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Abstract: The purpose of this study is to examine the principles and mechanisms of a unique exercise 

method known as Tension Stress Trauma Releasing Exercises (TRE) and to explore whether TRE 

relieves adult state anxiety. Physical tremors are generally physical symptoms experienced during or 

immediately after experiencing excessive tension, stress, and trauma. In this study, TRE was briefly 

introduced and a pilot study was conducted first before starting to verify the effect in earnest by applying 

a structured experimental design.The subjects of the study were 25 graduate students who participated 

in the training. The condition anxiety test was performed before and after training for the group who 

received 3 hours of TRE training, and the paired-t test was applied for data processing. As a result of the 

study, it was found that TRE body tremor exercise reduces state anxiety. The results of this study 

indicated that TRE tremors have an anxiety reduction effect and suggested the possibility of therapeutic 

values for various physical and psychological difficulties. 
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요약: 연구의 목적은 긴장, 스트레스 및 트라우마 완화 운동(TRE: Tension Stress Trauma 

Releasing Exercises)으로 알려진 독특한 운동법의 원리 및 기전을 고찰하고 TRE가 성인의 

상태 불안을 완화하는지를 탐색하는 것이다. 본 연구에서는 TRE에 대해 간략히 소개하고  

구조화된 실험설계를 적용하여 본격적인 효과 검증에 착수하기 전에 먼저 pilot 연구 

형식으로 진행되었다. 연구대상은 훈련에 참가한 대학원생 25명이다. 3시간의 TRE 훈련을 

받은 집단을 대상으로 훈련 전과 후에 상태 불안검사를 실시하였고, 자료처리는 SPSS 21.0 

version을 사용하여 paired-t검증을 적용하였다.  연구결과, 신체를 떠는 운동법인 TRE는 

상태 불안을 감소시키는 것으로 나타났다. 이러한 본 연구의 결과는 TRE 떨림이 상태 불안을 

감소하는 효과가 있음을 나타내며 다양한 신체 및 심리적 어려움에 대한 치료적 가치의 

가능성을 시사한다. 
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1. 서론 

스트레스는 현대를 사는 우리에게 피할 수 없는 일이다. 적당한 정도의 스트레스는 

오히려 우리의 삶에 활력을 주는 자극제가 되기도 하지만 감당할 수 있는 스트레스의 

양을 초과하여 발생하는 심리적 위기 상태인 트라우마의 경우는 개인에게 매우 치명적인 

영향을 미친다.  

그간 심리학적으로 다루어져 왔던 트라우마 치료는 어려운 심리치료로 분류되고 있는 

실정이다. 그러나, 최근에는 뇌과학의 발전에 따라, 트라우마가 생길 때의 뇌 활동, 

트라우마가 치료되기 전후의 뇌 변화 등이 신경생물학적으로 밝혀지고 있다. 최근까지 

밝혀진 바에 의하면 트라우마는 본능과 무의식을 관장하는 뇌의 편도와 뇌간과 밀접한 

관련이 있다. 편도 및 뇌간에 저장된 트라우마는 정서, 신체감각이나 이미지 등으로 

조각조각 분산되어 저장된다. 이러한 조각 기억들은 생활하면서 이를 연상시킬 수 있는 

작은 단서들을 만날 때, 이 기억이 촉발되어 트라우마의 정서와 감각을 재경험하게 

된다. 트라우마 사건은 일회성으로 끝나지만, 시간이 흐른 뒤에도 비슷한 상황을 만나게 

되면 그때의 그 감정과 감각이 그대로 되살아나 고통을 경험하게 된다.  

