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저자 소개 — 울산왔다

시작하기 전에

1. 왜 너는 매번 같은 패턴에 빠지는가

2. 결핍에서 충만으로: Scarcity Mindset 깨기

3. Frame Control: 너의 현실을 누가 정의하는가

4. 두려움의 해부학: 거절, 외로움, 무가치감

5. ’다크 심리학’의 진실과 거짓

6. Push & Pull: 긴장감의 과학

7. 신체 언어, 목소리, 공간 점유

8. 유머와 지능: 진짜 무기

9. 첫 메시지부터 첫 만남까지

10. 데이트 설계: 분위기, 장소, 흐름

11. 스킨십과 신체적 친밀감
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12. 관계로의 전환: 정의, 약속, 경계

13. 끌림은 왜 식는가: Hedonic Adaptation

14. 갈등의 기술: Gottman의 4기수

15. 성, 친밀감, 그리고 취약함

16. 끝맺음: 너 자신이 되는 것이 끝이다

부록: 핵심 개념 색인

더 읽을 책

마지막 페이지



4

저자 소개 — 울산왔다

30년을 캐나다에서 보냈다. 말도, 얼굴도, 이름도 낯선 땅에서 그는 철저한 이방인이었다. 수많은 고난과 역경을 딛고

그는 끝내 캐나다 최상류층의 자리에 도달했다. 바닥에서 정상까지 — 그 길 위에서 보고, 부딪히고, 깨달은 모든 것이 이

책의 뿌리가 되었다.

2025년, 그는 다시 한국 땅을 밟았다. 돌아온 자리에서 그가 가장 먼저 한 일은 사람을 만나는 일이었다. 인스타그램

채널 울산왔다를 통해 그는 오늘도 수많은 이들과 마주 앉는다. 대가 없이, 조건 없이. 한때 자신이 그토록 간절히 찾았던

한 사람이 되어주기 위해서다.

본업으로는 울산에서 AI 개발 책임 연구원으로 일하며, 현대자동차, 현대중공업, 그리고 여러 정부기관 사업의 최전선에

서 있다. 기술의 가장 빠른 흐름 위에 서 있는 사람이지만, 그가 끝내 바라보는 곳은 언제나 사람이다.

어린 시절, 그의 곁에는 손 내밀어주는 어른이 없었다. 혼자 일어서야 했고, 혼자 견뎌야 했다. 그 외로움을 누구보다 잘

알기에, 그는 결심했다. 과거의 자신이 그토록 필요로 했던 어른이 되기로. 누군가의 가장 막막한 순간에, 먼저 손을

내미는 사람이 되기로.

AI가 인간의 자리를 묻는 시대. 그러나 그는 묻는 방향을 바꾼다. 기술이 깊어질수록, 인간은 더

인간다워져야 한다.

사람이 사람답게, 풍요롭고 충만하게 살아가는 세상 — 그것이 그가 이 책에 담은 단 하나의 바람이다.
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시작하기 전에

이 책은 연애 기술에 관한 책이 아니다. 정확히 말하면 — 기술처럼 보이는 모든 것의 토대에 관한 책이다.

너는 아마 이런 콘텐츠를 본 적이 있을 거다. “여자가 절대 거부 못 하는 5가지 심리”, “DM 90% 답장 받는 법”, “3분

만에 끝나는 침묵의 기술”. 그런 영상을 보고 며칠은 의욕이 생긴다. 그리고 너의 카톡과 너의 만남은 변하지 않는다.

왜인가?

답은 단순하다. 표면 기술은 토대 없이는 작동하지 않는다. 너의 자존감, 너의 두려움, 너의 패턴, 너의 의사소통 — 이

토대가 없는 사람의 기술은 며칠 가다 무너진다. 토대가 있는 사람은 기술 같은 건 거의 안 배워도 자연스럽게 매력 있다.

이 책은 16개 챕터로 그 토대를 만든다.

Part 1 (Ch01-04): Inner Game — 너 자신의 패턴, 결핍, frame, 두려움

Part 2 (Ch05-08): 끌림의 메커니즘 — 다크 심리학의 진실, push & pull, 비언어, 유머

Part 3 (Ch09-12): 만남에서 관계로 — 첫 메시지, 데이트 설계, 친밀감, 관계 정의

Part 4 (Ch13-16): 장기 관계 — 권태기, 갈등, 친밀감, 그리고 너 자신과의 사랑

각 챕터는 ~4,500자, 끝에 성찰 질문 3개. 한 챕터를 일주일에 한 번씩 읽고 그 주에 적용해보면 가장 좋다. 16주 후 너는

다른 사람이 되어 있을 가능성이 있다.

이 책이 다루지 않는 것

“여자는 이런 걸 좋아한다” 같은 일반화. 사람마다 다르고 시기마다 다르다.

“이렇게 하면 90% 성공” 같은 약속. 그런 약속을 하는 책은 의심해라.

픽업아티스트 용어와 기법의 직역. 그것들 대부분은 한국 문화 맥락에서 작동하지 않거나 윤리적으로 문제가 있다.
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이 책이 다루는 것

학술적으로 검증된 심리학·신경과학 개념과 그 연애 적용

한국 사회 맥락에서 자주 발생하는 구체적 상황과 대처

너 자신의 패턴을 인식하기 위한 성찰 질문 48개

한 가지 약속

이 책의 한 챕터를 읽기만 하는 데는 20분이 든다. 그 챕터의 내용을 적용해서 너의 일주일을 바꾸는 것에는 7일이 든다.

전자만 하지 말고 후자를 같이 해라. 그게 이 책의 진짜 사용법이다.

다 읽었을 때 너가 “기술 한 다발” 이 아니라 “너 자신에 대한 새로운 인식” 을 가져갔다면, 이 책은 성공한 거다.

시작하자.
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1. 왜 너는 매번 같은 패턴에 빠지는가

소개팅 다섯 번째. 이번에도 분위기 좋았다. 너는 집에 와서 휴대폰을 든다. 카톡 창을 연다. 손가락이 자동으로

움직인다.

“오늘 즐거웠어요. 잘 들어가셨죠?”

전송. 화면을 본다. 1이 안 사라진다.

그런데 잠깐. 이 메시지, 어디서 본 것 같지 않냐? 지난번 그 사람한테도, 그 전 사람한테도, 정확히 같은 문장을

보냈잖아. 결과도 똑같았지. 두세 번 카톡 주고받다가 답장 텀이 길어지고, 어느 순간 너만 보내고 있고, 결국 사라진다.

너는 다시 한숨 쉬고 생각한다. “내가 뭘 잘못한 거지?”

답을 주기 전에 한 가지만 묻자. 너, 이런 적 처음 아니지?

같은 영화, 다른 배우

여자가 바뀐다. 만난 장소도 바뀐다. 직업도, 나이도, 외모도 다 다르다. 그런데 끝나는 방식은 비슷하다. 너의 감정선도

비슷하다. 처음엔 설렘, 중반엔 불안, 후반엔 매달림, 끝엔 자책.

이게 우연일까.

심리학에서는 우연이 아니라고 본다. 너는 매번 다른 사람을 만난다고 생각하지만, 사실 너는 매번 같은 시나리오를

재생하고 있다. 영화로 치면 같은 각본에 배우만 바꿔서 캐스팅하는 셈이다. 감독이 너고, 각본은 너의 무의식이 쓰고

있다. 너는 출연자이자 동시에 흥행 실패의 책임자다.

이걸 못 알아채면 평생 똑같은 영화를 찍는다. 5번이든 50번이든.
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좋은 소식: 각본은 다시 쓸 수 있다. 나쁜 소식: 다시 쓰려면 먼저 지금 각본을 읽을 줄 알아야 한다. 그게 이 챕터의

목표다. 패턴을 인식하는 것. 그것만 해도 절반은 끝난다.

프로이트가 본 너의 이별

지그문트 프로이트는 1920년 「쾌락 원칙을 넘어서(Beyond the Pleasure Principle)」에서 흥미로운 걸 관찰한다.

사람은 고통스러운 경험을 회피해야 정상인데, 어떤 사람들은 오히려 그 고통을 반복한다. 그는 이걸 반복강박

(Repetition Compulsion)이라 불렀다.

전쟁에서 돌아온 군인이 전쟁 꿈을 계속 꾸는 것. 학대받은 아이가 자라서 학대하는 파트너를 만나는 것. 부모에게

인정받지 못한 사람이 인정 안 해주는 사람만 골라 좋아하는 것. 다 같은 메커니즘이다.

너의 케이스로 가져오자. 어쩌면 너는 어릴 때 누군가에게 사랑받기 위해 뭔가를 해야 했을지 모른다. 가만히 있으면

사랑이 안 오는 환경. 잘해야, 성취해야, 비위를 맞춰야 사랑이 왔던 환경. 또는 사랑이 왔다가 갑자기 사라지던 환경.

그러면 너의 무의식은 이렇게 학습한다. “사랑은 노력해서 쟁취하는 것이다.” 또는 “사랑은 언제 사라질지 모르는

것이다.”

성인이 된 너는 무의식적으로 그 학습을 시험하려 한다. “쉬운” 사랑은 어딘가 의심스럽다. “내가 노력해야 얻어지는”

사랑이 진짜 같다. 그래서 너는 매번 거리를 두는 사람, 애매한 사람, 너에게 절반만 주는 사람에게 끌린다. 그리고 그

사람을 “쟁취”하려 발버둥치다 지친다.

이게 반복강박이다. 너는 어린 시절에 풀리지 않은 문제를 어른이 된 무대 위에서 다시 풀려고 하고 있다. 다른 배우와

함께.

너의 사랑 OS

영국 정신과 의사 존 볼비(John Bowlby)는 1950-60년대에 애착이론(Attachment Theory)을 정립했다. 핵심 주장:

인간이 영아기에 주 양육자와 형성한 정서적 유대 방식이 평생의 관계 방식에 영향을 미친다.

볼비의 제자 메리 에인스워스(Mary Ainsworth), 그리고 이후 헤이즌과 셰이버(Hazan & Shaver, 1987)가 성인의 연애

관계에 적용해 4가지 애착 스타일을 정리했다.
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안정형(Secure): “나는 가까워지는 게 편하다. 상대를 믿고, 상대도 나를 믿는다.”

회피형(Avoidant/Dismissive): “혼자가 편하다. 너무 가까워지면 답답하다.”

불안형(Anxious/Preoccupied): “상대가 진짜 나를 좋아하는지 늘 불안하다. 답장 늦으면 미친다.”

혼란형(Disorganized/Fearful-Avoidant): “가까워지고 싶지만 두렵다. 다가갔다 도망갔다 한다.”

이게 너의 사랑 OS다. 너는 이 OS 위에서 모든 관계를 돌리고 있다. iOS 깔린 폰에서 안드로이드 앱이 안 도는 것처럼,

너의 OS와 안 맞는 관계는 어색하게 끝난다.

흔한 한국 커플 패턴 하나: 불안형 남자 ↔︎ 회피형 여자, 또는 그 반대. 한쪽은 더 다가가고 싶고, 한쪽은 거리를 둔다.

결과? 불안형은 더 매달리고, 회피형은 더 도망간다. 둘 다 죽을 맛인데, 묘하게 서로에게 끌린다. 익숙해서.

너의 OS가 뭔지 모르면 평생 이 게임만 한다. 참고: 한국어 무료 검사로 ECR-K, AAS-K 같은 학술적으로 검증된 척도가

있다. 인터넷 잡담식 MBTI 말고 그런 도구로 한 번 측정해봐라. 30분도 안 걸린다.

뇌는 익숙한 결말을 좋아한다

최근 신경과학에는 예측처리(Predictive Processing) 이론이 있다. 영국 신경과학자 칼 프리스턴(Karl Friston)의

자유에너지 원리(Free Energy Principle)가 핵심이다.

요점만 말하면: 뇌는 끊임없이 미래를 예측하고, 예측이 맞을 때 안도를 느낀다. 새로운 정보가 들어오면 예측을

업데이트한다. 그런데 예측 모델 자체를 바꾸는 건 에너지가 많이 든다. 그래서 뇌는 “예측이 잘 맞는 환경”을

본능적으로 선호한다. 익숙한 게 편한 데는 신경학적 이유가 있다.

이게 너에게 무슨 의미냐.

너의 뇌는 이미 “사랑은 이렇게 끝난다”는 예측 모델을 가지고 있다. 그 모델은 어린 시절과 과거 연애에서 만들어졌다.

만약 너의 모델이 “결국 버려진다”라면, 너의 뇌는 무의식적으로 그 예측이 맞는 시나리오를 찾는다. 자기 모델을

바꾸느니, 모델에 맞는 환경을 고르는 게 에너지가 덜 든다.

회피형 상대를 만나면 뇌가 안다. “아, 이 패턴 내가 잘 알지.” 익숙해서 끌린다. 안정형 상대를 만나면 뇌가 헷갈린다.

“이게 뭐지? 너무 잘해주는데? 뭔가 가짜 같아.” 의심된다. 심지어 지루하게 느껴진다.

들었냐. 너의 끌림이 진짜 끌림이 아닐 수 있다. 너의 뇌가 익숙한 결말을 다시 보고 싶어 하는 욕망일 수 있다. 이게 가장

잔혹한 진실 중 하나다.
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패턴을 깨는 첫 걸음

여기까지 읽고 우울해질 필요 없다. 한마디만 더 하자. 패턴을 알았다는 것 자체가 이미 절반이다.

칼 융(Carl Jung)의 말을 빌리자면, “무의식은 의식되지 않는 한 너의 인생을 지배하고, 너는 그것을 운명이라 부를

것이다.” 무의식이 의식이 되는 순간, 운명은 선택지가 된다.

패턴을 깨는 시작은 거창한 결심이 아니다. 다음 세 가지면 된다.

1. 이름 붙이기. “아, 또 그 패턴이네”라고 인식하는 순간 패턴의 힘은 절반으로 줄어든다. 노트에 적어라. 손으로

적으면 더 좋다.

2. 3분 멈추기. 카톡 보내기 전, 만나자고 조르기 전, 매달리는 메시지 쓰기 전에 3분만 기다려라. 손가락이 자동으로

움직이는 그 순간이 패턴이 작동하는 순간이다. 3분이면 전두엽이 다시 켜진다.

3. 불편함 견디기. 패턴을 안 따르면 불편하다. 익숙한 영화를 안 보는 거니까. 손이 근질거린다. 그 불편함이 변화의

신호다. 도망치지 말고 그 자리에 앉아 있어라.

이 책의 나머지는 이 세 가지를 어떻게 구체적으로, 매일, 일상에서 실천하는지에 대한 이야기다.

자기 진단 체크리스트

지난 1년간의 연애·썸·짝사랑을 떠올리며 솔직하게 답해라. 5개 이상이면 패턴이 분명히 작동 중이다.

1. 처음 끌렸던 이유가 매번 비슷하다 (예: “쟤는 좀 차가워서 매력 있어”, “쟤는 나한테 관심 없는 척해서 좋아”)

2. 관계가 끝나는 방식이 비슷하다 (내가 매달리다 끝, 또는 내가 갑자기 식어서 끝)

3. 답장 텀, 만남 빈도, 호의 정도를 끊임없이 머릿속에서 계산하고 있다

4. “이번엔 다를 거야”라고 생각했다가 결국 같은 결과를 봤다

5. 상대가 안정적으로 잘해주면 오히려 시들해지거나 부담스러웠던 적이 있다

6. 가족(특히 부모)과의 관계에서 지금 연애에서 느끼는 감정과 비슷한 결을 느낀 적 있다

7. 헤어진 후 “내가 뭘 잘못했지”라는 자책이 1주일 이상 갔다

체크 결과를 그냥 스쳐 지나가지 마라. 적어둬라. 챕터 4까지 가면 다시 돌아볼 거다.
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성찰 질문

1. 가장 최근 끝난 관계와 그 전에 끝난 관계를 비교해 봐라. 두 사람의 외형은 달라도, 너에게 주었던 감정 곡선(설렘

→ 불안 → 매달림 → 자책, 또는 너만의 패턴)이 비슷한 부분이 있는가? 구체적인 장면 하나씩 적어봐라.

2. 너에게 가장 익숙한 사랑의 감정은 무엇인가. 평온함인가, 불안인가, 갈증인가, 안도인가, 분노인가? 그 감정을

처음 느낀 건 누구와의 관계에서였나?

3. 만약 다음에 만나는 사람이 너에게 “100% 안정적으로” 잘해준다면, 너는 그 관계를 몇 달이나 견딜 수 있을 것

같나. 그 답이 너의 다음 과제를 알려준다.
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2. 결핍에서 충만으로: Scarcity Mindset

깨기

회식 끝나고 2차. 너는 옆에 앉은 그 사람한테 잔을 채워주려고 손이 빠르다. 너무 빠르다. 상대가 잔을 들기도 전에 너는

이미 병을 들고 있다. 잔이 비기도 전에 따른다. 너의 머릿속엔 한 가지 생각.

“잘 보여야 해. 한 번 더 만나야 해. 호감을 잃으면 안 돼.”

집에 와서 카톡을 본다. 상대가 보낸 메시지 “오늘 즐거웠어요” 에 답장한다. 0.8초. 너무 빠르다. 답장하고 바로

후회한다. “3분만 기다릴 걸.” 다음 주에 만나자고 하고 싶다. 그런데 지금 보내면 너무 적극적이지. 그렇다고 안 보내면

까먹을 거 같지. 머릿속이 시끄럽다.

이게 결핍 사고(Scarcity Mindset)다. 너의 매력을 가장 빠르게 갉아먹는 것 중 하나.

결핍이라는 안경

결핍 사고는 셰이퍼와 멀레이너선(Sendhil Mullainathan & Eldar Shafir)이 2013년 책 「Scarcity」에서 정리한

개념이다. 원래 빈곤 연구에서 나왔지만, 연애에도 그대로 적용된다.

핵심: 부족하다는 느낌이 들면, 인지 자원의 대부분이 그 부족한 것에 쏠린다. 시야가 좁아진다. 장기적 판단이 망가진다.

눈앞의 손해를 피하려다 더 큰 손해를 본다.

연애로 가져오면 이렇다.

만남이 부족하다고 느끼면 → 한 번 만난 사람을 놓치지 않으려 한다 → 너무 빠르게, 너무 많이 준다 → 상대는 부담을

느낀다 → 멀어진다 → 너는 “역시 만남은 어려워”라고 결론 내린다 → 다음 사람한테도 같은 패턴.

결핍은 자기충족적 예언이다. “나는 인기 없어”라고 믿으면, 그 믿음이 너의 행동을 만들고, 그 행동이 그 믿음을 다시

증명한다.

너는 안경을 쓴 채로 세상을 보고 있다. 그 안경의 색깔이 결핍이다. 안경을 벗기 전엔 세상이 그 색으로만 보인다.
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결핍 사고의 7가지 신호

너 자신을 점검해 봐라. 직설적으로 간다.

1. 카톡 답장이 자동이다. 1분도 안 돼서 답장. 상대가 자기 전에 한 번 더 확인할 거리도 안 남긴다.

2. 선톡 횟수를 센다. “어제 내가 먼저 보냈으니까 오늘은 기다려야지.” 머릿속에 엑셀이 돈다.

3. 약속을 자주 미뤄준다. 상대가 “이번 주 좀 바빠서요” 하면 “그럼 다음 주에! 다음 주 언제 가능하세요?”. 너의

일정은 항상 비어 있는 것처럼 군다.

4. 돈을 너무 빨리 쓴다. 첫 만남에서 비싼 코스, 두 번째에서 더 비싼 곳. 상대가 부담을 표현해도 “제가 사고

싶어서요.” 사실은 사야 다음이 보장될 거 같아서다.

5. 의견이 자꾸 일치한다. 상대가 “저는 매운 거 못 먹어요” 하면 너도 “아 저도 그래요!”. 사실 너는 마라탕 매니아다.

6. 헤어지고 너무 길게 인사한다. 헤어지는 자리에서 5분간 “오늘 진짜 즐거웠어요. 또 봬요. 들어가서 카톡할게요.

진짜 또 봬요.” 상대는 이미 등을 돌렸다.

7. 다른 사람이 사라지면 인생이 무너진다. 한 사람과 잘 안 됐을 때 며칠씩 일이 손에 안 잡힌다. 다른 약속도 의미

없게 느껴진다.

5개 이상이면 결핍이 너의 운영 모드다. 7개 다 해당하면 이 챕터를 한 번 더 읽어라.

도파민 회로의 함정

신경과학을 잠깐 보자. 너무 어렵게 안 갈게.

