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Abstract

Objectives :
The purpose of this study is to investigate the researches about regarding Emotional Freedom Technique (EFT) and 

to understand the trends of Meridian-based Psychotherapy.

Methods :
Every article relevant to EFT was obtained from 'Pubmed' and Korean journal databases. Keywords used for searching 

included 'EFT' and 'Emotional freedom technique'.

Results :
1) 5 reviews, 11 randomized controlled trials, 3 controlled trials, 1 single group comparative study and 4 case studies 

were searched. 2) Anxiety disorders were most frequently studied with EFT. Other studies included insomnia, depression 

and pain symptoms. EFT interventions were attempted in many different protocols and assessed with various tools. 

3) Review articles indicated that meridian-based psychotherapies, such as EFT, are based on the meridian theory of 

oriental medicine. They evaluate EFT positively for its effectiveness on psychiatric diseases.

Conclusions :
EFT is increasingly studied and used in clinical practice of various fields. Objective evaluation tools and standardized 

intervention protocols are needed for the development of a new guideline for EFT.
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Ⅰ. 서론

감정자유기법(emotional freedom technique, EFT)

은 주로 경락 상 특정 경혈 부위에 대한 손가락 두드리기

를 이용해 감정과 심신의학적 문제를 해결하려는 치료

법으로, 정신적, 감정적 문제에 대한 자가 치료를 목적

으로 혈위 지압을 활용한다
1)
. EFT의 기원은 응용근신

경학(applied kinesiology, AK)과 사고장요법(thought 

field therapy, TFT)이다. 응용근신경학의 경락학적 치

료에서는 근육검사를 통해 평가한 심리 감정적 문제에 

대해 해당 문제에 반응을 보이는 경락의 혈위를 두드

리는 방법을 활용하는데
2)
, 이를 기초로 Callahan은 사

고장요법을 개발하였으며
3)
, 이를 간략하면서도 실용

적인 형태로 다듬어진 치료법이 EFT이다.

한의학 임상에서는 경락과 경혈 개념을 활용한 심

신의학적 접근법의 하나로써 경락 경혈에 대한 물리

적 자극을 통해 감정문제와 심신의학적 문제에 대응

하는 치료법을 활용하여 왔으며, 경락과 경혈에 대한 

이론적 기반을 가지는 EFT 등의 경락기반심리치료기

법(Meridian-based Psychotherapy)은 한의학 고유의 

경락학적 심리감정 접근법이 현대적으로 응용된 형

태라 할 수 있다
4)
. 이러한 치료법은 침구학과 신경정

신의학이 융합된 치료법으로 스트레스 질환의 증가

와 함께 임상에서의 활용 가능성이 주목받고 있으며, 

관련한 연구 결과도 지속적으로 발표되고 있다.

본 연구는 경락기반심리요법 중 가장 대표적이라

고 할 수 있는 EFT의 연구 동향을 살펴보는 것을 목

적으로 한다. 우선 pubmed와 국내 데이터베이스 검

색을 통한 임상 연구 및 증례 논문을 조사하고, 리뷰 

논문 등을 참고하여 EFT의 발전 과정과 현황에 대해 

고찰해 보고자 하였다.

Ⅱ. 연구 대상 및 방법

1. 연구 선택

연구 대상의 선정 기준은 환자 및 일반인을 EFT를 

시행한 연구로 증례, 임상연구, 리뷰 논문 등을 고찰

하였으며 학위논문도 포함하였다. 다양한 치료의 일

부분으로 EFT가 시행된 증례 및 특정 질환에 대한 

치료 효과 리뷰 논문 중 EFT가 포함된 논문도 포함하

였다.

2. 데이터베이스 및 검색 방법

영어 논문 데이터 베이스를 검색하기 위해 Pubmed

를 이용하였으며, 영어로 작성된 논문만을 검색하였

다. 검색 방법은("emotional freedom technique"[All 

Fields] OR "emotional freedom techniques"[All Fiel-

ds]) AND english[Language]로 검색하였다.

국내 논문 데이터베이스 검색에서는 한국학술정

보(http://kiss.kstudy.com/), 한국교육학술정보원

(http://www.riss.kr/), 한국과학기술정보연구원

(http://www.ndsl.kr/), 국회전자도서관(http://dl. 

nanet.go.kr/)의 논문 검색 서비스를 활용하였으며 

‘EFT', ‘감정자유기법’, ‘emotional freedom techni-

que'의 검색어를 사용하여 검색한 결과 중 기준에 적

합한 것을 선택하였다.

