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Retirez vos bouchons d’oreilles : pour musiciens classiques ou 
toute autre personne intéressée

Pauline Oliveros

1) Prenez du temps – peu importe où vous vous trouvez – asseyez-
vous et fermez les yeux un moment. Écoutez. Lorsque vous rouvrez 
les yeux, considérez tout ce que vous avez entendu comme de 
la musique. Plus tard, essayez de vous rappeler ce que vous avez 
entendu et exprimez-le avec votre instrument ou votre voix.

Pratiquez cela souvent, jusqu’à ce que vous commenciez à entendre 
le monde comme de la musique. 

2) Une autre fois, asseyez-vous avec votre instrument à portée de 
main. Fermez les yeux et écoutez. Quand vous prenez conscience 
que tout ce que vous entendez EST de la musique, laissez votre 
instrument ou votre voix prendre part à ce flot musical. Arrêtez 
de jouer quand la musique est terminée. Il s’agit d’improvisation 
soutenue. 

3) Écoutez une machine que vous aimez bien et jouez ou chantez en 
l’accompagnant.

4) Écoutez un paysage sonore naturel et jouez ou chantez en 
l’accompagnant.

entre 1971 et 1990

�������������������������������� 



Tout ou rien

 Écoutez tout ce qu’il vous est 
possible d’entendre dans l’ensemble du champ sonore, 
intérieurement comme extérieurement. Étendez 
votre réceptivité au champ sonore en défocalisant 
vos oreilles, comme vous le feriez avec vos yeux 
pour embrasser un champ visuel plus étendu. Après 
quelques minutes, en réponse à un signal donné, 
comme l’alarme d’une minuterie préprogrammée, 
reproduisez sans préméditation une note ou un son 
que vous entendez au moment exact où retentit le 
signal. Votre temps de réaction devrait être instantané, 
de manière à ce que vous preniez conscience du 
son émis un très court laps de temps – de l’ordre de 
quelques millisecondes – après avoir donné votre 
réponse « tout ou rien ». Retournez ensuite à votre 
écoute du champ sonore étendu.

entre 1971 et 1990



1978

Réponse-abilité

 Soyez à l’a�ût d’un appel. Quand 
l’appel arrive, répondez-y. 

Appelez à votre tour jusqu’à ce que vous receviez 
une réponse. Faites écho à cette réponse. 

Répétez le cycle au moins trois fois.



–V–

Indigène

 Promenez-vous la nuit. Marchez silencieusement jusqu’à ce que les plantes de vos pieds deviennent 
vos oreilles.

–XVIII–

Re-connaissance

 Écoutez un son jusqu’à ce que vous ne le reconnaissiez plus.

1971

1971



1985

Changement de sexe

 Écoutez intérieurement le son de votre voix. 

 Écoutez intérieurement le son de votre voix 

changée en celle du sexe opposé. 

 Écoutez intérieurement le son de ces deux voix  
ensemble.

 Écoutez intérieurement comme si vous étiez

plusieurs.  

 Écoutez intérieurement et librement vos voix

changer au hasard. 

Laissez vos voix s’exprimer tout haut. 



–XX–

Votre voix

 Pensez au son de votre voix. Quelle est sa hauteur de base ? Sa tessiture ? Sa texture ? Qu’exprime-
t-elle, quel que soit ce que vous dites ou chantez ? Quel est le son originel de votre voix avant que 
vous n’appreniez à la faire sonner comme elle sonne aujourd’hui ?

1971



Méditation pour s’accorder

  En utilisant le son d’une voyelle de votre choix, 
chantez une note que vous entendez dans votre ima-
gination. Après avoir fait entendre votre note, écoutez 
le son produit par quelqu’un d’autre et accordez-vous à 
sa hauteur le plus précisément possible.

Continuez en alternant entre des moments où vous 
chantez votre propre note et des moments où vous vous 
accordez à celle émise par une autre voix. N’hésitez 
pas à introduire de nouvelles notes et accordez-vous 
à toutes les voix en présence. Chantez d’une voix 
chaleureuse.

