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剧场版“欢乐颂”？
7个素人女孩的生命故事

《匆匆慢达》源于 7名不同背景、不同职
业的素人女孩的生命故事，她们因对戏剧的
热忱而相聚于上剧堂 Club，在上剧堂戏剧导
师、本剧导演张可的带领下，将各自的人生感
悟融入集体即兴创作，发展出了这部令人动
容的作品。
《匆匆慢达》聚焦都市人群对于时间节

奏的困惑，讲述了性格迥异的好友匆匆与曼
达的重逢之旅，探寻生命与生活的意义。匆匆
和曼达，是学生时代的好友，她们的人生速度
却和名字很不一样。热爱艺术的匆匆秉持慢
节奏生活，沉浸在自己的精神世界；职场女性
曼达则始终追赶人生进度，被“时间表”裹挟
前行。一场人生转折让两人重聚，相伴完成诸
多“人生清单”，在看大象、观夕阳的旅程中，
实现了快慢生活的碰撞与交融。
以普通人的生命经验为底色，探讨“时

间”与“选择”的命题，《匆匆慢达》引导观
众暂别都市的匆匆步履，思考快慢之间的平
衡之道。在这场关于“人该如何生活”的温柔
对话中，每个人的心灵似乎都受到了轻轻一
击，生存以上，好好生活依然重要。“人生匆
匆，尽情慢达。Don't seize your time,
create it.”是《匆匆慢达》送给所有观众的
祝福，希望每个人都能找到属于自己的生命
步调。

戏正兴旺：
上剧堂孵化作品，登上更大舞台

上剧场 CEO丁乃竺常说：“每一次在上
剧堂看呈现我都很感动。我觉得用这种方式
创造出来的故事是很动人的，因为它很真，它
是真实的。”在上剧堂，每次工作坊的最后，都
会由学员自己完成一次小小的呈现，那一个
个由生命经验发展出来的故事，虽然还不是
很完整，也没有很复杂的设计，但也都可以被
称为一出出“戏”。在上剧堂，无论舞台大小，
戏剧都在此蓬勃发展。六年时间，上剧堂这方
城市一隅，戏正兴旺。
在上剧堂六周年的生日派对上，《匆匆慢

达》一改以往庆生舞台上片段式的呈现，首次
以完整原创剧目作为“汇报演出”，交出上剧
堂又一年的成长答卷。上剧堂孵化的作品越
来越完整，学员们正登上越来越专业的舞台，
其背后是“上剧堂生命表演”理念的又一次
深度实践。

赖声川独创的生命表演体系，是以《赖声
川的创意学》为核心理念，透过特殊的戏剧训
练，从认识自我，到认识生命，再到认识戏剧
创意，学会“如何看”，看自己，看人，看人生。
在上剧堂，学员们通过基础的戏剧练习开始，
不断培养自己感知力、觉察力、信念感等多方
面的能力，慢慢成长为一个更自在、自信，拥
有共情、智慧的人，在经过长期的练习后，可
以在集体即兴创作中创造故事。
而上剧堂 Club（生命表演俱乐部）就是

让学员们可以在一年的时间里，持续地练习
进入“集体即兴创作”的状态，在上剧堂戏剧
讲师“穿针引线般”的指导下，更深入地抵达
“生命表演”，与他人、与世界建立连结。在上
剧堂的第六年，上剧堂Club的成员们通过集
体即兴创作，共同创作了一出得以走上正式
舞台的作品———《匆匆慢达》。
《匆匆慢达》的孵化之路漫长而扎实：从

最初工作坊时彼此之间生命经验的挖掘与即
兴创作探索，到第一次在俱乐部的内部小范
围呈现，它的故事大纲逐渐清晰；而后，2025
年初，《匆匆慢达》来到上剧堂五周年的生日
派对，以仍显青涩的演绎第一次面对观众，第
一次收获掌声与真实的反馈，那种感受很不
一样；时间又过去了半年，2025 年国庆期间，
《匆匆慢达》完成了在专业剧场的首次完整
制作与演出，惊喜亮相会昌戏剧小镇“华语经