최근의 신경과학 연구들은 정신분석이나 인지치료 같은 언어중심 치료법들이 

PTSD(posttraumatic stress disorder)  및 외상에 효과적이지 않은 이유를 설명하며, 

정신 생리학적인 접근을 통한 치료적 요법들이 요구됨을 밝히고 있다. 신경과학 

연구들은 인간이 자신의 행동과 감정에 대해 의식적으로 통제하는 데에 상당한 한계가 

있음을 보여준다[1]. 트라우마를 겪은 개인에게는 중추신경계의 본능적이고 무의식적인 

생리학적 과정들이 활성화되며 신피질 과정은 무시되고 감소한다는 것이 

확인되었다[1][2]. 트라우마는 잠재적으로 트라우마 사건 동안 신피질 과정과 사회적 

참여 시스템(social engagement system)이 차단되어 사건 이후에도 정상적으로 돌아올 

수 없을 때 발생한다[1-3]. 이로 인해 마음챙김(mindfulness)과 상향식(bottom-up) 신체 

지향 심리 요법(BOP: body oriented psychotherapies)에 대한 관심이 PTSD치료에 

포함되기 시작하였다[1][4][5].    

BOP의 중요성은 Focusing[6], Gestalt 치료[7], Bioenergetic Analysis[8] 및 기타 

여러 접근 방식에서 오랫동안 인식되어 왔다. 그러나 최근에 와서야 효과를 검증하는 

연구가 등장하기 시작했다. BOP 연구 및 증거 기반 임상에 대한 최근 검토에서 

Rohricht는 BOP가 신피질 기반 정신 요법에 잘 반응하지 않는 신체형 장애, PTSD 및 

만성 정신분열증과 같은 상태에 도움이 된다는 것을 발견했다[1][2].  

기존의 치료법들과는 다른 이러한 새로운 경향성들이 있음에도 불구하고, 반복적인 

외상은 가장 심각한 정신 질환과 관련이 있으며, 전쟁과 자연재해로 인한 대량 외상은 

증가하고 있지만 많은 사람들이 치료 비용을 감당하거나 치료 시간을 낼 여유가 없다는 

측면, 또한 증가하는 수요를 충족할만한 충분한 치료사가 부족하다는 측면에서 트라우마 

및 PTSD에 대한 심리치료는 현재 위기라고 보여지며, 과도한 스트레스나 트라우마를 

경험한 사람들이 빠른 시간 안에 회복될 수 있는 효과적인 치료를 제공하기 위한 

패러다임 전환이 절실히 필요하다고 할 수 있다[9].  

Berceli 박사는 야생동물들은 포식자의 공격에 정기적으로 노출되지만,그들이 가지고 

있는 자연치유 방법의 하나인 ‘떨림(tremor)’을 통해 긴장과 스트레스를 해소하기 

때문에 외상 후 스트레스 장애가 발생하지 않는다는 사실에 착안하여, 

긴장·스트레스·트라우마 해소 운동(TRE: tention stress trauma releasing 
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exercises)을 개발하여 대규모 집단에 적용하게 되었다.  

Berceli박사는 이 운동법을 전쟁으로 피폐한 아프리카 19개 국가에서 15년 동안 

대규모 그룹에 적용하였으며, 지금은 그 효과의 탁월성을 인정받아 미국방 국방부뿐만 

아니라 전 세계 50여 개국에 소개되고 있다.  

본연구의 목적은 Berceli박사가 개발한 TRE의 원리와 운동법에 대해 소개하고 간략한 

pilot스터디를 통해 TRE가 성인의 상태 불안에 긍정적 영향을 미치는지를 탐색해보고자 

하는 것이다.  

2. 이론적 배경 

2.1 신경성 떨림(Neurogenic Tremors) 

많은 문화권에서 다음과 같은 말을 듣는 것은 흔한 일이다. ‘너무 긴장해서 온몸이 

떨렸다’, ‘발표를 할 때 손과 다리가 떨렸다’, ‘너무 화가 나서 몸이 떨렸다’. 

이러한 신체적 ‘떨림’의 경험은 누구에게나 일어날 수 있는 일반적인 현상이기도 

하면서 외상후 스트레스 장애, 공황발작, 사회공포증, 범불안장애 진단의 단서이기도 

하다. 이러한 떨림은 스트레스가 많은 상황에 대한 신경학적 반응이므로 신경성 

떨림으로 가장 잘 정의된다. 떨림은 인체의 유전적 구성의 일부인 뇌의 절차적 기억 

시스템의 자연적 과정에서 비롯된 원시적 신체 경험이다[10]. 

