내가 워싱 DC  죠지 워싱    ELP 그 에  간  

직  연  업   사   ,  지  다  언가

  고 식 다.    사업  몹시 원 고, 가  원  ,  사

들    삶에 도  도움  주  에 든 시간과  헌신 고 

싶었다. 

  상   과에 ,  고객에게 고  것  도   돋

워 다.  지 지  든 경험과 업들   상승  고 어 고객

들에게 도움  주고 다.    , 내,   엄마, , 그리고 

많  사 단체  지역사   극  원  다  역  , 

든 역 과  매우 과   것  가  처럼 보  

지만, 개  상  것  찾 고 매   가  내 들  실천

고 쓴다. 

    다 고   간다.  그리고 여러 도  다  

것 고 신 다. 
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            1 

 

          책   

                            포  지 마

리 여러  시도  고, 리 많  실  도, 상 시도 고 상 믿어 .

                                                                -잭  트

   어  에  신 , 당  상 ,   계  개  망

에  도 지   동  미  것 고 믿  에 말  

단순  사  것 같다.  그  에   책  펴냈고  책  사  여

러  스스  창  수  상  삶에 도  도움  주  것 다.

   책  여러   책 다.  것  내 , 보다  미 , 특  여

러  미 에  청사진  .  그러  당신   상  심 고, 

극  미  만들어 가  사   신 다.  여러  운  운

 고 다.  여러  말  계  심 다.  여러  없다  여러  

계도 없다  사실  억 .    통  변  극  , 

  책에  시 고  상  결과  가 다  지 내   실천  

것  다.      

   본  신  삶  변  창 고   마  고 신  변  

  상 에 다고 여  사 들  병  사 들  니  

것 다. 단순  삶 에  어  사건들  원  드시 여러  신에게 

 것  니  것  생각 .   지  상 , 과거  못  택, 

 미  지  에  지식   수가 다.   

태  신 고 료  에 뿌리  고  지만, 신  지

 거  다  사  탓 게 지 고 미  지  태  그

다.  
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  여 에 개    여러  고민  지 게 거 , 엇  어

떻게 못 었 가  결 고 과거에 게  것  니 , 당  상

 고 그것   게 만들    찾  것 다.  그러므   

책  그다지 상  것 없  고민들  고  평  독 들   책 다.  

여러   지  변 에  가  다.   그 변  술도 

게  것 다.  

시  에   것

   책    과  얻   지   첫 째 규  보  

실질     시간 고, 여 에 시  든 지식  

 새겨  것 다.  런 식   여러  내   습득 게 

고, 그것  언   수 게  것 다.  체 , 런 규  지  

 각 마다 주  시간  고, 매우 체계 어  , 각  사

에   주  식  취   다  것  고 다.  순  각  

고  내  실천 고 시  주  숙고 고  과  진 시   

주  시간  .   생각 거  다  내  미리  것과 같

 수  쓰  동    다.  습  내    , 

간  새 운 보  뇌 에 직 고 시킬 시간  다.   시간  

지식    도  주고 지식  시  우리가  훈  처  

   게 다.   든 것  공    단

계 고,    많  택  얻도    것 다.  

   책  간단 고   쉬운  택 고 다.  새 운  개  

후, 그 주에 달 게  개  개  개,  가 술 다.   훈

  수  에  고, 사  실  가 술

다.    단순  특  시  내  훈 과   다  에 심 

집 지 도   다.

   가 가 시 도 다.  그것들  사  니고 주  

  많  도움  주   것 다.  여러  그 주  도 고 

지 도 다.  그것  택 다.    개 도   그 주  훈   

시  과  포 다.  것  택사  니  매우  므   
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어  다.  과  에  보  집 여   없지만, 

주  게 습  과 결   가 실  루어 질 것 고  

과  공  수  수  것 다.  

   책  통  여러   트  얻게  것 다.  것들 역시 과  

   고  것 지 거  숙고  만  지  다.  

 언   같 , 각 마다 그  에   고 

, 것  여러  심  울여   내  어  것 지  다시  

 없도    것 고, 내   쉽게 고 고  집  울

 수 도    것 다.  

 과  - 개  

   그   없  내가 사   과  드 A.  

 실험   습  탕  다.  스 웨스   직  

연     수   사   가지  주   그   

 습 과  고 냈다.  그 들   첫째, 체  경험, 째, 찰과 

 찰, 째, 상  개  , 째, 새 운 상 에  실험 다.   

사에 ,  습  그들  가지 주  가 연   태

 진 다고 보고 다. 

  (Kolb)   여러 가지  근에 ,  계  

가   들   사  훌    수  스  

사가 개   체  그   시도 다.    당신  삶

에  극 고 지  변  게   개  격  매우 실질

  시 고 다.  

   과  본           

보  .    주   탐색 단계  시 다.   단계  재

 삶에  여러  어  시 에  지  매우  생각 게  

훈  루어진다.   훈  통  여러  신에  상당  많  것  

게  것 고, 신에게  것  엇 지  검 게  것 다.
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 탐색                                                  

/ 미                                                  태도          

가                                                      / 결과          

신                                                        신   신

동 식                                                  /미 상

역량

동                                                  동

얻어진 결과                                                       

 찰                                               개  략

경                                                  동계

결과  평가                                             결과 

           그림1.1 (Kolb)   근거    주

   과  여러  가 에   여  것 다.  가  

 개  동, 다  사 과  상  계, 직 에  참여  도 고 

 상   다.  리 과 마찬가지 , 가  고 그  단

 도움  주고, 삶  어떻게 미 게 어 갈 것 가에  없  보

 공  다.  여러   상 에  생각  , 신  술  삶  

본  에   평가  시 다.   격차  

  과  개     고  가 다.   주   

 단계  신에    다.  것    과   

2 단계 다.   2 단계에   신  태도  독특  역량, 그리고 마 에 

고   미 상  욱 료 게 시 다.  여  주  리  

코칭 주기
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 가 수 다.  , “그  그것  내가  ”  “ ,  

그것  고 싶었고 그것  루어지  지만   수 없다  생각  

가 어...”   여러  원  것  말  얻지 못  수도 지만, 그런 

경우   원  것  얻  수 었고, 단지 얻   지 못  경

우가 다. ( 에 여러 에게 실 고 실  가   우  

  주겠다.)   책  삶 체가 변 가 다  결 에  에 

당신에게 삶  변 시킬  공  다.  첫 째  당신  운 에 

다고 시도  본다. 그다 , 당신  상  택  생 가  것 다. 

, 택  신  몫 다. 

   과  마지막  단계  가  실 가   가지고 여러  

원  변  실 에  단계 다.  신   변 가   미

  실 고, 체 고, 략   맞 어 다  미 다.  

, 실천에    갖 어  다.  그러므  공  결과  얻  

 철  계  다.  마지막  단계  체  상 에  처

고, 경   얻어진 결과  탕   훨   상시킬 수  

에  것 다.  각 단계에 ,  여러 에게 미  가   

 가 쳐  것 다.  

  각 주   단계  단계  순  진 시  가  것  다.   

경험에 춰볼 ,  내심 없  고객들  1단계에   3단계  뛰어

고  다.  런 경우   만  여러   과  거 지 고 

실  신  에    살 지 다 , 단 슷  상 에 

처 게 ,  그 과  습 지  에 복  같  실수  

지  수 다.  그러  그 과  순  진 시  , 당신  런 상

에 직  경우,  수   게  것 다.  여러  신  운

 주  것 다.  

   책   주   단계  통  미  지  도움  주   

고  내가  가  과  다.   과  그리고  과 에 

 시간   극  ,  책에 시    

 진  가  강  고 다.  훈 내  진 고, 고  도  다  

 동 고 신  변  주  게 살펴 . 
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                     트:

  여 에 여러   상  험  시   심   에 

 택    가지 고가 다.

1. 만  당신  과가  어   고 다 , 그것  가  시도

.

2. 만  당신  고   과가 없다 , 다  것  시도 .

3. 만  고쳐지지  다 , 그것  고 쓰지 마 .

  그리고 신  가  것  지 보 .

  , 당신  변  여  다...

   

                            주   내

  우리  생  에  어 움에 직 게 지만, 그 어 움에 처  

식에 어   차 가 다.   삶  복에 직 여 공  헤쳐

지만, 다  사 들  지  간  쓰  단지 살   쓴다.  

  그들   변  어내  것 , 극  신  삶  개 고  

 개 에게 달 다.     맞 어  들  고, 

신  탐색 , 당신   도에 지  실  주  강  술

다.  공  결과   책에 시  훈 과  통  신  상생 에 체

계 고 철  에 달  다. 
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           2

                1 주: 

             생  

당신   고 망  든 것  보여주고 어 낼 신  역량   당신 

에 다.   

                                   -웨  다 어

  여러  지  가  억 십니 ? 그리고 그  가도?  여  

고   사 들처럼 여러  간 도 고, 어  걱  

도 었  것 다.   여 , , 삶  변  시   감  수 다  

것  식  가 다.  어  험도 리    도 거

 가 게  가  들  지니게 다.  어   생 지  

?  지에  엇  우리  다리고 ?  , 간  변

 지지  것  다  편 다  것  다.  그  여러   

그것들   연스러운 것  견   식 고 그것에  

게 여 지  것  다.  

  많  고객과 께 연  후,   순간 내가 여러 에게   수  

  마  언  다.  그것   과  신뢰  것 다.  여러 들보다 

 훈 에 참여  많  사 들  공  그들  삶  변 시 고,  책

과 어,  욱  많  사 들  그  같  공  거   마

다. 

   주 훈   여  본   첫 째 단계 다.   도  고  

 체  견지에  삶  보게 고 다  사    것  

니  신  에  신  삶  평가 도  다.   과  겨 .
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 주에 엇  루게  것 가.

  여러  첫 단계  어  삶  상시  어  가   단계  

시 고 다.   주에 , 여러  어  시 에  가  체  

보게  것 고, 가  만 스러운 과 그 지 못   평가   갖

게  것 다.  

  여러  신  삶  균   삶 지 닌지에  직 게 게  

것 고, 고민 결  어떻게  것 지에 여 생각  시  가  훈  

시  것 다.   과  게 진 시 지 마 .   훈 과  진  

가 , 신에게 근본  많  질 들  게 다  것  게  것 다.  

"삶에     그런가?    다  역보다  역에   만 스

러운가?"  " 런 견지에   살펴보 , 삶에  언가   

 것 같   실  런 가 없  듯  지내고 !"  여러  미

 창  훈  고, 신  가상  미  결  , 만  도

   보 ,  에  들   것 다.  결 , 만 도

가 낮  역  보다   삶  만들고    여러   맞춰  

  다.  

생  : 과  탐험

   진 생   마도  통과 철 에   말  닌

가 싶다.   에 , 생   훈  가  도움   삶  

든 역들   보여주   사  주 과  도 다.  

  생     말  차  평가   상  도  

에 거  든  훈 에  본  사 다.  많  식 개  

그 과 수 들도 다.  그러므  내가  태  처  고 낸 사

 지    매우 어 다.    보  그림도  가

 다. 냐  통    역사상 다고 여겨지  

든 들  망 고  다.

그것    가 ?
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  생   여러  삶  게 평가 고 삶   들  만 도

 식  수 도  고 었다.  간단 고, 편 지 고, 생각  러 킬 

수  에  도  개    가  훌  도 다.   

