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授课题目 二 生命感知练习

教学内容
表演状态“真、松、活”

不同感官的训练

教学时数 2 授课地点 形体室

教学条件 多媒体，形体室

教

学

目

标

知识目标 通过本节课的学习了解正确的表演状态等相关知识

能力目标 能够掌握正确的表演状态

素质目标 通过学习本节课的内容，提高对古筝学习的专业程度

教

学

重

难

点

重 点 感官训练

难 点 各个感官训练应用到表演中

教学方法与手段 讲授、演示、讨论、案例法

课程资源 《表演训练法》林洪桐编

备 注
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教学过程续页

生命感知的观念

表演“真、松、活”的生理状态

一、教学过程

（一）前堂回顾(5mins)：

回顾戏剧表演、无实物表演练习

（二）课程导入(10mins)：

师：我们了解戏剧表演的基本内容后，在表演过程中什么样的状态才是正

确的状态呢？所以本节课我们就要开始学习表演的生命感知、表演“真、松、活”

的生理状态。

明确本节课内容：本节课将从了解生命感知、表演状态两个个方面来进行

教学内容的学习。

（三）教学实施（50mins)

观念与操作提示:人们说，表演是动作的艺术。人们又说，表演是感觉的艺

术。我以为都对，表演既是动作的艺术，又是感觉的艺术(特别是电影表演)。缘

于此，将动作与感觉列为“生命性”表演练习的前两章。感觉是刺激物对感觉器

官产生的作用，再经过神经系统的处理产生了对这个事物的属性的反应。我们的

感觉器官包括眼、耳、鼻、舌、皮肤，它们被外界的光、色、声、味、气息、温

度等各种事物刺激，再经过神经系统和大脑的处理，于是获得了关于物体和现象

的颜色、声音、味道、气味和冷热的感觉信息。这些都是外部的感觉信息，还要

加上我们机体内部自身的位置、姿势、运动、饥饱、平衡的感觉和内脏的感觉等。

人的感觉能力是组成生命活动的重要方面，某种程度上生命本身就是感觉能力。

表演，只有掌握好了外部的生命感知，才能逐步深入地掌握内部的生理感觉、心

理感觉以及微妙的情绪感觉与情感感觉。表演感官感觉与感知技能的训练是一项

重要的表演练习。在练习中，要开掘最自然、最真实、最独特的反应，就要把训

练的重点放在生理与心理的关联性方面。人的感觉是通过五觉--视觉、听觉、嗅

觉、味觉、触觉--综合传递的。实际上所有感官都相关联地统一于生命的整体感

知之中，演员要善于利用五官刺激瞬间唤起人物的心理与情感的感受，从而激活

自己身体上与感知上的痛苦与愉悦、不安与舒适、欲望与情绪……
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感知练习的操作最重要的一点就是:每一个演员都必须去发掘他本身最自

