
Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

호흡은 공연 예술에서 예술가의 표현력과 퍼포먼스를 좌우한다. 특히 연극배우에게 호흡은 대사 전달, 감정 표
현, 신체 표현의 기초를 이루는 필수적 요소이다(Linklater, 2006; 이항나, 2005). 배우는 호흡을 통해 목소리의 
강약과 명료성을 조절하여 관객에게 대사를 몰입감 있게 전달할 수 있으며, 호흡의 리듬과 깊이를 활용해 캐릭터
의 감정을 효과적으로 표현할 수 있다. 또한 호흡은 배우의 동작 흐름과 타이밍을 자연스럽게 끌어내 내면의 진실
한 연기를 가능하게 한다. 이처럼 호흡은 단순한 생리적 기능을 넘어 연기의 완성도를 결정짓는 보이지 않는 힘으
로 작용한다. 이항나(2005)는 "배우의 모든 표현에 있어서 보이지 않는 힘으로 작용하는 것이 그 배우의 호흡"(p. 
61)이라고 강조한 바 있으며, 최효정(2009) 역시 연극배우가 호흡을 얼마나 잘 다루느냐가 내면의 진실한 연기를 
보여주기 위해서 매우 중요하다고 하였다. 

무용과 연극은 모두 신체와 호흡을 통해 예술적 표현을 구현한다는 공통점을 지닌다. 그러나 두 분야의 호흡 훈
련 방식은 상당히 다르게 발전해 왔다. 무용 분야에서는 오랜 기간에 걸쳐 신체 중심의 호흡법이 체계화되어 온 
반면, 연극 분야에서는 대사와 감정 중심의 호흡 활용이 주로 강조되어 왔다. 이러한 차이로 인해 무용의 호흡 훈
련 기법을 연극배우의 훈련에 적용하는 시도는 많지 않았다. 한명옥(1988)은 소리라는 수단을 배제하고 정서를 
전달해야 하는 무용의 특성상 독창적인 호흡 훈련 기법이 발달했음을 언급하며, 무용 교육의 성과를 활용한 체계
적이고 과학적인 연극배우 신체 훈련 프로그램의 도입을 제기한 바 있다. 특히 한국 춤의 전통에 뿌리를 둔 호흡 
기법이 연극배우의 퍼포먼스에 어떤 영향을 미치는지에 대한 연구는 거의 이루어지지 않았는데, 이는 두 예술 장
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초록 본 연구는 한국 창작무용가 ‘김영희 호흡법’을 연극배우 훈련에 적용하고, 그들의 연기적 변화 및 효과를 탐색하는 
데 목적이 있다. 김영희 호흡법은 한국 전통 무용의 핵심 원리인 ‘맺고 푸는’ 움직임을 현대적 언어로 체계화한 것으로, 
깊은 복식 호흡과 이미지 트레이닝의 결합을 통해 신체 에너지의 순환과 내면의 집중을 유도하는 훈련 체계이다. 이를 위
해 A 대학교 연극 전공생 8명을 대상으로 2023년 9월부터 12월까지 4개월간 총 16회의 김영희 호흡법 실기 교육을 시
행하였으며, 2024년 4월과 5월에 걸쳐 심층 인터뷰를 진행하여 훈련 경험과 수행력의 변화를 분석하였다. 연구 결과는 
다음과 같다. 첫째, 호흡 훈련 과정에서 배우들은 ‘신체적 이완’과 ‘내적 집중력의 향상’을 경험하였다. 참여자들은 무의식
적으로 축적된 근육의 긴장을 자각하여 해소하였으며, 호흡에 집중함으로써 ‘현존’의 상태와 몰입을 경험한 것으로 나타났
다. 둘째, 연기 수행 측면에서 대사 전달력과 신체 유연성의 개선이 관찰되었다. 안정된 호흡은 자연스러운 공명 발성과 
유연한 대사 연결을 가능하게 하였으며, 호흡 기반의 움직임 훈련은 코어 강화와 자세 교정에 기여한 것으로 나타났다. 

주요어 : 김영희 호흡법, 연기 훈련, 호흡, 연극배우, 퍼포먼스, 한국무용
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르의 학제 간 융합 연구 측면에서 새로운 통찰을 제공할 수 있는 분야이다.
본 연구가 주목하는 한국 창작무용가 김영희는 실제 공연 경험과 대학에서의 교육 과정을 통해 몸과 기

운, 정서의 균형적 통합을 핵심으로 하는 고유한 호흡 방법론을 정립하였다. 김영희 호흡법은 한국 춤의 근
간인 숨쉬기의 본질을 탐구하여, 예술가가 내면의 에너지를 관객에게 온전히 투사할 수 있도록 설계된 체계적 방
식이다(김영희, 1997; 1999). 이러한 호흡법은 배우의 발성에 있어 목소리의 공명과 지지력을 강화할 뿐만 아니
라, 정서적 상태를 조절하는 강력한 도구가 될 수 있다. 깊은 복식 호흡은 부교감신경계를 활성화하여 심박수와 
혈압을 낮추고, 근육의 긴장을 이완시킴으로써 수행자의 정서적 안정에 기여하는 것으로 알려져 있다(Jerath et 
al., 2015). 특히 김영희 호흡법에서 강조하는 가슴을 기점으로 한 에너지 순환과 심상(Imagery) 결합 훈련은, 신
체의 이완과 동시에 내면의 정서적 에너지를 조절하는 기제로 작용할 수 있다. 메소드 연기와 같이 실존적 경험에 
기반한 연기 기법에서 배우는 자신의 기억과 정서를 소환하며, 이 과정에서 깊은 호흡은 신체의 불필요한 긴장을 
제거하고 내면의 충동을 외적 표현으로 연결하는 가교 역할을 수행한다(Cohen, 2016).

연기 훈련 과정에서의 적절한 호흡법 습득은 배우의 심리적 안정과 집중력 향상에 직접적으로 도움을 준
다. 연습이나 리허설 전 수행하는 규칙적인 호흡은 배우를 '현재의 순간'에 머물게 하며, 강렬한 정서적 에
너지를 수용할 수 있는 신체적 상태를 준비시킨다. 실제 연기 교육 현장에서는 리허설 전 약 5분간 편안하게 앉아 
신체 각 부위에 의식을 집중하는 '바디 스캔(body scan)' 형태의 호흡 훈련을 권장하기도 한다. 이러한 훈련은 전
신의 긴장을 완화하고 감각을 예민하게 하여 호흡의 폭을 확장시킨다(Rodenburg, 2002). 배우가 장면의 성격에 
따라 호흡의 리듬을 통제할 때 무대 위에서의 몰입도와 사실성은 극대화되며, 이는 관객과의 정서적 교감을 심화
시키는 결과로 이어진다. 호흡은 배우의 음성과 정서, 신체 움직임을 유기적으로 결합하는 토대이다. 체계적인 호
흡 훈련은 배우의 음성 전달력을 강화하고 감정의 폭을 넓히며, 무대 위에서의 긴장을 조절함으로써 연기적 자신
감을 고취한다(Linklater, 2006). 

