
바디 셋[ _Body-Set]

마음 먹지 말고 몸을 갖춰라 감정을 이끄는 바디 셋, : (Body-Set)
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용어 안내서 (Term Guide)
체성학의 세계로 진입하는 독자를 위한 오리엔테이션: 

이 책은 우리가 알던 상식을 자주 배반할 것입니다 마음보다 몸이 먼저라고 말하며 노력보다 . , 
중력이 중요하다고 말할 것입니다 저자가 설계한 이 새로운 세계관에 온전히 접속하기 위해. , 
아래의 핵심 개념들을 먼저 가슴에 새기십시오 이것은 단순한 단어장이 아니라 당신의 몸을 . , 
새롭게 이해하기 위한 개념의 열쇠입니다.

핵심 철학[ ]

체성학 (Somatosophy, )體性學• 
마음을 바꾸기 위해 마음을 들여다보는 심리학과 달리 마음을 담고 있는 그릇인 몸 의 , ' (Soma)

구조적 원리 를 연구하여 정신을 제어하는 학문입니다 구조가 기능을 지배한다 는 명제  ' . " "
하에 척추 정렬과 호흡을 통해 뇌의 인지 상태를 최적화하는 실천적 공학입니다, .  

체성體性• 
체성 이란 인간이 근본적으로 몸으로 존재한다 는 존재 방식이다 체성은 몸을 소유한다는  ‘ ’ . 體性

의미가 아니라 몸으로 세계를 인식하고 몸으로 실존한다는 뜻이다 생각 이전에 자세가      , . 
있고 감정 이전에 호흡이 있으며 판단 이전에 감각이 있다 인간은 먼저 체성적 존재이      , , . 
며 그 위에서 사유하는 존재가 된다 이 책은 인간을 심리적 존재가 아니라 체성적 존재     , . 
로 재정의한다   .

호모 소마투스 (Homo Somatus)• 
몸 을 아는 인간이라는 뜻의 신인류입니다 이들은 현대 문명의 편리함을 누리되 퇴화(Soma) . , 

하는 신체 감각을 방치하지 않습니다 도구와 지식을 이용해 진화적 불일치 를 해결하고. ' ' , 
자신의 몸을 환경에 맞게 능동적으로 튜닝하는 주체적인 인간상입니다.  

소마 (Soma)• 
단순한 고깃덩어리로서의 육체 가 아닙니다 소마는 조 개의 세포 미생물 그리고   (Body) . 30 , , 

신경계가 유기적으로 결합하여 의식 이 잠든 순간에도 생존을 위해 치열하게 연산하고 , (Ego)
호흡하는 당신의 살아있는 실체 입니다' ' .  

몸 갖춤 (Body-Set)• 
마음 갖춤 에 대응하는 개념으로 자율신경계에 접속할 수 있는 유일한 물리적 인터(Mind-set) , 
페이스입니다 의지로 제어할 수 없는 뇌의 불안 스위치를 척추 정렬과 호흡 공간 확보라. , 
는 물리적 입력값 조절 을 통해 제어하는 기술입니다**' '** .  

신체 지능(Somatic Intelligence)• 
신체 지능은 뇌의 계산보다 빠른 판단 체계다 이는 고유수용감각을 기반으로 작동하며 의식  . , 

적 사고를 거치지 않고 즉각적인 반응을 만들어낸다 균형 감각 위험 감지 미세한 불편함     . , , 
을 알아차리는 능력은 모두 신체 지능의 작동이다 현대 문명은 이 지능을 둔화시켰고   . ,    
체성학은 이를 다시 활성화한다   .

과학적 기전[ ]

상향식 신호 (Bottom-up Signaling)• 
뇌가 몸을 일방적으로 지배한다는 통념을 뒤집는 체성학의 핵심 기제입니다 신경해부학적으. 

로 뇌로 향하는 정보의 약 는 신체 말단에서 출발하는 구심성 신호입니다 즉 뇌는  80% . , 
명령자가 아니라 몸이 보내오는 데이터 자세 호흡 를 해석하는 기관입니다' ( , ) ' .  

내수용 감각 (Interoception)• 
심장 박동 폐의 팽창 위장의 수축 등 신체 내부의 상태를 감지하여 뇌섬엽 으로 전달, , (Insula)

하는 감각입니다 뇌는 이 감각 정보를 바탕으로 현재의 감정 불안 편안함 등 을 구성합니. ( , )
다 체성학은 이 내수용 감각의 신호를 긍정적으로 바꾸는 작업입니다. .  



기계적 신호 전달 (Mechanotransduction)• 
세포가 외부의 물리적 자극 압력 장력 을 생화학적 신호로 변환하는 과정입니다 우리가 몸을 ( , ) . 

이완하여 물리적 공간을 만들면 세포는 이를 감지하여 염증을 줄이고 조직을 재생하는  , 
치유 모드로 전환합니다 이것이 무위 가 치유가 되는 과학적 근거입니다. ' (No-doing)' .  

진화적 불일치 (Evolutionary Mismatch)• 
우리의 유전자는 수렵 채집 시절에 머물러 있지만 환경은 디지털 문명으로 급변하며 발생한 , 
괴리입니다 현대인의 만성 질환과 우울증은 몸과 환경의 불일치에서 옵니다 호모 소마투. . 
스는 체성학적 도구를 이용해 이 간극을 메우는 엔지니어입니다.  

실천적 태도[ ]

수동적 역학 (Passive Dynamics)• 
체성학적 실천의 정수입니다 근육을 쥐어짜는 능동적 노력 대신 중력과 도구에 몸을 . (Active) , 

온전히 맡기는 무위 의 기술 입니다 힘을 뺄 때 비로소 척추 사이가 벌어지고' ( ) ' . 無爲
막혀 있던 생명력이 흐른다는 역설적인 물리학입니다(Traction), .  

공동 조절 (Co-regulation)• 
인간의 신경계는 고립되어 있지 않고 서로 연결되어 있다는 개념입니다 나의 안정된 호흡과 . 

이완된 자세는 타인의 뇌에게 안전 신호 를 보내 상대방의 신경계를 진정시킵니다 관계의 ' ' , . 
문제는 말이 아니라 신경계의 동조 문제입니다.  

호러 바퀴 (Horror Vacui)• 
공간 공포를 뜻하는 라틴어로 잠시도 몸과 시간을 비워두지 못하고 정보와 음식으로 채우려 ' ' , 

하는 현대인의 강박을 의미합니다 체성학은 이 공포를 넘어 몸 안의 빈 공간 을 . , ' (Space)'
회복함으로써 생명력을 되살립니다.  

서문 두개골의 어둠 속에서: 
감각의 제국을 다스리는 새로운 물리학: 

고독한 독재자 뇌의 실존적 한계1. , 

우리는 우리가 세상을 직접 보고 듣고 만진다고 믿습니다 내 눈으로 똑똑히 봤어, , . " ",        
내 피부로 느꼈어 라고 말하며 자신의 감각을 확신합니다 그러나 신경해부학의 수술대 위에  " " . 
인간을 눕혀놓고 그 실체를 들여다보면 이 믿음은 처참하게 깨어집니다, .

당신의 자아 가 깃들어 있다고 믿는 그곳 의 회색 지방 덩어리인 뇌 를 생각(Ego) , 1.4kg (Brain)
해 봅시다 뇌는 태어나는 순간부터 죽는 순간까지 두개골이라는 견고하고 완벽하게 밀폐된 . , 
암흑의 감옥에 갇혀 있습니다 뇌에게는 눈이 없습니다 뇌에게는 손발이 없습니다 뇌는    . . . 
단 한 번도 찬란한 태양 빛을 직접 본 적이 없으며 스쳐 가는 바람의 결을 직접 만져본 적도 , 
없습니다.

그렇다면 이 고독한 죄수 뇌는 어떻게 바깥세상을 인식하고 나라는 자아를 구성합니까, ' ' ?   
뇌가 의존할 수 있는 것은 오직 하나뿐입니다 저 멀리 변방 즉 척추와 말초 신경 그리고 내. , , 
장 기관에서 척수 라는 전선을 타고 올라오는 전기 신호 들입(Spinal Cord) ' (Electrical Signals)'
니다.



