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 요약

본 연구는 소매틱스(Somatics)를 발전시킨 무용 콘텐츠(Dance Contents)의 신경과학적 매커니즘

(neuroscientific mechanism)을 문헌연구를 통해 밝히고자 하였다. 이에 따라 첫째, 소매틱스에서 사용하는 

뇌과학적 매커니즘을 정리하고 둘째, 무용에서 활용되고 있는 소매틱스 훈련법을 통해 적용된 훈련법에 내

포된 뇌과학적 메커니즘을 문헌연구를 통해 밝혀보았다. 본 연구에서는 소매틱스를 휄든크라이스

(Feldenkrais)로 제한하여 신경가소성(neuroplasticity), 고유수용감각(proprioception), 감각통합(sensory 

integration)를 통해 작동원리를 설명할 수 있었다. 연구결과 가가(Gaga)와 타말파(Tamalpa)는 휄든크라

이스의 주요기법인 움직임을 통한 자각(awareness thorough movement)을 수용하여 고유수용감각을 통

해 받아들인 정보들을 통해 새로운 네트워크를 형성하고 감각통합을 하는 방식을 취하였다. 본 연구는 무용 

훈련 안에서 일어난 뇌와 신체 간의 작용원리를 과학적으로 설명하고, 안무자, 무용가들이 자신의 무용연구 

및 훈련에 이를 적용하고, 뇌과학적 관점에서 신체 움직임의 작동원리를 설명할 수 있는 밑거름을 제공하는

데 그 의의가 있다. 
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Abstract

This research clarified a neuroscientific mechanism from somatics in dance contents developed 

using somatics methods through literature studies. To clarify these, first, I organized 

neuroscientific mechanism in somatics, second, researched neuroscientific mechanism in dance 

contents adopted from somatics practice. Somatics is limited to Feldenkrais Method. It is possible 

to explain neuroscientific mechanism through neuro-plasticity, proprioception and Sensory 

Integration. As a result Gaga and Tamalpa take the method Awareness thorugh Movement from 

Feldenrkrais. They integrate newly formed networks by informations from proprioceptive senses. 

This study is significant that suggest brain scientific practices in dances and somatics, explain 

mechanism between brain and body in dance practices and provide a base that explains 

mechanism of body movement in a view of brain science to choreographers and dancers to apply 

this mechanism in their study and training.

■ keyword :∣Dance Contents∣Brain Science∣Feldenkrais∣Neuro Plasticity∣Proprioception∣Sensory Integration ∣

    

* 본 논문은 ICCC 2015 국제학술대회 우수논문입니다.

접수일자 : 2016년 04월 05일 

수정일자 : 2016년 05월 19일 

심사완료일 : 2016년 05월 26일

교신저자 : 김은정, e-mail : eunjung811111@hotmail.com



 한국콘텐츠학회논문지 '16 Vol. 16 No. 6366

Ⅰ. 서 론
이 연구의 목적은 소매틱스(somatics)의 매커니즘

(mechanism)을 발전시켜 고안한 무용 콘텐츠를 중심으

로 소매틱스로부터 받아들인 신경과학적 메커니즘

(neuroscientific mechanism)을 명확히 하는데 있다. 본 

연구는 2015 ICCC에서 발표한 “무용콘텐츠와 뇌과학

(Dance Contents and Brain Science)[1]”를 수정·보완

한 연구이다. 이전 연구에서는 신경과학적 원리를 내재

한 소매틱스인 휄든크라이스 방식(Feldenkrais Method)

과 이를 기반으로 고안한 무용콘텐츠를 사이에 있었던 

역사적 연결고리를 찾아내는 인과관계를 밝히는 방법

으로, 무용콘텐츠가 뇌과학적 원리를 내재했을 가능성

에 대해 언급하였다. 하지만 본 연구에서는 기존의 연

구를 발전시켜, 무용콘텐츠가 받아들인 소매틱스 안에 

내재된 신경과학의 메커니즘을 연구하였다.

무용에서 소매틱스를 받아들인 역사는 반세기 이상

이 지났다. 1960년대부터 과학 이론을 기반으로 한 감

각인지동작훈련에 대한 관심이 늘어나면서, 포스트모

던댄서들을 중심으로 소매틱스를 하나의 훈련법으로 

받아들이기 시작하였다[2]. 소매틱스는 1980년 토마스 

하나(Thomas Hanna, 1928-1990)가 일자 체험에 바탕

을 둔 신체훈련법을 중심으로 정립한 분야이지만[3] 그 

신체훈련법은 알렉산더 테크닉(Alexander Technique)

이 발전하기 시작한 19세기 말부터 생겨나기 시작 했다.