본 연구의 목적은 김영희 호흡법을 연기 훈련에 적용하여 연극배우의 퍼포먼스 향상에 미치는 효과를 분석하는 
데 있다. 이를 위해 본 연구는 A 대학교 연극 전공생 8명을 대상으로 4개월간 김영희 호흡법 실기 교육을 시행한 
후, 심층 면담을 통해 참여자들의 훈련 경험과 공연 퍼포먼스의 변화를 질적으로 탐색하는 방법을 채택하였다. 본 
연구는 이를 통해 배우들이 호흡을 더욱 효과적으로 통제하여 연기적 역량을 강화할 수 있는 실천적 방안을 제안
하고자 한다.

2. 연구 문제

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 설정된 연구 문제는 다음과 같다.

첫째, 연극배우가 김영희 호흡법을 훈련할 때 경험하는 것은 무엇인가?
둘째, 연극배우가 김영희 호흡법 훈련 후 실제 공연 퍼포먼스에서 느낀 변화는 무엇인가?

Ⅱ. 이론적 고찰: 김영희 호흡법의 체계와 연기 호흡

1. 김영희 호흡법의 원리와 특징

김영희 호흡법은 한국 창작무용가 김영희가 오랜 작품 활동과 교육을 통해 개발한 독자적인 호흡 훈련 
메소드로, 신체와 에너지, 감정의 조화를 핵심으로 삼는다. 김영희는 한국 춤의 기본 원리인 호흡에 대한 깊은 이
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해를 바탕으로, 무용수가 내적 에너지를 효과적으로 관객에게 전달하기 위한 호흡 기법을 체계화하였다. 한국 전
통춤의 근본 미학인 '맺고 풂'의 원리를 현대적 움직임 언어로 체계화한 것이다. 김영희는 1993년에 호흡에 대한 
방법론을 완성하였으며, 1997년 『호흡기본』과 1999년 『호흡창작기본』이라는 저서를 통해 호흡이 단순한 생리적 
현상이 아닌 심상(Imagery)과 결합한 관념적 에너지의 흐름임을 규명하였다.

김영희(1999)는 자신의 저서 『호흡창작기본』에서 무용에 있어서 호흡의 의미를 다음과 같이 설명하고 있다.

"인간의 신체를 이해하고 어떤 의미에서든지 신체의 신비, 원천, 한계, 신체의 에너지와 감수성의 결합
을 경험한 각각의 시대는 나름대로의 독자적인 춤 영역을 연마·존중해왔다. 또한 지성이 그것을 통찰·
파악하여 표현과 창작의 탁월한 수단으로서 변형시킬 때 그 의미와 역할은 더욱 현저해진다." (김영희, 
1999)

이러한 김영희의 관점은 자연스러운 몸짓을 만들어내기 위해 호흡과 움직임, 감정이 적절히 조화를 이루
어야 함을 시사한다. 즉, 호흡을 통해 감정을 동작과 밀접하게 연결함으로써 가장 자연스럽고 진솔한 표현
을 이끌어낼 수 있다는 것이다. 호흡이 길고 풍부하게 이어질 때 무용수는 자신의 내재된 감정을 보다 명확
히 느끼고 표현할 수 있으며, 호흡의 고저(高低)를 자유롭게 조절함으로써 감정의 깊은 몰입 상태에 도달할 
수 있다. 김영희는 이러한 호흡의 원리를 토대로 자신만의 체계적인 호흡 메소드를 구축하였으며, 가슴에서 우러
나오는 내적 호흡의 끈끈함, 호흡의 맺고 풂의 균형과 절제, 동작 표현의 극대화를 훈련의 핵심에 두었다. 나아가 
호흡법의 원리는 가슴을 기점으로 하여 다리, 무릎, 발끝, 팔과 손끝, 그리고 최종적으로 머리끝까지 호흡의 흐름
이 순차적으로 전달되게 하는 것이다. 이 과정에서 호흡은 단순한 생리적 현상을 넘어, 신체의 각 마디와 기관으
로 에너지가 퍼져나가는 심상적 과정을 동반한다. 

특히 김영희 호흡법에서는 무용수의 자세에 따라 호흡의 쓰임과 효과를 달리하며, 이를 낮은 자세, 중간 자세, 
높은 자세의 세 가지로 구분하였다.

그림 1. 김영희 호흡법의 낮은자세, 중간자세, 높은자세

첫째, 김영희 호흡법의 '낮은 상태'는 척추의 가동성과 상체 표현력 강화에 중점을 둔다. '낮은 상태'는 주로 상
체 중심의 훈련으로 구성되며, 이 단계에서는 뒤로 누운 동작 등을 통해 척추를 위아래에서 당겨주는 듯한 심상을 
가지도록 유도한다. 둘째, '중간 상태'는 무게 중심의 안정과 하체 지탱력에 호흡의 초점을 주는 하체 중심의 훈련
으로, 신체의 안정감을 확보하는 데 중점을 둔다. 한국 춤의 기본 자세인 '굴신'과 유사하게, 무게 중심을 아래로 
가라앉히면서도 호흡의 에너지는 위로 향하게 하는 대립적 힘의 균형을 훈련한다. 셋째, '높은 상태'는 전신 조화
와 공간 장악을 지향한다. 이 단계는 '낮은 상태'와 '중간 상태'의 훈련을 통합하여 온몸을 사용하는 단계이다. 이 
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단계에서는 상·하체의 연결이 완벽하게 이루어지며, 호흡의 흐름이 전신을 타고 자유롭게 이동한다. 
이처럼 김영희 호흡법의 특징은 다양한 자세에서 호흡의 깊이를 세분화하는 훈련을 통해 관객에게 에너

지 전달력을 강화할 수 있다는 점이다. 즉, 김영희 호흡법은 단순한 호흡 운동이 아니라 신체 움직임과 정
신 집중, 감정 표출을 아우르는 총체적 메소드로서 개발되었다.