뇌는 칠흑 같은 어둠 속에서 이 미약한 전기 신호들을 해독 합니다 심장이 빠르게 (Decoding) . 
뛰는 신호가 오면 흥분 이나 불안 으로 번역하고 위장이 수축하는 신호가 오면 배고픔 이나 ' ' ' ' , ' '
슬픔 으로 번역합니다 즉 우리가 느끼는 감정과 생각은 뇌가 몸이 보내온 제한된 정보를 바' ' . , 
탕으로 직조해 낸 환상 에 가깝습니다(Simulation) .

내수용 감각 뇌가 세상을 예측하는 방식2. : 

최신 뇌과학 그중에서도 체화된 인지 분야는 이 과정을 내수용 감각, ' (Embodied Cognition)' 
이라는 개념으로 설명합니다 우리는 시각이나 청각 같은 외수용 감각(Interoception) . 
이 세상을 인식하는 창 이라고 생각하지만 뇌의 입장에서 생존에   (Exteroception) (Window) , 

더 직결되는 정보는 내부의 소리입니다.

뇌는 끊임없이 질문합니다 지금 내 몸의 에너지는 충분한가 지금 내 척추는 중력을    . " ?", "
잘 견디고 있는가 지금 내 혈액 속의 산소 농도는 안전한가?", " ?"

이 질문에 대한 답은 미주신경 을 비롯한 구심성 신경망을 통해 뇌섬엽(Vagus Nerve) (Insula)
으로 전달됩니다 놀랍게도 뇌와 몸을 연결하는 이 거대한 신경 고속도로의 교통량 중      . 
약 는 뇌가 몸에게 명령하는 하향식 신호가 아니라 몸이 뇌에게 보고하는  80% (Top-down) , 
상향식 신호입니다(Bottom-up) .  

이 라는 수치는 단순한 통계적 우위를 넘어 인간 존재의 작동 원리를 시사합니다 뇌는 80% , . 
독단적인 명령자가 아니라 몸이 보내오는 데이터를 해석하고 그에 맞춰 현실을 구성하는     , 
수신자 에 가깝다는 사실입니다 따라서 몸이 보내는 신호가 왜곡되면 뇌의 해석도 ' (Receiver)' . , 
필연적으로 왜곡됩니다 척추가 무너져 호흡이 얕아지면 뇌는 아무런 외부 위협이 없어도    . , 
불안하다 는 감정을 출력합니다 이것은 뇌의 착각이 아니라 입력된 데이터에 충실한 합리적" " . , 
인 오판입니다.

실패한 두 가지 길 화학과 노동3. : 

지금 대한민국은 건강 이라는 종교에 빠져 있습니다 사람들은 구원이라도 받을 심산으로     ' ' . 
두 갈래 길 중 하나를 택하여 살아 갑니다.

첫 번째는 화학 의 길 입니다 현대인은 아침마다 색색의 알약을 삼킵니다 고갈된 ' (Chemistry) ' . . 
에너지를 고카페인으로 채우고 불안한 신경을 안정제로 누르고 부족한 영양을 합성 비타민으, , 
로 때려 넣습니다 하지만 그릇이 깨져 있는데 물을 붓는다고 채워지겠습니까 구조적 결함을 . ? 
화학적 주입으로 해결하려는 시도는 밑 빠진 독에 물을 붓는 것과 같습니다 약효가 떨어지면 , . 
몸은 다시 비명을 지릅니다.

두 번째는 노동 의 길 입니다 퇴근 후 이미 방전된 몸을 이끌고 헬스장으로 향합니다' (Labor) ' . . 
을 외치며 무거운 쇠질을 하고 러닝머신 위를 달립니다 땀을 흘리며     "No Pain, No Gain " . 

갓생 을 증명하려 합니다 그러나 척추의 정렬이 무너진 상태에서의 과도한 운동은 몸에 대한 ' ' . 
학대이자 가혹한 노동일 뿐입니다 척추가 비틀려 신경이 눌려 있는데 근육을 키우는 것이  . 
무슨 소용이며 관절의 축이 어긋나 있는데 달리는 것이 무슨 의미가 있겠습니까 오히려    , . 
무너진 구조를 더 단단하게 고착화시키는 결과를 낳습니다.  

체성학 은 이 두 길을 비난하지 않습니다 약물도 필요하고 운동도 필요합니다(Somatosophy) . . 
다만 순서 가 틀렸음을 지적합니다 기초 공사가 부실한 땅 위에 화려한 인테리어, ' (Sequence)' . 
를 하려는 시도는 결국 붕괴로 이어집니다.

제 의 길 구조가 기능을 지배한다4. 3 : 

제 의 길이 있습니다 약물 도 아니고 의지 도 아닌 물리적 구조 를 3 . (Chemistry) (Will) , (Physics)



바꾸는 길입니다 억지로 애쓰는 것이 아니라 중력과 척추의 원리를 이용해 뇌가 평온을 연산. , 
할 수밖에 없도록 신체의 물리적 조건을 재설계하는 공학적 접근입니다.

이 책에서 우리는 체성학 이라는 새로운 학문을 제안합니다 이는 마음을 바꾸' (Somatosophy)' . 
기 위해 마음을 들여다보는 심리학이 아닙니다 마음을 담고 있는 그릇인 몸의 구조적 원리를 . 
연구하여 정신을 제어하는 실천적 과학입니다.  

체성학의 핵심 명제는 명료합니다 구조가 기능을 지배한다. " (Structure governs function)."

척추의 정렬 은 단순한 자세의 문제가 아닙니다 그것은 뇌로 가는 혈류 뇌척수액(Alignment) . , 
의 순환 그리고 신경 신호의 품질을 결정하는 생명 유지 시스템의 하드웨어 문제입니다 하, ' ' . 
드웨어가 튜닝되지 않으면 어떤 고상한 소프트웨어 정신 도 제대로 구동될 수 없습니다, ( ) .

호모 소마투스 신인류의 탄생5. : 

우리는 이 책을 통해 호모 소마투스 체성 인간 라는 새로운 인간상을 ' (Homo Somatus_ )'體性 
제시할 것입니다 그는 낡은 몸을 버리고 메타버스나 가상 세계로 도피하는 데이터 인간이   . 
아닙니다 그는 인공지능 과 경쟁하며 뇌를 혹사시키는 대신 문명의 도구와 지식을 이용해 . (AI) , 
자신의 몸을 현대의 환경에 맞게 능동적으로 진화시키는 지혜로운 신인류입니다.  

호모 소마투스는 진화적 불일치 를 이해합니다 우리의 유전자는   ' (Evolutionary Mismatch)' . 
아직 수렵 채집 시절에 머물러 있는데 환경은 디지털 과부하 상태라는 것을 압니다 그래서 , . 
그는 원시로 돌아가는 대신 체성학적 도구 위에서 척추를 펴고 의도적인 호흡으로 자율신경, , 
계의 밸런스를 맞춥니다.  

이 책은 당신의 뼈와 근육 그리고 신경이라는 하드웨어를 튜닝하여 당신의 영혼이라는     , , 
소프트웨어가 최적의 성능으로 구동되게 만드는 인체 사용 설명서이자 실존의 공학서입니다.

시작하며 초의 물리학6. : 0.1

마음을 억지로 바꾸려 하지 마십시오 생각으로 생각을 이기려 하지 마십시오 불안은 의지의 . . 
문제가 아니라 신경계의 과부하 문제입니다, (Overload) .

단지 척추의 각도를 도만 바꾸십시오 찌그러진 폐의 공간을 만 넓히십시오1 . 1cm .

그러면 당신의 뇌로 전달되는 전기 신호의 패턴이 달라집니다 신경과학적으로 정보가 시냅스. 
를 건너 전달되는 시간은 수 밀리초 에 불과합니다 몸의 구조가 바뀌는 즉시 뇌는 새로(ms) . , 
운 데이터를 입력받습니다 그리고 그 데이터에 기반해 당신을 둘러싼 우주를 당신이 느끼는 . , 
감정을 완전히 새롭게 재배열할 것입니다.

자 이제 두개골의 어둠 속에서 뇌가 간절히 기다리고 있는 그 새로운 감각의 신호를 보내러 , 
갈 시간입니다.

나를 지탱하는 육체의 물리학 평생 만나거나 이야기 나눌 수 없는 그러나 당신을 생명모음체. 
로 살게 하는 몸의 세계 로 당신을 초대합니다(Somato-realm) .

부 척추의 기하학 1 . (The Geometry of Spine)
중력을 견디는 방식이 곧 삶의 태도다: 

중력 생명을 조각하는 보이지 않는 손, .



