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内容提要

在拍摄人像作品时，模特的姿势对画面效果有着决定性的影响。

而摆姿不只是模特的工作，从摄影师的角度指导模特摆出优美的姿势

会更容易获得出色的作品。

本书是为摄影师而写的模特摆姿指南，主要分为理论技巧与案例

实战两大部分。作者首先从拍摄的角度分析了影响人像照片的几个因

素，接着从摆姿的角度详细介绍了如何指导模特呈现最佳面部表情、

摆姿的误区以及成功摆姿的一些经验和技巧，然后针对不同的拍摄对

象，包括女士、男士、情侣、孕妇等，精选了一些典型的拍摄案例，

通过在案例中分析拍摄的难点和容易忽略的细节、分享简易高效的解

决办法，教会读者快速找到摆姿的问题所在，并指导读者总结出自己

常用的摆姿步骤，提升人像摄影水平。

本书适合那些希望帮助拍摄对象获得最佳拍摄感受、展现出拍摄

对象状态最好的一面的人像摄影师参考阅读。对于想要改善自己的拍

摄姿势、精进摆拍业务能力的平面模特同样有借鉴意义。



本书谨献给那些认为摄影并不是机械性拍照的摄影师们。

谨献给那些希望帮助拍摄对象获得最佳感受，展现出最棒的一

面，并且体现自身价值的摄影师们。

摄影具有强大的影响力，你的目标就是将这种影响力赋予你的拍

摄对象。
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再次充满动力。你绝对是让我极度快乐的源泉之一，能认识你我感到
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前言

自信的姿势





人像摄影可能会让人感到胆怯，特别是当你的摄影技术还处于初

级阶段的时候。摄影师需要考虑的方方面面有很多，如果你不是摄影

师，可能很难体会。在拍摄对象还没有入场之前，摄影师就要开始关

注布光、相机的拍摄角度、曝光、焦点以及其他技术因素。然后，摄

影师不光要找到一个能体现拍摄对象外在美的姿势，还必须尽力引导

拍摄对象，不论他们是否喜欢拍照，也要让他们在镜头前展现出最棒

的面部表情。为了拍摄出完美的肖像照，我们需要克服的障碍有很

多，而我们掌握的知识和技术越多，肖像摄影的拍摄就会越顺利！

虽然这一切可能听起来让人觉得难以承受，但我这本书的存在就

是为了帮助你掌握肖像摄影的关键知识和技术。作为一名专业摄影

师，我会在本书中与大家分享我在15年的摄影工作中学到的所有知识

和经验，其中包括美姿和摆姿指导。虽然我现在是一名纽约市的时尚

摄影师，但是我的摄影生涯是从一个肖像摄影工作室开始的，在那里

我学会了如何在孕照（如图0.1所示）、闺房和婚礼等各种不同主题中

让不同类型的人物都显得很漂亮的方法。

不论是在实际拍摄中，还是体现拍摄对象的外在美时，拍照姿势

都是一个关键要素，而关于拍照姿势你需要学习的东西有很多。你是

否对摆姿感到害怕？相信我，我曾经也和你一样。作为一名肖像摄影

师，多年来我一直坚持只运用1～2个可以体现拍摄对象外在美的姿

势。我不敢尝试新姿势，甚至害怕拍摄不同的身体类型。通过多年的

学习和实践，摆姿现在对我来说就像曝光和构图一样自然，我想要通

过本书和大家分享这些知识和心得。



图0.1　我经常运用姿势、手势和造型来强调拍摄对象的孕肚，突显她

的身体曲线。对于某些特殊类型的肖像照，如孕妇照，在拍摄时有一

些特殊因素需要考虑，而这些因素恰恰有助于让拍摄对象在镜头中显

得更美

必须要强调的是，在指导拍摄对象摆姿时，摄影师的自信非常重

要，如图0.2所示。当你流露出自信的神情时，你的客户将会自发地对

你产生信任，并在整个拍摄过程中感到舒服。当你看起来不自信、不

安或是困惑时，你的这些负面情绪都会在拍摄对象的摆姿中有所体

现。这本书将会帮助你建立必要的信心，让你可以针对不同拍摄主题

成功地为拍摄对象设计美姿。



图0.2　当你浑身散发着自信时，就变得极具感染力。这种自信可以帮

助你的拍摄对象在整个摄影过程中感到更舒服。不安全感通常会通过

姿势或表情体现出来。你可以感受到图中的拍摄对象浑身散发着自信

摆姿指南

本书是你的摆姿指南，可以让任何人在镜头前都显得很漂亮。在

阅读了本书并将所学付诸实践后，你就会有信心让拍摄对象在镜头前

展现最佳一面。我将此书视为一本摄影师必备的快速参考指南，送给

所有想要掌握摆姿技巧的肖像摄影师或摄影爱好者们。

本书将从相机的拍摄视角入手，介绍相机的拍摄角度、镜头选择

和透视等多个因素对于拍摄对象外观的影响。通过你的指导，拍摄对

象摆出了一个很棒的姿势，但这个姿势在镜头中却看起来很糟，可能
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