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铃木忠志

日本国宝级戏剧大师，SCOT (利贺铃木剧团)创办人和

导演，同时创建了自己的“铃木演员训练方法”。在剑桥大学出

版社的“二十世纪重要导演/戏剧家”系列丛书中，铃木忠志

是与梅耶荷德（Meyerhold）、布莱希特、斯特雷勒、彼得布鲁

克、罗伯特威尔逊等戏剧家并列的唯一一位亚洲戏剧家。

“铃木训练法”之核

Q:“铃木训练法”较之西方戏剧的训练体系，它的特色在哪里？

A:从戏剧来讲的话，欧洲人是穿着鞋来演戏的，可是铃木的演员是不穿鞋的，或者只

穿着足袋，我们对于足的训练完全不同。从这个角度讲，我对足的训练其实和芭蕾舞的训

练方法差不多，因为古典芭蕾的特点就是对脚的训练，但仔细说起来还是有一些区别的。

Q:能否将你的方法再细化一下？

A:首先，人不是一直站着的，在日本经常要坐下，不是穿着鞋坐下，在日本穿着鞋是坐

不下来的。在平时，没有这种站起坐下的训练。在欧洲是穿鞋的，都是站着训练。足部训练

的原因，跟运动员的训练一样，好的运动员或者好的演员都需要训练身体的重心部分，需

要进行核心力量的训练。还有一点就是要训练自己的呼吸，不能有急促呼吸的状况出

现，你还需要有速度，在舞台上的移动，如何最节省地把身体能量用到最少，进行舞台移

动。所有这些要求，都必须从训练足开始。把以上这些都掌握好了以后，再练习说戏。可是

在一般的戏剧学校里，都是先从教他们发声，如何说台词开始。但是我觉得恰恰相反。为

什么他们都会选择从台词开始教，因为现在大多数的戏，都不用太多能量，例如情情爱爱

的戏，身体都处在这种放松的状态下，所以演员没办法从坐的姿势一下子就站起来，发出

声音。这种放松状态的戏，我是不喜欢的，它属于电视电影的身体表达，而不该是舞台上

呈现的表达。在我们的露天剧场，拥有5000名观众的剧场演戏，就需要训练演员足部，身

体的稳定性，呼吸，大声说出台词，还有很快地移动。演员坐在地上，在舞台上站起来的时

候，晃晃悠悠是不行的。坐下来时，手要扶着地或旁边的东西，也是不行的。除非是表现老

人的戏剧，《李尔王》是不行的。

Q:铃木训练方法让演员的重心比较靠下，这种身体上的能量如何去传递？

A:重心靠下，其实有一点误解。我要求演员要稳定，需要稳住身体。有些人可能重心

放低了会稳住身体，但是我希望，站得高也能稳住身体，这是最好的。像盖房子一样，房

子越低，重心越稳。但是上海的高楼，却重心很稳。不能因为要求稳，就要求上海不能盖

高房子。如果你要耐震，盖的都是低房子，那上海就会看着很奇怪了。所以，目的不是重心

要低，而是重心要稳。不论在什么样的情况下，有很多误解铃木训练的人，就会认为腿、膝

盖以下，小腿要弯曲，身体要放低。这是误解，但有时放低身体是需要的，铃木训练时，我

们不穿鞋，脚放在地上，身体需要低一点在台上移动。氧气就好像石油一样，汽车需要石

油才能移动，在身体当中需要燃烧的。通过呼吸，我们要让演员很好地把氧气吸入自己的

身体，可是肺部是没有肌肉的，我们呼吸不是通过肺的扩张和伸缩，有横膈膜在肚脐的位

置，横膈膜往下沉时，就可以氧气大量吸入，所以需要这样的训练，让呼吸更顺畅。

Q:按照铃木的训练方法，训练一个合格的演员，大概需要多久？

A:一般情况下需要5年，当然也不是说你经过5年训练，就一定能成为一个好的演

员。没有才能还是不行。但是在我看来，最少需要5年时间的积累。

Q:关于你的利贺村，未来它的一个蓝图？

A:别人都说，我的这个地方，在戏剧方面是一个很出色的地方，村子里只有500居

民，但是有6个剧场。去年戏剧节时，有18个国家150人的戏剧表演在利贺村进行。中国人

也很多，40%的中国人。它其实是世界戏剧的一个麦加朝圣地，那些人到我这里进行训

练，我想把利贺发展为世界上任何一个国家的戏剧人，想来就来，想在这里排演就排，想

离开就离开，是这样一个戏剧基地。
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铃木忠志
为了造就一个好的人