신경성 떨림은 인간 유기체가 항상성을 회복할 수 있는 타고난 적응 메커니즘으로 

가정된다. TRE 운동법의 창시자인 Berceli[11]는 이러한 떨림이 자율신경, 변연계 및 

뇌간 회로에서 발생하며 스트레스와 외상의 경험에 반응하여 본능적으로 활성화된다고 

주장한다. Berceli는 신경성 떨림이 치료적으로 활성화되어 불완전하거나 조절되지 않는 

스트레스 반응을 방출할 수도 있다고 제안한다.  

신경성 떨림의 물리적 감각은 가장 일반적으로 근육의 약한 진동 또는 떨림이다. 

근육의 떨림은 운동 수행 분야에서 신체의 생리적 반응[12]으로 언급되었지만, 이러한 

떨림의 심리 치료적 가능성이나 가치에 대해 가장 광범위하게 저술한 두 신경학자는 

Robert Scaer[10]박사와 Peter Levine[13]박사이다. 이들은 인간이 떨림에 대해 

사회화되어 떨림을 억제한다고 믿는다. 자연적으로 발생하는 반응인 떨림은 불편하고 

'통제할 수 없는' 행동으로 경험되기 때문에 사회적으로 용인될 수 없는 것으로 

간주하여 피해야 하는 것, 심지어는 약, 알코올 또는 다른 물질을 통해 이를 마취 시켜 

버려야 하는 것으로 인식되어 왔다[13].  

스트레스 요인에 대한 잠재적인 치료적 반응으로서의 떨림에 대한 연구는 Selye[14]에 

의해 동물에서 처음으로 연구되었다. 그의 연구는 동물이 자연스러운 떨림을 가지고 

있음을 보여주었다. 그는 이러한 떨림이 스트레스를 받거나 충격적인 사건에 따른 

반응이며, 동물에게 적응적 이점이 있는 것으로 보인다는 것을 발견한 최초의 

연구자이다.  

동물 연구자에 따르면, 야생 동물에서 이 떨림 메커니즘은 외상 후 스트레스 

장애(PTSD)에 대한 면역을 기본적으로 제공하여 PTSD 증상을 나타내지 않고 정상 생활로 

돌아갈 수 있도록 한다[13]. 인간은 생명을 위협하는 사건 후에 무의식적으로 떨릴 수 

있지만, 이는 인간이 사회화 되는 과정에서 두려움의 증상이나 약점의 표시로 

간주한다[15]. 또한, 위협적이지 않은 상황에서 떨림이 발생하면 병리적인 것으로 

간주한다. 간질 발작, 파킨슨병 떨림, PTSD 및 비간질 발작(non-epileptic seizures)을 
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포함한 불안 장애는 사회화가 이를 억제한 것으로 보인다[16].  

Levine의 연구는 이러한 새로운 이론을 뒷받침하는 다양한 증거들이 있다. 몸을 떠는 

행동 후에 아편 물질이 감소한다는 사실과, 떨림이 두려움보다 회복에는 더 

효과적이라는 사실을 시사한다. 마찬가지로, 병아리가 위협을 받고 충분히 날개를 

흔들고 퍼덕거리는 행동을 하기 전에 다시 위협을 받은 병아리는 생존 능력이 감소되는 

것으로 밝혀졌다[3].  

인간의 경우, 중국의 기공 교사(Chi Gong teachers)는 떨림을 포함한 자발적인 신체 

운동이 심리적 증상을 완화한다고 수천 년 동안 주장해 왔다. 또한, 생체 에너지 

분석[8], 감각 운동 심리 치료[5], 신체 기반경험요법[13] 같은 많은 신체기반 정신 

요법(BOP)은 진동이나 떨림을 치료로 인식한다.  

이러한 기존의 연구을 종합하면, 자연적으로 발생하는 떨림이나 유도된 떨림이 

치료적일 가능성이 있다는 다양한 실질적인 증거들이 있다.  

