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《表演圣经》

前言

　　你不可能靠一本书成为一个伟大的演员，就像你不可能靠一本书教会自己跳舞、游泳、武术、绘
画、走钢丝或者攀登珠穆朗玛峰。表演靠的是观察和行动。尽管有这样一个前在性的局限，这本书仍
意在为演员、戏剧系学生或者任何想以舞台和银幕为的人提供关于表演行业及商业的综合性介绍。它
如实地描述了表演的职业、艺术和商业，以及你将面临的挑战的先兆，既专业又富创造性。本书前8
章细致阐述表演的技巧，后3章从专业和商业的角度关注如何推销自己、如何保持领先地位，以及如
何在高度竞争和过度拥挤的市场中保持技巧和精神健康。　　参与本书翻译的有：赵龙涛、韦佳、黄
姗姗、韩沛岑、赵聪妮、周波、史宏飞、滕生虎、张创军、谢选平、赵瑞、张卉、郑金涛。
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内容概要

《表演圣经》内容简介：你不可能靠一本图书成为一个伟大的演员，就像你不可能靠一本图书教会自
己跳舞、游泳、武术、绘画、走钢丝或者攀登珠穆朗玛峰。表演靠的是观察和行动。尽管有这样一个
前在性的局限，《表演圣经》仍意在为演员、戏剧系学生或者任何想以舞台和银幕为的人提供关于表
演行业及商业的综合性介绍。它如实地描述了表演的职业、艺术和商业，以及你将面临的挑战的先兆
，既专业又富创造性。《表演圣经》前8章细致阐述表演的技巧，后3章从专业和商业的角度关注如何
推销自己、如何保持领先地位，以及如何在高度竞争和过度拥挤的市场中保持技巧和精神健康。
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作者简介

作者:(美)迈克尔·鲍威尔
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书籍目录

引言
第1章 你想成为一名演员吗？
第2章 演员
第3章 演员的疑问
第4章 创造一个角色
第5章 声音
第6章 动作
第7章 银幕表演
第8章 即刻表演
第9章 推销自己
第10章 创造属于自己的机会
第11章 不要放弃日常工作
词汇表
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章节摘录
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媒体关注与评论

如果你将表演作为毕生的追求，那么你终将是幸运的，这表明了你不是全世界那10亿生活在贫困线中
的一员，你在表演开始就已经成功了；如果你靠表演，一年能挣到10万人民币，那么你仍然是全
球10%最富有的人中的一员。 所以，表演不是生存，而是精神的寄予！ “当我们想从别人那里获得某
样东西，或者当我们想要逃避某种事物，再或者当我们假装某种状态时，我们就是在表演。大多数的
人成天都在表演。” ——马龙&middot;兰度（Marlon Brando）  “我才刚刚认识到那些令我快乐的东
西，我得承认，扮演一个小笨蛋或者小流氓对我来说是件快乐的事。” ——莱昂纳多&middot;迪卡普
里奥（Leonardo DiCaprio）
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精彩短评

1、入门。易读。
2、一本打酱油的表演秘籍，竟翻译成“圣经”了，hhh
3、还没开始认证看，不过大概翻了一下，很不错哦~`
4、名字听着不靠谱，但是内容还不错。这本书的亮点是告诉你以什么样的心态对待表演，如何处理
表演和生活的关系，等等。
5、很喜欢，没有掉页的现象
6、很全面，内容丰富，专业性比较强！
7、浅而空
8、警惕“圣经”，翻译得怪怪的，类似一本指南，不过确实介绍了一些特别的东西。
9、表演圣经（全彩）-艺考必备！凯特布兰切特、西恩潘等，一本书图解表演要点
10、虽然不是全书有用，不过里面有不分内容还是非常值的。
11、这本书真的很赞，给人一种眼前一亮的感觉，
12、情感
13、每天都有收获，这是一本适合经常拿出来翻一遍的书
14、怎么不能看啊，光有图片，没有内容
15、666666666666