뇌의 보상 시스템은 도파민(dopamine)으로 작동한다. 그런데 도파민은 흔히 알려진 것과 달리 “보상 그 자체”가 아니라

“보상을 예측할 때” 분비된다. 신경과학자 볼프람 슐츠(Wolfram Schultz)가 1990년대에 정리한 보상 예측 오류

(Reward Prediction Error) 이론이다.

요약: 뇌는 “이게 올 거야” 하고 예측한 게 실제로 왔을 때보다, 예측보다 더 큰 보상이 왔을 때 도파민이 가장 많이

분비된다. 반대로 예측한 보상이 안 오면 도파민이 떨어지고 불쾌해진다.

연애로 가져오자.
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너는 카톡 답장이 올 거라고 예측한다. 답장이 오면 “올 거 같았어” 정도의 작은 보상. 답장이 안 오면 큰 결핍. 너는 점점

답장에 매달린다. 도파민의 노예가 된다. 핸드폰을 5분에 한 번씩 본다.

그런데 너 자신이 매력적인 사람이 되려면, 너의 뇌가 다른 곳에서 도파민을 받고 있어야 한다. 운동, 일에서의 작은

성취, 친구와의 좋은 대화, 새로운 걸 배우는 것, 좋은 음악, 자연. 이런 것들이 너의 도파민 베이스라인을 올린다.

베이스라인이 높으면, 카톡 답장 한 번에 인생이 흔들리지 않는다. 베이스라인이 낮으면, 답장 하나가 너의 하루 전부가

된다. 그게 매력 차이로 나타난다.

매력은 신비한 게 아니다. 너의 도파민 회로가 어디서 채워지는가의 문제다.

자기효능감, 매력의 진짜 토대

심리학자 앨버트 반두라(Albert Bandura)가 정리한 자기효능감(Self-Efficacy) 개념이 있다. 1977년 논문 「Self-

efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change」에서 시작됐다.

정의: “내가 원하는 결과를 만들어낼 수 있다고 믿는 정도.” 자존감(self-esteem)이 “나는 가치 있는 사람이다”라면,

자기효능감은 “나는 할 수 있다”에 가깝다.

연애에 더 직접적인 건 자기효능감이다. 자존감은 모호하지만, 자기효능감은 행동으로 만들어진다.

방법: 작은 약속을 자기 자신과 하고 지켜라. 그게 전부다.

예시. - “내일 6시에 일어난다.” → 일어났다 → 자기효능감 +1 - “이번 주 운동 3번 간다.” → 갔다 → +3 - “이 책 일주일에

한 챕터 읽는다.” → 읽었다 → +1

이게 쌓이면 너의 무의식이 학습한다. “나는 내가 한 말을 지키는 사람이다.” 이게 매력의 토대다. 연애 책 한 권 읽는

것보다 푸시업 50개 매일 하는 게 너의 매력에 더 큰 영향을 준다. 진심이다.

자기효능감이 높은 사람은 카톡 답장이 안 와도 무너지지 않는다. 다른 데서 “나는 할 수 있다”는 증거를 매일 쌓고 있기

때문이다. 한 명이 떠나도 인생이 무너지지 않는 사람. 그 사람이 끌린다.
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충만으로 가는 길

결핍에서 충만으로 가는 길은 갑자기 부자가 되는 게 아니다. 매력의 충만함은 다음에서 나온다.

시간의 충만: 너의 일정에 너만의 일이 가득 차 있는 것. 연애가 인생의 1/N이지 전부가 아닌 것.

관계의 충만: 연애 상대 하나에 인생이 걸리지 않게, 친구·가족·동료와의 관계가 살아 있는 것.

의미의 충만: 일이든 취미든, 너 스스로 “이건 내가 잘하고 싶은 거야” 라고 말할 수 있는 게 있는 것.

몸의 충만: 운동, 수면, 영양. 진부하지만 이게 매력의 70%다.

이 네 가지가 채워지면, 카톡 답장에 너의 행복이 걸리지 않는다. 답장이 와도 평온, 안 와도 평온. 그 평온이 사람을

끌어당긴다. 매달리지 않는데 매력 있는 사람. 그게 충만함이다.

이건 연기로 안 된다. 진짜로 너의 일상이 충만해야 한다. “무관심한 척” 하는 픽업아티스트 전략은 며칠 가다 들통난다.

진짜로 무관심해질 만큼 너의 다른 영역이 풍성해야 한다.

오늘부터 할 것: 연애에 쓰던 시간의 30%를 너 자신에게 돌려라. 카톡 확인 시간을 줄이고, 그 시간에 운동을 하든 책을

읽든 친구를 만나든. 한 달만 해봐라. 너의 매력이 변한다.

성찰 질문

1. 지난 일주일, 너의 도파민이 어디서 왔는지 적어봐라. 카톡 알림, SNS 좋아요 같은 “수동적 도파민”이 몇 %고, 운동

·성취·창작 같은 “능동적 도파민”이 몇 %인가?

2. 위의 결핍 신호 7가지 중 너에게 가장 강한 것 하나를 골라봐라. 그게 가장 최근 발동한 순간을 떠올려보라. 그때

너는 무엇이 부족하다고 느꼈나?

3. 만약 너의 일정과 일상이 너 혼자만으로도 만족스럽다면, 너는 어떤 상대를 만나고 싶을 것 같나? 결핍을 채워줄

사람? 아니면 같이 성장할 사람? 그 답이 지금 너의 상태를 알려준다.
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3. Frame Control: 너의 현실을 누가

정의하는가

카페 첫 데이트. 메뉴판을 보다가 너가 묻는다. “뭐 드실래요?”

상대가 잠시 보더니 답한다. “음… 잘 모르겠어요. 결정장애예요. 그쪽이 골라주세요.”

너는 순간 멈칫한다. 입이 자동으로 움직인다. “네… 음… 그럼 아메리카노? 아니면 라떼도 괜찮을 거 같고. 카페모카는

좀 무거운가? 디카페인 있으세요? 아니면 청귤차도…”

상대는 무표정이다. 너는 갑자기 너의 입에서 나오는 단어들이 부끄러워진다. 첫 데이트 시작 5분, 너는 이미 지하실에

있다.

이게 Frame을 뺏긴 순간이다. 아니, 정확히는 Frame이 처음부터 너에게 없었던 거다. 너는 “상대의 의향에 맞추는

사람” 으로 들어갔고, 상대가 그 결정권을 너에게 다시 넘기자 너는 무너졌다. 너의 현실을 정의하는 사람이 너 자신이

아닌 거다.

Frame Control이 뭔지, 왜 너에게 없는지, 어떻게 만드는지, 이 챕터가 다룬다.

Frame이 뭔지부터 정리하자

Frame이라는 개념의 학술적 출처는 미국 사회학자 어빙 고프먼(Erving Goffman)의 1974년 책 「Frame Analysis」다.

고프먼은 사람들이 한 상황을 어떻게 “이건 어떤 종류의 상황이다” 라고 정의하는지를 연구했다.

같은 행동도 frame에 따라 의미가 다르다. 어떤 남자가 어떤 여자에게 어깨를 친다. 회식 자리 frame이면 “친한 후배

격려” 다. 처음 만난 frame이면 “무례함” 이다. 같은 행동, 다른 frame, 다른 의미.

연애에서 frame은 이렇게 정의할 수 있다. “이 만남이 무엇이고, 우리가 누구이며, 무엇이 정상인지에 대한 암묵적

합의.”
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한 시간짜리 첫 만남에서도 무수히 많은 frame이 충돌한다. - 이건 “평가받는 자리” 인가, “서로 알아가는 자리” 인가? -

너는 “잘 보이려는 사람” 인가, “이 사람을 알아보는 사람” 인가? - 분위기는 “긴장된 면접” 인가, “편한 대화” 인가?

여기서 누가 frame을 잡느냐가 관계의 흐름을 결정한다. 잡는 사람이 분위기를 만들고, 못 잡는 사람은 끌려간다.

왜 한국 남자가 frame을 자주 뺏기는가

문화적 이유를 솔직히 보자. 비난이 아니라 진단이다.

1. 집단주의 문화에서 자라서. 어릴 때부터 “분위기 깨지 마라”, “눈치 봐라” 가 미덕이었다. 회식에서 부장님 농담에 안

웃으면 안 된다. 너의 진짜 의견은 묻히는 게 정상이었다. 그게 너의 디폴트 모드가 됐다.

2. 평가받는 데 익숙해서. 수능, 자소서, 면접, 회사 KPI. 너의 인생 대부분이 누군가에게 평가받는 구조였다. 첫 데이트에

가도 자동으로 “평가받는 모드” 로 진입한다. 평가받는 사람은 frame을 못 잡는다. 평가하는 사람이 frame을 잡는다.

3. 갈등 회피 학습. “좋은 게 좋은 거” 가 한국식 갈등 해결법이다. 그래서 너는 작은 의견 차이도 피하려 한다. 상대가

“오늘 좀 피곤해서 일찍 끝낼게요” 하면 너는 “네 그럼요!” 한다. 사실 너는 더 같이 있고 싶었는데. 너의 욕구를 표현하지

않는 게 습관이다.

4. 매력 = 양보라는 잘못된 믿음. “잘 들어주는 남자”, “맞춰주는 남자” 가 매력적이라는 신화. 부분적으로 맞다. 하지만

모든 걸 맞춰주는 남자는 매력이 아니라 부담이다. 자기 frame이 없기 때문에.

이게 너의 출발점이다. 약점이 아니라 환경의 산물이다. 알았으니 이제 바꿀 수 있다.

시나리오 1: 회식

상황. 부서 회식. 너 옆에 같이 일하는 이성 동료가 앉았다. 분위기 좋다. 다른 사람들이 너희 둘 사이를 “썸” 으로 놀린다.

Frame 끌려가는 버전. 상대가 농담조로 “우리 그런 사이 아니거든요!” 하고 웃는다. 너는 “그럼요, 절대 아니에요” 하고

따라 웃는다. 너의 호감을 너 스스로 부정한다. 그 순간 너는 “이 관계는 없는 일” 이라는 frame을 받아들였다. 다음 날

너희 둘은 어색하다.
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Frame 잡는 버전. 같은 농담에 너는 부드럽게 답한다. “오늘은 그렇게 보이나 보네요. 누나(혹은 OO씨)는 어떻게

생각해요?” 살짝 웃으면서. 너는 부정도 긍정도 안 했다. 대신 frame을 본인에게 넘겼다. 분위기를 깨지 않으면서 너의

자리를 지켰다. 다음 날 둘 사이는 어색하지 않다.

핵심: 상대가 던진 frame에 자동 반응하지 마라. 1초만 멈춰라. 너의 진짜 입장이 뭔지 생각하고 답해라.

시나리오 2: 첫 데이트

상황. 카페 끝나고 다음을 정해야 한다.

Frame 끌려가는 버전. 너는 묻는다. “이제 뭐 하고 싶으세요?” 상대가 “음… 잘 모르겠어요. 그쪽 가고 싶은 데 있어요?”

한다. 너는 “저도 그냥… 어디든 좋아요. 하고 싶은 거 있으면 말씀하세요.” 끝없는 핑퐁. 상대는 점점 흥미를 잃는다. “이

사람은 자기 의견이 없네.”

Frame 잡는 버전. 너는 말한다. “근처에 분위기 괜찮은 와인바 있어요. 한 잔만 하고 헤어질래요? 별로면 다른 데 가도

돼요.” 너의 제안. 상대에게 거절할 자유도 줬다. 상대는 “오 좋아요” 하거나 “오늘은 좀 일찍 들어가야 해서 다음에”

한다. 어떤 답이든 너의 frame은 살아 있다.

핵심: 너의 의견을 가져라. 의견이 없으면 매력도 없다. “아무거나 좋아요” 는 친절이 아니라 게으름이다. 데이트 전에

동선 두세 개를 미리 생각하고 가라. 평가받는 사람이 아니라 안내하는 사람의 자세로 가라.

주의: frame 잡는다고 상대 의견을 무시하란 게 아니다. “내가 다 정한다” 는 권위주의다. “나는 이걸 제안한다, 너의

의견도 듣는다” 는 frame이다. 차이가 분명하다.

시나리오 3: 갈등

상황. 사귄 지 3개월. 너는 오늘 약속 시간에 늦었다. 30분. 상대가 화났다. “맨날 이런 식이야. 나를 안 중요하게

생각하는 거지?”

Frame 끌려가는 버전. 너는 즉각 변명한다. “아니야, 회사에서 갑자기 일이 생겨서. 진짜 미안해. 다음부턴 안 그럴게.”

상대는 더 화낸다. “항상 그 핑계잖아.” 너는 더 변명하거나 화낸다. 갈등은 너의 “늦음” 에서 너의 “인격” 으로 번진다.

상대의 frame(“너는 나를 중요하게 안 생각하는 사람”)을 너는 받아들인 채로 변호하고 있다.
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Frame 잡는 버전. 너는 일단 사실을 인정한다. “늦은 건 내 잘못이야. 30분 기다리게 한 거 진짜 미안해.” 그리고

frame을 다시 잡는다. “근데 내가 너를 중요하게 생각하지 않는다는 건 아니야. 그건 사실이 아니야. 늦은 건

사과하지만, 내 마음을 그렇게 해석하지 않으면 좋겠어.”

차이가 보이냐. 잘못은 인정한다(이게 frame 잡기의 첫 조건이다). 하지만 너의 인격에 대한 잘못된 frame은 부드럽게

거절한다. 사과와 자기 옹호는 같이 갈 수 있다.

핵심: 갈등에서는 사실(fact)과 해석(interpretation)을 분리하라. 사실은 인정하고, 잘못된 해석은 정중하게

바로잡아라. 이게 성숙한 frame 유지다. 자존감 낮은 사람은 사실을 부인하거나 해석을 다 받아들인다. 둘 다 약하다.

니체의 자기긍정

frame의 가장 깊은 토대는 기술이 아니라 자기 자신과의 관계다. 19세기 독일 철학자 프리드리히 니체(Friedrich

Nietzsche)는 이를 자기긍정(Self-Affirmation), 그리고 운명을 사랑하라는 amor fati(아모르 파티)로 표현했다.

니체의 메시지를 직설적으로 바꾸면 이렇다.

“너의 인생, 너의 약점, 너의 과거, 너의 지금. 다 너다. 부정하지 마라. 부정하면 그것들이 너를

지배한다. 인정하고 받아들여라. 그러면 그것들이 너의 재료가 된다.”

frame은 결국 “나는 나야” 라고 말할 수 있는 사람만 가질 수 있다. 너의 결점을 들켜도 무너지지 않고, 상대의 평가에

너의 정체성이 흔들리지 않는 사람.

이건 자만심(자기 과대평가)과 다르다. 자만심은 외부 평가에 의존하기에 약하다. 자기긍정은 외부 평가와 무관하게

“나는 나로 존재한다” 는 토대다. 이 토대 위에서 frame이 가능하다.

오늘부터 연습할 것: 누군가 너에 대해 부당한 평가를 하면 즉각 반박하지도, 즉각 수용하지도 마라. “그렇게 보일 수

있겠네요. 하지만 저는 다르게 생각해요.” 이 한 문장을 입에 익혀라. 이게 frame을 가진 자의 기본 자세다.
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성찰 질문

1. 지난 한 달간 너의 frame이 가장 크게 흔들렸던 순간은 언제인가? 그때 상대가 무엇을 말했고, 너는 어떻게

반응했고, 끝나고 어떤 후회가 남았는지 적어봐라.

2. 너에게 가장 자주 끌려가는 frame은 어떤 것인가? “평가받는 사람”, “맞춰주는 사람”, “잘 보여야 하는 사람”,

“갈등을 피해야 하는 사람” 중 무엇인가? 또는 너만의 패턴은?

3. 만약 너를 가장 잘 아는 친구가 너의 옆에서 첫 데이트를 지켜본다면, 그 사람은 너의 어떤 부분을 “왜 저렇게

자기를 죽이지?” 라고 답답해할 것 같나?
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4. 두려움의 해부학: 거절, 외로움, 무가치감

너는 카톡 메시지를 다 썼다. “이번 주말에 시간 어때요?” 손가락이 보내기 버튼 위에 멈춘다. 1분. 2분. 너는 메시지를

지운다. “다음에 보내자. 오늘은 컨디션이 별로야.”

거짓말이다. 컨디션이 별로인 게 아니라, 거절이 무서운 거다. 그리고 너는 그 거절이 무서운 자기 자신이 더 부끄러운

거다. 그래서 “다음에” 라는 변명으로 자기를 속인다.

이게 한 번이면 괜찮다. 매주 반복되면 너의 인생 패턴이 된다. 30살에도, 35살에도, 40살에도 “다음에” 라고 말하는 너

자신을 보게 된다.

이 챕터는 두려움을 없애주지 않는다. 그건 불가능하다. 대신 두려움과 함께 행동하는 법을 알려준다. 그게 진짜 용기다.

거절 민감성: 너의 알람이 너무 시끄러울 때

미국 심리학자 제럴딘 다우니(Geraldine Downey)와 동료들이 1996년 정리한 개념이 있다. 거절 민감성(Rejection

Sensitivity, RS).

정의: “거절을 불안하게 예상하고, 쉽게 지각하며, 강하게 반응하는 성향.” 같은 상황(예: 카톡 답장 늦음)을 어떤 사람은

“바쁜가 보네” 라고 흘리고, 어떤 사람은 “나를 차기로 결심한 거야” 라고 받는다. 이 차이가 RS다.

RS가 높은 사람의 특징.

모호한 신호를 거절로 해석한다 (답장 늦음 = 관심 없음)

거절을 받기 전에 미리 거리를 둔다 (선제적 방어)

거절을 받으면 분노 또는 자책으로 무너진다

거절을 피하기 위해 도전 자체를 안 한다 (가장 흔한 패턴)

RS는 학습된다. 어릴 때 부모나 또래에게 반복적으로 거절·무관심·비교당한 경험이 누적되면 뇌가 거절 신호에

과민해진다. 화재 경보가 너무 민감해서 토스트 한 번 굽는 데 울리는 상태다.
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문제는 알람이 시끄러우면 너는 부엌에 가지 않게 된다. 즉, 거절이 무서워서 시도를 안 하게 된다. 그리고 시도를 안

하면 “역시 나는 안 돼” 라는 데이터가 쌓인다. 자기충족적 예언.

여기서 빠져나오는 건 알람을 끄는 게 아니다. 알람이 울려도 너의 행동을 멈추지 않는 거다. ACT(수용전념치료,

Acceptance and Commitment Therapy)에서 말하는 핵심 원리다.

Jung의 그림자: 네가 부정한 것이 너를 지배한다

스위스 정신과 의사 칼 융(Carl Jung)은 인간의 무의식 안에 그림자(Shadow)라는 영역이 있다고 봤다. 너 자신이 “이건

내가 아니야, 인정하기 싫어” 라고 부정하고 억압한 부분들. 약함, 두려움, 분노, 욕망, 부끄러움. 다 그림자다.

융의 핵심 통찰. “네가 부정하는 것은 사라지지 않는다. 무의식으로 들어가서 너를 지배한다.”

거절 두려움도 그림자다. 너는 “나는 거절 따위 안 두려워” 라고 위로 표현한다. 친구들 앞에서는 쿨한 척한다. 하지만

메시지 보내기 직전 손가락이 멈춘다. 너의 의식과 무의식이 따로 논다. 의식은 “보내자” 인데 손가락은 “안 돼” 다.

융의 처방은 통합(integration)이다. 그림자와 싸우지 말고, 마주 보고, 너의 일부로 받아들여라. “나는 거절을

두려워한다. 그게 나다. 그래도 나는 보낼 거다.”

이게 가장 어려운 일 중 하나다. 한국 남자에게 특히. “두려워하면 안 된다, 강해져야 한다” 는 주문 아래서 자랐기

때문이다. 그런데 두려움을 부정하면 두려움이 너를 지배한다. 두려움을 인정해야 두려움이 너의 도구가 된다.

한 줄 요약. “두려운 게 정상이다. 두려운데도 하는 게 용기다. 두렵지 않은 척하는 건 자기 기만이다.”

ACT: 두려움을 없애는 게 아니라 함께 가는 법

미국 심리학자 스티븐 헤이즈(Steven Hayes)가 1980년대에 정리한 수용전념치료(Acceptance and Commitment

Therapy, ACT)의 핵심 원리는 단순하다.

“고통스러운 감정을 통제하려 하지 마라. 그 감정과 함께 너에게 중요한 행동을 하라.”
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기존 인지행동치료(CBT)는 “부정적 생각을 합리적 생각으로 바꿔라” 였다면, ACT는 “생각은 그냥 생각이다. 너의

행동만 너의 가치(value)를 따라가게 하라” 다.

