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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 doute parce que nous sommes obnubilés par la puissance du cortex humain, roi de la pensée, nous jugeons a priori le cerebellum qui s’occupe de mouvements moins « noble », moins digne d’intérêt. En réalité, l’expansion du cerebellum humain par rapport à celui des autres primates est plus importante encore que ne l’est celle du cortex. Le nombre de cellules qu’il contient (69 milliards !) est de loin supérieur à celui présent dans tout le reste du cerveau et, a fortiori, dans le seul cortex (16 milliards) (Lent, Azevedo et al., 2012). Bref, c’est un organe un peu mystérieux avec des fonctions inexplorées, mais pas pour longtemps…

      Avant d’avancer dans l’exploration du rôle du cerebellum dans l’intelligence, revenons sur son action bien connue dans la programmation des mouvements. Ceux qui ont appris à conduire se rappellent tous leur première prise en main du volant : panique totale pour tout gérer en même temps ! Comment le tourner tout en passant les vitesses + en suivant la route + en surveillant les piétons ? On se fait klaxonner, car, forcément, on n’avance pas aussi vite que les chauffeurs entraînés ! Pourtant, en l’espace de quelques mois, coordonner tous ces gestes pour emmener tranquillement sa voiture d’un point A à un point B devient automatique (on ne réfléchit même plus vraiment à la route, si on la fait régulièrement). Même chose quand on se familiarise avec un sport ou un instrument de musique : on passe par ce stade de gestes très conscients, puis, progressivement, il y a automatisation de la coordination et on obtient le résultat recherché (un bon service au tennis, un son harmonieux au violon). Depuis longtemps, on sait que cette automatisation résulte de la fabrication de nouveaux réseaux dans le cerebellum en lien avec d’autres parties du cerveau – de nouveaux neurones associent (par exemple) le geste pour tourner le volant avec le regard dans le rétroviseur pour qu’ils soient faits systématiquement ensemble sans requérir de commandes volontaires indépendantes. Bref, c’est grâce au cerebellum que, après quelques semaines d’entraînement, on conduit, on fait chanter son instrument ou on exécute un service gagnant au tennis, sans y penser !

      
        Le carrefour corps-pensée

        
          Le cerebellum étant essentiel pour effectuer des mouvements précis, ciblés et coordonnés, il n’est pas très étonnant qu’en cas de tumeur ou de lésion de cette partie du cerveau, on constate des paralysies de membres ou des problèmes d’équilibre et de coordination. En revanche, les médecins ont été bien perplexes quand ils se sont aperçus que certains dommages dans cette même région n’occasionnaient pas de problèmes « moteurs » de ce type, mais des anomalies d’ordre cognitif ou émotionnel. Ce trouble a été baptisé le « syndrome affectif et cognitif du cerebellum » (Stoodley, MacMore et al., 2016). Comment expliquer qu’une petite lésion au sein du cerebellum entraîne, par exemple, une dépression incapacitante ou une incapacité à raisonner quand on discute avec quelqu’un ? Fort de ces constats, on s’est alors mis à envisager de donner un rôle plus important au cerebellum : carrefour entre le mouvement et les processus cognitifs et émotionnels, il serait la structure anatomique qui permet de comprendre comment les mouvements du corps sont reliés à la pensée.

        

      

      L’existence du syndrome affectif et cognitif du cerebellum, aussi appelé syndrome Schmahmann, a suscité beaucoup de questionnements ; on ne s’attendait tout bonnement pas à ce que des défauts dans nos systèmes cognitifs et émotionnels résultent d’anomalies dans ce bon vieux cerebellum, simple programmateur de mouvements situé tout en bas du cerveau. Très tôt, pourtant, le chercheur américain Jeremy Schmahmann (celui qui a donné son nom au syndrome) avait insisté sur le fait que l’existence même de ce syndrome impliquait de modifier notre conception du fonctionnement du cerveau humain. En 1996, il avançait déjà des arguments logiques et anatomiques permettant d’affirmer que la coordination du mouvement et celle de la pensée sont liées, la gestion de la pensée conceptuelle reposant sur les mêmes mécanismes que la gestion du mouvement (Schmahmann, 1996). À en juger par sa structure même, il semblerait que le cerebellum mette en lien différentes zones du cerveau dédiées aux fonctions associatives et paralimbiques (c’est-à-dire cognitives et émotionnelles), de la même façon qu’il le fait pour les systèmes sensori-moteurs. Autrement dit, on automatise le maniement d’un concept comme on automatise le maniement d’une balle de tennis. Toutes ces règles et ces hypothèses, dit Jeremy, sont vérifiables par des techniques de neuro-imagerie fonctionnelle : les sceptiques n’ont qu’à se servir de leurs yeux ! Et, si on regarde bien, on peut notamment voir la partie ventrale du noyau dentelé du cerebellum envoyer des signaux vers les régions frontale et pariétale du cortex cérébral qui s’occupent de la mémoire de travail et des fonctions exécutives comme la planification et l’apprentissage de règles.

    

    
    






      La pensée virtuelle ancrée dans le concret

      Arrêtons-nous un instant pour réfléchir aux implications de cette découverte dans notre vie de tous les jours. Sans recourir aux appareils d’imagerie fonctionnelle, on peut prendre son expérience personnelle comme témoin de ce processus. Bien avant d’avoir appris à conduire, nous avons appris nos tables de multiplication et notre alphabet. Ils ont formé le socle de l’intégration de tous les concepts appris ultérieurement grâce à la lecture ou au maniement des chiffres – depuis les histoires de Winnie l’Ourson et le nombre de bonbons sur la table jusqu’au remaniement de l’ordre naturel du vivant par Darwin et au calcul des intégrales.

      Personnellement je me rappelle très bien l’apprentissage laborieux des chiffres et des lettres. Aujourd’hui, la programmation est faite et quand j’entends « neuf fois cinq », je ne peux pas m’empêcher de penser « quarante-cinq » : c’est automatique ! De la même manière, quand je vois les gros titres des journaux, j’ai une compréhension immédiate de ce dont ils parlent, tant l’interprétation des mots et des phrases est automatisée par les programmes installés dans mon cerveau. Mais, à l’origine, il a bien fallu associer les lettres à des sons, pour en faire des mots, et les mots à des objets réels ou virtuels. Il a aussi fallu « construire » l’idée des masses et des volumes en associant les chiffres à des grandeurs physiques. Bref, tout ce que je sais est d’abord entré dans mon cerveau par le biais de mes sens, lequel a associé ces sensations à des valeurs conceptuelles. Et ce travail qui nous donne à tous la possibilité de penser de manière abstraite, eh bien, c’est l’œuvre du cerebellum !