Ⅲ. 결과

1. 연구 대상의 선정

Pubmed 검색에서는 11건의 논문이 검색되며, 국

내 논문 검색에서는 13건의 논문이 검색되어 총 24건

의 논문을 대상으로 하였다. 선정된 논문들 중 리뷰

논문은 5건으로 이들은 내용 중 EFT에 관련된 내용에 

한하여 참고하였다. 그 외 예비연구를 포함한 임상연

구논문과 증례논문은 모두 포함하였다.

2. 논문의 경향성

리뷰논문을 제외한 최종 분석 대상으로 선정된 논

문은 총 19건으로 이 중 영어 논문이 9건이고
5-13)

, 국
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내 논문이 10건이었다
14-23)

. 영어 논문은 무작위 대조

군 연구가 7건이었으며, 대조군 연구는 2건이었고

(Table 1), 국내 논문은 무작위 대조군 연구 4건, 대조

군 연구 1건, 단일 군 전후 비교 연구 1건과 증례 논문 

4건이었다(Table 2). 

1) 질환

임상연구논문에서 고찰된 질환으로는 특정 공포

증이 3건으로 가장 많았고, PTSD 2건, 긴장성 두통 

1건, 우울증 1건, 시험불안 1건, 게임 중독 1건, 불면

증 2건, 심인성 통증 1건, 치과 치료 공포 1건이었다. 

질환이 없는 정상 인구를 대상으로 한 논문은 2건이

었으며, 이들은 1회기의 EFT 전후의 타액 코티졸 변

화를 측정한 논문 1건과, 치료자와의 거리에 따른 심

박 수의 변화를 측정한 논문 1건이었다. 증례논문에

서는 연극성 성격장애, 정신분열증, 신체화장애, 뚜렛

장애가 각 1건씩 있었다.

2) 치료

임상연구논문에서 실험 처치에 EFT만이 단독으로 

시행된 연구는 10건이었으며, 1건은 EFT 방식이 결

합된 수업으로 진행되었다. 2건은 EFT와 EMDR이 결

합된 치료 방법(The wholistic hybrid derived from 

EMDR and EFT, WHEE)이 시행되었으며, 다른 2건

은 NLP, 최면요법, EFT, EMDR이 결합된 치료 방법

(Trance techniques)이 시행되었고, 그 중 1건은 한방

치료도 동시에 시행하였다.

치료 기간은 1회기 시행 후 전후 차이를 비교한 

논문이 7건이었으며, 1개월 미만이 3건, 1개월에서 

2개월 사이가 4건, 2개월 이상이 1건이었고, 치료 빈

도는 매일 2회부터 매주 1회, 매주 2회 등으로 연구 

디자인에 따라 다양하였다.

모든 증례논문에서는 EFT와 함께 한약 치료, 침구 

치료 등 한방치료가 병행되었으며, 그 중 1건에서는 

뉴로피드백이 시행되었다. 증례논문에서 치료 기간 

중 EFT가 시행된 기간은 최소 7일에서 최장 62일까

지였다.

3) 평가

환자의 상태 및 질환에 따라 다양한 설문검사 및 

신체검사가 시행되었다. 주로 시행된 주관적인 설문 

검사는 SUDS가 4건, BAT가 3건이었으며 대상 질환 

및 평가 대상에 따라 우울척도, 불안척도, 불면척도, 

삶의 질 척도, 스트레스 척도 및 다양한 증상에 대한 

시각화 척도 등이 사용되었다. 객관적인 신체검사로

는 타액 코티졸을 측정한 연구가 2건이었으며, 심박

수와 혈압 등을 평가한 연구도 있었다.

4) 리뷰논문

5건의 리뷰 논문 중 3건은 EFT에 대한 긍정적인 

견해를 제시하였다. EFT를 포함한 마음 침술(Emo-

tional Acupuncture)에 대하여 고찰한 Lynch와 PTSD

에 대한 한방 중재에 대하여 고찰한 Kwon 등은 EFT

가 PTSD를 포함한 외상성 정신 장애에 효과적이라는 

결론을 내렸다
24,25)

. Jeong은 초등학생의 비염 치료 

사례 및 어린 시절 성적 학대로 인한 심리적, 육체적 

문제를 해결한 사례 등 증례를 통해 EFT가 탁월한 

치료 방법이라고 주장하였으며, 그 이론적 기반이 한

의학적 이론과 침구 등의 치료 방법에 있다고 고찰하

였다
26)

. Lee 등은 중립적인 견지에서 EFT 등 경락기

반심리치료의 연원을 정리하여 한의학의 도인안교와 

EFT의 관련성에 대하여 고찰하였다4).