2014年年末ACT上海当代戏剧节，日本国宝级戏剧大师铃木忠志带着《秃头歌女》《李尔
王》两部经典之作亲临上海。“好戏”评价《李尔王》是今年在上海舞台上看到的最“美”的一场演
出。铃木忠志的舞台美学没有那种繁复绚烂，而是空寂中直射灵魂，“它抛去了一切本质以外的枝
桠，舞台像沉厚的夜空，而演员则是点缀其间的闪烁星辰。在耀眼星辰之间，所余唯有空寂。”

文 l 冷梅   图 l 资料

《李尔王》的舞台布景极简：木质格栅悬于舞台上方，顶光透过它投

下斑驳的光影；舞台上面对观众立着一块带有数道小门的网格景片，人物

从其间穿梭；演员们身着风格各异的华服，不拘泥于欧洲古典时期；唯一

称得上是布景的道具是一把轮椅，除此以外空无一物。 

来自中日韩三国的演员，分别用自己的母语和身体在台上交流和表

演。他们的表演带着显著的“铃木方法”训练风格：气贯丹田，下盘稳固，行

动中躯体的能量集中。亨德尔和柴可夫斯基的音乐，恰是画龙点睛，让整

个主题更显凝重。

铃木忠志在导演笔记中写道：“世界，或者整个地球是一座病院，人

们是住在医院里面的病人，我用这种观点，创作许许多多的舞台作

品。之所以如此，是因为我认为许多剧作家，他们都是从‘人是病人’的

观点，来观察人，理解人，并且用剧本的形式将这种观点表现出来。这几

年，我导演的作品几乎都将场景设定在病院里头，而且，这不是一般的

病院，而是精神医院。这出莎士比亚的《李尔王》也不例外。剧中的主角

是一个失去亲人的羁绊、在医院中孤独等死的老人。这个老人到底有着

什么样的过去？我的作品借着他的回忆与幻想展开，将莎士比亚的《李

尔王》舞台化。”

