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千篇访谈｜朱一龙：演员一生的功课

 

来源：人民文娱

2006年，朱一龙报考北京电影学院，面试的自我展示是剑道。练习俩月
，编了动作，结果上场时因为袜子太滑，摔了大跤。本以为是要被刷下
来的，没想到最后崔新琴通知他被录取的消息——这位培养出众多大腕
的表演名师，自是看到了朱一龙身上不太一样的地方。事实上，当年崔
新琴招完北影06级表演班后，对全班有了一个评价：“这批孩子太乖了
，少了点个性。”朱一龙更是个典型努力又安静的模范学生。

 

两年前，《重启之极海听雷》开机，朱一龙饰演万众期待的吴邪。导演
潘安子印象最深的事儿，是朱一龙脖子上的“疤”。在潘安子眼中，朱
一龙是个细节控，每天得花20分钟到半小时，在脖子上加一条疤。这原
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本并不在剧组规定中，但朱一龙熟读剧本和原著后，主动提出了这个要
求。即便是高领造型挡住脖子，他也雷打不动地把疤画上。在剧组，时
间就是生命，很多人劝朱一龙不用这么认真、在意，他回答：“这是为
了成为他（吴邪）。”

用当下人们常说的词儿，这便是“信念感”，它来自日复一日的坚持与
自省。

日本剑道里有个经典训练动作，叫素振，需要训练者目视前方，屏气凝
神，不断前后打面。动作很简单，但要把全身力气集中到手和肩，步伐
坚定稳健，呼吸不可乱，心绪不可杂，看起来云淡风轻，10分钟下来人
已是大汗淋漓。

演员的训练之路也是如此。一个很静的人，维持着很强大的内力，往往
比高歌猛进更难、更累。或许14年前，崔新琴就是在那个摔跤的小伙子
身上看到了这种内力，默默无声，但始终捏着一股劲儿——静者静动，
非不动也。

新的困惑

人民文娱专访朱一龙是在8月的LV上海大秀期间。天气极热，看秀时他
一身黑西装，额间细汗，但泰然自若。

与一年前的采访相比，他自在了许多，聊起戏剧和表演神采奕奕。

于他而言，这是忙碌的一年，《重启之极海听雷》《亲爱的自己》《叛
逆者》三部大剧，将近150集。《重启》是一部难度极大的作品，前期有
大量准备工作，拍摄时间也紧张；武戏多，受伤更是在所难免。朱一龙
个人就有超过1000场戏份。
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这种高强度的工作给他带来了新的困惑。他是一个“工匠型”的演员，
每个角色都需要很长时间的准备。然而，在当下的市场和环境中，一部
剧动辄800、1000场戏，演员几乎不可能总处于积极状态，疲惫和麻木在
所难免。

这需要演员做出改变，迅速适应新的工作节奏；但更需要演员不改变，
不能因为熟练而怠慢了表演。朱一龙说：“必须一直提醒自己，时刻保
持对表演的敬畏感。”

人民文娱：

连续三部大戏的拍摄是个相当大的工作量，这中间如何调整和平衡？

朱一龙： 

《重启》拍完后我休息了一段时间，稍微缓了一下。接着就是《亲爱的
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自己》和《叛逆者》，这两部连续就稍微有点累。

我休息就是在家完全休息，过一段时间就有些表演外的工作，去全世界
走一走、看一看，去年去了芬兰和纳米比亚。最近两年对我来说，旅行
算比较奢侈的事情，每次有机会都会觉得特别放松。
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人民文娱：

用什么方法理解和进入角色？
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朱一龙： 

我会头天晚上想象那个场景，在脑子里面把这场戏走完。但是往往，你
到现场后还是有很多不一样的感受，每拍一条的时候，身边的沙发或者
椅子，还有你的对手，带来的刺激也是不一样的，这些还挺好玩。

人民文娱：

这也是为什么你一定要画吴邪的那道疤的原因吧？

朱一龙： 

我之前读这个人物的时候，就觉得他应该有（这道疤），而且刚开始拍
摄，特别需要一些东西告诉自己我就是吴邪。

演不出角色的感觉？一辈子都会有

许多人用“蛰伏”二字形容朱一龙，十多年表演沉淀，最终迎来“爆红
”。他在同学都签约大公司时去拍小成本数字电影，在炒作、人设时代
踏实演戏，不疾不徐。对于《镇魂》的现象级走红，他说：“我不觉得
等待10年特别难熬，也没觉得很漫长，反而觉得太快了，还没准备好。
”

