演員基本功訓練

〔波蘭〕格洛托夫斯基著丹尼口譯黃海芹筆錄

第一部分形體練習

一、准備動作習題

1.按照音樂節奏，手臂自胸前環大圈，手腕轉動，腳步亦隨節奏行進;
2.用腳尖跑步。沖動的起點，感覺上是從肩膀開始。身體的感覺，好像是水在流，

好像是在飛翔，好像是沒份量;
3.二膝蓋彎曲，手放在髓部，半蹲行走;
4.膝蓋彎曲，手抓住腳腕，半蹲行走;
5.膝蓋微彎，雙手摸雙足外側向前行走;
6.膝蓋微彎，用食指勾住大腳姆趾，向前行走;
7.兩臂向前平伸，兩腿僵直，像牽線木偶似地向前行進;
8.身體彎曲，蜷縮成團，雙手垂在足外側，向前跳躍。

二、肌肉和脊柱放鬆的習題

1.觀察一隻剛睡醒的貓，它伸懶腰、打哈欠、洗臉、渾身放鬆，舒服極了的感覺。它睡下:扒在地上，臉沖地板，完全放鬆，兩腿分開，兩臂伸開和身體成為直角。

假設貓醒了:把兩手縮到胸前，胳膊肘向上，手心撐地，骼部起來、離地，腳尖走向手心。左腿往左邊伸直，頭向前伸，用腳尖維持全身的重量，背脊骨伸直，重心擱在脊梁骨當中，把脊樑、頸背伸展，然後放鬆地、舒舒服服地躺到地板上。

2.想像有一根金屬的帶子箍在胸脯上，用身軀的力量，猛力擴張和舒展。

3.雙手撐地，倒立，腳貼在牆上。然後腳離開牆，淩空倒立，兩腳劈叉。

4.作休息的姿態:下蹲，頭向下垂。

5.站直，雙腿並攏，向前彎腰到頭碰膝蓋。

6腰的運動:前後左右旋轉。

7.雙腿並攏，跳上椅子。應該是由身子引向上跳。

8.劈叉(盡量地劈)。

9.身軀挺直，站立，腰向後彎成拱橋形。

10躺下，使勁地從左滾到右。

11.跪著、向後仰，直到頭碰到地板。

12.跳起來，象一隻袋鼠似地跳躍。

13.坐在地上，兩腿前伸、並攏，身軀挺直，手扶後頸、把頭扳到碰膝蓋。

14.胸脯朝天，手腳碰地同時行走。

三、倒立習題

1.兩手按地、腦門頂地，成三角倒立。

2.兩手交叉，腦門放在手掌上倒立。

3.主要的力量還是用頭部，再以左或右邊的肩、臉、臂支撐倒立。

4.前臂貼地，前額頂地倒立。

四、飛翔習題

1.下蹲，人蜷縮，手臂如鳥翅上下煽動，向前跳躍。

2.直立，手臂如鳥翅上下煽動，向前跳躍。

3.身軀向前，似乎要飛翔，又好像遊泳似的向前。做動作時。整個身體唯有“姆指球”的.部位著地，向前飛躍。或者你體會一下，好像在夢中飛翔似的。

4.最後，像一隻鳥似的從空中落下。

五、跳躍和翻助鬥的練習題

1.(1)用一隻手撐地、前滾翻;
(2)空心觔斗;
(3)前滾翻單腿站起;
(4)背手前滾翻;
(5)單肩著地前滾翻。

2.後滾翻。

3.(1)虎躍式滾翻，可以助跑，也可以不助跑。兩臂前伸，越過一個障礙翻觔斗，單肩著地，起立;
(2)前做一個有高度的虎躍式滾翻，現在做一個有長度的虎躍式滾翻。

4.作一個虎躍式滾翻。緊接著一個後滾翻;
5.像木偶似地僵硬著翻前滾翻，又好像身體裏有一個彈簧似的跳起;
6.虎躍式滾翻，由兩個學員分別在不同平面交叉跳躍。

7，手執長矛、長棍或長柱，做虎躍式滾翻。

六、腳的習題

1.躺在地板上，雙腿微微抬起:
(1)腳掌向前蹦直和向後彎曲多

(2)腳腕向左右兩邊伸直和彎曲;
(3)腳腕轉動。

2.站立;
(1)膝蓋彎曲，兩臂前伸，雙腳平站在地上;
(2)用腳掌外側走路;
(3)腳掌作內八字走路，腳趾向內，腳跟向外，用腳尖走路;
(4)用腳後跟走路;
(5)大腳姆趾向腳板底彎曲，然後再向相反方向翹起;
(6)用腳趾抓小物件，如火柴、鉛筆等。

七、模擬練習

J、、有目的的走和跑的練習

第二部分塑性練習

一、初級習題

這一部分的訓練，主要是練習相反的動

力。這就是它的基本原理。

1.兩臂向前後轉動，肘彎越向後越好，手腕向相反方向轉動，隨著音樂的節奏行進。想像你是一隻海豚，旋轉隨節奏逐漸增快，身體向上引，用足尖走路。

2.拔河。想像拔河的繩子在你面前繃緊，不是用手使勁帶動你的身體，而是你的身體帶動你的手，雙手用力拽住這根想像中的繩子，身體扶著繩子前傾，直到膝蓋碰到地面。身體的動作應該是強有力的，就像船頭乘風破浪一般。

3.用足尖向前跳一步，足尖落地。落地時膝蓋是彎曲的，然後有彈性的用力站直。把這個動作再重複一次。彎下跳躍時，爆發力來自大腿。兩臂平伸，一手掌作撫摸狀，另一手掌作推拒狀。應給人以輕鬆、柔軟有彈性的感覺。

4.相反的旋轉動作

兩腿分開站直，頭向右轉四轉;身軀向左轉四轉;脊椎向左，髓部向左;左小腿向右，左大腿向左，腳腕向右，右臂向左轉，右前臂向右，手腕向左轉。做這個動作時，全身都組合在內。爆發力、引動力來自脊椎骨。5.兩腿分開站立，兩臂向上伸，合掌。身軀旋轉，盡量彎向地面。兩臂配合身軀動作。復原狀後，身軀向後彎，成拱橋狀。

6.有節奏地走路。邁出第一步，正常的步子;第二步，則把膝蓋彎曲，一直到腳後跟碰到臀部。做這個動作時，身軀要挺直，然後站直。用同樣的節奏，再重複同樣的動作。第一步與第二步參差交替進行。