2. 연극배우에게 호흡의 중요성

연극 분야에서 호흡은 배우 훈련의 오랜 과제이자 핵심 요소로 인식되어 왔다. 올바른 호흡법 습득은 연극배우
의 소리, 몸, 감정의 조화를 이루는 토대가 된다. 첫째, 호흡은 대사 전달의 기초이다(Linklater, 2006). 배우가 무
대에서 자기 대사를 명확하고 안정적으로 전달하기 위해서는 복식 호흡을 바탕으로 충분한 호흡 지지를 얻어야 
한다. 호흡이 뒷받침되지 않으면 긴 문장을 말하는 도중 숨이 차거나 목소리가 떨리는 등 전달력이 떨어지게 된
다. 깊은 호흡은 성대를 무리하게 쓰지 않고도 풍부한 소리를 내게 하여, 관객에게까지 울리는 공명과 명료한 발
성을 가능하게 한다. 둘째, 호흡은 감정 표현의 도구이다(Cohen, 2016). 배우의 감정은 호흡의 속도와 깊이에 반
영된다. 긴장하거나 두려울 때는 숨이 가빠지고 얕아지며, 평온하거나 슬플 때는 숨이 길고 무겁게 변한다. 이러한 
호흡 패턴의 변화를 의식적으로 활용하면 배우는 자신이 연기하는 캐릭터의 감정을 더욱 현실감 있게 표현할 수 
있다. 셋째, 호흡은 배우의 신체 움직임과 리듬 조절에 필수적이다(Berry, 2001). 무대 위에서의 움직임은 호흡과 
밀접한 관계를 맺고 있어서, 호흡이 흐트러지면 동작의 리듬도 깨지기 쉽다. 따라서 배우들은 발성과 움직임을 통
합적으로 훈련할 때 호흡의 타이밍에 주의를 기울인다. 넷째, 호흡은 심리적 안정과 집중에 영향을 준다
(Rodenburg, 2002). 무대에 오르기 전의 긴장감이나 공연 중 발생하는 돌발 상황에서, 깊은 호흡은 배우의 불안
을 줄이고 현재의 순간에 집중하도록 돕는다. 많은 배우가 공연 전 루틴으로 복식 호흡이나 명상적인 호흡법을 활
용하는 것은 호흡이 주는 심리적 안정 효과 때문이다.

이처럼 연극배우에게 호흡은 목소리와 감정, 신체와 정신을 하나로 묶는 중추적인 역할을 한다. 김석(2012)은 "
배우는 내면에서 우러나오는 자연스러운 충동이 모든 것을 이끌도록 자신을 맡겨야 하며, 그러한 충동에 따른 자
연스러운 호흡만이 진실된 연기를 가능하게 할 것"이라고 하였다.

3. 무용 호흡훈련과 배우 호흡훈련의 관계

무용과 연극은 공연자의 신체를 매개로 예술적 표현을 구현한다는 점에서 근본적인 공통 기반을 공유하며, 특
히 호흡은 두 분야를 관통하는 핵심적 원리이다. 그러나 각 분야에서 호흡 훈련이 발전해 온 방식에는 뚜렷한 차
이가 존재한다. 무용 분야에서는 신체 움직임의 질(quality)과 에너지 흐름을 중심으로 호흡을 다루어 왔다. 한국 
전통무용에서 호흡은 '들숨(吸)'과 '날숨(呼)'의 교차를 통해 동작의 맺고 풂을 조절하는 근간으로 기능하며, 무용수
의 내적 에너지를 외적 움직임으로 전환하는 매개체로 인식되어 왔다(정병호, 2004). 서양 무용에서도 Bartenieff 
Fundamentals와 같은 소매틱(somatic) 접근법은 호흡을 신체 인식과 움직임 효율성의 토대로 활용하고 있다
(Hackney, 2002).

반면 연극 분야의 호흡 훈련은 주로 발성(voice)과 대사 전달을 중심으로 발전해 왔다. Linklater(2006)의 '자
연스러운 목소리 해방' 접근법은 신체의 긴장을 해소하고 호흡의 자유로운 흐름을 회복함으로써 목소리의 자연스
러운 공명을 이끌어내는 데 초점을 두었으며, Berry(2001)는 호흡이 말의 리듬과 에너지를 담는 그릇으로써 배우
의 텍스트 해석과 직결된다고 보았다. 한편, Grotowski(1968)와 같은 신체 연극(physical theatre) 전통에서는 
호흡을 단순한 발성 지지 이상으로, 배우의 전신적 충동(impulse)을 촉발하고 유기적 표현을 이끄는 근원적 동력
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으로 파악하였다.
이러한 맥락에서 무용의 호흡 훈련 기법을 연극배우 훈련에 적용하려는 시도는 학제 간 융합의 관점에서 주목

할 만하다. 실제로 소매틱 교육(somatic education)이 배우 훈련에 미치는 효과에 대한 연구들이 있어 왔다. 
Evans(2009)는 소매틱 실천이 배우의 신체 인식(body awareness)을 높이고 습관적 긴장 패턴을 해소하여 표현
의 자유도를 확장시킨다고 보고하였으며, Callery(2001)는 무용 기반의 신체 훈련이 배우에게 움직임의 어휘를 
확장하고 무대 위 존재감을 강화하는 데 기여함을 논의한 바 있다.

국내에서는 한명옥(1988)이 무용 교육의 성과를 활용한 연극배우 신체 훈련 프로그램의 필요성을 제기한 이래, 
무용과 연극의 학제 간 접근에 대한 관심이 꾸준히 이어져 왔으나, 실증적 연구는 제한적이었다. 특히 한국 전통
무용의 호흡 원리를 연극배우 훈련에 직접 적용하고 그 효과를 분석한 연구는 거의 찾아보기 어렵다. 이에 본 연
구는 한국 창작무용가 김영희가 정립한 호흡법을 연극배우 훈련에 적용함으로써, 무용과 연극의 호흡 훈련이 교차
하는 지점에서 실천적 학술적 의의를 탐색하고자 한다.

Ⅲ. 연구 방법

본 연구는 김영희 호흡법 훈련이 연극배우의 퍼포먼스에 미치는 영향을 질적 분석을 통해 탐색한 질적 연구이
다. 이에 본 연구자는 연극 전공 배우들을 2023년 9월 1일부터 12월 24일까지 4개월간 직접 지도하고 심층 면담
하였다.