在采访开始前，一位地方台编导对人民文娱记者说：“很多年前，朱一
龙是我们地面频道最爱的嘉宾，特别平和。”看起来，他似乎是误打误
撞入的行，“高考前不知道自己想做什么，就被说服去考了电影学院”
；然而，他又把干一行爱一行贯彻得淋漓尽致。

                              6 / 12



https://dqcm.net/
 

 

在北影的第一次观察练习，朱一龙模仿卖红薯的场景，他直接租了一个
烤红薯的摊子，但不演卖红薯的人，也不演买红薯的人，而是从头到尾
站在一旁看着。结束后，他说自己演的是一个观察红薯的人——前一天
，他盯卖红薯的摊位一整天，用实际行动当了一回体验派。

                              7 / 12



https://dqcm.net/
 

温润但不温吞，乖巧而不失独立思考，这是朱一龙安静下的另一面。就
像他刚入行时在剧组聊天，突然一个人对他说：“你的性格不太适合这
一行。”一句无心话，朱一龙回家认真思考了好几天，最终确定：“别
人说也没用，我还是想演戏。”

他自然有他的野心：在中国的电影史、电视剧史上，留下自己的名字。

人民文娱：

现在许多节目也好，KOL也好，都喜欢讲演技的派别，你会这样给自己
的表演归类么？

朱一龙： 

在电影学院，大家的教材其实都一样，都是斯坦尼斯拉夫斯基、体验派
这种，但我觉得我拍到现在，不太再去分派别或者技巧，或是怎么去处
理节奏。我觉得最难的还是怎么跟这个人物融合在一起，怎么能变成这
个人物。
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人民文娱：

还会有演不出来的担心吗？

朱一龙： 

有，我觉得一辈子都会有。因为现在人物更复杂了，（角色）阶段会变
得更多。就像我现在拍的《叛逆者》，剧本吸引我的就是它的阶段性，
一阶段拍完后，角色就突然到了另外一个年龄段，等到你又要深入的时
候，一下子又跳了。上午拍第一阶段，下午拍最后一阶段，然后来场夜
线是中间那一阶段。在这种情况下，你内心的思考和成长就很重要。

人民文娱：

现在仍有挑战舞台剧、话剧的念头么？

朱一龙： 

对，我一定会找这个时间的。演员没有观众的话，其实你不能称之为演
员，因为你的表演就是给观众看的，和观众最直接的互动就是在舞台上
。这对演员的成长还是很有帮助的。

现在既然有机会选择，我就想拍一些会预想到比较好的作品给观众。如
果没有遇到特别打动我的剧本，可能就会去演话剧，或者通过其他方式
丰富自己。

不管何时，先让自己动起来

剑道，最重要的两个要素是专注和练习，用来形容朱一龙的职业观颇为
恰当。提及表演，他说：“我相信练习，而不是等待。”

演员是一个需要天时地利人和的职业，需要对的时间对的状态遇到对的
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团队。而在天时未至时，最好的方式便是尽人事。曾经，朱一龙一年拍3
0多部电影，坚持了两年。未必能大爆，但这种强度足以提升专注力。如
果遇到相似的剧本，他就逼自己用另一种方式诠释。

漫长得来的事物，更容易细水长流。或许如此，“爆红”后的朱一龙并
未在心态上发生剧烈改变，唯一的焦虑是“担心自己的东西不够支撑所
谓的名气”。从《镇魂》到《知否》再到《重启》，人民文娱每次采访
，他提到最多的还是“功课”二字：进入角色、诠释角色、调试自我，
这是演员一生的功课。

 

人民文娱：

毕业整10年，现在回想起来，大学教育对你影响最深的是什么？

朱一龙： 

我觉得是审美，在接受教育的过程中不断思考什么样的表演是你向往的
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表演。

人民文娱：

三十而立，有焦虑过么？

朱一龙： 

有的，年龄会带来一种莫名的恐惧感，特别是当你小的时候。我20多岁
时，就觉得30岁可能是件很焦虑的事，所以我在二十一二岁时，每一次
过生日，都当作29岁来过，过着过着也就不焦虑了。

人民文娱：

“30世代”，给自己定了怎样的目标？

朱一龙： 

拍能留下来的作品。

人民文娱：

今年对许多毕业生而言都很艰难，你会给他们怎样的建议？

朱一龙： 

从小到大其实我们经历过几次这样的（情况），我们可以看到，我们国
家所有人凝聚力、执行力是很强的，大家也一定会克服过去。现在是特
殊时期，除了保障自己的安全，年轻的朋友也可以多思考一下，想一下
自己后面要做什么，等疫情结束就立马行动起来，去做自己想做的事。

目标无所谓大小，但不管什么时候，都要让自己先动起来，这才是最重
要的。
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本文链接：https://dqcm.net/zixun/16758350627564.html
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