7.手的即興表演:摸、擦、撫摸各種不同質地物體的表面得到的感覺。手摸時，整個身體都應表示出接觸後的感覺。

8.跟你自己的身體做個遊戲:我們來做一個具體的試驗，把身體的一邊與另一邊

對立起來。右邊是漂亮、靈巧、引人注目，動作“帥”而協調;左邊嫉妒地看著右邊，用動作表現它的反感和憎恨，攻擊右邊，來報復它自己的弱點，它想貶低和毀壞對方。左邊贏了，但同時看出來它最後是要輸的，因為你沒有右邊就無法生存。這僅是一個例子。

身體是能夠和容易分成對立的部分的。

如:上頭的一半壓住了低下的一半;一條腿與另一條腿對立，一條胳膊和另一條胳膊對立;腿和胳膊也可以對立。重要的是:要集中注意力，不但手和腳要動作起來，就是不參加動作的部分，也要參加在裏頭。如:兩個人，一個人的一隻手與另一人的一隻手打了起來，腿可表現出怕，而頭則可以表現出奇怪。

9.動作突然改變的練習

如:兩臂繞圈朝一個方向轉幾秒鐘以後，覺得錯了，然後向相反方向轉;先慢慢走著，似乎走得很困難，站停一會兒，突然跑起來，跑得很輕鬆、很漂亮……等等。

二、組合習題

1.想像自己是一朵花，慢慢開放又枯乾。從腳開始，往上生長，生長力通過軀幹，

胳膊也伸張，花蕾開放，全身舒展。然後，通過胳膊，慢慢枯乾。

2.想像自己是一頭野獸，不是擬人化，而是要學獸類動作的靈活性。人和野獸的形像要接近。獸類應當有自己的特性:聰明、狡猾、懂得憐憫等等。如獅子，可以代表力量;狗會到處嗅，很敏銳;貓的脊椎軟，可以隨意彎曲，而牛通過它的腹部，顯得笨重。

3.聯系人、場面以及記憶裏的事，把自己想像成一棵樹。肌肉要隨著聯想作出相

應的反應，開始應把注意力集中到身體某一部分，當這些反應密度增強時，身體其餘部分也應參加進去。樹的活力，它的緊張、鬆弛、細微動作，都是從聯想裏吸收營養作出來的。

4.花的習題

想像兩只腳是花的根，身體是花的梗，手是花冠。在我們的聯想下，整個身體都站起來，顫抖、顫動，促進開花的過程;有如含苞欲放的花蕾。

給這朵花安排一種有邏輯性的意義，如:
讓它帶著憂愁、悲幼、危險的狀態。這一朵花，是與創造這朵花的過程和用手錶現的那部分，是分割開的，手要表現一個對話的姿勢。

5，(1)光腳走路

想像你是在各個不同的地面上走，赤腳走在很柔軟、很滑、很粗、很平、很濕，帶刺的、乾燥的、雪上的、太陽曬得發燙的沙地上、水邊上等等。兩腳是表現力的中心，和身體的其他部分也要交流，身體其餘部分也要有反應。

(2)穿上鞋，把上面這個練習再重複一遍，試圖把光腳的感覺還保留住。

(3)同樣的練習再用在手上。用手來感覺，接觸撫摸特別的材料和表面。

(4)把手和腳同時反應出相反的衝動(感覺)。

6.觀察新生嬰兒的練習

(1)觀察新生兒的動作與自己身體反應相比，

(2)從自己的行為尋我新生兒的痕跡(如我們吸煙，嬰兒吮吸)

(3)從自己的行動找新生嬰兒的需要和刺激炙如:給人以安全感、吮吸的欲望、溫暖的需要、對自己身體感興趣的感覺、需要安慰的欲望)。

7.研究各種不同的步態

(l)由年齡決定的步態，把動作轉移到身體的不同部分。嬰兒時代，兩條腿是動作的中心;青春時代，肩膀是動作中心，成人時代，動作中心是身軀;成熟時代，中

心早頭:老年時代，動作中心又回到雙腿。觀察要有力，要有顯著的節奏變化。如青春時代的人，這個世界與他的動作相比，世界的節奏是緩慢的;而老人，世界的動態與他自己相比，世界的動態是快的。這就是研究步態處理的兩個例子。

(2)腳步的種類，山不同心理狀態而形成(如:、憂慮的、好鬥的，神經質的與困乏的)。

(3)揭開掩蓋自己特性的步伐。

(4)生理的、病態為特徵的步伐。

(5)模仿別人走路的步伐。要抓住別人走路的動機麗不是結果。這種揭露人家的步伐，如不包含自我嘲弄，就是多餘的了。不是取笑別人，而是必須和自己有關系。

8.挑選一個激動的情緒，把這個情緒轉移到某一部分去。例如哭，把它搬到身體

的另一部分去，如換到腳上去，讓腳表現出這種情緒。舉一個例子，如著名舞蹈家杜西，可以不用臉，也不用手臂，而用整個身體去表現接吻。他可以用身體的兩個不同部分，表現兩種相反的情緒，可以用手來笑，而用腳來哭。，

9.用身體的幾個部分，去捕捉射入的光線，使這幾個部分話躍起來，創造出各種

各樣的姿勢和動作。

10.肌肉造型的練習

肩膀像臉似地哭泣，腹部表現出崇高，而膝蓋表現出貪婪。

第三部分面部表情的練習

1.作和外界相接觸的動作;
2.對外界接觸所產生的一種表情和內在的反應;
3.介乎於外部和內部之間的表現。

你仔細研究以上這三種表現，可以發現.對塑造角色來說，這三種反應是很有用的。有位苔奧查特，他是研究動作，包括而部動作的。這個瑞士人，對舞蹈作出了很大貢獻。他細致地分析人的面部反應，如潤毛、眼瞼、陡毛、嘴唇等等。這些分析是符合十九世紀戲劇規範的，現在都不大容易接受了

我們應根據個人的認識和需要，靈活運用。

臉部的反應和全身的反應是緊密聯系的。並不等於說，演員可以免掉面部的練習:
臉面上的肌肉運用是從古老印度戲劇卡薩卡裏中傳下來的。這是很有用處的。這種訓練，是要控制臉上每一塊肌肉。這樣就可以做各式各樣的模擬動作。重要的是，不同的節奏同時鍛煉面部不同部位的肌肉.如:眼睫毛抖動很快，而面鬱肌肉抖動很慢;左半邊臉動起來非常括躍，而右半邊臉則很缺之生氣，等等。