      Il existe beaucoup d’articles savants (Ito, 1993 ; Schmahmann, 1996 ; Ito, 2008) qui explorent la manière dont cette programmation mentale s’effectue grâce à l’intégration des propriétés du monde physique dans notre cerveau, par le biais du toucher, du regard, de l’ouïe, du goût et de l’odorat. La manipulation conceptuelle (en maths, en philo, en science, en histoire, en littérature…) devient automatique de la même manière que le maniement d’un skateboard ou de la fameuse balle de tennis grâce à la programmation du cerebellum (Vandervert, 2017). Les répercussions d’une telle conception sont énormes : outre qu’elle chamboule notre façon de comprendre le cerveau, elle a entraîné des applications pratiques notables, en particulier dans l’éducation et le domaine des soins, et a permis à des disciplines impliquant des mouvements complexes comme la danse de prendre un essor considérable.

      
        L’abaque, jouet indispensable pour future médaille Fields ?

        
          Les élèves asiatiques qui émigrent dans d’autres pays se font souvent remarquer par leurs prouesses en mathématiques. Les chercheurs estiment que l’abaque, appareil toujours utilisé dans les pays asiatiques pour apprendre à compter, puis à faire des calculs, leur donne un avantage certain. Le fait de voir et de sentir physiquement les unités de calcul, tout en réfléchissant à leur manipulation (additions, soustractions, etc.), ancre les opérations abstraites dans les sensations physiques emmagasinées dans le cerveau, rendant plus facile l’usage de concepts mathématiques plus  élaborés. À l’inverse, les chercheurs, en étudiant les répercussions d’une lésion du cortex prémoteur et pariétal sur les stratégies de calcul mental, ont montré que celles-ci étaient modifiées quand on perdait son « abaque mental » (Tanaka, Seki et al., 2012)…

        

      

    

    
    
      

    
    






La manipulation de mon cerveau par mes actes physiques

      Si la contribution physique du corps est nécessaire à l’intégration de nouveaux concepts abstraits par le cerveau, on en déduit aisément qu’il faut vite revoir notre façon d’enseigner. Quelques pionniers ont d’ailleurs commencé à expérimenter les effets de l’activité physique sur l’apprentissage scolaire, proposant par exemple aux élèves de reproduire avec leur corps les mouvements des molécules ou des planètes pour mieux visualiser leurs interactions. Il y a une telle soif de mouvements chez les enfants que, quoi qu’on leur propose pour bouger, les résultats sont toujours positifs sur les performances « académiques » (Donnelly et Lambourne, 2011 ; Chaddock-Heyman, Hillman et al., 2014). Chez ceux qui n’ont pas encore commencé à apprendre à lire, écrire ou compter, on a également pu montrer les effets bénéfiques du mouvement sur la gestion de soi (maîtrise des émotions, focalisation de l’attention, etc.), ce qui est en accord avec les liens établis par les chercheurs entre le cerebellum et les parties du cerveau qui contrôlent ces fonctions (Robinson, Palmer et al., 2016).

      En fait, le cerebellum semble être une sorte de chef d’orchestre en charge, par la simple architecture cellulaire de sa structure, de relier les sensations physiques aux émotions et aux processus cognitifs. Chez l’homme, comparé aux autres primates, il présente une région, le vermis, dont la partie ventrale montre une augmentation considérable de la taille et du nombre de cellules. Et on sait aujourd’hui que toutes ces cellules permettent de connecter la planification motrice aux processus cognitifs et affectifs, les influx sensoriels créant des allers-retours en boucle entre le cervelet et le cerveau limbique, le cerveau moteur et le cortex (Schmahmann, 1996).

      Bref, s’il sert depuis toujours, y compris chez d’autres espèces, à automatiser des mouvements complexes, le cerebellum se retrouve depuis peu au centre de toutes sortes d’études visant à différencier les performances du cerveau humain – fabrication d’outils très élaborés, langage, planification des événements. Sachant que ces mouvements complexes sont, chez l’homme, automatiquement mis en lien avec des réseaux cognitivo-affectifs, on comprend mieux que leur apprentissage renouvelé puisse être considéré comme un moyen de choix pour développer les performances de notre cerveau en général. CQFD. La danse est incontestablement plus efficace qu’une activité physique répétitive pour qui veut récupérer ou protéger ses fonctions cognitives – par exemple pendant le vieillissement (Marini, Monaci et al., 2015).

      Autrement dit, nous étouffons bien notre potentiel cérébral en restant immobiles ! La langue fait d’ailleurs volontiers le lien entre les processus mentaux et les mouvements physiques. Des expressions comme « avancer pas à pas », « tourner en rond », « se secouer », « changer de rythme », « monter en puissance », « s’en sortir par une pirouette », « marcher sur des œufs » ou « ce n’est pas une promenade dans le parc » (d’accord, en anglais uniquement…) pointent très finement les analogies de la pensée ou de l’inspiration intellectuelle avec l’action physique.

      
        Les physiciens et la danse

        
          Parmi toutes les disciplines scientifiques, la physique semble plus que d’autres s’appuyer sur la danse pour éclaircir des problèmes conceptuels selon un processus déjà évoqué par Einstein : « Les mots ou le langage, écrit ou parlé, ne semblent jouer aucun rôle dans mon mécanisme de pensée. Les entités psychiques qui servent d’éléments à la pensée sont, dans mon cas, de type visuel et parfois musculaire. Les mots conventionnels ou autres signes doivent être recherchés laborieusement, dans un second stade… » (Hadamard, 1959, p. 75). Aujourd’hui encore, il arrive aux physiciens de faire appel à des danseurs pour donner à voir des processus physiques comme la superconductivité (vidéo sur https://www.youtube.com/watch?v=O6sukIs0ozk) ou le concept de temps (Lorenzi Vilma Capocchiani, Michelini, Rossi, Stefanel, 2011).

        

      

      Dernier élément qui rapproche encore la maîtrise de la coordination physique et l’appréhension d’un concept intellectuel : le plaisir. Eh oui, qu’il s’agisse de l’exécution correcte d’une chorégraphie de zumba ou de la compréhension d’une règle de trigonométrie, il y a cette même bouffée de satisfaction très forte quand « on y arrive ». Les recherches nous diront à l’avenir si les liens entre le cerebellum et le cerveau limbique expliquent pourquoi les gens intelligents cherchent toujours à comprendre les choses. Dans tous les cas, ce plaisir d’avoir compris qui, par une sorte d’addiction, nous donne le goût de la difficulté est peut-être l’un de nos plus grands atouts en tant qu’êtres humains. Si c’est bien le cas, alors oui, vraiment, il faut bouger pour exploiter au mieux son cerveau, en recherchant toujours la complexité des mouvements et la maîtrise accrue de toutes les régions de son corps !