상 말  가 없  도 다. 

  우리  많  사  역  다.  우리  동업 , , 직 , , 

그리고 그 상  역  다.  주 많  사  계  책  지닌다. 

 삶  몹시 주 고 그 진 도도 마다 욱 지  것 같다.  여러

 실  신  삶  각 들  원   진 고 지 얼마  

주  검 고 평가  보 가?   역들 에  삶  어떻게 진

고 고, 삶  여러 들과 여 엇  게 고 가에  

 얼마  주 생각  보 가?  

   많  사 들  신  삶  매우 통  가  상태 고 생각 다.  

만  여러 도  그 게 고 다 , 마도 여러  삶  우 순  균

 게 지 지 못 고 지도 다.  균  말   말 

그럴듯 게 들리지만, 개 실  삶에 시  매우 어 다.  균  

 시  것  많   게  실수가 다.  극도  감, 

 재, 그 결과생      결 , 균  고 균

에 심  울 지 못  사 들  러  가  것 다.  

  주   같 , 생  에  고 균   상태  지   어

 도 공과  만 감과  연  다.  간  만  도 

신  삶에  실질   많  공  거  수 다고   수 다.  

첫 단계  삶  어   심   가  결 짓  고, 그 다

에  그곳에  변 에 숙 고 사    가  다.  그것  

생  에    가   다.  생   삶  각 

들  간단 고 게 여 훈  통  그리고 훈  얻  결

과  통  체계  식  평가 다.   도  후견  역  다.  만  

여러  고 본  삶  역에  수가 7 내지 10 사 에 다 , 

그 역들  심  울여  재 상  훈  시   차  

역들 다.  
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  생    루도    간단   단계  평가 다.  단지 

  만에,  균  고, 복  생   만들   신  어  역

에  맞  것 지 결 게 다.   

실    

  생   여  개 간  삶  심  들  다.  순  심 

 0   고   10   각 생  역  만 도  

등  매겨 .  재  당신  만 도가 어  지 에 가  타내  여 

그림 도  각 간   경계  직   곡  그리  시 .  

                      그림 2.1 생  

  그림도  새 운 경계  여러  생   타내 다.  

 신  것

 거움+

 개  숙

다   것

건강

+가

돈

경
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  그림   보 .  그   고 가 니  들

 가?  만  여러  생  가 울  , 낮  만 도  

타내  역들에  많   맞 어  고, 지  개   가 

 것 다.  주  게 그림  검 보고 신에게 질 .   심  

   가?  여러  변  원   가?

  삶  균  얻   첫 단계  어  들  균 에  어났 가  

 다.   그림  재 어 에  맞춰 지 그리고 어  

에  실  결과  얻  수 지, 여러  간과 지   개  

 들과  시  것 다.  만 도가 낮  각 간들에  

  만들고, 그 에   동에  맞춰  다.  

  다  지에   생   본보 가 다.   사  삶에  균

  지 고, 어  역들  얼마  균 가  .  "재미  

", "건강", 그리고 "  가 " 역들  사  고,  개

 습  보여 다.  그러  직업, 재 , 신  것에  간  만

도  "  다  사 "  낮  만 도  결 시 보 , 우리   개   

실  어  것    지 에 다  것, 마 도  춰

고, 지  계   고,  과  얻    울여

 다  것   수 다.  에릭 니  주 에  (다  에 어 ), 

우리  삶  다  단계  진  가 어 고   경우에  

   20  후   30   사 들  상  연  고 

다.  지   역  개  것  그들에게 매우  도움   것 다.  
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                   그림2.2  생   

  지   그림  주  게 보 .  낮  만 감  갖고  역들  어

  고 가?  재  삶에   역들  얼마  게 여

가?  미 에  역들  얼마  게 여  것 가?  0  10 사 에

,  역에  만  수   것  얼마  가?  

  여 에  고 미 운 단계  만 도가 5미만  생   각 

에 다 과 같  질   단계 다.  '내가 만 도 10에   

엇  가?"  그리고 " 엇 에 내가 만 도 10에 지 못 가?"  

 주  동에    상  삶  변 시  주  도움   것

 에, 여러   질 에 고 답     검   수 

 것 다.  

  신  것

거움+

개  

   다  것
+가

건강

돈

경
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                                트:

  생    , 신에게  직  다.  신 에  

도  그림  보지  것 고,  도  가  신  직에 달 다!

• 삶  상시   내가  수   가?

• 내가 시  변 에 도움  주  여 다  사 에게 어볼 수  것  

어  것  가?

•  역에  상  습  어  것 ?

• 상  경험 다  것  얼마  가?

   질 들  그  생각만 보고 당 간 그  그것  내  어 .   

훈  여러  생   게   지식   동 ,  

식과  식  여주  에,  여   상 고  시 단

계 다.  여러  얼마  많  것  얻었 지 직 식 지 못 지만, 다  

에  지 지 습득  지식에  생각  어내고  변  시 게 

 ,  첫 단계  가  게  것 다.  

 

                         실  :

  것   상  니다.   다  움에  듯  리   

니     다.  그  내게 27살  생각에 갇  

단  삶  살고 다고 여겨지     수 냐고 어 보

다.  그   없  직업 에   없  생 고 , 수  동  

포  망   보 지    지  트 고 었다.  

그  그  삶에  극  변 가 다.  
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   변 에  든 것  포 고 어 , 강  가  삶에 변  

가 게  수  없  에,  과 께 변  시도  보겠다고 그 

리에   수  없다고 말 지만, 그 후  그 가 지  삶  어  지

에 지 그리고 변 가 그 에게 도움   것  니  견에 동

지에 그  께 보   에게  걸어보겠다고 다.   

    동 ,  루시  변 가 다  것  말 지 못 다

고 말 다.  재  생  그다지 만 스럽지  지만, 그것에  어떻게 

 지 실  지 못 다고 다.  심스럽게 그   도움   

   수 다  것에 동 다.  그  신  생각 에  맞

고 싶    없  직업 고 다.  

  첫 째 에, 우리  생   고 체  각 들  

  에  맞 었다.  루시가 특  낮  등  매  역  사 생  

었고, 생 후  수  심 게 타   주말 미  

고  실  사 생   지 고 었다.  그  단 과 움  

다.  그  사 들과 다시 계  맺고 루시    트워  만들

    우고 각   역에  맞  다. 

  우리가 다!  달 만에 루시    보다  헌신 고 매

   만났다.  그  뻐 어   몰 다!  그러  그것 에도, 

그  새 운  트워  통 , 신  술  고 개  직업  

 만  새 운 리   다고 다!

                            주   

  생   게 우리  삶  균  지 그리고 재  삶에  어

  만 도가 낮 지  평가  본   진단 도 다.  

  간단 지만   도  고 지  삶  변   건  

벽돌과 같  심도    다.   에  생   

공   첫 단계 다.  그것   개    여  첫 단계

도 다.
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                 3

       2 주:  탐험

간 , 시  들  지 움보다도 신  내  마  스쳐가  

 감지 고 찰    다.  

                                         -  도 에 슨

 

  우리  신  상  다  사 보다  독특 고  드 마틱 다고 여 고, 

신   탈  없다고 생각 , 얼마  주 망 가?   언

  다.   .  그러   우리  그것  시 낼 

수  없다.  리  고 매우 과    통 여 고객들  결

 수 없  것 같  과 같  상 에 도  6개 상  결책  찾

 수 게 다.  그 게 , 고객들   고,  창 고, 

신  미    책 질 수 게 다.  여러  보 가?  지   결

 것 에 든 것  다. 

  우리  가 삶에   지니고  것처럼 고민  다.  공  삶

 살 가  사 과 삶   어 린 사  별  것  다  단계  

실    재  상   볼   다.  만  여러  

  그  식  수 다 , 결책  찾  수  다.  만  

그것  마  에  릿  린다 , 결책  찾 가 어 워질 것 고 상 

 여러     시간 움  겪  것 다.  

   주  미  립  주  울 게  것 다.  들    

 살펴보  , 어 니  본원 들    다.  그 

 개  변  여 균   가  과 에  만심  없  것  

다  에  훈 게   역 택에 도움   것 고, 그럼  
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욱  과   지  수  다.   주  에릭 니  생  

단계에  뿐만 니  직 고 거짓 없  신  습  얻   고

 리  창(Johari's Window) 훈 도 게  것 다.  그런 후에 직 

여러  훈  고   주 에  계  울  갖 게  것

고, 그것  다  단계   가 다.

 주에 엇  룰 것 가 : 

  간단  말 ,  주   견1)에  것 다.  여러  신에  

견 다.  그것  삶에  어   원  지 가  보고 그  가

 보  단계 다.   주에   재에  심 지   보고 

신  경과 계에   가에  폭 게 들여다보  신  

게 다.  그것    움  주  여 므  시간  

 신만  도  진  가도  .   단계  매우  에 

 고, 다 , 폭 게  주 들  탐험  것  다.  그러므  

에  2~3주   단계에  것  주 지 마 .  내  고 그

것  마 에 새겨 어  그리고 그것  말  당신 에 리  지 

다시 어 .  여러   들  탐험  , 그것  슬 고 고통스러운 것 

 에도, 당신  도감과 여  , 신에  게 다  것과 

 식  새 고 건강  수 지 어 릴 수   지니게 었다  

에 심  게  것  사실    수 다.  

  여러  말 주   가지  진실 다.  진실   견과 건강

 개  변    수 다.  우리  고통스럽게  것에 

여 신  보  심리  니  우리 에게 지만 (  가지   

에  에 간략 게 개  것 다), 주  심    훈  과

 당신  여  공 고 가  게 만들    과 다.  

그것    가 ?  

    계  매우 복 고 주 게 동 다.  실  보  도

1)  과 다  에    견과 주  탐험  상   다   주 .   

 과  그 가 우리 신들에  것들 므 , 삶에  어  주 도  견 과  시

게  매우 게 드러 게  것 다.
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가 매우 게 진 고  에 우리  보  심   간  

량  매우 어 어  간  신  지  수 다  사실   사

에  게 고마운  것 같다.  상  훨   복 게 만드  것 ,  

우리 에게 많  사  역  (  들어 직업 , 우 , , 가  

 사 , , 웃, 등등)들  다  것 다.  그런 역  가 주 많  

시간과   고  에, 우리  신  재  고  

진  상   도움    겨진 신과  시간  거  없

다.  엇 에 우리  가 가?  엇  우리  복 게 가?  삶  

어  에  실  가?  어  에  강 게 가? 어  고 

싶 가?  우리가 원  것  엇 가?  

  러  심  질 들 , 실  매 게 고 편   재

식  곳에 다.   우리  편  가?  그것  우리가 그런 

들  처리 지 도 고, 그것  결   편  주거  고통   

수 고 심지어 변   수도  에 편   다.  

에, 변  마도 훨    고통  겨  것 고 에 지 고 순

 신에게 지 게 험  보  수    것 다.  우리

  수   도  간  만, 어  도  실 계 에  살

 택  것 다.  상  우리에게  결과  가    지.

   체  동    신  진   진  상  식

고  지만 그것   지  다 도,  게  편  

, 게  우울감  병 상  우리에게 다가 다  것 다.   

