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    À tous ceux qui embellissent le monde, 
note après note, son après son, 
vibration après vibration…


  

  Introduction


  Savez-vous qu’il est possible de faire de la musique seul ou en groupe sans connaitre le solfège ?


  Vous devez en avoir au moins l’intuition puisque vous tenez ce livre entre vos mains !


  En suivant les jeux et propositions que vous trouverez ici, vous en serez convaincu car vous en ferez facilement l’expérience.


  Bienvenue sur ce chemin d’exploration et de découverte des vibrations sonores, au moyen de ces 52 jeux et exercices pour pratiquer la musique intuitive.


  Ces propositions ludiques et variées vont vous permettre d’expérimenter la musique intuitive, presque comme si vous étiez en stage avec nous !


  Vous trouverez ici peu d’éléments théoriques mais des pratiques à faire seul ou en groupe dans des moments dédiés et aussi des expérimentations à glisser au fil de vos activités quotidiennes.


  Ces jeux et exercices sont inédits et vous ne les trouverez nulle part ailleurs !


  Ils sont le fruit de notre pratique d’exploration de la vibration sonore en stage et en formation depuis une quinzaine d’années, avec de nombreux élèves. Notre pratique s’affine et se construit par l’expérimentation qui nous conduit à toujours mieux préciser notre démarche.


  La connaissance des instruments, leur pratique et le sens de la résonance instrumentale s’appuient quant à eux sur les 46 ans d’expérience de Bernard comme luthier violon.


  Retrouvez à la fin de cet ouvrage des informations sur les auteurs et sur leur premier terrain d’exploration qu’est le magasin Pick&Boch Musique* à Lyon et dont Bernard est le cocréateur et actuel gérant.


  Les notions sur lesquelles s’appuie notre pratique de la musique intuitive sont énoncées ici de manière succincte pour entrer de plain-pied et rapidement dans la pratique.
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  Pour approfondir et mieux comprendre les ressorts de notre pratique ou des détails sur les instruments utilisés, reportez-vous à notre précédent ouvrage édité aux Éditions Le Souffle d’Or en novembre 2024 :


  La musique intuitive, instruments voix et vibrations


  Vous y trouverez le descriptif des principes de la musique intuitive, la description précise des instruments utilisés, ainsi que des conseils pratiques sur leur entretien ou encore des propositions pour travailler les harmoniques et votre voix.


  Vous trouverez dans cet ouvrage :


  52 propositions pour vibrer seul ou en groupe avec :


  •22 pratiques à faire seul – dont 10 avec un instrument intuitif et 12 qui utilisent la voix,


  •20 pratiques à faire en groupe – dont 10 avec un instrument intuitif et 10 qui utilisent la voix,


  •10 pratiques pour développer votre réceptivité aux vibrations sonores dans le quotidien,


  •Un QR code avec 3 plages sonores pour les personnes qui n’ont pas d’instrument de musique intuitive et qui ont envie cependant de pratiquer les exercices qui demandent d’en avoir un.


  Avant de vous présenter comment utiliser ce cahier d’exercices, revenons sur les notions essentielles concernant la musique intuitive.


  


  
    * Faites un tour sur www.pick-et-boch.com

  


  

  Les notions essentielles


  Définition de la musique intuitive 


  La première définition que nous pouvons donner de « la musique intuitive » est qu’elle est une musique de l’instant, immédiate et non reproductible.


  Elle fait appel au ressenti (et non pas au mental) et à l’écoute non verbale de soi et de l’autre.


  Elle nous invite à être disponible au flux créatif qui nous traverse pour devenir musique.


  Elle s’adresse à tous et permet de retrouver sa capacité de créer de la musique et de jouer avec les sons.


  Elle se distingue de la musique que nous produisons ou entendons habituellement, que nous nommons « la musique académique ».


  La musique intuitive, c’est faire de la musique sans être musicien C’est être la musique sans faire le musicien


  Nous différencions la musique intuitive de la musique académique, apprise, qui se répète et qui s’appuie sur des partitions et une connaissance du solfège, et dont la pratique instrumentale demande un long apprentissage. Elles se distinguent l’une de l’autre mais ne s’excluent pas ! Vous pouvez bien entendu aimer les 2 et pratiquer les 2 !


  ► Ce qu’elle n’est pas


  La musique intuitive se différencie de la musique académique d’abord par le fait que sa pratique n’est pas la répétition d’un morceau connu. Elle ne s’appuie pas sur une partition, ni sur un cadre de solfège appris. Elle se différencie ainsi des improvisations musicales que l’on retrouve, par exemple, en jazz et qui demandent de bonnes connaissances en termes de solfège.


  Elle ne demande pas de longues pratiques instrumentales et le cadre dans lequel elle évolue est très simple : elle s’appuie souvent sur une note de référence, nommée fondamentale – voir plus loin la définition de ce terme.


  

  Elle n’est pas non plus la répétition et le « recyclage » de suites mélodiques que nous aurions pu créer précédemment.


  Dans notre pratique de la musique intuitive, ce qui a été créé appartient au moment et au contexte dans lequel ceci a été créé. Le passé est le passé, le présent est à réinventer constamment !