以上這三個部分，應該不受幹撫，練習時集中思想，不休息地連續去做。

第四部份發聲的練習

一、聲音的傳送力量

觀眾不但應該聽到演員發出的全部的聲音，而且應該被演員發出的聲音環繞起來就似乎這聲音來自各個方面，是立體的，而不是來自演員站在那兒的那一點。把聲音豎起來，取得身體各部份的共鳴，送出去的聲音就會有力。為了防止發聲的間題，我們需要注意聲音傳送的力量。演員運用發聲產生的一種音響及抑揚頓挫的聲音，應該是觀眾所不能夠學會和模仿的。作這業練習，都為了練成這種發聲的功夫。為了更好的傳送聲音，必須具備兩個條件:第一，要用一股子氣把聲音放出來，放得有力，不要碰到阻礙，如:喉嚨縮緊，下巴張開不夠等，第二，用

生理上的共鳴器把聲音放大，要做到這些是和正確的呼吸分不開的。若是演員只用胸腔或者是只用腹部呼吸，就不能儲藏足夠的氣，氣被迫減少，喉頭就會緊縮，使聲音變型，導致聲音的不正常。而唯有通過整體的呼吸(胸腹式聯合呼吸)，才可以積累足夠的氣。整體呼吸，就是用胸腔和腹腔聯合呼吸，重要的是，這股氣不要遇到阻礙。
二、呼吸

按照經驗和經過觀察，有如下三類呼吸

方法:1.用胸腔呼吸，這是在歐洲流行的一種呼吸方法，尤其是女演員。
2，用腹部呼吸，把腹腔擴張起來，一點兒也不用胸腔。在各戲劇學校，一般用這種發聲方法。
3.整體呼吸，胸腔與腹部聯合呼吸，主要都份放在腹部。這是一種最衛生和最有效的方法。動物和兒童都是這樣呼吸的。我們說，整體呼吸對一個演員來說，是最有效的。當然，也不能太武斷，每個演員的呼吸都按照自己的生理構造而決定，而變化。是否採用整體呼吸，也要根據每個人的具體情況。男女也有不同。女演員呼吸，雖然說也應該主耍是用腹部，但她們用胸腔就比男演員多些。所以，

演員要作不同類型的呼吸練習。不間地位，不同動作，則呼吸也不同‘練武功時，就需另一種呼吸形式，而不能用整體呼吸)。

演員耍習慣於整體呼吸，就一定得掌握控制呼吸器官的功能。大家都知道，印度的柔術有不同流派(包括哈桑柔術)，他們為了控制和利用呼吸的生理功能，要求每人每天要練習呼吸的技巧。我們要用一系列的練習，使我們意識到正確呼吸的過程，一直練到能十分自然地正確呼吸，並運用自如。
要檢查是不是進行整體呼吸，有好兒個

方法:
其一、躺在地上或硬板上，脊背挺直放平，把一隻手放在胸膛上，另一手放在腹部呼吸。你呼吸時，應該感覺到，放在腹部上的手先鼓起來，然後，放在胸膛上的手才鼓起。這個均勻而連續的起伏是不斷的。注意不要把兩個動作分割開。胸部和腹部擴張不能緊張，兩個動作要接連進行，直到你已經不注意到它一先一後的起伏。這個組合動作進行時，使你整個體腔(胸腔、橫隔膜、腹腔)感到稍微的膨脹。如果，你把兩部分動作分割開來練習，會引起發聲器官的發炎，甚至會引起神經的錯亂。所以，一開始練習時，一定要有老師在旁邊指導。
其二，採用印度柔技的方法，躺在地上或硬板上，脊柱挺直並放平，)用指堵住一個鼻孔，吸氣;然後，手抬放開這個鼻孔，再堵住一個鼻孔，呼氣。!貶氣為到秒鐘，保持住為十二秒，呼出為八秒鐘、

其三,採用中國古典戲劇的方法，這是最有效的方法。無論什麼姿勢可以。讓
們站立，把手放在最底下的兩條肋骨處，吸氣。吸氣是從最下兩根肋骨處為起點的(感覺到你的手被推開)，然後，氣一直延續到胸腔，並感到這股氣一直到了頭部。往裏吸氣，腹部和最下兩根肋骨處的氣先散開，平穩地升到胸腔。這時，腹肌緊縮，同時肋骨還在擴張著，為儲存氣體提供了一個基地，氣息在這兒有了一個支持點，把氣儲存住。這就防止，才說了幾個字，就把氣全漏完了。腹肌往裏緊縮，把肌肉從不同方向拉進來，又使最底下的兩根肋骨擴張，在呼吸時盡量保

持越久越好。(常犯的錯誤是:在整體呼吸完成之前，就把腹部肌肉收緊，那就變成只用胸腔呼吸了。)呼氣:呼氣相反，把頭上那股氣慢慢呼出，到胸腔、到最下那兩根肋骨的起點。注意不要把往裏吸的氣壓迫得太緊。如上所說這個程式要平滑進行，不要斷續，胸腔與腹部不能分割開，不能中斷，應很均勻地通過。像這樣的一個練習，不是為了教呼吸而呼吸，而是為了把聲音能有力地傳送出去而

練習呼吸。我們學這個練習，為了找到腹肌作為一個基地。基地收縮時，就可以自如、有力地把氣放出來。聲音也就有力、自如地跟出來。在整體呼吸時，不要儲存太多的氣或壓縮太多的氣，演員盡量不要依賴器官的呼吸，要避免停頓的呼吸，否則會干擾台詞的朗誦。一個演員要很快的、很平穩的呼吸，如朗誦散文和詩，定出停頓的地方就停頓，在停頓時換氣，不要因為換氣而停頓，影響了台詞的節奏。演員得知道幾時換氣最合適，例如:在節奏很快的一場戲裏，在他的同台演員講最後幾個字時，就准備好他的呼吸;輪到他說詞，他對手一停下來，就可以接著說話。如果他等對手說完話再呼吸，就會造成停頓和冷場。

快速呼吸和靜止呼吸:
1.站立，兩手放在臀部，演員在開始說話之前，快速和平穩地吸一大口氣(用嘴唇和牙齒)，然後用這氣息支持說幾句話。
2.吸幾口短促的氣，由平穩到逐漸增快;然後，正常地呼出來。呼吸的練習不要做得過度，呼吸是一個有機和即興的程式，練習是為了糾正不正常的呼吸，要保持呼吸的新鮮感，不要讓它機械化。要做到這樣，呼吸和發聲的練習必須要結合起來。在發聲時，把呼吸作必要的糾正。演員扮演角色時，注意力集中在呼吸上，