거절 두려움에 적용하면.

CBT 식: “거절 안 당할 거야, 합리적으로 생각해보면 50% 확률이야” (너 자신을 설득)

ACT 식: “거절당할 수도 있어. 그게 두려운 것도 사실이야. 그래도 나는 보낼 거야. 왜냐하면 나는 진짜 관계를

원하니까.” (너의 가치를 따른다)

ACT가 더 강력한 이유: 감정을 컨트롤하려는 시도 자체가 감정을 키운다. “불안하지 말자” 라고 생각할수록 불안해진다.

그냥 “불안하구나” 하고 인정하고 행동을 진행하면 불안이 줄어든다. 역설적이지만 임상에서 검증된 원리다.

너에게 적용할 한 문장. “두려움이 있다. 그래도 나는 한다.” 이게 너의 새 신조다. “두렵지 않다” 가 아니라.

거절 미션 5단계 (난이도 순)

이론은 됐다. 미션을 준다. 한 주에 하나씩, 5주 동안 해라. 순서대로.

미션 1 (난이도 ★): 카페에서 작은 부탁하기

낯선 카페 직원에게 “콘센트 어디 있어요?” 또는 “화장실 비밀번호 알려주실 수 있어요?” 같은 작은 부탁. 거절 확률 거의

0%다. 목적은 거절 경험이 아니라 “낯선 사람에게 입을 여는 것” 의 작은 근육을 깨우는 것.

미션 2 (난이도 ★★): 가격 흥정 또는 서비스 요청

전통시장에서 “좀 깎아주세요”, 카페에서 “시럽 빼고 만들어주실 수 있어요?”, 옷가게에서 “사이즈 바꿀 수 있나요?”.

거절 확률 30-50%. “안 돼요” 들어도 “네, 알겠습니다” 하고 평온하게 끝나는 경험을 한다. 거절이 죽음이 아니라는 걸

몸이 학습한다.

미션 3 (난이도 ★★★): 동성 친구·동료에게 새로운 요청

평소 잘 모르던 동료에게 “점심 같이 드실래요?”, 한동안 연락 안 한 친구에게 “이번 주말 술 한잔 어때?”. 거절될 수도

있다. 거절돼도 인생은 안 끝난다. 그 사실을 데이터로 쌓는 것.

미션 4 (난이도 ★★★★): 호감 가는 사람에게 가벼운 제안
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소개팅이나 새로 알게 된 사람에게 “이번 주 일요일 시간 되면 OO에 같이 가실래요?”. 거절될 수 있다. 거절되면 답한다.

“네, 알겠습니다. 좋은 주말 보내세요.” 끝. 매달리지 마라. 핑계대지 마라. 거절을 받는 너의 모습 자체를 견뎌라. 그게

미션이다.

미션 5 (난이도 ★★★★★): 진심을 표현하기

좋아하는 사람에게 “솔직히 말하면, 내가 너한테 호감이 있어. 부담 주려는 건 아니고, 그냥 알면 좋겠다 싶어서.” 거절될

수도 있고 안 될 수도 있다. 결과가 핵심이 아니다. “내 진심을 입 밖으로 꺼낸 너 자신” 이 핵심이다. 이걸 한 번 해본

너와 안 해본 너는 다른 사람이다.

미션 다 끝내면 너의 거절 민감성이 50% 줄어 있다. 약속한다.

성찰 질문

1. 너가 가장 두려워하는 거절의 형태는 무엇인가? “무관심” 인가, “비웃음” 인가, “화” 인가, “실망” 인가? 그 두려움의

뿌리에 있는 어린 시절 기억이 있다면 적어봐라.

2. “두렵지 않은 척” 하느라 너가 하지 못한 일이 무엇이 있나? (고백 못 한 것, 표현 못 한 감정, 보내지 못한 메시지)

그게 너의 그림자다.

3. 위 5개 미션 중 너가 가장 “이건 진짜 못 하겠다” 싶은 게 뭔가? 그게 너의 다음 한 달 과제다. 캘린더에 적어라.

미루지 마라. 미루는 게 두려움의 가장 교묘한 형태다.

Part 1을 마치며

여기까지가 Inner Game이다. 너 자신을 보는 챕터들이었다. 패턴, 결핍, frame, 두려움. 이 네 가지가 너의 내부

운영체제다.

이걸 그대로 두고 외부 기술(첫 메시지, 데이트 코스, 스킨십)만 배우면 빈 껍데기다. 며칠은 효과 있어 보이다 무너진다.

반대로 Inner Game이 단단해지면, 외부 기술은 자연스럽게 따라온다.

Part 2부터는 끌림의 메커니즘으로 들어간다. 다크 심리학의 진실, push & pull, 신체 언어, 유머. 다만 이 모든 것의

토대는 Part 1이라는 걸 잊지 마라. 토대 없이 기술만 쌓으면, 너는 매력적인 사람을 연기하는 사람이 된다. 그건 오래 못

간다.
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다음 챕터에서 보자.
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5. ’다크 심리학’의 진실과 거짓

새벽 3시. 너는 유튜브를 켜고 있다. 자동재생. 썸네일이 줄지어 뜬다.

“여자가 절대 거부 못하는 심리 5가지” “DM 90% 확률로 답장 받는 다크 심리” “PUA가 알려주는

매력의 비밀” “3분 만에 끝나는 침묵의 기술”

빨간 화살표, 큰 숫자, 정장 입은 남자, 흐릿한 여자 사진. 너는 한 영상을 클릭한다. 다음 영상도 클릭한다. 알고리즘은

너의 피드를 통째로 이쪽으로 갈아 끼운다. 5시간 후. 너의 통장 잔고에 변화는 없고, 너의 연애에도 변화는 없고, 다만

너의 머릿속에 “여자는 이렇게 다루는 것이다” 라는 흐릿한 그림이 생겼다.

이번 챕터는 그 그림을 분해한다. 다크 심리학 콘텐츠의 어디가 진실이고, 어디가 거짓이고, 어디가 위험한지. 그리고

무엇보다 — 왜 너에게 그렇게 매력적으로 보이는지.

알고 봐야 거기서 빠져나올 수 있다.

알고리즘이 너에게 파는 것

먼저 솔직히 보자. 다크 심리학 콘텐츠가 너에게 끌리는 이유는 그것이 “진실이라서” 가 아니다. 다음 세 가지를 정확히

자극하기 때문이다.

1. 통제감의 환상. 연애는 본질적으로 통제 불가능하다. 상대의 마음은 너의 영역이 아니다. 그런데 다크 심리학

콘텐츠는 “이렇게 하면 90% 답장 온다” 라고 약속한다. 통제감을 판다. 사람은 불확실성보다 잘못된 확실성을 더

좋아한다.

2. 피해자 정체성의 위로. “여자들이 진짜 좋아하는 건 다크 한 남자야, 너처럼 착한 남자는 안 돼”. 이 말은 너의 실패를

“내가 너무 착해서” 로 설명한다. 위로다. 진짜 원인(자기효능감, 의사소통, 매력 자본 부족)을 안 봐도 되니까.
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3. 빠른 만족. 운동 1년 한 사람과 다크 심리학 영상 10시간 본 사람 중 누가 더 “발전한 것 같은 느낌” 을 받느냐. 영상 본

사람이다. 실제 변화는 운동한 사람이 크지만, 도파민은 영상 본 사람이 더 받는다. 이걸 알아야 한다.

알고리즘은 너의 약점을 알고 있다. 너에게 “진실” 이 아니라 “기분 좋은 거짓” 을 판다. 너의 30분이 그들의 광고

수익이다.

이걸 인정하고 시작하자. 그 다음에 학계가 실제로 뭐라고 하는지 보자.

Dark Triad: 학계가 말하는 진짜

다크 심리학 콘텐츠가 자주 인용하는 Dark Triad는 캐나다 심리학자 Delroy Paulhus와 Kevin Williams가 2002년

논문 「The Dark Triad of personality」에서 정리한 세 가지 성격 특성이다.

나르시시즘(Narcissism): 과장된 자기중요감, 인정 욕구, 공감 결여

마키아벨리즘(Machiavellianism): 도구적 인간관, 조작·기만 성향, 냉정한 계산

사이코패시(Psychopathy): 충동성, 죄책감 부재, 감정적 둔감함

이후 Buckels와 동료들(2013)이 사디즘을 더해 Dark Tetrad로 확장했다.

학계의 핵심 발견 두 가지.

발견 1: Dark Triad는 단기 짝짓기에서 일시적 이점이 있다. Jonason & Schmitt(2012) 등의 연구에서 Dark Triad

점수가 높은 남성이 단기 파트너 수가 더 많다는 결과가 나온다. Carter et al.(2014) 연구에서는 여성들이 Dark Triad를

묘사하는 짧은 글을 “매력적” 이라 평가하기도 했다.

발견 2: 장기적으로는 본인과 주변 사람 모두에게 파괴적이다. 같은 Dark Triad는 관계 만족도 저하, 외도, 정서적 학대,

직장 갈등, 우울·자살 사고와 강한 상관을 보인다(Furnham et al., 2013 메타분석). 단기에 “이긴” 것처럼 보여도 본인

인생이 망가진다.

이게 학계의 진짜 메시지다. “다크 한 남자가 매력적이다” 가 아니라 “단기적으로는 일부 효과가 있을 수 있으나, 너의

인생을 망가뜨릴 가능성이 더 크다” 다. 유튜브 영상은 앞부분만 가져온다.
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단기 매력 vs 장기 파괴: 왜 차이가 나는가

왜 같은 특성이 단기에는 매력으로, 장기에는 재앙으로 보이는가? 메커니즘을 보자.

단기 매력의 정체. - 자신감(처럼 보이는 것): 나르시시즘은 “나는 특별하다” 라는 자기 확신을 보여준다. 짧은

만남에서는 매력으로 읽힌다. - 예측 불가능성: 사이코패시·마키아벨리즘은 정서적 일관성이 낮다. 흥미롭게 보일 수

있다. - 위험 감수: 도전적 행동, 직설적 발언. 평범한 사람과 대비되어 눈에 띈다.

문제: 이 “매력” 은 표면 신호다. 며칠, 몇 주는 통한다. 깊이 들여다볼 시간이 없는 단기 만남에서 작동한다.

장기 파괴의 정체. - 공감 결여: 너의 감정에 반응하지 않는다. 너는 점점 외로워진다. - 조작과 거짓말: 진실이 안 통하는

관계에서는 신뢰가 쌓이지 않는다. - 폭력성·모욕: 사디즘 요소가 있으면 너의 자존감이 깎인다. - 본인의 공허함: Dark

Triad 본인도 깊은 관계를 못 만든다. 결국 외롭다.

여기서 결정적 질문. 너는 평생 단기 만남만 할 거냐, 아니면 한 사람과 깊이 사랑할 거냐.

평생 단기 만남만 할 거라면 Dark Triad가 일시적으로 도움이 될 수도 있다(다만 너의 영혼이 망가질 가능성이 크다).

하지만 너가 한 사람과 깊은 관계를 원한다면, Dark Triad는 너의 적이지 친구가 아니다.

이 책의 전제는 후자다. 너가 깊은 관계를 원한다고 본다. 그래서 우리는 다크 심리학을 “기술” 로 배우지 않는다.

영향력과 조작의 윤리적 경계선

다크 심리학 콘텐츠를 비판하면 자주 나오는 반박. “근데 모든 연애에는 어느 정도 영향력이 있는 거 아닌가? 매력

자체가 영향력이잖아.”

맞는 말이다. 그래서 영향력(influence)과 조작(manipulation)의 경계선을 명확히 해야 한다.

미국 사회심리학자 로버트 치알디니(Robert Cialdini)의 「Influence」(1984)는 6가지 설득 원리(상호성, 일관성, 사회적

증거, 권위, 호감, 희소성)를 정리했다. 치알디니는 이 원리들을 “무기” 라 부르며 동시에 윤리적 사용을 강조했다.

윤리적 경계선 3가지.

1. 정보 비대칭의 악용 여부. 영향력: 너의 매력적인 모습을 보여주는 것. 상대도 너를 평가할 수 있다. 조작: 거짓 정보,

가짜 페르소나, 의도 숨김. 상대가 정확한 판단을 할 수 없게 만드는 것.

기준 질문: “내가 지금 보이는 모습이 진실의 일부인가, 아니면 만들어낸 거짓인가?”
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2. 상대의 자율성 존중 여부. 영향력: 매력을 어필하되, 결정은 상대에게 맡긴다. “No” 를 인정한다. 조작: 죄책감 유발,

가스라이팅, 보상·처벌로 통제. 상대의 “No” 를 받아들이지 않는다.

기준 질문: “내가 지금 상대에게 진정한 선택권을 주고 있는가?”

3. 장기적 상호 이익 가능성. 영향력: 관계가 시작되면 양쪽 다 더 나아질 가능성이 있다. 조작: 한쪽(너)만 이득을 보고,

다른 쪽은 시간·감정·자원을 잃는다.

기준 질문: “이 관계가 6개월 뒤에도 상대가 ‘잘 만났다’ 라고 말할 가능성이 있는가?”

이 세 가지를 통과하면 영향력이다. 하나라도 못 통과하면 조작이다. 조작은 단기적으로 통할 수 있어도, 너의 인격을

망가뜨리고 너의 인생에서 진짜 관계를 사라지게 한다.

다크 대신 무엇을 쌓을 것인가

다크 심리학을 비판하면 “그럼 어쩌라고? 착하게 살다 굶어 죽으라고?” 하는 반응이 나온다. 정당한 질문이다. 답은

분명하다.

대안은 “진짜 매력 자본” 을 쌓는 것이다. 이건 학술적으로도 검증되어 있다. Buss(1989) 등 다양한 연구들이 일관되게

보여주는 장기적 매력 요인은 다음과 같다.

신뢰성과 정직성: 모든 문화권에서 1-2위

친절함과 공감: 장기 파트너 선호 1순위

지능과 유머: 매력 신호 (Geoffrey Miller, 8장에서 다룬다)

건강과 활력: 운동, 수면, 에너지

자기 이해와 정서 안정성: Part 1에서 다룬 Inner Game

사회적 자본: 친구, 커뮤니티, 평판

자원과 야망: 지위·돈이 아니라 “자기 길을 가는 사람”

이 7가지를 쌓는 데 5년이 걸린다. 다크 심리학 영상 보는 데 5시간이 걸린다. 너에게 더 매력적으로 들리는 건 후자다.

알고리즘이 아는 너의 약점이다.

하지만 진실은 — 5년 후 너는 두 갈래 인생 중 하나에 있다.
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A: 다크 영상 5,000시간 본 너. 카톡 몇 개를 잘 보내는 법을 알지만, 깊은 관계는 한 번도 만들어 보지 못한 너. B:

7가지를 5년 쌓은 너. 카톡 기술은 어쭙잖지만, 너의 존재 자체가 매력이 된 너.

이 책의 나머지 챕터들은 B의 길이다. 다음 챕터(Push & Pull)에서도 우리는 “기술” 을 다루지만, 그것은 조작이 아니라

“진짜 매력을 어떻게 표현할 것인가” 의 기술이다. 차이를 잊지 마라.

성찰 질문

1. 너가 최근 본 다크 심리학·픽업·연애 콘텐츠 중 하나를 떠올려 봐라. 그 콘텐츠가 너에게 약속한 것은 무엇이었나?

그 약속이 위에서 말한 “통제감의 환상, 피해자 위로, 빠른 만족” 중 어느 것을 자극했나?

2. 너의 지난 연애·썸에서, 너가 한 행동 중 “영향력” 의 선을 넘어 “조작” 에 가까웠던 순간이 있었나? 죄책감 유발,

침묵 처벌, 가짜 모습 보이기. 솔직히 적어봐라. 자책이 아니라 인식이 목적이다.

3. 위 “진짜 매력 자본 7가지” 중 너가 가장 약한 것 하나를 골라봐라. 그것을 6개월 동안 한 가지만 집중해서

키운다면 뭘 할 수 있겠나? 구체적인 한 가지 행동을 정해라.
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6. Push & Pull: 긴장감의 과학

너에게 가장 강하게 끌렸던 사람을 떠올려봐라. 그 사람의 공통점이 “항상 답장이 빠른 사람” 이었나? 아닐 거다. 더 자주

“가끔 답장이 늦고, 가끔 갑자기 따뜻해지는 사람” 이었을 거다.

너는 그 사람에게 매료됐다. 카톡 알림 소리에 심장이 뛰었다. 답장이 늦으면 머릿속이 시끄러워졌고, 답장이 오면

안도와 함께 더 깊이 빠져들었다. 너는 자기 자신에게 물었다. “왜 나는 이렇게까지 끌리지?”

답: 너의 뇌가 도파민에 중독되어 있었다.

이 챕터는 Push & Pull이라 불리는 매력의 메커니즘을 본다. 두 가지 목표. 첫째, 왜 이게 작동하는지 이해한다 (당하는

입장에서도 알아야 한다). 둘째, 너의 자연스러운 push & pull이 5장에서 본 mind game으로 변질되지 않게 윤리적

선을 잡는다.

일정한 보상 vs 불규칙한 보상

심리학의 가장 견고한 원리 중 하나. 불규칙한 보상이 일정한 보상보다 더 강력한 행동 강화를 만든다.

미국 행동주의 심리학자 B.F. Skinner가 1950년대 실험에서 정리했다. 비둘기에게 두 가지 강화 스케줄을 줬다.

고정 보상(Fixed Ratio): 버튼 5번 누를 때마다 먹이.

변동 보상(Variable Ratio Reinforcement): 평균은 5번이지만 어떨 땐 2번, 어떨 땐 10번.

결과: 변동 보상을 받은 비둘기가 훨씬 더 집착적으로, 끊임없이 버튼을 눌렀다. 보상이 멈춘 뒤에도 한참을 더 눌렀다.

이른바 extinction resistance가 강했다.

이게 슬롯머신, 카지노, 모바일 게임 가챠의 원리다. 그리고 — 너가 그 사람의 카톡에 매달리던 이유다.

답장이 항상 1시간 안에 오는 사람. 너는 익숙해진다. 도파민이 거의 안 나온다. 답장이 어떨 땐 5분, 어떨 땐 5시간, 어떨

땐 다음 날인 사람. 너의 뇌가 미친다. “이번엔 언제 올까?” 매번 카톡을 본다. 이게 push-pull의 신경학적 정체다.
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좋게 말하면 “긴장감”, 나쁘게 말하면 “중독”. 사실 둘은 같은 것이다.

도파민 예측 오류 다시 보기

2장에서 본 도파민 예측 오류(Reward Prediction Error, Schultz 1990s)를 다시 적용하자.

뇌는 “보상이 올 때” 가 아니라 “보상이 예측보다 클 때” 도파민이 폭발한다. 즉, 너의 뇌는 “예측 불가능성” 자체에서

보상을 받는다.

상대가 항상 따뜻하게 답하면 너의 예측이 맞는다. “역시 좋아하는구나.” 도파민 약함. 상대가 어떨 땐 차갑고 어떨 땐

뜨거우면 예측이 자꾸 빗나간다. “오, 이번엔 따뜻하네!” 도파민 강함.

이게 사람이 “가까워졌다 멀어졌다” 하는 상대에게 가장 강하게 끌리는 신경학적 이유다. 안정형 사람보다 회피형·

불안형 사람이 더 “매력적” 으로 느껴지는 이유이기도 하다(1장 참조).

여기서 결정적인 인식. 이 끌림은 사랑이 아니다. 도파민의 갈증이다. 둘은 다르다. 사랑은 평온하다. 도파민 갈증은

시끄럽다.

너가 누군가에게 끌릴 때 한 번 자문해라. “이 끌림은 평온한가, 시끄러운가?” 시끄럽다면, 그것은 사랑이 아니라 너의

뇌가 익숙한 패턴을 매칭하고 있는 거다. 잘 보고 가야 한다.

윤리적 Push & Pull vs Mind Game

이 메커니즘을 알면 두 가지 사용법이 갈린다.

비윤리적 사용 (Mind Game)

일부러 답장을 늦게 한다

일부러 차가워졌다, 일부러 따뜻해진다

상대의 감정을 흔들어 통제권을 가진다

상대가 “이 사람 잡아야 한다” 는 불안에 빠지도록 설계한다
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이건 5장에서 본 조작의 정의에 정확히 맞는다. 정보 비대칭(상대는 너의 의도를 모른다), 자율성 침해(불안으로 결정을

강요), 장기 상호이익 없음(상대만 소진).

