
스무살에 알았더라면

삶이 바뀌었을지도

몰랐을 이야기



생일 축하한다
서른 번째 생일을 맞이해 특별히 너에게 편지를 쓴다

2010년대의 너는 아무도 너의 생일을 외우고 있지 않다는 사실에 불평하며
우울과 불만 속에서 피상적인 인간관계에 대해 분개하고 있겠지

너가 먼저 남들의 생일을 외우고 챙겨줄 생각은 하지도 않고 
유아적이고 이기적인 발상에 매몰돼 무기력하게 방에 쳐박혀 있겠지

너는 아니라고 생각하겠지만
너의 삶은 축복이다


전쟁이 없는 시대, 충분히 안전한 공간에서 태어나
평범한 부모님, 평범한 가정, 평범한 학교 생활을 거쳐
평범한 대학생, 평범한 성인이 되었다는 게
얼마나 큰 축복이고 대단한 자산인 줄 결코 모르겠지


너는 우울하고 자존감도 낮은 열등감·자격지심 덩어리다
키도 작고 까맣고 피부도 안좋고 못생겼고 돈도 없고 성격도 나쁘다
스스로를 사랑하지 않고 삶에 감사할 줄 모르며 전혀 행복하지도 않다


믿든 말든 나는 지금 행복하다
삶에 활력이 넘치고 육체적으로 건강하고 정신적으로 평온하다
물론 물질·경제력 등의 외적 조건에서 완전하게 벗어날 수는 없겠지





그럼에도 지금 너의 시점에서 할 수 있는 
가장 실용적인 얘기들을 전해주겠다

삶에 감사해라 
자신을 사랑해라 
행복은 선택이다 
좋아하는 일을 해라
젊어 고생은 사서도 한다

따위의 식상하고 당장 도움도 안되는
특히 너의 시각에서 불가능한 얘기는 제외하겠다

믿고 따라한다면 분명히 도움이 되겠지만 
하기 싫다면 굳이 강요하지 않겠다 

그럼 그냥 계속 그렇게 살면 된다





1. 운동, 친절함과 여유로움은 체력에서 나온다


너가 부러워하는 친절하고 여유있는 그 친구들은 다들 건강하다
김종국같은 몸짱이 되라는 게 아니라 체력을 기르라는 뜻이다

심폐 지구력, 유산소 운동을 해라 
체력부터 길러라

달리기를 하든 농구를 하든 
매일 몸을 움직여라 







2. 음식, 생각하고 먹어라

저질칼로리 저질튀김 저질설탕범벅 
괜히 이름이 정크 푸드가 아니다


고급 자동차에 싸구려 기름을 넣으면 어떻게 될까
너의 소중한 몸을 저질 연료로 채우지 마라


하물며 너는 고급도 아니고 자동차도 아니다 
연료에 훨씬 민감한 생화학적 생명체다


그렇다고 맨날 샐러드만 먹으란 것도 아니다
찾아보면 배달 음식보다 훨씬 저렴한 비용으로 건강한 음식을 먹을 수 있다


