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Introduction


« Tout être humain porte en lui un danseur. »
Rudolf LABAN.


J’ai commencé à danser il y a juste quelques années, mais quelle révélation : une démonstration brutale de l’intelligence du corps ! Comme tous les nouveaux élèves adultes, je pensais que mes diplômes universitaires me donneraient le pouvoir d’apprendre facilement toutes les figures de danse en un temps très rapide. Je pensais que je danserais parfaitement au bout de six mois, voire moins… Évidemment ce ne fut pas le cas mais, à partir du moment où j’ai pris au sérieux cet apprentissage, je me suis mise à constater des changements fondamentaux dans mon corps et aussi dans mon cerveau. Alors j’ai commencé à ouvrir les yeux sur une nouvelle perspective. En tant que neurobiologiste, j’avais toujours prêché pour l’unité corps-cerveau, mais la pratique de la danse me montrait qu’au plus profond de moi j’étais comme tout le monde : j’avais, fermement ancrées, des convictions dualistes, je croyais à la supériorité du cerveau sur le corps. Je me suis alors consacrée, corps et âme en quelque sorte, à la compréhension de cet ensemble corps-cerveau quand il se met à danser. Et, en explorant la littérature scientifique, j’ai découvert qu’une révolution silencieuse était en cours concernant la science du mouvement. Une révolution lourde de conséquences, que j’ai eu envie de partager avec vous. D’où ce livre.
Ce que nous savons aujourd’hui sur le fonctionnement du corps-cerveau démontre de manière définitive l’importance de la danse comme activité physique. Grâce à elle, le corps humain apprend en effet à tirer le maximum de son environnement (y inclus des autres êtres humains qui le composent). La danse est un magnifique outil d’exploration, de questionnement, de compréhension, d’intelligence et d’expression. Chaque pas de danse entraîne des découvertes et des liens insolites dans notre cerveau inconscient grâce à des mécanismes que nous ne connaissons que depuis peu.
Actuellement, il existe deux voies principales pour la recherche sur les effets de la danse. Elles vont sans aucun doute changer notre façon de vivre, d’apprendre, d’interagir et de soigner. Par exemple, savoir que nos muscles sécrètent des substances essentielles pour notre corps est déjà une découverte fondamentale. Ce savoir sur le rôle hormonal de nos muscles a une répercussion immédiate, plutôt sympathique je trouve, qui permet de casser une croyance encore active dans nos inconscients, qui veut qu’il ne serve à rien de bouger si on ne transpire pas abondamment et si on ne souffre pas terriblement (c’est le fameux slogan : « no pain no gain »). En vérité, et on le sait depuis peu de temps, chaque contraction musculaire, même minime, a un impact sur notre corps ; mieux, rien ne vaut une activité musculaire modérée, mais régulière, qui fait travailler tout le corps sans à-coups et sans stress. Dans un avenir proche, rien n’empêche d’imaginer qu’on prescrive tels out tels enchaînements de mouvements faisant travailler tels ou tels groupes musculaires pour stimuler notre foie, nos reins, notre système digestif, notre système immunitaire, notre cerveau, etc. – à la manière de la réflexologie plantaire chinoise. On sera capable de dire quels messagers sont libérés par quels muscles et quel est leur lieu d’action, et il deviendra impensable de rester assis pendant des heures, car on aura trop de connaissances sur les déficits en cytokines, hormones, enzymes et neurotransmetteurs induits par l’immobilité. On craindra de telles privations comme on craint aujourd’hui le déficit en oxygène dans le cerveau. La danse va jouer un rôle central dans ces prescriptions de mouvements, car elle est d’une complexité et d’une richesse que ne fournit, à mon sens, aucune autre activité physique.
Un autre axe de recherche, très stimulant, est celui ouvert par les neurosciences et les études sur le rôle du cerebellum (ou cervelet) dont on sait qu’il est, dans le cerveau, ce qui relie la pensée aux actes et aux postures. Les connaissances dont nous disposons désormais à son sujet nous permettent non seulement de comprendre les maladies dites psychosomatiques, mais aussi de mieux appréhender le langage corporel ou les thérapies par le mouvement (dance movement therapy, yoga, Pilates…). Mieux, elles nous expliquent même comment utiliser notre corps pour améliorer notre raisonnement ou notre créativité. Nul doute que, fortes de ce savoir, nos méthodes d’apprentissage vont être radicalement transformées dans les années qui viennent. Seront concernés les tout-petits, les moins petits et même les plus âgés, et la danse y occupera une place centrale, car c’est sans doute le meilleur moyen pour notre cerveau d’incorporer le plus de données possible sur le monde qui nous entoure. Par ailleurs, le cerebellum est ce carrefour qui relie le mouvement aux processus cognitifs mais aussi émotionnels. Cette action apporte l’explication d’un phénomène archireconnu : quand on danse, on est tout de suite de bonne humeur, et la transformation est quasi miraculeuse. Ainsi danser permet d’exprimer ce que l’on porte en soi, mais aussi d’agir sur les humeurs qui nous habitent et de les modifier. Plusieurs équipes travaillent sur les processus qui se cachent derrière cette réalité, c’est-à-dire sur la libération d’endorphines et d’ocytocine, bien sûr, mais surtout sur la mécanique cérébrale qui relie posture, intention, contexte environnemental et état émotionnel.
Pendant ces dernières années, je suis allée à la rencontre de beaucoup de professeurs de danse dans le monde pour récolter leurs méthodes, leur vécu, leur philosophie de la danse. Ils savent combien ils peuvent apporter aux élèves, mais aussi au monde de l’entreprise, car, en plus de les observer chez leurs élèves, ils vivent de l’intérieur les transformations que permet la pratique de la danse. Il est difficile de convaincre un monde fondamentalement dualiste des pouvoirs de la danse, mais les données scientifiques sont aujourd’hui concrètes et concordantes : l’intelligence du corps commence à acquérir ses lettres de noblesse. L’ancien dicton mens sana in corpore sano est petit et modeste par rapport à la réalité : sans un corpore en mouvement, la mens ne se développe pas de la même façon !
Toutes les découvertes exposées dans ce livre datent d’il y a moins de vingt ans ; il va sans doute falloir encore vingt ans pour les intégrer dans nos pratiques à l’école, dans les crèches, dans les centres sportifs, les centres de soins. Mais les résultats sont déjà là qui montrent comment chacun de nous peut améliorer individuellement sa santé présente et future, ses conditions de travail, ses relations sociales, sa confiance en soi et son bien-être en général. La danse a été pratiquée dans toutes les sociétés humaines depuis des dizaines de milliers d’années, on commence à mieux comprendre pourquoi.
Ce livre vous donne donc toutes les informations dont on est certain aujourd’hui ; à vous de les exploiter et d’en profiter dans votre vie quotidienne. Vous verrez, danser, c’est devenir soi-même.