하나는 소매틱스를 하나의 독립적인 분야를 정립하

는데 있어 뇌와 신경 연구들을 바탕으로 하고 있다. 그

는 1965년부터 1973년까지 플로리다 대학교 철학과 학

과장으로 있으면서 동대학 의과대학에서 신경생리학을 

연구하였고, 1980년 ‘생명의 몸’(The Body of Life)[3]에

서 소마 이론을 정교화하기 위해 뇌과학적 학습이론에 

대해 심도 있는 논의를 하였으며, 1990년 신경과학연구

를 통해 몸학 기반의 임상이론까지 발표하는 다양한 분

야를 통한 연구와 함께 소매틱스와 관련하여 신경과학

적 연구도 진행하였다[4]. 

1960년대 유행했던 과학기반의 감각인지동작훈련들

이 사용한 원리는 1980년대부터 기술의 발달로 인해 실

증 가능해져 그 원리들이 증명되기 시작하였다. 뇌과학

은 기본적으로 뇌의 기능을 연구하는 것으로 뇌와 신경

시스템의 실증적 연구를 의미하며 신경과학이라 불리

기도 한다. 최근에는 뇌연구촉진법 상 “뇌의 신경생물

학적 구조, 인지, 사고, 언어심리 및 행동 등의 고등신경 

정신활동에 대한 포괄적인 이해”로 정의된다[5]. 최근

에 활발하게 연구되고 있는 뇌과학의 분야 중 뇌신경과

학 분야, 뇌인지 분야와 관련하여 무용분야에서 진행된 

선행연구들로는 “뇌로 보는 춤: 춤과 신경학의 만남

[6]”, “뇌 연구의 발달과 무용의 상관성 제시[7]”, “뇌 기

반 무용교육 기초연구[8]”, “심리적 외상(Trauma)에 대

한 신체심리치료 적용의 당위성[9]” 등의 연구들이 진

행되었다. 

본 연구에서는 먼저 첫째, 소매틱스의 뇌과학적 매커

니즘을 정리하고 둘째, 무용에서 활용되고 있는 소매틱

스 훈련법을 통해 적용된 훈련법에 내포된 뇌과학적 메

커니즘을 문헌연구를 통해 밝힌다. 소매틱스에 관한 주

요 문헌은 ‘생명의 몸[3]’, ‘소매틱스(Somatics: Reawakening 

the Mind's Control of Movement, Flexibility, and 

Health)[10]’, 그리고 김정명의 연구[4]를 참고하였다. 

또한 뇌과학적 서술과 관련해서는 신경가소성

(neuroplasticity), 고유수용감각(proprioception), 감각

통합(sensory integration)을 주요 키워드로 한 연구 결

과들을 저술한 서적들을 토대로 하였다. 본 연구에서는 

무용콘텐츠에 적용된 소매틱스의 범위를 휄든크라이스

로 제한하였다. 이는 주요 참고 문헌인 생명의 몸의 서

문에 따르면 토마스 하나는 신경기능통합의 선구자로 

묘사한 모셰 휄든크라이스(Mosche Feldenkrais, 1904-1984)

의 방식을 토대로 소매틱스의 신경과학적 연구를 발전

시켰기 때문이다. 또한 연구의 대상은 기존의 연구를 

통해 소매틱스로와 인과관계가 명확하게 드러난 가가

(Gaga)와 타말파(Tamalpa)로 제한하였다. 두 무용훈련

과정들은 무용콘텐츠로 칭하였는데, 이는 전문가 과정

을 통해 학습을 재생산할 수 있기 때문이다. 

Ⅱ. 소매틱스에서의 뇌과학

앞으로 논의될 신경가소성의 원리, 고유수용감각, 감

각통합의 원리는 소매틱스 기법들이 발달하기 시작한 

당시에는 주목받지 못하는 이론들이었다. 하지만 1980
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년대 이후 기술의 발달로 인해 실증할 수 있는 분야가 

되었고, 2000년 이후에는 보편적으로 받아들여졌다.

