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김은실

“코로나 확진자 8000명이 넘어가.. 개학 미루고 이제야 온라인으로 수

업 대체 …….”

코로나가 심각해진 후 이 기사는 나에겐 아주 충격적인 기사였고 믿을 

수 없었다. 기말고사 시즌이 다가올 때쯤 우리는 마스크로 얼굴을 꽁꽁 

싸매고 학교에 갔고 겨우 5일을 학교 등교 후 다시 온라인수업으로 대

체했다. 친구들과 식사를 할 때 말 한마디를 할 수 없었고, 방과 후 친

구들과 노는 것, 가족끼리 외식 등 여러 가지 활동을 좀처럼 할 수 없

는 상황이었다. 나는 친구들과 놀고 운동하고 다양한 활동을 하던 좋은 

시간을 모두 핸드폰만 하는 시간 낭비로 바뀌었고 그렇게 위태로웠던 

나는 결국 우울증도 오고 무기력하고 완전 번아웃 상태가 왔다. 

  그러던 어느 날 폰 기능 중에 내가 얼마나 폰을 사용했는지 알려주

는 프로그램이 있는데 친구가 그것을 나에게 소개 해 주었다. 집에 돌

아온 나는 그 프로그램을 보고 한동안 충격에 휩싸였다. 핸드폰 평균 

사용시간이 14시간이 넘었던 것이었다. 너무 충격 받은 나는 폰과 멀

어지는 것이 가장 급하고 중요하다고 생각했다. 그래야 이 우울증에서 

벗어 날 수 있다고 생각했기 때문이다. 먼저 폰과 멀어지려면 폰의 대

체재가 필요하다고 생각했다. 내가 코로나 전에 좋았던 시간을 우울증

을 부르는 폰으로 대체했던 것처럼 폰을 대신할 새로운 무언가가 필요

했다. 

  그래서 내가 첫 번째로 시도했던 방법은 코로나시기에 멀어졌던 친

구들과 시간을 잡고 무작정 놀았다. 하지만 친구들이랑 만나면 폰 없이



는 아무것도 할 수 없었다. 놀아도 무언가 시간을 채우는 느낌이 아니

라 시간을 때우기 위해서 친구들을 만나는 기분이었다. 그리고 다시 한 

번 느끼게 되었다. ‘나는 그동안 핸드폰으로 살았구나, 완전 빈껍데기

네’ 모든 회의감이 들었고 결국 첫 번째 방법은 실패로 끝났다. 첫 번

째 방법은 실패했지만 더 큰 충격으로 나에게 한 번 더 원동력을 주었

고 바로 두 번째 방법으로 시도했다.

  두 번째로 했던 방법은 ‘책 읽기’였다. 나도 처음엔 하기 싫고 말도 

안 된다고 생각했다. 책읽기로 우울증에서 벗어날 수 있나? 도저히 책

읽기로는 안 된다고 생각했지만 힘들어 보이던 나에게 엄마가 추천해

준 ‘괜찮아 시간이 다 해결해 줄 거야‘를 읽어보고 생각이 바뀌기 시작

했다. 친구한테만 위로를 받았는데 책안에 있는 몇 문장한테 위로 받으

니까 무언가 생소하기도 하고 위로도 되기도 했다. 위로받고 싶으면 바

로 책을 찾으면 된다는 것이 나에겐 너무 좋았다. 그렇게 한두 권씩 모

여서 지속적으로, 꾸준히 책을 읽었더니 정말 변화가 찾아왔다. 코로나

시기에 심각한 핸드폰 중독과 동시에 우울증에서 벗어나기에 효과 만

점이고, 시간을 흘려보내지 않고 나를 위한 시간을 만든 것 같았다. 항

상 화요일 아침 제일 먼저 도서관에 가서 신관 도서나 에세이 하나, 소

설책 하나, 만화책 하나를 매주 빌려갔다. 에세이 책은 다양한 사람들

의 생각을 엿볼 수 있고, 소설책은 내 상상의 세계를 만들어 주는 것 

같았고, 만화책은 시간 가는 줄 몰랐다. 그렇게 책을 읽다 우연히 ‘어쩌

다 가방끈이 길어졌습니다만’이라는 책을 추천 받았고 이 작가에 대해 

알아봤다. 이 작가는 ‘돌돌콩’ 채널을 운영하는 모닝루틴을 실천하고 알

리는 사람이었고 궁금한 나머지 나도 한번 실천하게 되었다. 그렇게 모

닝루틴을 세 번째 방법으로 이어졌다.