然、最独特和最真实的感知技能与反应。如果一个演员能够领悟这些反应，具有

强烈感知能力，那他也就拥有了在演艺生涯中获得成功的先决条件。我们倡导的

是这样一种激情洋溢而又自然流露的演技。它的自然是因为它的本能与直观，而

它的本能与直观又来源于它的充满感性的感知记忆。它是令人信服的，因为演员

对当时情境的自信促使他的表现手法放松自如。所有的学员们都应能够反复进行

有关的各种练习以及各种用以挖掘角色的即兴创作。与所有其他技巧的开发一

样，感知工作也是一项持续不断的过程，良好的感知行为就如同技巧一样含而不

露，最终化作一种自由创作的状态与令人信服的舞台行动，因为五觉--视觉、听

觉、嗅觉、味觉、触觉是综合传递的。视、听、味、触、嗅等所有感官都相关联

地统一于生命的整体感知之中，演员们短暂的表演时间只够用来表现出一种肌肉

记忆的感知反应，所以他们必须随时随地进人最佳的表演状态。

“真、松、活”的生理状态

这是完成好“生命感知练习”生理上、表演状态上的准备。优秀的表演需要

演员表现出一种完全的感知生命所必需的创作状态，即“真、松、活”的表演状

态。这是我们基础训练的一个重要目标。这种全方位的生命感知状况，有时是一

种自然而然发生的结果，有时候则是通过全神贯注于某个角色在心理生命上的需

求之后才产生的。无论如何它都必须处在一种“真、松、活”的生理状态。首先

做到“真”:真实、真诚、真切地投人，包括真听真看真感觉，真相信、真感受、

真交流;“松”:优秀演员都是放松的，肌体松弛、脸部放松，不僵不板，灵活的

肌体与想象;“活”:是灵魂，活生生自然地“活”在舞台上。

表演，首先必须服从你身体的现实，而接触你身体的第一步就是松弛这一现

实。松弛并非指那种被动的状态，指的是身体的紧张得到完全的平息、约束完全

被解除的状态，即所有不必要的紧张都已解除而剩下的能量也已被有意识地集中

起来。它应该是演员随时准备对最轻微的刺激做出反应的状态，也就是一切对行

动的或对做出反应的约束都已解除的状态。而剩余的能量，也即有用的能量必须

居于一种和谐协调的平衡状态，使演员能活动自如，能对任何情况做出相应的反

应。一个演员如能“随时等着行动”才称得上一个“松弛”的演员。进行视、听、
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味、触、嗅等相关联地统一于生命的整体感知练习，首先要具备一种“松弛”的

生命状态。

斯氏、贝纳特蒂的松弛练习

我们常常发现，在现实生活中自然而然地发生和进行的事情，在表演中是需

要借助于心理技术来完成的。在我们投入表演的重要瞬间，我们往往难以控制自

己的身体及生命的感官感知。相反，倒是身体及感官控制了我们。在此关键时刻，

我们的身体与生命感知由于意志的无力而紧张起来，各部位似乎都发生了不正常

的紧张，两条腿走起路来极不灵便，手臂僵硬呼吸急促、喉咙沙哑、五官和身体

麻木……情感纷乱，整个生命处于无政府状态:肌肉不服从意志而乱动，引起许

多多余的动作，以及毫无意义的姿势和手势以及脸部、眼部、嘴部神经质的痉挛

等等。结果情感从混乱状态中逃逸，这种情况下何从进行有效的生命感知练习，

何从进行创作与思考?要通过基础练习的训练让肌体与生命解放出来，即我们常

谈的解放天性、寻找到正确表演创作的自我感觉。第一步要做的就是:“创作工

作永远要从肌肉松弛开始。”

木偶练习

全身放松两脚分开平行站立，两手自然下垂，自我感觉是一个木偶，被上面

用线操作各个部位，把双手向上提起，手指慢慢张开，尽量往上举，然后线断了，

手一段段往下还原，从头一颈-肩背-臀部-大腿一小腿全部松弛，最后倒在地上，

像一只猫躺在沙滩上，全身非常松弛。放大练习--两脚分开站立，自己控制从脚

指头开始使劲，慢慢往上到小腿直至头部、脸上身体的各个部分，手指到手掌即

整个全身都紧张起来，脸部也紧起来，眼睛也睁大了，假设自己是一个很高傲、

很了不起的人模仿一头雄狮，非常厉害的状态。缩小练习--与放大练习相反，从

头到脚一步一步地慢慢放松直到在地上缩成团，像一只蚂蚁恨不得钻进地缝去，

找到此时这种缩小身体的感觉，比如又冷又饿又黑等。

局部放松

1.额骨和头皮，皱眉然后再松开;

2.眼睛处于休息状态，闭上，眼珠稍向下转;

运
城
职
业
技
术
大
学
大
学
人
文
教
研
室



3.牙床咬紧，然后轻轻地下垂，直至上下牙相距三四厘米;舌头伸直然后不费力

地平放在嘴里;

4.颈前部垂头将下巴触到胸部使颈后部伸长，然后将头不费力地向后滚动;

5 颈后部同头顶一起向下滚动接触地面，伸长颈前部，然后慢慢滚动头部，使你

的脖子拉长;

6.上胸部，向外扩张以开宽肩部，然后不费力地收缩，要感觉到两肩肩胛骨展开

并融入地下，比以前更宽;

7.双臂和双手，成如铁棍一样坚硬笔直并紧握双拳，然后放松融入地面，双手伸

展开来;胃窝，紧缩成小而硬的球形，然后吹一口气放松;臀部，先紧缩，然后放

松并扩大以至盆腔较前为宽;

8.膝部，随小腿伸直而僵硬，这样足部就向下推，然后放松并感觉腿部融入地面;