1. 소매틱스의 매커니즘
소매틱스는 ‘전체성 안에서 살아가는 몸에 관한 연구 

분야’를 의미한다[10]. ‘체험하는 자아로서의 몸’인 소마

(soma)가 ‘대상으로서의 몸’인 신체(body)와 다르다는 

것이 소마이론의 기본전제이다[4]. 삼차(三者) 체험의 

과도한 사용으로 스트레스 상황에 들어가게 되면 소마

는 자신을 보호하기 위해 방어기제를 만들어 나가게 되

는데 토마스 하나는 이를 감각-운동 망각증

(sensory-motor amnesia)라고 불렀다[4][10]. 소매틱스

의 작용 원리를 뇌과학적 관점에서 설명하면, 신경가소

성을 바탕으로 고유수용감각을 통한 무의식적 움직임

의 패턴을 인지하고 새로운 패턴을 익히며, 일자(一者) 

체험으로 인해 받아들인 감각정보들을 통합하여 잊어

버렸던 감각의 기억을 되살리는 것이다.

1.1 신경가소성
신경가소성의 원리는 1890년 윌리엄 제임스(William 

James, 1842-1910)의 “심리학의 원리(심리학의 원

리)[11]”에서 처음으로 습관과 관련하여 그 개념이 언

급되었고, 50년 후 폴란드 신경과학자인 코노르스키

(Jerzy Konorski, 1903-1973)가 처음으로 이 용어를 사

용하였다[1][12]. 신경가소성은 대상자의 나이에 상관

없이 신경세포(neuron)들이 습관, 환경, 신경관 돌기, 

사고, 그리고 감정에 의해 신경세포의 기능과 화학적 

특성, 또는 구조를 변화하고 재조직화되는 현상이다

[1][3]. 새로운 움직임을 경험하게 되면 새로운 시냅스

(synapse) 연결이 일어나고 이러한 변화가 반복되면 뇌

는 이를 기억하여 새로운 습관을 만들게 된다. 신경 연

결망의 변화는 주로 대뇌피질에 광범위하게 분포하고 

있는 시냅스의 연결의 유동성에 의해 일어나며, 이는 

뇌 안의 네트워크를 재구성이 가능함을 의미한다. 

소매틱스의 작동 원리는 신경가소성의 원리에 기반

한다. 토마스 하나는 신경가소성은 노화와는 관계가 없

으며, 노화는 신체활동의 감소로 인해 뉴런과 시냅스의 

통로의 자극 감소로 인한 것이라고 주장하였다[21]. 연

령에 관계없이 신체활동 즉, 새로운 습관의 학습과, 뇌 

기능의 통합이 가능하다고 보는 것은 신경가소성원리

에 기인한 것이다. 

소매틱스의 기본은 변화를 일으키는 것이다. 특히, 기

억에 의한 고정된 패턴을 습관이라 하는데, 습관을 학

습된 것으로 보았다. 이러한 학습은 타자(他者)와의 관

계 속에서 움직임의 패턴이 습관으로 형성되어 몸에 익

는 과정이다[4]. 이렇게 소매틱스가 움직임 학습을 통해 

일자 체험을 할 수 있게 되고 일자를 인식함으로써 스

스로 변화를 일으켜 패턴화된 트라우마, 습관, 행동, 감

정을 바꿀 수 있다고 보는 것은 신경가소성의 원리와 

일맥상통한다.

1.2 고유수용감각
고유수용감각은 “관절, 근육, 건의 신경에 내장된 신

경수용체로부터 유래한 감각정보[13][14]”이다. 고유수

용감각은 1906년 생리학자 셰링톤(Charles Sherrington, 

1857-1952)이 라틴어 “자신(one`s own)”을 뜻하는 라

틴어 “프로프리우스(proprius)”로부터 만들어 낸 것이

었다. 고유수용감각은 사지의 위치와 공간에서의 신체

에 대한 정보와 복잡한 움직임을 정확하게 수행하기 위

해 필수적인 감각 정보들을 제공하며[13], 신경-운동 

조절(neuro-motor control)에 있어서 중요한 작용을 한

다[15].

고유수용감각은 관절운동이나 근육의 수축에 반응한

다[16]. 고유수용감각 수용기는 근육, 관절, 심부구조에 

위치한다. 근육에 의한 고유수용감각 정보는 운동감각

을 촉진하며, 운동 통제를 위한 작용과 기억과 인지에 

사용되는 시간과 공간개념에 대한 지도들을 생성한다

[17]. 반면, 관절에 존재하는 고유수용감각은 움직임의 

속도나 신체의 각 부분에 대한 위치 정보를 파악한다

[18]. 