  Elle privilégie le processus de création plutôt que le résultat. L’accent est posé sur le processus intérieur qui mène à la musique et sur la personne qui la produit. La musique intuitive se différencie par là de la musique académique qui valide plutôt la performance.


  Avec la musique intuitive, notre attention se porte sur le fait de faire du bien avec les sons aux autres et à soi-même plutôt que de faire du beau. Rassurez-vous, cela arrive aussi très souvent que la beauté s’invite d’elle-même ! Mais au cours de la pratique, les sons culturellement disharmonieux peuvent avoir leur place, quand ceux-ci incarnent une expression nécessaire et juste dans l’instant.


  ► Ce qu’elle est


  C’est une musique de l’instant et de l’éphémère qui se recrée à chaque pratique.


  Elle demande une présence à soi et à l’extérieur, en étant connectée au moment présent.


  Sa pratique demande un état d’ouverture à son ressenti dans l’instant, au-delà – ou en deçà – du mental.


  La musique intuitive met l’accent sur le processus et l’expression de soi plutôt que sur le résultat et la performance pour un public. Même dans un cadre collectif où tous les participants ne sont pas directement actifs, il n’y a pas cette séparation entre ceux qui créent la musique et ceux qui l’écoutent. Le groupe entier porte la musique produite par quelques-uns et s’il y a applaudissements, c’est une célébration mutuelle de tous pour tous !


  Elle utilise des instruments qui lui sont spécifiques ou des instruments accordés spécifiquement pour cet usage. Ces instruments ont pour beaucoup la particularité d’émettre des sons très riches en harmoniques qui nourrissent en profondeur le système énergétique de leurs fréquences multiples.


  La voix est aussi un de ses outils le plus prisé et le plus utilisé. Aussi beaux seront les sons des instruments, la voix les surpassera toujours car elle entre directement en vibration avec notre cœur. La voix humaine fait résonner notre humanité, comme aucun autre instrument.


  Pas de panique, ne posez pas ce livre parce que nous évoquons l’éventualité d‘utiliser votre voix ! Pour la pratique de la musique intuitive, votre voix est parfaite comme elle est : avec ses craquements, ses tremblements, ses hésitations, son timbre… Rappelez-vous que c’est l’expression qui importe, pas le résultat. Votre voix est parfaite comme elle est, c’est votre instrument le plus fidèle. Elle vous révèle dans votre être sensible.


  D’autre part, la musique intuitive avec la musique modale ont un point commun qui est d’utiliser une note fondamentale qui sous-tend la production musicale et fait exister chaque note en rapport avec elle.


  C’est une note de référence qui est donnée par des instruments spécifiques comme la shruti box, la tampoura ou les monocordes. C’est une aide inégalée pour chanter de manière intuitive !


  La présence de cette note tenue, qui est aussi appelée bourdon, apporte une profondeur sensible à la musique créée et est un repère indispensable à une pratique collective.


  Les instruments mélodiques de la musique intuitive sont aussi construits autour d’une note fondamentale.


  C’est le cas, par exemple, des handpans, des sansulas, des flûtes amérindiennes. C’est à cette fondamentale que font référence les appellations de flûtes en La, ou handpans en Ré.


  La musique intuitive s’appuie d’autre part sur le caractère vibratoire de la musique et des sons.


  Nous allons ainsi privilégier l’écoute et la production de chaque son séparément dans son étendue harmonique, plutôt que de nous focaliser uniquement sur l’aspect mélodique (donné par une suite de notes) de la création musicale. Nous disons souvent que la musique se crée alors note par note.


  Dans l’écoute de la résonance de chacune, nait le désir de la note suivante.


  

  Qui peut pratiquer ?


  Tout le monde peut pratiquer et en tirer des bénéfices.


  Les personnes qui n’ont pas pratiqué d’instruments de musique jusqu’alors et qui ne connaissent pas le solfège pourront mettre en musique leurs expériences intérieures et goûter les bienfaits des vibrations sonores et harmoniques.


  Les musiciens aguerris, professionnels ou non, qui ont une pratique instrumentale et qui connaissent le solfège, pourront trouver un regain de plaisir à partager la vibration avec leur instrument. La pratique de la musique intuitive pourra les aider à réinventer leur rapport à la musique, qui, dans sa pratique académique, se veut souvent performative et porteuse de compétition avec soi-même et/ou avec les autres.


  La musique intuitive aide à redonner du sens et à réveiller le plaisir de sa pratique musicale. Elle permet aussi de s’initier à des instruments inhabituels et d’entendre de nouveaux sons.


  Si vous êtes un musicien aguerri, vous pourrez découvrir l’expérience qui consiste à passer de la note – définie par sa fréquence, son volume, son timbre et sa durée rythmique – à la vibration sonore – définie par l’effet qu’elle produit sur vous, dans la rencontre avec la fréquence de la fondamentale.


  Cela pourra vous ouvrir les portes d’une nouvelle créativité musicale.


  Que peut-on attendre d’une pratique de musique intuitive ? 