 

2.2 TRE 운동 

Berceli가 개발한 TRE운동법은 아프리카 및 중동에서 대규모로 적용이 되었으며 그가 

축적한 일화적인 증거들에 따르면, 이 운동법은 안전했으며, 많은 사람들이 수면 장애, 

과장된 놀람 반응, 과민성, 불안한 기억 및 분리와 같은 PTSD에서 일반적으로 경험하는 

과각성 증상을 감소시킨 것으로 보고하고 있다. 이들은 다양한 문화적, 종교적 배경을 

가지고 있었으며 이러한 피드백은 민간인들이나 군인들 모두에게 똑같이 긍정적이었다. 

서부로 돌아온 후 Berceli는 몇 가지 pilot 연구에 착수했다. 그는 TRE가 미국 10대 

학생들의 수면의 질을 개선하고 스트레스를 감소시킨다는 증거[11]와 기관 인턴십을 

하는 사회복지사 학생들의 3가지 스트레스 측정치를 유의미하게 감소[17]시켰다고 

보고했다. 또한, 무작위 통제 연구(a randomized controlled study)에서 그는 TRE가 

대조군과 비교하여 대학생의 불안을 줄인다는 사실을 발견했다[15]. 미국 육군에 대한 

연구가 진행 중이며 TRE가 전투 부대의 스트레스를 줄이는지 여부에 대한 보고서가 계류 

중이다.  

이 운동은 근육을 활성화시키기 위한 목적을 갖는 6가지 운동과 실제 떨림을 경험하는 

마지막 운동으로 구성된다. 한 발로 서 있는 동안 발꿈치를 올리고 내리기, 바닥에 발을 

평평하게 놓고 한 발로 서서 체중을 지탱하는 무릎을 구부렸다 펴기, 벽에 기대기, 눕기 

등과 같은 간단하고 안전하며 쉬운 동작을 포함한다. 무릎을 구부린 상태로 바닥에 눕는 

것이 일반적인 최종 떨림 자세이다. 이러한 운동은 개인의 신체 건강, 체력, 연령 및 

유연성에 따라 다소 변경될 수 있다. 약간의 통증이라도 느끼면 즉시 운동을 중단하도록 

지시한다. 대부분의 사람들은 적어도 3개월 동안 15분 동안 일주일에 두세 번 떨림을 

연습하고 대부분의 활성화 운동 6가지를 적어도 일주일에 한 번 수행하도록 안내받는다.  

Berceli[11]는 자신의 기술을 진화적 적응의 이론적 틀 안에 두고 생물학, 신경 

생리학, 인지 신경 과학, 신체 심리학 및 외상학을 포함한 다양한 분야의 연구를 

활용하여 신체를 통한 회복에 대한 기본적인 생리학적 근거를 제시한다. 그는 인간 종의 

타고난 생존 메커니즘과 이러한 메커니즘이 어떻게 잘못되어 왔는지에 초점을 맞추는 

회복을 주장한다. Levine[13] 및 Scaer[10]와 함께 Berceli[11]는 떨림이 실제로 인간이 

공유하는 타고난 적응 메커니즘이라고 주장한다.  

TRE는 특정 근육 그룹을 피로하게 하기 위해 고안된 매우 간단한 운동 기술이다. 
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Koch[18]는 핵심 근육인 장요근(illiopsoas)인 주굴근(the chief flexor muscle)에 대해 

자세히 설명한다. 요근의 역할은 모든 취약한 부분(생식기, 중요한 장기, 머리, 눈, 귀, 

코, 입)을 보호하기 위해 개인의 사지를 함께 태아자세로 수축하여 보호하는 것이다. 

이러한 수축을 '굴근 철회(flexor withdrawal)'라고 한다. 이렇게 수축된 근육은 

스트레스 반응이 끝나면 신체가 항상성을 회복하고 모든 근육이 이완 상태로 돌아갈 수 

있어야 한다. 그러나 회복할 수 있는 기회가 거의 없이 반복적으로 발화(repeated 

firing)되거나 스트레스 반응에 대한 처리를 완료할 수 없다면, 스트레스 반응의 

부적응적 조건화가 발생하여 이완할 수 없게 되고 그 결과 몸이 긴장상태로 유지되는 

반응이 시작되며, 시간이 지남에 따라 축적되어 불안을 유발하게 된다[13]. 결과적으로 

이 신경 에너지는 생리적, 심리적, 감정적 및 행동적 모든 수준에서 부적응적인 기능의 

근본 원인이 된다.  