지구상의 모든 생명체는 태어나는 순간부터 죽는 순간까지 단 한 번도 벗어날 수 없는 거대한 
물리적 힘의 바다에 살고 있습니다 바로 중력 입니다 물고기가 물의 저항을 이용해 . (Gravity) . 
헤엄치듯 인간은 중력의 저항을 이용해 직립합니다, .

체성학 의 관점에서 볼 때 척추 는 단순히 몸을 지탱하는 기둥이 아닙니(Somatosophy) , (Spine)
다 척추는 중력이라는 상수 와 당신의 의지라는 변수 가 충돌하고 타협하. (Constant) (Variable)
는 최전선 입니다 척추가 중력에 패배하여 무너지면 뇌는 이것을 단순' (Frontline)' . (Collapse), 
한 물리적 붕괴가 아니라 삶에 대한 패배 혹은 에너지의 고갈이라는 정서적 신호로 해석합' ' ' '
니다 반대로 척추가 중력에 맞서 수직의 기하학을 회복하면 뇌는 이를 존재의 효능감. , , '

으로 번역합니다(Efficacy)' .

부는 이 중력과의 싸움에서 승리하기 위한 가장 정교한 물리학적 전략서입니다1 , .

제 장 우울의 물리학 뇌가 아니라 뼈가 운다1 . : 

현상 감정의 실체는 구조다1. (Phenomenon): 

우리는 흔히 우울 을 마음의 감기 라고 부르며 심리적 차원에서 접근합니다(Depression) ' ' .     
하지만 체성학은 묻습니다 우울한 마음은 어디에 깃드는가. " ?"

우울증 환자의 신체를 분석해보면 놀라울 정도로 일관된 기하학적 패턴이 발견됩니다.

컴퓨터 모니터 속으로 빨려 들어갈 듯 굽어 있는 흉추 안으로 둥글게 말려 폐를 (Kyphosis), 
압박하는 어깨 그리고 거북이처럼 이상 앞으로 돌출된 경추(Round Shoulder), 5cm (Forward 
Head Posture).

이러한 굴곡 패턴 은 태아가 엄마 뱃속에 있을 때의 자세이자 우리가 패배' (Flexion Pattern)' , 
하거나 슬플 때 혹은 추위에 떨 때 취하는 본능적인 방어 자세입니다 문제는 현대인이    , . 
아무런 위협이 없는 사무실에서도 이 패배의 기하학 을 시간 이상 유지한다는 점입니다' ' 10 .

당신은 요즘 기분이 우울해 라고 말하지만 뇌의 입장에서 그것은 지금 내 몸이 굴절 되어 " " , "
있다 는 물리적 데이터의 정서적 출력값일 확률이 매우 높습니다 뼈가 울고 있는데 우리는 " . , 
뇌의 세로토닌 수치만 탓하고 있는 것입니다.

해독 내수용 감각과 예측적 부호화2. (Decoding): 

왜 구부정한 자세가 우울과 불안을 유발하는가 이에 대해 현대 뇌과학은 내수용 감각? '
과 예측적 부호화 라는 두 가지 강력한 기전으로 답합니(Interoception)' ' (Predictive Coding)'

다.

첫째 뇌섬엽 의 오판 입니다, (Insula) (Misinterpretation) .

뇌의 대뇌피질 깊숙한 곳에는 신체 내부의 감각 신호를 통합하여 감정 으로 번역하는 관제탑' '
인 뇌섬엽이 존재합니다 당신의 굽은 등이 흉곽 을 물리적으로 짓눌러 횡격막의 움. (Rib Cage)
직임을 제한한다고 가정해 봅시다 호흡은 얕아지고 혈중 이산화탄소 농도는 미세하게 상승합. 
니다.

이때 내장 신경은 답답함 이라는 물리적 신호를 뇌섬엽으로 타전합니다 어둠 속에 갇힌 뇌는 " " . 
이 신호의 원인을 찾기 위해 과거의 기억 데이터를 검색합니다 가슴이 답답하고 숨이 잘 안 . "



쉬어지는 상황 은 언제였나 그것은 슬픔 공포 혹은 고립의 순간이었습니다" ? , , .

결국 뇌는 물리적 압박을 정서적 고통으로 오독 합니다 당신의 우울감은 실체  (Misreading) . '
없는 마음의 병 이 아니라 눌린 폐가 보내는 구조적 비명에 대한 뇌의 합리적이지만 잘못된 ' , ' '
해석입니다.

둘째 체화된 인지 의 편향입니다, (Embodied Cognition) .

연구에 따르면 자세는 단순한 결과가 아니라 인지의 방향을 결정하는 원인으로 작용합니다
독일의 한 연구에서는 구부정한 자세를 한 그룹이 긍정적 단어보다 부정(Bidirectional link). '

적 단어 를 훨씬 더 빠르고 많이 회상한다는 사실을 밝혀냈습니다' .

구조가 무너지면 뇌는 부정적 편향 모드로 세팅됩니다 같은 스트레스 상황' (Negative Bias)' . 
에서도 뇌는 비관적인 경로 를 우선적으로 활성화합니다 즉 척추의 각도는 당신의 (Pathway) . , 
성격을 결정하는 운명론적 변수는 아니지만 당신이 세상을 얼마나 긍정적으로 혹은 부정적으, 
로 해석할지를 결정하는 인지적 필터 의 초기값을 설정합니다' (Cognitive Filter)' .

의전 척추 리셋3. (Protocol): (Spine Reset)

원리를 이해했다면 실천 해야 합니다 하지만 허리를 펴야지 라며 척추기립근에 힘을 (Praxis) . " "
꽉 주는 방식은 하책 입니다 이미 긴장으로 굳은 근육 에 또 다른 ( ) . (Hypertonic Muscle)下策
긴장을 더하는 것은 교감신경을 과항진시킬 뿐입니다.

우리는 체성학의 정수 수동적 역학 을 사용합니다 내가 펴는 것이 아니, (Passive Dynamics) . 
라 중력이 나를 펴게 만드는 공학적 접근입니다, .

무위 의 척추 해방Body-Set Protocol 01: ( )無爲

이 프로토콜은 뇌에게 전투가 끝났다 는 신호를 보내는 물리적 항복 선언이자 눌린 신경을 " " , 
해방시키는 구조적 구원입니다.

준비 (Set-up):• 
지름 정도의 단단한 폼롤러나 수건을 단단하게 말아 준비합니다10~15cm , .• 
타겟팅 흉추 번 부근 날개뼈 아래쪽 라인 여성의 경우 브래지어 끈 위치 이 핵심 타겟입: 7 ( , )• 
니다 현대인의 등은 대부분 이곳이 뒤로 굽어 있습니다. (Kyphosis) .
행위 철저한 투항(Action) - (Surrender):• 

도구를 타겟 지점에 정확히 대고 천천히 눕습니다1. .
머리는 바닥에 툭 떨어뜨리고 턱이 들리지 않게 가볍게 당깁니다 팔은 만세 자세 자2. , . ' ' (Y ) 
혹은 자로 벌려 굽어있던 대흉근 과 소흉근이 중력에 의해 자연스럽'W' , (Pectoralis Major)
게 늘어나도록 합니다.
핵심 기술 버티지 마십시오 몸이 도구를 밀어내는 반발력 을 느끼는 순간 숨3. : . (Resistance) , 
을 후 하고 내뱉으며 체중 을 온전히 도구에 맡겨버려야 합니다 뼈와 도구가 " -" 60~70kg . 
만나는 지점에서 근육이 녹아내리는 감각을 찾으십시오.

감각 기계적 신호의 전환(Sensing) - :• 
눈을 감고 척추 마디마디의 후관절 이 미세하게 닫히고 앞쪽의 디스크 공간이 (Facet Joint) , • 
벌어지는 느낌에 집중하십시오.
이때 느껴지는 통증은 조직 손상의 신호가 아닙니다 굳어있던 근막 의 유착이 뜯어. (Fascia)• 
지며 발생하는 유쾌한 통증 입니다 뇌는 이 감각을 통해 신체 지도를 재**' (Sweet Pain)'** . 
작성 합니다(Remapping) .
종료 및 확인 (After-effect):• 
분 후 몸을 옆으로 굴려 천천히 일어납니다3~5 , .• 



일어난 직후 시야가 선명해지고 혈류량 증가 숨이 가슴 깊숙이 들어오는 흉곽 용적 확장( ), ( ) • 
변화를 즉시 확인하십시오 이것이 뇌가 평온을 되찾는 물리적 증거입니다. .