      
        Une danse pour la créativité :

          le paso-doble

        
          La créativité surgit quand on fait se croiser des réseaux cérébraux qui ne sont pas habituellement évoqués ensemble ou qu’on force la remontée inattendue de pensées inconscientes dans la conscience. On peut provoquer de telles « ruptures » de pensée par des moyens physiques, car le cerebellum met nos influences sensori-motrices directement en lien avec nos réseaux cognitifs et émotionnels. Le choix de postures et de gestes à effectuer est important, car plus on s’éloigne de nos postures et gestes habituels, plus on provoque de nouveaux croisements d’influences.

          Je vous propose ici l’apprentissage de quelques figures de paso-doble pour favoriser un réveil émotionnel efficace. Pour commencer, prenez une posture quasi militaire avec le dos bien droit et les yeux vers le bas, comme si vous regardiez le sol à 5 mètres devant vous, en rentrant légèrement le menton.

          Tendez les mains avec les doigts tendus et collés, le pouce à 90 degrés par rapport aux doigts. Tout en gardant cette position des mains, formez un arc avec chaque bras, coudes vers l’arrière mains au niveau des hanches, et tirez les bras et les épaules vers l’arrière tout en bombant le torse et les hanches dans un arc vers l’avant (n’oubliez pas de maintenir votre regard vers le bas).

          En commençant avec le pied droit, faites des pas de marche sur place en appuyant bien dans le sol sur les temps 1-8, en accentuant sur 1. En marchant sur place, tirez progressivement les arcs formés par vos bras en arrière et bombez la poitrine vers l’avant, puis recommencez sur les 8 temps suivants. Après quelques répétitions, essayez de monter progressivement sur la plante des pieds sur les temps 1-8. Rappelez-vous l’allure des toréadors qui est à l’origine de l’inspiration de cette danse !

          Il faut répéter les pas de marche plusieurs dizaines de fois pour lancer la programmation par le cerebellum de tous les détails de tenue et de posture. Lors d’une prochaine étape, quand la posture vous paraîtra un peu moins étrange, vous pourrez tenter des chassés : commencez avec un pas sur le côté avec le pied droit sur 1, ramenez le pied gauche avec le pied droit sur 2, faites encore un pas sur le côté avec le pied droit sur 3 et ramenez le pied gauche avec le pied droit sur 4. Faites ensuite de la marche sur place sur quatre temps : droite, gauche, droite, gauche, puis faites un pas sur place avec le pied droit sur 5, mettez le pied gauche sur le côté gauche sur 6, ramenez le pied gauche avec le pied droit sur 7 et refaites un pas sur le côté avec le pied gauche sur 8. Faites ensuite quatre pas de marche en utilisant le premier temps pour ramener le pied droit à côté du pied gauche. Attention à maintenir la posture pendant les chassés.

          Une fois les chassés maîtrisés, vous pourrez varier avec des zigzags qui ajoutent des « twists » des hanches : faites un pas sur le côté avec le pied droit sur le temps 1, croisez le pied gauche derrière le pied droit en tournant les hanches à gauche sur le 2 ; pied droit sur le côté sur 3, croisez le pied gauche devant le droit sur 4 en tournant les hanches à droite ; pied droit sur le côté sur 5, croisez le pied gauche derrière le pied droit sur 6 ; pied droit sur le côté sur 7, ramenez le pied gauche avec le pied droit sur 8. Faites quatre pas de marche, puis, pour le zigzag de retour, faites le premier pas sur place avec le pied droit sur le temps 1, mettez le pied gauche sur le côté sur 2, croisez le pied droit derrière le pied gauche sur 3, placez le pied gauche sur le côté sur 4, croisez le pied droit devant le pied gauche sur 5, placez le pied gauche sur le côté sur 6, croisez le pied droit derrière le pied gauche sur 7 et placez le pied gauche sur le côté sur 8. Faites quatre pas de marche sur place en profitant du premier pas pour rapprocher le pied droit du pied gauche.

           

          Pour voir en vidéo : https://youtu.be/7kBoQdBtPh4.

          
            La position des pieds pour le zigzag

            
              [image: Illustration]

            
          

        

      

      
        Le mot du professeur

        
          « On ne peut pas faire du vélo sans avoir appris, mais beaucoup de personnes veulent savoir danser avant de commencer à pratiquer : elles veulent regarder sans essayer pour apprendre. En tant que professeurs, on sait que quand elles vont essayer, elles ne vont pas y arriver, car il faut plusieurs tentatives pour commencer à progresser ; le bon mouvement vient après quelques heures, quelques mois ou quelques années… Il ne faut pas vouloir savoir danser avant de danser, mais pratiquer autant qu’on peut, même au début quand on ne sait pas trop bien. Une fois qu’on est lancé, on a une base, un point de départ et on voit comment anticiper pour évoluer et progresser. Bref, il faut bien commencer quelque part et ce n’est pas en regardant qu’on apprend à danser. » Adrien CABY.

        

      

    

    
    






      Les pensées du corps

      Si le mouvement produit des modifications dans notre cerebellum et notre façon de penser, l’inverse est aussi vrai : nos pensées se manifestent dans notre corps. Le langage corporel est à juste titre généralement vu comme une sorte de révélateur involontaire de nos pensées (secrètes). On y voit le moyen de savoir ce que pense réellement quelqu’un. Les moindres gestes des leaders politiques sont d’ailleurs scrutés lors des sommets mondiaux. Fermeté de la poignée de main, claque dans le dos, croisement des jambes, tout y passe. Mais les interactions pensée-mouvement vont encore plus loin qu’on ne le croie habituellement.

      Nous l’avons vu, le corps et le cerveau forment un ensemble, ils fonctionnent d’un seul tenant, avec des allers-retours incessants d’informations, et sont, par conséquent, indissociables. Il semble donc logique que l’attitude physique soit directement liée aux réseaux cognitifs et émotionnels. Non seulement on peut lire dans les pensées de quelqu’un en regardant son corps, mais on peut modifier ses processus cérébraux en travaillant sur son corps !

