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텃밭을 가꾸며
제2의 인생을 가꾸며

은퇴자 기 살리기 : 

“80까지 할 새일 찾아보자”가족격려 중요

은퇴자들은 퇴직 후에 상당한 정신적 충격을

받는다. 할 일이 사라졌다는 허탈감과 직장에

서의 지위를 잃어버린 데 따른 상실감 때문이

다. 사회생활을 할 때 지위가 높고 전문직에 일

했던 사람일수록 충격이 더 크다. 두통과 불면

증에 시달리는 사람이 많고, 심하면 우울증에

걸려 정신과 치료를 받는 경우도 있다. 

고려 안암병원 임인수 정신과 교수는“은

퇴를 하면 6개월~1년간 푹 쉬면서 후반 인생

을 어떻게 살 것인지 생각해보는 시간을 갖는

것이 필요하다”면서“목표를 확실히 세우지 않

고 마구잡이로 살다보면 더 큰 상처를 받을 수

있다”고 말했다. 자원봉사 활동이나 취미생활

등 젊었을 때 하지 못했던 것들에 푹 빠져보는

것도 좋고, 은퇴자들에게 적합한 새 일거리를

찾아보는 것도 좋다. 이때 과거의 자신의 지위

를 빨리 잊어버리고, 낮아진 급여 수준에도 적

응해야 한다. 또 건강을 유지하려면 규칙적인

생활이 필요하다. 

은퇴자들에게 자긍심을 불어넣어 주는 데는

가족들의 지원이 필수적이다. 연세 세브란스

병원 이홍식 정신과 교수는“은퇴자들은 사전에

마음의 준비를 아무리 철저히 했다 하더라도 감

정기복이심하다”면서“가족들이이를이해하고

힘이 돼줘야 한다”고 말했다. 가족 외에 등산동

호회 등 자신의 네트워크를 많이 만들어 놓으면

외로움을 극복하는 데 큰 도움이 된다. 친구들과

정규적인 모임을 만들어 어려움을 서로 털어놓

으며스트레스를해소하는것도좋은방법이다. 

가장 중요한 것은 은퇴자 자신의 마음가짐이

다. 명함이 없는 것을 부끄럽게 생각하지 말고

적극적인 생활태도를 갖는 것이다. 한국인의 평

균 수명이 80세에 접근하고 있는 것을 고려할

때 60세에 은퇴해도 앞으로 20년의 세월을 더

살아야 한다. 은퇴자협회 주명룡 회장은“맥도

날드 햄버거 체인을 만든 레이 클락은 55세에

사업을 시작했고, 켄터키 프라이드치킨(KFC)

을 설립한 커널 샌더스는 65세에 창업을 했다”

면서“자원봉사든지, 파트타임(part-time)이

든지 간에 죽을 때까지 일을 하겠다는 마음을

갖는 것이 중요하다”고 말했다.

김 진 상무

전 현 건설
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김 진 전 현 건설 상무의 농촌생활

사람들이‘정년’과‘은퇴’를 겁내는 가장

큰 이유는 돈 문제 때문이다. 요즘 신문이나

TV를 보면 중산층의 20년 은퇴 생활비가 10

억원이 넘는다는 보도가 자주 나온다. 

도시에서 살려면 한 달 생활비가 300만

원에 달하고, 20년 동안 이 같은 수준의 생활

비를 쓴다면 10억원이 든다는 것이다. 이런 뉴

스를 보면 샐러리맨들은“가슴이 턱 막힌다”

고 말한다. 

그러나 현 1969년 입사자 가운데 유일하

게 시골 생활을 하고 있는 김 진(63세, 전 현

건설 상무)씨는 이를 반박한다. 시골에서 살

면 한 달 생활비는 50만원이면 충분하고, 100

만원이면“뒤집어쓴다”는게그의주장이다. 

그가 지출하는 생활비 내역을 보면 빈말이

아님을 알 수 있다. 쌀과 반찬값으로 한 달에 5

만원, 통신비로 3만원, 전기요금으로 1만원, 책

값 등 잡비로 7만원이 들어간다. 가장 지출액

이 많은 항목은 자동차 운행비(보험료와 자동

차세 포함 15만원), 경조사비(한 달 평균 20만

원) 등이다. 그의 농촌 생활은 올해로 6년째에

접어들고 있다. 서울에서 직장을 다닐 때 노후

는 꼭 시골에 가서 보내겠다고 마음먹고 주말

마다 전국을 돌아다니며 은퇴 장소를 물색한

끝에 충북 충주시 노은면에 자리를 잡았다. 

지 160평을 사는 데 1200만원이 들었고, 건평

23평의 집을 짓는 데 2300만원이 들었다. 

시골생활에서 가장 즐거운 것은 아침 산책

과 책 읽는 시간이다. 독서광인 그의 하루 독

서시간은 5�6시간. 그의 서가에는 3,000권

정도의 책이 꽂혀 있다. 텃밭을 가꾸고 틈틈이

책을 읽다 보면 하루가 훌쩍 지나간다. 시간이

나면 마을회관을 찾아가 동네 노인들과 어울

리고, 시골 장날엔 읍내로 들어가 시골장을 구

경하는 재미도 쏠쏠하다. 

농촌 생활이 심심하면 배낭 하나를 둘러메

고 일 년에 한 달씩 세계 오지를 여행한다. 시

골 생활의 장점으로 그는“생활 스케줄을 내

맘 로 짤 수 있고, 도시생활에서 느끼는 긴장

감과 스트레스가 없다”고 말했다.
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