1. 연구자와 연구 참여자

연구자는 한국무용을 김영희에게 사사하였다. 연구자는 1997년 이화여자대학교 입학부터 같은 대학원 박사과
정 수학한 2019년까지 약 22년간 김영희의 지도 아래에서 공연 연습, 수업, 작품 준비 등 무용 활동 전반에 걸쳐 
호흡을 바탕으로 한 기본기를 체득하였다. 이 과정에서 몸풀기부터 작품의 완성에 이르기까지 호흡이 모든 움직임
의 근간이 되는 훈련 체계를 장기간에 걸쳐 내면화하였다. 

이러한 배경으로 연구자는 무용 전공자들의 호흡 훈련 경험을 꾸준히 관찰해 왔으며, 특히 연극 전공자
와 무용 전공자가 함께 참여한 수업인 ‘한국무용 호흡법’에서 두 집단 간 호흡 활용의 공통점을 체감하면서 
연구 주제를 구상하고 연구설계를 구체화하였다. 이에 연구 참여자는 A 대학교 연극전공 대학생 중 8명을 
목적 표집(purposeful sampling)으로 선정하였다. 무용 전공자는 제외하고 순수 연극 전공자로 구성하였으
며, 다양한 나이와 경험을 가진 배우들이 포함되었다. 연구자는 2023년 9월 1일부터 12월 24일까지 4개월간 해
당 8명의 참여자를 대상으로 김영희 호흡법에 기반한 ‘무용 호흡법’ 수업을 주 1~2회씩 총 24회 진행하였다. 실
기수업 방식은 눈을 감고 몸을 바르게 하고 내면에 집중하도록 유도하고, 동작을 설명할 때 호흡의 원리에 관해 
설명하며 몸으로 인지하도록 연습하였다. 동작의 크기는 달라도 호흡을 사용하는 몸을 인식시켰고 점점 호흡을 길
게 사용함을 느끼도록 박자를 늘려가면서 연습하였다. 이듬해 2024년 4월부터 5월까지는 각 참여자와 심층 면담
(in-depth interview)을 2~3회씩 실시하였고, 이를 바탕으로 호흡법 수련 경험과 공연 실습에 나타난 변화를 상
세히 탐구하였다. 

<표 1>은 수집된 연구 대상자의 일반적 특성은 다음과 같다. 
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구분 성별 연령 경력 연구 참여자의 배경
A 남 27 10년 개인 극단 운영, 연간 3회 이상 공연 활동, 연출·조명 등 다방면 관심 많음.
B 남 26 8년 목소리· 발성 관심, 다양한 캐릭터 연구, 작품 해석 능력 우수.
C 남 28 9년 내성적 성격이나 연기 시 몰입감 높음, 학생회장으로 리더십 보유.
D 여 23 7년 주연 경험 풍부, 1시간 이상 대사 소화 가능, 현대무용 경험.
E 여 22 4년 연출·기획 관심, 작품 전체에 대한 종합적 연구심 높음, 적극적 참여.
F 남 27 11년 의상·소품까지 세심한 관찰력 높음, 발성·톤 연습 철저, 향후 계획 명확함.
G 남 25 6년 호흡법을 인식하며 연습을 많이 함, 무용 공연 경험 있음.
H 여 22 4년 이론·실기 병행 수업 선호, 연기 관련 다양한 학문 분야 관심.

표 1. 연구 대상자 일반적 특성                                                                              

2. 자료 수집 및 분석 방법

연구를 위한 자료 수집은 문헌 연구, 참여 관찰, 심층 면담을 통해 이루어졌다. 먼저 김영희 호흡법과 연극 호흡
에 관한 선행 연구와 문헌을 검토하여 이론적 틀을 수립하고 연구 문제를 구체화하였다. 이어서 2023년 9월부터 
12월까지 진행된 호흡법 실기수업 동안 연구자는 참여 관찰자로서 배우들의 호흡 습득 과정과 변화를 자세히 기
록하였다.

본격적인 심층 면담은 2024년 4월부터 5월에 걸쳐 참여자별로 2회 이상 실시되었다. 면담은 주로 A 대
학교 연습실에서 진행하였으며, 이는 참여자들이 호흡법 훈련을 실제로 경험한 공간으로서 훈련 경험의 회
상과 진술을 촉진하는 데 적합하다고 판단하였기 때문이다. 1차 면담에서는 수업 참여 경험과 호흡법 수련 
과정에서의 일반적인 느낌을 자유롭게 이야기하도록 하였고, 2차 면담에서는 사전에 작성된 반구조화된 질문지를 
활용하여 연구 문제와 직접적으로 연관된 사항들을 심도 있게 질문하였다. 범주의 기준과 해석 과정. 어떠한 자료
와 분석 과정을 거쳤지

반구조화된 면담 질문지의 주요 질문 내용은 연구 문제에 기반하여 구성되었으며, 다음과 같다. 
연구 문제1과 관련하여 "김영희 호흡법을 훈련하면서 가장 중점적으로 생각하거나 느꼈던 부분은 무엇입니

까?", "호흡법 수련 과정에서 신체적으로 어떤 변화를 경험하셨습니까?", "호흡법 훈련을 통해 심리적·정서적으로 
어떤 경험을 하셨습니까?" 등의 질문을 제시하였다. 연구 문제 2와 관련하여 "김영희 호흡법 훈련 후 실제 공연이
나 연기 실습에서 어떤 변화를 느끼셨습니까?", "대사 전달이나 발성 측면에서 변화가 있었다면 어떤 것입니까?", 
"신체 움직임이나 무대 위 표현에서 달라진 점이 있습니까?" 등의 질문하였다. 이외로도 면담 과정에서 참여자의 
응답에 따라 추가적인 질문을 유연하게 전개하였다.

자료 분석은 수집과 동시에 귀납적 범주화와 주제 분석 과정을 거쳤다. 면담 전사 자료를 연구 문제별로 
분류하여 각 질문에 대한 참여자들의 응답을 비교하고, 반복적으로 나타나는 개념들을 코드화하였다. 이후 관련 
있는 코드들을 묶어 상위 주제를 도출하였는데, 이는 실용적 절충주의(pragmatic eclecticism)에 기반한 포괄적 
분석 절차를 따른 것이다(박은영, 2020).