16、本书是对表演专业的简介。爱好表演和初学者的入门书。
17、表演思维导读
18、质量上来说很新很新很好很好，一点瑕疵都木有。内容还没看~
19、真棒，一天快递就到了，神速。
20、值得一读 看看艺人们都是怎么想的
21、总体来说广度不错，深度不足。有些章节值得一读 比如第六章中简介了拉班、亚历山大以及雅克
勒考克这些国内鲜为人知的形体训练法。
22、表演圣经
23、很实用，很多例子 真心喜欢
24、这本书还不错，对表演挺有用处的。
25、人老了就是开始抗拒这种图片太多实际内容太少的书籍⋯⋯
26、啊
27、很中肯的书,说的很好哦 看了能少走很多弯路,
28、福德宫。的放开那个司法部
29、咋读不了啊
30、我喜欢
31、现在京东 当当和亚马逊都没有了纸质版 只有电子版的了 加微信632182034 获得电子版的吧！
32、内容好，兼具知识性和趣味性，外国人写的，译本还行，做不做演员都可以看一下，在这个年代
，了解一下演员还是必要的。钱嘛，略贵，但是你想你花在别处的钱，对这种嫌贵的观点只有一个字
，“哼！”。印刷好，可以推荐。
33、是男是女你
34、书就是贵了点，插图很多，内容比较少
35、翻阅闲书，摘读了平时能碰到的选段有些收获⋯⋯可惜自己是杂技演员，天生的缺憾带来的不自
信。
36、就是想读
37、书很好，不像一些国内的书，就会说些理论的东西。当然效果是因人而异的，起码我认为是非常
有帮助，之所以没有打满分是因为还是觉得这个价格还是卖的太贵了！
38、123
39、很好用啊。价格又好。其实好多东西都在当当买了。
40、五星，非常喜欢，非常快的物流，一天半就到了
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41、总算验证了书名里带圣经两个字的都是二流了。白兰度：“表演是所有行业最没有神秘感的，当
我们想从别人那里获得某样东西，或者当我们想要逃避某种事物，再或者当我们假装某种状态时，我
们就是在表演。大多数人成天都在表演。”再一个就是仔细观察，观察人内心的意愿，以及他们所尝
试掩饰的事物。当人们喝醉时，他们通常都会努力掩饰，不要表演喝醉的神态，应该表演假装没有喝
醉的样子。好奇心。
42、不错。还不错。对于导演指导表演有好处。
43、读书

44、表演
45、想读
46、本书比较全面的介绍了表演的基础理论，对一个不从事这个行业的人来讲可以了解不少关于表演
的东西，但是对一个门外汉来讲又略显专业了，有点看不懂，不够通俗易懂
47、干货不多
48、很好的一本书，值得表演爱好者阅读
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章节试读

1、《表演圣经》的笔记-第141页

        你要相信，自己所观察和体会到的一切都已经存进了记忆和潜意识里，只有这样，当你在进行动
物模拟表演时，才能找到它的精髓恩，看动物世界还是有用的马龙白兰度成功地以“恶犬”的姿态饰
演了《教父》；安东尼.霍普金斯成功地塑造了《沉默的羔羊》中那个犹如爬虫一般卑劣的汉尼拔.莱
克特教父 恶犬 不能理解

2、《表演圣经》的笔记-第156页

        人们总是习惯掩饰自己的想法和情绪，所以，真实可信的表演并不在于一个演员究竟能揭露或展
示出什么，而在于你要表演出角色正试图掩饰什么

3、《表演圣经》的笔记-第185页

        如果我按照完全相反的地样子来表演，会怎样⋯⋯原本是大嗓门，可不可以轻声说话？原本有个
预期停顿，可不可以取消，儿代之以恰切地继续说话？原本迸发激情，何尝不尝试把它藏起来？探索
内向和外向之间的矛盾统一性——一个招摇的、自以为是的角色可能私下里很羞怯，一个反派角色可
能浑身魅力，招人喜爱，一个极度自私的角色也许会显得慷慨大方，一个自卑的人物可能看上去非常
自信但并非所有的对立都成立，必须要在合理的基础上寻找矛盾，心理学的学习要提上日程了