  세 번째 방법을 실천하기에 앞서 모닝루틴이 정확히 어떻게 해야 하

는지 알아야 했다. 내가 모닝루틴에 대해 알아본 책은 할 엘로드의 



『미라클모닝』이다. 미라클모닝루틴이란 총6단계로 명상, 확언, 시각화, 

운동, 독서, 글쓰기를 아침에 일찍 일어나서 이 6단계를 실천하는 것이

다. 명상단계는 내가 오늘은 무엇을 할 건지 어떤 마음으로 일어났는지 

나는 지금 어떤 상태인지 확인하는 단계, 확언과 시각화는 내가 이루고

자 하는 목표를 다짐하고 내가 이루었다고 생각하고 그것을 상상하는 

단계, 운동, 독서 그리고 글쓰기로 마무리하는 것이 미라클모닝루틴이

다. 그리고 인터넷으로도 모닝루틴에 관해 찾아보다가 변호사직업을 가

진 김유진이라는 분을 알게 되었다. 김유진변호사님은 모닝루틴을 자신

의 도전을 위해 시작했다. 그리고 또 알게 된 것은 모닝루틴은 성공한 

사람들 중 대부분이 실천했다고 해도 과언이 아닐 정도로 많은 사람들

이 실천했고, 그들 중 나도 모닝루틴을 한다고 생각하니 자연스럽게 자

신감이 생기고 넘쳐났다. 이 부분에서 우울증에 더 빠르게 벗어날 수 

있게 부스터를 얻은 것 같았다. 

나는 모닝루틴을 다 따라 하기 어려워서 미라클모닝루틴과 김유진변호

사님이 하시는 모닝루틴을 약간씩 섞어가며 실천했다. 첫 미라클모닝루

틴을 위해 갑작스런 새벽시간에 일어나는 것은 너무 힘든 일이었다. 일

어났지만 너무 졸리고 힘들었다. 사실 첫 모닝루틴을 시도한 날 새벽에 

일어났지만 이내 다시 잠들고 말았다. 다음날  나는 오늘 일어나야 한

걸음 우울증에서 벗어날 수 있다! 다짐하면서 졸림을 참고 일어났다. 

처음에는 명상으로 시작해서 오늘의 할 일을 정리했고 확언과 시각화

를 통해 내가 앞으로 어떻게 살아갈지 생각하며 자신감을 얻었다. 그리

고 운동을 하고 내가 좋아하는 책읽기까지 그리고 글쓰기로는 아침에 

일기를 쓰는 조금은 생소한 방법으로 나만의 모닝루틴을 끝냈다. 그렇

게 하루 이틀이 모여 3주 정도 실천하니 다양한 변화가 기하급수적으

로 찾아왔다. 없던 꿈도 생기기 시작했다. 김유진변호사님이 변호사 직

업을 가진 것이 멋져 보이기 시작했다. 그래서 변호사라는 꿈을 품게 

되었고, 모닝루틴 중 확언과 시각화단계에서는 내가 변호사로 일하는 



모습을 상상하기 시작했고, 우울증에 또 다시 빠질 수 없게 많은 자신

감을 얻었다. 그렇게 모닝루틴으로 다양한 것들을 얻고 우울증에 벗어

나기에 멋지게 성공했다.

 코로나사태 핸드폰만 하는 내 모습이 너무 충격적이어서 우울증에 시

달리던 내가 너무 싫어서 시작했던 우울증 벗어나기에 모닝루틴과 책

읽기는 나에게 많은 것을 알려주었다. 우울증 벗어나기 도전을 하고 난 

뒤 내가 이전에는 어떻게 살아왔는지 다시 한 번 돌아보게 되었고, 향

후 내 생애 계획이 점점 생겨나고 도전하고 싶은 것들도 늘어나고, 나

를 관찰하는 시간을 얻게 되었다. 단순히 우울증 벗어나기가 아닐 수도 

있다. 사실 코로나가 갑작스럽게 모든 사람에게 나쁜 상황으로 다가왔

지만 정말 나쁘기만 한 것은 아닌 것 같다. 우리가 당연히 여겼던 것들

을 다시 한 번 깨닫는 시간을 주는 코로나가 우리에게 어떤 힘을 줄 

수도 있었다는 것을 명심해두면 좋겠다.