  

  CHAPITRE 1

  Danser,

    ça fait du bien au cerveau !

  
    

  

  
    
      « Celui qui ne danse pas est coupé de la réalité. »

      Friedrich NIETZSCHE.

    

    
      « Il n’y a rien qui soit si nécessaire aux hommes que la danse. Sans la danse, un homme ne saurait rien faire. Tous les malheurs des hommes, les travers funestes dont les histoires sont remplies, les bévues des politiques et les manquements des grands capitaines, tout cela n’est venu que faute de savoir danser. »

      MOLIÈRE.

    

    
      « Fais attention à ce que tu danses, car ce que tu danses, tu le deviens. »

      Susan BUIRGE.

    

  

  
    On parle la plupart du temps des « activités sportives » comme si elles étaient interchangeables, mais c’est loin d’être le cas. Pour faire votre jogging, il vous faut un bon entraînement cardio-vasculaire, mais vous ne vous demandez pas si vous allez oublier les pas. Même chose pour  le cycliste ou le nageur qui peuvent avoir des soucis de stratégie de course, mais pas d’expression émotionnelle. Et la danse ? Eh bien, la danse se distingue par le fait qu’elle mobilise toutes sortes d’aptitudes. En fait, peu de sports en mobilisent autant. Équilibre, travail musculaire de tout le corps, coordination, expressivité, interactions avec un partenaire, respect du rythme : quand on y réfléchit, il n’y a guère de fonction corporelle ou cérébrale qui ne soit pas sollicitée. Et, cerise sur la pirouette, à la différence de beaucoup d’autres activités, on danse toujours pour le plaisir, et pas en se disant qu’on va-souffrir-mais-que-c’est-pour-son-bien. Sans dire que la danse soit le seul sport qui vaille la peine, disons qu’elle comporte beaucoup d’avantages spécifiques, à commencer par le travail cognitif qu’elle impose. Dans ce premier chapitre, nous allons voir plus en détail comment le travail du corps agit directement sur nos neurones quand nous dansons.

