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以戏剧学校师生课堂对话形式写就的日记体《演员自我修养》是他最为知名的代表作，
是斯坦尼斯拉夫斯基表演体系的精华。它详细阐述了演员在形体、发声、性格、思维逻
辑等方面所应具备的素养，不仅是一部经无数表演工作者成功检验的关于演员职业、责
任与使命的工具书，更是一部关于演员与社会相结合，提升与完善演员艺术修养、道德
修养的人生巨著。

作者介绍: 

斯坦尼斯拉夫斯基（1863～1938）

世界著名演员、导演、戏剧教育家和理论家，他所创立的斯坦尼斯拉夫斯基表演体系，
在世界范围内产生了极大的影响。他坚持以“心理体验分析方法”为创作核心，后期又
以“形体言语动作分析方法”丰富了以内心体验为核心的戏剧理论。

斯坦尼斯拉夫斯基表演体系

世界三大表演体系之一，是世界上第一个对演剧艺术最根本的问题，进行系统的科学研
究与全面阐述的体系，是斯氏毕生创作和教学经验的总结，也是他对演剧艺术领域的先
驱者和同时代的世界杰出大师们的经验总结。它系统总结“体验派”戏剧理论，主张演
员要沉浸在角色的情感之中，发掘和体验每个角色经历的情感瞬间。使用这种表演方法
，演员所创造的角色会具有多层次的真实感，而且能诠释角色的行为与内心思想之间微
妙的联系。斯坦尼斯拉夫斯基体系在中国博得梅兰芳等戏剧家的高度评价，并对中国戏
剧产生了深远的影响。因此，学习、研究艺术大师的思想精髓，是每个演员和艺术工作
者的必修之课。
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电影理论

体验

评论

我想大部分人应该都是因为星爷而读的这本书吧

-----------------------------
「其实，我是一个演员」。这句话原来有这样的深度。人生，就是一场体验。体验做自
己，但又不只是做自己：我，和我想成为的角色，和感受这角色的我。谢谢星爷，谢谢
斯坦尼斯拉夫斯基。没全看懂，过几年要再看。人生如戏。

-----------------------------
斯坦尼拉夫斯基的这本《演员自我修养》，其实就是演员的准备，作为一个演员，你要
具备什么样的素质。很好奇很多演艺圈的人有没有读过这本书。其实，人生如戏，也需
要演技，这本书很多方面对于其它人也很有启发性，值得多读再读。

-----------------------------
原来看过剧的那些演员都是匠艺



-----------------------------
出版社的装帧真的不敢恭维，这是一本关于舞台表演的书，却用几大电影电影奖项来做
装饰元素。说句实话，不是从事这个行当的读者可能会觉得非常枯燥。

-----------------------------
并不晦涩难懂。

-----------------------------
意犹未尽，解答了自己看戏时候很多疑问

-----------------------------
还是有几章写得太抽象了

-----------------------------
“没有小角色，只有小演员。”从星爷的《喜剧之王》知道这本书，走上实习讲台的时
候觉得应该读这本书，工作五年后才翻了一遍。难，还是《表演者言》的形式好懂一些
。

-----------------------------
不知道哪一次看《喜剧之王》的时候见星爷拿在手里认真看着 把名字记下
这么久了看个七七八八 《演员的自我修养》 纵观现今的电影
已没几个扮演者担得起表演二字 不过是逢场作戏 低级趣味更甚 囫囵看了
也并不生涩难懂 电影真的是个很奇妙的东西 这本书 真的很旧了
可仍是一份给电影人最好的情书

-----------------------------
心法！日记体的表达方式很好读！

-----------------------------
人生如戏，全靠演技？

-----------------------------
讲的是表演，但很多理论在其他领域上都可以相通，值得借过去好好参考。

-----------------------------
“没有小角色，只有小演员。”



-----------------------------
是真好，好得不得了

-----------------------------
很好的心理学教材。

-----------------------------
2019 第13本 当小说看完的╭(°A°`)╮

-----------------------------
按照这个流派的教材，称职的好演员都得疯才行

-----------------------------
推荐一下这本书吧。C刚买回来的时候，感觉又是一大堆按天更新出版的营销书籍之一
，堆灰放上了两年。这次耐心看完，从完善自我的角度即使不是演员也很值得读读，何
况谁的人生不是戏呢。1、好的表演当然需要天分（不同的个体各自有各自千差万别的
发光源）。2、1%的天赋如何能够持续地发挥能量，需要的是有方法的训练，而不是自
以为是的灵感乍现。而什么方法又如何训练自己即是这本书的内容重点。我们的故事一
定都是好的结局。