Berceli[11]에 따르면, 유일한 해결책은 자율신경계(ANS;autonomic nervous system)에 

갇힌 잔류 에너지를 방출(discharge)하는 것이라고 제안한다. 이는 말 그대로 떨림을 

통해 요근을 풀어서  갇혀있는 에너지를 밖으로 내보내야 함을 의미한다. 이 방출은 

실제로 떨림의 자발적인 활성화이며 TRE로 유도될 수 있는 회복 메커니즘을 나타낸다. 

그는, 변연계, 자율신경계 및 뇌간 회로에서 발생하는 신경성 떨림이 스트레스와 외상의 

경험에 반응하여 활성화된다고 주장한다. 따라서 자율신경계의 교감신경 분열에 의해 

동원된 억눌린 에너지를 방출하여 싸움, 도피 또는 동결 반응의 완료를 허용할 뿐만 

아니라 근육 긴장의 깊은 패턴을 방출하고 이완으로 돌아갈 필요가 있다. 이것은 신경성 

떨림이 내장 감각과 감각 정보 과정을 수정하는 잠재적 능력을 말한다. 

3. 연구방법 

3.1 연구대상 및 자료수집 

본 연구의 대상은 저자가 속한 학교의 대학원생 25명(40대~50대)이다. 저자는 

트라우마 워크샵에 참석하였다가 우연히 TRE강사를 알게 되었고 직접 체험해보고 싶은 

호기심에 강사에게 개별 워크샵을 요청하여 학생들과 함께 3시간 정도 체험하게 되었다. 

25명이라는 소수의 인원이지만 간략하게라도 훈련의 효과를 측정하기 위해 훈련 전에 

상태불안검사를 실시하였고, 훈련 후에 다시 상태불안 검사를 실시하여 자료를 

수집하였다. 

 

3.2 측정도구 

본연구에서 사용된 측정도구는 상태불안(STAI)척도이다. 불안의 정도를 측정하기 위해 

Spielberger(1983)의 상태 특성불안검사(Y형STAI-Y; State-Trait Anxiety Inventory Y 

Form) 가운데 상태불안(State Anxiety)을 측정하는 20문항을 사용하였다. STAI Y형은 

상태불안과 기질불안을 함께 측정할 수 있는 간편하고 객관적인 자기보고형의 

단일척도로서 Spielberger, Gorsuch, 및 Lushene에 의해서 1964년부터 착수되었고 

1970년 상태특성불안검사X형(STAI-X; State-Trait Anxiety Inventory X Form)을 보완하여 

1983년 Spielberger 에 의해 완성되었다. 기질불안은 개인차를 지닌 동기와 획득된 

성향으로 평소에 자신이 지니고 있는 비교적 변하지 않는 지속적인 것인 반면, 상태 

불안은 시간의 변화에 따라 그 강도가 변화하는 것으로 주관적, 의식적으로 지각된 
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감정에 따라 개인이 환경을 지각하여 특수 상황에서 느끼는 불안을 의미하는 것이다. 

상태불안은 불안이 있는 상태를 의미하는 10개의 부정적 문항과 불안이 없는 상태를 

의미하는 10개의 긍정적 문항으로 총 20문항으로 되어 있으며 각 문항은 Liker식의 4점 

척도로 되어있다. 점수는 최저 20점에서 최고 80점까지이며 점수가 높을수록 불안 

정도가 높은 것을 의미한다. 상태불안은 신뢰도가 (Cronbach's Alpha 

계수로)α=.86이다. 국내에서 본 도구의 표준화 작업이 한덕웅, 이장호, 전겸구[19]에 

의해 이루어 졌으며 신뢰도는 Cronbach's Alpha 계수로 α=.92였다 

 

3.3 자료분석 

집단내의 변량을 알아보기 위해 상태불안 측정값에 대해 paired-t 검정을 수행했다. 