임상적 주의사항 및 금기[ ] 

골다공증 및 고령자 주의 뼈의 밀도가 낮은 골다공증 환자나 고령자의 경우 딱딱한 폼롤: , • 
러나 도구를 척추에 직접 대고 누울 시 늑골 골절 등의 부상 위험이 있습니다 반드시   . 
부드러운 베개나 수건을 두껍게 말아 대체하여 자극을 최소화하십시오.
어지럼증 과 척추동맥 도구를 목 경추 에 베고 누웠을 때 어지럼증 심한 두통 구(Vertigo) : ( ) , , • 
역감이 든다면 즉시 중단하십시오 이는 경추부의 척추동맥이 압박되어 뇌 혈류가 일시적으. 
로 변화하거나 이석증이 자극되는 신호일 수 있습니다, .
척추 질환의 선별 척추관 협착증 이나 척추 분리증이 있는 경우 척추를 뒤로 젖: (Stenosis) , • 
히는 과도한 신전 동작은 통증을 악화시킬 수 있습니다 통증이 없는 범위(Extension) . 

내에서만 수행하거나 전문의와 상담 후 진행하십시오(Pain-free range) , .

제 장 호흡의 연금술 시간을 제어하는 유일한 레버2 . : 

현상 가속된 시간과 거짓 비상사태1. (Phenomenon): 

현대인은 만성적인 시간 빈곤 에 시달립니다 객관적인 시간은 흐르지만 주관' (Time Famine)' . , 
적인 시간은 미친 듯이 가속됩니다 왜일까요 뇌의 정보 처리 속도가 빨라졌기 때문일까요. ? ? 
체성학은 그 원인을 호흡의 속도 에서 찾습니다' (Respiratory Rate)' .

주변을 둘러보십시오 대부분의 사람은 숨을 쉬는 것이 아니라 죽지 않을 만큼만 공기를 홀짝. , 
이는 가성비 호흡 을 하고 있습니다 횡격막은 거의 움직이지 않고 목과 어깨 근육 사각근' ' . , ( , 
흉쇄유돌근 만 사용하는 얕고 빠른 호흡입니다) .

이 얕은 호흡은 뇌에게 보내는 생화학적 위증 행위입니다 호흡수가 분당 회를 넘어가고  . 15
이산화탄소가 빠르게 배출되면 혈액의 가 변합니다 뇌간 의 화학수용체는 이를 , pH . (Brainstem)
감지하고 즉시 경보를 울립니다 과호흡 경향이 있다 지금 우리는 쫓기고 있거나 위험한   . " . 
상태다."

뇌는 생존을 위해 교감신경을 풀가동하고 주변의 모든 자극을 위협으로 간주합니다 당신이 , . 
쫓기는 기분이 드는 것은 스케줄 때문이 아닙니다 당신의 빠른 호흡이 뇌의 시계를 가속시켰. 
기 때문입니다.

해독 미주신경 뇌를 해킹하는 생물학적 백도어2. (Decoding): , 

불안이 몰려올 때 침착해 진정해 라고 되뇌는 것은 아무런 효과가 없습니다 불안은 의지의 " , " . 
영역인 전두엽이 아니라 생존 본능의 영역인 변연계 에서 발생하기 때문입니, (Limbic System)
다 의지로 심장을 멈출 수 없듯 생각으로 불안을 끄는 것은 불가능합니다. , .

하지만 진화는 우리 몸에 단 하나의 백도어 즉 관리자 권한으로 시스템에 접속' (Back-door)', 
할 수 있는 뒷문을 숨겨두었습니다 바로 호흡입니다. .

호흡은 자율신경계 심장 소화 체온 등 의 기능 중 유일하게 우리가 수의적 으로 통( , , ) (Voluntary)
제할 수 있는 기능입니다 이 백도어의 열쇠는 미주신경 이 쥐고 있습니다. (Vagus Nerve) .

우리가 의도적으로 숨을 천천히 길게 내뱉을 때 다음과 같은 정교한 생리학적 연, (Exhalation) 
쇄 반응이 일어납니다.



물리적 변화 횡격막이 이완되면서 위로 올라가고 흉강 내부의 압력이 높아집니다1. : , .
센서 작동 대동맥과 경동맥에 위치한 압력수용체 가 이 압력 변화를 감지합2. : (Baroreceptor)
니다.

신호 전달 이 신호는 미주신경을 타고 뇌간의 고립로핵 으로 전달됩니다 현재 혈압3. : (NTS) . "
과 흉강 내압이 충분하다 심장을 천천히 뛰게 하라. ."

화학적 진정 미주신경 말단에서 아세틸콜린 이 분비되며 심박수가 즉각적으4. : (Acetylcholine)
로 떨어집니다(Respiratory Sinus Arrhythmia).

이것은 명상이 아닙니다 이것은 호흡이라는 물리적 레버를 당겨 뇌의 하드웨어를 강제로    . 
안정 모드로 전환하는 신경학적 해킹 입니다 스탠퍼드 대학의 앤드류   ' ' (Neuro-hacking) . 
후버만 교수팀이 마음챙김 명상보다 호흡 조절이 불안 감소에 더 즉각적이고 효과적 이 " "

라고 발표한 배경에는 바로 이 기전이 숨어 있습니다.

의전 생리적 한숨 3. (Protocol): (Physiological Sigh)

패닉 급성 스트레스 화가 치밀어 오를 때 뇌와 싸우지 마십시오 대신 폐의 기하학을 바꾸십, , . 
시오 이 프로토콜은 현존하는 가장 강력한 실시간 스트레스 제어 기술입니다. .

생리적 한숨 Body-Set Protocol 02: (Physiological Sigh)

기전 스트레스 상황에서는 폐의 가장 작은 꽈리인 폐포 가 찌그러져(Mechanism): (Alveoli)• 
산소와 이산화탄소의 교환 효율이 급격히 떨어집니다 이 호흡법은 찌그러진 (Collapsed) . 

폐포를 물리적으로 다시 펴고 체내에 쌓인 이산화탄소를 효과적으로 배출하여 (Pop-open), 
뇌의 경보를 해제합니다.

실행 (Technique) - 2 In, 1 Out:• 
두 번 들이마시기1. Double Inhale ( ):

코로 숨을 깊게 들이마십니다 폐가 찼다고 느껴질 때까지. 70~80% .• 
핵심 멈추지 말고 짧고 강하게 한 번 더 코로 들이마십니다 이 두 번째의 짧은 흡입이 닫: , . • 
혀있던 폐포를 팝콘처럼 터트리며 엽니다.

길게 내뱉기2. Long Exhale ( ):
입술을 가볍게 오므리고 가늘고 길게 후 소리를 내며 숨을 내뱉습니다, " -" .• 
들이마신 시간보다 배 이상 길게 뱉어야 합니다 폐 안의 모든 공기를 쥐어짜듯 끝까지 내2 . • 
보내십시오 이때 심박수가 떨어지는 것을 감각적으로 느낄 수 있습니다. .
반복 (Loop):• 
이 사이클을 단 회 약 분 분 초간 반복합니다 그 이상은 필요 없습니다5 , 1 ~1 30 . .• 
회 반복 후 어깨가 중력 방향으로 툭 떨어지고 시야가 맑아지는 터널 시야 해제 변화를 5 , , ( ) • 

확인하십시오.

호흡의 부작용과 대처[ ]

과호흡 증후군 주의 공황장애 병력이 있거나 평소 과호흡 경향이 있는 (Hyperventilation) : • 
분들은 호흡 시 들이마시는 것 에 집중하면 오히려 어지러움과 불안이 증폭될 수 있습니‘ ’
다 들이마시는 것보다 내뱉는 것 에 집중하십시오 입술을 오므리고 내쉬는 숨을 초 이상 . ‘ ’ . 6
아주 천천히 유지하여 혈중 이산화탄소 농도를 조절해야 합니다.
호흡기 질환 천식 천식이나 만성폐쇄성폐질환 환자는 두 번 들이마시는 동( /COPD): (COPD) ‘ ’ • 
작을 너무 강하고 빠르게 수행하지 마십시오 기도를 자극하여 기침 발작을 유발할 수 있. 
습니다 부드럽게 연결하여 폐포를 확장하는 데 초점을 맞추십시오. .