-----------------------------
highlights: 肌肉放松 连续线 扮演角色而不是讨好观众 自然法则

-----------------------------
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第一，在舞台上的激情如何产生？
第二，在重复演出上百场经典剧目的情况下，怎样才能让自己的演出不机械？
第三，如何克服舞台紧张，练习当中的孤独？
第四，在舞台上怎样确定自己的注意圈？ 第五，长篇剧目的分析。
第六，用想象力充实角色，让分割的鸡块在“想象虚构”的汤汁...  
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-----------------------------
思想家写书，是想把自己思想的成果展现给世人；老师们用书作为载体，是为了把人类
的知识成果传递给学生；那种既有自己的思想成果，又能像老师一样去做辛苦勤劳的蜜
蜂、保姆、快递员的，可谓凤毛麟角。斯坦尼斯拉夫斯基正是这样一位。
作为世界戏剧史上不多见的即获得了了不起...  

-----------------------------
艺术相关的专业都会面临一个问题，表达自我。
戏剧、电影、编剧、广告、小说甚至是商业，都会遇到一个问题——创意。
你有创意吗？ 有个广告人说创意=旧元素的新组合。
同样的元素给不同的人，会有不同的创意。
比如，利用“太阳、月亮、孩子”造句，有的人给出的是“当我还是...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
要想网红做得久，就得多读几本书 作者：荣振环 朋友和我聊起网红。
她是各种羡慕嫉妒恨啊。 长得好看的，拍个pose，货就全卖了。
长得性感的，直播个睡姿，钱就赚了。 口才好的，随便吐个槽，就能融资；
长得丑的，只要不要脸，就能世界闻名。 …… 网红太牛了，满足她人生...  

-----------------------------

-----------------------------
曾经听过一句话，阅读要选择作者level比自己高的书。这本书读得很吃力，但还是很仔
细地看了，看得过程中经常要回头看看前面的，因为理解不了，所以健忘。
这本书是一位爱书的领导推荐的，当时让他推荐书，他只推荐了这一本，没有其他。
据说这本书是TVB演员必读的书，是演员的...  

-----------------------------

-----------------------------



-----------------------------
《演员自我修养》读后感
此书购于丙申一六年正月十四，2017年6月3日星期六读完。和之前基本类似，都是读
读停停，没有什么计划，也不讲究学到了什么。
最早知道这本书是在看周星驰的电影，《喜剧之王》，那个时候第一次知道了还有这样
的一本书。觉得很是好玩，最早的时候还觉得...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
因为看周星驰的电影，曾经把其实我是一个演员挂在嘴上。
当有一天我看到这本书的时候，我才觉得，是的，我要看这本书，但是买这本书的时候
美人鱼正要上映，我还没有看这本书，就先去电影院为星爷贡献了票房，电影就不说了
，非常棒。 星爷是我小时候最喜欢的明星，他的所有电...  

-----------------------------
对于我来说，听“斯坦尼斯拉夫斯基体系”会和深奥的理论，难以啃透的文字联系起来
。但读起斯氏的书来完全没有这种疏离之感，他离我们很近。他面临的创作困惑也是我
们经常面临的。他的激动与失望也是我们经常经历的。他是大师，因为他在这样的道路
上坚持下去并勇于反思、实践并...  

-----------------------------
演员自我修养这本书是俄罗斯斯坦尼斯拉夫斯基写的，全文共有16章，是以师生对话的
形式日记体的写作方式讲述演员与社会相结合，提高与完善，演员艺术修养，道德修养
。是演员就要扮演好一个角色，而我们生活在社会中的人同时也是具有多个角色的，看
完这本书，我认为对我们在社会...  

-----------------------------

-----------------------------
毛姆曾写道：“为了使灵魂安宁，一个人每天要做两件他不喜欢的事。”因此我日复一
日地走上讲台，并走下讲台。
成长在信息互联时代里的大多数人都是身在此处，思想在“异处”的忠实拥趸。专注是
一种稀缺资源，需要去抢夺。
于是每当走上讲台，我都不得不激活自己的表演型人格，...  



-----------------------------
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