극  변  창   당신  말  진    들  

보  다.  것  여러  삶에 지  가  가 다  변  만

드   건 다.   경우에, 런 변  에  편  

 수도 다.  드 게  그것들  지 게 고통스럽거  특별  복  , 

어 니 에 경지식   훈  생   께 변  시  

에 시간   볼 것  고 다. (생   격 에   상

 내   책   에  찾  볼 수  것 다.)  

실  

   견과 개  변  리 그  가   과   여, 
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많  도   료들  참고 료  도  첨 다.   에

 시  훈  수  시간   것  당신  다  단계  가

     도움   것 고  여  공  수  가

 여  것 다.  

    시  간 (  간)과 주   간  2개  개별

도 상    간  어  다.  시  간   째 

간  주  탐험  숙 게    보들  시 고 다.  여러

 어 니  고, 리  창  고,  맞 어   주 들

 본단계    질 에 답  에, 신  에릭 니  생  단

계   다.  

   주  실  지 못  채 리 다  단계  어가  것 보다 

주    가  얻  여 첫 단계에 시간     것  

 다  사실  억  어 . 여러  시  간에  각 재마다 개

별  주 단  시간  다고 결 내릴 수도 다.  맞  말 다.  가  

 것  여러  미   가고 다  것 다.  그  꾸  진  

가  마 에  새   가 .

A: 시

          1. 어 니 : 

  어 니   생각  , 망들에   식  리 게 

 식 다.  그 에 타  듯 , 그것   신  처리  

 어 움  찾 내   지 못 도   다.  어 니  

재 식에  사  동 , 그것들  생  에  사  본질  지 못

도  만드  ( 만)  그  심각  들  만들어 낼 수 

다.   든 것  우리에게 진  신  습  지 못 게 고 신

 직      다.   

  여 에  어 니  2)  그것    께 실  

2) 든 내  쟌 , 드, 그리고 마가    채택  것 다.  도 : 지  계

  . (1998): 41-42
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다.  만  여러  가 가  고 지 가  변 에 다 , 여러

  견 여 에  과  수  어   다

 것 다.  여러  변  창   훈  동 , 여러   개 들

 숙 게 게  것 고, 상당  도   리  게  것  

다.   , 시간  , 단 여러  그것  시   게 

, 여러   신과 착 고,  직 지 , 진  복  찾  에 

심  갖게 고, 다  사 과도 건강  계  시  그것  거  

2  본  도  만들 수 게 다.   

  리 시 : 사 들   실 에  변    만들어 낸다.   

그것  진짜  니지만 득  다.    들 , 결  많  사 들  

"변  가 없어.   지  도  ."  "만  스스  어떻게 

 수 없다 , 결  생  상담 에 가본들 슨  겠어?"  런 사 들  

리 시  여 변 가 고 신   보  상 들  

다.  

  억 : 사 들  고통스럽거   억, 생각,  감 들  그들 

마 에  어내 린다.  것   가지 들에  생각들  거  것 

상  미 다.  냐  그것들  마 에  지워 리고 그런 사실  재

다  것   수  다.   들 , 어릴 에 폭 당  경험  

 사  그것에  들  실  억 지 못  수도 다.  냐  그 

억   억 당  다. (그 억   식  마 에  계  

재 고  지만.) 

  : 고통스러운 것  어 리  억  달리,  고통스

러운  억  지만 그 실체   보  꺼 다.   들어, 상

 사건  들  수 없  만  스럽고 고통스러워  그 사  "그건 사

실  니 ." 고 말 다.  지  어 고   그 사  실에  

견  꾸고  것 다.  냐  그것  견  수 없  도  담스럽다

 것   .   다    가  원들  지  주가 

신     사실  게 다. 

  겨 : 사 들  과  감  다  곳  도 여 결 다.  

 들 ,  수  많고 주  없  사  상사  고  리  들고
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 그  심  집에 도착  지 억 다.  그리고 그  집에  신

 개심과  에게 리  지  다.  그   진짜 원

 상사  것  닫지 못 다 (그리고 어  직 에  상  처리  

 다  것 ). 

  승 시 : 사 들  고,  고, 움  주  동  에

지  그  다  곳  도 다.   들 , 지  극 과  

 도  스포  , 그림 그리  같  창   시 다.  그

것   사에   직  얻   든 연  업에 참여 거   

시간 직  업    승  수 다.  

  후퇴 : 사 들  담감 에 억  어린 시 에 신  감  

결    동  게 다.  엄지 가  , 숨 ,  질 리  

같  어릴   다.   들 , 엘리 스가 첫  가   

그  울  편에게 직 에 가지 말 고 떼  쓴  었다.  어린  

같  동  보  것  “  지 마 , 워 ”  원 다.

  보상 : 여 에 당  사 들   계  폐 고 심   

 돌리   그  다    신  감  그러 린다.  

 들 ,  여  신  다   강   그것에  보상  동

에  고  가 주 가 도 고,   신  가  것에  

보상  주 열  스포 맨  다.   사  다 그들   게 지 

식  지 못 다  사실  주 . 

   다   다  사 과 계  맺   주 들다고 여겨  경  

담스런 간 계  맺  상    실  컴퓨  가가  

사  경우 다.  

   :  어 니  상  동 식  다.  것   감

 그 사  경험 에 지 게   사  ( 식  사

다  것  억 ), 그  감  식 단계에 리  다.   들

, 가 짐에게 그에게  겠다고 말  짐  사  감   것  

지 게 고통스럽  에 그 에  감  갖게 다.  트리샤  그

 편 가 원  다고 말  , 그것  말리   그  시킬 것
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 에 "상 없어" 고 말 다.  

  동 시 :  , , 단체,  심지어 공  사 과 신  동

시 여 신  공  사  여 고 다  에  어 다.  그런 생

각  "  공과 게 어 어, 그   역시 공  사 ."

  갖게 다.   들어, 니  에  열심  참여 게 

 그 만  내  들   다.  그  신  가   사

고   것   것 다. 

  사 들   동 시  결  상  택  수도 다.   편

 고 매우 경  가  신 어  그  결  고 그  신  

그 가 에    고귀  사 고 다.  

  :  어 니  많  계  시 다.  사 들  신  

못과 신  계  다  사  탓  돌 린다.    들 ,  편  신

  것  결  지 못 고   내가 고 

다.   내   신  말  사 고 지  , 우 가 신  사

지 다고 책망 다. 

  돌리 /  : 많  사 들  보답   죄책감  다.  

 들 , 마   주 여    시간보다  랫동  

 다.  그  돌    내  들에게  만  많   사

다.  런 식   그  미  다.  미건   시간 동  료 업

 보고 집  돌 가  에  스쿼시  러  들 다.  그  집에 돌

 특  편에게 주  다. 게  그   

진다. 

  실 게 살  억   수 없  : 계  사   시도 , 그

지  상 에게 고민  생 다  사실  상담  통  타났다.  런 

 변   지  상  매우  껴   그것  막

  가  든  보지만, 그것  단 시   거  공 지 

못 다.  그것   4   단과 에 등  , 새 운 직업  

얻   과  고  ,  료사  상담  과  시 고  

도 런 갈등  생 다.  
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  든 사 들  어  도  어 니   다.  만  여러  

신에    고  개  지  고 싶다 , 신  

내  주  게 보고 어 니  주어지  상 에  신  보  

것 지 닌지에   볼 수 다.

   가지 가 다.  만  신   가지 동에  다  사  

고 다 , 당신  스스 에게 어볼 수 다.  “내가 그런  동  고 

 건 닐 ?”( ).  그런 에  맞 고, 내  들여다보고,  

질   진  답  생각  보 .  

   만  신  지 게 많  시간  , 취미,  운동  보낸다 , 당

신    수  것 다.  “내가 마 에  열등감  보상 고 쓰  

것  닐 ?” (보상 ).  그리고   사  볼 수  것 다, “ 말  

그럴 ?” 

  사 들  진  신   신  재 습  어 가  견 고, 

신에  싫  들  고 극  변 시 고 쓴다 , 개  

 미 진   것 고 볼 수 다!

  여러   견  과 에 참여  , 십  고통스러워지고 신  생

각 에   질 거 고 여겼  주 들과 우연  만 게 다.  그러  

다시 복  말 , 당신  고  들   그  찰 고 어

니  그러      결과  생겨  수도 다  사

실  억   것  매우 다.   여러   것 , 만  신

 어  어 니  우연  만 게  것 지  고 맞   찰  

게 다 , 여러  그 니  통   게  것 고 그럼  

욱 공  여  어 갈 수 다  것 다. 

    2. 진  신  견  : 리  창 

  엄과 루 트  식  에  감   간  상  개  

  처  리  창 (Johari Window)  다.   

에 , 우리에게   식과,  식  결과   상   그  
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 볼    진실   얻게 고 어  변  에 도 도

움   수   가  에  리  창에 심  울여

 것 다.

  리  창  만들  , 간단  상   그린다  그것  

  , 가    어 .  쪽  가  공개 거   

드러  들과 신  동 시  것 고, 에 쪽  여러  개

, 내  들에  것 다.  식  맨  에  과 

  식   타낸다.  

                                               

                                  식             식 

          

                                                   

           것                            Ⅰ                 Ⅱ

          것 

               그림 3.1 리  창 (Johari's Window)

  리  창  주  게 살펴보고, 신  생각과 주변 사 들  생각  연

시  보  그것  신  습    주 지 상상  보 .  공개  

역  신  다  사 에게 진 동과 동  타낸다.  "공개  역 Ⅱ

" 고  맹  역  다  사 들  신  식 지 못  것들  

어  도 볼 수  신  내  타낸다.  도 에  " 역" 고 

 숨겨진 역  숨겨진 사  민감  감  타내  들과 같  

신  식 지만 다  사 에게 드러내지  다.  지지  역

 마지막 역  주 숙  어 상  상  계에  사 들에게 보

공개  역

     Ⅰ

공개  역

   Ⅱ

 역

   Ⅲ

지지  역

      Ⅳ
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지  지만, 마 에 재 고  에, 결과 , 훨   미  

 신  동   동 에  미  신  격  타내  

다.

   진실  개 과 계  고   과  리  창

 주  개  다 과 같다.   

                         (self-disclosure)

    진  신   것 다.  그것  신  견, 가 , 들

  고  것 , 직    지  것 다.   

 펼쳐진 책과 같  것 다.  

                       드 (feedback)

  드  다  사  견, 가 , 경험, 그리고 감들  신과  

 생겨  들 다.

                     과  계(effective relationships)  

  과  계   과  건강  균  루고 지   생

다.  

    견 과  시   진 역  매우 게 

타 다.  냐 , 고 연스러운 상   많지  다.   우

리가  식 과  진  가게 , 그 식  역  욱 게 

다.  말  그것 , 신  진실  습에  가 워지  다  사 들  

 그  보   우고, 극  신  삶 에  료 과 신  

욱  게 리  가게 다  미가 다.  마  매우 직  

상  것 다.

  공개  역   커짐에  역  어든다.  그것  실에  신   

고 거   들  숨 거   가 없다  것  닫게  

것 다.  그   수 과 상  신뢰가 가   에 ,  
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생각과 감  숨  가 없  다. 

  맹  역 , 우리가  감  동   체    가

지 타당  심리  가  에,     시간  

다.  그러   역   에  시간과   만  가 가 

다.  냐  우리  에 지  쏟  과 과  식   과  통  훨

  질 것 고, 다  사 들에게도 매 고   신감  습

 쳐질 것  다.   