동일한 피험자들을 치료 전과 후에 두 번 검사하였다. 기술 통계를 포함한 모든 데이터 

분석에는 SPSS가 사용되었으며, 통계적으로 허용 가능한 95% 신뢰 구간이 모든 분석에 

사용되었다. 

4. 결과 

상태불안 척도에 대해 대응표본 t-검정(paired-t test)이 사용되었으며, 그 결과는 

[표 1], [표 2], [표 3]에 제시되어 있다.  

 

[표 1] 상태불안에 대한 TRE전후 평균, 표준편차 및 paired-t검증 

[Table 1] Mean, Standard Deviation, and Paired-t Test Before and After TRE for State Anxiety 

변인 구분 
훈련 전 훈련 후 paired-t 

Mean SD  Mean SD value 

상태불안 
긍정 2.50 .56 3.30 .42 5.93*** 

부정 1.82 .56 1.18 .29 7.15*** 

*** p<.001 

 

먼저, 상태불안 긍정문항의 경우, 훈련 전 평균 2.50에서 훈련 후 평균 3.30으로, 

유의미한 수준(t=5.93, p<.001)에서 향상된 것으로 나타났다. 상태불안의 부정문항의 

경우에도, 훈련 전 평균 1.82에서 훈련 후 평균 1.18로, 유의미한 수준(t=7.15, 

p<.001)으로 감소한 것으로 나타났다. 이러한 결과는 TRE가 상태불안(STAI)에 긍정적인 

영향을 미치는 것으로 해석할 수 있다.  

 

[표 2] 상태불안(긍정) 각 문항에 대한 TRE 전후 평균, 표준편차 및 paired-t검증 

[Table 2] Mean, Standard Deviation, and Paired-t test Before and After TRE for Each Item of State Anxiety 

(Positive) 

변인 문항 
훈련 전 훈련 후 paired-t 

Mean SD  Mean SD  

상태불안 
(긍정) 

1. 나는 평온하다  2.44 .82 3.28 .61 5.25*** 

2. 나는 안전하다 3.04 .78 3.44 .58 2.61* 

3. 나는 편안함을 느낀다.  2.32 .74 3.32 .62 4.80*** 
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4. 나는 흡족하다.  2.48 .91 3.32 .55 3.79*** 

5. 나는 포근함을 느낀다.  2.32 .98 3.20 .64 3.38** 

6. 나는 자신감이 있다.  2.60 .64 3.28 .61 4.23*** 

7. 나는 느긋한 기분이다.  2.44 .82 3.28 .61 4.67*** 

8. 나는 만족스럽다.  2.56 .71 3.44 .50 5.28*** 

9. 나는 마음이 동요되지 않고 안정되어 

있다.  
2.32 .69 3.24 .77 4.43*** 

10. 나는 유쾌하다.  2.56 .86 3.24 .72 3.77*** 

*** p<.001 

 

[표 3] 상태불안(부정) 각 문항에 대한 TRE 전후 평균, 표준편차 및 paired-t검증 

[Table 3] Mean, Standard Deviation, and Paired-t Test Before and After TRE for Each Item of State 

Anxiety (Negative) 

변인 문항 
훈련 전 훈련 후 paired-t 

Mean SD  Mean SD value 

상태불안 
(부정) 

1. 나는 긴장되어 있다. 2.16 .68 1.32 .69 4.25*** 

2. 나는 긴장감을 느낀다.  2.12 .66 1.24 .52 6.06*** 

3. 나는 언짢다.  1.36 .56 1.12 .33 2.75** 

4. 나는 닥쳐올지도 모르는 불행을 지금  
걱정하고 있다.  