強迫自己把它控制住，使腦子裏不能總惦記著呼吸，呼吸應該是下意識的和自如的，否則就說明呼吸的練習還沒有到家。

三、打開喉頭

說話和呼吸要特別注意打開喉頭。如果關緊喉頭，就會阻止空氣進去，演員發聲就不能發得更好。關緊喉頭，會出現如下七種情況:
1.聲音是扁的;
2.喉頭部位感到有阻力，使聲音卡在喉隴裏;
3.吸氣的時候，自己能聽見一個很輕微的聲音;鬥.喉結往上走(如:吞咽食物時，喉頭就會緊閉，喉結一定會往上走);
5.脖子後頭的肌肉緊縮;
6.下顆底下的肌肉緊縮(你可以試一試，用大姆指抵住下巴底下，食指按在下唇

的底下，就可以感覺得到。);
7.下顆不是太往前，就是太靠後。你的喉頭如果是打開了，就像口腔後頭有一個很大的空間，像打哈欠一樣。但是，關緊喉頭，下顆不大動，是一個很壞的習

慣。一般，在戲劇學校學出來的壞毛病，有如下三種:
1.學生先把詞兒背會了，可是呼吸還沒有掌握，只顧背詞，不顧呼吸;只依靠說

詞兒幫助他作為傳送聲音的力量，而省略了往裏吸氣，這樣，喉頭當然就關緊了。

2.常常讓學生深深吸一口氣，然後大聲數數，誰數得最多，就表揚誰最會用氣。

其實，這是最不可饒恕的錯誤了。如果一直數下去的話，學生當然要把喉頭鎖緊，使聲音傳送的力量受到損害:應該是恰恰相反，深深地吸一口氣，往外吐詞時，不要把氣給節省了，這是十分必須的。每個字都要是飽滿的，都應該充滿了氣，特別是母音。尤其要注意的是:字與字之間不要有“斷氣”的情況。

3.錯誤的呼吸方法，有時會很像正確的呼吸。學生常常把腹部擴張，就好像他在

向裏吸氣，而實際上，他僅只是胸腔在呼吸。

現在，談一談打開喉頭的基本練習:
(根據中國林俊卿大夫的方法)
站立，上身(包括頭)稍向前傾，下顆完全鬆弛，大姆指放在下頗上。為了不讓下顆掉下來，用食指輕輕按在下唇下。上顆往上抬起，眼眉同時抬起，太陽穴也撐上去，額頭皺起來，就象打哈欠那樣，把頭頂與頭後、頸後都輕輕緊縮，這樣，使聲音發出來。這整個練習，為了把下領的肌肉放鬆而柔軟，大姆指按下頰，不要遇到任何阻力。

這個練習常犯的錯誤如下:下頰和脖子的前一部分都緊縮;下顆的位置擺得太後，

頭部的肌肉鬆弛;下顆下垂，又不抬起上顆。

四、共鳴器

生理上共鳴器的任務，就是把發出聲音的傳送力量加以擴大。而功能就是把那股氣集中到身體的特定部份，這特定部份，就是選來作為共鳴器的部份。選擇身體哪一部份作為擴大器，那麼，就由身體的哪一部份來說話。實際上，身體上有無數的擴大器，關鍵在於演員如何控制。我們在這裏，只提如下幾個部份:
1.頭部的共鳴器:這是歐洲演員常用的。從技術上說，它的功能是把氣流集中在

頭的前部，可以把手放在前額上，放出一個‘m”的輔音，可感到明顯的震動。一般地說，把聲音提高，就運用頭部的共鳴器(也就是我們通常說的，聲音的高位置。)。用這個共鳴器，演員應有這麼一種感覺，似乎嘴的位置長在頭頂上。

2.胸部共鳴器:在歐洲，人們知道這個共鳴器，但很少有人能夠有意識地運用它。

這個共鳴器的作用，就是我們說低音的時候用的。同樣，在運用這個共鳴器時，應有如下感覺:把手放在胸部，應該覺到顫動。同時，似乎嘴是長在胸部上的。

3.鼻腔共鳴器:歐洲也是知道的。它的功能是把“n”的輔音說清楚。這個共鳴器

在一般的戲劇學校內，很不公平地被淘汰了。事實上，應該利用鼻腔共鳴，為人物性格化服務。

4.喉腔共鳴器:這是在東方和非洲的舞臺上常用的，發出的聲音像是野獸在吼。

一般黑人歌唱家唱爵士歌曲時常用到。

5.腦後的共鳴器:是發很高的音調時用的。演員把氣流送到頭部共鳴器，說話時聲音再繼續升高，把氣息引向腦後。在訓練時如果發出近乎貓叫的高音，能使我們找到這個共鳴的位置。這種方法，中國古典戲曲常用到。

6.還有幾個共鳴器，常常為我們不自覺地下意識運用。例如:表演很親密的場合時，運用上領骨的共鳴器(咽腔共鳴器，在軟口蓋這部份的空間)，還有腹部、脊柱當中或是脊柱下部，都可以作為共鳴器。

7.最有成效的，還是把身體的全部，用來作為共鳴器，同時動用頭部、胸部共鳴

器:從技術上來說，演員說台詞時，需要用哪個共鳴器就用哪個共鳴器。如需要發出高音，就自如地運用頭部共鳴器;同時，利用胸部作為共鳴器。相反地，用低音時，胸部作為共鳴器;同時，也不能放棄頭部作為共鳴器。正常的時候，用胸部共鳴器，演員也得注意頭部共鳴器。這就說明瞭整個身體成

為一個整體的共鳴器。

我們同時把兩個共鳴器聯合起來用，就可以取得很有意思的效果。同時用腦後和喉腔共鳴器，就可以造成著名秘魯女歌唱家意瑪‧舒邁克的嗓音。

在某種情況下，我們把兩個共鳴器結合起來用，以一個為主，有如獨唱;另一個則如伴奏。若以喉腔共鳴器為主，作為獨唱，以胸部共鳴器作為伴奏，聲音就很有厚度。

五、聲音的基地

任何一個共鳴器，意味著一股氣的存在，為了把這股氣集中，就得有一個存氣的基地。演員要從自己身上，有意識地為這股氣尋找出一個基地。要得到這個基地，可用如下幾種方法:
1.腹肌擴張或者收縮，這是歐洲的演員普遍運用的方法。但是，歐洲的演員們沒有理會到肌肉擴張的真正意義。大歌劇演員們，為了加強“基地”的力量，常把兩手捧著肚子，有時還拿一手帕遮蓋著，實際上，是用前臂緊緊地把腹部的肌肉給壓住以造成這個“基地”。