  지지  역   식 변에 매우 숙  숨겨   에, 

견 과  결과  생  변 들  매우 리게 타 고 본질  주 

미 지만, 결   견 과  통  연  변 게 다.  

 맹  역  변  다  역  변 만   진실  수 지

 다고 가  에 갑 스런 언  다.  

  리  창  사  경에  내  들  실  보여  뿐만 

니  보다  계  시  도움  다.  주 단순  태 , 

리  창 , 과  훈   공 지 고 지지  역뿐만 

니  공  지식과 보 역도  드러내 다.   

  개     어  리  창   가    

다   가지 역  가   게 만들  공개  역    

에  맞  것 다.    규 고 직 게 실천

, 그리고 신  생각과  주변 사 들에게  지  보

, 개   룰 수 다.   

  여러  재  식  실천  시  ,  다  사 들  여러  진

 습  게  것 고, 여러    간 계  맺   우고, 여

러 에게  사 들과 우연  고 지내  사 들 에  격  고 

  얻게  것 다.  결 , 내  사 건 니건 간에, 우리  

가 다  사 과 계  맺 고 쓰  사  재들 다. 

   3. 에릭 에릭슨에    주 들:  
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  심리 들  사 들  여러 단계  거  살 갈 , 그들  그 연  그룹에

게   다  심사  가지고 고심 다  것  랫동  찰  통  

게 었다.   개     여,  여러  간

 훈   것  고 다.   동  신  삶에 여 생각 보 .  여러

 지  고심 고  사  10  에 고심  것과  같 가?  여러

  에 지  쏟  고  사 들  지  10  후에도  

같  심사가  것 가? 

  특  연   다  심사  고  상에  맞 , 

 심리  달 심리 에  삶  단계 근  지  에릭 에릭

슨  “삶  단계   가지 체  변   삶  간 다” 고 

다.  에릭슨  각 단계  사  내     생  삶

  특징  고 ,  결단과 새 운    

다고 다.  에릭슨  다  단계  진   각 에 당  사

들  결 다고 다.  
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  단계(연 )  심리   계
심리사  

태

심리사  미 순 량 &

  

  Ⅰ(0-1)

  
신뢰vs. 신     엄마  얻 , 주  망, 믿

감각  

곡-틀어

  

  Ⅱ(2-3)

 걸 마 시

립vs.수

과 심
    

어 ,

주
 지, 결단 동 -억지

  Ⅲ(3-6)

  원

창 vs.죄책

감
    가 ,  , -억

  Ⅳ(7-12)

  
근 vs.열등감  웃과 

, 께

지내
   경쟁

편  취미-

감
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  단계(연 )  신    계
심리사  

태

심리사  미 순 량 &

  

 

  Ⅴ(12-18)

  청

체 vs.

역  동

동료그룹,역  신과 ,

신만 공
 실, 열 -거

  

  

  Ⅵ(20 )

  청

감vs.

감
동 , 들

다 곳에  

찾거  게     사 -독

 

  

  Ⅶ(20  후  

   -50 )

  

생식 vs.

도취
가 ,직 동료    보살     돌 -거

  

  

  Ⅷ ( 5 0    

  상)

  

vs. 망
“  

”

재,돌 보 ,

허망
    지 신- 망
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  쪽  지에    3.2 에릭 에릭슨에  생  단계3)  보 . 

  특   책  독 들  당    단계  보 , 에릭슨  

 다 과 같다.

                          18~30  연 :

                     :   고립  

   시    계  시  것 ,  연  사 들  원

 감  얻   공 지 못  결  감  고립감  게 다.  

그들    진  신  가(  찰  탕  진   얻

 ), 엇에 미  가, 그리고 상에 신  어떻게 드러내 보  것

가    쓴다.

                20  후 ~ 50  연 , :

                  생식    몰

  원숙  개  지 지  삶  평가  시 다.  그들  신  과 , 

었  에 가  꿈과 실  루어  것 사    평

가 다.  만  그들  주   가지 에  실 다고 결 내리 , 그

들  삶에  감   수 다.  만   감  진지 게 지 

, 것  재  그들  냉담  사  만들고   신에 들

게  수 다.  

  삶  단계  후  가 , 사 들  주   신과 직계가  어  다

  돕고   에 극  참여  가 가 게 다.  

 들 , 그들  다  사 에게 주    단체에 가  

신  역  다 고  다.   

                      60  상  연 :

3) http://brain media.com/personality/erikson. php에  췌
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              후  삶:  상태  망감

  삶  후  사 들  신  삶  마 리  짓고 못   어  것

든지 간에 그것  고  삶 체  평가  시간  다  

 다.  만  삶  돌  볼 , 후 가 거  없거 ,  후 스러움  

 없다 , 그 사   감과 신   결과  루었다   

갖게  것 다.  그러  만  신  취  것에 심  지 못 고, 살

 삶에  많  후  게 다 , 뿌리  망감, , 죄책감, 

, 그리고 거  감 들  생  수 다.  

  많  사 들에게 어  "  삶" 단계  진  삶  다.  

  시  가  생산 고 욱 신  수  수  상태가 고 

 경우에 , 그 결과 마 에 만 감  지니게  시 도 다.   

 삶  과 료  얻게 고 재  순간들   고 다.  달 

심리 들  간  가 들고 숙 지 , 지 지  삶  많  경

험과 습  진시 고 진실   개  숙 가  시 다고 주 다.  

그  에 우리  신  원  삶  만들어가고 그런 삶  살 수 게 

 것 다.  

  런 말들  리 듣   말  , 다  든 단계에  뿐만 니

  시 에도 처럼 사 지지  본연  움  언   마 다.  

그것  우리가  단계  지  다  단계  진  갈 , 심리  달   

단계에  결 지  갈등들  어  새 운 단계  갈등  공  

결   훨   어 게 만드  가 다. 

   시  건  통   고   없  개  

과 , 연민, 그리고 진실  가지고 도 에 직 고 

 결  신  결단   다.  우리  그  낼 수 다.  

우리 가 그것   수 다.  에릭슨  “ 든 삶  신  지주  망

다.”  것  신  직  달 다  사실  결  지 말 .   다만 거

에다 간  결단  도움  다고  고 싶  뿐 다.  

B: 주  탐험 :

생     
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      탐험 과     도  도움  주   

고  었다.  다 에  훈 내   여, 여러  2  생

  참고  가  것 다.  만  여러   참고 지 못 다

, 그것  다시 복 지 말고 지 주에  내  가지고 과  진

 가 . 

  생  에  수가 다  사 에  낮   가지  역  택 .  

마도  역들  훈  시  가  들  것 다.   경우에 

,  특별  경  근거  보 , 상  다  수도  것 다.   들

, 만  여러   직 에   고  지만, 사가 어 운 

시  겪고 다 , 그리고 만  신  직책  거 어   상  사

실  고 다 , 런 특수  상  근거   볼 , 여러  다  사

들 보다  직  에  맞  것   것 다.  결   

 보다   미  지  것  다.   에  가지 

간에  맞  생   각 간들  개별  탐험 . 

   훈  수  , 답   시간   다 에  질

들  보 .  그것들에  생각 보고, 신   어 가  탐험

고, 그런 다 에 결  내 .

1. 당신  택  역  어  상 가?

2. 생  에  직  가   결과  엇 가?
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3. 당신  가   심사  엇 가?

4. 엇  못 었다고 생각 가?

5. 당신  어  체  변  얻고 싶 가?
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6.  역에  공  어  습 고 생각 가?

7. 0에  10 사 에 ,  역에   변   얼마  많  동

여가 었 가?   그  엇 가?

8. 당신   것  엇 고 여 가?
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  여러  만 도가 낮  삶  에  런 주  질 들   , 

답  순간에 여러  어  에  가  지 /그리고 어  

에  감  지  주 .     여러  재 식 

에  민감 게 고  들 다.  역 , 것  십  여러

 가  강  고  울여   들 도 다.   그 

  여러  새 게 견   진실  강 고 지  어 움 에  

공   결  여 어 니  간  다시 검  가 

 들 다.  

  결 , 우리 에게  보 지   므 , 들  통  보  

얻고 싶어  수도 다.    리  창  억 가?   신

 생각에  다  사  견   것  여러   폭과 수  

다.  그러  그것  단지 다  사  견 만 들여 .    

다  사  견  마 에 담  것  니 ,  연민  감 과  

 강  신에게    훈  것 다.  신   

게 내  찰   그것들  여러 에게 보  얻게  것 다.  상상  수 

없  만  강 과 참   찾  수  내  심에  집 시

도  . 

                           실  :

    순  처럼 들릴 수도  것 다. 루스  지만 

복  삶  살 다.  그  50  었다.  루어  과도 었고, 

고, 도 수 , 립 여 살고 지만 직 미 었고, 도 지 

 웠다.  그  실망스런 직 에  그가  에  계  과 평가

고 말 마 에 들지  상사   고 었다.  

   과 에 , 그가 낮  만 도  타내고  역가운   생

 에  직업 역 었다.   역  탐험  보  , 그  그 보다 

 과가 어  다고 다  사실   드러났다.  그  변  

 실  고 었고, 변       직업

역 었다. 

  그 지만 그것  재  험  었다.  루스   사에  여러  
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동  고 었다.  신만    지 못   동료들 보다 간 낮

  고 었지만,  주 경  직원 었다.  우리가 질

 통  훈  시  , 루스가 신   주 고 고 그 에 

심  다  사실  실 다.  그가 말   재 고  

보수보다   수   지 못  신  었다.  그러

 단 우리  훈   략  웠고, 그 후  사  그   

루스가 만  만  도 지 겠다고 동  다. 

  그리고 여  그가 심     보낸 직 에  같   

고  지만, 지   고 고 복감   고 다.  그  

신  삶에  다  단계에  집 시킬 것 고 공언 다.

 

                          주   

  주  탐험  삶에  어  들에     수  

과 고, 훈  택  역에  직  들  결   득

 도움   것 다.  진실  (   직 )   과  공

 만드  주  가  것 다.  우리  어 니   여 그것  

고 새 운 삶  주 들  탐험  수 도  신  훈 시  다.

  2개  개  우리가   탐험 도  도움   것 다:

• 리  창  여  진 , 사 들  신  간 계뿐만 

니     수 고 다  사  식에  도  수 다.  

리  창      진실  상시  도  역  다.

• 에릭 에릭슨  사 들  삶  여러 단계들 통  다  사 ,  

마에 직 게 다고 다.  신  연  에 당   사

 들  , 우리  진  들에    통찰  얻  

수 고 공   결  수   상시킬 수 다.

   과   2 단계  여러 에게 도움  주   고  질  

시 다.  우리  과  그것들    수 도   여 삶  

 역에  생  에     주  과  마 다. 



- 42 -

            4

      3 주: 변  시  

         험  .  어 갈 , 가 들릴 수  다.

                                                     -  담

  " 다  것     것과 같다."    고 

가?   격언  계  수립 단계가 든  착수  어   공

 가 다주  얼마  가  강  말 다.  여러  다  단계  계

고 진 시킬   마다, 여러  실  변 시 고   들

에  신  시 고  것 다.     차도 상 에 

 여러  평가가 상 었다  것   주  것 므  공  결과  

가 도 가 다.  간단  말 ,  계  원  결과에   스

스  결 내릴 수  사 들에게 수  술가운  다.  