윤리적 사용 (Natural Push & Pull)

너의 진짜 일정과 진짜 컨디션에 따라 답장 속도가 달라진다

너가 흥미를 느낄 때 따뜻하고, 의견이 다를 때 솔직히 표현한다

너의 매력은 “너 자신의 삶이 흥미로워 항상 한 사람에게만 집중할 수 없는 사람” 이라는 사실에서 자연스럽게

나온다

차이가 보이는가. 비윤리적 사용은 연기다. 윤리적 사용은 진짜 너 자신이다. 결과는 표면적으로 비슷해 보일 수 있다.

하지만 본질이 다르다. 그리고 시간이 갈수록 결과도 갈라진다.

기준 한 줄. 상대가 너의 모든 의도를 알게 됐을 때 어떻게 반응할까? 화날까, 이해할까? 화날 거 같으면 너는 mind

game을 하고 있다.

한국 카톡 문화에서의 함정

한국 연애 문화는 카톡을 중심으로 돈다. 그래서 push-pull도 카톡에서 가장 자주, 가장 미묘하게 작동한다. 흔한 잘못된

패턴 두 가지.

잘못된 패턴 1: 처음엔 빠른 답장 → 갑자기 답장 끊기.

처음엔 1분 내 답장. 매일 굿모닝/굿나잇. 어느 날 너가 일이 바빠진다. 갑자기 답장 텀이 길어진다. 상대는 “왜 식었지?”

혼란에 빠진다. 너는 push-pull을 의도하지 않았지만, 결과적으로 상대를 흔든다.

해결: 처음부터 “너의 평소 페이스” 로 답해라. 너가 정말 답장을 빨리하는 사람이라면 빨리, 평소엔 늦는 사람이라면

늦게. 처음 빠르다 나중 느려지는 게 가장 큰 혼란을 만든다. 일관성은 매력 자본이다.

잘못된 패턴 2: 상대 답장 속도에 너의 답장 속도 맞추기.

상대가 5분 만에 답하면 너도 5분, 상대가 1시간 걸리면 너도 1시간. 이건 너의 자아가 상대에게 종속됐다는 신호다. 자기

페이스가 없는 사람은 매력이 없다. 너는 너의 일을 하다가 답장한다. 상대의 일정에 너의 손가락을 동기화하지 마라.

해결: 너의 페이스를 가져라. 상대 속도에 영향받지 마라. 너가 답할 수 있을 때 답한다. 못 할 때는 “오늘 정신없네, 밤에

답할게” 한 줄 보내거나, 다음에 만나서 가볍게 사과한다.
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진짜 Push & Pull은 너의 삶 자체다

이 챕터의 결론은 사실 매우 단순하다. 진짜 매력적인 push & pull은 기술이 아니라 너의 삶의 자연스러운 결과다.

너의 인생에 너가 진짜로 빠져 있는 일이 있는가? 친구가 있는가? 운동, 취미, 학습, 일에서 너가 진심으로 몰입하는 것이

있는가?

있다면, 너는 자연스럽게 “항상 답장 빠른 사람” 이 될 수 없다. 너의 시간 일부가 다른 곳에 있기 때문이다. 그 일부가

너에게 natural pull을 만든다. 너는 의도하지 않아도 “흥미로운 사람” 이 된다.

없다면, 너는 모든 시간을 그 한 사람에게 쏟는다. 그러면 너는 의도하지 않아도 “지루하고 부담스러운 사람” 이 된다.

가장 강력한 push-pull은 너의 인생 자체다. 카톡 답장 속도를 계산하지 마라. 너의 인생을 만들어라. 그러면 push-

pull은 저절로 따라온다.

연애 책을 읽는 시간을 절반으로 줄이고, 그 시간을 너의 일·운동·친구에 써라. 그게 가장 좋은 push-pull 훈련이다.

성찰 질문

1. 너의 마지막 “강한 끌림” 을 떠올려봐라. 그 끌림은 평온했는가, 시끄러웠는가? 시끄러웠다면, 어떤 변동 보상

패턴이 너를 자극했는가?

2. 너가 의식하지 못한 채 누군가에게 mind game을 한 적 있는가? (일부러 답장 늦게, 일부러 차갑게) 그때 너는

무엇이 두려웠고, 무엇을 통제하려 했는가?

3. 너의 일주일 일정표를 보라. 카톡과 SNS 확인 시간을 빼고, 너 자신의 활동에 쓰는 시간이 얼마나 되는가? 그

시간이 너의 natural pull 의 양이다.
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7. 신체 언어, 목소리, 공간 점유

면접관 입장에서 두 명의 첫 면접자를 상상해라.

A는 들어오면서 어깨가 둥글게 말려 있다. 시선은 바닥에 가깝다. 의자에 앉아 무릎을 모은다. 두 팔은 무릎 위에 얌전히.

목소리가 작고 어미가 흐릿하다. “제가 잘 할 수 있을 것 같은데… 한 번 기회를 주시면…”

B는 들어오면서 어깨가 자연스럽게 펴져 있다. 너의 눈을 마주친다. 의자에 앉아 등받이에 등을 댄다. 팔이 의자

팔걸이에 자연스럽게 놓인다. 목소리가 명확하고 어미가 끝까지 내려간다. “안녕하십니까. 자리에 와주셔서 반갑습니다.

제 경험부터 말씀드리겠습니다.”

너가 면접관이라면 누구의 말을 더 진지하게 듣겠나? 두 사람의 능력을 모르는 상태에서. 답은 분명하다.

이게 비언어 커뮤니케이션의 힘이다. 그리고 너가 첫 데이트, 소개팅, 회식에서 매번 잃고 들어가는 30%다.

Power Posing 신화는 무너졌지만

먼저 자주 인용되는 신화를 정리하자. 2010년 사회심리학자 Amy Cuddy가 「Power posing: Brief nonverbal displays

affect neuroendocrine levels and risk tolerance」 논문을 발표했다. 핵심 주장: 2분간 “파워 포즈”(가슴 펴고 양손

허리에)를 취하면 테스토스테론이 올라가고 코르티솔이 떨어진다, 즉 호르몬 차원에서 자신감이 생긴다.

이 연구는 TED 강연으로 6,000만 회 조회되며 폭발했다. 한국에서도 “손흥민 자세 따라 하기” 식으로 퍼졌다.

그런데 — Ranehill 등(2015), Garrison 등(2016)의 재현 연구에서 호르몬 변화는 재현되지 않았다. Cuddy 본인의

공동저자 Dana Carney도 2016년에 “파워 포즈 효과를 더 이상 믿지 않는다” 고 공식 발표했다. Cuddy 본인도 호르몬

주장은 철회했다.

남은 것: “자세가 본인의 자신감 자기보고에 약간의 영향을 준다” 정도. 그리고 “타인이 너의 자세를 어떻게 인식하는가”

는 별개의 영역으로, 여전히 강한 효과가 있다.
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요약: 너의 자세가 호르몬을 마법처럼 바꾸진 않는다. 하지만 다른 사람이 너를 어떻게 보는지는 여전히 크게 바꾼다.

후자만으로도 자세를 고칠 이유는 충분하다.

자세: 너의 몸이 너의 뇌에 매일 보내는 신호

한국 20-30대 남자의 가장 흔한 자세 문제 4가지.

1. 어깨 말림 (Forward Shoulder). 책상 앞에 하루 8시간 앉아 있고, 핸드폰을 매일 4시간 보는 사람의 운명이다.

흉근이 짧아지고, 등 근육이 늘어진다. 어깨가 앞으로 굴러 들어온다. 첫 데이트에 들어가는 너의 실루엣이 “불안하고

위축된 사람” 으로 기본 세팅된다.

해결: 매일 도어웨이 스트레칭(문틀에 양 팔꿈치 걸고 가슴 펴기) 1분, 페이스풀(face pull) 운동 주 3회. 한 달이면

사람들이 “뭔가 달라졌다” 고 한다.

2. 거북목 (Forward Head). 모니터를 너무 가까이, 너무 아래로 본 결과. 옆에서 보면 머리가 어깨선보다 5-10cm 앞에

있다. 자신감 없어 보이고, 실제로 두통과 피로의 원인이다.

해결: 모니터 높이를 눈높이로 올려라. 핸드폰을 눈높이로 들어라(어색해도 한 달이면 적응). 턱 당기기(chin tuck) 운동

매일 30회.

3. 의자에 무너지듯 앉기. 첫 데이트 카페에서 너의 어깨가 의자보다 낮다. 매력 점수 -20.

해결: 등받이에 등을 대고, 어깨를 의자 등받이 위로 올려라. 가슴이 앞을 향하게.

4. 걷는 보폭이 좁다. 작은 보폭으로 빠르게 종종거리는 걸음은 위축된 인상을 준다.

해결: 보폭을 평소보다 10% 늘리고, 속도는 천천히. 시선은 정면 멀리.

이 네 가지를 4주 고치면 너의 비언어 점수가 가장 빨리 오른다. 운동보다, 옷보다, 향수보다 효과적이다.

시선: 마주치는 게 그렇게 어려운 이유

한국 남자의 두 번째 흔한 문제. 시선 회피.
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이유: 어릴 때부터 “어른과 눈을 똑바로 마주치면 건방지다” 는 문화적 학습. 학교에서 “앞 보고 들어” 는 “칠판을 봐라”

였지 “선생님 눈을 봐라” 가 아니었다. 그 결과 너는 시선을 받는 데도, 주는 데도 어색하다.

연구로 가자. Kleinke(1986)의 메타분석 「Gaze and eye contact: A research review」: 적절한 시선 마주침이 호감,

신뢰성, 능력, 매력의 자기보고 평가를 일관되게 높였다. 단, 과도한 응시(staring)는 위협으로 인식된다.

황금 비율: 대화 중 50-70%의 시간 동안 상대의 눈을 본다. 100%는 너무 많고, 30% 이하는 너무 적다.

연습 3단계.

1단계 (혼자): 거울을 보고 너 자신의 눈을 30초 마주쳐라. 어색해서 자꾸 피하게 된다. 익숙해질 때까지.

2단계 (안전한 사람): 가족, 친한 친구와 대화할 때 의식적으로 눈을 더 본다. “내가 너를 듣고 있어” 는 신호를 시선으로

보낸다.

3단계 (낯선 사람): 카페 직원, 편의점 점원에게 “감사합니다” 할 때 0.5초만 눈을 마주쳐라. 매일. 100명만 해보면

자연스러워진다.

추가 팁: 상대의 한쪽 눈만 봐도 되고, 코끝을 봐도 “눈을 본다” 는 인상이 된다. 두 눈을 동시에 보려 하면 어색해진다.

목소리: 어미를 끝까지 내려라

자주 인용되는 “커뮤니케이션의 93%는 비언어다” (말 7%, 톤 38%, 표정 55%) 라는 Mehrabian의 7-38-55 법칙은

널리 오용된 통계다. Mehrabian 본인이 “이 비율은 감정 표현이 말과 모순될 때만 적용된다” 고 여러 번 강조했다.

일반화는 잘못이다.

다만 “목소리 톤이 인식에 큰 영향을 준다” 는 부분은 별개의 연구로 강하게 지지된다. 특히 두 가지.

1. 음높이 변동 (Pitch Variability). 같은 톤으로 줄줄 말하는 사람보다, 음높이가 자연스럽게 오르내리는 사람이 더

흥미롭고 자신감 있게 들린다.

2. 어미 처리 (Sentence Ending). 한국 남자의 가장 흔한 문제. “~인 것 같아요…?” “~이지 않을까 싶은데…요?”

어미가 올라가거나 흐려진다. 이게 권위 손실의 핵심이다.

해결: 평서문은 어미를 내려라. “~이에요.” (점이 아니라 마침표) “~합니다.” 의문문이 아닌데 어미를 올리는 습관을

고쳐라.
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연습: 너가 좋아하는 한국어 라디오 DJ나 팟캐스터의 한 단락을 따라 말해봐라. 그들은 어미를 끝까지 내린다. 한 달만

따라 해도 너의 목소리가 변한다.

추가: 너의 평소 목소리보다 한 톤 낮게 말하는 연습. 너의 자연 음역의 하단을 사용하면 더 차분하고 신뢰감 있게 들린다

(단, 일부러 “굵은 척” 은 들킨다).

공간 점유: 작아지지 마라

마지막. 공간을 어떻게 차지하느냐의 문제.

위축된 사람의 공통점: 자기 몸을 작게 만든다. 의자에 무릎을 모으고, 팔을 몸에 붙이고, 가방을 무릎 위에 올리고

양손으로 감싸안고. 이 자세 자체가 “저는 여기 없는 사람이에요” 라는 신호다.

매력적인 사람의 공통점: 자기 공간을 자연스럽게 차지한다. 다리를 적당히 벌리고(무례할 정도가 아닌 자연스러운 폭),

팔을 의자 팔걸이에 올리고, 등을 등받이에 대고 안정적으로. “저는 여기 있어요. 편안하게.” 라는 신호.

차이를 만드는 디테일.

카페 자리에서: 가방을 옆 의자에 두고, 양손은 테이블 위에 자연스럽게.

걸을 때: 팔이 자연스럽게 흔들리게. 주머니에 손 박지 마라(특히 첫 만남).

서 있을 때: 한쪽 다리에 무게 싣지 말고, 양발에 균등하게.

주의: 공간을 침해하지 마라. 옆 사람 영역을 밀고 들어가는 “맨스프레딩” 은 다른 문제다. 너의 영역을 자연스럽게 쓰되,

상대의 영역은 존중하는 것. 그 균형이 매력이다.
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성찰 질문

1. 너의 평소 자세를 누군가 1분만 동영상으로 찍어 봤을 때, 너는 너 자신을 보고 어떤 첫인상을 받을 것 같나?

솔직히 적어봐라.

2. 위 4가지 자세 문제(어깨 말림, 거북목, 무너진 좌세, 좁은 보폭) 중 너에게 가장 해당되는 것 하나를 골라라. 한 달

동안 매일 1분 교정 운동을 한다면 어떤 변화가 있을지 가설을 세워봐라.

3. 너가 마지막으로 만난 “매력적이라고 느낀 사람” 의 비언어를 떠올려봐라. 자세, 시선, 목소리 중 어떤 부분이

너에게 그 인상을 남겼는가?
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8. 유머와 지능: 진짜 무기

너가 본 가장 매력적인 사람을 떠올려봐라. 외모 다음으로 자주 등장하는 답이 있다. “유머 감각.” 그런데 유머가 정확히

뭐고, 왜 매력적이고, 어떻게 키울 수 있는지 진지하게 배운 적이 없을 거다.

학교에서도, 집에서도, 회사에서도 아무도 안 가르친다. 그런데 연애에서, 회식에서, 직장에서 가장 자주 “매력 있다 /

없다” 를 가르는 게 유머다. 이상한 일이다.

이번 챕터는 유머의 진화심리학적 의미부터, 한국 남자가 자주 빠지는 함정, 매일 연습할 수 있는 방법까지 정리한다.

왜 유머가 매력 신호인가

진화심리학자 Geoffrey Miller는 2000년 책 「The Mating Mind」에서 흥미로운 가설을 정리했다. 유머는 진화적

fitness indicator다. 즉, 유머를 만들어내는 능력은 그 사람의 지능, 사회적 인지, 창의성, 자신감을 한꺼번에 보여주는

신호다.

Miller의 논리. 농담을 만드는 것은 인지적으로 어렵다. 두 개의 떨어진 개념을 빠르게 연결하고(창의성), 상대방의

머릿속 모델을 예측하고(사회적 인지), 적절한 타이밍에 던지고(실시간 처리), 거절될 위험을 감수해야 한다(자신감).

그래서 유머는 위조하기 힘든 신호다. 외모는 화장으로, 지위는 빌린 돈으로 만들 수 있어도, 즉석에서 좋은 농담을

던지는 능력은 못 만든다.

실증 연구도 있다. Bressler & Balshine(2006) 연구: 여성 참여자에게 같은 외모의 두 남성 사진을 보여주되, 한

명에게는 재미있는 자기소개, 다른 한 명에게는 평범한 자기소개를 붙였다. 여성들은 유머 있는 자기소개를 한 남성을

장기 파트너로 더 선호했다. 흥미롭게도 남성 평가자들은 여성의 유머에 대해 같은 정도의 가중치를 두지 않았다. 즉,

유머 생산 능력은 남성에게 매력 신호로서 비대칭적으로 강력하다.

남성에게 유머가 더 중요하다는 게 차별이라는 의미가 아니다. 진화적으로 형성된 짝짓기 신호의 비대칭이라는 의미다.

알고 활용하라는 의미다.
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Mating Intelligence: 유머가 보여주는 것

심리학자 Glenn Geher와 Geoffrey Miller가 2007년 책 「Mating Intelligence」에서 정리한 개념이 있다. 짝짓기

맥락에서 작동하는 인지 능력 — 상대를 읽고, 자기를 표현하고, 사회적 신호를 처리하는 능력 — 을 통합한 개념이다.

유머는 mating intelligence의 가장 명확한 외부 신호다. 너가 어떤 농담을 던지는지, 어떻게 받는지, 누구의 농담에

웃는지가 너의 사회적 지능, 정서적 안정성, 자기 인식 수준을 다 보여준다.

세 가지 차원으로 나뉜다.

1. 유머 생산 (Production): 농담을 만들고 던지는 능력. 2. 유머 이해 (Appreciation): 다른 사람의 농담을 이해하고

적절히 반응하는 능력. 3. 유머 조절 (Regulation): 언제 농담하고, 언제 진지해야 하는지 아는 맥락 감각.

세 가지 모두 매력에 기여한다. 셋 다 약하면 “분위기 못 읽는 사람”. 1만 강하고 2-3이 약하면 “혼자 웃는 사람” 또는

“불편한 농담을 던지는 사람”. 균형이 중요하다.

한국 남자가 자주 빠지는 4가지 함정

솔직히 가자. 한국 남자에게 흔한 유머 실패 패턴.

함정 1: 자조 개그 과다. “제가 워낙 못생겨서요.” “저 같은 사람을 만나주셔서 영광입니다.” 한두 번은 겸손해 보인다.

다섯 번 넘어가면 “이 사람은 자존감이 진짜 낮구나” 라는 신호가 된다. 매력 점수 급락.

해결: 자조는 한 번이면 충분하다. 그것도 가벼운 톤으로. 진지하게 자기 비하하면 상대가 부담스러워한다.

함정 2: 외모 디스 (남의 외모에 대한 농담). 연예인, 정치인, 또는 옆 자리 친구의 외모를 소재로 한 농담. “쟤 머리 진짜

웃기지 않냐”. 너는 친근감의 표현이라고 생각하지만, 듣는 사람은 “이 사람은 사람 외모로 판단하는 사람이구나, 나도

뒤에서 그렇게 평가받겠구나” 를 학습한다. 신뢰 손실.

해결: 외모, 체형, 출신 지역, 학벌은 절대 농담 소재로 쓰지 마라. 안전 영역이 아니다.

함정 3: 군대 개그 / 민폐 농담. “내가 군대 있을 때 말야” 로 시작하는 5분짜리 이야기. 또는 “여자들은 다 그래” 식의

일반화 농담. 너의 세대 안에서는 통할 수 있어도, 다른 세대·성별의 사람과는 빠르게 거리감을 만든다.

해결: 너의 성별/세대 외부에 있는 사람이 들었을 때도 웃을 수 있는지를 기준으로 삼아라. 못 웃는다면 그건 너의 무리

안의 농담이지 유머가 아니다.
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함정 4: 정치·종교·논쟁성 주제. 첫 데이트에서 “제가 좀 보수적인데…” 또는 “요즘 페미니즘이 좀…” 같은 주제로 농담.

위험률 90%.

해결: 처음 만나는 사람과는 정치·종교·젠더는 농담 소재 아니다. 충분히 친해지고 서로의 입장을 알고 난 다음에야

가능하다.

맥락 감수성: 같은 농담, 다른 결과

유머의 핵심 기술은 “농담을 만드는 법” 이 아니라 “언제, 누구에게, 어떤 농담을 던지는가” 다. 이걸 맥락 감수성

(Contextual Sensitivity) 이라 한다.

같은 농담이 누구에게는 폭소, 누구에게는 차단이다. 차이는 농담의 질이 아니라 맥락 매칭이다. 맥락 감수성을 키우는

4가지 요소.

1. 상대의 에너지 레벨. 상대가 피곤하면 가벼운 농담, 활기차면 강한 농담. 상대의 톤에 너의 톤을 맞춰라(처음에는).

너의 톤만 고집하면 “분위기 못 읽는 사람”.

2. 관계의 단계. 처음 만난 사이 → 안전한 농담(상황 관찰, 음식, 날씨). 친해진 후 → 자기 노출이 더 들어간 농담. 처음에

너무 깊은 농담은 부담이다.