반면 1건의 리뷰 논문에서 McCaslin은 EFT의 효과

에 대해서 치료 과정 중에 적용되는 인지 행동 치료의 

효과일 수 있으며, 객관적인 효과 검증을 위한 연구 

디자인에 결함이 많다는 비판적인 의견을 제시한 바 

있다
27)

.

Ⅳ. 고찰

본 연구는 각종 질환의 환자 및 정상 인구를 대상

으로 EFT 치료를 시행한 임상 연구 및 증례보고를 

선별하여, 그 결과를 분석하였다. 국내 데이터베이스

와 Pubmed에서 본 연구 목표에 합당한 연구 19건을 

선정하였으며, 이 중 무작위 대조군 연구가 11건으로 
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가장 많았고, 대조군 연구가 3건, 전후 비교 연구 1건, 

증례 보고는 4건이었다. 

선정된 임상 연구 논문 중 일반 치료, 대기군, 복식 

호흡(diaphragmatic breathing), 교육 등을 대조군으

로 한 12건의 논문에서는 모두 EFT가 유의하게 우월

한 효과를 보인다는 결과를 얻었다. EFT를 시행한 

결과, 대조군에 비해 각종 두통, PTSD 증상, 신체 증

상 전반 등의 척도가 호전되었으며, 우울, 불안, 공포 

등의 정서 척도와 삶의 질 척도 등에서 유의한 향상이 

있었다
5-10,13-18)

. EFT와 EMDR의 효과를 비교한 연구

에서는 EMDR이 더 효과적이라는 결과를 보였으나, 

대조군에 비해서는 EFT와 EMDR이 모두 더 효과적이

었다. CBT를 대조군으로 하여 EFT와 EMDR을 결합

한 치료를 시행한 연구에서는 치료군과 대조군 모두 

비슷한 효과를 보였으나, 치료 기간에서 EFT를 포함

한 치료가 더 효율적이라는 결과를 얻었다
11)

.

임상 연구에서 가장 많이 연구된 것은 불안 장애 

범주에 속하는 질환으로 특정 공포증과 PTSD 등 총 

7건이 있었고
6,9-11,13,16,18)

 기타로는 불면증 2건
15,19)

, 우

울증 1건8), 통증 질환 2건5,17) 등이 있었다. 주요 평가 

지표로는 26종의 설문 검사가 사용된 것으로 나타났

으며, 그 중에 특정 공포증과 PTSD를 대상으로 한 

불안 및 공포 관련 척도가 가장 많았다. 이렇게 다양

한 검사가 사용된 것은 EFT를 다양한 질환에 적용한 

연구 결과를 모두 취합하였기 때문으로 판단된다. 신체 

변화를 측정하는 객관적 지표로는 타액 코티졸이 2건이 

있었으나 서로 상반된 결과를 보고하였고
5,7)

, 심박 수를 

측정한 3건에서는 유의한 변화가 있었으나
12,13,16)

, 혈압을 

측정한 1건에서는 유의한 변화를 보이지 못하였다18). 

EFT의 신체적 영향을 확인하기 위한 객관적 지표를 

사용한 임상 연구가 필요할 것으로 생각된다.

임상 연구들의 치료 기간은 1회기 적용에서 부터 

최장 2개월까지 다양하였으며, 특히 특정 공포증에 

대한 연구들에서는 1번의 EFT 시행만으로 유의한 효

과가 있음을 보고하였다. 증례 논문들에서 EFT 치료 

기간은 7일에서 62일까지 시행되었다. EFT 치료의 

개입 시간은 단일 회기의 경우 10분에서 1시간이었으

며, 반복 개입의 경우 1시간에서 6시간까지 다양하였

고, 개입 빈도도 주 1회에서 1일 2회까지 다양하였다. 