2.中國古典戲曲用的方法:演員在腰上綁一根很寬的腰帶，勒得很緊，當他整體

呼吸、腹胸同時呼吸時，腰帶把腹部肌肉頂住，以造成這個“基地，’o
3.整體呼吸之後，腹部的肌肉壓緊和收縮，自動地把氣擠送上來，底下的肋骨就

感到往外頂，建立起了“基地”。前面已經提過，常犯的錯誤是，在整體呼吸完成之前，就收縮腹部肌肉，這樣的結果，只能是只用胸部呼吸。腹部肌肉收縮時，不要把氣儲存得太多，這是很重要的，否則，喉頭就會關住，如果腹部的肌肉收縮得過快，就會有頭昏的感覺。當然，還會有別的方法，建立氣流的基地。演員必須掌握這些方法，根據人物、角色、場合，輪流運用基地。

六、聲音的部位

要找到聲音合適的部位，有兩種方法:
一種是為話劇演員的，一種是為歌唱家的。這兩者的任務是不相同的。很多歌唱家，他們是不能夠作長篇講話的，經長篇演說後，他們的聲音就過於疲勞，甚而嗓音會出現嘶啞的狀況。這是因為他們聲音的部位控制得不對，他們把聲音控制在歌唱的部位，而不是說話的部位。戲劇學校呢，又常常犯這樣的錯誤:常常要求話劇演員用唱歌的部位發聲，這也是錯誤的。這是因為教發聲的老師從前都是歌唱家，總要用一個樂器(如鋼琴)伴奏練發聲。

七、有機的練習

如上所述，我們不要剝奪演員有機呼吸的權力。這個說法，對共鳴器、對喉頭的打開、對聲音的基地同樣適用。這些練習的目的，是要演員感覺到一種潛在的協調。基本的要求，是要演員即興、下意識的在塑造每個角色的時候，利用這個可能性。常常發生這樣的情況，這個練習做得不好，聲音控制得不對，演員就會有意識地聽他自己的聲音，這是不好的，會阻礙它的有機性，會影響一系列的肌肉緊張，而阻礙正確的發聲。演員要聽自己的聲音，不要從自己內部聽，而是用外部來聽，為了達到這個目的，可以作這樣一個有效的練習:我們對著牆發出聲

音;然後，聽從牆上反射回來的回音。可以離牆近一點、再遠一點，又可隨意把聲音提高，壓低或改換共鳴器、音色和音調，根據回音來調整聲音。這是有積極作用的。

為了適應角色的多種需要，演員應有機地利用呼吸和發聲工具，這需要每個人去尋求、研究，才能得到合意的效果。一個演員得根據自己的聯想、視象，來決定他如何運用他的發聲工具—共鳴器、喉頭等等。例如:有的演員頭部共鳴器能很自如的運用，當他說話時，他用手向天花板上指去，聲音就飛了上去。同樣，當他用下部的共鳴器時，演員的手，又把聲音引向地面。演員應該根據反應，即興發音，而不能用冷冰冰、事先設計好的聲音。

我們做兩個練習來說明這個問題。

1.用聲音造成一個硬的或是柔的氣的圓圈環繞自己，發出似鐘一樣的聲音，由大

變小;再想像聲音通過一根直徑大的管子和一根窄的管子。

2.想像你的聲音在物體上起作用:用你的聲音在牆上鑽個洞，或推翻一把椅子，

或吹滅蠟燭，或把掛在牆上的畫震得掉下來，或是撫摸，或是推，或是把屋頂包起來，或是掃地，或是使聲音象斧頭、榔頭、剪刀那樣(聲音的動作性)。在不同的物體上，用不同的聲音。

八、發聲的想像力

除了有意識的、合乎衛生條件的利用聲音的發聲工具，還有兩個方法可以增加它的功能。
1.演員一定得學會發出不尋常的聲音，來豐富發聲的功能。在這方面，一個有效的練習，就是模仿自然聲音、機械聲音。如滴水、鳥叫或馬達轟轟;然後，把這些聲音結合在一句台詞裏，加以運用。使得你說這句台詞時，能引起人們對這些聲音的聯想，增加台詞的色彩和表現力。
2.演員說話，最好學會脫離本人的聲音，比自己正常的聲音抬高或是壓低。這不方法，而是在特殊情況下，人為地做不自然聲調的練習。不要掩蓋人工和造作，而是明確它的造假。如:模仿女人、:老人、小孩兒的聲音。當然，演員不要強迫自己把自然的聲音壓低，或是為了顯示自己的聲音富有男性、強而有力，壓低聲音超出自己自然聲音限度。這對嗓子有害，會引起聲帶發炎，甚而神經錯亂。

九、發聲的運用

如果一個演員在發聲上有輕微的毛病，在他很難克服的情況下，就不要勉強他把

個毛病掩蓋起來，而應該在他扮演的角色裏，想盡方法利用它。

十、發聲的練習

好的發聲法有一個規則，就是把母音呼出來，把輔音給“嚼”住(輔音不要太用力)，發音時不要把字說得過份清楚。常常會發生這樣的情況，演員把一個字的幾個字母劈開，而不把一個字當做一個完整的字來發音，這是不對的。這樣，把字的生命給拿掉了，像是在學外文，把一個個字象背書一樣說出來。書寫在文字上的“字”和說出來的“字”，有一個基本的區別:文字，寫出來的字只不過是一個概念，一個軀殼;說出來的“字”是有靈魂的。

發聲法是一個表現方法。生活裏有著多種多樣的發聲法，舞臺上也應和生活裏一

樣，有多種的發聲法。如果我們只限於一種發聲法，就說明我們聲音效果的貧乏。“千人一聲”，說明我們拒絕用多種的方法，等於我們強迫所有的演員全穿一樣的服裝，等於舞臺上只限於一種佈景一樣。正因為如此，發聲法應該和生活裏一樣，根據年齡、健康、性格及心理狀態組成它特定的個性。一個演員應該根據人物的內在動機和人物的心理狀況，通過發聲的改變，來強調、模擬和體現人物的性格。同樣，呼吸節奏也要隨著變化。一般來說，在舞臺上，發聲常常過於準確，因而是單調的。從藝術角度來看，是無味的、做作的。從日常生活中觀察，人物各種不同的生理上和心理上的特點，形成了各種不同的發聲法。演員掌握了人工的發聲法，可以幫助你加強角色性格化，有利於模擬和揭示人物的內心。

