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어렵고도 쉬운 분노 관리             18-05-08

최근에 저는 제가 참석한 한 교회에서 중학생이나 고등학교 초급반 정도의 어린 소녀가  그녀의 분노 관리에 관하여 청중 앞에서 말한  간증을 들었습니다.  그 아이는 학교의 배구 선수이었습니다. 지난 4년 동안 자기의 학교는 그 지역의 배구 선수권을 장악해 왔었습니다. 금년에도 여전히 그 학교의 배구 팀은 결승에 진출을 했습니다. 결승전에서 상대팀이 한점만 더 얻으면 우승을 하게 되는 처지이었습니다. 공교롭게도 마지막 공이 자기에게 향해 쏜살 같이 날아왔습니다. 자기 딴에는 잘 받아 쳤다고 생각을 했으나 공은 빗 나가게 되어 우승 컵을 상대팀에게 빼앗기게 되었습니다. 자기의 실수로 4년 간 유지해온 선수권이 날아가 버린 순간 자기도 모르게 표현할 길이 없을 정도의 분노가 치밀어 왔고 눈물이 쏟아져 나왔다고 했습니다. 실책감과 팀 동료들에게 미안한 생각과 학교의 명예를 날려 보낸 자기의 실수가 너무도 원통하고 친구들이 진지하게 주는 위로의 말도 그녀의 분노감을 달래지 못했습니다. 잠도 제대로 잘 수가 없었고 자나 깨나 가슴을 메운 분노심 때문에 괴로웠었다고 말했습니다.

그러다가  교회의 한 지도자가 분노에 관한 말씀을 하시는 것을  TV를 통하여 들었습니다. 분노는 관리하고 아무에게도 해를 끼치지 않도록 다스려야지 그렇지 않으면 심지어 살인까지 범하는 경우도 있다는 경고성 설교이었습니다. 그런 지도자의 말씀을 듣고 그 어린 학생은 정신을 차렸습니다. 자기의 분노는 자기뿐만 아니고 다른 사람들, 즉 가정의 분위기도 흐려 놓는 결과를 가져 온다는 사실을 깨달았습니다. 그녀는 조용히 기도했고 자기의 분노를 다스릴 도움을 기도를 통하여 간구했습니다. 신기하게도 그런 기도를 드린 후에 자기의 분노는 눈 녹듯이 살아졌고 오히려 우승을 하여 기뻐하는 상대팀에게 축하를 해주고 싶은 마음까지 생기더라는 간증이었습니다. 철없을 듯한 어린 소녀가 그런 간증을 하는 모습을 보고 어른들도 그 소녀로부터 배울 바가 많다는 생각을 했습니다. 남녀노소를 막론하고 조금만 참으면 큰 화를 면할 것을 참지 못하여 참사로 이어지는 경우가 우리 주변에 너무 많은 것 같습니다.

분노에 관하여 이 방면의 권위자인 로벗 웨스트마이어 (Robert Westmeyer) 박사는 말합니다. 분노를 느끼는 모든 사람들이 자기를 노엽게 한 것은 남의 탓이라고 만 믿는 데에 문제다 있다고 그는 말했습니다. 즉 배반을 당했다든가 또는 모욕을 당했다든가 하는 생각을 하게 되어 꼭 싸워야 하겠다는 감정이 생기는 것이 분노의 문제라고 그는 말했습니다. 더욱이 문제를 악화 시키는 것은 자기에게 가해진 분노의 요소가 과장되어 닥아오고  자기에게는 아무런 잘못이 없게 느껴지는 태도에서 분노관리가 어려워진다는 것입니다.


감정처리 전문가들의 말을 빌리면 분노는 다음과 같은 네 가지 요점을 안고 있다고 했습니다.
1. 분노를 느끼면 분노를 느끼지 않은 사람들에 비하여 해결책을 생각해 내는 능력이 감퇴한다는 것입니다.  사고의 영역이 좁아져서 적개심만 강해지고 더 좋은 해결책이 떠오르지 않는 다고 합니다. 아마도 이런 경험을 무두 한번쯤은 했을 것입니다. 즉 보복심과 적개심이 확대되고 이해력과 인내력은 극히 감퇴를 하게 되는 것을 말합니다.

2. 분노를 느낀 사람들은 그렇지 않은 사람들보다  피해의식이 강해져서 아무런 상관도 없는 사람까지 자기를 해치려한다고 생각하기 쉽다는 것입니다. 그런 심리를 갖고 있으면 주위의 사람들에게 친절과 호의을 보이기 어려워져서 주위사람들을 거북하게 만드는 경우가 많다고 합니다.

3. 분노를 느끼는 사람은 자기가 느끼는 적개심을 정당화 하는 경향이 있다는 것입니다. 즉 “나는 잘못한 것이 없어. 저 사람이 나를 화나게 했으니 그에게 적개심을 품는 것은 당연한 거야”고 생각을 하기 때문에 분노가 가라 앉지 않은 다고 합니다. 자기 스스로에게도 허물이 있다고 느끼는 순간 분노 관리는 쉽게 이뤄진다고 심리학자들은 말합니다.

4. 분노를 느끼는 사람은 앞일을 예측하는 능력이 감퇴된다는 것입니다. 자기의 분노로 인하여 닥쳐 올 사태를 예측하기 어려워 진다는 것입니다. 그리하여 끔찍한 일을 저질르는 경우가 많다고 합니다. 사실 분노를 인하여 자기도 기대하지 않았던 일을 저질러 놓고 후회하는 사람들을 우리는 주변에서 많이 봅니다.
저는 위에서 말씀드린 어린 소녀의 간증을 듣고 저 스스로의 분노관리의 현주소를 더듬어 보고 싶은 충동을 느꼈습니다.  끝