    
      Le brain-building

      
        Les effets d’un programme d’apprentissage de danse ont été comparés avec les effets d’une série d’exercices répétitifs (Muller, Rehfeld et al., 2017). 22 seniors en bonne santé, âgés de 63 à 80 ans, s’étaient portés volontaires pour une période de dix-huit mois. Après six mois seulement, on s’est aperçu que les danseurs pouvaient s’enorgueillir d’un gonflement significatif de la matière grise dans leur gyrus précentral (partie du cortex moteur qui dirige les mouvements), ce qui signifie que la danse (et pas les mouvements répétitifs) crée de la matière cérébrale. D’autre part, ces mêmes danseurs présentaient un accroissement de leurs facteurs de croissance neuronale, ce qui démontre que le lien danse-cerveau passe par la voie hormonale. Enfin, on pouvait observer chez eux une augmentation du volume de la région parahippocampique (structure centrale dans le fonctionnement de la mémoire), ce qui est une façon très concrète de confirmer ce que l’on sait sur les effets de la danse sur la mémoire. Les chercheurs en ont conclu qu’un programme de danse, avec apprentissage constant de nouveaux pas, était plus bénéfique que la simple répétition de mouvements pour améliorer le fonctionnement du cerveau.

      

    

    
      La danse comme fonction supérieure du cerveau

      Est-ce si étonnant ? Quand on y pense, tout ce qu’on connaît du monde est entré dans notre cerveau par le biais de nos sens : on a écouté des explications, regardé des schémas, perçu des différences de température ou de pression, respiré des arômes, goûté à des plats… Ensuite, et ensuite seulement, notre cerveau a ordonné ces informations en les classant et les associant de manière à en tirer des stratégies pour assurer notre survie et notre reproduction. Tout au long de notre vie, de nouvelles informations arrivent ainsi jusqu’à nous, et l’organisation de nos réseaux s’ajuste pour pouvoir incorporer les nouvelles données. Dans nos apprentissages, le corps joue un rôle central. C’est lui qui affronte le monde extérieur, qui l’expérimente, et il est d’une sensibilité et d’une finesse remarquables dans le traitement de toutes ces informations.

      Peut-être êtes-vous convaincu comme beaucoup que l’intelligence liée à notre corps reste dérisoire par rapport à celle que fournit la lecture d’un livre ou l’écoute d’un cours de philo. Ce n’est pas le cas. En vérité, toute lecture, toute leçon ne peut être absorbée que par un cerveau qui a été préparé. Cette préparation, c’est le corps qui s’en charge grâce à son système sensoriel et elle s’enrichit au fil des expériences vécues, rendant notre cerveau de plus en plus apte à manier des concepts complexes et virtuels. Alors mens sana in corpore sano ? Disons plutôt mens intelligens in corpore movens !

    

    
    
      Le mouvement crée le cerveau

      Premier point qui mérite réflexion : seuls les êtres vivants qui bougent sont dotés d’un système nerveux central. Si le cerveau a été « inventé » par l’évolution, c’est d’abord pour gérer les mouvements du corps et la coordination des organes. Des animaux relativement évolués comme la méduse ou l’oursin n’en ont même pas, car leur survie peut être garantie par une simple série de réflexes. C’est l’évolution vers un corps complexe qui a imposé l’existence d’un cerveau. Vu ainsi, on comprend que mieux utiliser son corps puisse permettre d’optimiser le fonctionnement de son cerveau.

      
        Quand il ne se déplace plus,

          son cerveau se résorbe !

        
          Les Tunicata illustrent très bien à quel point le cerveau est au service du corps. Cette espèce de limace de mer passe la plupart de sa vie attachée à un support fixe. Ce n’est que pendant la première période de son existence, quand elle est à l’état de larve, qu’elle garde une ébauche de système nerveux – une « notocorde » – qui lui permet de se déplacer à la recherche d’une niche idéale à laquelle s’attacher pour sa vie future. Par la suite, cette notocorde se résorbe, n’ayant plus d’utilité.

        

      

      Chez l’être humain, on sait que la mise en place du cerveau se fait sous l’influence de contractions musculaires spontanées chez le fœtus. Ces micromouvements stimulent la mise en place des réseaux nerveux qui commencent à s’activer, envoyant en retour des stimuli aux muscles pour affiner progressivement le contrôle moteur.