3. 직전 대화의 무드. 상대가 방금 슬픈 이야기를 했는데 농담으로 넘기면 “공감 능력 없는 사람”. 진지한 순간엔

진지하게.

4. 너의 컨디션. 너가 피곤하거나 짜증난 상태에서 던진 농담은 80% 확률로 가시가 묻어 있다. 안 좋은 컨디션에는

농담을 줄여라.

맥락 감수성 훈련법: 상대의 표정을 농담 직후 0.5초만 봐라. 진짜 웃었는지, 예의로 웃었는지, 어색해졌는지가 표정에

다 나온다. 그 피드백을 매번 받고 다음 농담을 조정해라. 100번이면 너의 맥락 감각이 다른 사람이 된다.

유머는 학습된다 - 매일의 연습법

타고나는 게 아니다. 유머도 근육이다. 매일 하면 자란다. 4가지 일상 연습.
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1. 매일 한 가지 관찰형 유머 만들기. 출근길, 카페, 회의에서 “이거 좀 웃기네” 싶은 디테일을 하나만 메모하라. 예: “오늘

본 분 옷 색깔이 신호등이었음. 빨강 위에 노랑 위에 초록.” 매일 하나씩 30일이면 너의 관찰 근육이 다른 차원이 된다.

2. 너가 웃은 농담을 분석하기. 스탠드업, 예능, 친구의 농담 중 너가 진짜 웃은 것을 적어라. 왜 웃겼는지 분해해라.

의외성? 타이밍? 캐릭터? 이걸 한 달만 해도 너의 유머 어휘가 늘어난다.

3. 워드플레이 한 개 시도하기. 한국어는 동음이의어, 발음 변조가 풍부하다. 매일 한 개 시도해보고 친구에게 던져봐라.

80%는 실패한다. 20%가 성공이다. 그 20%가 너의 자산이 된다.

4. 진지함과 농담의 비율을 의식하기. 어떤 사람은 100% 농담만 (피곤). 어떤 사람은 100% 진지 (부담). 좋은 비율은

70% 진지함 / 30% 농담 정도다. 진지한 사람이 가끔 던지는 유머가 가장 강력하다. 농담만 하는 사람은 진지한 순간에

신뢰를 잃는다.

Part 2를 마치며

여기까지가 끌림의 메커니즘이다. 다크 심리학의 진실, push & pull, 비언어, 유머. 이 네 가지를 이해하면 너는 “왜 어떤

사람은 매력적이고, 어떤 사람은 그렇지 않은가” 의 80%를 안다.

다만 강조하자. 이 모든 기술은 Part 1(Inner Game)의 토대 위에서만 작동한다. Frame이 없는 사람의 유머는

분위기를 못 읽고, 결핍에 빠진 사람의 push-pull은 mind game이 되고, 두려움에 갇힌 사람의 자세는 위축된다.

Part 3부터는 실전이다. 첫 메시지부터 첫 만남, 데이트 설계, 스킨십, 그리고 관계로의 전환. 기술을 다루지만 항상

토대를 잊지 마라.

다음 챕터에서 보자.
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성찰 질문

1. 너의 마지막 농담 시도를 떠올려봐라. 상대가 진짜 웃었는가, 예의로 웃었는가? 어떻게 알았는가? 너는 그

피드백을 의식했는가?

2. 위 4가지 함정(자조 과다, 외모 디스, 민폐 농담, 정치·종교) 중 너가 가장 자주 하는 것 하나를 솔직히 골라라. 한 달

동안 그것 하나만 끊는다면 너의 인상이 어떻게 변하겠는가?

3. 너가 진심으로 웃긴 사람을 한 명 떠올려라. 그 사람의 유머가 위 유머의 3가지 차원(생산, 이해, 조절) 중 어디서

가장 강한가? 너는 어떤 차원이 가장 약한가?
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9. 첫 메시지부터 첫 만남까지

너는 핸드폰을 손에 쥔 채 카톡 창을 30분째 보고 있다. 입력 창에 “안녕하세요” 까지 쳤다 지웠다. “오늘 좋은 하루”

까지 쳤다 지웠다. “잘 지내시죠?” 도 쳤다 지웠다. 너의 머릿속이 시끄럽다. “너무 무심해 보이지 않을까. 너무

적극적이지 않을까. 무슨 말을 해야 답이 올까.”

이게 첫 메시지의 무게다. 한 줄짜리 텍스트인데 너의 1주일을 결정한다. 그래서 이 챕터가 필요하다. 첫 메시지의

심리학, 진부한 멘트가 망하는 이유, 채널별 전략까지.

첫 메시지가 그렇게 어려운 이유

객관적으로 보자. 첫 메시지는 매우 적은 정보로 매우 큰 첫인상을 만든다. 한 줄짜리 텍스트로 너의 지능, 매너, 자신감,

관심 진정성, 위트 가 한 번에 평가된다. 영상 통화도 아니고 만남도 아니다. 글자만으로 평가된다.

이런 환경에서는 두 가지 인지적 함정이 작동한다.

1. 첫인상 효과 (Primacy Effect). 1946년 사회심리학자 Solomon Asch의 인상 형성 실험에서 정리됐다. 같은 사람을

묘사할 때 “지적이고, 근면하고, 충동적이고, 비판적이다” 와 “비판적이고, 충동적이고, 근면하고, 지적이다” 를

비교했더니, 앞에 나오는 형용사가 전체 인상을 지배했다.

너의 첫 메시지는 그 사람의 머릿속에서 너에 대한 모든 후속 정보를 해석하는 렌즈가 된다. “이런 식으로 말하는 사람”

으로 분류된다. 이후 너의 모든 말은 그 분류 안에서 해석된다. 첫 메시지가 그래서 무거운 거다.

2. 평가 비대칭 (Asymmetric Evaluation). 좋은 메시지는 “음, 괜찮네” 정도의 가벼운 호감을 만든다. 나쁜 메시지는

“아, 이건 아니야” 의 빠른 차단을 만든다. 좋은 신호의 보상보다 나쁜 신호의 벌이 더 크다. 즉, 너는 대박을 노리지

않아도 된다. 나쁘지 않은 정도면 다음 메시지로 넘어간다.

이 인식이 너의 부담을 절반으로 줄인다. 너는 한 줄에 너의 매력을 다 담아야 하는 게 아니다. 나쁘지 않게 시작해서

다음을 만드는 게 목표다.



4 6

Cognitive Ease - 뇌가 좋아하는 메시지의 구조

노벨 경제학상 수상자 Daniel Kahneman의 「Thinking, Fast and Slow」(2011)에 Cognitive Ease라는 개념이 나온다.

뇌는 처리하기 쉬운 정보를 친숙하고, 진실되고, 좋게 평가한다. 처리가 어려운 정보는 낯설고, 의심스럽고, 부정적으로

평가한다.

첫 메시지에 적용하면.

Cognitive Ease가 높은 메시지의 특징. - 짧다 (2-4문장) - 구체적이다 (모호하지 않다) - 응답이 쉽다 (어떻게 답할지

명확하다) - 너에 대한 정보가 약간 있다 (낯선 익명이 아니다) - 부담 없는 끝맺음 (의문문 또는 가벼운 마무리)

Cognitive Ease가 낮은 메시지의 특징. - 너무 길다 (3문단 이상) - 모호하다 (“잘 지내시죠?” — 무슨 답을 원하는지

모름) - 응답이 어렵다 (Yes/No로 답할 수 없거나 너무 진지) - 너에 대한 정보가 0 (안녕하세요) - 무거운 끝맺음 (“꼭

답장 부탁드려요”)

기준 한 줄. 상대가 너의 메시지를 받았을 때, 어떻게 답할지가 1초 안에 떠오르는가? 떠오르면 OK다.

진부한 첫 멘트와 그것들이 망하는 이유

데이팅 앱, 소개팅 후 카톡, 인스타 DM에서 자주 보는 망하는 멘트들. 왜 안 되는지 짚는다.

모호한 인사형 (왜 응답이 어려운가) - “안녕하세요” — 너에 대한 정보 0, 응답 길잡이 0. - “잘 지내시죠?” — “네” 라고

답하면 끝나는 닫힌 질문. - “오늘 좋은 하루 보내세요” — 답할 게 없는 통보.

과한 칭찬형 (왜 부담스러운가) - “프로필 사진 진짜 너무 예쁘세요” — 외모만 본다는 신호. - “OO씨 이상형이세요” —

만나기도 전에 결정 났다는 무게. - “혹시 시간 되시면 만나주실 수 있을까요” — 아래에서 위를 보는 자세.

성급한 만남 제안형 (왜 빨라 보이는가) - “오늘 저녁 시간 되세요?” — 첫 메시지에서 만남 제안은 90% 부담. - “전화

가능하세요?” — 텍스트도 아직인데 음성?

자기 PR 과다형 (왜 지루한가) - “저는 OO에 다니는 OO세 OO입니다. 취미는…” — 이력서. - “저는 진중하고 책임감

있는 사람입니다” — 자기 평가는 무의미.

유머 흉내형 (왜 위험한가) - “사진보고 반해버렸네요 ㅎㅎㅎ” — 반함은 만나본 적 없는 사람에게 부담. - “우리 운명

아닐까요? ㅋㅋ” — 농담 톤이지만 unconscious 압박.
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공통 원리: 너가 너의 욕망을 노출하는 순간 부담이 된다. “답장 받고 싶다” 가 너의 메시지에서 보이면 상대는 답하기

싫어진다. 욕망을 숨기라는 게 아니라, 욕망으로 시작하지 말라는 거다.

채널별 첫 메시지 가이드

같은 “첫 메시지” 라도 채널마다 정답이 다르다. 채널이 곧 맥락이고, 맥락이 곧 적절성이다.

1. 데이팅 앱 (틴더, 글램, 위피 등)

특징: 너도 상대도 “여기 있는 이유” 가 명확함. 매칭이 됐다는 건 양쪽이 서로의 프로필을 봤다는 뜻.

전략: 프로필 기반 짧은 코멘트 + 답하기 쉬운 한 가지 질문.

좋은 예: - “프로필에 등산 좋아한다고 쓰셨네요. 최근 가본 산 중에 어디가 좋았어요?” - “음악 취향이 비슷한 것 같아서

반가워요. 요즘 가장 자주 듣는 곡 하나만 알려주세요.” - “여행 사진 멋지네요. 그 장소 어디예요? 분위기가

인상적이에요.”

원칙: 외모 칭찬보다 관심사에 반응하기. 닫힌 질문보다 작은 이야기를 부르는 질문.

2. 인스타 DM

특징: 데이팅 앱과 다르게 “여기 있는 이유” 가 모호함. 상대는 너가 왜 DM을 보냈는지 의심한다.

전략: 공통 맥락 + 가볍고 명확한 의도 + 빠르고 부담 없는 종결.

좋은 예: - “OO 강의에서 뵀던 것 같아요. 그때 발표 인상적이었어요. 갑자기 DM 드려서 죄송해요. 혹시 그 책

추천해주실 수 있을까요?” (공통 맥락 명확) - “사진 보다가 OO카페 가보고 싶어졌어요. 분위기가 정말 좋네요. 평일

한가할 때 가는 게 좋을까요?” (콘텐츠 기반, 답하기 쉬움)

원칙: 갑작스러운 DM은 왜 너가 메시지하는지 30초 안에 설명되어야 한다. 의도를 숨기지 말고 정중히 밝혀라.

3. 소개팅 후 카톡

특징: 한 번 만났음. 양쪽이 서로에 대한 첫인상 데이터가 있음. 첫 카톡은 만남의 톤을 잇는 것이 핵심.

전략: 만남에 대한 구체적 언급 + 가벼운 follow-up.
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좋은 예: - “오늘 만나서 반가웠어요. 말씀하신 OO식당 검색해 봤는데 진짜 분위기 좋더라고요. 잘 들어가셨길 바라요.”

(만남의 디테일을 기억) - “오늘 영화 얘기 재미있었어요. 추천해주신 거 주말에 볼 생각이에요. 좋은 밤 보내세요.”

(구체적 + 가벼운 마무리)

원칙: “오늘 즐거웠어요” 만 보내지 마라. 너무 진부하다. 만남의 구체적 한 가지를 언급해라. “내가 너의 말을 들었다” 는

신호다.

보내기 전 5초 자기 검토법

타이프한 메시지를 보내기 전에 5초만 확인하라. 5가지 질문.

1. 응답이 1초 안에 떠오르는가? (Cognitive Ease)

2. 너의 욕망이 노출되어 있지 않은가? (답장 받고 싶다가 안 보이는가)

3. 상대가 답해도 답 안 해도 너가 평온할 수 있는가? (집착 신호 점검)

4. 2시간 후에 다시 봐도 부끄럽지 않은가?

5. 상대가 너에 대해 알 수 있는 작은 정보 한 조각이 있는가?

5개 모두 통과하면 보내라. 하나라도 걸리면 다시 써라.

추가: 답장이 안 와도 다시 보내지 마라. 24시간 안에 답이 없으면 그냥 넘겨라. “바쁘세요?” “보셨나요?” 추가 메시지는

너의 매력을 깎는다. 한 번 보내고 너의 인생으로 돌아가라.

성찰 질문

1. 너가 최근 보낸 첫 메시지를 떠올려봐라. 위 5초 자기 검토의 5개 질문 중 몇 개를 통과하는가? 통과 못 한 것은

무엇이고, 어떻게 다시 쓰겠는가?

2. 너가 받았던 첫 메시지 중 “답장하고 싶었던” 메시지를 떠올려봐라. 그 메시지의 어떤 점이 너에게 답하기 쉽고

흥미롭게 느껴졌는가?

3. 너는 답장이 빨리 오지 않는 시간을 어떻게 보내는가? 시계를 보고 있는가, 너의 일을 하고 있는가? 답장 대기 중의

너의 상태가 너의 매력 자본을 보여준다.
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10. 데이트 설계: 분위기, 장소, 흐름

첫 데이트 전날 밤. 너는 핸드폰으로 “첫 데이트 코스” 를 검색하고 있다. 첫 페이지에 뜨는 글들의 90%는 같은 답이다.

“분위기 좋은 이탈리안 → 디저트 카페 → 한강.” 너는 그 코스로 갔던 적이 있다. 다섯 번. 결과는 다 비슷했다.

“즐거웠어요. 잘 들어가세요.” 그리고 끝.

이번 챕터는 너가 같은 실수를 반복하지 않도록 왜 그 코스가 작동하지 않는지 — 그리고 작동하는 코스의 4가지 원칙은

무엇인지 다룬다. 도시별 예시도 붙인다.

흔들다리 위에서 - 감정의 오귀인

캐나다 심리학자 Donald Dutton과 Arthur Aron이 1974년 진행한 유명한 실험이 있다. 「Some evidence for

heightened sexual attraction under conditions of high anxiety」.

실험: 매력적인 여성 인터뷰어가 두 종류의 다리 위에서 남성 참여자들을 인터뷰했다. - A: 안전한 콘크리트 다리 - B:

흔들거리는 좁은 흔들다리 (높이 70m)

인터뷰 끝에 인터뷰어가 명함을 주며 “질문 있으면 전화하세요” 한다. 결과: 흔들다리(B)에서 인터뷰한 남성들이

압도적으로 더 많이 전화했다.

해석: 다리에서 느낀 생리적 흥분(심장 박동, 식은땀)을 뇌가 “여자에게 끌려서 그렇다” 로 잘못 귀인했다. 이걸 감정의

오귀인 (Misattribution of Arousal) 이라 부른다.

데이트에 적용하면. 차분한 카페에서 두 시간 앉아 있는 것은 너의 매력을 어필하기 가장 어려운 환경이다. 거기엔 어떤

생리적 흥분도 없다. 너의 말솜씨 만으로 매력을 만들어야 한다. 반면 약간의 자극이 있는 환경(걷기, 새로운 경험,

가벼운 도전)은 너의 매력에 자연스럽게 가산점을 준다.

조심: “무서운 영화” 나 “롤러코스터” 같은 강한 자극은 다른 부작용(상대가 진짜 무서워함)을 만들 수 있다. “가볍게

흥미로운” 정도가 최적점이다.
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식당-카페 클리셰가 망하는 이유

저녁 식당 → 커피숍 코스가 첫 데이트 표준이 된 이유. 안전하기 때문이다. 실패할 일이 없다. 동시에 — 성공할 일도

없다.

이 코스의 구조적 문제 4가지.

1. 정적인 환경. 두 사람이 한 자리에 2-3시간 마주 보고 앉는다. 침묵이 어색해진다. 침묵을 메우려 너는 무리한

농담이나 깊은 질문을 던진다. 부담스럽다.

2. 평가 환경. 마주 보는 자세는 “너를 평가하고 있다” 는 자세다. 옆에 앉거나 같이 걷는 자세는 “같이 무언가를 하고

있다” 는 자세다. 후자가 훨씬 자연스럽다.

3. 정보 교환만 있다. 식당과 카페는 대화만 가능하다. 너에 대한 행동 정보(걸음걸이, 결정 방식, 새로운 상황 대처)가

거의 안 보인다. 상대는 너의 매력의 절반밖에 못 본다.

4. 다음으로 자연스럽게 이어지지 않는다. 카페에서 일어나면 “이제 어디 가지?” 의 어색한 침묵이 온다. 흐름이 끊긴다.

해결: 카페·식당을 안 가는 게 아니다. 전체 데이트의 일부로 쓰되, 이동과 경험이 그 사이를 채우게 해라.

좋은 데이트 설계의 4원칙

이 책의 데이트 설계 원칙은 단순하다.

원칙 1: 움직임 + 정지의 리듬. 1시간 걷기 → 30분 앉기 → 30분 새로운 자극 → 마무리. 정적-동적-정적의 리듬이

있어야 한다. 둘 다 정적이거나 둘 다 동적이면 피로하다.

원칙 2: 같이 경험할 수 있는 요소 1가지. 음식 만들기 클래스, 보드게임 카페, 사진 산책, 전시 관람, 가벼운 액티비티

(볼링, 다트, 양궁). 대화의 안주가 자연스럽게 생긴다. 침묵을 메우려 애쓰지 않아도 된다.

원칙 3: 짧은 첫 데이트. 첫 데이트는 2-3시간이 적정이다. 4시간 넘어가면 둘 다 지친다. “아쉬운 채로 끝내는 것” 이

다음을 만든다. 4시간 다 쓰면 “이제 됐다” 의 포만감으로 끝난다.

원칙 4: 마지막 30분은 조용한 자리에서. 액티비티만 하고 끝나면 너에 대한 대화 정보가 부족하다. 마지막 30분은

가벼운 디저트 카페나 펍에서 차분하게 정리하는 시간을 두어라. 그 30분이 가장 깊은 인상을 남긴다(최신 효과,

Recency Effect).
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도시별 체험형 코스 예시

울산, 부산, 서울 기준으로 위 원칙을 적용한 코스 한두 개씩.

울산

A. 봄/가을: 태화강 국가정원 산책 (1시간) → 정원 안 카페 또는 십리대숲 카페 (30분) → 중구 원도심 골목 산책 +

디저트 (1시간). “걷기 + 자연 + 도시 골목” 의 리듬.

B. 활동형: 동구 대왕암공원 둘레길 (1.5시간) → 일산해수욕장 노을 → 근처 카페 정리 (1시간). 노을이라는 “공동 경험”

이 강한 인상을 남긴다.

C. 야간: 성남동·삼산동 거리 → 가벼운 다트·보드게임 카페 → 분위기 좋은 펍 한 잔. 도파민 적정 레벨.

부산

A. 영도 → 흰여울문화마을 산책 → 흰여울 카페 (해 지는 자리) → 영도다리 야경. 바다와 해 지는 시간이

미스어트리뷰션을 자연스럽게 만든다.

B. 광안리 산책 → 더베이101 야경 → 광안대교 보이는 펍.

C. 활동형: 감천문화마을 사진 산책 (90분) → 보수동 책방골목 → 남포동 디저트.

서울

A. 한강(망원/뚝섬/잠실 중 하나) 자전거 1시간 → 강변 카페 → 근처 식당. 자전거가 흔들다리의 부드러운 버전이다.

B. 성수동·연남동 산책 → 작업실형 카페 → 가벼운 펍. 동선이 짧고 다양한 자극.

C. 박물관·전시 (60-90분) → 근처 산책 → 식사. 대화의 안주가 풍부하게 생긴다.

원칙: 너가 사는 도시의 가장 가까운 자연과 가장 흥미로운 골목을 조합하라. 그게 어떤 도시든 좋은 데이트가 된다.