소매틱스는 무의식적으로 행해지는 습관이나 움직임

의 패턴들을 일자적 체험을 통해 의식의 차원으로 끌어

올리는 것이다. 고유수용감각의 조절기능은 소뇌와 시

상, 체성감각피질 등 타 감각기관들과도 연관되어 있다

[16]. 이는, 고유수용감각은 의식과 무의식에서 동시에 

작용한다고 볼 수 있다. 
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토마스 하나는 일자적 체험을 육감이라고 생각하였

고 후에 고유수용감각과 밀접한 관계가 있음이 밝혀졌

다[4]. 토마스 하나가 언급한 일자 체험은 무의식적 고

유수용감각과 밀접한 관련이 있다. 무의식적 고유수용

감각은 척수와 소뇌에 의해 조절된다. 척수에서의 고유

수용감각은 근육의 길이와 긴장도의 변화를 감지하며, 

소뇌척수로(spinocerebellar tracks)를 통해 소뇌에 지

속적으로 정보를 제공한다. 소뇌에서는 고유수용성 감

각정보와 전정감각 정보를 통합하고 자세조절(postural 

control)과 중력에 대한 감각에 기여하게 되며, 또한 소

뇌-전정 감각연합(cerebellar-vesibular connections)은 

전정 감각 입력에 대한 고유수용성 감각 입력의 조절 

효과를 갖는다[19]. 즉 무의식적 고유수용감각은 균형

감각, 신체정렬과 밀접한 관련이 있고 일자 체험은 중

력을 체험하는 것이다. 

의식적 고유수용감각은 대뇌 피질의 결정에 따라 조

절된다. 의식적 고유수용감각은 “새로운 습관을 만드는 

이자체험은 체성 피질(somatic cortex)의 활동[4]”의 과

정을 설명해준다. 의식적 고유 수용 감각은 시상

(thalamus)을 통해 대뇌 피질의 위쪽에 있는 두정엽

(parietal lobes)으로 전달되어 두정엽과 전두엽 피질에 

존재하는 감각연합영역과 전 운동연합영역에 위치하는 

펜필드(Wilder Penfield, 1891-1976)의 신체지도를 형성

한다. 고유수용성 감각 정보는 내측섬유띠신경로

(dorsal column medial lemniscal pathway)를 통해 감

각연합영역의 촉각계와 통합된다[16]. 이는 토마스 하

나가 피질에 존재하는 감각을 R-복합체(R-Complex)

나 번연계에 존재하는 기능들과 통합시키기 위해서 이

자 체험, 즉 살체험이 필요함을 강조하였던 것[4]을 설

명할 수 있는 것이다. 

1.1.3 감각통합

감각 통합(sensory integration)은 청각, 전정감각, 고

유수용감각, 촉각, 시각 등의 조직화를 말한다[20]. 이들 

감각의 상호작용은 상황을 정확하게 해석하고 그에 적

절한 반응을 가능하게 한다. 감각은 뇌로 전해져 신체

지도를 형성하고, 이 신체지도들은 통합되어 몸 개요를 

형성한다[22]. 

고유수용감각을 통해 전해진 감각정보들은 다른 감

각들과 통합한다. 고유수용감각과 전정감각의 통합을 

통해 균형조절, 또한 고유수용성 감각과 전정 및 시각

계는 함께 기능함으로써 자세조절(postural control), 시

운동조절(oculomotor control), 시간과 공간 내에서의 

예측된 행위 시 요구되는 피드포워드(feedforward)를 

획득하게 된다[22][23].  

소매틱스에서는 기능통합이라는 용어가 자주 등장한

다. 토마스 하나는 기능통합을 두정엽과 전두엽 피질에 

존재하는 감각연합연역과 전 운동연합영역에 위치하는 

펜필드(Wilder Penfield, 1891-1976)의 신체지도의 통합

을 예를 들어 설명한다[4][10]. 펜필드의 호문쿨루스

(homunculus)는 촉각과 관련된 대표적인 신체지도로 

후회고랑에서 마주한 운동연합영역과 통합하는 것이

다. 토마스 하나는 운동역역과 감각영역의 통합이 무의

식의 상태로 이루어진다 하였다[3]. 내측섬유띠신경로

는 촉각과 고유수용성 감각을 일차적으로 구별할 수 있

게 하므로 고유수용성 감각은 촉각계와 통합하여 움직

임을 조절하는 효과를 갖는다[16]. 결국 소매틱스의 원

리는 접촉을 통해 고유수용감각과 촉각을 자극하고 이

는 통합하여 운동연합영역과 통합을 이루게 되어 잃었

던 감각을 되찾는 방식인 것이다.

2. 휄든크라이스의 매커니즘
토마스 하나는 1973년 샌프란시스코의 HPI(Humanistic 

Psychology Institute)에 초빙한 휄든크라이스로부터 

“움직임을 통한 자각”(awareness trough movement)과 

“기능통합”(functional integration)의 원리를 체득한다. 