이러한 다변성은 첫째, EFT가 치료자에 의해 수동적

으로 적용되는 방법뿐만 아니라, 교육 후 피험자에 

의해 능동적으로 반복할 수 있도록 교육될 수 있어 

치료 빈도 및 기간을 자유롭게 설정할 수 있기 때문이

며, 둘째로 EFT가 환자의 특성 및 치료자의 치료 방

식에 따라 유연하게 적용 가능한 다양한 치료 요소를 

포함하기 때문이다. 향후 연구에서는 EFT의 용량 대

비 효과를 확인하기 위해 표준화된 치료 빈도 및 기간

을 확립하여야 할 것으로 생각된다.

EFT가 단독으로 시행된 임상 연구는 10건이었으

며
5-10,13,15,16,19)

, 2건은 EFT와 EMDR이 결합된 WHEE

가 실험군에 적용되었고11,12), 2건은 EFT와 NLP 기법

이 결합된 트랜스 기법(Trans techniques)이 실험군

에 적용되었다
17,18)

. 나머지 1건에서는 학생들을 대상

으로 한 수업 과정 중 EFT의 요소들을 결합하는 방식

으로 개입하였다
14)

. 4건의 증례 논문들에서는 모두 

EFT와 함께 한약, 침구 등의 한방치료와 최면기법 등

이 병행되었다20-23).

EFT와 비교되거나 결합되어 사용된 EMDR (Eye 

movement desensitization and reprocessing)은 안

구 운동을 중심으로 한 개입으로 기존 연구에서 외상

으로 인한 심리적 문제에 효과가 인정되어 온 치료 

방법이다. 주로 PTSD를 대상으로 한 연구가 진행되

어 유효성이 입증되었으며28), 특정 공포증, 전환장애 

등에도 유효하다는 결론에 도달하였다
29,30)

. 국내 연

구에서도 EMDR이 PTSD 이외의 장애에서도 불안 및 

강박 증상의 해소에 도움이 된다는 결과를 보고한 바 

있다
31)

.

EFT와 결합된 다른 치료 프로그램인 NLP (Neuro 

Linguistic Programming)는 언어에 의해 자극을 받는 

신경 변화를 의식적, 무의식적인 프로그래밍으로 규

정하고, 이를 변화시키기 위한 다양한 기법을 적용하

는 상담 기법이다. 연구에서는 공포증과 우울증, 불

안 등에 대한 효과가 입증된 바 있으나 메타 분석을 

통한 리뷰에서 현재까지의 연구 결과로는 유효성이 
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확립되지 않았다는 결론이 도출되었다
32)

.

EFT는 EMDR, NLP의 요소들을 포함하며, TFT와

도 유사점이 있다고 알려져 있다. TFT (Thought 

Field Therapy)는 최초로 널리 알려진 경락기반심리

요법으로 경혈점을 자극하는 방식이 유사하며, 주로 

PTSD 환자들을 대상으로 하여 그 효과가 알려져 있

다. 주요 연구 결과로는 르완다, 코소보 등지에서 전

쟁 외상 환자를 대상으로 TFT를 사용한 결과와 임상 

현장에서의 PTSD 환자 31건에 대한 증례 보고 및 

불안 증상에 대한 무작위 대조군 임상 연구를 통하여 

긍정적인 효과를 보고하였다33-36). 신체 지표에서 

TFT의 효과를 검증한 연구로는 주로 심박변이도

(HRV)를 활용하는 연구가 다수 보고되어 있으나, 이

에 대하여는 비판적인 의견도 제시되고 있다37).

이상에 제시된 경락기반심리요법의 근원은 동양

의 경혈경락이론으로 이 등은 이러한 치료방법들이 

한의학의 도인안교 방법 중 박법(拍法)의 방법에서 

연원하였다고 고찰하였으며, 한의학적 심리요법의 

새로운 가능성을 제시하는 방법으로 규정하였다
4)
. 