4、《表演圣经》的笔记-第173页

        电影中的金科玉律是，反应先于说话。电影中一旦你说完话，镜头就会切换到对方（前提是，镜
头先是完全对着你）通常镜头总是在你结束发言后马上切换，以便能让观众看到对方的反应。因此，
你说完话后的表情一般不会出现在镜头里，如果那样，往往会影响情节的进展

5、《表演圣经》的笔记-第180页

        细节
细节决定真实。导演觉得你做的太多，教你少做点儿。他们真正的意思是让你表演出更多的“细节”
并非什么都不做
当摄影机对准自己拍特写时，他们做的应该是更多，而不是更少。他们的意识很清晰，但是并不有意
或故意地“使用更多的眼神和面部表情”，而是全神贯注于自己的思想上

6、《表演圣经》的笔记-第154页

        ⋯⋯除非你已经将台词背的滚瓜烂熟，能够毫不费力地自动蹦出台词⋯⋯之前没有这种意识，对
自己的要求就是记住便可

7、《表演圣经》的笔记-第139页

        怎样才能以最好的方式来实践我的意图？⋯⋯真实可信的表演往往都运用的是最有效、最有表现
力的表演方式

8、《表演圣经》的笔记-第184页

        不要问“在这种情况下我会怎么做？”而要问“在这种情况下，我的角色会怎么做？”如果你提
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问的角度合理了，就会存在无限的可能性答案

9、《表演圣经》的笔记-第35页

        肢体上的激动倒是可以成为他们掩饰紧张的一种方式⋯⋯记住，千万不要将兴奋作为表演方式，
。刻画角色最好的方式，是通过意愿和行为来展现人物的个性特点。如果在舞台上会感觉到紧张，这
样的情况通常是你没有主动地进入到角色的内心世界

10、《表演圣经》的笔记-第133页

        把威廉.布莱克的诗作《老虎》挑出一节，运用拉班的力效动作理论把它表演出来。一开始的时候
，你应该先仔细研究文本，在某些短语、词语甚至音节，尤其是动词的旁边，写下相关的力效动作，
例如“轻打”“漂浮”等。要仔细思考怎样由一个力效动作过渡到另一个力效动作。完成了这些工作
，你就可以用语言和动作来表现这节诗了。要仔细观察哪些动作能辅助思想的表达，而哪些会造成反
差，造成这些状况的原因是什么。此外，还要客观地评判，究竟你的表演能展现出多少色彩和微妙之
处。然后各个动作都夸张地展现到极致，接着，把他们收敛降低到几乎无法感知的程度，但要保持其
中最核心的力效动作。把这个过程重复4次，在这个过程中，要十分留意动作4要素：空间、时间、力
量和方向收敛的目的是什么？最终表演的时候需要的效果吗？

11、《表演圣经》的笔记-第12页

        没有惊喜、不深刻的表演，只能算是一门手艺。只有在达到这二者时，表演才能成为一种创造。
想起之前有好多次的表演，我想过要打破常规，中规中矩的表演几乎不太可能给观众留下印象，谁都
会。我想，如果再有机会，哪怕再小的角色，都要想办法让导演知道我对戏的要求，被Pass也是一个
学习过程

12、《表演圣经》的笔记-第143页

        在摸索研究阶段结束之后（至少半个小时），用十分钟记录你的体会。然后划出重点短语，尤其
是动词、形容词和副词。通过这样做，你就可以清晰地掌握这种动物的欲望，为你的表演提供形象的
内容。例如说，如果你模拟的对象是章鱼，我可能就会写下这样的句子：“我得把自己的身体依附到
别的物体上。”
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