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能够如此奋力地在戏里“成
为她”，是因为严晓频无比强大的
“做自己”的信念。唯此，总能找
到回归的路径，找到最初的心怀。
在这个足够戏剧性的圈子

里，聚光灯之外的她不争不抢，甚
至不悲不喜，拥有独一份的智
慧。严晓频说：“平凡的生活才最
有滋味。”她会去菜市场买菜，为
家人做饭，陪老母亲逛街，柴米油
盐带来一种脚踏实地的安全感。
在虚构的故事里游历一番，只有
回到平常人的平凡生活中，她的
精神世界方可休憩，然后胸膛中
重又生出新的心力与气血，走入
下一个角色。“20岁，30岁，40岁
……每个人在不同阶段都会获得
不同的馈赠。”关于女演员向来纠
结的年龄问题，她从未有过焦虑
的情绪，素面的真实是她最豁达
的态度。“的确有些人会为了停留
在青春里作出这样那样的尝试。

其实，人作为生命体到了一定年龄就会慢慢
走向衰老，这是一种非常强大的力量，不是你
使使劲用什么方法或手段就能拽住的。”
拽不住，就跟着它的步子，走出自己的线

路。淡人严晓频有时也很“皮”。去年“十
一”，央视一套黄金档播出《日光之城》。这部
戏讲述年轻人在西藏这片热土上寻找自我，
追逐梦想的故事。严晓频扮演的乔燕茹在
20岁出头的年纪去援藏，后来遇上了藏医，
恋爱成家，留在了那片土地。除了角色和剧
本给劲，让严晓频没多考虑便接戏的理由是
“之前没去过西藏”。在拉萨，她觉得状态不
错，剧组发的氧气瓶被撇在一边。结果，定妆
换衣服走位，一连串的工作之后，严晓频觉得
头有点晕有点涨。剧组的同事直说“严老师，
你心太大”，便把氧气瓶塞了过来……“去没
去过的地方，演没尝试过的角色，人生值得。”
什么时候退休呢？严晓频说只要有好的

剧本找过来，她就会一直演下去。“这几年的
幸运在于，遇上的戏，遇上搭戏的人都特别出
色。人有一种天然的学习能力，大家在一起
演戏，互相得到滋养。那些可遇不可求的神
来之笔，都不是预先设计的。对方给你一个
戏，你马上拿起来，这就是好演员的交手，也
是我为之沉醉的瞬间。”
对于过去，她从来没有刻意流连。但过

去，毕竟是她生命色彩的涂抹。比如，最好的
朋友都是同学或演戏时相识的，哪怕不多联
系，但心里总有彼此的位置。比如，她和梅婷
一同演了《她的逃跑计划》。梅婷喜欢插花，
送来一盆自己的作品，她由此也常常莳花弄
草。再比如，网上流出一张“郭燕”和“王启
明”的自拍照，这大概是快十年前严晓频与姜
文台下的一次重逢。“姜文是特别有才的一个
人，拍《北京人在纽约》时主意就特别多。”是
的。那年初识，姜文是小姜，郑晓龙是小龙，
她是晓频……
一路淡淡的，却无比扎实，人生已大半，

严晓频走到今日，还将这样淡淡走向未来。

时光催人，《北京人在纽约》里的郭燕，《孽债》里的梅云
清，已经60岁了。严晓频却从来没有拘泥于，或者说沉湎于
过往，她甚至很少回望这些曾带给她光芒的中国经典电视剧
角色。她反而是在演艺生涯下半场的一个又一个普通人物塑
造中，找到了最真切的体悟：“事业上去成为角色，生活上要成
为自己”。
这些年，严晓频倒是多产。《县委大院》《后浪》《问心》《日

光之城》《无所畏惧2》《我的后半生》……一部连一部，好评接
好评。与周雨彤一起领衔主演的电影《她的逃跑计划》也即将
上映。淡人严晓频，你还记得吗？你又知多少？
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严晓频是有些“钝感”的。父亲严翔凭借电影
《城南旧事》和电视剧《上海的早晨》成为中国影视圈
的一个符号。但严晓频却从未想过自己在这条道路
上的“得天独厚”。她先是打篮球，后来忙课业，直到
高三那年，父亲对她说，之前四年北影都没来上海设
考场了，今年来了，你就去试试吧。“爸爸的原话是：
‘自自然然、大大方方就好。你去见识一下考场。’后
来我想，那时他是不是已经看到了我身上的某种可
能性。”严晓频骑着自行车就去了。二试四个小时，
考了七个小品。“除了爸爸，还有周谅量、陈奇阿姨在
考试前帮我把朗诵提了一下，其他部分我完全是一
张白纸。”后来严晓频才知道，在4000多个考生中，
她成了最后上榜的十几分之一。17岁的她也是那
一届北影表演系里年龄最小的学生，同窗林芳兵、娜
仁花入学时都已经有相当的表演经历。