      
        Sentir ses émotions jusque dans ses muscles

        
          Les travaux de Darwin ont montré à quel point la lecture des émotions à travers les postures corporelles est universelle. Que l’on soit asiatique, européen ou africain, partout on reconnaît celles qui expriment la peur, la joie, l’étonnement, etc. L’expression des émotions n’est pas culturelle. Rien d’étonnant à cela si on considère à quel point la communication de ce qu’on ressent peut être vitale quand un groupe est, par exemple, confronté à un danger ou en proie à la rivalité. Nous ne sommes qu’au début de nos découvertes sur le sujet, puisque c’est seulement en 2014 qu’une sorte de « musculographie » des émotions a été dressée, qui relève exactement quels muscles sont activés dans tel ou tel cas (Huis In ‘tVeld, van Boxtel et al., 2014). En fait, ce qui vaut pour les muscles du visage quand on sourit ou qu’on fronce les sourcils, à savoir qu’on active toujours les mêmes, vaut aussi pour les muscles du corps. Par exemple les muscles de nos avant-bras seront fortement activés en cas de colère (et moins en cas de peur), tandis que ceux de nos mollets seront plus sollicités en cas de peur (mais moins fortement et moins rapidement en cas de colère). Lorsqu’on est ému, l’activité neuronale qui produit ce ressenti émotionnel provoque ainsi une activation typique des muscles ; ce sont ces patterns d’activation qui induisent des modifications de posture instantanément reconnaissables. Ajoutons que, compte tenu de l’action en retour des récepteurs musculaires sur le cerveau, notre posture corporelle contribue à son tour à notre vécu émotionnel. La boucle est bouclée !

        

      

      Question : qu’est-ce qui a lieu en premier, le ressenti d’émotions ou les réactions physiques ? Pour le dire autrement, est-ce qu’on court parce qu’on a peur ou, comme l’avançait William James (James, 1994), est-ce qu’on a peur parce qu’on court ? Les deux sont en fait inséparables, ce qui est du simple bon sens. À quoi bon, en effet, courir si on ne sait pas pourquoi on court ? Et à quoi bon avoir peur si on ne peut pas échapper du danger ? La production des différentes réponses (comportementale, émotionnelle, musculaire, hormonale) face à un danger est simultanée et automatique. Nous l’avons vu, la programmation de mouvements dans notre cerebellum est en rapport direct avec nos processus cognitifs et émotionnels, si bien que nos émotions se retrouvent jusque dans la contraction de nos muscles. D’ailleurs, du point de vue de l’évolution, si le but est bien de produire la réponse la mieux adaptée à une situation donnée, il est logique que l’ensemble corps-cerveau se ressente et s’exprime comme une seule entité, réagissant à l’environnement par des postures mentales et physiques complémentaires. Du coup, il n’y a pas à considérer que l’un conduit et que l’autre suit, ils fonctionnent ensemble comme la mécanique d’une montre avec ses roues crantées.

      Les actes du corps et les émotions dans le cerveau ne sont pas séparables. Avant de passer à l’attaque par exemple (agression, tactique sportive), la motivation psychique s’accompagne pour cette raison d’une préparation physique : on gonfle sa poitrine, on plante ses jambes bien solidement dans le sol, on étire sa colonne vertébrale. De même, un sentiment de sympathie pour quelqu’un qui pleure va inconsciemment de pair avec des gestes comme se baisser pour être à sa hauteur, plier ses bras et courber son dos. Ce n’est pas un choix : la posture pour telle ou telle émotion accompagne typiquement tel ou tel ressenti.

      
        La pensée des tout-petits se lit déjà dans leurs gestes

        
          Même chez des enfants âgés de tout juste 2 ans, un ressenti comme un sentiment de satisfaction peut s’observer dans leur façon de se tenir. On a ainsi constaté qu’ils se grandissaient quand ils avaient aidé un petit ami à réussir ses objectifs ; plus ils étaient contents et plus leur étirement était grand. Ce changement de posture était le signe extérieur qui accompagnait leur sentiment de fierté et leur contentement d’avoir pu rendre service. Petit bonus fourni avec cette expérience : les chercheurs ont aussi repéré que leur degré de satisfaction en aidant les copains semblait égal à celui qu’ils éprouvent quand ils atteignent eux-mêmes leurs objectifs, ce qui est encourageant sur la nature humaine (Hepach, Vaish et al., 2017)…

        

      

    

    
    






      La pensée et nos hormones

      La posture de notre corps est quelque chose de visible et c’est même le signe le plus évident de notre état intérieur. Mais il se passe beaucoup d’autres choses très concrètes à l’intérieur de nous qui s’accordent avec ce qu’on voit à l’extérieur. Si on reprend l’image des roues crantées pour la mécanique corps-cerveau, il faut en imaginer pour les centres émotionnels, pour l’activation des muscles et en ajouter d’autres pour toute l’infrastructure corporelle – circulation sanguine, digestion, défense immunitaire, état reproductif. Quand un événement active le mécanisme – la vue d’un requin sous l’eau ou, à l’inverse, la première fois qu’on a rencontré notre chéri, par exemple –, toutes les roues tournent ensemble. La posture du corps est associée à nos émotions, mais aussi à une sorte de météo interne complexe où interviennent les hormones, les enzymes, les cytokines, les myokines, les facteurs de croissance, etc. Certaines postures typiques entraînent une modification de ce milieu intérieur, en particulier via la libération d’hormones comme la testostérone et les corticostéroïdes. Ce qui explique qu’une posture physique puisse déboucher sur des désordres pathologiques, comme dans les modèles animaux où l’on induit le stress en contraignant des animaux à rester dans une position donnée, avec répercussions sur leur comportement et apparition d’ulcères (Hayashi, Ikematsu et al., 2014) ou, au contraire, faire du bien, voire contribuer à guérir – d’où, par exemple, les bienfaits thérapeutiques des poses au yoga ou Pilates (Bhavanani, Madanmohan et al., 2012)…

    

    
    






      Une attitude hormonale

      Les résultats d’une étude ont été très largement popularisés par le biais d’un TED talk – plus de 43 millions de vues tout de même… Amy Cuddy y rapporte comment les personnes qui prennent la posture de la victoire en levant les bras en l’air (ouverture du corps, position « expansive ») voient leur libération de testostérone augmenter, entraînant un sentiment accru de combativité et de réussite, tandis que celles qui adoptent la posture de la défaite, avec les bras croisés et le dos courbé (fermeture du corps), libèrent davantage de corticostéroïdes, les hormones du stress (Cuddy, Wilmuth et al., 2015).