每一個人物都需要做不同類型的發音，就是塑造同一個角色中，也需要不同的發音，要按照不同場合、規定情境來充分利用發聲的變化。為了達到這個目的，可做如下的練習:
1.模擬你所認識的人的發音。

2.僅只通過發音，來描繪不同的人物性格(如財迷心竅的人、暴發戶、貪吃的人、

虔誠忠厚的人，等等)。

3.用發聲來表現某些心理或生理有缺陷的人(如缺牙的人、心力衰竭的人、神經失

常的人等等);特別強調輔音是錯誤的，要強調的應該是母音。過份強調輔音會導致喉頭緊閉。練發聲時，強調母音和輔音，是一個比例問題。每一句對話都應該像一個長的、呼吸的浪頭那樣發放出來，這樣可以阻止喉頭緊閉。只有當耳語的時候,才把重音放在輔音上，這時候才強調輔音。練習發聲時，千萬不要像在表演時一樣練習台詞，這是為了避免把處理給歪曲了。台詞訓練的最好方法，就是從一個人的生活裏訓練。演員在工作環境之外，在生活裏，也要不斷地注意發聲。

另一種有效的練習是，把一句台詞講得很慢，重讀一遍，再重複一遍，每一遍都比上一遍要快，不要把母音給切斷了。這個節奏快慢的掌握，最好是依靠節拍器或是自己的脈搏跳動來控制。每念一遍，要保持同樣的節奏，不要把詩的最後兩行或是對話的最後兩句加快速度。
演員應該留有餘地和含蓄，甚至當你高聲喊叫和發出高音的時候。只有含蓄，才能使你把音量在需要的時候增強;否則，聲音勉強地、硬撐著拖下來，就會明顯地僵硬。
演員背台詞時千萬不要大聲背誦，這樣容易僵化。演員在生活裏，不用台詞開玩笑，也不玩他的道具;否則，對藝術不夠尊重，並使演員不自覺地庸俗化。排練時，演員可注意劇場中尖銳或模糊的回聲。注意到這些效果後，可有意識地去

運用它參加人物的塑造。

十一、停頓

不要濫用停頓，這是很重要的，停頓是表現手段之一。要注意如下幾個情況:
1.要盡量地少用停頓，很吝嗇地運用停頓。用它，必須為了增加它的表現力;
2.取消那些沒有藝術價值的停頓，只要對塑造角色不起作用，就要取消(凡是由

於個人疲乏所引起的停頓、自然冗長引起的停頓等等);
3.要縮短呼吸的停頓。呼吸的停頓，要進行得快而平穩，最好使呼吸的停頓與邏

輯停頓相一致;
4.由於間歇引起的人工和假的停頓，要優先照顧到。所謂間歇，就是從一個聲調

轉換到另一個聲調所需的過渡。演員必須多練習短的間歇，因為短的比長的要困難得多。

十二、利用錯誤

在表演過程中，演員在動作發聲中，發生了不由自主的錯誤，要靈活的加以補救，

不能弄錯了就停下來或是重來，要利用錯誤或是把它當作一個效果，繼續下去。如:演員發聲發錯了，他不要急忙改正自己的錯誤，而是耍重複這個錯誤。等著再出現這句台詞可以再重複說錯，讓觀眾明白，這“錯誤”的說法，是人物塑造的組成部分。這涉及到演員即興表演的能力和反應。這也是需要掌握的一個技巧。

十三、發音的技巧

朗誦詩和朗誦散文，沒有什麼本質上的區別。二者都是通過節奏、分句、邏輯重音等幾個方面來表現的。在散文裏，我們得發現節奏、或辨識節奏(應感覺到這段台詞的獨特的節奏，一個好演員，能從電話本裏讀出節奏來)。節奏並不是單調、一致的同義語，它是如脈搏的跳動、變化甚至突變。我們根據整個戲的處理，來斷定台詞各種不同的邏輯重音，這些重音和節奏是吻合的。在朗讀散文的時候，不能有了節奏而損害內容的邏輯性;也不能為了強調邏輯性而忽視了節奏。不能把台詞節奏切割分碎，或用停頓搶掉邏輯重音。一句台詞的邏輯重音不能孤

立起來，因為整句台詞的重音，是一個有節奏的、流暢的高潮點，是由呼吸、旋律(帶有音樂性的)的起伏而形成。常常有這種情況，在一句話裏，邏輯重音定在兩個相距很遠的一字上。在表演裏，掌握台詞的能力是十分必要和必需的，每一句台詞都包括了感情部分和邏輯部分，是一個完整的單元。這個單元，得用單獨的呼吸和有旋律(音樂性)的起伏去延續它。它就好似旋風集中的中心，旋風中

心的形成，就靠邏輯重音。在“旋風中心”的母音，不應該把它縮短，也許還要稍微延長一點，讓這個母音產生特別的效果。一般地說，不要因為沒有理由的停頓，而破壞了一句話的完整性，但在特殊情況下，也可以例外。為了追求一個特定的效果，也可以把“旋風中心”縮短，切斷台詞。在詩詞朗誦裏，一個詩句，應該是又有邏輯、又有感情的統一體;發聲是用完整、單獨的呼吸的起伏。

由若干行組成的台詞，更不能是單調的，要用聲調、重音、兩行間的停頓等手段來保留它的獨特性。要保留句子的節奏性，有許多辦法，第一句，利用它的逗號或是句號;另一句，可把邏輯重音放在最後一個字上;第三句，或者可用一個間歇(變換聲調)等。總之，根據全劇的總的處理，來變換各種方法。不論朗誦散文或詩，把呼吸停頓定下來，很有必要。但停頓不能定得距離太近;距離太近，呼吸就會急促，但若定得距離太遠，演員把氣拖長，喉頭就會緊閉。當然，這是一般的情況，若是為了追求特殊的效果，也可例外，可以有意識地不按規定去做:
1.把台詞的節奏加速或是減速;
2.節奏突變，
3.邏輯重音若在一句話的開始，不要掩蓋作一口深呼吸;
4.不符合邏輯的換氣，例如:在一句台詞的某個地方，做不正常的換氣。得重新去研究他的聲音。

