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100여 년 전, 러시아의 한 대학 실험실에서 파블로프는 개의 침샘을 뚫어서 음식이 위로 들어갔을 때 분비되는 소화액의 과

정을 관찰하는 실험을 하고 있었다. 그러던 어느 날, 밥을 챙겨주는 사육사의 발자국 소리를 듣고 개의 침샘이 갑자기 활성

화되는 것을 발견하게 되었다. 이후 파블로프는 음식과는 무관한 ‘종소리’를 엮어서 침샘을 자극하였고, 개들이 종소리만 들

어도 침을 흘리게 되는 ‘조건반사’ 이론을 탄생시켰다. 이것은 인간의 행동 메커니즘의 실마리를 푸는 놀라운 발견으로 이후 

학습이론과 행동주의 심리학, 인지행동 치료 발전에 이정표가 되었다. 

조건반사에 담긴 함의는 인간의 고등 정신활동도 우리의 의지와는 상관없이 무의식중에 조건 지어지고 조작되어질 수 있다

는 것이다. 인간의 행동 메커니즘도 사육사의 발자국 소리나, 무의미한 종소리에 자극되는 개의 침샘과 크게 다를 바가 없

다. 우리의 일상은 스마트폰과 같은 우리 자신들을 자극하는 온갖 것들에 묶여있다. 순간순간 침샘을 자극하는 달달함이 우

리의 일상을 꽉 채우고 있고, 우리는 그 속에 갇혀 있다. 뇌 관점에서는 이것을 도파민 중독이라고 부른다. 

그렇다면 우리는 이 같은 조건반사적 행동으로 점철된 일상에서 어떻게 벗어날 수 있을까? 해답은 해체의 과정과 리셋이다. 

종소리가 무의미하다는 것을 명확히 인식하는 것이 우선이다. 하지만 그것만으로는 조건의 완전한 소거가 이루어지지 않는

다. 안 좋은 말과 행동, 습관이 쉽게 재발하는 이유다. 따라서 소거와 함께 새로운 신경회로를 형성하는 것이 가장 확실한 방

법이 된다. 즉, 자각된 인식 위에 행동을 통한 새로운 습관 형성을 동시에 이루는 것이다.

일상에서 자신의 말과 행동을 관찰하는 습관을 가져보자. 이것은 자신을 객관화하여 메타인지를 활성화시키는 아주 훌륭한 

방법이다. 메타인지는 우리를 성숙으로 안내하는 길잡이다. 인간의 의식은 자극에 대한 반응으로 표출된다. 자극과 반응, 그 

사이에 의식의 질이 존재한다. 생존, 관계, 성장, 성숙과 통찰, 진화된 의식이 그 안에서 꿈틀거린다. 무수한 공간이 그 사이

에 있다. 따라서 자극과 반응 사이에 간극을 잘 주시하고 관리해야 한다. 이 간극이 좁을수록, 여과 없이 즉각 반응한다면 우

리는 우리 안의 동물성에 의존하게 된다. 생존 수준의 의식이나 무의식 속에서 조건 지어진 수많은 미성숙한 나를 반복적으

로 분출할 뿐이다. 따라서 자극에 즉각 반응하지 않고, 그 사이를 살펴보는 힘은 아주 중요하다.

어떤 이는 삶의 목표가 ‘이고득락(離苦得樂)’에 있다고 이야기한다. 고통을 회피하고 즐거움을 추구하는 것이 인간을 움직이

게 하는 근원적 동기인 것은 분명하다. 그런데 여기에 역설이 있다. 인간이 동물성을 넘어 인간다운 삶, 좀 더 성숙한 삶을 살

고자 한다면, 우리는 고통을 직시하고 즐거움을 경계하는 메커니즘을 동시에 장착해야 한다. 그래서 우리에겐 지혜가 필요

하다. 자신의 내면을 직시하고 ‘나’를 해체하는 과정에서 그 씨앗이 움튼다. 
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