      De plus en plus de résultats nous invitent à profiter de ce que les fonctionnements du cerveau et du corps ne sont pas hiérarchisés, mais inextricablement liés. Imposer une posture à son corps modifie ses taux hormonaux, mais aussi ses facultés intellectuelles. Il a été montré par exemple qu’on arrivait à résoudre des puzzles de manière significativement plus rapide quand on est allongé sur le dos que quand on est assis (Lipnicki et Byrne, 2005). Si on fait prendre à quelqu’un l’allure courbée caractéristique de la vieillesse pendant cinq minutes, on remarque aussi que, sans s’en rendre compte, cette personne marche ensuite moins vite que d’habitude. De même, on a pu observer un meilleur état de vigilance chez des personnes privées de sommeil quand on leur demandait de se mettre debout (Caldwell, Prazinko et al., 2003)…

      
        L’ergonomie malhonnête

        
          Quelquefois on adopte une position ou une attitude non par choix, mais parce que notre environnement nous l’impose. Cela n’est pas sans conséquence sur notre comportement et nos émotions ! Des chercheurs ont montré que les personnes auxquelles on a imposé une posture ouverte et large ont ensuite davantage triché, volé ou provoqué des accidents (dans des jeux et avec un simulateur de conduite…). Il y aurait un lien entre ces comportements et le plus grand sentiment de puissance induit par la posture adoptée (Yap, Wazlawek et al. 2013). Les mêmes chercheurs ont rapporté qu’ils avaient trouvé un plus grand nombre de véhicules garés illégalement dans les rues de New York parmi celles comportant des sièges larges et profonds que parmi celles comportant des sièges étroits et de taille réduite. Le fait de pouvoir nous prélasser dans notre grosse voiture nous donnerait un tel sentiment de supériorité que nous nous permettrions de nous garer n’importe comment !

        

      

      Tous ces résultats relatifs à l’impact de la posture sur notre comportement et notre humeur donnent à réfléchir sur les sports qui imposent des gestes répétitifs. Quand on voit courir des joggeurs dans les rues des villes, la cadence de leur pas, leur vitesse, leurs gestes indiquent très souvent qu’ils ne sont pas en train de tirer les bénéfices de leurs efforts. Il faut apprendre à plus faire confiance aux effets immédiats d’une activité sur l’humeur, la motivation et le sentiment de détente, car ils sont en harmonie avec toutes sortes d’autres effets invisibles dans le corps.

    

    
    






      Danser pour agir sur son cerveau

      Comme nous le disions au début, la danse est sans doute l’un des sports les plus riches en stimuli. Elle fournit au moins trois approches pour agir sur son corps et son cerveau.

      
        	
          Par la coordination de mouvements complexes : la danse stimule la programmation de nouveaux réseaux dans notre cerebellum, ce qui booste différentes régions cérébrales. Ce type de danse nécessite l’apprentissage de figures et peut se faire seul, en ligne, à deux, en carré, etc.

        

        	
          Par l’exécution de certaines postures : la danse agit sur notre milieu intérieur et sur nos états cérébraux. De ce point de vue, les danses de salon proposent une variété alléchante d’attitudes possibles : vous pouvez être hautain et fier avec le paso-doble, coquin avec le cha-cha-cha, sensuel avec la rumba, romantique avec la valse. D’autres danses comme le hip-hop, le disco, le merengue, la salsa ou le swing développent d’autres attitudes et d’autres interactions ! Elles aident à se détendre, à voir les choses sous un meilleur jour, à s’adoucir, se galvaniser ou tout simplement rire.

        

        	
          Par la libre expression de soi : la danse apprend à extérioriser dans des postures ce qu’on éprouve au son de la musique. Cette fois, il n’y a pas de mouvements complexes à apprendre, on ne ressent pas les effets induits par telle posture imposée, mais on s’exprime librement par les mouvements de son corps, ce qui apporte d’autres bienfaits.

        

      

       

      Nous reparlerons dans les chapitres qui suivent de l’importance du rythme des mouvements dans le cas de certaines pathologies ou pour développer les liens sociaux. Plus largement, en tenant compte de toutes ses particularités, la danse fournit un bon moyen pour aider le corps à parler au cerveau. Cette conversation induit de nombreux effets qui peuvent être exploités pour son épanouissement intellectuel, mais aussi pour prévenir ou traiter les maladies, ralentir les effets de l’âge, mieux gérer ses relations interpersonnelles, contrôler son poids ou soigner son esthétique. Et personne ne peut dire que la danse n’est pas pour lui, car il y a un type de danse pour chacun !

      
        La danse pour la bonne humeur :

          le rock

        
          Le rock est la danse qui met en joie. Les pulsions fortes du pied dans le sol pendant qu’on transfère entièrement et rapidement le poids du corps d’une jambe sur l’autre, en impliquant fortement leurs muscles, puis la rapidité des pas pendant le chassé sur les plantes des pieds produisent des stimuli sensori-moteurs qui évoquent l’énergie et l’enthousiasme. Le pas de base est différent pour le meneur et le suiveur, tout simplement parce que les deux participants sont dans un face-à-face symétrique. (N.B. 1 : nous allons apprendre les pas séparément pour vous préparer pour le jour où vous danserez à deux.) (N.B. 2 : rien ne vous empêche d’apprendre les deux rôles.)

          
            Pour les suiveurs

            Tenez-vous droit, les deux pieds joints. Pliez la jambe droite pour pouvoir ensuite poser le pied droit en biais juste derrière le talon du pied gauche (temps 1), en posant d’abord la plante du pied, puis le talon, puis tout le poids de votre corps avant de sortir la hanche droite. Laissez se plier naturellement la jambe gauche pendant que la hanche droite sort, en relevant légèrement le talon gauche, puis la plante gauche du sol, puis reposez le pied gauche en posant d’abord la plante, puis le talon, puis tout le poids de votre corps avant de sortir la hanche gauche (temps 2).

            Maintenant votre pied droit est libre, sans poids du corps ; posez-le sur la plante à environ 20 centimètres à droite du pied gauche en gardant le genou droit plié. Amenez le pied gauche à côté du droit, les deux pieds toujours sur plante et les deux genoux pliés (ces deux pas font un demi-compte chacun, donc moitié moins de temps que les autres, ce qui explique qu’on compte « 3 et »). Maintenant chassez le pied droit sur le côté (à environ 30 centimètres) avec plante et talon pour le poser bien à plat, transférez tout le poids du corps dessus avant de sortir la hanche droite (temps 4). Votre pied gauche est maintenant libre ; posez-le à gauche (environ 20 centimètres) du pied droit sur plante, amenez le pied droit à côté du gauche, les deux pieds restant sur plante et les deux genoux pliés (ces deux pas aussi font un demi-compte chacun, donc moitié moins de temps que les autres pas si bien qu’on compte « 5 et »), puis posez le pied gauche sur le côté (à environ 30 centimètres) plante et talon pour finir avec le pied bien à plat et transférez votre poids avant de sortir la hanche gauche (temps 6).