一九六六年，根據實踐和發展所作的補充
每一個演員，即或是很成熟的演員，常常是過了幾年，就會遇到發聲的危機，這是由於他年齡和生理構造起了變化。在這種情況下，就要對他的發聲技術重新調整。演員為避免聲音的僵化，應該時常重新練習(從頭學起)，學呼吸、發聲、運用共鳴器。總之，

一、發聲的練習

1.找出兩個同學做練習，其餘人在一旁認真觀看。

(1)學生找一段台詞念，聲音由弱到強.
(2)通過頭部發聲，將台詞向天花板反射，就好象從頭頂上向天花板講話。但做這個動作時，頭不能向後昂，嘴不對天花板;否則，會使喉頭緊閉。通過天花板的回聲，等於你和天花板對話，有問有答，有呼有應。做這個練習，老師要幫助學生在屋裏走動，讓學生從屋頂上發聲;
(3)學生對著牆，和反射回來的回聲即興對話。回聲就是答話。身體各部分對

回聲要有反應。在這個練習裏，聲音是從胸腔發出來的。

(鬥)聲音從腹部發出。這個練習是和地板對話。腹部對准地板;身體的地位，

就象一頭又肥又重的牛。必須強調指出，做這個練習時不能夠有思想，練習必須是即興的，要練反應。(每當發現學生停頓了，格洛托夫斯基就要打學生

一下，讓他不要去想。)
這一套練習的順序如下:
1)頭聲(對著天花板發聲);
2)口腔發聲(向演員面前的空氣說話);
3)腦後音(聲音對著演員背後的天花板);
4)胸聲(對演員前面說話);
5)腹腔發聲(對著地板發聲);
6)聲音從肩部發出(聲音對著演員背後的天花板);聲音從背的上部的一小部分發出(聲音對著演員背後那堵牆);聲音從腰部發出(聲音對著地板和對著演員後邊的牆)。練習的節奏要很快，即或練聲，也要全身都動員起來。

2.做個形體練習

這個練習為了把學生全身心放鬆，不要有任何拘束，同時，把發聲的共鳴器都調動起來。格洛托夫斯基自己當老虎，學生當老虎的受害者。格洛托夫斯華象老虎要吃掉它的對象，吼叫。學生也吼。老師讓學生“走近一點兒!”“我是老虎，我要把你吃掉”等來刺激，使學生與他配合，作出適當的反應。這個練習把學生弄得完個忘我了。過了一會少乞，就不害怕。這個練習最大困難是沒有固定的和熟悉的台詞。即興的對話，有時會不容易出得來。做練習時，老師忽然打斷練習，讓學生唱一支歌，這為了練習聲音的鬆弛。格洛托人斯基認為，第一次做這個練習的學生，聲音鬆弛是非常重要的，因為發聲器官對這樣右勺用法還沒習慣。

3.做一個說“kin、kin’，的練習連續說飾kin”這個字兒，說得快而腐，聲音由低到高，最後高到聲音從腦後發出，腦後變成你的嘴。五分鐘以後，學生在教師

指導下，達列一個連他自己都意想不到約音域的高點，高到連旁觀的學生也覺得奇怪。

4.做一個唱“La、L獷的練習:
學生繞圈走，同時唱著‘啦啦分，然後，老師和學生躺在地板上，“啦、啦”聲輪流從頭到腹部、到胸部，對若天花板、牆、地板。老師有時撫摸學生腹部，讓他放鬆，讓他腹部的共鳴器起作用，要一個一個地檢查。(僅僅上了第一課，這個練習就很見效，學生的音域能擴大到自己也想像不到的地步。)
柯激聲腔，刺激各種不同共鳴器的衝動，做上述幾個部分的練習。

5.學動物聲

(1)學貓叫:音域要寬，要注意音調、貓叫的微妙、聲音的位置。

(2)學老虎叫:一面學老虎的動作，爬、撲、滾;:同時，配和老虎的吼叫。這種吼

叫，要和對手緊密配台台科，越認真愈好
(3)根據動物的聲音練習:用一個調，一口氣發出老虎的一聲長吼，用一個調，一口氣發出蛇的長嘶聲; 用一個調，一口氣發出母牛的長眸聲。在這些吼聲中，身體也配合以相應的功作。教師要刺激、啟發學生，讓他動作適當。

(4)做有主題的動物練習:如鬥牛,學牛是牛;教師是鬥牛士，用紅布逗弄牛。

學生一面進攻，一面還得唱著,有一條規定:身體先動，然後才用聲音和表情。如手砸桌子，然後才大聲喊叫.
6.演員鬆弛地躺在地板土。格洛托夫斯基啟發演員的想像力，同時，讓他不要自

己動腦筋想，也不要追求反應。如果這不是即興的，這種練習就沒有作用。格洛托夫斯基把手心放在學生身體的某個部位，要想像是太陽曬熱的那部分，要求演負輕輕地唱歌。格洛托夫斯基把手放在哪個都位，聲音就集中擴大變換至哪個部位

7.讓演員做柔技的倒立，並唱歌朗頌，過幾分鐘鬆弛下來。這個練習可以把喉頭:緊閉，或是阻力消除。

學生躺在地上，四肢伸開，格洛托夫斯基讓學生想像躺在溫暖的小河裏，水從身上輕輕流過，安靜地享受，開始唱歌。同時，格洛托夫斯基把手放在他身上某一部位，好似河水流過;學生得作出適當的反應。做這個練習為了刺激聲音的中心。就是離你說話對象最近的那一點:中心。

8.爬在地上，腹部碰地板:
第一，學生向天花板講話;
第二，用後背作為聲音的幾個中心，如:用後脖子下部、靠近橫隔膜周圍的後背的下部、兩肩之間的部分發聲。

9、找出四個學生，做“得到回音”的練習:你得到回音，整個身體都得對回音做出反應。兩個人對話，你若答復，就得用身體來反應。你對牆講話，產生回音，假設牆答覆你，你也得用全身心來接受和反應，就像牆是活的一樣。這些練習，幫助你做聽聲音表現的外形化，不要在身體內部做聽自己的聲音。