모쉐 휄든크라이스(Moshe Feldenkrais, 1904-1984)는 

물리학자이자 유도 전문가로 스스로의 부상을 극복하

기 위해 그만의 방식을 개발한다. 그는 자신의 본업을 

잊을 만큼 인간의 신경관계문제에 열중하였고 특히, 신

경시스템과 움직임에 관한 상호작용에 대해 집중적으

로 연구하였다[3]. 그의 신경학적 작동원리는 그의 저서 

“신체와 성숙한 습관(Body and Mature Behavior)[24]”

에 자세히 소개되어 있다. 휄든크라이스는 1976년부터 

신경과학자 칼 프리프럼(Karl Pribram, 1919-2015)과 

교류하였고[25], 1980년 경에는 신경가소성의 개척자인 
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폴 바크이리타(Paul Bach-y-Rita, 1934-2006)와의 교

류도 있었다[26]. 토마스 하나는 1975년 미국 최초로 기

능통합(Funtional Integration) 수련과정을 만들어 스스

로 배우며 휄든크라이스 요법을 미국에 소개하였다[4]. 

앞서 밝힌바와 같이 ‘생명의 몸’은 모셰 휄든크라이스의 

방식으로부터 소매틱스의 신경과학적 측면을 서술한 

것이다. 

휄든크라이스는 인간 행동의 중요한 네 가지 요소로 

움직임, 감각, 느낌, 생각을 제시하였는데, 이 네 가지 

요소는 상호 간 긴밀하게 연결되어 있어 하나가 변화하

면 다른 것도 변화하며 네 가지 중 움직임이 가장 변화

를 주기 쉽다고 주장하였다[27]. 또한, 그는 인간의 몸

이 신경으로 조직화되어 있으며, 자기적응, 자기수정, 

자기향상을 하는 “인공두뇌학적 체계”로 이해하였다

[4].

휄든크라이스 방법은 “인간의 잠재력을 깨닫게 하는 

움직임을 통한 집중교육 학습방식”의 신체조절요법이

다. 이 방식의 기본철학은 “움직임을 통한 자각”과 “기

능 통합”이다[4]. 먼저, 움직임을 통한 자각은 음성 안내

에 따라 여러 움직임의 가능성을 편안하고 쉽게 그리고 

연속적으로 탐색할 수 있는 교육의 형태이다[27]. 움직

임을 통한 자각은 음성 안내를 통해 새로운 감각신경 

패턴을 중추계에 통합시키는 방식이다[4]. 움직임을 통

한 자각은 시작과 마지막에 신체를 스캔하고, 움직임을 

제시하며, 신체 통합 기술(Integrated Body Technique)

을 제공하는 형식을 갖춘다. 학습자들이 움직임을 통한 

자각을 통해 즉흥적인 자신만의 다양한 방식으로 움직

임을 수행할 수 있고, 이를 통해 기존의 것과 새로운 것 

사이의 차이를 탐색할 수 있다[28].이 방식은 뇌가소성

을 바탕으로 음성언어지시와 지면과의 접촉을 통해 자

신의 고유수용감각을 깨워 스스로 무의식 중에 행하는 

움직임의 패턴을 인지하고, 쉽고 편한 길을 스스로 찾

아 반복 학습하여 신경의 네트워크를 구축하고, 잠재의

식 속에서 감각통합을 일으켜 자기향상을 일으키는 원

리이다. 휄든크라이스방식의 학습과정에서 자기공명기

기를 통해 촬영한 결과, 대뇌 피질의 활성화된 부분이 

지속적으로 변화함을 확인할 수 있다[37].

기능 통합은 비언어자극인 접촉을 통한 안내를 따라, 

습관화된 행동의 무의식 패턴을 알아차릴 수 있게 한

다. 그는 개념적 태도를 지각적 능력들로 대치하고, 그

리고 다른 사람을 접촉 하고 그들의 몸을 움직이는 방

법을 교육한다. 이것은 교사가 접촉을 통해 학습자로 

하여금 자신의 움직임에 대한 자각이 일어나도록 안내

하고 새로운 가능성을 교사와 학습자가 함께 탐구하는 

과정이다[26]. 기능통합의 매커니즘은 움직임을 통한 

자각과 유사하지만 촉각을 통해 의도적이고 수의적인 

움직임의 범위와 효율성을 제한하는 모든 불수의근의 

움직임을 찾아내는 과정을 포함한다. 