      
        C’est d’abord le muscle qui commande au cerveau

        
          Les muscles, pendant leur formation in utero mais aussi durant l’enfance, produisent des petites contractions, qu’on appelle twitches, pendant le sommeil REM, c’est-à-dire le sommeil des rêves. Le REM (rapid eye movement) étant caractérisé par une paralysie des muscles, on a longtemps cru que ces microcontractions étaient sans importance. Aujourd’hui, on sait qu’elles sont cruciales pour le développement de l’ensemble corps-cerveau. Loin d’être aléatoires, elles se font suivant un rythme coordonné et contribuent à la formation du système nerveux, mais aussi des os et des articulations.

          PS. Il existe un site Internet (www.twitchsleep.net) où il est possible de voir des vidéos d’espèces en train de « twitcher » pendant leur sommeil (Blumberg et Dooley, 2017).

        

      

      Les connexions dans le cerveau ou entre le cerveau et le corps sont liées à l’activité des muscles qui, dès leur apparition, commencent à effectuer des mouvements sans utilité apparente, mais qui, en réalité, fournissent les stimuli électriques permettant d’organiser les systèmes sensori-moteurs cérébraux. Les neurones ainsi mis en place stimulent à leur tour les muscles qui les ont formés. Ces allers-retours de stimuli-réponses consolident les circuits qui produisent les mouvements typiques qu’on peut voir chez le fœtus et le nouveau-né. Le mouvement et le cerveau sont si étroitement liés qu’il est même possible de diagnostiquer des lésions cérébrales simplement en observant les mouvements de nouveau-nés ou leur posture au repos. Chez des enfants présentant une paralysie cérébrale, on a ainsi pu relever des anomalies de posture, l’absence totale de certains mouvements typiques dans le répertoire d’un nouveau-né et la coordination de mouvements insolites (Ferrari, Prechtl et al., 1997).

      
        Des bêtises pas si bêtes

        
          Les enfants pratiquent spontanément des petits mouvements sans but apparent qu’on appelle « fidgets » – les Anglais disent très souvent à leurs enfants : « Stop fidgeting ! », là où en français on dirait : « Tiens-toi tranquille. » Cette activité qui paraît totalement inutile a fait l’objet d’une étude très sérieuse. Les chercheurs ont régulièrement filmé 130 enfants jusqu’à leur deuxième anniversaire afin d’analyser tous les fidgets qu’ils produisaient. Ils ont observé que 67 des 70 enfants (soit 96 %) qui avaient des mouvements « fidgety » normaux présentaient un développement neurologique également normal. En revanche, l’absence totale de fidgets ou leur caractère « anormal » étaient corrélés à des anomalies neurologiques (infirmité motrice cérébrale, retard développemental, signes neurologiques mineurs). La spécificité et la sensibilité de cette méthode d’observation des fidgets étaient meilleures que celles des diagnostics par échographie cérébrale (Prechtl, Einspieler et al., 1997).

        

      

      Le développement de notre cerveau dépend donc des nombreuses expérimentations que font tout naturellement les enfants laissés libres de leurs mouvements : tout goûter, tout éprouver, tout toucher… Toutes leurs bêtises sont en fait des graines d’intelligence ! Ce sont des comportements qui leur permettent d’incorporer dans leur cerveau les propriétés du monde pour mieux s’orienter, se nourrir, se chauffer, se protéger et, plus tard, se reproduire. Par bonheur, il n’y a pas de date limite à ce processus et, même si on est moins porté à tout mettre à la bouche à 25 ans, on continue à intégrer de nouvelles expériences qui renouvellent nos réseaux cérébraux tout au long de la vie… À condition, toutefois, de continuer à expérimenter physiquement son environnement !

      Maintenant, est-ce que les effets du mouvement sur le cerveau se limitent à la construction des circuits qui gèrent la motricité ? Cette question est au cœur d’un domaine de recherche qu’on appelle embodiment et qui vise à comprendre comment les parties du corps en dehors du cerveau contribuent aux processus cognitifs et aux émotions. Historiquement, on a commencé à réfléchir à l’exploitation des effets du mouvement sur le cerveau quand on s’est rendu compte que l’exercice physique  était un antidépresseur « naturel ». Comme on venait à l’époque (les années 1970) de découvrir les endorphines et leur effet euphorisant, il a été facile de montrer qu’effectivement l’exercice libère bien des endorphines. On a alors trouvé une explication toute simple : l’exercice assure la libération d’endorphines, lesquelles ont un effet euphorisant et, donc, antidépresseur. Sauf que les endorphines ne fournissent pas l’explication spécifique de ce mieux-être puisqu’elles augmentent aussi en cas de douleur (pour la rendre supportable)… Reste que la découverte de cet effet antidépresseur a ouvert la voie à de nombreuses recherches approfondies sur les autres effets de l’exercice physique.