구체적으로, 1단계에서는 면담 전사 자료를 반복적으로 읽으며 의미 있는 진술을 추출하고 이를 개방 코딩
(open coding)하였다. 2단계에서는 개방 코딩된 개념 간의 유사성과 차이점을 비교하여 하위 주제로 범주화하였
으며, 3단계에서는 하위 주제 간의 관계를 분석하여 상위 범주를 도출하였다. 예컨대, '근육 긴장 해소', '호흡의 
편안함', '체중의 안정감' 등의 개념은 모두 신체적 긴장 완화라는 공통 속성을 지니고 있어 '신체의 이완'이라는 
하위 주제로 범주화되었다. 이러한 분석 과정은 연구 문제별로 수행되었으며, 최종적으로 두 개의 상위 범주와 네 
개의 하위 주제가 도출되었다.
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3. 자료의 진실성 확보와 연구 윤리

질적 연구에서 신뢰도와 타당도를 확보하기 위해 본 연구는 다양한 검증 절차를 병행하였다. 특히 자료원, 자료 
수집 방법, 연구자 간 분석 등 여러 차원에서 삼각검증(triangulation)을 실시하였다. 구체적으로, 문헌 자료와 면
담 자료, 관찰 메모 등 다양한 자료원을 종합하여 결론을 도출함으로써 결과의 설득력을 높였다. 또한 연구자 혼
자의 편견을 줄이기 위해 동료 연구자 1인과 지도 교수에게 일부 면담 내용과 초기 코딩 결과를 공유하고 전문가 
협의(peer debriefing)를 거쳤다.

연구 윤리 측면에서는 참여자들에게 연구 목적과 절차, 익명성과 자료 활용 범위 등을 사전에 충분히 설명하고 
서면 동의를 받았다. 개인정보 보호를 위해 참여자의 이름이나 신원을 식별할 수 있는 정보를 수집하지 않았고, 
모든 자료는 알파벳 기호(A~H)로만 식별하였다.

Ⅳ. 연구 결과 및 논의

본 연구는 심층 면담 자료의 주제 분석을 통해 김영희 호흡법이 연극배우의 퍼포먼스에 미치는 영향을 
탐색하였다. 8명의 연구 참여자로부터 수집된 면담 자료를 개방 코딩하고 범주화한 결과, 두 가지 상위 범주가 도
출되었다. 첫 번째 상위 범주는 '호흡법 수련 과정에서의 핵심 경험'으로, 연구 문제 1에 대응하며 '신체의 이완'과 
'내면의 집중력 강화'라는 두 개의 하위 주제를 포함한다. 두 번째 상위 범주는 '공연 퍼포먼스에서의 변화'로, 연
구 문제 2에 대응하며 '대사 전달력 향상'과 '신체의 유연성 증대'라는 두 개의 하위 주제를 포함한다.

표 2. 김영희 호흡법 훈련 경험의 범주화 

연구 문제
훈련 경험의 범주화

상위 범주 하위주체 핵심 개념

연구 문제1
호흡법 수련 
과정에서의 
핵심 경험

신체의 이완 근육 긴장 해소, 호흡의 편안함, 체중의 안정감

내면의 집중력 강화 현재 순간 집중, 잡념 제거, 몰입 경험

연구 문제2
공연 

퍼포먼스에서
의 변화

대사 전달력 향상 자연스러운 발성, 호흡 지속력 향상

신체의 유연성 증대 코어 강화, 자세 교정, 움직임 범위 확장 

1. 신체의 이완

연극배우들이 김영희 호흡법을 수련하면서 가장 먼저 강조한 것은 전신의 이완이었다. 개방 코딩 결과, '근육 
긴장 해소', '호흡의 편안함', '체중의 안정감', '신체 컨트롤', '에너지 발산 용이' 등의 개념이 추출되었으며, 이들은 
모두 신체적 긴장 상태의 완화라는 공통된 속성을 지니고 있어 '신체의 이완'이라는 하위 주제로 범주화되었다.

"몸의 이완을 가장 중점으로 두고 실행했다. 특히 뒷목과 어깨를 이완시키려 노력했다. 시간이 지나자 호흡
이 편안해지고 몸의 체중이 바닥을 누르고 있는 듯한 느낌이 들었다." (참여자 A, 남, 27세, 경력 10년)

"호흡법을 하며 가장 중점으로 생각했던 부분은 내 신체에 대한 이해와 컨트롤이었다. 눈을 감고 내 신체 
하나하나에 세부적으로 집중해 보며 호흡함으로써 내 신체의 작은 움직임에 대해 느껴볼 수 있었고, 이를 
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통해 내 신체가 가장 편안한 이완 상태일 때를 알 수 있었다." (참여자 B, 남, 26세, 경력 8년)

“좋은 목소리(나의 목소리)로 말할 수 있게 된다. 또한 무대 위에서 만날 수 있는 대상들과 접속하기 수월
한 상태가 되고, 신체가 편안해지는 것이 역설적으로 에너지를 발산하기 더 효율적으로 되는 것 같다. ” 
(연극배우 C. 남자, 28세, 경력 9년)

몸이 편안해지고 이완이 돼서 무대 위에서 감각을 열게 해주고 잘해야겠다는 부담감보다는 즐길 수 있는 
상태가 되어 대상과 순간의 평가로 내 반응이 나올 수 있었다.” (연극배우 F, 남자, 27세, 경력 11년)

“가장 중점적으로 생각한 부분은 ‘이완‘이었다. 당연하게 사용하는 호흡을 의식적으로 함으로써 평소엔 느
끼지 못했던 호흡이 들어올 때의 신체 변화와 나갈 때의 변화 속에서 신체가 불필요하게 과도한 긴장이 되
어 있다는 것이 느껴졌다. 이를 개선하고자 호흡에 더욱 집중하고, 신체를 이완하여 호흡 그 자체에만 집중
할 수 있도록 노력했다. ”  (연극배우 D, 여자, 23세, 경력 7년)

이상의 내용을 분석한 결과, 김영희 호흡법은 연극배우들의 신체 이완에 현저한 효과를 나타냈다. 이 호
흡법은 깊고 규칙적인 복식 호흡을 통해 뒷목과 어깨를 포함한 전신의 긴장을 풀어준다. 시간이 지나면서 
호흡이 안정되고, 몸의 체중이 바닥을 누르는 듯한 안정감을 느낄 수 있게 되며, 이는 전체적인 신체 이완으로 이
어진다. 호흡법을 통해 신체 각 부분에 세부적으로 집중하게 되어 작은 움직임까지 인식하고, 불필요한 긴장을 제
거할 수 있다. 이로 인해 신체는 더욱 편안해지고, 무대 위에서 에너지를 효율적으로 발산할 수 있는 상태가 되어 
배우는 부담감 없이 상황을 즐기며 자연스럽게 반응할 수 있다. 이러한 내용은 Linklater(2006)의 '자연스러운 목
소리 해방(Freeing the Natural Voice)' 이론과 맥락을 같이한다.   Linklater는 배우의 목소리가 신체의 긴장으
로 억압되어 있으며, 이 긴장을 해소할 때 비로소 진정한 목소리가 발현된다고 하였다.

