
세네카가 권하는
마음속 기대치를 조절하는 기술

∙자신에게 방해가 되는 것이 결국 길이 됩니다.
∙화를 다스리는 단기적 방법: 첫 번째는 화를 내는 요인이 무엇인지를 알아내는 것이다. 두 
번째는 울화통이 치밀면 ‘타임아웃’을 가져야한다. 화를 치유하는 최고의 방법은 기다리는 것
이다. 세 번째로 인상을 쓰기보다는 미소를 지어 보인다. “표정을 편안하게 만들고, 목소리를 
부드럽게 하며, 발걸음은 침착하게 하라. 그러면 조금씩 조금씩 그런 외적인 모습이 내면을 
만들어 낸다.
∙사회 심리학자들은 ‘사회전염’이란 이야기를 한다. 사회전염이란 쉽게 말해 주변 사람들로부
터 좋거나 나쁜 습관을 받아들이는 것이다. 만약 당신이 화를 다스리는 데 문제가 있다면 주
변에 화를 잘 내는 사람들을 두면 안된다.
∙세네카는 화로 이어지는 가장 큰 오류는 아마도 모든 게 잘될 거라는 지나치게 낙관적인 기
대일 거라고 말한다.
∙분노는 원하는 것을 모두 얻을 수 있다고 자신의 능력을 과대평가하는 데서 온다.
∙우리는 회복탄력성을 기르고 인격을 수양함으로써 역경과 고난이 닥치리라는 것을 예상하고 
준비해야 한다.
∙스토아 철학은 기독교처럼 감정에 호소하지 않고 지성에만 호소한다. 감정에 대한 스토아 
철학의 분석은 ”서양철학사에서 타의 추종을 불허할 만큼 절묘하고 타당성이 있다.
∙대다수 철학자들과 심리학자들은 행복해지는 데 내면적인 미덕만으로 충분하다는 스토아적 
믿음에 동의하지 않는다.
∙가난은 우리의 인격을 파괴할 수 있다. 심각한 정신적 외상은 우리의 인격을 파괴할 수 있
다. 모욕, 무시, 전쟁, 끊임없는 잔인성 또한 우리의 인격을 파괴할 수 있다. 그런데도 나는 
인간성의 도덕적 허약함만이 아니라 인간성이 지닌 회복탄력성, 내면적 힘, 최악의 상황에 품
위 있게 직면하고 저항하는 능력을 강조하는 스토아 철학자들을 존경한다.