          

          
            Pour les meneurs

            Tenez-vous droit, les deux pieds joints. Pliez la jambe gauche pour pouvoir ensuite poser le pied gauche en biais juste derrière le talon du pied droit, en posant d’abord la plante du pied, puis le talon, puis tout le poids du corps, avant de sortir la hanche gauche (temps 1). Laissez se plier naturellement la jambe droite pendant que la hanche gauche sort, en soulevant légèrement le talon droit, puis la plante droite du sol avant de reposer le pied droit avec d’abord la plante, puis le talon, puis tout le poids du corps pour ensuite sortir la hanche droite (temps 2). Maintenant, votre pied gauche est libre et sans poids du corps : posez-le sur la plante à environ 20 centimètres à gauche du pied droit en gardant le genou plié. Rapprochez ensuite le pied droit, toujours avec les deux pieds sur les plantes et les deux genoux pliés (ces deux pas font un demi-compte chacun, donc moitié moins de temps que les autres, ce qui explique qu’on compte « 3 et »). Maintenant chassez le pied gauche sur le côté (à environ 30 centimètres) en posant la plante, puis le talon (ainsi le pied est bien à plat) et transférez tout le poids du corps dessus avant de sortir la hanche gauche (temps 4). Votre pied droit est maintenant libre ; posez-le à droite (environ 20 centimètres) de votre pied gauche sur la plante de pied, genou plié, puis approchez le pied gauche, avec les deux pieds sur plante et les deux genoux pliés (ces deux pas aussi font un demi-compte chacun, donc moitié moins de temps que les autres pas si bien qu’on compte « 5 et »), puis chassez le pied droit sur le côté (à environ 30 centimètres) en posant la plante, puis le talon (ainsi le pied finit bien à plat) et transférez tout le poids du corps sur ce pied droit avant de sortir la hanche droite (temps 6).

             

            URL pour vidéo : https://youtu.be/soQQvOonj0I.

            
              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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        Le mot du professeur

        
          « Chaque professeur m’a apporté des choses différentes – beaucoup de confiance en moi pour l’un d’entre eux, il me faisait travailler mes gestes pour la compétition – de la danse scénique qui se regarde de loin. Je devais effectuer de grands gestes avec les bras, avec les hanches ; il fallait que ce soit très visuel, plutôt désinhibé. Mon professeur m’avait imposé le rôle, il me donnait les codes, quelques astuces – après, c’est moi qui développais, à ma manière, comme je le souhaitais et jusqu’où je le souhaitais.

          Souvent en danse on exprime des émotions très exagérées ; moi, j’ai réellement ressenti ce que j’exprimais par mes mouvements. La prise de confiance, c’est beaucoup dû à l’ampleur des mouvements – il faut faire de grands mouvements pour se faire remarquer des juges et ces mouvements-là ont façonné qui je suis aujourd’hui. Cela continue aujourd’hui encore. Au départ, on se tient droit pour progresser, pour suivre les instructions et puis on applique ces mouvements dans sa vie de tous les jours – ne plus se tenir de travers, ne pas s’avachir, ne plus avoir à se montrer… et ça finit par imprégner toute notre personnalité. » Adrien CABY.

        

      

    

    





CHAPITRE 2
Danser pour séduire,
mais aussi mieux travailler…




Danses et rites de la vie moderne
« C’est le cœur qui a peur de se briser qui n’apprend jamais à danser. »
Xiaolu GUO.


Une fois qu’on a compris que le corps contribue au ressenti émotionnel, mais aussi à la communication de ce ressenti autour de soi, on imagine rapidement des applications possibles dans la vie sociale – par exemple, imposer le rock aux couples pour éviter le divorce, suggérer une macarena aux managers avec leurs équipes, ou encore un tango bien mené pour réconcilier le marié et sa belle-mère, une salsa pour mieux faire passer les excès de l’adolescence…