10.接觸、觀察、刺激、反應:在發聲過程中，身體的所有部分都必須顫動。要重

複再重複地強調，這是頭等重要的。我們要先用身體說話，然後再用聲音說話。如:從桌上拿起一件東西，身體的動作是很複雜的過程。

觀察、刺激、反應(答案):聲音是一個具體的物質的東西，所有的事情都可以用。

對身體的刺激，可以從聲音裏表達出來。我們說這麼幾個字，想像對聲音產生什麼聯想:‘一把刀子”、‘柔軟”、“蛇”、“狗”。身體是反應的中心，學會用身體反應一切事物。日常生活裏的談話，也用身體反應。

11.人的身體得尋找有反響的元素。特別是以前提到的使聲音起共嗚的身體的幾個部分。一定要研究、調查了，才能創造”—這句成語對戲劇舞臺上同樣適用。試圖為某個場合某個處理找出合適的共鳴，唯有通過調查研究才能找到聲音準確的部位。這是指訓練時，而不是指准備角色時說的。習題和創作工作是不能混為一談的。時代的精神、嚴肅的思想，會成為發出好的聲音的阻礙。

最需要糾正的基本的錯誤，是把聲音弄得過度緊張，忘了把整個身體來說話。為了使我們說話的時候，不要想到發聲的器官和字語，而用身體來反應，讓身體當首要的顫動器和共鳴器。格洛托夫斯基的助手，有一套練習:
(1)注意力集中，

(2)把身體站直了轉動，

(3)肩膀倒立;
(4)躺在地板上滾動;
(5)跳躍。

做一系列練習，不能停頓。能做多少盡量做。

12.把身休各部分共鳴器調動起來的練習:
找一個人，把手放在你身體各共鳴器的不同地位，摸摸那部分是不是在顫動，若是顫動的說明共嗚器用對了。

你唱一支歌，和以下的聯想結合起來唱:
(1)想像一隻虎;(2)想像一條蛇;(3)想像一條扭動的蛇;(鬥)想像一把刀子在切

肉;(5)想像一把斧頭在砍東西。

同時，你再唱一支歌，把聲音打到天花板的某一點，使身體如同你的手臂，能一直指向那個點。

學生發腦後音時，可劃燃一支火柴，放在腦後。火苗若是跳動，說明共鳴器是在顫動了。

13.把你的名字唱出來，先是當作你不認識的人那樣去唱。一邊唱，心裏一邊問:
‘xxx，你是誰?你是幹什麼的?”然後，從邊唱邊間中，找出xxx的臉。問:“這真是我自己的臉嗎?對，是我自己的臉在唱，唱歌的就是我。，通過這個練習，同學的聲音往探處走，可以改變到認不出自己的聲音。

二、形體的練習

1.做貓的即興表演:先腳，讓腳板和地板接觸;貓伸獺腰、放鬆，練習脊柱柔軟。

跪下，兩腿稍分開，往後彎腰，直到頭碰到地，手也放平貼地。用腰的力量，胸部一直保持拱橋形;然後，起來，恢復到開始狀。

(板腰)
2.倒立的練習

(1)肩背倒立的練習，手臂為支持力量。練習摔跤隨便摔到什麼部位都不疼。

(2)用臂肘倒立，兩手掌相接，抱頭的後部，保持平衡。

(3)肩背倒立。跪下，用前臂搭成三角形，手掌相接，抱頭的後部，雙肩作為

支持點。這個練習用慢動作做。

(4)用慢動作做一系列連續動作:
1)站好
2)倒立:由頭做支持點，改為由肩作支持點;
3)兩腿在空中，兩臂和手在地上做支持力量，把身體重心從肩膀轉到脖頸後部。

兩腿伸直，做慢動作滾動。

4)回到原來站立的姿勢。
這個練習是為練習兩腿的肌肉的。腳趾頭要伸向一個固定的方向。一條腿碰地後，

做完動作，手臂就接著力量來，向一個方向動作。腿和手臂要配合好。

3.手和手指頭的練習:
(1)左手拿一樣如棉花般柔軟的東西，如絨線球。用上臂肌肉來控制手的顫動，讓絨線象蝴蝶般的飛舞。手和肩都應該是放鬆的。右手要連續地動，左手保護右手。

(2)手做向前推的動作。先由腰發動、帶動身體，然後手再動。這個練習要從

內心裏先用力量，然後再動手。手要動得很慢、不慌不忙、從容的。手向前推的方向，是胸部的位置。

每個人都有自己的動法，不要刻板化，如:從地下揀起一小塊兒冰，不但手指頭、

整個手有反應，而且整個身體要有冰冷的反應。很多女演員的手指頭和手都是很僵的，這就是缺乏表現力。要做很多練習，使手都很柔軟。

(3)把玻璃杯捏緊、捏碎，來練習手用力的程度。

具體的技術，可你有沒有藝術的哲學?”

“哲學總是來自技術之後。”他回答，“如你走路回家，是用腿走，還是用概念走呢?總是先有具體的動作。我不願談空洞的理論，而是相信實踐。”

格洛托夫斯基的劇團，叫做戲劇實驗室。

三、最後，總結演員訓練的幾個要點:
第一，切切銘刻在你的腦子裏:身體一定得先動，然後，再發出聲音;
第二，你做一件事，一定得將全身心都投入，身體、思想、精神百分之百的集中;
包括與你全身心有密切聯系的、獨特的、可能產生的聯想也要集中。

在排練中，演員可能達到情緒的最高潮，但這以後，演員用同樣的手勢、位置，

可永遠也不能再達到同樣的高潮了。高潮的頂點是不能夠排練出來的。我們只能用不同段落練習，准備幾個步驟，做這些練習，一直把戲劇引向高潮。

如果我們不做練習，高潮也是不能達到的，但高潮永遠不能重新產生，高潮永遠不能再現。

第三，無論你做什麼，一定得記住，決沒有一定之規。不要定型，不要刻板化。最重要的是，無論做什麼，身體要先反應。

在我們聲音反應之前，身體要先反應，你若要思索，一定得用你的全身心去思索，

而不是僅僅用腦子來思索。要用身體反應出有邏輯的思索，很準確、很負責任的思索，通過動作，用整個身體去想。不要想到那個結果有多麼美好，只要那有生命的沖動(動機)，即興的、有機的生長出來，它自然就是美麗的，比你預計的都美。

有人向格洛托夫斯基提問:“你有那麼多以上所說的話，都是由個人的研究和經

驗而來。每個人都應有他自己獨特的語言，來表達他本人真實的感覺和創造嚴格的適合於他自己的訓練方法。