1.80 1.0 1.40 .86 2.00 

5. 나는 두렵다.  1.52 .65 1.16 .37 3.16** 

6. 나는 초조하다.  1.64 .70 1.12 .43 4.43*** 

7. 나는 안절부절하다. 1.52 .71 1.04 .20 3.67*** 

8. 나는 무엇을 해야 좋을지 모르겠다. 1.64 .81 1.08 .27 3.64*** 

9. 나는 걱정이 많다.  1.96 .67 1.24 .43 6.64*** 

10. 나는 혼란스럽다.  1.68 .62 1.12 .33 4.80*** 

*** p<.001 

5. 논의 및 결론 

본 연구의 목적은 최근 Berceli가 개발한 TRE운동법이 긴장과 스트레스 그리고 

트라우마를 해소하는 효과가 있는지를 검증하기 위한 하나의 pilot 연구로, TRE의 

원리와 방법에 대해 간략히 소개하고 25명의 성인 대학원생을 대상으로 TRE가 

상태불안을 감소시키는지를 탐색하는 것이다. 이에 연구결과를 요약하고 논의하면 

다음과 같다.  

TRE는 Berceli가 최근에 개발한 긴장, 스트레스 및 트라우마 해소를 위한 운동법이다. 

Berceli는 20년 이상을 빈곤, 폭력, 전쟁과 자연재해 등으로 피폐해진 여러 나라에서 

거주하면서 일해왔으며, 이 경험을 바탕으로 트라우마가 인간에게 미치는 영향에 대한 

이해와 이를 해소하기 위한 연구 과정에서 트라우마 해소 운동인 TRE를 개발하였다.  

그의 경험과 연구 결과에 의하면 이 운동법은 안전하고 누구나 배우기 쉬우며 그 

효과는 광범위한 영역에서 나타나는 것으로 보고된다. 또한, 수면의 질을 개선하고, 

스트레스 수준을 감소시키며, 근심, 걱정, 불안뿐 아니라 심각한 PTSD의 과각성을 
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감소시키는 효과가 있다. 그러나 연구가 아직은 많지 않고 일화적 보고 또는 일부 pilot 

연구를 포함하여 연구가 전 세계적으로 진행되고 있기에 정확한 메카니즘과 효과에 

대해서 일반화하기에는 신중을 기해야 할 필요가 있다.   

최근 이루어진 생물학, 신경생물학, 신체 심리학 및 외상학을 포함한 학제적인 

연구결과에 의해 TRE의 원리 및 효과를 설명할 수 있다. 대표적인 학자로 Levin, Scaer 

그리고 Berceli[10][11][13]에 의하면, 야생동물의 경우 주기적으로 포식자들로부터 

생명의 위협을 받음에도 불구하고 이들이 트라우마가 없는 이유를 신경학적 떨림에 그 

원인을 두고 있다. 야생동물들은 위협에서 벗어나면 뇌간에서 시작되는 신경성 

떨림(neurogenic tremors)이라는 현상을 보이는데, 이 신경성 떨림을 통하여 

자율신경계가 싸움(fight)또는 도망(flight)을 위해 준비한 과도한 에너지를 몸 밖으로 

방출하게 되는데, 이 에너지가 방출되지 못할 경우 에너지는 신경계에 갇히게 되고 이는 

곧 스트레스와 트라우마의 원인으로 작용하게 된다고 본다.  

인간 역시 하나의 동물로 이러한 신경학적 메카니즘을 가지고 있으나 사회화되는 

과정에서 몸을 떨거나 손과 발이 떨리는 것은 약함의 징표로 여기고 이를 억제하도록 

교육받아왔기 때문에 뇌간에서 출발한 떨림을 피질이 억제하려고 노력하기도 하면서 

온전한 방출이 일어나지 않으며, 따라서 트라우마 증상을 겪게 된다고 본다. Levine과 

Scaer 그리고 Berceli[10][11][13]는 떨림은 인간이 타고난 적응 메카니즘이므로 떨림을 

억제할 것이 아니라 몸이 가지고 있는 지혜로움에 맡기고 떨림이 자연스럽게 일어나도록 

허용하는 분위기를 만들어줄 필요가 있다고 한다. TRE는 이런 자연스러운 떨림을 

유도하는 운동법이다.  