제 장 비움의 공학 채움이 아니라 공간이 흐름을 만든다3 . : 



현상 호러 바퀴 와 과잉의 시대1. (Phenomenon): (Horror Vacui)

자연은 진공을 싫어한다는 말이 있습니다 그러나 세기의 현대 문명은 비어 있음. 21 '
그 자체를 공포스러워합니다 라틴어로 호러 바퀴 공간 공포 라 (Emptiness)' . ' (Horror Vacui, )'

불리는 이 증상은 현대인의 신체와 정신을 지배합니다.

우리는 잠시도 몸과 시간을 빈 상태로 두지 못합니다 엘리베이터를 타는 초조차 스마트폰. 15
을 꺼내 정보와 도파민을 쑤셔 넣습니다 몸이 아프면 무언가가 부족해서라고 생각하며 더  . 
좋은 음식 더 많은 영양제 더 강한 운동을 더하기 하려 합니다, , (+) .

그러나 체성학이 발견한 치유의 제 원리는 역설적입니다 생명력은 채울 때가 아니라 비워진 1 . " , 
공간 으로 흐른다(Space) ."
현대인의 질병 대부분은 결핍이 아니라 과잉 과 정체 에서 옵니다 너무 ' (Excess)' ' (Stagnation)' . 
많이 긴장하고 너무 많이 채워 넣어 흐름이 막힌 것입니다, .

해독 기계적 신호 전달과 조직의 리모델링2. (Decoding): 

왜 비움 과 이완이 과학적인 치유 행위인가 이를 이해하기 위해서는 세포생물학의 기계적 ' ' ' ' ? '
신호 전달 개념을 알아야 합니다(Mechanotransduction)' .

우리 몸의 세포는 둥둥 떠 있는 섬이 아닙니다 세포는 세포외 기질 이라는 거미줄 같은 . (ECM)
구조물에 단단히 결합되어 있습니다 우리가 긴장하여 근육을 웅크리고 있으면 이 물리적   . , 
압력이 세포핵까지 전달되어 염증성 유전자를 발현시킵니다.

반대로 우리가 도구에 몸을 맡기고 철저하게 이완하면 어떤 일이 벌어질까요, ?

압전 효과 를 가진 콜라겐 섬유들이 이완되면서 미세한 전기적 변화가 (Piezoelectric Effect)
일어납니다 더 중요한 것은 세포막의 수용체 가 물리적 압박이 해제되었다 는 신호. , (Integrin) " "
를 감지한다는 것입니다 이 신호는 세포 내부로 전달되어 조직을 수리하고 재생하는 모드. 

를 켭니다(Anabolic State) .

즉 아무것도 하지 않고 누워 있는 시간은 게으름의 시간이 아닙니다 그것은 세포가 외부의 , . 
물리적 압력에서 해방되어 고유의 생명 활동인 치유와 재생에 집중할 수 있도록 물리적 공간, '

을 허락하는 가장 적극적인 엔지니어링입니다(Space)' .

의전 중력 목욕 3. (Protocol): (Gravi ty Bath)

현대인은 이완하는 법 을 잊었습니다 누워 있어도 스마트폰을 들고 있거나 내일의 걱정으로 ' ' . , 
어깨에 힘을 줍니다 그래서 우리는 사점 지지 라는 의도적인 세팅을 . ' (Four-Point Grounding)'
통해 강제된 무위 를 실천합니다' ' .

사점 지지 Body-Set Protocol 03: (Four-Point Grounding)

이 프로토콜의 목표는 근육의 긴장도 를 휴식 톤 으로 되돌리는 것입니(Tone) ' (Resting Tone)'
다.

배치 (Placement):• 
가장 편안하고 안전한 바닥에 눕습니다 침대보다는 단단한 매트 위가 좋습니다. .• 
허리에 통증이 있다면 무릎 아래에 큰 쿠션을 받쳐 요추의 긴장을 해제(Lumbar Release)• 
합니다.



인식 접촉점 스캔(Awareness) - :• 
몸의 뒷면이 바닥과 닿는 네 가지 핵심 지점 을 마음속으로 스캔합니다(Anchor Points) .
후두골 뒤통수1. ( )
견갑골 양쪽 날개뼈2. ( )
천골 엉덩이 중앙 뼈3. ( )
종골 양쪽 뒤꿈치4. ( )
이 네 점이 바닥을 누르는 무게감 에만 주의를 기울이십시오 잡념이 떠오르면   ' (Weight)' . • 
뇌와 싸우지 말고 다시 오른쪽 뒤꿈치의 무게 로 주의를 돌립니다, ' ' .
무위 땅으로 꺼지기(No-doing) - :• 
상상하십시오 당신은 지금 뜨거운 여름 모래사장 위에 누워 있습니다 태양 볕에 몸이   . , . • 
녹아내려 모래알 사이사이로 스르르 파묻힙니다.
중력이 내 세포 하나하나를 지구 중심 방향으로 당겨 내리도록 허용 하십시오(Allowing) .  • 
애쓰지 않는 것 그것이 최고의 기술입니다(Not-doing), .
결과 (Result):• 
분 분 후 몸을 일으킬 때 몸이 땅으로 꺼질 듯 무겁고 나른하다면 성공입니다10 ~15 , .• 

이 무거움은 피로가 아닙니다 늘 긴장으로 붕 떠 있던 신경계가 바닥으로 내. (Hypertonia) • 
려와 안착했다는 접지 의 신호입니다' (Grounding)' .

이완의 임상적 가치와 한계[ ] 

수면 입면 장애의 보조 이 중력 목욕 프로토콜은 불면증 환자의 입면 을 돕: ‘ ’ (Sleep Onset)• 
는 데 탁월합니다 잠이 안 올 때 억지로 자려 하지 말고 몸의 무게를 느끼며 신경계의 긴. , 
장도 를 낮추는 데 집중하십시오(Tone) .
통증 치료의 보조 섬유근육통이나 만성 요통 환자에게 이완은 중추신경계의 통증 민감도: • 

를 낮추는 필수적인 과정입니다 단 이것이 암이나 중증 기질적 질(Central Sensitization) . , 
환을 직접 치료하는 것은 아니며 회복을 위한 최적의 신체 환경을 조성하는 바탕, ‘

역할을 합니다(Ground)’ .

부 일상의 확장 2 . (The Extension of Daily Life)
호모 소마투스로 사는 법: 

고립된 몸에서 연결된 몸으로

부에서 우리는 중력을 견디는 척추의 기하학을 다루었습니다 하지만 인간은 진공 속에서 척1 . 
추만 세우고 사는 존재가 아닙니다 우리는 끊임없이 외부 물질을 섭취하여 에너지를 만들고. 
대사 밤이 되면 활동을 멈추고 회복해야 하며 수면 타인과 부대끼며 사회적 신호를 주고받( ), ( ), 
아야 합니다 관계( ).

체성학의 시선은 이제 몸의 내부에서 외부와의 접점 으로 확장됩니다 소화불량 불면증 관계' ' . , , 
의 피로 이 현대병들은 각기 다른 문제처럼 보이지만 과잉 과 긴장 으로 . , ' (Excess)' ' (Tension)'
인해 몸의 항상성 조절 능력이 고장 났다는 공통된 뿌리를 가집니다 부는  (Homeostasis) . 2
이 고장 난 조절 장치를 수동적 역학으로 다시 조율하는 생활 밀착형 공학 입니다' ' .

제 장 소화의 공간학 유산균보다 중요한 것은 틈이다4 . : 

현상 짓눌린 제 의 뇌와 정지된 연동 운동1. (Phenomenon): 2



현대인은 속이 불편합니다 식사 후 더부룩함 잦은 가스 변비와 설사를 오가는 과민성 대장 . , , 
증후군 은 현대인의 기본값 이 되었습니다 우리는 이를 해결하기 위해 위 내시경(IBS) (Default) . 
을 받고 소화 효소와 고가의 유산균 을 섭취합니다, (Probiotics) .

그러나 체성학은 화학적 성분 이전에 물리적 공간 을 묻습니다' (Physical Space)' .

식탁에 앉은 혹은 소파에 널브러진 당신의 자세를 보십시오 구부정한 흉추는 명치를 접어버, . 
리고 늑골은 골반 쪽으로 내려앉아 복강 을 물리적으로 압박합니다, (Abdominal Cavity) .  