仅在11月，上海北京两地就有铃木忠志的三部戏上演：《秃头歌

女》《李尔王》《大鼻子情圣—西哈诺》。作为亚洲最负盛名的导演，中国

观众对他的认知又达到了一波小高潮。    

不可否认，铃木忠志是真正意义上的戏剧大师，拥有独树一帜的美

学系统甚至一脉相承的演员训练方法，他强调“动物性能量”的表演方

法，在舞台上尽可能地减少光源，重视演员的下半身能量。演员的对话也

不以语义为核心，突破了日常对话的范畴，有着独特的台词系统。上海戏

剧学院表演系教授、导演谷亦安共同参排了《李尔王》，被认为是铃木忠

志在中国本土的“分身”，他如此评价这位日本的戏剧大师：铃木忠志的戏

剧，在当下支离破碎的信息时代，它的存在是讨论戏剧功能的最好载体。

Q:你的戏剧，常常使用跨文化地区的演员，这种多语言文化的障碍，如何

去规避呢？

A:因为他们都是接受同样的训练方法，应该是没有障碍的。所有这些演

员，都有他们母语的剧本，演出前也都有阅读这些剧本，所以他们在排练时语言

上是没有障碍的，但是在日常生活中，语言不通是没办法交流的，我坐在观众席

上，听田冲用中文演戏，说的什么，我都是知道的，可是在日常生活中，我们的对

话，经常无法沟通。所以要区分日常生活和工作语言，工作上这种语言障碍是没有

的。我可以点评中国的女演员，哪里好，哪里不好。这其实也是戏剧本身带给人们

的启示，你不用完全依靠语言去领会内涵、戏剧的表达方式，很多时候是超越语

言的，没有任何语言障碍。

Q:你怎么看待现代的舞台手段运用？

A:我觉得这些也是一种娱乐的方式，但是它和戏剧是不一样的东西。戏剧不

能直接把影视剧作家的作品或者表演，直接搬到舞台。现在戏剧演员和影视剧演

员，都是同样的台词，同样的表演方式，其实这是不对的。有很多人觉得学戏剧的

人，不用转化什么，就可以变成影视剧演员。比如说，日本和别的国家都是这样。做

影视的人是没有办法演出古典戏剧的，因为他们的表演不一样。在美国也是，影视

剧明星，站在舞台上，不一定能成为一个很好的舞台剧演员。他们应该是不同的表

演体系和训练方法。日本也是一样，经过训练的舞台剧演员，到了出镜演电视电影的

时候，反而会觉得表演很怪，演技不好。从现在的教育来讲，就把影视和戏剧演员

的界限弄得很模糊，中国慢慢也出现这种现象，但是在欧洲还是很清晰的。

铃木的美学系统

Q:作为普通观众，要如何欣赏铃木戏剧的美感？

A:北京观众看完这两部戏的反响有两种：有些人好像很吃惊，还有一部分人

看会很感动，因为肯定会有很多人觉得这是很奇怪的表演方法。这就像一般人能

够看得出来花样滑冰的技术难度。稍微懂一点的话，就可以看出这运动员是用多

久时间训练才练到这种程度的。看我的戏剧，应该也是一样的。这个演员，可能技

术分比较高，但艺术分比较低。但也有一些年轻人技术本来就不错，艺术表现也

不错，田冲（《李尔王》主演）就是这样的人。

Q:你在选择演员时，好像不太喜欢俊男美女？

A:那当然不是，我也喜欢漂亮的演员。不过漂亮的人往往笨笨的，我的训

练就是为了选择演员。一开始，没有经过训练，你很难下定论，这个人是好看或

不好看，这个演员是好还是不好，都是要经过训练来学习的。还有舞台上都要化

妆，不好看经过化妆，也会变得漂亮；经过训练，声音也能变大了。舞台上的漂亮

与否，和日常的标准其实是不一样的，也是这个原因，我才创造了这个铃木式的

训练方法。我的戏剧，最终的目标是为了造就一个好的人，而不是为了造就一个

好的演员。

Q=生活周刊  A=铃木忠志

病院里的思考

Q:为什么会用这种形式对莎士比亚的《李尔王》进行舞台化？

A:莎士比亚所描绘的《李尔王》，焦点被聚焦在老人的孤独，以及精神因孤独而

失去平衡与平静。因为人性的脆弱与无助，是超越时代或者民族的生活习惯普遍存在

的事实。我想要强烈主张的，就是这点。换句话说，我在导演上所要极力表现的，不是

莎士比亚的李尔王这种被限定在时代与空间的特殊性当中特有的孤独与疯狂，而是

无论在什么时代、哪个国家，只要是老人，都有可能像李尔王一样，过着孤独疯狂的

人生。因此，我将莎士比亚原作的某个侧面刻意放大，然后用我自己的方式加以编辑

重组。如此一来，也许有人会说这不是莎士比亚，的确如此，但是一个优秀的文学作

品总是能够超越时代与民族的差异，提供给人们思考人生的食粮。

Q:这种思考，或许会给很多观众带来迷惑，你怎么看这件事？

A:在观剧之后，观众之间会在一起讨论，据说在北京演出结束后，也在争论这

个事情，我觉得这是很好的。这需要观众有一些文化知识的储备，所以对那些喜欢娱

乐或者喜欢看一些音乐剧的人来讲，他可能看我的戏会比较困苦。我的戏是为了思考

“人是什么，人生是什么”的那些人做的戏。

Q:是不是说你的戏太小众了？在这个从众的世界里，你如何看待小众文化和

流行文化间的对抗？

A:我的戏应该不是小众的，这些人是在社会中操纵着一些文化的、比较有专业

性的一群人，也可以说是精神方面的领袖。在日本来讲，观众有很多政治家、文化方面

的艺术家，还有经济学家，是背负国家使命的人，一些精神领袖，当然也有一些艺术

家，建筑、音乐、戏剧方面的人。

舞台上的漂亮与否，和日常的标准其实是不一

样的。我的戏剧，最终的目标是为了造就一个

好的人，而不是为了造就一个好的演员。
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