데이트 후 마무리 - 이별의 디테일

데이트의 인상은 마지막 5분이 결정한다(Peak-End Rule, Daniel Kahneman).

좋은 마무리 5가지.
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1. 데이트 끝나는 자리는 너가 정해라. 어색한 침묵 속에서 “이제 어디로…?” 가 가장 어색하다. 너가 “오늘 여기까지

할까요? OO역까지 같이 걸을게요” 라고 흐름을 마무리해라.

2. 헤어지는 인사는 짧고 자연스럽게. 5분간 “오늘 진짜 즐거웠어요, 또 봬요” 반복하지 마라. “오늘 좋았어요. 잘

들어가세요” 한 줄 + 자연스러운 발걸음.

3. 카톡은 도착 후 30분 안에. 너무 빠르면 결핍, 너무 늦으면 무관심. “잘 들어왔어요. 오늘 OO 얘기 흥미로웠어요”

정도로 한 줄.

4. 다음 약속은 다음 날 잡아라. 헤어지자마자 “다음 주 만나요!” 는 결핍 신호다. 다음 날 자연스럽게 한 가지 화제

던지면서 “근데 OO 가보고 싶다고 했죠? 이번 주말 어때요?”

5. 상대 답이 미적지근하면 빠르게 빠져라. “좀 바쁘다” “생각해 볼게요” 가 두 번 나오면 너는 매달리지 마라. 너의

일상으로 돌아가라. 한 달 후 자연스럽게 다시 연락하든, 그냥 넘기든.

성찰 질문

1. 너의 마지막 첫 데이트 코스를 떠올려봐라. 위 4가지 원칙(리듬, 공동 경험, 적정 시간, 마지막 30분) 중 몇 개를

충족했는가? 안 충족된 것은 어떻게 다음에 보완할 수 있겠는가?

2. 너가 살고 있는 도시에서, 가장 가까운 자연과 가장 흥미로운 골목을 30초 안에 떠올릴 수 있는가? 못 떠올린다면

너의 데이트 설계의 첫 약점은 “너의 도시를 모르는 것” 이다.

3. 너의 마지막 데이트 마지막 5분은 어땠는가? 너가 어색한 인사를 길게 끌었는가? Peak-End Rule을 적용한다면

어떻게 다르게 마무리할 수 있었겠는가?
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11. 스킨십과 신체적 친밀감

이 챕터는 다른 챕터들과 톤이 약간 다르다. 농담을 줄이고 직설적으로 간다. 이유: 이 영역은 잘못 다루면 너의 인생,

그리고 무엇보다 상대의 인생에 회복하기 어려운 손상을 준다.

먼저 이 챕터의 가장 중요한 원칙을 단 한 줄로 못 박고 시작한다.

동의(Consent)는 협상 가능한 항목이 아니다. No는 No다. Maybe는 No다. 침묵도 No다.

이 원칙이 흔들리는 순간, 너는 매력의 영역을 떠나 폭력의 영역에 있다. 한국 형법 제297조부터 시작해서 모든 법적·

윤리적 시스템이 이 선을 정의한다. 이 챕터의 나머지는 다 이 원칙의 적용이다.

Consent: 무엇이 동의인가, 무엇이 아닌가

먼저 무엇이 진짜 동의인지 정리한다. 미국·유럽 성폭력 예방 교육에서 표준으로 쓰이는 정의 (Yes Means Yes,

Affirmative Consent Standard).

진짜 동의의 5가지 조건.

1. 명확하다 (Clear): 추측이 아니라 명시적으로 표현된다. 말, 끄덕임, 적극적 신체 반응.

2. 자발적이다 (Voluntary): 압력, 협박, 죄책감 유발 없이 표현된다.

3. 현재 이 순간에 한정된다 (In the moment): 어제의 Yes가 오늘의 Yes가 아니다. 지난 단계의 Yes가 다음 단계의

Yes가 아니다.

4. 취소 가능하다 (Revocable): 언제든 No로 바뀔 수 있다. 그 No는 절대적이다.

5. 온전한 정신 상태에서 (Fully conscious): 술, 약물, 잠 든 상태, 의식이 흐릿한 상태에서의 Yes는 동의가 아니다.
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이 5개를 다 통과해야 동의다. 하나라도 빠지면 동의가 아니다. 한국 사회에서 흔히 “분위기상 OK” 로 해석되는 많은

상황이 이 정의로는 동의가 아니다.

기준 한 줄. 상대가 명확하게 Yes가 아니라면 그것은 No다. 침묵, 망설임, “몰라”, “잘 모르겠어”, 상황을 모면하는

어색한 웃음 — 모두 No다.

Calibration: 매 단계 상대의 신호 읽기

스킨십은 “전략” 이 아니다. “상대가 지금 무엇을 원하는가” 를 매 순간 읽는 일이다. 영어권 매뉴얼에서는 이걸

calibration 이라 부른다.

Calibration의 핵심 원리.

1. 매 단계마다 새 동의가 필요하다. 손을 잡았다고 어깨에 팔을 두를 권리가 생기는 게 아니다. 키스했다고 다음 행동의

권리가 생기는 게 아니다. 각 단계는 독립된 결정이다.

2. 신호는 적극적이어야 한다. “거부하지 않았다” ≠ “동의했다”. 상대가 너의 행동에 대해 적극적으로 반응하는지를

보라. 굳어 있거나, 가만히 있거나, 어색한 미소만 짓는다면 그것은 동의가 아니라 사회적 부담에 따른 묵인일 가능성이

높다.

3. 의심스러우면 말로 확인하라. “이거 괜찮아요?” “손 잡아도 돼요?” “같이 더 있을래요, 아니면 들어가는 게 나을까요?”

— 말로 묻는 것이 어색하다고 느끼는 게 한국 문화의 함정이다. 말로 묻는 것이 덜 매력적이라는 통념은 거짓이다.

상대를 존중하는 것이 매력의 핵심이다.

4. Yes 의 강도도 본다. “네… 뭐…” 와 “네, 좋아요” 는 다른 답이다. 약한 Yes는 No에 가깝다고 가정하라. 그 자리에서

멈추는 게 옳다.

거절 신호의 카탈로그

상대가 No를 명시적으로 말하지 않아도, 신체와 행동에 무수한 신호가 있다. 너의 의무는 그것을 읽는 것이다.

언어적 No 의 변형 (다 No 이다) - “오늘은 좀…” - “잠깐만” - “천천히” - “음…” - “잘 모르겠어” - “다음에” -

“피곤해서” - “내일 일찍 일어나야 해서” - 침묵
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신체적 거절 신호 (다 No 이다) - 몸이 굳는다 - 시선을 피한다 - 너의 손을 부드럽게 떼어낸다 (한 번이면 명확한 No) -

거리를 둔다 (의자를 약간 미는 것 포함) - 어색하게 웃는다 (진짜 웃음과 다르다) - 화제를 바꾼다 - 시계를 본다 -

가방을 챙기는 동작

이 신호 중 어느 하나라도 있으면 그 자리에서 멈춰라. 멈추는 게 매력 손실이라고 느낀다면, 그건 너의 매력 모델이

잘못된 것이다. 상대의 신호를 정확히 읽고 즉시 멈추는 사람이 진짜 매력이 있다. 둘만의 안전이 만들어지기 때문이다.

단계적 친밀감의 자연스러운 흐름

“단계적” 이라는 말이 “순서대로 밀고 가는 것” 으로 오해되지 않게 다시 말한다. 단계적이란 — 각 단계마다 멈출 수

있고, 각 단계마다 다시 동의가 필요하다는 의미다.

자연스러운 흐름의 예시 (한국 문화 평균 기준).

1단계: 가까이 앉기. 같이 걷거나 카페에서 옆에 앉을 때 자연스러운 거리. 어깨가 닿거나 안 닿거나 정도.

2단계: 가벼운 신체 접촉. 길을 건널 때 가볍게 등에 손, 음식 줄 때 손이 닿는 정도. 1초 이내. 상대가 자연스럽게

받아들이는지를 본다.

3단계: 손 잡기. 보통 둘 다 명시적으로 인지하는 첫 번째 친밀 행동. 너의 손이 상대의 손 옆에 가 있을 때 상대가 손을

빼지 않거나, 자연스럽게 너의 손에 가까이 두면 가벼운 시도가 가능하다. 거부 반응이 있으면 즉시 떼고 사과 없이

자연스럽게 넘어가라.

4단계: 어깨/허리 정도의 가까운 접촉. 같이 사진 찍을 때, 추울 때 자연스럽게. 한쪽이 부담스러워하면 즉시 거리 회복.

5단계 이상: 키스, 그 이상의 친밀 행동. 이 단계부터는 반드시 명시적 신호 또는 말로 확인되어야 한다. 분위기, 술,

“분명 OK 같았어” 같은 추측은 모두 위험 신호다.

이 단계는 순서표가 아니다. 두 사람의 관계, 만남 횟수, 둘 다의 컨디션, 명시적 의사소통에 따라 완전히 달라질 수 있다.

한국 평균 첫 만남에서는 1-2단계까지가 일반적이고, 그 이상은 둘이 정한다.

한국 문화 맥락에서 자주 발생하는 오해

마지막으로 한국 사회 특수 맥락에서 흔한 오해 4가지.
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1. “술자리는 어차피 분위기 OK” 라는 오해. 거짓이다. 술이 들어가면 동의의 다섯 번째 조건(온전한 정신 상태)이

무너진다. 만취 상태의 상대와의 신체 접촉은 법적·윤리적으로 문제가 된다. “술이 들어갔으니 자연스럽게” 는 가장 흔한

위험 패턴이다.

2. “여자가 명확히 거절 안 했으니 OK” 라는 오해. 거짓이다. 한국 사회에서 명확한 거절은 사회적 비용이 매우 크다.

많은 사람들이 “갈등 없이 빠져나가는 방법” 으로 침묵, 어색한 웃음, 모호한 표현을 쓴다. 너의 의무는 명확한 Yes를

확인하는 것이지, 명확한 No를 받지 않는 것이 아니다.

3. “여기까지 왔으면 다음 단계는 자연스럽게” 라는 오해. 거짓이다. 모든 단계는 독립이다. 모텔에 같이 들어갔다고

모든 행위에 대한 동의가 아니다. 키스했다고 그 이상의 동의가 아니다. 각 행위마다 동의가 필요하다.

4. “진짜 싫었으면 더 강하게 말했을 것” 이라는 사후 합리화. 이건 가장 위험한 오해다. 사건 후 너 자신을 보호하려는

사후 합리화일 뿐이다. 그 순간 너가 명확한 Yes를 못 받았다면 그것이 진실이다. 후속 합리화로 그 진실은 바뀌지

않는다.

이 오해들을 안고 가는 사람은 이 책의 다른 모든 챕터를 읽어도 의미가 없다. 가장 기본의 윤리가 무너진 사람의 “매력”

은 사기다.

마지막 한마디

이 챕터의 메시지를 한 줄로 정리하면.

상대가 명확하게 원하는 것만 해라. 상대가 망설이면 멈춰라. 멈추는 게 매력이다.

“기회를 놓치지 마라” 는 픽업아티스트의 공허한 격언이다. 진짜 친밀감은 신뢰 위에서만 자란다. 신뢰는 너가 매

단계에서 멈출 수 있다는 것을 상대가 몸으로 학습하는 순간 만들어진다.

너가 멈췄을 때 상대가 “이 사람과는 안전하다” 고 느꼈다면, 그것은 데이트의 종결이 아니라 진짜 친밀감의 시작이다.

다음 만남, 다음 단계는 그 신뢰 위에서 자연스럽게 깊어진다.

반대로 너가 신호를 무시하고 밀고 갔다면, 그 순간 너는 어떤 단기적 결과 를 얻었을지 몰라도, 진짜 친밀감의 가능성은

영원히 잃었다. 그리고 상대에게 평생 갈 상처를 줬을 가능성이 있다.

이 챕터의 모든 내용은 너 자신과 상대 모두를 위한 것이다.
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성찰 질문

1. 너의 과거 만남에서, 위 거절 신호 카탈로그에 있는 신호를 받았을 때 너는 즉시 멈췄는가? 멈추지 않았다면, 왜

그랬는가? 그 순간 너는 무엇을 우선했는가?

2. “멈추는 것이 매력이다” 라는 명제에 너는 동의하는가? 동의하지 않는다면 왜인가? 동의한다면, 너는 그 명제를

행동으로 살고 있는가?

3. 너에게 명확한 Yes가 무엇인지, 모호한 신호가 무엇인지 — 너가 마지막 만남에서 받은 신호들을 다섯 가지로

정리한다면 어떤 신호들이 있었는가? 그 신호들에 너는 어떻게 반응했는가?
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12. 관계로의 전환: 정의, 약속, 경계

3개월. 너희는 일주일에 두 번 정도 만나고, 매일 카톡한다. 둘 다 다른 사람을 만나지는 않는 것 같다. 그런데 “사귀는

거냐” 라고 누가 물으면 둘 다 “음… 잘 모르겠는데” 라고 답할 거다. 이게 한국식 “썸” 의 가장 흔한 풍경이다.

너는 어느 순간 결심한다. “사귀자” 라고 말하기로. 카톡으로 보낼지 만나서 말할지 며칠을 고민한다. 막상 만나서는

입이 안 떨어진다. 결국 카톡으로 보낸다. “우리 그냥 사귀는 거 어때?” 답: “음… 좀 더 만나보고 정해도 될까?”

너는 그 답을 “거절” 로 받아들인다. 사실 그건 “이런 식의 정의는 부담스럽다” 라는 의미였을 뿐인데.

이번 챕터는 썸에서 연애로 넘어가는 결정적 대화를 어떻게 다룰지에 대한 챕터다. 한국식 고백 이벤트 의 함정, 대안,

그리고 정의된 관계 안에서 “나” 를 잃지 않는 법까지.

정의되지 않은 관계의 비용

심리학에 모호함 회피(Ambiguity Aversion) 라는 개념이 있다. 미국 경제학자 Daniel Ellsberg가 1961년 정리한

인간의 의사결정 패턴. 같은 결과의 기대값이라도 사람은 불확실한 상황보다 확실한 상황을 압도적으로 선호한다.

연애 초기의 모호함은 일정 시간까지는 매력적이다(설렘, 도파민). 하지만 그 시간이 길어지면 — 보통 2-3개월 —

모호함은 피로로 변한다. 양쪽 다 “나만 진심인 건가?” “내가 너무 들이대는 건가?” 같은 불안한 질문을 끊임없이 한다.

그리고 가장 큰 비용은 — 정의되지 않은 관계는 깊어질 수 없다. 둘 다 “이게 진짜 시작된 건지 모르니” 너무 많은 걸

투자할 수 없다. 너의 어두운 부분, 약한 부분, 진짜 욕구는 다 봉인된다. 결과적으로 둘은 “가벼운 만남” 의 표면

위에서만 머문다.

그래서 어느 시점에서 누군가 DTR(Define The Relationship) 대화를 꺼내야 한다. 이게 한국 연애에서 가장 어색한

순간이다.
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DTR: Define The Relationship의 심리학

DTR이라는 용어는 1990년대 미국 사회학·심리학 논문에서 자주 쓰이기 시작했다. 의미는 단순하다. “우리는

무엇인가?” 에 대한 명시적 대화.

DTR의 좋은 타이밍 신호 4가지.

1. 2개월 이상 지속적으로 만나고 있다. 아직 첫 만남에서는 너무 빠르다.

2. 둘 다 다른 사람과 만나지 않고 있다는 암묵적 합의가 있다. 또는 그 가정이 있다.

3. 신체적·정서적 친밀감의 수준이 친구 이상이다.

4. 어느 한쪽이 모호함에 피로를 느끼기 시작한다.

이 4개가 모두 충족되면 DTR이 필요한 시점이다.

DTR 대화의 좋은 형식.

만나서 한다, 카톡으로 안 한다. 이게 한국에서 자주 실패하는 부분. 카톡 “우리 사귀자” 는 회피의 형태다. 만나서,

눈을 보고, 말로 한다.

고백이 아니라 대화 의 톤으로 한다. “나는 너랑 더 진지하게 만나고 싶어. 너는 어떻게 생각해?” 가 “우리 사귀자!”

보다 좋다. 너의 입장과 상대의 입장을 묻는 질문 둘 다 들어가야 한다.

상대가 “생각해 볼게” 라고 답할 자유를 줘라. 즉답을 강요하지 마라. 진지한 결정에 즉답을 강요하면 그건 너의

감정을 위한 거지 상대의 결정을 위한 게 아니다.

결과가 No 또는 천천히 라면 받아들여라. 매달리지 마라. 더 잘 보이려는 행동을 늘리지 마라. 너의 일상으로

돌아가라. 그게 너의 다음 인생의 시작이다.

한국식 고백 의 함정과 대안

한국 연애 문화에는 고백 이벤트라는 독특한 형식이 있다. 꽃, 편지, 무릎 꿇기, 이벤트 사진. 이 형식의 문제 3가지.

1. 일방적 선언이다. 고백은 너의 감정을 발표하는 행위다. 상대의 입장은 수용/거절의 두 선택지로만 환원된다. 진짜

관계는 대화로 만들어지는데, 고백은 모놀로그 다.

2. 결정의 부담을 한 번에 몰아준다. 상대는 그 자리에서 Yes/No 를 답해야 하는 압박을 느낀다. 깊이 생각할 시간을 못

준다. 결과: 분위기 때문에 OK 했다가 며칠 후 생각해 보니 아닌 것 같아 가 흔하다.
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3. 거절을 사회적 사건으로 만든다. 식당 직원, 주변 손님, 기록된 영상. 거절을 공개적 망신으로 만든다. 상대를 함정에

가두는 형식이다.

대안: 공식 고백 이벤트 없이 점진적으로 관계를 정의하는 대화 시리즈.

예시 흐름.

데이트 5-6회차에 가벼운 탐색: “나는 요즘 진짜 너랑 시간 보내는 게 좋아. 너는 어때?”

데이트 8-10회차에 본격 DTR: “우리 만난 지 두 달 정도 됐는데, 나는 더 진지하게 만나보고 싶어. 너는 어떻게

생각해?”

답이 Yes 또는 천천히 또는 No — 어떤 답이든 존중하고 흐름을 받아들인다.

이 방식은 이벤트가 없어서 “덜 멋진” 것처럼 느껴질 수 있다. 그런데 결혼 후 50년 살 사람과의 관계 시작이 이벤트인지

깊은 대화인지 — 너의 선택이다.

건강한 의존의 의미

미국 심리학자 Robert Bornstein은 1990년대부터 건강한 의존(Healthy Dependency) 개념을 정리해왔다(「The

Healthy Dependency Workbook」 등). 그의 핵심 주장: 완전한 독립은 환상이고 — 좋은 관계는 서로에게 의존하되

동시에 자기 자신을 잃지 않는 균형이다.

세 가지 의존 패턴.

1. 회피적 독립 (Dysfunctional Detachment): “나는 누구도 필요 없어” 라며 의존을 두려워하는 패턴. 정서적으로

닫혀 있다. 진짜 친밀감 불가.

2. 매달림 (Destructive Overdependence): “네가 없으면 나는 안 돼” 의 패턴. 불안형 애착의 결과. 상대를

질식시킨다.

3. 건강한 의존 (Healthy Dependency): “나는 너에게 의지한다, 동시에 나는 나의 삶이 있다.” Bowlby의 secure

base 개념과 연결된다(1장 참조). 안전한 베이스가 있어 더 멀리 탐험할 수 있다.

연애가 시작되면 한국 남자에게 자주 발생하는 패턴: 과의존 또는 과회피. 둘 다 극단이다. 균형은 “내 일주일은 나의

활동으로 70%, 너와의 시간이 30%” 같은 구체적 비율로 잡힌다(비율은 사람마다 다르다).

기준: 연애가 시작된 후에도 너의 친구 관계, 운동, 취미, 일이 살아 있는가? 줄어드는 건 자연스러운 변화다. 사라지는

건 위험 신호다.
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경계 설정 - “우리” 를 만들면서 “나” 를 잃지 않는 법

미국 심리학자 Henry Cloud와 John Townsend의 「Boundaries」(1992)는 이 영역의 고전이다. 핵심: 경계

(Boundaries)는 벽이 아니라 정원의 울타리다. 들어오는 것과 나가는 것을 너가 결정하는 능력.

연애에서 경계 설정의 5가지 영역.

1. 시간 경계. 너의 일주일 중 너만의 시간을 어느 정도 지킬 것인가. 예: “수요일 저녁은 친구들과 운동, 토요일 오전은 나

혼자 카페.”