복강은 단순한 빈 공간이 아닙니다 그곳은 위 간 소장 대장 등 거대한 장기들이 쉴 새   . , , , 
없이 꿈틀거려야 하는 작업장 입니다 자세가 무너져 복강의 용적이 줄어들면 장기들은 서로 ' ' . , 
유착되고 눌립니다 물리적 공간이 없는데 화학적 효소가 무슨 소용이겠습니까 당신의 속이 . . 
더부룩하고 머리가 멍한 것 은 좁은 엘리베이터에 갇힌 장기들이 뇌에게 보내는  (Brain Fog) , 
살려달라 는 구조 신호입니다" " .

해독 장 뇌 축 과 세로토닌의 역학2. (Decoding): - (Gut-Brain Axis)

왜 배가 불편하면 기분까지 우울해질까요 단순히 아프기 때문일까요 여기에는 장 뇌 축? ? ' -
이라는 거대한 생물학적 핫라인이 존재합니다(Gut-Brain Axis)' .

첫째 장신경계 의 독립성입니다, (ENS) .

장 은 뇌의 명령 없이도 독자적으로 판단하고 행동할 수 있는 유일한 기관입니다 약 억 (Gut) . 5
개의 뉴런이 촘촘하게 박혀 있어 제 의 뇌 라 불립니다 장이 물리적으로   ' 2 (Second Brain)' . 
압박받아 연동 운동 이 저하되면 이 억 개의 뉴런은 즉시 뇌로 비상사태 를   (Peristalsis) , 5 " "
타전합니다.  

둘째 신경전달물질의 생산 기지입니다, .

행복 호르몬이라 불리는 세로토닌 의 약 는 뇌가 아니라 장의 크로마핀 세포에(Serotonin) 95%
서 만들어집니다 물론 장에서 만들어진 세로토닌이 뇌장벽 을 직접 통과하는 것은 아닙. (BBB)
니다 하지만 장내 세로토닌은 미주신경의 말단을 자극하여 뇌의 정서적 상태에 강력한 영향. 
을 미칩니다.

즉 구부정한 자세로 장의 움직임이 둔화되면 뇌의 평온을 유지하는 생화학적 전구 물질들의 , , 
신호 체계가 교란됩니다 소화 불량과 우울증은 공간 부족이라는 같은 뿌리에서 자라난 두 . ' '
가지 증상입니다.  

의전 복강 해방 3. (Protocol): (Visceral Release)

비싼 유산균을 먹기 전에 먼저 장기들이 춤출 수 있는 무대 공간 를 확장하는 토목 공사가  , ( )
선행되어야 합니다.

코브라 변형 Body-Set Protocol 04: (Modified Cobra)

이 동작은 요가 동작과 유사해 보이지만 목적은 유연성이 아니라 복부 앞면 근막, ' (Anterior 
의 신장 과 장기 감압입니다Fascia) ' ' ' .

배치 (Placement):• 
바닥에 배를 대고 엎드립니다 양손은 어깨너비로 바닥을 짚거나 허리가 불편한 경우 팔꿈. , • 
치를 바닥에 댑니다 스핑크스 자세( ).
체성학적 도구가 있다면 흉추 아래에 받치고 눕는 것만으로도 단계 확장이 일어납니다( 1 .)  • 
행위 공간 창출(Action) - :• 
팔을 천천히 펴서 상체를 일으킵니다 이때 허리 요추 를 과도하게 꺾어 자 를 만드는 것. ( ) 'C '• 



이 목표가 아닙니다.
핵심 치골 은 바닥에 붙인 채 명치와 배꼽 사이를 위아래로 길게 늘린다는 느: (Pubic bone) , • 
낌 에 집중합니다 복부 피부가 팽팽하게 당겨지는 텐션을 느껴야 합니다(Elongation) . .  
호흡 내부 마사지(Breathing) - :• 
이 상태에서 깊은 복식 호흡을 시도합니다 숨을 들이마실 때 배를 풍선처럼 부풀려 장기. , • 
들 사이의 유착을 공기압으로 밀어냅니다 횡격막이 장기를 아래로 누르고 복벽이 팽창하. , 
며 장기 마사지 효과를 냅니다.  
확인 (Verification):• 
배에서 꾸르륵 소리가 납니까 축하합니다 확보된 공간으로 가스와 체액이 이동하며 연동 ' ' ? . • 
운동이 재개되었다는 장의 감사 인사입니다.  

소화기 질환별 주의사항[ ] 

역류성 식도염 환자 금기 위산 역류가 심하거나 식도열공탈장이 있는 분들은 엎드(GERD) : • 
려서 복압을 높이는 자세가 증상을 악화시킬 수 있습니다 이 경우 엎드리는 대신 폼롤러. , 
를 등 뒤 흉추 에 대고 누워 가슴과 복부를 여는 동작으로 대체하여 위장 압박을 해소하십( )
시오.
기능성 기질적 질환 이 프로토콜은 내시경 상 특별한 이상이 없는 기능성 소화불량이vs : ‘ ’• 
나 과민성 대장 증후군 의 증상 완화에 효과적입니다 혈변 급격한 체중 감소 야간 통증 ‘ ’ . , , 
등이 동반된다면 반드시 소화기내과 전문의의 진료를 먼저 받으십시오.

제 장 수면의 기술 호르몬을 스위칭하라5 . : 

현상 꺼지지 않는 엔진과 과각성1. (Phenomenon): 

불면증은 현대인의 전염병입니다 밤이 되었는데도 뇌는 꺼지지 않고 내일 할 일과 지난 실수. , 
를 끊임없이 되감기 합니다 우리는 술을 마시거나 수면 유도제를 삼키며 제발 자라 고 뇌에. " "
게 명령하지만 눈은 더 말똥말똥해집니다, .

이것은 의지력의 문제가 아닙니다 당신의 몸이 아직 전투 모드 즉 교감신. ' (Fight or Flight)', 
경 항진 상태에 머물러 있기 때문입니다 낮 동안의 긴장 스마트폰의 블루라이트 뻣뻣하게 . , , 
굳은 뒷목 근육은 뇌에게 아직 전쟁 중이다 잠들면 죽는다 라는 신호를 보냅니다 시속 " . " . 

로 달리는 자동차의 시동을 갑자기 끌 수 없듯 몸의 물리적 속도 를 낮추지 않으100km , (RPM)
면 뇌의 전원은 절대 꺼지지 않습니다.  

해독 심부 체온의 역설과 이완 반응2. (Decoding): 

수면 과학의 정설에 따르면 우리가 깊은 잠 에 들기 위해서는 심부 체온, (NREM) (Core Body 
이 평소보다 약 도 정도 떨어져야 합니다Temperature) 0.5~1 .

어떻게 몸속 온도를 낮출 수 있을까요 역설적이게도 손과 발 같은 말초 부위가 따뜻해져야 ? 
합니다 혈관이 확장 되어야 혈액 속의 열기가 피부 표면으로 이동해 밖으로   . (Vasodilation)
발산 되기 때문입니다(Dissipation) .

하지만 스트레스를 받아 교감신경이 켜져 있으면 혈관은 수축합니다 손발은 차가워지고, . ,   
열기는 몸 안쪽에 갇혀 심부 체온이 떨어지지 않습니다.  

즉 근육 이완 부교감신경 활성 혈관 확장 심부 체온 하강 입면 이, (Sleep Onset)→ → → → 



라는 생리학적 도미노가 넘어가야 잠이 옵니다 불면증은 이 첫 번째 도미노 이완를 쓰러뜨리. ( )
지 못한 물리적 조작 미숙입니다 멜라토닌은 이 물리적 환경이 조성되었을 때 비로소 분비' ' . 
되는 결과물 이지 잠을 강제로 오게 하는 스위치가 아닙니다' ' , .  

의전 나이트 오프 3. (Protocol): (Night-Off)

약 없이 꿀잠을 자고 싶다면 뇌를 설득하려 하지 말고 몸의 열기를 식히십시오 이 루틴은 , . 
의학적으로 입증된 인지행동치료 의 이완 요법을 체성학적으로 재구성한 것입니다(CBT-I) .

