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Être « en état de jeu », qu’est-ce que cela signifie ? 

Être « en état » ou « dans la zone » c’est être pleinement disponible au moment présent, physiquement, 
émotionnellement et mentalement. C’est être dans son corps et avoir l’esprit prêts à réagir avec 
authenticité. 

Il ne faut pas juste apprendre une réplique ou un geste et entrer en scène mécaniquement. L’acteur  
ou l’actrice doit surtout se préparer avant de jouer. 

 

 

 

Réalité du tournage 
➔ Temps d’attente entre segments 
➔ Bruit et mouvements 
➔ Reprises 
➔ Scènes non chronologiques 

 
L’acteur apprend à : 
➔ Rester concentré et dans la zone (à l’aide d’exercices de respiration et de concentration) 
➔ Se reconnecter rapidement à l’état émotionnel 
➔ S’adapter aux demandes de la réalisation 
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Le corps : respiration et ancrage 

➔ Être présent dans son corps. 
➔ Observer sa posture, sa respiration, sa détente musculaire. 
➔ Respirer consciemment pour se centrer et se synchroniser avec le rythme de la scène. 

 

 
 
 
« Le corps est le premier outil  
   de l’acteur ou de l’actrice. » 
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L’esprit : Concentration et intention 

Être « en état », c’est aussi clarifier son intention. C’est savoir ce qu’on veut transmettre. 

Cela implique de laisser de côté toutes les distractions extérieures et intérieures, pour que le cerveau  
soit attentif à ce qui se passe dans le moment présent. 

Avant de jouer une scène, l’acteur ou l’actrice se pose les questions : 

➔ Que veut mon personnage ? 
➔ Que ressent-il vraiment ? 

Pas besoin de mots compliqués. Un verbe suffit : convaincre, éviter, provoquer, rassurer.  
 

L’écoute : Ouverture à la situation 

➔ L’acteur ou l’actrice est « en état » quand il ou elle est à l’écoute de tout ce qui se passe autour  
de lui ou elle (p. ex., le partenaire, l’espace, la caméra). 

➔ L’écoute est active. Il faut ressentir le rythme, le ton, la respiration de l’autre - pas seulement les mots. 
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Pourquoi « l’état de jeu » est important pour le jeu devant la caméra 

La caméra est plus exigeante que la scène. Elle capte les micro-détails (p. ex., le souffle, le regard, les 
moindres mouvements du visage). Si l’acteur ou l’actrice n’est pas « en état », le jeu devient mécanique, 
superficiel et forcé. Être « en état » permet à l’émotion d’être organique, crédible, répétable sur plusieurs 
prises. 

Conseils  

➔ Jouer comme les enfants jouent - pleinement absorbés par leur monde. 
➔ Se préparer avant la scène 
➔ Passer par l’action physique 
➔ Ne pas forcer l’émotion 
➔ Explorer différentes approches 
➔ Sur le plateau - oublier et vivre 

 

 
 
 
« L’état de jeu ne se force pas.  
   Il se prépare » 
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Activités d’exploration          
 

     

https://www.afeao.ca/afeaoDoc/3_1_Exploratio
n_activite_rituel_corporel.pdf  https://www.afeao.ca/afeaoDoc/3_2_Exploration_

activite_ecoute_active.pdf  https://www.afeao.ca/afeaoDoc/3_3_Exploration_
activite_routine_entrer_dans_la_zone.pdf 
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