2. 정서 경계. 너의 감정과 상대의 감정을 분리할 수 있는가. 상대가 화나 있으면 너도 자동으로 화나는가? 상대의

감정에 너가 책임을 지는가?

3. 신체 경계. 너가 원하는 것과 원하지 않는 것을 명확히 표현할 수 있는가. 11장에서 다룬 동의의 원칙은 양방향이다.

4. 가치 경계. 너의 핵심 가치(예: 정직, 성장, 가족)를 양보하지 않는 부분이 있는가.

5. 사회 경계. 너의 친구들, 가족, 일과 관련된 결정에 어디까지 상대의 의견이 들어오는가.

경계 설정은 상대를 거부하는 것이 아니다. 내가 누구인지를 명확히 함으로써 진짜 친밀감의 가능성을 만드는 것이다.

경계가 없는 관계는 두 사람이 합쳐져서 한 명이 되는 관계다. 그건 친밀이 아니라 융합(enmeshment)이다. 임상에서

가장 자주 무너지는 관계 형태다.

Part 3을 마치며

여기까지가 만남에서 관계로의 실전이었다. 첫 메시지, 데이트 설계, 친밀감, 그리고 관계의 정의. 이 네 챕터는 너가

누군가를 만나서 진지한 관계로 발전시키는 전체 흐름을 다뤘다.

하지만 진짜 어려운 건 시작이 아니라 유지와 성장이다. 시작은 도파민이 도와준다. 유지는 너의 의식적 선택과 기술이

필요하다.

Part 4는 장기 관계의 영역이다. 권태기, 갈등, 친밀감, 그리고 마지막으로 — 연애가 결국 너 자신을 만나는 거울이라는

이야기.

다음 챕터에서 보자.
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성찰 질문

1. 너의 마지막 DTR 시도(또는 회피한 순간)를 떠올려봐라. 너는 카톡, 이벤트, 대화 중 어떤 형식을 썼는가? 왜 그

형식을 골랐는가? 다음번에는 어떻게 다르게 하겠는가?

2. 너의 의존 패턴은 위 3가지 중 어디에 가장 가까운가? 회피적 독립, 매달림, 건강한 의존? 그 패턴이 너의 마지막

관계에서 어떻게 드러났는가?

3. 너의 5가지 경계(시간, 정서, 신체, 가치, 사회) 중 가장 약한 것 하나를 골라라. 다음 관계에서 그 경계를 어떻게

명확히 표현하겠는가?
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13. 끌림은 왜 식는가: Hedonic Adaptation

사귄 지 1년. 너는 토요일 오후, 평소처럼 같은 카페에 같이 앉아 같은 음료를 마시고 있다. 대화는 “오늘 점심 뭐 먹지”

정도. 너는 핸드폰을 본다. 상대도 핸드폰을 본다. 옆 테이블에 새로 만난 듯한 커플이 마주 보고 웃고 있다. 너는 잠깐

부럽고, 잠깐 죄책감이 든다.

집에 와서 너는 자기에게 묻는다. “내가 사랑하지 않게 된 건가?”

답: 아닐 가능성이 높다. 이건 너의 뇌가 작동하는 정상 메커니즘이다. 이름이 있다. Hedonic Adaptation (쾌락 적응).

이번 챕터는 권태기의 신경학적 정체, 그리고 그것을 넘어 관계를 다시 활성화하는 학술적으로 검증된 방법들을 다룬다.

행복의 트레드밀: Hedonic Adaptation

심리학자 Philip Brickman과 Donald Campbell이 1971년 논문에서 정리한 개념. 인간은 새로운 자극에 빠르게

적응해서, 그 자극이 주는 기쁨이 시간이 지날수록 줄어든다.

가장 유명한 데이터: Brickman이 1978년 진행한 후속 연구. 복권 당첨자, 사고로 하반신 마비가 된 사람, 그리고 평범한

일반인의 행복 수준을 시간을 두고 측정했다. 결과: 사건 직후에는 차이가 컸지만, 1-2년 후 모두 자기의 기준 행복 수준

으로 돌아왔다.

연애도 같다. 처음의 강한 도파민(2장 참조)은 지속될 수 없다. 그 사람의 얼굴, 목소리, 습관 — 모두 너의 예측 모델

안에 들어간다. 예측 가능해진 자극은 도파민을 거의 만들지 않는다. “식었다” 의 신경학적 정체다.

좋은 소식: 이건 너 또는 상대의 결함이 아니다. 인간의 뇌가 작동하는 방식이다. 모든 장기 관계가 이 단계를 지난다.

나쁜 소식: 이걸 “우리는 끝났어” 로 해석해서 헤어지는 사람들이 많다. 그리고 새 사람을 만난다. 6개월-1년 후 같은

단계에 도착한다. 평생 반복할 수 있다.

해결: 이 적응을 “정상” 으로 받아들이고, 그 위에서 의식적으로 새 자극을 공동으로 만드는 것. 이게 다음 섹션의 주제다.
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Self-Expansion Model: Arthur Aron의 발견

미국 심리학자 Arthur Aron과 Elaine Aron 부부는 1986년 「Love and the Expansion of Self」에서 흥미로운 모델을

제시했다.

핵심 가설: 사람은 자기 자신을 확장하는 것에서 근본적 동기를 얻는다. 그리고 좋은 관계는 상대를 통해 자기를

확장하는 경험이다.

연애 초기에 자기 확장이 폭발적으로 일어난다. 새로운 사람의 세계관, 취미, 친구, 경험을 너가 흡수한다. 너는 “새로운

나” 가 된다. 도파민이 폭발한다.

하지만 1년쯤 지나면 상호 흡수가 정점에 가깝다. 너는 그 사람을 거의 다 안다. 더 확장될 게 없다. 권태기다.

Aron의 처방: 두 사람이 함께 새로운 경험을 만들어라. 따로 따로의 새 경험이 아니라, 공동의 새로운 자극.

Aron 등(2000) 후속 실험: 권태기 커플을 두 그룹으로 나눠 한 그룹은 매주 “즐거운 활동”(같이 영화 보기 등 익숙한

활동), 다른 그룹은 “새롭고 도전적인 활동”(같이 안 해본 것)을 시켰다. 10주 후 후자 그룹의 관계 만족도가 유의미하게

더 높았다.

결론: 권태기를 깨는 건 상대를 바꾸는 것이 아니라 함께 새로운 너희가 되는 것이다.

권태기를 다시 설계하라

Aron의 발견을 일상 행동으로 옮기는 4가지 원칙.

원칙 1: 같이 하는 활동의 새로움 비율 을 측정하라. 지난 한 달에 너희가 같이 한 활동의 80% 이상이 “전에 해본 것”

이라면 권태기의 신경학적 조건이 다 갖춰져 있다. 새로운 활동 30% 정도가 좋은 균형이다.

원칙 2: 작은 새로움이 큰 새로움보다 자주 가능하다. 해외여행 가야 한다 가 아니다. 평소 안 가던 동네 카페, 안 시켜본

음식, 둘 다 처음 보는 영화 장르, 안 해본 가벼운 운동. 작은 새로움이 누적되면 함께 확장의 감각이 살아난다.

원칙 3: 같이 조금 어려운 것 을 하라. 어려움은 자기 효능감의 공동 경험을 만든다. 같이 요리 클래스, 같이 등산, 같이

새로운 언어 시작. 약간의 도전이 있어야 “우리가 함께 뭘 해냈다” 의 강한 기억이 만들어진다.

원칙 4: 일상 안에 작은 의식 을 만들어라. 매주 일요일 아침 같이 아침 만들기, 매월 한 번 새로운 동네 탐험. 반복되는

작은 의식이 예측 가능성과 기대를 동시에 준다. 이건 권태기의 반대 신호다.
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끌림 재점화 활동 10가지

학술 연구와 임상 보고에서 자주 등장하는 활동들. 너희 둘에 맞는 것을 골라라.

1. 공동 신체 활동. 같이 등산, 자전거, 클라이밍, 댄스 클래스. 신체적 흥분이 정서적 친밀감으로 전이된다(Dutton &

Aron 흔들다리 원리, 10장 참조).

2. 같이 새로운 기술 배우기. 요리, 사진, 외국어, 악기. 둘 다 초보 상태에서 시작한다는 점이 중요하다. 한 명만

잘하는 것은 효과가 약하다.

3. 여행 (특히 익숙하지 않은 형식의). 해외가 아니어도 된다. 평소 안 가는 도시, 평소 안 하는 형식(캠핑, 자전거 여행

등)이면 충분하다.

4. Aron의 36 질문 (Aron et al., 1997). 깊이를 늘리는 36개 질문. 뉴욕타임스가 2015년에 “To Fall in Love With

Anyone, Do This” 로 소개했다. 검색해서 출력해 와서 같이 해봐라. 한 시간이면 된다.

5. 함께 자원봉사 / 공동 프로젝트. 둘 다 제3의 무엇에 시간을 쓰는 경험. 관계 외부의 공동 목표가 관계를 강화한다.

6. 금욕적 도전 (예: 같이 1주 디지털 디톡스). 핸드폰 없는 일주일. 어색함이 새로운 대화를 만든다.

7. 같이 새 친구 사귀기. 너희 둘이 함께 친해지는 새 사람들. 관계의 사회적 외연을 넓히는 효과.

8. 공동 신체적 자극 (스파, 마사지, 사우나). 옥시토신과 휴식의 효과.

9. 감사 일기 의 공동 버전. 매주 일요일 저녁 상대에 대한 감사 한 가지를 말해주는 의식. Gottman의 연구에서

검증된 활동.

10. 각자의 개인 성장을 격려. 역설적이지만, 각자가 따로 새로운 것에 몰입하면 서로에게 다시 흥미가 생긴다. Self-

expansion 의 또 다른 형태.

이 10가지 중 지난 3개월간 한 번도 안 한 것 을 골라서 다음 한 달 안에 시도해 봐라.

안정과 새로움의 균형

마지막 원칙: 장기 관계는 안정과 새로움의 균형으로 산다.

벨기에 심리치료사 Esther Perel은 「Mating in Captivity」(2006)에서 이 역설을 정리했다. “우리는 한 사람에게 안정과

모험, 친숙함과 신비, 예측 가능성과 놀라움을 모두 원한다. 그런데 이 두 욕구는 본질적으로 긴장 관계에 있다.”
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너무 안정적이기만 한 관계는 권태기에 빠진다. 너무 새로움만 추구하는 관계는 불안정해진다. 좋은 관계는 주축은

안정이지만 지엽적으로 계속 새로움이 들어오는 관계다.

비율로 표현하면 — 너희의 일상의 70%는 안정과 예측, 30%는 의도적 새로움. 이 비율은 사람마다 다르지만, 절대 0%

는 안 된다. 0%가 권태기다.

권태기는 위기가 아니다. 너희 관계가 의식적 설계의 단계에 들어왔다는 신호다. 도파민이 자동으로 흐르던 시기가

지나고, 너희 둘이 우리만의 즐거움을 같이 만들어 가는 단계가 시작된 것이다. 그 단계가 사실 진짜 사랑의 시작이다.

성찰 질문

1. 너의 현재 관계(또는 가장 마지막 장기 관계)에서, 지난 3개월간 같이 한 활동의 새로움 비율이 몇 %였는가?

익숙한 것이 80% 이상이었다면, 너희는 권태기의 신경학적 조건에 있었다.

2. 위 10가지 활동 중 너희 둘이 가장 안 해본 것 하나를 골라봐라. 다음 한 달 안에 시도하기 위해 구체적 한 가지 첫

단계는 무엇인가?

3. 너에게 이상적인 안정 vs 새로움 비율은 어느 정도라고 생각하는가? 너의 상대(또는 마지막 상대)는 어땠을 것

같은가? 그 차이가 갈등의 씨앗이었던 적이 있는가?
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14. 갈등의 기술: Gottman의 4기수

사귄 지 2년. 너희는 같은 주제로 매번 싸운다. 너의 가족과 시간 보내는 빈도, 돈 쓰는 방식, 연락 빈도, 각자의

친구들과의 시간. 매번 시작은 사소하다. 너가 늦게 들어온 어느 날 저녁. 상대가 “왜 또 늦었어?” 한다. 너는 “맨날

그러더라” 한다. 30분 후 너희는 서로의 인격을 비난하고 있다.

이게 어떤 갈등은 관계를 더 깊게 만들고, 어떤 갈등은 관계를 망가뜨리는가? 이 질문에 가장 정밀한 답을 가진 사람이

있다. 미국 심리학자 John Gottman이다.

Gottman 부부연구 - 사랑의 과학

워싱턴 대학교 심리학자 John Gottman은 1980년대부터 Love Lab이라 불리는 시설에서 수천 쌍의 부부를 관찰했다.

부부에게 갈등 상황을 재연하게 하고, 그들의 표정, 말, 심박수, 호흡, 호르몬을 측정했다.

가장 유명한 발견: 15분의 갈등 대화만 보면, 그 부부가 5년 안에 이혼할지를 90% 이상의 정확도로 예측할 수 있다.

(Gottman & Levenson, 1992)

예측의 핵심은 얼마나 자주 싸우느냐가 아니다. 행복한 부부도 자주 싸운다. 핵심은 어떻게 싸우느냐 다. Gottman은

관계를 빠르게 죽이는 4가지 패턴을 발견했고, 그것을 The Four Horsemen of the Apocalypse (4기수) 라

명명했다.

요한계시록의 세상을 멸망시키는 네 기수에서 따왔다. 이 네 가지가 너의 대화에 자주 나오면 너의 관계는 종말로 가고

있다는 비유다.

4기수: 관계를 죽이는 4가지 패턴

1기수: 비난 (Criticism)
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비난은 행동이 아니라 인격을 공격하는 것이다.

“네가 어제 늦게 와서 화났어” (불만, OK)

“넌 항상 이기적이야. 나를 안 중요하게 생각해” (비난, 위험)

차이: 첫 번째는 행동 + 너의 감정. 두 번째는 상대의 인격 정의. 인격 비난을 받으면 상대는 자기 방어를 한다. 갈등이

해결로 가지 않고 서로 상처 주는 게임으로 변한다.

2기수: 경멸 (Contempt)

가장 위험한 기수. Gottman 연구에서 이혼의 단일 최강 예측 변수다.

경멸은 비난에 우월감과 모멸감이 더해진 것. 비웃음, 조롱, 한숨, 눈 굴리기, “네 수준에서는 이해 못 할 거야” 같은 말.

“넌 정말 한심해.”

(눈 굴리며) “네가 그러면 그렇지.”

“엄마가 너 그렇게 가르쳤어?”

경멸을 자주 받는 파트너는 면역력까지 떨어진다는 후속 연구가 있다. 이건 단순한 갈등이 아니라 심리적 폭력에 가깝다.

3기수: 방어 (Defensiveness)

상대의 불만을 인정하지 않고 즉시 자기 변호로 가는 것. “내 잘못이 아니야” 패턴.

상대: “오늘 내 부탁 또 까먹었네.”

너: “내가 오늘 회사에서 얼마나 바빴는지 알아? 너는 내 입장 한 번도 생각 안 해봤지?”

방어는 “내가 잘못한 게 없다” 는 메시지를 반복한다. 상대의 입장을 한 번도 인정하지 않는다. 상대는 “이 사람은 절대

내 말을 안 듣는다” 고 결론 내린다. 대화가 닫힌다.

4기수: 담쌓기 (Stonewalling)

대화를 거부하는 것. 침묵, 등 돌리기, 자리 떠나기, 핸드폰만 보기. “이 대화 안 한다” 의 신호.

담쌓기는 보통 과도한 정서적 흥분에서 온다. Gottman의 측정에 따르면 심박수가 분당 100회를 넘으면 인간은 합리적

대화를 하기 어렵다. 그래서 도망간다. 이걸 flooding(범람)이라 부른다.

문제: 도망간 사람은 평온해 보일 수 있지만, 남겨진 사람은 버림받은 감정을 강하게 느낀다. 갈등이 해결되지 않고 더

깊어진다.
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한국 커플의 흔한 4기수 패턴

한국 사회에서 자주 보이는 패턴 4가지.

패턴 1: 너네 집안으로 비난 확장. 사소한 갈등이 “역시 OO네 집 사람들은 다 그래” 로 번진다. 가족 전체를 비난

대상으로 끌어들인다. 한국에서 가족은 정체성의 핵심이라 이 비난은 인격 비난보다도 깊은 상처를 만든다.

패턴 2: 회사 스트레스를 갈등 형식으로 표출. 한쪽이 회사에서 받은 스트레스를 집에 가져와서 사소한 일로 폭발한다.

진짜 원인이 회사임을 인정하지 않는다.

패턴 3: 침묵형 담쌓기 (장기간). 며칠씩 말을 안 한다. 한국 커플에서 흔한 갈등 처리 방식인데, Gottman 모델에서는

가장 위험한 형태 중 하나다. 침묵은 경멸의 변종으로 작동할 수 있다.

패턴 4: 비교 비난. “내 친구 남자친구는…” “옆집 부부는…” 같은 비교. 사회 비교 압력이 강한 한국 문화에서 자주

등장하는 비난 형태. 효과는 0이고 상처는 100이다.

이 패턴 중 너에게 익숙한 게 있다면, 다음 섹션의 대안 기술 을 의식적으로 연습해야 한다.

Repair Attempt - 회복의 기술

Gottman의 또 다른 핵심 발견: 건강한 부부와 불행한 부부의 차이는 싸움의 빈도가 아니라 회복 시도의 빈도와 효과다.

Repair Attempt 란, 갈등이 격해질 때 “잠깐, 우리 너무 멀리 갔다” 라고 신호를 보내는 모든 행위. 농담, 어깨 만지기,

“미안, 다시 말할게”, 짧은 휴식 제안 등.

건강한 커플은 매 갈등에 평균 5-7번의 repair attempt를 한다. 그리고 상대가 그 시도를 받아들인다. 위기에 처한

커플은 repair attempt가 적거나, 한쪽이 시도해도 다른 쪽이 거부한다.

Repair Attempt 5가지 예시.

1. 타임아웃 신호. “잠깐. 나 지금 너무 흥분해서 말이 안 통할 것 같아. 20분만 쉬었다 다시 얘기하자.” 이때 반드시

다시 돌아와야 한다. 안 돌아오면 담쌓기가 된다.

2. 유머. 적절한 농담은 긴장을 깨고 우리는 한 팀이다 의 신호를 다시 보낸다. 단, 비꼬는 농담은 경멸이 된다.

3. 신체 접촉. 어깨 만지기, 손 잡기. 갈등 중에도 우리는 적이 아니다 의 신호.

4. 명시적 인정. “네가 그렇게 느꼈을 만하다.” “내 잘못 인정해.” 자기 방어 멈추고 상대 입장 인정.

5. 다시 시작 제안. “이 대화 처음부터 다시 해도 될까? 내가 너무 거칠게 시작했어.”
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핵심: 갈등 자체를 피하려 하지 마라. 갈등을 건강하게 회복하는 능력을 키워라.

갈등 후 회복 대화 스크립트

실제로 쓸 수 있는 대화 흐름. 외워두면 쓸 수 있다.

상황: 어제 너희가 큰 갈등을 했다. 오늘 다시 만났다.

1단계 — 시작 (네가 시작하라)

“어제 우리 대화 다시 얘기해도 될까? 끝낸 방식이 마음에 안 들어서 신경 쓰여.”

(시작은 부담 없이. 명령조 X.)

2단계 — 너의 잘못 먼저 인정

“내가 어제 ”넌 항상 이기적이야” 라고 말한 거, 그건 잘못이었어. 너의 인격을 공격하는 말이었고 그건 사실이 아니야.

미안해.”

(상대보다 먼저, 더 명확하게. 조건 없이.)

3단계 — 진짜 감정 표현 (행동 + 감정, 인격 비난 X)

“나는 어제 네가 약속에 늦었을 때 내가 중요하지 않은 사람인 것처럼 느껴졌어. 그게 오랜 패턴 같아서 무서웠어.”

(“넌 늘 늦어” 가 아니라 “나는 그때 이렇게 느꼈어”. I-message.)

4단계 — 상대의 입장 묻기 (열린 질문)

“네 입장에서는 어땠어? 내가 모르는 게 있을 것 같아.”

(상대의 답을 듣는 것이 목적. 반박을 준비하면서 듣지 마라.)

5단계 — 함께 해결책 찾기

“앞으로 약속 늦을 때, 미리 한 줄이라도 카톡 줄 수 있을까? 내가 무시당한 게 아니라는 걸 알면 훨씬 평온해질 것 같아.”

(공동 작업으로 만든 작은 합의. 너의 일방적 요구가 아니다.)