나이트 오프 Body-Set Protocol 05: (Night-Off)

환경 (Setting):• 
잠들기 분 전 모든 조명을 끄거나 아주 낮춥니다30 , (Dimming).• 
침대나 바닥에 눕습니다 체성학적 도구 또는 낮은 베개 를 등 뒤에 받치면 더욱 좋습니다. ( ) .  • 
이완 잔존 긴장 제거(Release) - :• 
누워서 척추를 중력에 맡깁니다.• 
핵심 날숨에 집중합니다 후 하고 길게 내뱉을 때마다 낮 동안 움츠러들었던 어깨와  : . " -" , • 
목의 미세한 긴장 이 바닥으로 씩 흘러내린다고 시각화하십시오(Residual Tension) 1mm . 
근육의 힘을 뺄수록 혈관이 열립니다.
쿨링 열 발산 감각(Cooling) - :• 
이완이 깊어지면 손바닥과 발바닥이 따뜻해지거나 저릿한 느낌이 듭니다 이것은 혈관이  . • 
확장되어 열이 빠져나가고 있다는 신호입니다.  
동시에 가슴과 머리 안쪽은 서늘해지고 차분해지는 감각을 느끼십시오 이것이 멜라토닌이 . • 
활동을 시작할 수 있는 최적의 온도 환경입니다.
아침의 부팅 (Morning Booting):• 
다음 날 아침 눈을 뜨자마자 이불 속에서 기지개를 켜십시오 발끝과 손끝을 최대한 멀리 ( ) . • 
보내 척추를 신전 시키는 것은 뇌에게 하루가 시작되었다 는 코르티솔 각성  (Extension) , " "
신호 를 보내 생체 리듬을 리셋 하는 행위입니다(CAR) .  

수면 위생의 기본 원칙[ ]

만성 불면증의 표준 치료 의학적으로 만성 불면증의 차 표준 치료는 약물이 아니라 인지: 1• 
행동치료 입니다 본문의 나이트 오프 루틴은 의 핵심 요소인 이완 요법 을 (CBT-I) . ‘ ’ CBT-I ‘ ’
구체화한 것입니다.
수면 질환의 감별 코골이가 심한 수면무호흡증이나 다리가 저린 하지불안증후군 같은 기질: • 
적 질환이 원인인 경우 이완 요법만으로는 해결되지 않습니다 수면 다원 검사 등 전문적, . 
인 진단이 필요할 수 있습니다.

제 장 관계의 물리학 나는 타인의 환경이다6 . : 

현상 전염되는 불안과 신경계의 충돌1. (Phenomenon): 

인간관계가 피곤한 이유는 말 때문이 아닙니다 말 이전에 오고 가는 신경계의 ' (Language)' . '
충돌 때문입니다(Neural Collision)' .

화가 난 상사 옆에 있으면 아무 잘못이 없어도 심장이 뛰고 식은땀이 납니다 우울하고 비관. 
적인 친구와 밥을 먹으면 나까지 소화가 안 되고 무기력해집니다.  

우리는 독립된 개체 라고 착각하지만 생물학적으로 인간의 신경계는 고립된 섬이 (Individual) , 
아닙니다 우리는 끊임없이 서로의 생체 신호를 송수신하는 개방형 루프 시스템. ' (Open Loop)' 
입니다 나의 굳은 어깨 가쁜 숨 찌푸린 미간은 타인의 뇌에게 여기는 위험해 라는 무의식적 . , , " "



신호를 보내고 타인은 이에 반응하여 방어 태세를 취합니다 당신의 불안은 당신 안에서   , . 
끝나지 않고 타인을 오염시키는 환경이 됩니다, .  

해독 신경수용과 공동 조절2. (Decoding): 

심리학과 사회 신경과학에서는 이 현상을 신경수용 과 공동 조절' (Neuroception)' '
로 설명합니다(Co-regulation)' .  

첫째 신경수용 입니다, (Neuroception) .

스티븐 포지스 박사가 제안한 이 개념은 우리의 신경계가 의식적인 생각보다 먼저 환경의  , 
안전 위협을 감지한다는 것입니다 상대방의 목소리 톤 안면 근육의 미세한 긴장/ . (Prosody), , 
동공의 크기 등을 뇌간 수준에서 스캔합니다 내가 긴장해 있으면 상대방의 신경수용체는   . 
나를 잠재적 위협으로 분류합니다' ' .

둘째 공동 조절 입니다, (Co-regulation) .

인간은 타인의 신경계 상태에 동조되는 거울 뉴런 시스템을 가지고 있습니(Mirror Neurons) 
다 갓난아기가 엄마의 심박수와 호흡에 맞춰 안정을 찾듯 성인의 관계에서도 안정된 신경계. , ' '
는 불안한 신경계 를 진정시키는 힘이 있습니다' ' .

리더십이나 설득력은 논리에서 나오지 않습니다 그것은 나와 함께 있으면 안전하다 는 생물. " "
학적 신호를 송출할 수 있는 신체적 평정심 에서 나옵니다' ' .  

의전 소마틱 에티켓 3. (Protocol): (Somatic Etiquette)

타인을 위해 옷을 단정히 입듯 타인을 위해 당신의 신경계를 정돈하십시오 이것이 호모    , . 
소마투스가 갖추어야 할 가장 높은 수준의 예절입니다.

공명 호흡 Body-Set Protocol 06: (Resonance Breathing)

이 프로토콜은 타인을 조종하기 위한 것이 아니라 내가 먼저 안전한 환경 이 되기 위한 자기 , ' '
조절 기법입니다(Self-regulation) .

상황 (Context):• 
갈등이 예상되는 회의 분 전 화가 난 배우자와 대화하기 직전 혹은 아이가 울며 보챌 때5 , , .• 
선제적 조율 나를 먼저 구하라(Pre-tuning) - :• 
상대를 대하기 전 분만 확보하십시오, 1 .• 
척추를 곧게 세워 당당함을 확보하되 어깨와 턱의 힘은 툭 떨어뜨립니다(Upright) , (Drop).  • 
의도적으로 호흡의 속도를 늦춥니다 분당 회 미만 나의 뇌에게 먼저 나는 안전하고 통제 ( 6 ). "• 
가능하다 는 신호를 입력합니다" .
초대 안정의 송출(Invitation) - :• 
대화 중 상대방의 눈을 바라보며 나의 안정된 호흡 리듬을 유지합니다.• 
텔레파시를 보내는 것이 아닙니다 나의 차분한 눈빛 낮은 목소리 톤 여유 있는 제스처라. , , • 
는 비언어적 신호 를 명확하게 송출하는 것입니다' (Non-verbal cues)' .
이것은 상대를 강제로 바꾸는 기술이 아니라 상대방의 신경계가 쉴 수 있는 안전지대 를 , ' '• 
제공하여 동조 를 초대하는 행위입니다(Sync) .  

관계의 과학적 해석[ ]

신경계 동기화의 의미 본문에서 언급한 신경계 동기화 는 뇌파가 물리적으로 일치한다는 : ‘ ’• 
신비주의적 의미가 아닙니다 이는 비언어적 신호 표정 톤 자세 를 통해 상호작용의 질이 . ( , , )



변하고 정서적 안정이 전이되는 공동 조절 이라는 심리학적 현상을 설명한 , ‘ (Co-regulation)’
것입니다.
안전을 위한 거리두기 상대방이 심각한 트라우마 상태이거나 공격적인 성향을 보일 때: ,  • 
나의 호흡만으로 상황을 통제하려 해서는 안 됩니다 이때는 물리적 거리를 두거나 전문가. 
의 개입을 요청하는 것이 가장 안전한 체성학적 대처 입니다‘ ’ .

에필로그 끝나지 않는 조율 . (The Infinite Tuning)
의지로 버티는 인간에서 몸으로 실존하는 인간으로: ,   

성문 을 열며 광야로의 귀환1. ( ) : 城門

우리는 이제 체성학 이라는 견고한 요새를 모두 둘러보았습니다 이 요새는   (Somatosophy) . 
막연한 믿음이나 위로로 지어진 것이 아닙니다 이곳은 해부학적 구조 와 신경학적 . (Structure)
회로 그리고 생화학적 신호 라는 벽돌로 축조된 과학의 성채입니다(Circuit), (Signal) .  

하지만 책을 덮는 순간 당신은 다시 세상이라는 거친 광야로 나아가야 합니다 그곳은 변하지 , . 
않았습니다 여전히 당신의 척추를 짓누르는 중력 이 존재하고 당신의 교감신경을   . (Gravity) , 
타격하는 무례한 타인들이 있으며 끝없는 성과를 요구하는 자본의 시계가 돌아갑니다, .  