      La notion d’exercice a longtemps été comprise, y compris par les chercheurs, comme une activité intense entraînant des dépenses importantes et dont l’efficacité se mesure quantitativement (taux cardiaque ou volume respiratoire), l’effort se comptabilisant en calories dépensées. Nous allons voir que l’intérêt de l’activité physique pour le cerveau ne tient pas uniquement aux bouffées d’endorphines qu’elle procure ou à la meilleure oxygénation qu’elle entraîne ; en fait, bouger son corps rend aussi plus intelligent !

    

    
    
      Le cerebellum ou comment le mouvement crée l’intelligence

      On sait depuis longtemps que le cerebellum, ou cervelet, joue un rôle essentiel dans la coordination des mouvements. Sans

      
      
        
        
          
        

      

      
    

    
    
      La pensée virtuelle ancrée dans le concret

      
      
      
      
        
        
          
        

      

    

    
    
      La manipulation de mon cerveau par mes actes physiques

      
      
      
      
      
        
        
          
        

      

      
      
        
        
          
          
          
          
          
          
          
          
          
            La position des pieds pour le zigzag
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      Les pensées du corps

      
      
      
        
        
          
        

      

      
      
      
        
        
          
        

      

    

    
    
      La pensée et nos hormones

      
    

    
    
      Une attitude hormonale

      
      
      
        
        
          
        

      

      
    

    
    
      Danser pour agir sur son cerveau

      
      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

      

      
      
      
        
        
          
          
            Pour les suiveurs

            
            
          

          
            Pour les meneurs

            
            
            
            
              Les pas du suiveur (commencer avec les deux pieds joints)
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            Les pas du meneur (commencer avec les deux pieds joints)
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Compter 1 Compter 2 Compter 3 Compter 4
et poser le pied droit et croiser le pied gauche et placer le pied droit et croiser le pied gauche
sur le coté derriere le pied droit sur le coté devant le pied droit
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Compter 5 Compter 6 Compter 7 Compter 8

et poser encore et croiser le pied gauche et poser le pied droit et ramener le pied gauche
le pied droit derriére le pied droit sur le coté 3 c6té du pied droit
sur le coté
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Compter 1 Compter 2 Compter 3 Compter 4
et poser le pied droit et poser le pied gauche et croiser le pied droit et poser le pied gauche
sur place avec un pas sur le coté avec un pas derriére le pied gauche sur le c6té

de marche de marche
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Compter 5 Compter 6 Compter 7 Compter 8
et croiser le pied droit et poser le pied gauche et croiser le pied droit et poser le pied gauche
devant le pied gauche sur le c6té avec un pas  derriére le pied gauche 4 coté du pied droit
de marche avec un pas de marche
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Compter 1 Compter 2 Demi-compter 3 Demi-compter

et poser le pied droit et retransférer et poser le pied droit « et » approcher
juste derriére le poids du corps de c6té (a environ 20 cm) e pied gauche sur
le pied gauche, sur le pied gauche sans sur la plante de pied la plante de pied
puis transférer dessus changer de position
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Compter 4 Demi-compter 5 Demi-compter Compter 6
et chasser le pied droit et lever le pied gauche « et » et approcher et chasser le pied gauche
plus a droite [on le pose pour le reposer le pied droit du plus a gauche
bien a plat) et soulever  a 20 cm du droit sur pied gauche, (le poser bien a plat)
le pied gauche la plante de pied les deux sur plante
de pied
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Compter 1 et poser Compter 2 Demi-compter 3 Demi-compter

le pied gauche juste et retransférer le poids et poser le pied gauche «et» puis
derriére le pied droit, du corps sur le pied droit ~ de cdté (a environ 20 cm) approcher le
puis transférer dessus  sans changer la position sur la plante de pied pied droit du
le poids du corps des pieds pied gauche
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Compter 4 et chasser Demi-compter 5 Demi-compter Compter 6
le pied gauche plus et lever le pied droit  «et» et approcher et chasser le pied droit
a gauche [en le posant pour le reposer le pied gauche plus a droite
bien a plat), puis soulever a 20 centimétres du pied droit
le pied droit du pied gauche
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