  계  우  여러  루고  변  틀  만드  업 다.  계  

우  가      훈 , 재  타  수  

 변수들  도  다  것 다.  계  수립 과   미  

여러  우연  직 게  에  당신    시 고  당신

에게 리 게 시킬 수  여러 가지 변 들  시  다  것 다.  

계  우  동 여, 신감 고 , 그리고   업  실  

주 ,  직  에  신  시 다.   에  

 동  여  편  여러  꿈꾸  변  삶  창  어 , 그리

고 여러  원  공  결과  얻  어  주  도움   것 다. 

 주에 엇  룰 것 가:

   사 들에게, 변  운 것 고, 그것  당연  다.  우리가 

 탐험 고 삶에  변  창  , 우리 주변  강  들  신, 경
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                         트:

              

  가  실    다  훈  도움   것 다.  에 

 가  지 , 여러 에게 가    울리  지  8가지  택 .  

그리고 그것  순  , 가   것  시 .  순    

후,  보고 시 동   생각  보 .  마지막  실  가  후

순  가 에 당  것 가?  여러  택  가  삶에  말  

가  미  것들 가?

가  지 :

*도움   것(사 / 다  것들), *가 / 들, *독립, *  가 ,   * 립, 

* ,/공동체, *   , * / , *지 , *삶  균 , *돈, *

승진/경 , * /  , *경쟁, * 리/사  책 , * , *다 / 미, *

다움, *질 , *  보, *  시간, *지식, * 신  .

험  , 그리고 공  가 에 여  식에  미 게  

실  상 에  들여 게 다.   개  변 에   들

 고  에  트  공   것 다.  그러     

 신   지 고   만  변  가  가시  

체   공 다  것 다.

그것    가?

  든 싫든 간에, 고립 상태  살 갈 수  없다.  신   지  막 시도

 변  당신  삶뿐만 니  타  삶에도  미 게  것 다.  그

것  어  미  , 님, 상사,  에게  미  수 다.  그

들  에 , 그러  변 가 재  상 에 지 수개월  수  

월  걸린  상태  당신  그들에게 게 다  것 다.  그

러므   경우에  간    것 고, 리 도 

  도 고 가   편  다.  
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  여러  직 게    수   태에 ,  가지 

가운  책  찾  수 다.   가지 트  변  창  동 , 여

러  개  가 에 가 고 실 어  다  것 다.  여러  

 개  시  ,   것   수 고, 가   사 들

  태도  꾸게  것 다.  

  직도  지 다고 생각 가?  그러  것  고 보 .  여러

 변  어떻게 여 든지 간에, 변  어 게 마 다.  그것  여러

 믿  수   변 지  사실 다.  여러  변 에 숙 게 

가 니 , 변 가 여러  가고 싶어  곳  닌 다   도  것

다.  다  과 변    여러  변 에  과 움  

사 지게 고 원  변   편 게 드리게  것 다.  , 런 

 지식   주도  식  변  만들어 가  도움   것 다.  

  여러  경에   다  에    탐험 게  것 다.  지  

변  주  단계에  맞 다.  

실  :

    원  변    특  도움   개  변  들  

 것 다.  것 에도 많  들  지만, 내가 생각 에  

들   책   여 가  다고 여겨지  것들  사실  주

지 주  다.  만   들 에  어  것도 도움  지  다 , 여

러  주    사  보  다.  냐 , 결 , 변   많  

 수 , 공  가   커지  다.  책    여러

 공 다.

1. 변  단계  과 에  

  심리 들  연  같   지닌  개  그룹,  료  

고  그룹과  변  시도  그룹에  찰   여 변  단

계  개 다.  그들  상  단계, 상 단계, 동 단계, 지 단계

  개  연  변  단계  실 에 겼다.  다  째 단계( 동

   단계)가 가 찰  통  에 개 었다. 
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         개              
        

상  단계

에   지 못

고 변 에  생각 보지 

다.

변  에  식

 가 다.

상 단계
가 운 시  에 변  

생각  다.

동  여 고, 체  

계  우도  격

다.

동    단계

차   

, 변 에  계  

운다.

체  동  개 내

도  도움  다.

동 단계 체  동 계  실천 사결과,  결, 사

  변  단계 에 , 변  단계  순차  것  니 ,  각 개

에  다 게 변  수  주  과  루어  다.  단계  과

 다 과 같다:

                           상  단계:

  사 마다 가 고(그가 그것  든 든 간에) 변  생각  없

다.

                          상 단계:

   식 고 다  달 에 동  꾸 고 다.   가지 동 변  

 타 지만, 특  동 변   직 지 다.

                           동 단계:

  6개월 채   간 동  꾸  동 변  수  다.  

                           지 단계:

  6개월 게 새 운 동  지 고 다.
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에 다.
 지원, 강  등  

도움  다.

지 단계

직  동들  지  시

거 , 주  고  

단계  복  시

다.

 ,  찾

, 실수/퇴보 지 (

)

                      그림 4.1 변  단계 

    복  상   규 짓고 리 가  단계   에 

변  거  변 에 직  사 들에게 특  다.     

단계에 ,  단계들  다 에 닥쳐   게  주고 변   것

에   평가  가 게 다.   단계   여 보 , 여러

 어  단계에 다고 말  수 가?

  많  사 들에게 어 , 다  단계     뿐만 니 , 변

 단계    든  리  수 게 고 움  어  

것 다.  ,   간단  에, 많  에   수 고, 사

들   거  든 변 에  가  것 다.

   2. 변 에  계  우 :  역 

   역  훌  사  사상가  변  다  주 에  여러 

 지 , 사  심리  컬트 에  개  변   술 다.  

 사  생 가  든 변 에  미  동 과 지  어  상

에도 재 다고 가 다.  든 변    결과  어    

고 극  우 가에  달 질 것 다.  

   역  통  훈   상  감도  가지고 시   것

다.   감도  가   많  사  가득 채워 , 그러  수  체

감   억 , 그리고 리  생각  실 지 도  .  

사 게, 상  상 ,  여러  마 에 고  변   

사 어  다.  단 여러  그 단계   후, 만  어  동도 취

지 거   변  만들   지 다 ,  상  어  
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 진  것 지  평가 보 .  

   역  통  훈  ,  가지 개 과 건  수 다:

원동

  체    상 에  미 게  , 변  시

게 고 계  지 게  .

억

  원동  억 거  감 시  .

평  상태

  원동 과 억  에  생  변 .   상   평  상태다.  변

  ,  상  원  지  원  상  니지만 평 상태

 상 다.  

                              역 

                            -변  주 들-

                  

                    그림 4.2  역  그 1

변  찬  억  (변  )

보통

강  

공  변 변  없



- 48 -

1  www.12mange.com에  채택  그

   역   ,  변  도    만들고

( 상  상 ) 그리고   변  억    만들도  

.  그것  들여다보고 타당 가      평

가 .  그리고   .  쪽에  원동  ,  쪽에  

억   여  그  만들어 .   들어 1 (매우 )에

 10 (매우 강 ) 과 같  수 울  여  매겨  강  도  

 각각  순  .  타  도  변  에 착수   동

게  들  시각   것 고 그  얼마  공  변 가  가

 지니고 지 평가 게   것 다.  

   역  변  과 에  타  변수들  게  뿐만 니  

억  변수에 처   것들     수 도  주  

에 든 변     에   훈  가 다.  

                         3. SWOT 

  SWOT   강 과  고 직    검  

볼 수  간단    다.  1960 에 트 험  스

탠포드   연 진에    SWOT     

결   상 에  도움  주   고  매우   략  계

 계 도 다.  

  SWOT가 특   것     도 가 없었  고  볼 

수 없  지도   에    도움  다  것 다.  

, 강  변  시  가  움  주  다  들   변

 시 게  , 그 변  건  미  보지 못 고 실  재 가

  들  지 못 다.  슷 게, 신    

, 여러   도 가 없었  식 지 못  수도   리 고 

거  수 다.   도  여러 에게  것  취   상  도

 개  도움  다.  
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               강

    ( 재   내  들)

              

   ( 재   내  들)

              

     ( 재    들)

             

   ( 재    들)

  SWOT  강 , , , 그리고  리 다.  SWOT  

 ,  상  규 짓  든 변수   게 다.  그런 

후에 어  것  강 고, 어  것  고, 어  것  고, 그리고 어  

것  지  단  SWOT  체  에  심들  

다.  강 과  내   들 고,   에  

생겨 다  것  심 .  

                      그림 4.3 SWOT 도  
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  공  변  계  , 다 에  것들  루   든 

 울여  다.  

• 강  진시 .

•   (  어도 ).

•   .

•  극복 .

  과거에 , SWOT가  직  략  계  역  지만, 

 변  리 가들  직 도 개  상 에 맞게  도  시

고 다.  

   에  고   변 에  철  계  우도    

공 다.  변  단계   단계에  통찰 과 다  단계에  내 들

 공 다.   역 과 SWOT   식   변

에 게 다.  가   수 , 공  결과  가  욱 

극  다.  

                            실  :

  천  주 내  린 , 공  사업체  고 고, 

 업 여 독립  들   고 , 삶에   열  고, 

복 지지  망  40  후  독신 여 었다.     

  처 에  다    시 지만,  간 에 그  신  다  

사 과 가 게 지내  매우 원 다고 말 다.  삶   단계에  건강  

간 계에    보다 훨   많  시간  겠다고 다.  '주변에

 맴도 ' 들   지만 그  그들  단지  타  니 고만 

생각 고  그런 생각  지  수 없다고 다. 
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  우리  그 가 특  변  단계 에 심  갖고 그것에   

 수  다   만 게  략  웠다.  린  상  변  시

고 싶  망   실  개 었고 그  삶  습  다  사

 견 에  도 었고 에 그  새 운 사  만  도 

지 , 과거  삶  변 시   동  여가 없었다  사실  그

 닫게 었다.  간단  말 , 그  단지  그  상 에 만 었

다. 

  그 가 동 단계   뛰어들었다 , 극  원 지  에 지

게 많   울 지도 지만, 변  단계   그  

 그 당시에 그 에게  결  게 었다.  

                            주   

  변 에 직  ,   없다.   에  변  동  

 도움  주고 원  변 에   수 도  도   가지  

시 고  다.   변  여 재 우리가 어  단계에 지 평

가  보   변  단계들  다.  변  도   내고 우리에

게 리 도  변  변수    수 도  우리  억   식

다.  마 내 우리  계  변 에  도    간단 지만 

과  SWOT  다.  변 에  갖    미   

여 에   째 단계 다.   



- 52 -

                          5

     4주: 훈  주  

 그러  그  신  생각  듯 지워 린다.  그리고  든 천재들   에  

우리가 거  생각들  다시 들 게 다.  냐  그것들   어  낯  

엄숙  우리에게 다가 게  다.

                                                         -  도 에 슨- 

  여러  게 게 지 지 상당  많  실  훈  수 다.  

 삶  주  역  평가 고  진실   여 직  주  탐험

고 변  미  사 에  숙고 보 다.   마 에 고 막 시

 변 에    여 변  리 계  통  검 고 훈

다.  