그러나 두려워할 필요는 없습니다 세상은 그대로지만 그 세상을 감각하는 당신의 수신기. , '
가 변했기 때문입니다 당신에게는 이제 몸 갖춤 이라는 무기와 자율치(Receiver)' . ' (Body-Set)' '

동 이라는 방패가 쥐어져 있습니다 척추가 무너져 뇌가 비관적인 신호를 보낼 때 ( )' . 自律治動
도구를 사용하여 물리적 환경을 리셋할 줄 알고 숨이 가빠져 시간이 가속될 때 호흡으로   , 
뇌의 브레이크를 밟는 기술을 탑재했습니다.  

엔트로피와 조율 완성은 없다2. : 

한 가지 당부할 것이 있습니다 이제 내 몸은 완벽해졌다 거나 이제 다시는 아프지 않을   . " " "
것이다 라는 오만을 경계하십시오" .

물리학의 열역학 제 법칙엔트로피 증가의 법칙은 우리 몸에도 똑같이 적용됩니다 질서는  2 ( ) . 
무질서로 정렬은 붕괴로 나아가는 것이 자연의 섭리입니다 생명은 고정된 조각상이 아니라, . , 
이 붕괴하려는 힘에 맞서 끊임없이 에너지를 쓰며 균형을 잡는 동적 평형' (Dynamic 

상태입니다 요동하며 중심을 잡는 방식입니다Equilibrium)' .   . 

따라서 체성학은 한 번의 깨달음으로 완성되는 종착역이 아닙니다 그것은 매일 아침 눈을  . 
떠서 다시 잠들 때까지 수행해야 하는 무한한 조율 의 과정입니다(Infini te Tuning) .

세계적인 피아니스트의 피아노도 연주를 마치면 조율이 필요합니다 하물며 격렬한 삶의 현장. 
에서 중력과 스트레스를 견뎌낸 당신의 몸이 틀어지는 것은 실패가 아니라 당연한 생물학적 
현상입니다.  

아프다고 자책하지 마십시오 통증은 고장이 아니라 지금 조율할 시간이 되었다 는 몸의   . , " "
정직하고 감사한 신호일 뿐입니다 피아노 조율사가 줄을 감고 풀듯 당신도 매일 척추를 펴고 . , 
근막을 이완하십시오 그 성실한 반복만이 당신의 소마 를 맑은 소리가 나는 악기로 유. (Soma)
지해 줄 것입니다.  

호모 소마투스 진화적 불일치를 넘어서3. (Homo Somatus): 

미래는 인공지능 의 시대라고 합니다 인간의 지능이 기계로 대체되는 세상에서 우리의  (AI) . , 



존재 가치는 어디에 있습니까?

우리는 호모 소마투스 가 되어야 합니다(Homo Somatus) .

호모 소마투스는 기술을 거부하고 동굴로 돌아가는 자연주의자가 아닙니다 그는 문명의 도구. 
를 이용하되 자신의 생물학적 한계와 신체의 고유한 본래적 지능 을  , (Somatic Intelligence)
명확히 인지하고 신뢰하며 관리하는 신인류입니다.  

진화의학 은 현대인의 만성 질환 대부분을 진화적 불일치(Evolutionary Medicine) ' (Evolutionary 
로 설명합니다Mismatch)' .  

유전자 우리의 유전자는 여전히 수렵 채집 시절 즉 하루 종일 걷고 먼 곳을 응시하며: , , ,  • 
기아와 추위를 견디던 시절에 최적화되어 있습니다.
환경 그러나 현대의 환경은 하루 시간 이상 앉아 있고 앞의 모니터만 응시하며: 10 , 30cm , • 
칼로리가 과잉 공급되는 디지털 과부하 상태입니다.

이 거대한 간극 사이에서 척추 디스크 대사 증후군 그리고 원인 모를 불안이 싹(Mismatch) , , 
틉니다 유전자가 기대하는 자극과 환경이 제공하는 자극이 불일치하기 때문입니다. .

호모 소마투스는 이 불일치를 해결하는 신체 조율사 입니다' ' .

그는 스마트폰을 쓰지만 현대 뇌의 과부하를 막기 위해 의도적으로 멍 때리는 시간( ), ' (DMN  
활성화 을 확보합니다원시 그는 사무실에 앉아 있지만 현대 체성학적 도구를 이용해  )' ( ). ( ), 
척추를 신전시킴으로써 유전자가 갈망하는 펴짐의 자극을 충족시킵니다 원시' ' ( ).

몸이 무너진 인간은 기술의 부속품이나 테이터 인간 로 전락하지만 몸을 조율(Homo Datum) , 
하여 감각의 주인이 된 인간은 기술 위에서 춤을 춥니다 이것이 가 가질 수 없는 오직 . AI , 
생명체만이 가진 감각하는 실존 입니다' ' .  

집으로 돌아오라 4. (The Return)

당신은 그동안 파랑새를 찾아 너무 멀리 헤맸습니다.

마음의 평화를 얻기 위해 더 나은 사람이 되기 위해 혹은 성공하기 위해 자신의 몸을 닦달하, , 
고 외면해 왔습니다.  

그러나 진정한 평화는 당신의 생각 속에 있지 않습니다 생물학적 평화 즉 항상성. , 
은 당신의 척추 속에 당신의 호흡 속에 당신의 근육 속에 늘 존재하고 있(Homeostasis) , , 

었습니다.  

성문은 굳게 닫혀 있지 않습니다 당신이 척추를 펴고 깊은 숨을 내쉬는 바로 그 순간 성문. , 
은 언제든 내려와 당신을 평화의 안뜰로 안내할 것입니다.

마음이 괴로울 때 어디를 보아야 하는지 생각이 막힐 때 무엇을 움직여야 하는지 평화가   , , 
필요할 때 어디에 몸을 뉘어야 하는지 이제 당신은 압니다. .  

어서 오십시오 호모 소마투스여. .
이곳은 당신의 몸이자, 
당신이 거주하는 유일한 거처입니다.
부디 당신의 몸 과 함께( ) ,體
당신의 만사 가 감사가 되기를( ) .  萬事

처음 체성학자 라이피스트, (Lifeist_ )人生家



부록 호모 소마투스를 위한 하루의 조율 [ ] (Daily Tuning)

이 책에서 배운 원리를 일상에 적용하는 최소한의 가이드라인입니다.

부팅 Morning: (Booting)

기상 직후 눈을 뜨자마자 이불 속에서 사지를 최대한 늘리는 기지개 를   : (Full Extension)• 
켠다.
의미 밤새 수축된 근막을 깨우고 뇌에게 활동 시작을 알리는 코르티솔 분비를 유도한다: , .• 
아침 식사 전 물 한 잔을 마시고 창문을 열어 아침 햇살 을 눈으로 받아들인: , (Blue Light)• 
다 일주기 리듬 세팅. ( )

작업과 틈새 Day: (Work & Gap)

업무 중 모니터를 눈높이까지 올린다 분마다 자리에서 일어나 척추를 반대로 젖힌다: . 50 .• 
스트레스 상황 화가 나거나 당황스러울 때 즉시 생리적 한숨 을 회  실시: , ' (Protocol 02)' 3• 
한다 판단하기 전에 호흡부터 잡는다. .
점심시간 식사 후 바로 앉지 말고 분간 걷는다 장 연동 운동 촉진: 10 . ( )• 

이완과 접속 해제 Night: (Release & Disconnect)

취침 분 전 모든 디지털 기기에서 로그아웃한다 조명을 낮춘다30 : . .• 
중력 목욕 바닥에 체성학적 도구나 베개를 놓고 분간 사점 지지: 10 ' ((Four-Point • 

를 수행한다Grounding_Protocol 03)' .
의미 하루 동안 쌓인 척추의 압력을 해제하고 심부 체온을 떨어뜨려   : (Decompression), • 
수면을 초대한다.

마지막 통증에 대한 조언[ ]

신호 질병 체성학적 조율 과정에서 느껴지는 뻐근함 이나 시원한 통증 은 회복의 신호vs : ‘ ’ ‘ ’• 
가 맞습니다 하지만 날카로운 통증 팔다리로 뻗치는 방사통. (Sharp pain), (Radiating pain), 
혹은 휴식 중에도 사라지지 않는 야간 통증 은 구조적 손상 의 위험 신호(Night pain) ‘ ’ (Red 

일 수 있습니다flag) .
전문가 진단 기준 체성학적 조율과 휴식을 취했음에도 불구하고 주 이상 통증이 호전되지 : 2• 
않거나 악화된다면 반드시 병원을 찾아 정밀 진단을 받아야 합니다 체성학은 병원 치료를 , . 
배제하는 것이 아니라 치료의 효과를 극대화하는 베이스캠프입니다, .