구체적으로, Link later(2006)는 호흡의 자유로운 흐름이 신체적 긴장—특히 턱, 혀, 목, 어깨의 습관적 긴장으
로 방해받으며, 이러한 긴장을 인식하고 해소하는 과정이 목소리 해방의 출발점이라고 보았다. 본 연구 참여자들
이 호흡법 수련을 통해 뒷목과 어깨의 긴장을 자각하고 해소하였다는 경험은, Linklater가 제시한 신체 긴장 해소
를 통한 목소리 해방의 원리와 유사한 양상을 보인다.

2. 내면의 집중력 강화

김영희 호흡법 수련의 또 다른 주요 효과로 도출된 것은 심리적 몰입과 집중력의 향상이다. 개방 코딩 결과, '현
재 순간 집중', '잡념 제거', '단전 중심 몰입', '무아지경 경험', '심리적 안정' 등의 개념이 추출되었다.

 “호흡법을 할 때와 같이 연기를 할 때도 불필요한 긴장이 연기를 방해할 때가 있다. 여기서 느낀 공통점
은 일상 속에선 무의식적으로 행하던 행동을 의식적으로 하게 되었을 때, 불필요하고 과도한 긴장으로 어
딘가 어색하게 보일 수 있다는 점이다. 호흡법을 했을 때처럼 ’지금 해야 하는 일‘에 집중했을 때 어색하고 
불편해 보이는 긴장은 사라지는 것을 느끼면서 ’집중‘에 대한 훈련에 도움이 되었다.” (연극배우 E, 여자, 
22세, 경력 4년)

“단전을 중점으로 몰입하며 호흡했다. 눈을 감고 내 시야가 눈 쪽이 아니라 단전에 있다고 생각하고 그곳
을 중심으로 정수리, 손끝, 발끝 등 신체의 모든 끝자락으로 호흡을 보내려고 했다. 그것을 통해서 하체가 
마치 뿌리를 내린 것처럼 지탱하는 느낌을 받았고 상체도 긴장이 사라지고 편안한 상태가 된 느낌이었다.” 
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(연극배우 G, 남자, 25세 경력 6년)

“호흡법을 하면 생각이 없어지고 몰입이 되어 집중할 수 있는 점이 신기했다. 움직이고 있는데 내가 무엇
을 하는지 인지하지 못하고 계속해서 몰입의 끝으로 가고 있는 것 같았다.” (연극배우 H, 여자, 22세, 경력 
4년)

참여자 E의 진술에서 나타나는 핵심 개념은 '지금 해야 하는 일에의 집중'으로, 이는 마음 챙김(mindfulness)의 
핵심 원리인 '현재 순간에 대한 비판단적 주의(non-judgmental attention to the present moment)'와 유사한 
특성을 보인다(Kabat-Zinn, 1994). Kabat-Zinn(1994)은 마음 챙김을 '의도적으로, 현재 순간에, 비판단적으로 
주의를 기울이는 것'이라 정의하였다. 참여자 E가 '지금 해야 하는 일'에 의식적으로 주의를 집중함으로써 불필요
한 긴장이 사라졌다고 보고한 것은, 마음 챙김에서 강조하는 '현재 순간에 대한 의도적 주의'의 요소와 부분적으
로 유사한 측면이 있다. 다만 본 연구의 참여자들이 체계적인 마음 챙김 훈련을 받은 것이 아니라 호흡법 수련의 
맥락에서 이러한 경험을 보고하였다는 점에서, 이는 마음 챙김 원리와의 개념적 유사성으로 이해하는 것이 적절
하다. 

한편, 참여자 H의 표현은 Csikszentmihalyi(1990)가 제시한 '몰입(Flow)' 경험의 특성과 유사하다. 
Csikszentmihalyi(1990)는 몰입 경험의 주요 특성으로 행위와 인식의 합일(merging of action and 
awareness), 자의식의 상실(loss of self-consciousness), 시간 감각의 왜곡 등을 제시하였다. 참여자 H가 '움직
이고 있는데 내가 무엇을 하는지 인지하지 못하고 계속해서 몰입의 끝으로 가고 있는 것 같았다'고 표현한 것은, 
행위와 인식의 합일 및 자의식의 상실이라는 몰입의 특성과 유사한 양상을 보인다.

김영희 호흡법에서 내면의 집중력 강화의 중요성은 연기와 퍼포먼스의 질을 높이는 핵심 요소로 작용함
을 알 수 있다. 몰입을 통해 배우는 자신의 신체와 정신을 완전히 통합하고, 감정을 진정성 있게 표현할 수 있는 
기반을 마련하게 된다. 김영희 호흡법은 깊고 규칙적인 호흡을 통해 배우가 현재 순간에 집중하게 하며, 불필요한 
긴장을 제거하고 신체를 이완시킨다. 호흡에 집중함으로써 배우는 신체의 모든 끝자락으로 에너지를 보내고 안정
감을 느끼며, 자연스럽고 유연한 동작을 수행할 수 있게 된다. 또한, 몰입 상태는 배우가 감정 표현을 방해하는 정
신적 잡음을 제거하고, 감정을 자유롭게 표현할 수 있게 한다. 이는 배우가 캐릭터와 상황에 더욱 깊이 동화되도
록 하여 관객에게 더욱 진정성 있는 퍼포먼스를 제공할 수 있도록 한다. 

3. 대사 전달력 향상

연구 참여자들이 김영희 호흡법 수련 후 실제 공연에서 느낀 두드러진 변화 중 하나는 대사 전달력의 향상이었
다. 개방 코딩 결과, '자연스러운 발성', '호흡 지속력 향상', '대사 연결의 매끄러움', '목소리 톤 조절', '관객 전달력 
증대' 등의 개념이 추출되었다.