De tout temps, les hommes…
La danse est une activité qui existe et qui a existé dans toutes les cultures humaines, mais cela fait quelques années à peine qu’on commence à mieux voir pourquoi on en a besoin ! Ainsi il a été établi que le fait de pratiquer ensemble des mouvements synchrones renforçait les liens entre participants. Dans cette expérience faite à Harvard, les chercheurs ont voulu voir si le fait de bouger en rythme avec des criminels rendait moins sévère le jugement porté sur ces criminels (Valdesolo et Desteno, 2011). De fait, non seulement les participants les percevaient comme davantage « semblables » à eux-mêmes après les mouvements, mais exprimaient aussi plus de compassion et d’altruisme à leur égard. Dans une autre expérience semblable, on a comparé le sentiment de proximité ressenti par des personnes qu’on a fait danser ensemble avec ou sans synchronie. Celles qui étaient synchrones se sont déclarées davantage liées socialement que les autres. Essayant de comprendre les mécanismes cachés derrière cet effet, les chercheurs ont même démontré que les personnes synchrones ressentaient moins fortement une stimulation douloureuse que les personnes non synchrones. Bouger ensemble provoquerait donc la libération d’endorphines qui agiraient dans le cerveau pour contribuer au sentiment de proximité sociale (Tarr, Launay et al., 2016).
Outre les effets hormonaux, il faut également ici mentionner les neurones miroirs. Leur découverte est, selon la légende, le fruit d’un pur moment de sérendipité et pourtant, elle a catapulté notre compréhension du cerveau social (Rizzolatti, Fadiga et al., 1996). L’histoire est la suivante : le professeur Rizzolatti et ses collègues sont en train d’enregistrer l’activité électrique dans le cortex prémoteur d’un singe qui attrape un objet, puis ils font une pause. Pendant la pause, un des chercheurs prend dans sa main l’objet qui a été manipulé par le singe pour le ranger et, là, il entend une nouvelle décharge neuronale comme si le singe avait lui-même attrapé une nouvelle fois l’objet. La conclusion est connue : nous avons dans notre cerveau des neurones qui nous font vivre les actions d’autrui comme si c’étaient les nôtres, qui nous permettent de nous mettre à la place de l’autre en quelque sorte.
Cette découverte est à l’origine de nombreux travaux sur l’empathie car si, quand je vois quelqu’un d’autre agir, les neurones de mon cortex prémoteur déchargent comme si je faisais l’action moi-même, alors je vais aussi éprouver le ressenti qui accompagne le mouvement de l’autre : les réseaux cognitifs et émotionnels qui accompagnent l’action vont aussi s’activer chez moi. Et voilà pourquoi, quand on est concentré sur la personne en face de nous, on adopte souvent inconsciemment la même position qu’elle : si elle se tient recroquevillée dans son fauteuil, je vais, juste en la voyant, de manière inconsciente et automatique, activer les neurones miroirs de mon cortex prémoteur, comme si j’étais dans la même position. Mais, comme il existe des liens entre neurones moteurs et réseaux émotionnels, je vais aussi pouvoir partager son vécu émotionnel par la même occasion. Ce changement d’état émotionnel va entraîner la prise de position correspondante et c’est ainsi que, de mon côté aussi, je vais me recroqueviller dans mon fauteuil. Ma position et mes émotions sont désormais en miroir de celles de mon interlocuteur ; je suis en empathie avec lui.
Maintenant imaginez la richesse des sensations pendant qu’on danse en synchronie avec d’autres personnes ! Tous, nous éprouvons le même ressenti lié à notre posture et à nos mouvements, tous nous subissons la libération du même cocktail hormonal induit par notre attitude corporelle. Outre l’harmonie d’esprit que nous éprouvons, nous avons une lecture inconsciente des corps autour de nous très rassurante : nous partageons tous les mêmes sensations et les mêmes changements hormonaux ; progressivement, nous nous rapprochons ainsi les uns des autres dans un même état d’esprit. Et il y a peu de situations équivalentes avec un groupe de personnes sans lien relationnel préalable entre elles. On n’est pas sur la défensive, comme c’est le cas habituellement dans ce genre de situation, en train de guetter des signes de menace venant de l’extérieur pour notre place hiérarchique, nos ressources (nourriture, biens matériels), notre partenaire sexuel ou la sécurité de nos enfants. À l’inverse, la danse en synchronie permet à tout le monde de baisser la garde pendant une courte période de répit, avec, en bonus, la création d’un sentiment d’appartenance. Pas étonnant, quand on y réfléchit bien, que la danse soit pratiquée dans beaucoup de cérémonies de groupe…
La danse de l’harmonie du groupe
On se place en rond, idéalement par groupes de 4 à 8 personnes et, si le groupe se compose de seulement 2 personnes, on se met l’un en face de l’autre, en se tenant très droit avec les jambes écartées dans l’axe des épaules. On désigne celui qui commence (par exemple le plus jeune du groupe) et cette personne donne le rythme en comptant 1, 2, 3, 4 et en claquant des doigts avec  emphase sur le premier temps puis en tapant doucement le 2, 3, 4 avec la main sur la cuisse ; tout le groupe suit le même rythme. Celui qui commence dispose de deux fois 4 temps pour exprimer l’émotion ou la pensée de son choix en utilisant la partie de son corps qu’il souhaite et en respectant le rythme. À la suite des deux fois 4 temps, la personne à sa droite prend le relais et dispose elle aussi de deux fois 4 temps pour s’exprimer. Et ainsi de suite pour chaque membre du cercle.
Une fois que tout le monde s’est exprimé pendant deux fois 4 temps, on recommence le tour, mais avec une différence : cette fois, chaque participant doit reproduire les mouvements qui ont été faits par la personne à sa droite lors du premier tour (d’où la nécessité de bien regarder ce que font les autres, en particulier la personne juste après vous). On continue ainsi avec autant de tours qu’il y a de personnes dans le groupe + 1. À la fin, chacun aura reproduit les mouvements de chaque membre du cercle (plus ou moins fidèlement) et chacun aura reproduit ses propres mouvements tels qu’ils ont été progressivement déformés par chaque membre du cercle.









