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Exercice 4 – Une parenthèse musicale
L’objectif de cet exercice est de composer une parenthèse musicale dans un lieu. 

Composition qui nécessite un engagement dont la dynamique est différente de 

celle d’un exercice ayant pour objectif la relaxation.

• Choisissez un lieu intérieur ou extérieur. Dans ce lieu choisissez une place et 

installez-vous dans une position agréable et dynamique. Vous pouvez fermer les yeux, 

les garder ouverts ou mi-clos et détendus en suspendant quelques minutes l’action 

de regarder.

• Choisissez une durée pour cette composition sonore (par exemple 4’33’’ pour un 

hommage à John Cage).   

• Assis ou en déplacement (dans un espace piéton), prenez conscience de la 

manière dont votre corps est relié à l’environnement (les différentes qualités des 

contacts du corps les pieds sur le sol, la position de l’axe, le rythme, l‘énergie…).

• Puis portez votre attention sur vos oreilles, la manière dont vous les perce-

vez, éventuellement leurs formes, textures, couleurs, dimensions, la position des 

pavillons...

• Laissez vagabonder l’attention à travers les sons du lieu, des plus proches aux 

plus lointains dans leur variété et leurs subtilités.  En circulant ainsi à travers la ri-

chesse de la gamme offerte, amusez-vous à composer la musique du lieu à ce moment 

de la journée ou de la nuit, de la saison, de l’année… 

Si vous êtes en mouvement, laissez les sonorités guider votre déplacement. 

Une composition qui accueille les sons qui se manifestent, sans hiérarchie, juste 

en suivant le mouvement du désir qui entraine plutôt vers un son que vers un autre en 

percevant l’ensemble des possibilités offertes. 

Vous pouvez glisser de l’un à l’autre, les superposer en jouant sur leurs différents 

niveaux d’intensité, imaginer que vos oreilles se positionnent dans l’espace, plus près 

d’un son par exemple, vous pouvez jouer sur une stéréo avec les deux oreilles, ou pas…

• Quand le temps du morceau s’est écoulé, soyez attentif à la manière dont il se 

suspend. Vous pouvez laisser résonner quelques instants la dernière note en profitant 

de ce dont vous avez besoin de profiter.

• Puis terminez cet exercice en prenant quelques profondes respirations et en 

vous étirant, laissant les yeux, le regard s’ouvrir pour reprendre le cours de votre jour-

née, dispos après cette parenthèse.
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