"숨을 쉬는 것처럼 편안한 대사가 나온다. 억지로 힘을 빼지 않아도 작은 에너지가 큰 공간을 울리게 할 수 
있다." (연극배우 A, 남, 27세, 경력 10년)

"대사를 전달할 때 호흡이 끊기거나 막힐 때가 있다. 호흡이 길어짐에 따라 대사 분량을 조절할 수 있고 연
결이 매끄러워졌다. 그리고 꼬이는 대사들이 줄어들었다." (연극배우 C, 남, 28세, 경력 9년)

“연극배우에게 가장 중요한 것은 ’전달‘이라고 생각한다. 매체와 달리, 현장성이 강조되는 만큼 ’지금, 여기
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서‘ 벌어지는 것에 따라 관객의 집중은 달라진다. 따라서 내가 행하고 있는 모든 것이 어떻게 보여질지 염
두에 두며 관객에게 ’어떻게 보여주는지‘가 아닌, ’어떻게 보여질지‘를 고민하며 결국 배우의 행동이 어떻게 
’전달‘되는가에 초점을 맞추는 과정과 그 과정이 담긴 결과물이 연극이라고 생각한다. 이러한 ‘전달’을 위해
서 호흡법과 같은 훈련은 집중과 이완, 발성까지 도움을 받을 수 있는 방법이었다.” (연극배우 D, 여자, 23
세, 경력 7년)

“작품의 캐릭터에 따라 변해야 하는 여러 가지 요인들이 있는데 성격, 나이, 소품, 의상 연출까지 소화를 
해야 한다. 그 중 가장 중요한 전달력에 있어서 목소리는 매우 중요하다. 나이가 든 할아버지 역을 맡았는
데 호흡을 통해 목소리를 전환시키는데 도움이 많이 되었다.” (연극배우 G, 남자, 25세 경력 6년)

참여자 A의 '숨을 쉬는 것처럼 편안한 대사'라는 표현은 발성이 호흡과 자연스럽게 통합되었음을 의미한다. 이
는 Berry(2001)가 강조한 '호흡 위에 말을 얹는다(riding the breath)'는 원리와 유사한 맥락으로 이해할 수 있
다. Berry(2001)는 배우의 목소리가 호흡의 자연스러운 흐름 위에 실려야 하며, 호흡을 밀어내거나 억지로 조절
하는 것이 아니라 호흡이 제공하는 에너지와 리듬에 말을 맡기는 것이 효과적인 발성의 핵심이라고 보았다. 참여
자 A가 '억지로 힘을 빼지 않아도 작은 에너지가 큰 공간을 울리게 할 수 있다'라고 표현한 것은, 호흡의 자연스러
운 흐름 위에 발성이 안착하게 된 상태를 보여주며, 이는 Berry가 제시한 호흡 기반 발성 원리와 유사한 양상을 
보인다. 

김영희 호흡법은 연극배우의 대사 전달력을 향상하는 데 도움을 주는 것으로 나타났다. 이 호흡법을 통해 배우
는 자신의 목소리를 더 잘 제어하고, 좋은 목소리로 대사를 전달할 수 있게 되며, 이는 무대 위에서 대상과의 접
촉이 수월해지는 효과를 가져온다. 긴 호흡을 통해 대사의 분량을 조절하고 연결을 매끄럽게 하여 꼬이는 대사를 
줄일 수 있다. 연극에서 가장 중요한 '전달'을 위해 호흡법은 집중과 이완, 발성을 개선하여 배우의 행동이 관객에
게 어떻게 전달될지를 최적화한다. 또한, 역할에 따른 목소리 전환에도 도움을 주어 캐릭터의 다양한 특성을 효과
적으로 표현할 수 있게 한다. 

4. 신체의 유연성 증대

김영희 호흡법 수련 후 참여자들이 체감한 또 다른 변화는 신체적 유연성과 움직임의 향상이었다. 개방 코딩 결과, 
'스트레칭 효과', '코어 강화', '체력 향상', '자세 교정', '움직임 범위 확장', 등의 개념이 추출되었다.

그림 2. 참여자들의 김영희 호흡법 수업 사진

"호흡법에서 앉은 자세에서 스트레칭으로 유연성으로 시원함을 느꼈다. 배의 근육도 생기고 코어의 힘이 
좋아진 것 같다." (연극배우 B, 남, 26세, 경력 8년)
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"근육의 이완으로 행동반경이 더 넓어졌다고 해야 하나? 에너지의 크기가 확장된 것 같고 신체를 좀 다룰 
줄 알게 되었다. 무대에서 자연스러운 움직임이 가능해지고 신체가 유연해짐을 느꼈다." (연극배우 H, 여, 
22세, 경력 4년)

“체력적으로 좋아져서 길게 집중하는 것이 연기를 할 때 도움이 되었다. 오랫동안 대사를 하지 않고 움직
임으로만 표현을 한다는 것만으로도 몸의 유연성이 길러졌고 내 몸을 더 잘 이해할 수 있었다.” (연극배우 
E, 여자, 22세, 경력 4년)

“눈을 감고 바른 자세를 하려고 노력했던 것이 몸에 균형이 잡힌 틀을 제공해 준 것 같다. 어깨를 펴고 수
직으로 몸을 길게 늘이는 습관도 생겼다.” (연극배우 F, 남자, 27세, 경력 11년)

참여자 B의 진술에서 나타나는 '코어의 힘이 좋아졌다'라는 표현은 복식 호흡 훈련이 횡격막과 복부 근육
군의 강화로 이어졌음을 시사한다. 참여자 H의 '신체를 좀 다룰 줄 알게 되었다'는 것은 신체가 표현의 도
구로서 신체의 운용 능력이 향상되었음을 의미한다. 김영희 호흡법을 통해 연극배우들은 신체의 유연성을 
향상할 수 있었다. 앉은 자세에서의 스트레칭은 근육의 유연성을 높여 근육의 힘을 강화시켰다. 이는 체력 
향상에 도움을 주었고 긴 시간 동안 집중할 수 있게 하여 연기에도 큰 도움이 되었다. 특히, 대사 없이 움직임으
로만 표현하는 연습을 통해 자신의 몸을 더 잘 이해할 수 있었다. 또한 눈을 감고 바른 자세를 유지하려고 노력한 
결과, 몸의 균형이 잡히고 어깨를 펴고 몸을 수직으로 길게 늘이는 습관이 생겼다. 근육의 이완을 통해 행동반경
이 넓어지고, 에너지가 확장된 것을 느꼈다. 이를 통해 무대에서 자연스러운 움직임이 가능해졌고, 신체의 유연성
과 근력, 균형 등이 향상되었다. 

