
DAILYCOACHING AWARENESS

짧은 에세이와 질문으로 반응 전에 선택의 틈을 만드는 입문 워크북

묘왑하괰 위, 3분 쑌쑄쬨림

100원 ・ PDF 워크북

100원 입문판 ・ 한 번 멈추는 데 필요한 만큼만
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02  ·  HOW TO USE

• 준비물: 펜 또는 메모앱

• 모든 질문에 답할 필요 없음

• 지금 가까운 것 하나만 붙잡아도 충분함

오늘의 약속

고치기 전에 본다.

판단하기 전에 이름 붙인다.

완벽한 계획보다 다음 선택 하나를 남긴다.

100원의 목윁

정답을 찾는 책이 아니라, 자동반응 전에 3분의 틈을 만드는 책입니다.

• 핵심 실습 3분 ・ 전체 읽기 약 10-15분
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ESSAY 01  ·  PAUSE

멈춤은 아무것도 하지 않는 시간이 아니다
빠르게 반응하는 삶에서 멈춤은 행동을 포기하는 시간이 아니라, 행동의 주인을 다시 나에게 돌려주는 시간입니다.

우리는 하루에도 수십 번 “생각하기 전에” 반응합니다. 알림이 울리면 손이 먼저 움직이고, 누군가의 말투가 거슬리면 마음

이 먼저 닫히고, 해야 할 일이 쌓이면 머릿속에서 이미 실패한 장면까지 만들어냅니다. 이 반응들은 대개 나를 보호하기 위

해 익숙해진 빠른 방식입니다. 그래서 반응 자체를 나쁘다고 몰아붙일 필요는 없습니다.

문제는 속도입니다. 너무 빠른 반응은 지금 내가 무엇을 느끼는지, 무엇이 중요한지, 어떤 선택을 하고 싶은지를 확인할 틈

을 지웁니다. 알아차림은 그 틈을 다시 만드는 일입니다. 마음이 어떤지, 몸이 어디에서 긴장하는지, 머릿속에 어떤 문장이 

반복되는지 잠깐 보는 것만으로도 장면은 조금 느려집니다.

멈춤은 해결책을 찾기 위한 준비 동작이기도 하지만, 그보다 먼저 “지금 여기의 나”를 다시 만나는 행동입니다. 오늘 이 

오늘 붙잡을 문장

멈춤은 지연이 아니라, 선택권을 되찾는 행동이다.

읽고 남길 한 문장

지금 내가 가장 빨리 반응하고 있는 장면은 무엇인가요?

________________________________________________________________________

PDF에서 가장 중요한 것은 정답이 아니라 속도를 조금 늦추는 경험입니다.
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07  ·  ONE PAGE

필요할 때 이 한 장만 반복해서 사용하세요.

지금 마음

단서  한 단어 또는 비유

몸의 신호

단서  어디에서 무엇이 느껴지는가

반복되는 생각

단서  머릿속 한 문장

사실 / 해석

단서  확인된 것과 내가 붙인 의미

지금의 선택

단서  바로 할 수 있는 가장 작은 응답

3분 쑌쑄쬨림 카드
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