  여러  지 지   든 훈 내 들  간 지루 고 감  주지  

것  여  수도 지만, 그것들   주 과  원 고 과  진 시

 수  들 다.  여러  착수 고  단계별 과 과 실

  과    결과  얻게  것 다.  그것들  공  

결과  얻   여러   지탱   다.  

 주에 엇  룰 것 가:

   주에  동계  우고   여러  훈 게  

체  주   택 게  것 다.  그 주  생  에  택 고 

 3  역들  가  것 다.  훈  역들  탐험  본 후에 주

 택   다.  그 게 지  주   지 못  채 

변   도 갖춰지지  상태에     생 게 다.  

 4 에  수  내 들 역시  주  훈  과  수  도움

  것 다.  시  과 들  고 그것  신뢰  다.  여 에 
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시    과   여러  고  과  실  게 다  

여러  삶에  결과  가 다  것  다.  

그것    가? 

  간  훨   복  삶  낳  수  복  재 다.  여러  6단

계  리 에  들어 본  가?  본  개  간   가지 

 그 상  식  가 엉  다  사실 다.  사 게,  

주  사 들  어  에  든 들  다  들과  다고 

다.  체계 도  같  주  펴고 다.    많  들 간에 

우리가 생각  수  것보다  많  다  연계 과 상   다고 

주 다.  든  과  극  당  시간에,  식 , 

 변수들  얼마   처리 내 냐에  우 다.  

   여러  낮  만 도 역에  다 에 걸  복  진 고  

가  다고 말 고 싶다.  만  여러  훈 고    주  

 내 고  울 다 ,  여러   역에 도움   결과  얻게 

 것 다.  에 가가 말 듯 , "당신  가  다 다.  당신  리

  시 고  당신   고 그러  든 고통  사 진다."  같  원

리 , 여러  훈   주  택 게 , 그것   식  

 역에  미 게  것 다. 

실  :

    가지 질  시 , 그것  고객  여  훈   주  

찾  도움  다  사실  내었다.    질 들  결   과

   연  결 심 료 에   내 들 다. 결 

심 료  (SFT)  여러 가지가 지만, 그것들  공통  삶  결 과 들  

다루  어  진보  시각과 동지  근  다  것 다.   독특

  창시 가 지    수 없  결 심 료  (SFT)  

  에게 처  채택 도  도움   사  경   

에  여러   계  그  실에 시  

 연   수  스  사 다.  
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                             억   

  변  과  결 가  단계     변 가 어  쉽다.   들에

 변  만들도  신  훈  시 .  그리고 지 게 심  리지 도  주

 울여 .

    SFT 그  진  가  2  개별  질  었  

 얻어질 수 다  것  직  실천  보  게 었다.  질  첫 째 

  맞  주  단   훌  도  역  다.   질 들에 

철 고 심사숙고 여 답 게 ,  진단  상당  과  도움  

 것 다.  여러   주에  SFT  첫 째  질  가지고 훈

게  것 고, 지  째  다  주  훈 내     

것 다.  

  다시, 다 에  질 에 가   간단  답 시 :

1. 만  상  변 다  어떻게 변 었겠 가?

2.  달리 슨  고  것 가?  
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3.  도 고 지  것 가?

4. 다  사 들  엇  주 겠 가? 

5.   변  사  어  것 고 여 가?

  여러  답  내 들  상  상태 (여러   변 가 루어진 지

)  시  틀  만들고, 변    사 들  시 다.  

질  5에  여러  망  변  창   시  맞 고 싶  

주  게 다.  
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것  여러  가  주에   것들 다.   여러 에게 미리 다  

내  보고 다  주  훈 내  시   겨낼 것  다.  

  주  과 가 지   주간  과 보다 수월  지만, 그 다고  

 것  니다.  그러므  새 운 보가 마 에 새겨지도   시간

 고  천천  다  주  과  가 . 

                            실   : 

   강  퇴직 당 지 얼마  었다.  30  동  업에  직 생  

 후,  계 보다 찍 그  강  퇴직 었다.  퇴직 후 그  많  생각과 감

들  마 에 스쳐 지 갔다.  그  집  경  걱 게 었고,  시간

들  어떻게 보내   지, 생계 지   어떻게 돈  어   지 막막

만 다.  그  마지막 직 생 에   스트 스  지도   다

 직  고 싶  건지 신도 없었다.   든 상  그   

마 고 우울 게 만들었다.  

  생     과  거  동 , 그  삶에 어   생겼   

후   에    새 운 리   재  신  실

   사실  다.  그에게 가   직업  청도 업  

 사실도 게 었다.  그런 식   그  신  주 스트 스  

 상  업   상   가 없게 었고, 실  그가  

수  시간도 통  게 게 었다. 

    쓰  지   신  내린 결  재 그에게  것 었다고 

생각  청도 업   고 다.  

                             주   :

   에  실    가지  내   훈  다.  여러  

택  본  주  말 미  것 ,  창  변 가 실  

원  것  가 다주지 다  사실  다.  여러   가지 질 에 

답  훈  주  택 다.  것  변  여   째 단계 다.  
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                   6

         6 주:  과 동

당신  내 에 답  다.  당신  신  지, 신  원  것  엇 지  

고 다.

                                                                -

  어  변 도 미  변 가   동  여가 어  고 

 결과에   미 상  어 다.  여러  원  미  습  

시각  볼 시간  갖  것  다.  가   체  그 보 .  든 

시각 가 났  , 당신  어  사  고 싶 가?  삶에  어   사

들  원 가?  어  태  동들  수 고  것 가?   여 

 거움  얻   여러  엇  고 ?  지  시 생각  보

.   에  택  주 가 지  상상 본 미지  가?  것  

 미  창  첫 단계 가?

  것  여러 에게 동  여 고 원  변  틀  공  여 시

각    과  변  리 술 다.  여러  신  내 과 

    신에게   미 상  만들 수 다.   

 훌  미 상  실  루어지도    여러  심 고 미 지

고 략  변  창   것 다.   업   공  얼

마  신에게 진 고 직 가, 얼마  가  어 가, 그리고 

 미 상  루   얼마  헌신 가에  우 다.  

  든 변  꺼 에 시도 고  실  가  진다.  처 에  

룰 수  들  택  것  다.  원  변  시   변 에 

숙 지  여 시간과 공간  주도  .  연습  벽 진다.  후에 

계  여러  훈  택    든  겨 .  
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  계  변  실 고,  맞춰 가  여러  드시 공 게  것

다.  

 주에 엇  룰 것 가 :

   주  쉽지만 주   다룬다.  여러  동 시  주 들  

에   시 가  다.  쉬운  들리 가?  그것  여러  

 시  언  택 냐에  달 지   다.  

   에  다루게  간단  술  가지고 든 상  에  여러  

 취   게  것 다.  많  고객들  그들   루지 못  

에  가지고 훈 갈 수 없다고 다. 그들   지 내지 

못  경  다.  그것  그들   들    지 못

 다.  여러    고  실       가

가  것 다.  여러  역시,   주 많  고객들과 마찬가지 , " 것

 내가  수  니다." 고 곧 말 게  것 다.  

그것    가?

  든 술과 훈 내 들   에  언 었  에, 여러  신에 

  게 게 었고 신   실  가 미 갖춰 다.  그러  

그것  가지고 극  실 에 지 다  거  지   것 다.  

만  여러  에   내 들    진 시 다 , 여러  

삶  질  상당  상  것 다.   주  여러  단지 그것  시  

 훈  게  것 다.  

   생 에  가  그리고 웃  말  귀담  들어 본  

가? 많  사 들  계  우고   다.  새  결심  다짐 고 

생  변   다.  그리고  경우에 거  어  변 도 

루어진 것  없다.   다  그룹  다. 그들   그들에게  미가 

없다고 생각 고  지 내지 고,  달 고 지 , 

특별  상 에 지도 다.  어  생각  드 가?   미  동  

 훌 고   다.  사 들   가지고 훈  과 
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                                억  

   신  가 과 망에  변    가  동 여가  

다.  만  그것  신에게  변 가 니 , 개  그것  지  것

다.  창  변 가 신  게 생각  것과 고 지  생각 보

 다.

 

 신들   것  만드   지 못 다   다.  

  여러  어  그룹에 지 간에 걱   없다.  내가 여러 에게 

 과   진  가가 도    것 다.  단지  

지 말고  과  계  지 .

 식 고  달   질 들:

     에  만  것들   에,  

질 에 답  것 ( 결 심 료   째 )  도움   것 다.  

  결 심 료  내가 고  낸  개  역   것  변  

과 에 도움  다  사실  게 었다.  

     

   다시, 가   간단 게 다  질 에 답 시 :

1. 1  10 지   상에 , 당신  어  지 에 다고 생각 가?
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2. 당신  원  지 에   엇  가?

3. 당신   째     엇 가?

4. 만  당신  변 에 공 다  다  사 들  어  에 주  것 같 가?

5. 원  지 에   당신  어  강 들  강 고 싶 가?
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  마지막 질 에 특  심  울 도  .  그 질 에  답에  

 가지고  수  도움    근원  찾게  것 다.  여러  개

개   원천  게 여러  신만  갖  다.  언  여러 에게 

재 고 고, 그 도 여러 에게  그것  갈 수 없 , 어  상  

에 도 그 에  신  재  찾  수 다.   근원   개 ( 상), 

신에  가   것, 그리고 과거에 우리   역  었  것에

 다.    가   것  개   근원   경우

에 주  신  내 에  가  경  개 다.  그러   그들  

신  들여다보    시간  그리  걸리지 다.  것  개

  근원   것  삶  고  변 들   결  

주  에 감스러운 다.   

    : SMART  

  실      경 과 질  가   드러커 

사가 처  개 고 그   복  과  루어질 가 

없고 시간  많  걸 도  다고 주 다.  그 신,  결과  가

   계   간단 지만 독특  식  루어질 

가 다.  것  체   훨   공  결과에 도  도움  

다.  드러커 사    SMART  가 다고 고  

 결과에    타당  검  보   SMART

 개 다.  

  SMART  "smart"단어  각 리  고, 그것들  께 사

 , 상승 과  타내주  다  단어   여,  진 

상    공 고 다. 

Specific( 체  ) - 당신   엇   것 가?  동  타내  

단어  여  맞 어 .

Measurable( ) - 공  결  체   립 .  

Achievable( 과) - 재  태도, , 술, 그리고 에   

 상  고 .  
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Realistic( 실 ) - 신에   상당  게  경우, 실 지 

도  실  .   다 . 그리고  루도   지 마

. 

Time-based(시간 ) - 시간  지 고 훈 에  것  시  

  시 다.  그 게  들   가 가 고 당신  과

 게 평가  수 없게 다.  

                                 :

  생    후,  맞 고 싶  역   상태  단  

다고 생각  보 . 여러  변 에  시 료  고 동  취  

가 었다고 다. 훈  결심  체  역  체  리 다.  

런 가상 에  SMART  다 과 같  내   수  것 다:

Specific( 체  ): 체  

Measurable( ): 20 감량

Achievable( 과): 욱 동  여 어 신체 운동에  집 시킬 계  

운다.

Realistic( 실 ): 건강에 지  주지  체 감량에   고, 

 시킬 수  신  다.

Time-based(시간 ):   달  4개월  시간  다.