침술과 경락은 임상에서 주로 육체 질환을 치료하고 

있지만, 심리적 문제를 다루고 있다. 실제 이러한 요

법들의 발전 과정을 살펴보면, 응용 근신경학(Appli-

ed Kinesiology)을 제안한 George Goodheart가 ‘마

음 침술(emotional acupuncture)’이라고도 불리는 경

락 두드림 요법을 처음으로 시도하였다. 그의 최초 

작업을 바탕으로 1970년대에 오스트레일리아 정신과 

의사인 John Diamond는 ‘행동 근신경학(Behavior 

Kinesiolgy)’이라 불리는 새로운 요법을 만들었는데 

환자가 특정 경혈에 손을 대고 있을 때 확언(긍정 선

언문)을 하게 했고, 이것으로 감정의 문제를 해결하

여 경락을 활용하여 감정을 치료하는 방법이 시작되

었다. 이러한 방법에 공포과 불안 등 특정 정서 문제

에 대한 체계적인 연구가 심리학자인 Roger Callahan

에 의해 수행되어 사람과 증상에 따라 서로 다른 순서

로 타점을 두드리는 TFT (Thought Field Therapy)가 

만들어졌다. 1987년에는 심리학 박사이자 현재 EFT 

마스터로 유명한 Pat Carrington이 14 타점을 일률적 

순서로 다 두드리는 Acutap을 만들고, 1990년 무렵에 

Gary Craig가 이와 유사한 것을 만드는데, 이것이 바

로 현재의 EFT이다. 이후에 다수의 임상가들에 의하

여 다양한 경혈점이 활용되고, 새로운 경락 자극 요법

들이 고안되었는데, 이를 에너지 심리학(Energy Psy-

chology) 또는 경락 두드림 요법(Meridian Tapping 

Therapy)으로 통칭하게 된다. 이러한 치료에는 TAB 

(Touch And Breathe), Acu-POWER, Be Set Free 

Fast 등이 있으며 최근에도 유사한 요법들이 계속 만

들어지고 있다38).

경락기반심리요법과 관련된 임상 관련 단체를 살

펴보면, 1999년에 ‘범 에너지 심리학 협회(ACEP, Ass-

ociation for Comprehensive Psychology)’로써 미 정

부 승인 비영리 단체로 만들어졌고, 현재 전 세계 약 

1,300명의 심리 치료 및 건강 관련 종사자들이 회원

으로 활동하고 있다. 이 협회는 에너지 심리학적 방

법론의 신뢰성과 효율성을 교육, 윤리, 인도주의, 연

구 및 자격증과 관련된 프로그램을 통해 확립하려는 

목적을 갖고 있다39). 국내에서는 2007년에 EFT 

KOREA가 설립되었으며, 동일 년도 8월에 설립 회원 

중 한의사들이 중심이 되어 EFT 한의학회를 결성하

였으며, 2011년에는 한국 EFT 협회가 설립되어 현재

까지 활동을 이어나가고 있다
40)

.

이상의 연구 결과 및 EFT의 발전 과정과 관련된 

단체의 활동 내용으로 볼 때, EFT의 신경정신과 임상 

영역에서의 활용 가능성은 향후 증대될 것으로 예상

된다. 심신의학, 한의학 및 정신의학 분야에서의 연

구도 지속적으로 증가할 것으로 예상되지만, 표준화

된 프로그램 및 객관적 평가 방법의 확립이 선행되어

야 하며, 이후 연구 결과를 바탕으로 임상에서의 체계

적이고 효과적인 활용을 위한 진료지침의 개발이 필

요하고 생각된다.



98  Trends of Meridian-Based Psychotherapy - Review of Researches on Emotional Freedom Technique (EFT)

Ⅴ. 결론

본 연구는 EFT에 대한 한의학 임상에서의 활용제

고를 위하여 연구 동향을 고찰하여 다음과 같은 결론

을 얻었다. 

1. EFT에 대한 임상 논문은 총 24건으로 리뷰 논문 

5건을 제외한 임상연구 논문은 19건이었으며, 이 중 

무작위 대조군 연구가 11건으로 가장 많았고, 그 외 

대조군 연구 3건, 단일군 전후 비교 1건, 증례 4건 

등이 보고되었다.

2. 임상연구를 통해 EFT의 효과를 확인한 질환은 

불안 장애가 7건으로 가장 많았고, 기타 불면증, 우울

증, 통증 질환 등이 있었다. 치료 절차 및 평가 방법은 

대상 질환에 따라 다양하게 나타났다.

3. 리뷰 논문에서는 한의학적 경락, 경혈이론과 도

인안교, 침구 등의 치료 방법이 EFT를 포함한 경락기

반 심리 요법의 이론적 근거임을 고찰하였으며, 임상

에서의 활용가능성을 긍정적으로 평가하였다.
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