Ⅴ. 결론

본 연구는 한국 창작무용가 김영희가 정립한 호흡법을 연극배우의 훈련에 적용하여, 그것이 배우의 퍼포
먼스 향상에 미치는 영향을 탐색하고자 하였다. 연구를 위해 A 대학교 연극전공 학생 8명을 대상으로 4개월간 김
영희 호흡법 실기수업을 진행하고, 이후 심층 면담을 통해 참여자들의 수련 경험과 공연에서의 변화를 탐구하였
다. 수집된 자료를 개방 코딩과 주제 분석을 통해 범주화한 결과, 호흡법 수련 과정에서의 핵심 경험으로 '신체의 
이완'과 '내면의 집중력 강화'가 도출되었으며, 공연 퍼포먼스에서의 변화로 '대사 전달력 향상'과 '신체의 유연성 
증대'가 확인되었다.

구체적으로 살펴보면, 참여자들은 깊고 규칙적인 복식 호흡 훈련을 통해 평소 인지하지 못했던 근육의 
긴장을 자각하고 이를 해소하는 경험하였다. 특히 발성에 관여하는 뒷목, 어깨, 가슴 부위의 긴장이 완화되
면서 호흡이 편안해지고 신체의 무게중심이 안정되는 '그라운딩' 감각을 체험하였다. 동시에, 호흡에 집중하
는 훈련은 잡념을 제거하고 '지금-여기'에 머무르는 마음 챙김 상태를 촉진하였으며, 일부 참여자는 자의식
이 사라지고 행위와 인식이 합일되는 몰입 경험을 보고하였다. 이러한 이완과 집중의 경험은 실제 공연에서 가시
적인 변화로 발현되었다. 참여자들은 호흡의 안정으로 인해 발성이 자연스러워지고 공명이 풍부해졌으며, 호흡 용
량의 증가로 한 호흡에 더 긴 프레이즈를 소화할 수 있게 되어 대사 간의 연결이 매끄러워졌다고 하였다. 또한 호
흡훈련과 병행된 움직임 훈련을 통해 코어 근력과 유연성이 강화되고 자세 정렬이 개선되었다.

본 연구 결과는 김영희 호흡법 고유의 심상 기법이 Linklater의 '자연스러운 목소리 해방' 이론, Berry의 
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호흡 기반 발성 원리와 일맥상통하는 양상을 보이면서도, 배우 훈련에 적용될 가능성을 시사하였다. 본 연
구의 학문적 의의는 다음과 같다. 첫째, 한국 전통무용에 뿌리를 둔 김영희 호흡 훈련 기법을 연극배우 훈
련에 실증적으로 적용한 최초의 시도로서, 무용과 연극 간 학제적 융합 연구의 가능성을 확인하였다. 둘째, 호흡이 
배우의 발성, 신체, 심리, 움직임을 유기적으로 연결하는 '통합적 매개체'로 기능할 수 있음을 참여자들의 경험을 
통해 탐색적으로 확인하였다.

다만 본 연구는 8명의 제한된 참여자를 대상으로 한 질적 연구라는 점에서 해석의 일반화에는 한계가 있다. 앞
으로는 보다 다양한 배경의 참여자를 포함한 후속 연구와 함께, 양적 측정 도구를 병행한 혼합 연구를 통해 김영
희 호흡법의 효과를 더욱 체계적으로 검증할 필요가 있다. 실천적 측면에서 본 연구는 연극 교육 현장에 호흡 훈
련의 구체적인 방법론을 제안한다. 김영희 호흡법의' 낮은 상태-중간 상태-높은 상태'로 이어지는 단계별 훈련 체
계는 배우의 신체 역량을 점진적으로 발전시키는 로드맵으로 활용될 수 있으며, 공연 전 워밍업 루틴으로서 호흡 
훈련을 도입한다면 배우들이 최적의 심신 상태에서 무대에 오를 수 있을 것이다. 본 연구의 참여자들이 보고한 긴
장 완화, 집중력 향상, 감각의 개방 등의 효과는 이러한 실천적 적용의 근거가 된다. 

결론적으로, 김영희 호흡법은 연극배우의 퍼포먼스를 다각적으로 향상시키는 효과적인 훈련 방법론으로
서의 가치를 지닌다. "배우의 모든 표현에 있어서 보이지 않는 힘으로 작용하는 것이 그 배우의 호흡"(이항
나, 2005, p. 61)이라는 말처럼, 호흡은 배우의 내면과 외면을 연결하고, 신체와 정신을 통합하며, 무대 위의 모든 
표현을 가능하게 하는 근원적 힘이다. 본 연구는 이러한 호흡의 잠재력을 체계적으로 개발하는 도구로서 김영희 
호흡법의 효과를 탐색적으로 확인하였다. 한국 전통 예술의 원리가 현대 공연 예술 교육에 창조적으로 적용될 수 
있는 가능성을 보여준 본 연구가, 연극 교육 현장에서 호흡 훈련의 중요성에 대한 인식을 제고하고 체계적인 호흡 
교육 프로그램 개발의 촉매제가 되기를 기대한다.
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ABSTRACT

A study on acting breath method using Kim Young-hee's 
breathing technique 

Sookkyoung Shin* Ewha wamans University

This study aims to explore the effects of applying Kim Young-hee's breathing technique, developed by 
Korean creative dancer Kim Young-hee, to the training of theater actors through qualitative research 
methods. Kim Young-hee's breathing method systematizes the 'binding and releasing' principle of 
traditional Korean dance into a modern movement language, emphasizing the circulation of physical 
energy and inner concentration by combining deep abdominal breathing with imagery. For this study, 
eight theater majors from University A participated in Kim Young-hee's breathing technique practical 
classes for four months (September-December 2023), followed by in-depth interviews (April-May 2024) 
to explore their breathing training experiences and changes in performance. The collected data were 
categorized through open coding and thematic analysis. The results revealed that, first, during the 
breathing training process, theater actors primarily experienced 'physical relaxation' and 'enhancement of 
inner concentration.' Participants became aware of and released unconsciously accumulated muscle 
tension, and reported mindfulness states of staying in the 'here and now' and Flow experiences through 
focusing on breathing. Second, 'improvement in dialogue delivery' and 'increase in physical flexibility' 
were observed in performance. Stabilized breathing led to natural resonant vocalization and smoother 
dialogue connections, while movement training combined with breathing exercises contributed to core 
strengthening, posture correction, and enhanced spatial presence.

Key words : Kim Young-hee's breathing technique, acting training, breath, theater actor, performance, 
Korean dance 
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