토마스 하나는 휄든크라이스의 방식이 “감각 시스템

과 운동 시스템이 통합하여 우리의 내적 활동과 감각 

각성 활동을 더욱 활발하여 몸적 자각 능력을 향상시키

며, 이를 통해 자아각성이 활발해진다”고 하였다[4]. 다

시 말해, 알아차림으로 인한 변화들은 다양한 움직임을 

가능하게 하며, 신경가소성을 통해 또 다른 습관에 대

한 기억을 만들어주는 것이다. 그는 사람에게는 움직임

의 패턴이 있고, 이러한 습관의 패턴을 신경의 네트워

크로 보았던 것이다. 또한 그는 같은 움직임을 반복하

도록 하는데, 이는 신경가소성의 원리에 따라, 신경세포

의 네트워크 통로를 여러 번 자극하여 새로운 패턴을 

만들어 내는 것이다. 결국, 이 방식은 고유수용감각을 

통해 스스로 움직임의 패턴을 인지하고, 또 다른 쉽고 

편한 패턴을 안내하여 감각통합을 이루게 하여 종국에

는 자기향상을 이루는 방식인 것이다. 

Ⅲ. 무용 콘텐츠

휄든크라이스 방식을 도입한 움직임 훈련법들은 신

체 움직임의 변화를 인지하고, 그로 인해 일어나는 의 

변화들은 또 다른 신체의 변화를 일으킨다. 대표적으로 

안나 할프린의 타말파(Tamalpa)와 오하드 나하린의 가

가(GaGa)가 있다. 

1. 가가 움직임 언어(GaGa Movement Language)
가가 훈련법이 개발된 것은 1990년대 이후이다. 가가 

움직임 언어는 이스라엘의 바체바무용단(Batsheva 
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Dance Comapany) 예술감독인 오하드 나하린(Ohad 

Naharin, 1952-)이 스스로 부상을 극복하기 위한 방법

으로부터 출발하였다[29]. 그는 휄덴크라이스 프렉티셔

너였던 어머니 소피아 나하린(Sofia Naharin, N.A-N.A)의 

영향을 받은 것으로 보인다[31]. 바체바 컴퍼니의 무용

수들은 이란 레프 방법(Ilan Lev Method)의 프렉티셔

너의 자격을 갖추고 있다[1][29]. 이란 레프는 휄든크라

이스 방식에 기반을 둔 메소드이다[30]. 가가의 주요 키

워드는 움직임을 멈추지 않고(never stop), 신체에 귀 

기울이는 것(listening to the body), 인지(awareness)이

다[29]. 

가가에서는 휄든크라이스가 고안한 움직임을 통한 

자각 기법을 도입하였다[32]. 가가는 거울을 보지 않고 

음성지시에 따른 신체자각을 사용한다. 청각안내를 통

해 전해지는 언어적 자극을 통해 신체의 각 부분에 집

중하게 된다. 가가는 움직임을 통한 자각과 마찬가지로 

신체의 스캔으로부터 시작한다. 지면에 닿아있는 발바

닥으로부터 머리 끝까지의 관계를 통해 스스로의 신체

를 인지한다. 이를 통해 가가훈련법은 고유수용감각을 

좀 더 예민하게 한다. 여기서 휄든크라이스 기법과 차

이가 있다면, 가가는 움직임의 의도에 제한을 두지 않

은 신체의 상태를 스캔한다는 것이다. 

참가자들은 스스로 신체로부터 유발된 움직임의 변

화를 인지할 기회를 가진다. 천천히 물에 떠 있는 것 같

이 움직이면서 기존에 익혔던 습관들을 탐색하는 것이

다. 휄든크라이스는 효율적인 움직임을 위해 움직임의 

고른 분배가 이루어져야한다고 보았다. 가가에서도 움

직이는 동안 움직임을 막는 부분 혹은 잘 움직여지지 

않는 부분을 안내하여 전체적인 고른 분배를 이루게 한

다. 이렇게 전체적으로 고른 분배를 이룬 움직임을 지

속적으로 행함으로써 습관들이 가지고 있는 한계까지 

도달하고 이를 체험함으로써 또 다른 움직임 신경회로

를 구축하는 것이다. 이러한 가가의 새로운 습관의 학

습은 신경가소성원리에 기인한 것이다. 

가가에서는 다양한 방법으로 고유수용감각을 자극한

다. 먼저 통해 발바닥을 통해 느껴지는 지면과의 관계, 

그리고 신체와의 관계를 통해 움직임을 인지한다. 이러

한 인지 작업들은 주로 뼈의 공간적 위치와 관계, 그리

고 피부와 혈액의 흐름에 대한 것들이다. 

