/” CLE 2 : LE CENTRE IMAGINAIRE

Définition sensible :
"Le soleil intérieur situé au plexus, source de la chaleur et de la
puissance de l'acteur."

Définition technique :

Le Centre Imaginaire est un point focal de la conscience, situé au
niveau du plexus solaire, qui organise la posture, la respiration et
l'intention. C'est le "gouvernail" de I'énergie.

Pourquoi c'est essentiel :
Sans centre :

e La posture est instable

e La voix manque de profondeur
 Le regard est fuyant

» L'énergie se disperse

Avec un centre actif :

* \Vous étes ancré

» Votre voix porte sans effort

e \Votre regard est stable

* Vous étes inébranlable face au public

Le Centre Imaginaire n'est pas un muscle. C'est une localisation
consciente de votre attention. Et cette simple attention transforme
tout.

L'exercice fondamental : Localisation du Centre

1. Placez votre main sur votre plexus solaire (au creux entre les
cotes)

2. Respirez normalement et sentez ce point qui se souleve
|égerement

3. Maintenant, imaginez qu'a cet endroit se trouve une petite
sphere de lumiére



A chaque inspiration, cette sphére s'illumine un peu plus
A chaque expiration, elle devient plus dense, plus réelle
Laissez cette sensation s'installer (3-5 minutes)

Retirez votre main, mais gardez la sensation

Nk

Variante : Le Centre qui marche

Pratiquez une marche lente en gardant votre attention sur le
Centre. Sentez que chaque pas part de ce point, que votre équilibre
s'organise autour de lui.

Lien avec la voix :

1. Activez votre Centre (3 respirations)
. Dites une phrase en imaginant qu'elle part de ce point
3. Sentez la différence : la voix est plus pleine, plus profonde,
elle porte plus loin

A pratiquer cette semaine :

Jour Pratique

Jour 1 Localisation (3x dans la journée)
Jour 2 Centre + voix (5 phrases différentes)
Jour 3 Centre + marche

Jour 4 Centre + regard (devant un miroir)
Jour 5-7 Intégration naturelle dans la journée

Notes personnelles :