   규  지   가 실  과  얻게  것 다.   사

들      훨    룰 수  에, 단 

신  개 고   역에 SMART   개 낸다  만 감, 도감, 

그리고 감  다  보고  고 다.  것   승리   주  

 열  식  에 다.  
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  Smart   매  상 에 상 없  든 시간에 과가 다  

것 다.  그것  공  변  철  계   진 가  훌

 청사진 고 생각 다.  고 습 가 매우 쉽  에 SMART  

 계  계  다  에  ,  업에 도 식 과 검  

  여  고 다. 

  단 그   숙지 게  삶  든 역에 공  게 

 것 다.  실 ,  연습 고 시간  다 , 여러  계  계  

  가가  수 다고 신 다.  그것  게  것 다.  여러

 삶 체에    통   얻게  것 다.  

                            실  :   

  드  든 것  가지고  것 같 다. 벽  매 , 거  천재  지 , 

 가 , 그리고 고  사업체등.  그  마  사 들사 에  

찬   었고, 많  들  러움  상 었고, 다  사 에게 격

가  었다.  그  거  생 계  그 지역사 에  고 그

것  수  도 심  여지가 없었다.   

  그러  드에게   다   었다.  그가  러  , 그

 사   주 낮  상태 고,  업  개  험에 

처  었다.  다  사 들  그 험 담   커  들  수 없  도

고 그  가 들  건강  어가고 었다.  드  께 훈 가  동 , 

그  거  든 역에  튼튼 지만 다  역들에  실  주 취 다

 사실  연  드러 게 었다.  많  업가들과  보 , 그  취  

역  계  계   에 었다.  

   그  진  동 , 드  SMART  에  드러커 

 게 어 그것   보게 었다.  그가 SMART  

  가  달  후에, 신  사에  업  시  시 다. 

 훌  업가   니 가 고 었다.  

  SMART  가지고 그가 경험  공에 어 그  다  경   

  시 다.  경   가 에  드  사업체 운   
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시 다.  그  많  시간  사업운 에 쏟  었고 사   계  

 창 었다.            

                            주   

  우리가 계  실천에  ,  니  강 에  다.  신

 강  찾게   많  동  여가 고 내심  가 고 새 게 

감  생겨   갖게 다.   주에 여러  체  실천 게  

동  우   습 다.  SMART  가지고 훈   

여러  여러   에 객 고 미 고 책 감 게  것 다.  

 우고 실천   우리 여  다  째 단계 다.
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                   7

      6 주: 경   드

 도 지  결  없  것 보다 게 마 어    것   낫다.

                                                      - 트 H. 슐러   

  많  사 들  우리  마  우리가 경험  실체  만드  건  벽돌 고 생각

다.  감스럽게도, 우리  개 러  창    통 지 못 다. , 우

리가  과   어 가지 못 다.  신에 우리  동   드에 들

게 다.  우리  습  생 가 고 우리가 수  동  우리 신  린 2차원

 실  생 가 다.  그런 에, 어    삶에  생   가지 찍  사건들  

 에  어났  , 그 게 많  시간들  허  상상  실에  후

다.  여러  삶  다시 돌  고 싶어 지만  그  다.  

  만  여러   사 들  삶과 같다 , 직 동   계개 과 같  

변  주고 싶  사 들  다.  그러  여러  재  상  고수 고 다.  변

 진실  간 재에  수  다.  실 , 변  삶에  우리가 경험  

게 변 없  가 고 지만 사 들  변  워 고 변  거 고 

다.  본질 , 변 에  직  가지 만  다.  우리가  변  우리

에게 강  변 가 그것 다.    가지 변  차   통 에 달

다.  만  변  극  창 고 싶다 , 신에게  도  변 에  

미 고 변  체   만들어갈 수 다.  그러  만  변 가 여러 에게 강

다 , 여러  감  게 고 상  생 가 어  게  것 다.  

  시 생각  보 .  여러  삶에  가  주 경험  변  어  가?  

  신  원  삶  만들   첫 단계  시 .  것도 지  채 시간  

보내지 마 .  당신  에  맞 고, 진  원  것들에 여  검

고, 미   개 .  그러  여  갖고 다리도  .  ,  고 

통  게 진 고 상  신  계  체에 맞 도   어 .  

  과거에 지 도  .  상  가 .  
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  변 가 어 도  , 그 지  변 가 당신  강 게  것 다.    

 주에 엇  룰 것 가: 

   주  지 지  경험에  얻  것들에   여  것 다.  여러  

스스   들  여러 에게 과가  것 지  그 들  변  

  것들 지 닌지  게  것 다.  여러  택  삶  역에  루고 싶

었  것과 욱 도     고   게  것

다.  

  든 간   수  습에  고 고, 습    다.  

우리가   진 고 지 니  에  어 고 지  평가  , 우

리  상 에  지식과  게 다.  우리  귀  훈   결  도

 우고, 계  동 가고, 꾸  극   가운  다.  달리 말

,   우리에게 원  것과 재  신  습 사  차  게 다.  

그것    가?

  챔 언  진  식사  엇 지 가?  그것   만든 식  니   

feedback(평가 보) 다.  평가 보  거  든 진보  심  다.    

주 역에   루어  가  살펴보  에   습  것들   여 

  것에 다.  신  지  평가 보  들    

과  상에 매우 다.  만  평가 보  거  들  것  어

다  것  게 , 여러  3  다시 돌 가고 싶  동   것 다.  

3 에  간  어체계  다루고 고 그런 견 에  엇  어  것 지  

 본다.   상 에  런 훈   것  사 들  매우 과

 진  가  도움   것 다.  

  건  변  주  에 , 경에    변  에  지  상  

도   다.  사   연 가들에 ,  가지   다고 

다.  단 고리  상   틀에 만 고 동  게 다 (달리 말

, 가 , 견,  태도  꾸지 고 상   것들).   고리  

어  에   게 생각 게 고 드러진 상   도  본 가

과 에  미 고   다.   고리 에  복  “ ”  질

 여러  견, 태도, 그리고 가  심   꾸어  수도  것 다.  여러

 시각  꾸어  것 다.   고리가  수 , 훈  얻어지  

  커지고 결    상태   것 다.  
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                              억   

  변   다  것  실    다.  동  여 고 

 감   , 여러  변  시도  결심   지 말 .  

상  귀  결과  낳 다  사실  억 .

 

실  :

  니다. 여러  지 지 단  많  훈  수 고, 곧  결과  

게  것 다.  여러  어  역  상시킬 것 지 결 고, 변   갖

었고, 개 과   고, 그것들  실 에 겼다.  공  변  룩

 가  극  여, 여러   과  고 지  실  어

만 다.  달리 말 , 여러  택   여    도    

다.  만    다 , 여러  그것들   그리고 과  처

리   고  것 다.  

  경    들    질 들에   다.  

과 마찬가지 ,  결과  얻     진실 과 직  수

다.  그  질 에 심  집 고, 가  다고 껴지  답  얻   

신  내 지 도달 여, 틀 에  생각  신 과  보여주  답  어

내  다.  

  든 질 들   고리  답과 고  습  러  여 고  것

 지만,  째 질   경험 에  여러 들에게 상 에   

 지식과 취   동  도   고리  역량  지니고 다.  

다시, 가   철  다  질 에 답 보시 .

1.  지 지 어떻게 동  가?
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2.  지 지  과 에  엇  습 가?

3. 과  게 진 고 가?

4.  엇  변 시 고  가?*



- 69 -

5. 원  것  얻  여 어  과 강  지 만 가?

* : 질  4 (  엇  꾸고 가?)   고리 습 질 다.  여

 여러  고   것   가지  “ ”에  질 다.  각 질   가지  

 가 다.  

                                     :  

  여러    직업  얻  원 고,  심   사     

뷰  보  것 다.  그러   보냈지만 통  답 도 지 못 다.  럴 

경우 다 과 같  질 들  보  다.  질  에  고  볼 만  답변  다. 

1.   어  답변 도 지 못 가?

답: 마도 가 주  만  것  니  다.

2.   주  지 못 가?

답: 마도 경험  수   타내지 못  다.

3. 가  경험  수    주지 못 가?

답: 마도 경험  특별   내가  지 못 고  다.  

4.    어 운가?

답: 마도  에  사 통 술    가   도움  얻

어 택  얻  수  것 다.  
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                                     트:

  신과   마 에 새겨 어 .  여러  생각   여러  실재 습  만

들어 질 것 다.  헨리포드가 말  “당신   수 다고 생각 지   수 없다고 

생각 지 간에, 당신  생각  다.”  그 지  주고   들어본 

 가?  여러  변  격  시  , 여러  생각   사  언

어가 열 과 드시 공 겠다   태도  다.  심리 에 ,  

 언   진 원  다.   언  본    에  우리가 

믿고 재  것들  우리에게 말 주  것 고, 결  실  타 게 다.  

 

  에  보여주   같 , 질  4   고리 습   직  질  5  

연결  것 다.   고리 습 질  4  여러  상 에  드시  것  니

지만( 런  경우에  질  5  직  어간다), 여러  벽  가고 고  실

 어 움  다고  마다, 겉보 에 어 고 든 상     

볼 만  주 (그리고 간단 ) 술 다.  

벽  극복  훈 :

 사 들에게 , 변  만들   단계들  상당  어 다. 연습  벽 게 

다  사실  심  어 .  여러 들도  시간  지  원  변  창

고 어 가  상당  숙 질 것 다.  간   여러  원  변  

루  갈 수  것 고, 그 변  여러   에 지만  가 가  것

다.  

   변 에  벽  만드  객  들   지만, 그 벽들  

에  시  공식  사 여 극복  수 지만,  경우에   심  처럼 

사 지지  움 에  스스  만들어내  벽들  다.  여러 에게 과가 

  신  개 과 실천   진 시   도움  주  실  가  수도 

다.  

   신  다  사  견, 당신에  태도,  들에  것  극복

  감  없 고 신  만 스럽게 여  수  다.   신

 여 당신  지니고 었   감  들  실  지워 릴 수 다.  

감  들 , 다  사 들  어   시 에 당신에게  고 상냥 지 
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 말들에  식 거  식  억들  미 다.  것  감스럽게도 

많  경우에 어 ,  상  만들게 고 신에   신  갖게 

다.  것에  생각  보 .  우리  다  사 들  고 거   심   

 동에  거  역 어 지 다.  그들   말들  우리 에 재

어 고 우리  동  다.  그런 것들  게 지 , 그것  결  

여러   사고   연민에 지게 고,   삶   변 에 동 여

 억 고, 과  심에 게  수도 다.  

  신  릿 에   들  꿀 수 다.  꾸  어  도  시간 동

 훈  , 그것들  여러  들어 매고 고 당신  원  것  얻지 못 도

   신  체계  없  것 다.  여러 에게 도움  도   신  

체계  꾸    가지 과   못 도   시지  새 운 

 시지  체  것 다.   신  심  신  신  것  믿  것

다.  여러   시간 동   그것들에 여 훈    그것들  믿게 

 것 다.  그것  순수 게 신경 생리  어  것 다.  여러  새 고, 

뇌 에    , 그리고 신경 체계, 여러  스스  루고 싶  미 상과 

 진  개  여 실  신경  단  런  훈 시 다.  우리   

수 다.  그것  직 시간, 결 , 그리고 훈   것 다.  