가가에서는 여러 층(layer)의 움직임들을 동시에 행

하도록 함으로써 다양한 신체지도를 그려낸다. 뼈의 구

조, 피부과 공간, 그리고 혈액의 흐름은 다양한 신체지

도를 그리고 다양한 무게의 움직임들은 신체지도를 명

확히 해준다. 이러한 체험들은 감각을 통해 받아들여진 

정보를 통해 다양한 신체지도를 형성하고 이를 동시에 

행함으로써 이 지도들의 개요를 형성한다. 또한 지속적

인 움직임은 운동감각영역을 자극한다. 결국, 다양한 감

각으로부터 유발된 지속적인 움직임은 감각통합을 통

해 신체의 움직임을 빠르고 신속하고 유연하게 움직일 

수 있도록 변화를 일으킨다.  

결국 참가자 스스로가 지속적으로 몸을 움직여 스스

로의 움직임의 패턴을 이해하고, 이 패턴을 확장시켜 

줄 수 있는 자극들을 제공하여 신경가소성을 통해 새로

운 체험을 기억하여 좀 더 넓은 움직임의 범위를 확보

할 수 있게 되는 것이다. 가가에서는 신체의 감각과 움

직임의 감각이 통합되면 범위가 확장되고 강하고 효율

적인 움직임이 가능한 통합된 신체지도를 완성하는 것

이다.

2. 타말파(Tamalpa)
타말파(Tamalpa)는 포스트모던무용가 안나 할프린

과 그녀의 딸 도리스 할프린(Doris Halprin)이 함께 

1978년 설립한 움직임 연구소이다. 안나 할프린은 마가

릿 두블러(Magarat H`doubler, 1889-1982)로부터 아이

데오키네시스(Ideokinesis)를 배웠으며, 게슈탈트치료

(Gestalt therapy)의 적용 외에도 1960년대 휄든크라이

스 방식을 무용예술과의 협업을 토대로 타말파

(Tamalpa Institute)를 설립하였다[33]. 

안나 할프린은 1948년 이스라엘로 가서 휄든크라이

스 방식을 처음 접하였고, 1950년대부터 치유무용

(healing dance)에 대한 작업을 하였다. 그녀는 아이데

오키네시스를 통해 무용을 공부했으며, 게슈탈트 심리

치료 등의 영향도 받는 등 다양한 소매틱스 분야를 결

합하였지만, 그녀가 움직임과 예술 작업을 통합하는데 

있어 실질적으로 도움을 받았던 것은 휄든크라이스 기

법이었다. 안나 할프린의 워크숍에서는 노르마 레이스
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티코(Norma Leistiko, 1930-), 루시 알론(Ruthy Alon, 

1930-) 등 휄든크라이스 프랙티셔너들이 오랜 기간 교

수진으로 참여하였다[34]. 

타말파 연구소의 동작중심 표현예술 훈련 프로그램 

중에서 50여 년 동안 신체 의식과 창조성을 촉진하기 

위해 만들어진 무브먼트 리추얼(Movement Ritual)은 

안나 할프린이 척추를 중심으로 한 일련의 움직임 씨리

즈와 그 교육법을 말한다. 무브먼트 리추얼은 자신에 

대한 새로운 감각이 기존의 감각 구조에 통합되게 하는 

일자적 교육이다[35][36].

할프린 역시 움직임의 패턴을 찾는 방법을 통해 신경

가소성원리를 적용한다. 실제로 할프린이 사용하는 무

브먼트 리추얼은 움직임의 패턴들을 스스로 찾아가는 

과정이다. 새로운 움직임을 패턴화하는 접근법도 휄든

크라이스의 기법과 유사하다[35]. 

타말파의 주요한 철학 중 하나는 “우리의 몸은 알아

차림(awareness)의 수단(vehicle)”이라는 것이다[33]. 

할프린은 근육, 힘줄, 인대와 신경말단에 의해 느껴지는 

운동감각 또는 움직임을 알아차리는 것의 중요성을 강

조한다[35][36]. 포르티(Simone Forti, 1935-)에 따르면 

안나 할프린은 샌프란시스코 워크숍에서 ‘운동 감각의 

자각’을 경험하고 “변화하는 역동적인 신체 형태”를 느

끼도록 가르쳤다고 알려져 있다[2]. 할프린은 고유수용

감각을 촉진하기 위해 무브먼트 리추얼을 눈을 감은 상

태에서 하도록 장려한다. 