足趾，伸上接触双目(足跟仍在地上)，然后放松回复到位置;

9.足跟和肩胛骨同时向下推入地面，使全身抬起成一长拱形，然后吹一口气，慢

慢放下，放松时身体拉长，深深地融入地面;

10.做十次深深的、缓慢的、均匀的呼吸，每呼吸一次，你将会感到更进一步进

入松弛而又警觉和振作的状态之中。呼吸的流动是一种能量的陆续循环，这能量

舒适地储藏于下体部分。每呼吸一次能量的储藏就增加一次。当你感到要打呵欠

时，就充分地打出来，使呼气发声并让呵欠的声音自由地放出来。

视觉训练

甲乙两人，最好是一男一女，相对而立，或相对而坐，进行无言的眼睛情感交流:

甲热烈求爱，乙冷漠拒绝;

甲热烈求爱，乙愉快接受;

甲热烈求爱，乙犹豫回避;

甲热烈求爱，乙不置可否;

甲凶狠地瞪乙，乙更凶地回击;

甲凶狠地瞪乙，乙恐惧地哭了;

甲凶狠地瞪乙，乙羞愧并茫然;

甲凶狠地瞪乙，乙愉快热烈地回击。

听觉练习
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复习功课，听见有老鼠咬东西。

黑暗中，远处有喊救命的声音。

邻居在放音乐，爱听还是不爱听。

产房外听见婴儿诞生的哭声。听到难以忍受的噪音……

听见亲爱的人熟悉而亲切的声音。

听上楼的脚步声，仔细辨认，是自己盼望的亲人，喜悦……

听门外悄悄议论声，根据听到的声音进行表演:好事、坏事、使人震惊的事、使

人欢快的事、令人大笑的事、令人痛哭的事……

打电话，要听到对方的话，可有以下情况:好事、坏事、使人震惊的事、使人欢

快的事、令人大笑的事、令人痛哭的事……"

触觉练习

脚的接触练习:两人相对而坐，即兴表演。凭借现场相互感受做出脚的交流

与反应。通过脚的接触表明各自意图及理解对方内心活动。练习追求瞬间真实及

交流的内心独白及情感色彩。

手的接触练习:两人相对而坐，即兴表演。凭借现场相互感受做出手的交流

与反应。通过手的接触表明各自意图及理解对方内心活动。练习追求瞬间真实及

交流的内心独白及情感色彩。

身体的接触练习:身体保持一定距离，但双手接触对方或双脚接触对方;即兴

表演。上半身表现力练习:包括头、肩、胸、背、手臂等腰以上表现力及相互交

流的练习。先将练习者的头部、眼睛蒙起来，靠以上部位进行无言的表演。如结

婚之夜蒙着盖头、如严刑拷打、执行枪决时蒙着白布、也可以是盲人，通过以上

部位的外部动作表达内心及情绪……

味觉练习

酸、甜、苦、辣、咸，都来尝一尝;

饿极了回来，吃了变味的饭;

吃苦药或喝苦药汤;

尝尝这菜什么味，烫了舌头;

吃几种不同味道的水果:酸、甜、苦、辣、涩。
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（四）重点难点（7mins)

要能够理解表演的生命感知力以及“真、松、活”的生理状态

（五）课堂小结（10mins)

同学生一起回顾本节课主要内容，梳理思路，总结要点。

二、作业布置(10mins)

复习本节课的内容

三、课后反思
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教学过程续页

身体以及感官训练

课次 4

一、教学过程

（一）前堂回顾(5mins)：

表演的生命感知、表演“真、松、活”的生理状态。

（二）课程导入(10mins)：

师：理解表演的生命感知力以及“真、松、活”的生理状态后，本节课

我们要来进行身体以及感官训练。

明确本节课内容：本节课将从演奏的身体训练以及感官训练两个方面来进

行教学内容的学习。

（三）教学实施（50mins)

（四）重点难点（7mins)

对于表演状态“真、松、活”的把握

（五）课堂小结（10mins)

同学生一起回顾本节课主要内容，梳理思路，总结要点。

二、作业布置(10mins)

复习练习本节课的内容

三、板书设计
表演状态“真、松、活”

松弛训练

视觉训练
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听觉训练

触觉训练

味觉训练

四、课后反思
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