典戏剧周”———这场盛会汇聚赖声川、孟京
辉、贝克特等戏剧大师的经典剧目，《匆匆慢
达》作为唯一一部由素人创作的原创作品跻
身其中，与大师之作同台展演意义非凡。
《匆匆慢达》走的每一步都凝聚着“生命

表演”与“集体即兴创作”的独特魅力。上剧
堂Club的成员们将自己的生命经验融入，每
个人的想法与观点表达，都寻求到一种呈现
的方式。那些动人的故事，如人生旅途上的一
颗颗珍珠，上剧堂将其仔细收集，好好珍藏，
和学员们一起，慢慢地将它们化作创意的养
分，创作出属于真正属于她们的故事。
如今，《匆匆慢达》再次回到上海，在上

剧堂六周年的特别时刻，将面向上剧堂的所
有学员、合作伙伴以及上海的广大戏剧爱好
者，演绎她们的作品，分享创作背后的成长与
收获，用舞台表达人生理念，用原创故事与观
众对话。

上剧堂戏剧教育
6年坚持，用创意浇灌，用戏疗愈

六年时间，上剧堂始终坚守戏剧教育的
初心，以创意为养分，用戏剧传递疗愈力
量，不仅深耕上海本土，更将这份温暖与力量
延伸至会昌等地，连结起不同地域的戏剧爱
好者。

有学员说：“上剧堂是我生活中一位特殊
的朋友，她陪伴了我很多年。未来，希望能和
这个朋友长久下去。”也有学员认为每个星期
来上剧堂的时间是最幸福的，感觉自己是来
充电的。还有上剧堂的小小学员，甚至希望自
己长大了也能来上剧场工作，希望之后的每
一年都可以来上剧堂参加戏剧工作坊。这些
都是戏剧种子在不同人心中种下时，渐渐开
出的花，结出的果。
丁乃竺曾说：“剧场是具有疗愈的效果。

如果你一个作品，能够引发你对生命有思索，
它是具有疗愈效果的。我们的初心是希望当
所有人都遍体鳞伤的时候，有这么一个短暂
的时刻，当你走进剧场，能重获对生命的一种
力量。”在上剧堂的第六个年头，用一部真诚
的作品———《匆匆慢达》来交出答卷，也希望
用这部作品，让更多人获得疗愈与感动。
从素人学员的生命感悟到完整舞台作

品，从心与心之间的诚恳分享，到走上专业剧
场舞台与广大观众传递观念思想，《匆匆慢
达》的成长，正是上剧堂“以戏育人、以剧传
情”的生动见证。
福“六”寿喜，戏正兴旺！上剧堂将继续

以戏滋养，以创意为养分，连结更多人的心
灵，孵化更多原创故事，收获更多成长。

晨报记者 邱俪华

新年伊始， 赖声川创意学堂-上剧
堂迎来了第六年的丰收，上剧堂 Club 首
部登上专业剧场舞台的原创作品 《匆匆
慢达》在上海大世界的“世界盒子”圆满
演出， 演出后一场庆生派对也在这里欢
喜举办！

上剧堂是由华人戏剧家、 上剧场艺
术总监赖声川和著名制作人 、 上剧场
CEO 丁乃竺创办的。从事戏剧行业几十
年的过程中，他们一直关注教育的问题，
始终思考如何用戏剧的方式让孩子成长

过程发挥所有的创意， 让大人也能撕掉
标签，接受创意滋养。 六年前，一颗戏剧
种子终于在上海落下， 赖声川与丁乃竺
将他们对教育的想法和理念， 从自己的
小家庭、大学学堂，一直延伸到希望能够
有更深影响的 “上剧堂-赖声川戏剧创
意学堂”。 如今，六载耕耘，戏正兴旺！

2026.01.30–02.01

《如梦之梦》
2026.03.03–03.07

《暗恋桃花源》纪念版
2026.03.20–03.29

《暗恋桃花源》专属版
2026.04.10–04.12

《暗恋桃花源》会剧场版
2026.04.17–04.19

《江/云·之/间》
2026.08.27–09.06

《宝岛一村》专属版

【近期演出日历】