또한 휄든크라이스 기법과 마찬가지로 움직일 때 “천

천히, 부드럽게, 쉽게[35][36]”하기를 권한다. 천천히 움

직이는 것은 고유수용감각의 정보들이 형성한 신체지

도들이 통합할 수 있는 시간을 충분히 주고자 하는 것

이다. 할프린의 무브먼트 리추얼 역시 고유수용감각을 

통해 받아들인 정보들을 통해 새로운 네트워크를 형성

하고 감각통합을 하는 형식이다. 더 나아가 무브먼트 

리추얼에서는 무의식의 영역의 운동인 호흡을 의식의 

영역으로 끌어올려 신체의 움직임감각들과 통합시킨

다. 그녀는 호흡을 신체를 베이스로 한 알아차림을 발

전하기 위한 시작점으로 사용한다. 할프린은 “호흡은 

살아있는 몸의 첫 번째 움직임”으로 이러한 동작들이 

자신의 신체적 자기와 만나는 것을 “시작하기 위한 가

장 자연스러운 방법”이라고 본다[35][36]. 호흡은 불수

의근을 이용하는 무의식적 행위이지만 의식과 무의식

을 이어주는 이자체험으로 해석할 수 있다. 다시 말해 

할프린 역시 휄든크라이스의 움직임을 통한 자각에 기

반을 둔 인지를 통한 신체 훈련법을 행하는 것이다. 

Ⅳ. 결론 및 논의

본 연구는 인과관계를 통해 소매틱스 기법을 받아들

인 무용콘텐츠에서의 뇌과학적 영향의 가능성에 대해 

연구한 것[1]을 토대로 하여 소매틱스로부터 전해졌다

고 보이는 무용콘텐츠에 내재된 뇌과학적 매커니즘을 

밝히고자 하였다. 무용에서 받아들인 소매틱스 특히 휄

든크라이스 기법에서의 뇌과학적 매커니즘이 실증적 

방법론을 통해 증명된 것은 최근의 일이지만 이전부터 

무용은 고유수용감각과 신경가소성 등의 개념을 소매

틱스를 통해 받아들이게 되었기에 무용이 뇌과학의 매

커니즘을 사용하였다고 보았다.

먼저, 소매틱스의 매커니즘을 정리하면 다음과 같다. 

소매틱스는 잃어버린 운동-감각을 고유수용감각을 통

해 자각하도록 하여, 이를 통해 그려진 신체지도들을 

기억되며, 뇌와 신경의 기억에 변화를 일으키는 뇌과학

적 매커니즘을 가지고 있었다. 소매틱스로 분류되는 휄

든크라이스기법 역시 인간의 신체를 하나의 신경체계

로 보았다. 휄든크라이스는 움직임을 통한 자각 그리고 

기능통합이라는 기법으로 고유수용감각을 자극하여 움

직임 습관에 변화를 일으키는데 이는 뇌가소성이라는 

신경의 특징을 통해 새로운 신체지도의 통합체를 형성

이 가능한 것이었다. 

연구결과, 가가와 타말파는 휄든크라이스의 주요기

법인 움직임을 통한 자각을 수용하였고, 두 콘텐츠는 

모두 고유수용감각을 통해 받아들인 정보들을 통해 새

로운 네트워크를 형성하고 감각통합을 하는 매커니즘

을 취하였다. 가가의 경우, 음성지시를 통해 고유수용감

각을 통해 신체를 인지하고, 효율적인 움직임을 찾아 

뇌에 기억시키는 것으로 뇌가소성의 원리를 바탕으로 

하고 있다. 타말파의 경우, 움직임을 패턴화하는 접근법
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이 휄든크라이스의 기법과 유사한데, 이 역시 뇌가소성

을 바탕으로 한 습관의 변화를 일으키는 고유수용감각

의 자극이라 할 수 있다. 그 결과 감각영역과 운동영역

의 신체지도들이 통합하는 과정에서 변화가 일어나는 

것이다. 

뇌는 신체의 일부분임에도 불구하고, 무용이나 연구

에서 소홀히 다루어져왔던 것이 사실이다. 본 논문에서

는 뇌와 신체움직임훈련 간의 관계를 규명하고 이러한 

현상을 무용에 적용한 사례를 알아보았다. 본 연구는 

뇌과학적 훈련법들을 제시하고, 무용 훈련 안에서 일어

난 뇌와 신체 간의 작용원리를 과학적으로 설명하고, 

현장에서 무용을 수행하는 안무자, 무용가가 이를 이해

하고 자신의 무용연구 및 훈련에 적용하고 뇌과학적 관

점에서 신체 움직임의 작동원리를 설명할 수 있는 밑거

름을 제공하는데 그 의의가 있다.   
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