이 5단계는 외워두라. 처음에는 어색하다. 10번 하면 자연스러워진다. 100번 하면 너의 관계가 다른 차원이 된다.
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성찰 질문

1. 너의 마지막 큰 갈등을 떠올려봐라. 위 4기수(비난, 경멸, 방어, 담쌓기) 중 너가 사용한 것은 무엇인가? 상대가

사용한 것은? 솔직히 적어봐라.

2. 너희 관계에서 Repair Attempt 가 성공한 마지막 순간을 기억하는가? 누가 어떻게 시도했고, 다른 쪽이 어떻게

받아들였나? 그 패턴을 의식적으로 더 자주 만들 수 있겠는가?

3. 위 5단계 회복 대화 스크립트 중 너가 가장 어려운 단계는 어디인가? 너의 잘못 먼저 인정? 상대 입장 묻기? 공동

해결책? 그게 너의 다음 성장 영역이다.
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15. 성, 친밀감, 그리고 취약함

사귄 지 6개월. 너희는 신체적 친밀감의 단계에 들어왔다. 그런데 너는 한 번도 “이게 너에게 좋은가, 너는 무엇을

원하나, 무엇이 불편한가” 를 직접 물은 적이 없다. 너도 너 자신의 욕구나 불편함을 말한 적이 없다. 둘 다 분위기로

알아채는 식으로 진행한다.

이 영역은 한국 남자에게 가장 큰 침묵 영역이다. 학교에서도, 친구 사이에서도, 부모와도, 심지어 파트너와도 솔직한

대화를 한 번도 해본 적이 없는 사람이 대부분이다. 그래서 모르고, 어색하고, 무섭다.

이번 챕터는 그 침묵을 깨는 가장 작은 첫 단계들이다. 기술이 아니라 대화의 가능성을 만드는 법에 대한 이야기다.

한국 남자의 가장 큰 침묵 영역

먼저 솔직히 보자. 한국에서 자란 20-35세 남자가 성과 친밀감에 대한 진지한 대화를 어디서 배웠을까.

학교 성교육: 생물학적 정보 + 조심해라 정도. 의사소통은 안 가르친다.

부모: 거의 안 한다. 한국 가정에서는 금기 영역.

친구: 경험담 또는 허세. 진지한 대화 거의 없음.

미디어: 포르노, 드라마. 둘 다 현실의 친밀감 의사소통과 무관.

결과: 너는 기술적 정보는 어느 정도 있을지 몰라도, 대화하는 법은 한 번도 배운 적이 없다. 그게 너의 침묵의 근본

원인이다. 능력 부족이 아니라 연습 부족이다. 그리고 누구도 너에게 “이건 연습할 수 있는 영역” 이라고 알려주지

않았다.

좋은 소식: 연습할 수 있다. 다른 모든 의사소통과 같다. 처음에는 어색하고, 점점 자연스러워진다.
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수치심 vs 취약성 - Brené Brown

미국 사회복지학자 Brené Brown이 30년간 연구한 가장 핵심적 개념이 두 가지다. 수치심 (Shame) 과 취약성

(Vulnerability). 둘은 종이 한 장 차이로 보이지만 본질이 다르다.

「Daring Greatly」(2012)에서 Brown은 이렇게 정리한다.

수치심: “나는 결함이 있는 사람이다. 들키면 안 된다.” 자기 자신에 대한 부정적 정의.

취약성: “나는 결과를 통제할 수 없는 상황에 정직하게 들어간다.” 위험을 알고 들어가는 행위.

둘의 차이를 친밀감 영역에 적용하면.

수치심에서 나오는 회피: “내가 이런 걸 물으면 이상한 사람으로 보일 거야. 모르는 척하자.”

취약성에서 나오는 대화: “이 대화 어색해. 그래도 너랑 더 잘 맞고 싶어서 묻고 싶어.”

수치심은 너 자신을 숨긴다. 취약성은 너 자신을 보여준다. 진짜 친밀감은 취약성에서만 자란다. 수치심에 갇혀 있으면,

너는 평생 표면 위에서만 관계를 맺는다.

Brown의 가장 유명한 한 줄. “취약성은 약함이 아니다. 가장 정확한 형태의 용기다.”

성적 의사소통의 5가지 기본

처음부터 능숙해지려 하지 마라. 단순한 5가지부터 시작하라.

기본 1: 체크인 (Check-In)

행위 중 또는 후에 “이거 좋아? 더 천천히가 좋아? 다른 게 좋아?” 라고 가볍게 묻는 것. 한 마디면 된다. 어색해도 한 번

묻고 나면 다음이 쉬워진다. 묻는 사람이 기술이 부족한 사람이 아니라 상대를 존중하는 사람이다.

기본 2: 너의 Yes 와 No 를 명확히

너 자신도 “이건 좋다, 이건 별로다” 를 말할 수 있어야 한다. 상대만 묻는 게 아니다. “이건 진짜 좋아” 또는 “오늘은 이건

별로 컨디션이 안 좋아” 같은 표현. 너의 명확함이 상대의 명확함을 가능하게 한다.

기본 3: 행위 외 시간의 대화
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침대 위가 아닌 시간에 가볍게 대화. 산책 중, 카페에서. “우리가 잘하는 거 뭐인 것 같아? 더 해보고 싶은 거 있어?” 행위

중 대화는 어렵지만, 일상 중 대화는 훨씬 쉽다. 그게 행위 중 대화의 토대를 만든다.

기본 4: 피드백을 비난으로 받지 않기

상대가 “이건 별로야” 라고 했을 때, 너의 정체성이 흔들리지 않아야 한다. “내가 못한다는 거야?” 가 아니라 “알려줘서

고마워, 다른 방식 시도해 보자” 가 자연스러워야 한다. 이걸 위해서는 너의 자존감이 행위의 결과에 묶여 있지 않아야

한다(2장의 자기효능감 참조).

기본 5: 동의는 매번 새로 (11장 다시)

11장에서 다룬 동의의 원칙은 사귄 사이에서도 그대로다. 오늘의 컨디션이 어제의 컨디션과 다를 수 있다. 어제 한

행위가 오늘 동의된 것이 아니다. 매번 새로 확인하는 자세가 신뢰를 만든다.

안전한 대화를 만드는 환경

대화의 내용보다 환경이 더 중요할 때가 있다. 안전한 환경의 4가지 조건.

1. 시간의 여유. 바쁜 평일 저녁, 잠들기 직전에 무거운 대화를 시작하지 마라. 주말 오후, 산책 중, 둘 다 컨디션이 좋을

때. 시간 여유가 있으면 대화가 자연스럽게 깊어진다.

2. 둘 다 평정한 상태. 한쪽이 화나 있거나, 술을 많이 마셨거나, 피곤할 때는 친밀감 대화를 미뤄라. 정서적으로 흔들린

상태에서는 어떤 대화도 잘 되지 않는다.

3. 비교의 부재. “내 친구는 자기 남친이랑 이런 얘기 한대” 같은 비교는 대화를 닫는다. 너희 둘만의 관계 안에서

너희만의 대화를 만들어라.

4. 결론 강요의 부재. 대화가 해결책으로 끝날 필요가 없다. “오늘은 이런 얘기 나눴고, 다음에 더 얘기해 보자” 로 끝나도

된다. 모든 대화가 한 번에 정답을 만들지 않는다. 대화 자체가 진전이다.

단계적 연습 - 입을 여는 법

이런 대화를 한 번도 해본 적 없는 사람을 위한 4단계 연습.
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1단계: 너 자신에게 솔직해지기. 종이에 너의 Yes 5가지, No 5가지, 모르겠는 것 5가지를 적어봐라. 글로 먼저 정리하면

말로 하기 쉬워진다. 누구에게도 보여주지 않아도 된다.

2단계: 가벼운 체크인 한 번. 가까운 시일 안에 “이거 좋아?” 한 마디만. 어색해도 좋다. 한 번 하고 나면 다음이 쉽다.

완벽한 대화를 목표하지 마라. 입을 한 번 여는 것이 목표다.

3단계: 행위 외 시간 대화 한 번. 다음 주말 산책 중에 “우리 이런 얘기 한 번도 안 했네. 너는 우리가 잘하는 거 뭐 같아?”

한 가지 질문. 답을 듣고 너도 한 가지 답한다. 5분이면 된다.

4단계: 정기적 체크인. 한 달에 한 번 정도 “우리 이거 어떻게 가고 있어?” 식의 체크인. 너희만의 의식이 된다. 처음에는

어색해도, 6개월 후에는 “이게 우리의 강점” 이 되어 있다.

이 4단계를 6개월에 걸쳐 진행하면, 너희는 한국에서 친밀감 대화를 가장 잘하는 상위 10% 커플이 된다. 거의 아무도 안

하기 때문이다. 그게 너희의 장기 매력 자본이 된다.

마지막 한마디

성과 친밀감의 영역은 한국 사회에서 가장 큰 블랙박스다. 누구도 잘 모르고, 누구도 잘 가르치지 않는다. 그래서 너의

부족함은 너의 결함이 아니다. 세대 전체의 학습 부재다.

이 챕터의 메시지를 한 줄로.

친밀감은 기술이 아니라 대화의 누적이다. 어색한 첫 한 마디를 입 밖으로 꺼내는 너의 작은 용기가, 너희 관계의 깊이를

결정한다.

다음 챕터는 마지막이다. 책 전체를 마무리하면서, 연애가 결국 너 자신을 만나는 거울이라는 이야기로 간다.
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성찰 질문

1. 너는 마지막 관계에서 체크인 대화를 한 번이라도 한 적이 있는가? 안 했다면 무엇이 막았나? 수치심? 시간 부족?

상대가 어색해할 거라는 가정?

2. 수치심과 취약성의 차이를 너의 언어로 다시 정의해 봐라. 너는 보통 어느 쪽에서 행동하는가? 친밀감 영역에서 더

취약성에 가까운 행동 한 가지를 다음 한 달 안에 해본다면 무엇이 가능하겠는가?

3. 위 4단계 연습 중 너의 다음 한 단계는 무엇인가? 1단계(혼자 정리), 2단계(가벼운 체크인), 3단계(외부 대화),

4단계(정기 의식) 중 하나. 구체적인 다음 한 가지 행동을 정해라.
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16. 끝맺음: 너 자신이 되는 것이 끝이다

너에게.

여기까지 읽었다면, 너는 어떤 모습이든 변하고 있다. 16개의 챕터를 다 읽은 너는 첫 챕터를 읽기 시작한 너와 같은

사람이 아니다. 책이 너를 바꾼 게 아니라, 너가 읽으면서 자기 자신을 다시 본 시간이 너를 바꿨다.

마지막 챕터는 짧다. 기술도, 카탈로그도, 5단계도 없다. 대신 두 명의 죽은 철학자의 말과, 너에게 보내는 한 통의 편지로

마무리한다.

Jung의 개성화 (Individuation)

스위스 정신과 의사 Carl Jung이 평생 정리한 가장 중요한 개념이 개성화 (Individuation) 다. 그의 정의는 대략

이렇다.

“자기 자신의 모든 부분 — 의식과 무의식, 빛과 그림자, 강함과 약함 — 을 통합해서, 외부의 기대나

가면이 아닌 진짜 자기 자신이 되어가는 평생의 과정.”

연애에 적용하면. 처음에는 너는 상대를 “나의 결핍을 채워줄 사람” 으로 본다. 너의 외로움, 너의 자존감, 너의 의미 —

이걸 다 상대가 채워주길 바란다. 그래서 상대가 조금만 식어도 너의 세계가 흔들린다.

개성화의 길을 걷는 사람은 다르다. 너는 외로움도, 자존감도, 의미도 너 자신 안에서 만들어낸다. 그러면 상대는 너의

결핍을 채우는 사람이 아니라, 너와 함께 각자의 충만함을 나누는 사람*이 된다.

이게 진짜 사랑이다. 결핍의 충돌이 아니라 충만의 만남.

Jung이 말한 가장 유명한 한 줄을 다시 한 번 (1장에서도 인용했다).
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“무의식은 의식되지 않는 한, 너의 인생을 지배하고, 너는 그것을 운명이라 부를 것이다.”

너의 무의식적 패턴, 너의 두려움, 너의 그림자 — 이것들을 의식의 빛으로 가져오는 작업이 평생 간다. 너가 그 작업을

멈추는 순간 너의 패턴이 너의 운명이 된다. 너가 그 작업을 계속하는 순간 너의 운명은 너의 선택이 된다.

연애는 그 작업을 가속하는 가장 강력한 거울이다. 다른 사람을 만나면서 너 자신의 패턴이 가장 선명하게 드러나기

때문이다.

Nietzsche의 Amor Fati

19세기 독일 철학자 Friedrich Nietzsche가 자주 쓴 개념이 amor fati 다. 라틴어로 “운명에 대한 사랑”. 「즐거운 학문」

(1882)에서 그는 이렇게 썼다.

“내가 점점 더 배우고 싶은 것은 — 사물에 있어서 필요한 것을 아름다움으로 보는 것이다. 그리하여

나는 사물을 아름답게 만드는 사람들 중 하나가 될 것이다. Amor fati: 그것이 이제부터 나의 사랑이

되리라.”

해석. 너의 인생, 너의 과거, 너의 약점, 너의 실패한 연애들 — 다 너다. 그것들을 부정하지 마라. 극복하려고만 하지

마라. 통합해서 너의 재료로 만들어라. 너의 가장 부끄러운 실패가 너의 가장 깊은 매력의 원천이 될 수 있다. 그것이

너만의 진짜 이야기가 되었을 때.

연애에 적용하면. 너의 5번 실패한 소개팅, 너의 3번 깨진 관계, 너의 1번 깊은 상처 — 다 너의 자산이다. 부정하지 마라.

그것들 덕분에 지금의 너가 있다는 진실을 직시하라. 그리고 다음 만남에 그 너 전체를 들고 가라. 부끄러운 부분을

숨기지 말고.

진짜 매력적인 사람은 흠 없는 사람이 아니다. 자기의 흠을 다 알고, 그것과 함께 살기로 결정한 사람이다. 그런 사람과

같이 있으면 상대도 자기의 흠과 함께 살 수 있는 안전을 느낀다. 그게 진짜 사랑의 토대다.
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너에게 보내는 편지

이 책의 마지막 페이지다. 형식 잠시 바꾸고, 너에게 직접 쓴다.

너에게.

이 책은 너에게 연애의 정답을 주려고 쓴 게 아니다. 그런 정답은 없다. 사람마다, 관계마다, 시기마다 정답이 다르다.

누가 “이렇게 하면 사랑이 온다” 고 단정해서 말한다면, 그 사람을 의심해라.

이 책이 너에게 주려고 한 것은 — 질문이다. 너 자신에 대한 질문, 너의 패턴에 대한 질문, 너가 진짜로 원하는 것에 대한

질문. 16개 챕터 끝의 48개 성찰 질문이 이 책의 진짜 내용이다. 본문은 그 질문을 위한 도구일 뿐이다.

너가 이 책을 다 읽고 몇 가지 기술만 챙겨갔다면, 너는 이 책의 절반만 읽은 거다. 너가 너 자신에 대한 새로운 인식을

챙겨갔다면, 너는 이 책의 본질을 받은 거다.

마지막 한 마디.

연애는 너 자신을 만나는 거울이다. 너가 좋은 관계를 원한다면, 너는 너 자신과 좋은 관계를 먼저 만들어야 한다. 너가

너 자신을 외면하면 어떤 상대를 만나도 외로움은 그대로다. 너가 너 자신과 친해지면 어떤 상대를 만나도 그 관계는

깊어질 수 있다.

이 책의 모든 내용은 사실 그 한 가지 진실의 16가지 다른 표현이다.

너는 너 자신과 좋은 친구가 될 수 있다. 그게 모든 좋은 사랑의 시작이다.

여기까지 읽어줘서 고맙다. 너의 다음 챕터는 너가 쓴다. 책이 아니라 너의 인생에서.

잘 살아라.

마지막 성찰

이 책의 마지막 세 가지 질문은, 다른 챕터들과 다르다. 답을 적지 말고 — 살아내라.
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1. 너 자신에게 좋은 친구가 되는 법을 너는 알고 있는가? 모른다면, 다음 한 달 안에 그것을 배우기 위해 무엇을

시도하겠는가?

2. 너의 가장 부끄러운 과거를 너의 자산으로 보는 시각이 너에게 가능한가? 가능하지 않다면, 그것이 가능해지기

위해 너는 무엇을 더 살아내야 하는가?

3. 만약 너가 평생 혼자 살게 되더라도, 너는 좋은 인생을 살 수 있는 사람인가? 그 답이 Yes 가 될 때, 너는

누군가와도 좋은 관계를 만들 수 있다.

— 끝 —
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부록: 핵심 개념 색인

Part 1 — Inner Game

반복강박 (Repetition Compulsion) — Freud, Beyond the Pleasure Principle (1920)

애착이론 (Attachment Theory) — John Bowlby, 1950-60s; Hazen & Shaver (1987) 성인 적용

예측처리 (Predictive Processing) — Karl Friston, 자유에너지 원리

Scarcity Mindset — Mullainathan & Shafir, Scarcity (2013)

자기효능감 (Self-Efficacy) — Albert Bandura (1977)

보상 예측 오류 (Reward Prediction Error) — Wolfram Schultz, 1990s

Frame Analysis — Erving Goffman (1974)

자기긍정 / Amor Fati — Friedrich Nietzsche, 즐거운 학문 (1882)

거절 민감성 (Rejection Sensitivity) — Geraldine Downey & Feldman (1996)

그림자 (Shadow) / 개성화 (Individuation) — Carl Jung

수용전념치료 (ACT) — Steven Hayes, 1980s
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Part 2 — 끌림의 메커니즘

Dark Triad — Paulhus & Williams (2002); Buckels et al. (2013) Dark Tetrad

단기 짝짓기 연구 — Jonason & Schmitt (2012); Carter et al. (2014); Furnham et al. (2013) 메타분석

6가지 설득 원리 — Robert Cialdini, Influence (1984)

간헐적 강화 (Variable Ratio Reinforcement) — B.F. Skinner, 1950s

Power Posing 비판 — Ranehill et al. (2015), Garrison et al. (2016)

Mehrabian 7-38-55의 오용 — Albert Mehrabian

유머의 진화심리학 — Geoffrey Miller, The Mating Mind (2000)

유머 매력 비대칭 — Bressler & Balshine (2006)

Mating Intelligence — Geher & Miller (2007)

Part 3 — 만남에서 관계로

Cognitive Ease / Thinking Fast and Slow — Daniel Kahneman (2011)

첫인상 효과 (Primacy Effect) — Solomon Asch (1946)

흔들다리 실험 / Misattribution of Arousal — Dutton & Aron (1974)

Peak-End Rule — Daniel Kahneman

Yes Means Yes / Affirmative Consent — 미국·유럽 표준

모호함 회피 (Ambiguity Aversion) — Daniel Ellsberg (1961)

건강한 의존 (Healthy Dependency) — Robert Bornstein

Boundaries — Cloud & Townsend (1992)
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Part 4 — 장기 관계

Hedonic Adaptation — Brickman & Campbell (1971); Brickman et al. (1978)

Self-Expansion Model — Aron & Aron (1986); Aron et al. (2000)

36 Questions — Aron et al. (1997)

Mating in Captivity — Esther Perel (2006)

Four Horsemen / Repair Attempt — John Gottman, Love Lab; Gottman & Levenson (1992)

Vulnerability vs Shame — Brené Brown, Daring Greatly (2012)
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더 읽을 책

이 책의 내용을 더 깊이 파고 싶다면 아래 6권부터.

1. John Bowlby, Attachment (1969) — 애착이론의 원전. 학술적이지만 핵심.

2. Carl Jung, Memories, Dreams, Reflections (1962) — 융 심리학의 자전적 입문.

3. Daniel Kahneman, Thinking, Fast and Slow (2011) — 인지편향과 의사결정. 한국어판 생각에 관한 생각.

4. John Gottman, The Seven Principles for Making Marriage Work (1999) — Gottman 연구의 대중판.

한국어판 있음.

5. Esther Perel, Mating in Captivity (2006) — 장기 관계의 욕망과 권태기.

6. Brené Brown, Daring Greatly (2012) — 취약성과 수치심. 한국어판 마음 가면.



8 5

마지막 페이지

이 전자책은 무료다. 누구에게든 자유롭게 공유해도 된다.

만약 이 책의 내용이 너의 관계에 한 가지라도 도움이 됐다면 — 한 가지만 부탁한다.

너 주변에 이 책이 도움이 될 것 같은 사람 한 명에게 보내주라. 그것이 이 책이 살아남는 방식이다.

읽어줘서 고맙다.

— 끝 —