  신  " ...," " ... 다," " ...  것 다," 그리고 신에게  믿  

 보   말들과 원  만 스런 미 에  든 것   " ...  

수 다,"  같  건들  시   주  말에 지 다.   들어, 만  

당신  신  수 어 고 극 고 여   신  가 고 타

과  생 에  편 지  것 , 당신  신  마 다 과 같  것들   것

다:

•  사 다.

•  새 운  만들 것 다.

•  주변 사 들과  계에  편   수 다.  

•  내가 지 못  사 들  우연  게  사 들과   마  편  시

고 다. 

  실천에  여, 여러  훈 고  신   찰  보고 마 에 

  말들에 직도 집착 고 지 검  보 .  그런 후에 신  원
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 것  얻   얼마  과  다 게 생각 만 지  평가 .  그것  

어 :

• ...................................... 다.

•  ......................................  것 다.

•  ..........................................  수 다.

    고객들에게  색  포스트 에 신  신에   쓰게 고 

실 거울과 같  주 보  신만  공간에 여 게 다.  훈   다   

같  보에 여러   도  수  결  순간에 에 착수  가   다

 것 다.  억 .  훈  숙 게 다.  

  신  루에 여러  새겨  다.  거울 에  신  습  들여다보  

신  새  것  가  다.  처 에 여러     매  과 에 

   간  연습 보  것 다.  거울 에  게 신  들여다보 .  

거울  신과 가 었다고  , 매   복 .  " ... 다 

 ...  것 다  ...  수 다," 등등, 그리고 매 매   당신  룰 수 

 것에  믿  가 .

  그것  실  것 다.

                                실  :

  그   변 사 다.  심차고   A  었다.  신만  

가 었고, 거창 다.  그  가 실    것들  신  지 다고 

생각 다.  그 가 벽에 게   원 게 었다.   여  도 그  

 공  경험 지 못 다.  에  가  직   체 에 었고 간

계에 어 도 그다지  없었다.  그  고  매니  다  사  가 

고, 새   상사  신뢰 계가  루어지지 고 었다.  변 사  그   

 역시 직   매우  그  계가 진  지 고 었다.  그  

 커  갔고  감  생겨  시 다.  마도 그  생에  처   

 것 다. 

  그  께 훈  동 , 그  주   매우 독특 고 공 었   

벽  것들  사실   드러났다.  그  진 에 가 었다.   그  
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여러 가지   스스  취  거창  가 어 다  마  내 쳤

다.  꾸지도 지도 고 단지 만  다.

  그가 신   실  가  것  꾸어 그것  실천 가  경  도  

훈  ,  개월 만에 다시 상  지고 었다.  그  새 운 매니  득

여 신  업    만  새 운  여 고, 매우 원  업  참여

과 열심  겠다  새 운 계  맺  시 다. 

                               주   :

  리 상  계 도 실에 직   다.   에  언  과

도      그것들   수   동들   얻  

들  들   다.   

  우리   신  우리에게 동  계  여 주고 과 어 훈  가도

  훌   것  다.   들 고 벽  겨내  훈  

  미   여  여  째 단계 다.  

맺  말

  니다!  여러    과  마지막 단계  다.  개  개  주

 게 검 고, 연습내  신  고, 습  들  철  , 여

러   변    그리고 언  망   삶  스스  만들어가

 여  마다 수시  그 과 들  복  다. 

  복  여   니다.
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                                   8 

              마지막 생각

 우리가 삶에  직   들  가 생  시 에 우리가 지  사고 수

에  결  수 없다. 

                                                  - 트 슈타  

   책  진실  열  결과 다.  사 들  여    습  갖도  고, 

 많   내도  ,   삶  살도  도움  주    열  산

다.   책  든 내 들  어  상 에 도  신  삶  상시   

 수 고 , 재 신  습보다 간  많  복감  고 욱 과

 들림 없   믿 에 탕   내 들 다.   

   책     계  루어지고   연  사  연  택

  많  훌  연 들, 간 심리 에  보고 , 그리고  사  변  

리 술들에  상당  도움  얻어 다.   고객들과 께 훈  내 과  

만  여러  그것  게 다  과  것 고 여겨지  내 들  여러

에게  고 많   울 다. 

  그러  극  각 들  고 시  연습 내  수   책  

득  얻   여러 들에게 달  것 다.  신  삶에   변  창

  동 에 어 스스  책  지  것    역 다.  단  

과  숙달 , 여 에  든 술들  가지고 다  생 도  훈들  지

  과 개  에 시킬    실  개   것 다.  

   에  과   사  차 에    것도 당연 다.  

가   것  과    다  견과 가  개   개

 여 에  사 들에게 도움  다   같   지 다  다.  내가 

 식       태  에 그것들  다  같  도

  다.   가지 경우 , 고객  시각에  변  여  처 에  다

 울 수 ,  과 개  공에 편 지 게  맞 고  

에 매우 고 거운 여   수  것 다.   
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  그러   게 루어   훨  과  수 없다고 여러  득

다  그것  만   것 다.   책에  시  과   여러  

 변  창  수  지만,  께  훈  여러  에 맞

도  과  직  게  가  보 스  공  것 다.   가지 다  수 

  께 훈 거 ,  참여 간과  복 에  달 지  지

만  가지 주 에  다룰 수도 다.  여러  당신에게 주어지  가  독

 심과 폭  지원, 그리고 그들  갖고  지식과 경험   결과  

얻  수 다.  그    당신  지  재  곳보다   곳

고 규    도 가지만, 그곳  훨   리 도  도 주   

여러  에    들 고 훈 감  많  득  얻  수 다.  

   걱 , 그리고 내가  책  쓰  결심 게  주  들   신

에게 " "  타 틀   사 들 가 실  같  격  갖 고 지 

다  것 다.  규  지  직업 ,  말  언 든지 도 신  

고  수 다  미가 다.  다 , 격 에  도 매우 만 다.  

도 언 든지 어  것에 여 격  여  수 다  것   주지  사실

 에 격    미가 없  수도 다.  과 여 그것  3

개월 스  통신 에   격  갖    수도 다  미

다.  그  내 견 , 그것  다.

  간  여러 들  에   료  통  동    수  단

순  계가 니다.   변 에  든 것 고,  사 들  우리  여  믿

게 만드  것처럼, 변  단순    상  미  지닌다.  변  감 , 동

여, 그리고 에  것 , 것들  우리가  들과 가 게 

착 어 고,  취 과   지니게  수도 다.    공포

심  어 니 과 같  우리 내 에 억 어  것들  가  과  

 복  것 다.  직  말 , 여러  가 어 다 ,  심도  훈

  게  가  께 훈 가  것 보다  결 가 다고 

 지  스스   보  것  다고 생각 다.  책 게 다  사

 마 에 간 여 생  수   험  다고 믿 다.  

  것   께 훈  것  고  가 없다  말 가?  니다.  것  

내가  말   니다!  내가  것  단지 여러   택  

에 사   고 내가  지 들   질 들  보  다  

것 다.   신  고객들에게 도움    지식과 우  얻   엄청  

 울 고  많  훌  들  개  고 고, 그들  신들  

 격 건에  질   것   개  다.    
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  가   계    ,   연맹(ICF)   직업  규

   펼 고 다.  그러  여러 들  고 어   것   에 

원  가   어  도 없다  것 고, 도 원 가 만 지 , 

ICF 원 격  얻  수 다  것 다.    에 런 상  식 고  ICF  

 격 건과 경 에 당  들에게 격  여  천  만  업  시

고, 다  단계  규 에   지 고 생각 다.   ICF  에 

진심어린 수  보내고  지지  지만, 가   사 들  게 결

지 고 다고 본다.  

  내가 직도 쟁  고    개  역 다.  첫째 , 그들  격  

여 고  다   들 사 에  그  질 에   상당  차 가 다  

것 다.    훌 고,  그  그런 허  것 다.   째

, ICF가 다    들   다  경지식과 술  다  사실

 식 지 못  실수  고 다  것 다.   들어, ICF  생  , 사업 

, 그리고 간   격  고  같  다  것 다.  그러  그것들

  맞춰    다 다!  생   고객  개   가시  

 도  공   고  단  스  습 그  , 사업  

사업   시 고  그 다.  간   주  공  거  

들  술 지  다.  것들  다  경 지식과 술    

맞 어   도 다 다.  

  내가 생각 에 가     에 사  들에게  경과 

술들  에 다.  만  여러   께 훈  결심 다 , 마 에  

보들  가지고 뷰 질  고  다.

                              생  :

•  4  에  심리  에   경. 다  공  지 

.     에    사   훨  .    훈

  .  만  그들  주 고  것처럼, 생  가 직업 상담   원

다 ,  에  업 에  경지식  훈  .  

                            사업 :

•  사  심리  경 에도 실  실  사업 술들  . 실

 지식과 사  과   사업 술  뒷  주고 도움  주고   사
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 사업  고 거 에    강 시  것 다.   

 훈  .  

                           간  :

• 고객  수 에  사업 경험 (만  사 과 훈 게 , 에 사

 실  경험  수  것 다).  심리 과 사 에 ,  심리  사  

  어  에 든지 간  훈  .    훈  .

  게다가, 들  지  신과  에  가    

매우 다고 생각 다.  매달  계  연 가들  간  동, 직  동, 변

 과 ,  경  실습에  새 운 보  우리에게 공  주고 다.  여러 들, 

고객들 , 러  지식 료   택   리가 다.  

  그러므    과 지  심리  에  가 신  

 가고 지에  질  다.   고   , 그가 어  

지  보 지  어보 .  심  생    심리  (Psychology 

Today)   것 다.  지   어   책  수  것 고, 에 

사업  간  들  경   (Academy of Management)에 가  것 고 직

업 들   원 리  (Society of Human Resources Management)간

 원  것 다.  

  벽    에 시간  .  그들  당신   웃 에  

 께 훈 지 그리고 어  경험  갖고 지에  어 보 .  것과 

 것   것 다.  과 수술   가  훌  사  택  처럼 같  

근  시도 . 여러  에 도움  주게  그 사  당신  원  것  얻도

     것  지니고 어 만 다.  

  간  에   가지 훌 고 신뢰  만  료들  찾 볼 수 지만(  들

, 언 O. 운  사 그룹, 마샬 골드스미스 그룹, 그  다  그룹들), 사

 고 질   것만  격  갖  생   찾    실   없

다.  격  갖   께 훈    여러  에 시간  많  

 것보다 훨   가  다   심 . 

  그러  억 . 스스  미  창   다  가  께 훈   

없다.   , ,  단순  개   같  어  들  , 만  

여러  다  가  께 훈 고 싶지 다 ,  책에  과    삶
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  도  도움   것 다. 주  게 연습내  수  그리고 신에 

 동  여  신  가지고 진 가 .  과  진  마다, 그것   쉽게 

껴질 것 다.   책   지    것 고, 신  동  스스  결

  술들   숙달  수  것 다.  

   책    독 들  신  삶과 주변사 들  삶   낫게   

여 에 시  보  술들   망 다.   수 과   동

  실천  개 고  신  도  , 우리  그들  

삶에  다  사  들 고     다.  마 트마 간  

말  리 , 우리 가 상에  보고  변  가  수 다.  

  공  니다.  여러  공    가고 습니다!    
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