  Les bénéfices de cette pratique sont innombrables et les raisons pour lesquelles on peut avoir envie de pratiquer le sont tout autant ! Nous avons noté les bénéfices pour chacune des pratiques proposées dans les pages à venir, mais vous en découvrirez certainement d’autres !


  De manière générale, vous pouvez vous attendre à une amélioration de votre connexion à vous-même et à un approfondissement de votre ancrage à votre corps et à la Terre.


  Si vous en avez l’intention, vous pourrez clarifier des états intérieurs confus grâce à cette expression non verbale.


  

  Vous trouverez du bien-être à l’expression de vos états intérieurs en pratiquant seul ou en groupe.


  La pratique amène aussi un ralentissement du mental et une activation du système nerveux parasympathique qui mène à un état de détente.


  Elle peut aussi vous permettre de vous ouvrir aux mondes subtils et spirituels, si telle est votre intention.


  Vous pourrez observer :


  •un plus grand calme mental,


  •une sensation de fluidité globale,


  •une ouverture à votre sensibilité,


  •un apaisement émotionnel,


  •une meilleure connexion à l’instant,


  •un état méditatif…


  Tout simplement, la pratique de la musique intuitive permet de se faire plaisir et de se faire du bien grâce au bain de vibrations sonores qu’elle propose, sans y consacrer un long apprentissage.


  De manière globale, cette pratique rejaillira sur votre créativité et votre fluidité intérieure au sens large.


  Avec de la pratique, lors d’un moment de musique intuitive en groupe, vous pourrez faire l’expérience d’une façon nouvelle de prendre votre place dans un collectif grâce au son, en étant dans l’écoute, le respect des impulsions intérieures et de la musique qui émergent collectivement.


  La pratique de la musique intuitive sera alors vécue comme une métaphore de votre vie avec les autres et pourra permettre de créer de nouveaux patterns de fonctionnement collectif en dehors de cette pratique.


  La pratique de la musique intuitive peut être une réponse en cas de :


  •fatigue et confusion mentale,


  •perte de motivation intérieure,


  •perte de créativité,


  •manque de connexion,


  

  •tempête émotionnelle,


  •fermeture du cœur,


  •envie de rencontrer les autres de manière sensible,


  •besoin d’explorer une question pour trouver des réponses en dehors du mental,


  •tension,


  •composition musicale,


  •difficulté d‘écoute et de concentration.


  Dans quelles conditions pratiquer ?


  ► Seul


  La première façon de pratiquer la musique intuitive c’est seul avec soi-même. Ce temps de pratique pour vous-même vous familiarise avec les outils à votre disposition (instruments, voix) et vous permet de vous connecter à ce flux intérieur qui demande à s’extérioriser.


  Vous trouverez des propositions d’exercices pour vous entraîner à cela de manière individuelle de la page 45 à la page 91



    [image: ]


  ► Seul pour d’autres


  Cette façon de pratiquer parle des situations où une personne est émettrice de sons tandis que des personnes sont réceptives et écoutent. Nous ne sommes plus seul avec nous-même mais seul devant les autres !


  C’est le cadre d’un voyage sonore aussi appelé « bain sonore », ou « relaxation sonore ». Cette pratique, malgré les apparences, n’a rien à voir avec un concert de musique académique ! Vous ne répétez pas une suite de morceaux préalablement composés, mais vous laissez les plages sonores se révéler note après note, inspiré par ce que vous ressentez des besoins du groupe. Nous vous encourageons vivement à proposer aux participants de se coucher les yeux fermés afin de gagner en liberté intérieure.


  Ce type de pratique fera peut-être l’objet d’un autre ouvrage mais aucune proposition ici ne lui est spécifiquement dédiée. Vous pouvez cependant vous appuyer sur les exercices donnés dans la partie ­propositions à faire seul pour vous en inspirer lors de la préparation d’un voyage sonore.


  ► En groupe


  Dans cette catégorie se trouvent les cas de figure où vous pratiquez la musique intuitive à plusieurs, chacun étant pleinement participant.


  Pour cela, il vous faut avoir un certain nombre d’instruments en synergie (voir plus bas une rapide description) et qu’une ou plusieurs personnes du groupe utilisent leur voix.


  La création collective de musique intuitive mêlant instruments et voix est magique… mais demande un peu de pratique et d’expérience. La qualité de votre écoute intérieure et extérieure est alors essentielle.


  Ne vous découragez pas trop vite, ce serait dommage.


  Les jeux et exercices de la page 97 à la page 137 vous proposent des approches diverses pour y parvenir.


  ► Autres cas de figure


  La musique intuitive et ses instruments peuvent aussi être utilisés dans des lectures, des contes et d’autres formes de spectacles vivants qui sont alors mis en musique. Les pratiques contenues dans ce livre permettront aux artistes de s’entrainer de différentes façons pour développer l’aspect sonore et musical de leur prestation, y compris ceux qui n’ont pas jusqu’alors de pratique musicale. Une pratique (page 107) est aussi spécifiquement dédiée à ce cas de figure.
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