1980



–VIII–

Dialogue environnemental 

 Chaque personne choisit un emplacement, à proximité ou à distance des autres, à l’intérieur ou 
en plein air. Commencez la méditation en observant votre propre respiration. À mesure que vous 
prenez conscience des sons présents dans l’environnement, commencez progressivement à renforcer 
l’un de ces sons. Renforcez-le vocalement, mentalement ou par l’entremise d’un instrument. Si 
vous perdez la source sonore, écoutez en silence pour en chercher une autre. « Renforcer » signifie 
« augmenter » ou « soutenir ». Si la hauteur du son source dépasse le registre de votre voix ou de 
votre instrument, renforcez-le mentalement.  

1971



Méditation de la rivière

Près d’une rivière 

ou d’un ruisseau,

écoutez les harmoniques 

des eaux tumultueuses. 

Laissez votre voix 

se mélanger 

aux sons

que vous entendez.

1976



Dissolving your ear plugs: For classically trained musicians and
anyone else interested.

Pauline Oliveros

1) Take some time - no matter where you are - sit down and close 
your eyes for a while and just listen - When you open your eyes  
consider what you heard as the “music”. Later try to remember what 
you heard and express it with your instrument or voice.

Do this practice o�en until you begin to hear the world as music.

2) Another time - sit down with your instrument and just listen with 
your eyes closed. As you realize that whatever you are hearing IS 
“music” allow your instrument or voice to enter this musical stream.
Stop when the music is over. �is is supported improvisation.

3) Listen to a favorite machine and play or sing along with it.

4) Listen to a favorite natural soundscape and play or sing along with 
it.

between 1971 and 1990


����������������������������� 



All or Nothing

 Listen to everything you can possibly 
hear in the whole field of sound both inwardly and 
outwardly. Expand your receptivity to the field of 
sound by defocusing your ears as you would your 
eyes for a wider visual field. After a few minutes, at a 
given cue, such as a preset timer bell, without 
premeditation, express some pitch or sound that you 
are hearing at the exact instant of the cue. Your 
reaction time should be instantaneous so that you 
become aware of what you vocalized slightly 
(Milliseconds) after your all or nothing response. Then 
recover your expansive sound field and continue 
listening.

between 1971 and 1990



1978

Response Ability

 Listen for a call. When the call comes 
answer with your own call.

Call until you receive an answering call. Echo the 
answering call.

Repeat the cycle three or more times.



–V–

Native

 Take a walk at night. Walk so silently that the bottoms of your feet become ears.

–XVIII–

Re Cognition

 Listen to a sound until you no longer recognize it.

1971

1971



1985

Sex Change

 Listen inwardly to the sound of your voice. 

 Listen inwardly to the sound of your voice

changed to the opposite sex. 

 Listen inwardly to the sound of both voices 
together.

 Listen inwardly as if there were many of

you.  

 Listen inwardly freely as your voices

change randomly. 

Express your voices aloud. 



–XX–

Your Voice

 Think of the sound of your own voice. What is its fundamental pitch? What is its range? What 
is its quality? What does it express no matter what you might be verbalizing or singing? What was 
the original sound of your voice before you learned to sound the way you sound now?

1971



The Tuning Meditation

  Using any vowel sound, sing a tone that you hear 
in your imagination. After contributing your tone, listen 
for someone else’s tone and tune to its pitch as 
exactly as possible.

Continue by alternating between singing a tone of 
your own and tuning to the tone of another voice. 
Introduce new tones at will and tune to as many 
di�erent voices as are present. Sing warmly.

1980



–VIII–

Environmental Dialogue

 Each person finds a place to be, either near to or distant from the others, either indoors or 
out-of-doors. Begin the meditation by observing your own breathing. As you become aware of 
sounds from the environment, gradually begin to reinforce the pitch of the sound source. Re - 
inforce either vocally, mentally or with an instrument. If you lose touch with the source, wait 
quietly for another. Reinforce means to strengthen or sustain. If the pitch of the sound source 
is out of your range, then reinforce it mentally.

1971



The River Meditation

By a river

or a stream

listen for the keystones

in the rushing waters.

Allow your voice

to blend

with the sounds

that you hear.

1976
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Retirez vos bouchons d’oreilles 
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