严晓频的“钝感”，直到她进入影视圈也没有修
复。她从没觉得自己当年有多红，因为其人生的关
注点从不在此。独独地，倒是记住了一位影迷用上
海闲话与她的分享：“我记得她说，你们当演员的，一
定很过念头，想想，好像真是这样的。”过念头，是方
言，过瘾的意思。过瘾之处在于不同戏、不同人物、
不同经历的体验。好的，坏的，一切的人间真实。

因为“淡人”的体质，找上严晓频的角色也多是
知性的、克制的。“那些浓烈的人物，导演不太找我。”

哪怕开自己玩笑，也是清雅多过轻浮，“吵架的戏总是不够，我
要多用点力道。”屈指可数的例外，要算20多年前《婚前婚后》
里的丁可萍。“这是一个离我挺远的角色。”丁可萍占有欲强，
脾气乖戾。她很费了一番功夫去琢磨，去演绎，最后效果倒还
算不错。一时，清冷的寒梅成了灼热的大丽，当演员过瘾，可
不就是嘛！后遗症自然也是有的。在那个不那么可爱的、负
能量的角色中，严晓频心绪萦绕其中，陷得太深。好在，一个
月后她开始喜剧片《女人不麻烦》的拍摄。郭冬临在戏里演她
的丈夫。除了戏里搞笑，他还常常在现场耍宝，欢声笑语把严
晓频带了出来，终于出离了“丁可萍”。
过瘾的，还有在同一个人物身上演尽她的一生。《上海沧

桑》《天娇》两部戏里，严晓频的角色从青年到老年，年龄跨度
很大。“其实女演员能够演这种戏的时间很短，大概也就是30
多岁的时候。当时并没有前辈和我说过。现在回过头来想
想，真的再也演不了了。这样大跨度的演绎是应该被珍视
的。”可以“回到”过去，又能“快进”未来，演员的身份让她穿越
时空。
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平凡的生活最有滋味
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有些人初见，便交了底色。
严晓频很淡，像一幅江南烟雨图——朦胧、隐约、坦然、清醒。
淡，是外在的。不施脂粉，通身也无一处饰品，只着一条白紫相间的格子棉布

裙，就这么款款走来。连头发都包裹在一顶白色运动鸭舌帽里，不带丝毫的声张。
淡，更是心生的。淡泊以明志，宁静以致远，这一句，是她当真妥帖的注脚。她

连说话，也是缓缓地，悠悠地，静静地，如其精神内里。

◆ 华心怡

成
为
﹃
她
﹄

父亲的家传，老师的授业，让严晓频一直对自己的
职业心有敬畏。而具体到影视拍摄的表现，就是角色推
敲一丝不苟。“要在单位时间里努力成为‘她’。”
为了成为“她”，严晓频一直都是肯花功夫的。
19岁，严晓频接了人生的第一部戏。《金银湾》里，她

需要下矿井。这个看上去柔柔弱弱、白白净净的上海女
孩二话没说，就钻到了深达200米的地下。她恬淡地笑
笑：“怎么说小时候也在少体校待过好几年。练体育的
人，总是有点吃苦的本领在身上的。”去年，59岁的严晓
频出演《我的后半生》。剧本根据王蒙的小说《奇葩奇葩
处处哀》改编，讲述了文学系退休教授沈卓然在发妻去
世后开启了相亲之旅。戏里，严晓频饰演的聂娟娟是一
位天体物理学家。作为沈教授的相亲对象之一，与之最
为同频。因为职业的特殊性，戏里的台词还请来中国科
学院紫金山天文台的科学家确认。严晓频喜欢这个角
色，她相信最细致周全的案头准备能给自己更多一点底
气。她从家里翻出《万物简史》《时间起源》两本书。“《万
物简史》相对还比较通俗，另一本就只能‘生啃’。但我
一定要这么做，这样我就能多少有点概念，聂娟娟作为
科学家，她身上那一点点遗世独立的东西来自哪里。”恰
恰是那些离
普通人有些
远的质素，成

了严晓频发力的抓手。
“我希望把这个角色身
上淡淡的劲儿演出来。”
这股劲，她自己也有。
“成为她”，严晓频

却并不照本宣科，纸上
谈兵。“书面上的准备肯
定是需要的，但仅仅坐
下来做笔记必然是不够
的。”她以一种开放的姿
态穿越表演的始终。“你
要允许变化，允许新的
感受流入。哪怕已经走
进了角色，演着演着也
可以继续修改自己的表
演。”用心去感受“她”在
戏里的流动，然后随着
“她”走。“接了一个新角
色，我就进入了‘她’时
间。走路时，做家务时，
有时突然会闪过一个念
头，这件事情，这种表
达，可以用到‘她’身
上。我和‘她’合二为
一，戏便成了大半。”
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