25명의 대학원생을 대상으로 TRE 운동법이 상태불안에 미치는 효과를 살펴본 결과, 

TRE는 상태불안을 긍정적으로 감소시키는 것으로 나타났다. 이러한 본 연구의 결과를 

상태불안 관련한 기존의 연구들과 비교하기 위해 탐색한 결과, 단 한 건의 연구[20]를 

찾을 수 있었다. McCann의 연구에서 TRE를 체험한 집단에서 불안점수가 유의미하게 

감소한 것으로 나타나 본 연구의 결과와 일치되는 결과를 보여주고 있다. McCann은 그의 

논문에서 4일간의 집중적인 TRE입문 과정인 레벨 1 교육 과정에 참여하면 불안이 

감소하고 주관적 웰빙과 삶의 질이 개선될 수 있음을 보고하였다.  

TRE관련 국내연구는 아직 한 편도 없는 실정이고 해외 연구도 아직 미미한 상황이지만 

본 연구의 한계점과 관련하여 향후 연구 방향을 제시하고자 한다. 

먼저, 본 연구의 실험설계는 통제집단의 부재로 인해 종속변수의 변화에 대해 인과적 

설명을 할 수 없다는 한계점을 갖는다. 향후 연구에서는 실험집단에 대한 통제집단을 

설정하여 인과관계를 추론할 수 있는 설계가 이루어지기를 기대한다.  

연구대상 관련하여 언급하면, 본 연구의 대상자가 대학원 석사과정 또는 박사과정 

학생들이었다는 점에서 이들은 정신적으로 그리고 육체적으로 비교적 건강한 모집단 

표본으로 볼 수 있다. 차후에는 다양한 집단을 대상으로 연구가 이루어지기를 기대한다. 

또한, 본 연구에서는 남녀 비율의 불균형 때문에, 성별에 따른 차이를 탐색할 수 

없었다. 떨림의 메카니즘은 일반적으로 인간 종에 타고난 것으로 추정되며, 이는 성별에 

관계없이 잠재적인 치료적 가치가 있음을 시사한다. 그럼에도 불구하고 성별에 따른 

차이는 생물학적, 심리적, 감정적, 행동적으로 나타날 수 있다. 예를 들어, 운동은 

남성의 정신과 비교하여 여성의 정신에 다르게 영향을 미칠 수 있다[11].  

상태불안 감소에 대한 보다 포괄적인 설명을 위해 혈액, 타액 그리고 뇌파 분석과 

같은 생리학적 측정 또는 관찰자 보고와 같은 보다 신뢰할 수 있는 객관적 측정 지표를 
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포함하는 연구의 필요성이 제기된다.  

마지막으로, 본 연구는 탐색적 성격을 갖는다는 측면에서 사실보다는 추론적 특성을 

포함하고 있음을 밝힌다. 이는 현재 TRE 및 신경성 떨림에 대한 연구가 부족함을 

의미하며, Berceli[11]가 진화, 신경 생물학, 인지 신경 과학, 신경 심리학 및 외상학과 

같은 다양한 학문 분야를 섭렵하고 있다는 사실은 TRE 및 신경성 떨림의 치료적 가치에 

대한 연구를 위해 학제 간 협력과 통합의 필요성을 의미한다.  

종합하면, 근육의 이러한 떨림은 인간의 생존을 위한 자연치유력으로 긴장과 스트레스 

수준을 낮추어 깊은 이완을 유발하기 때문에, 가벼운 속상함부터 직장 스트레스, 과도한 

걱정, 인간관계 갈등, 신체적 스트레스, 트라우마로 인한 심한 불안까지 해소할 수 있는 

유용한 도구이다. 떨림을 자연스럽게 유도하는 TRE는 안전하고 배우기가 쉬우며 한 번 

배우면 평생 필요에 따라 독립적으로 사용할 수 있는 자조 도구로 개인의 정신적 신체적 

건강을 지속적으로 지원하고 증진할 수 있다는 측면에서 그리고 인류 보편적이라는 

측면에서 혁신적인 운동법이라고 할 수 있다. 그러나, 아직은 엄격하게 구조화된 

실험설계를 통한 연구 결과보다는 많은 일화적 증거와 pilot 임상 결과 연구, 그리고 전 

세계적으로 그 효능에 대한 연구가 일부 진행 중이라는 점을 고려하여 조심스러운 

해석이 요구되며, 앞으로 통제된 양적 및 질적 연구가 더 필요하다.   
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