La danse comme dialogue de couple
Tout le monde connaît la citation attribuée à Robert Frost, le poète américain connu pour ses poèmes sur la vie de la campagne en Nouvelle-Angleterre : « La danse est l’expression verticale d’un désir horizontal… » Et l’ajout de George Bernard Shaw, le prix Nobel irlandais de littérature : « … légalisé par la musique ». Et effectivement la danse est souvent considérée comme un ersatz de l’acte sexuel. Pour ma part, et en contradiction avec Frost et Shaw, je ferais plutôt le rapprochement avec l’amour, l’amitié, l’empathie et le sens du groupe. Et cela pour des raisons scientifiques, jugez plutôt.
Si on observe l’évolution du cerveau dans le monde vivant, on constate une rupture entre les espèces qui forment un couple pour se reproduire, c’est-à-dire les espèces monogames, et les autres. Ce sont les monogames qui ont les plus grands cerveaux et attendez la suite : parmi les monogames primates, on observe en plus une corrélation entre la taille du cerveau et la taille du groupe social : plus la communauté d’individus est dense et plus le volume du cerveau augmente (Dunbar, 2009).
Même s’il est délicat de faire un lien entre la taille du cerveau et l’intelligence compte tenu de l’existence de différents types d’intelligences (linguistique, mathématique, spatiale, kinesthésique, émotionnelle…), il n’empêche que la fonction d’intelligence sociale « distingue » certaines espèces. Parmi les « bénéfices » apportés par la vie en société, on peut citer la formation de groupes de défense, de groupes de chasse, de groupes de soutien pour les enfants, de groupes sociaux pour définir des stratégies de vie ou encore la formation de couples durables pour la reproduction ou la monogamie.
Souvenons-nous, la monogamie est une sorte de contrat entre deux partenaires sexuels qui mettent en commun leurs ressources pour se reproduire quand un seul parent ne suffit pas à assurer la survie de petits particulièrement vulnérables (Insel et Shapiro, 1992 ; Vincent, 2012). L’acte sexuel en soi n’est pas plus compliqué chez les monogames que chez les polygames : le sperme doit rencontrer l’ovule, événement qui a lieu aisément lors d’une simple copulation. En revanche, rencontrer et sélectionner le (la) partenaire qui présente le plus de qualités, le (la) séduire, veiller sur sa fidélité et passer ensemble le temps qu’il faut pour assurer la survie du petit sans se fâcher ni se quitter avant (pas toujours simple) demandent une bonne dose d’intelligence et de vraies capacités d’organisation (et, aussi, c’est vrai, une certaine faculté d’oubli ou d’ignorance sélective…). On comprend le besoin de matière grise spécialisée par rapport aux espèces chez qui la survie de la progéniture demande moins d’exploits !
Les comportements liés à la monogamie et à l’organisation sociale nécessitent la mémoire, la sensibilité aux actions et aux motivations des autres (par le biais des neurones miroirs, entre autres), la coordination de ses propres actes avec ceux des autres, la régulation émotionnelle, une vision à long terme, la possibilité de calculer et certainement d’autres encore (Kasper, Vierbuchen et al., 2017). Parmi toutes ces qualités, on en trouve plusieurs auxquelles on fait appel quand on danse avec un partenaire ! Bien plus proche de l’amour et l’amitié que de l’acte sexuel, la danse nous offre donc une façon d’approfondir nos sentiments d’attachement par un moyen physique autre que le sexe !
La danse nous offre, de surcroît, le moyen d’accéder directement au cerveau inconscient de l’autre. Quand on regarde des personnes tout simplement marcher par exemple, déjà certaines zones de notre cerveau – l’amygdale, le sulcus temporal supérieur, le corps fusiforme, le corps extrastrié – s’activent tout particulièrement pour détecter les mouvements liés aux émotions (Goldberg, Christensen et al., 2015). Et cette réactivité est encore exacerbée par la musique (Van den Stock, Peretz et al., 2009). Ces résultats suggèrent que nous n’avons pas une idée très précise des motivations d’un individu tant qu’on ne l’a pas vu danser, car nous sommes faits pour détecter des messages très subtils à partir de la façon de bouger de quelqu’un.
Comment expliquer en termes évolutifs cette façon qui nous est donnée de lire dans l’autre pour peu qu’il soit en mouvement ? Sans doute en partie parce que le mouvement est, à la base, un bon indicateur de compatibilité avec des partenaires sexuels potentiels. Selon une étude, le « disco », danse où l’on bouge en rythme l’un en face de l’autre, serait par exemple évocateur de notre pouvoir de reproduction (Lovatt, 2011) : les hommes avec un fort taux de testostérone exécuteraient des mouvements amples et dynamiques, qui les rendent très visibles, tandis que les femmes bougeraient tout particulièrement les hanches pendant leur période de plus grande fécondité (à mi-cycle), ce qui les rendrait séduisantes. Passer la soirée en discothèque n’est finalement pas si anodin qu’il y paraît !
Dans le cas de la danse de salon, les échanges sensoriels sont multipliés grâce à la position « fermée » que prennent les deux partenaires. Pour mémoire, ces cinq points de contact qui facilitent le guidage, le suivi et la synchronie des deux corps sont : 1) la main droite du meneur sur l’omoplate du suiveur ; avec 2) le pouce du meneur sous l’aisselle du suiveur ; 3) la main gauche du suiveur sur le bras droit du meneur ; 4) la main droite du suiveur dans la main gauche du meneur ; 5) le côté droit du corps entre le sternum et le nombril chez les deux danseurs. L’influence physique exercée réciproquement par les corps des deux danseurs passe par presque tous les sens – la vue et le toucher, bien sûr, mais aussi le suivi du rythme et l’écoute de la musique, la synchronisation des mouvements, sans parler des phéromones et des odeurs. Or ce partage sensoriel n’est pas sans incidence sur la compréhension que l’on peut avoir de quelqu’un et il a été démontré scientifiquement que le fait de danser nous rendait plus attentif aux actions d’autrui en général et plus apte, aussi, à en retirer des informations sur son état émotionnel (Neri, Luu et al., 2006).
Les moves qui impressionnent
Grâce à des capteurs de mouvement reliés à une trentaine d’hommes âgés de 19 à 37 ans, une étude a réussi à créer des avatars pour éviter les discriminations liées au physique des danseurs. Ensuite, on a demandé à des femmes, mais aussi des hommes d’évaluer les différents mouvements de danse qui étaient effectués par ces avatars. Il est ainsi apparu que les mouvements de bras qui rendent les hommes irrésistibles (aux yeux des observateurs, femmes et hommes confondus) sont ceux où l’ampleur, la variation et la vitesse sont importantes. Une corrélation a également été relevée entre ce type de mouvements et la force physique, les chercheurs ayant aussi mesuré chez les participants le degré de force qu’ils pouvaient exercer sur un objet serré dans leur main. Ainsi apprécier la façon de danser d’un homme est un signal discret envoyé par le cerveau inconscient pour nous indiquer qu’on a sans doute trouvé un homme présentant les qualités physiques requises pour la reproduction (McCarty, Honekopp et al., 2013). À noter, dans une autre étude assez semblable, que c’est l’amplitude des mouvements du cou et du thorax et la vitesse de déplacement du genou droit (!) qui sont apparues comme les signes extérieurs de désirabilité (Neave, McCarty et al., 2011). On en conclut que ce n’est pas une partie spécifique du corps qui est scrutée à la loupe, mais certains aspects physiques du danseur en rapport avec ses qualités comme partenaire sexuel potentiel.


Beaucoup de jeunes couples apprennent les bases des danses de salon peu de temps avant leur mariage. C’est dommage : mieux vaudrait qu’ils commencent à danser ensemble avant, car la danse démultiplie les pouvoirs de communication entre deux êtres. En effet, la pratique de la danse de salon aiguise nos sens et notre perception : les différences observées entre couples pratiquants et couples non pratiquants concernent, en effet, l’activité cérébrale de plusieurs zones de leur cerveau sensori-moteur (Lu, Zhao et al., 2018). D’autre part, on arrive mieux à discerner les émotions chez quelqu’un qui bouge que chez cette même personne quand elle reste immobile (Sevdalis et Keller, 2012). C’est comme la différence entre un visage impassible et un visage souriant et animé – on voit mieux à qui on a affaire si notre interlocuteur s’agite, et c’est encore plus vrai s’il effectue des mouvements complexes autres que la  marche.
Cette compréhension de l’autre par le mouvement commence très tôt. Les enfants, dès l’âge de 5 ans, savent décoder des indices corporels qui renseignent sur l’intensité du bonheur ou de la colère chez quelqu’un ; ils acquièrent ensuite la reconnaissance de la peur et la tristesse (Boone et Cunningham, 1998). À l’autre extrémité de la vie, la danse sociale permet à des patients souffrant de neurodégénérescence de mieux nous informer sur leur état émotionnel (Palo-Bengtsson, Winblad et al., 1998 ; Nystrom et Lauritzen, 2005).
La plupart des travaux sur mouvement et émotion reposent sur la description des mouvements proposée par Rudolf Laban, ce danseur hongrois qui a fondé une école de danse-thérapie et d’expression de soi. Laban dénombre quatre éléments de base dans le codage des mouvements : le corps (quelle partie est impliquée ?), l’espace (dans quelle direction va le mouvement : haut ou bas ? avant ou arrière ?), l’effort (qui exprime l’aspect qualitatif vécu du mouvement : lent ? saccadé ?) et la forme (comment le mouvement sculpte-t-il le corps, une forme arrondie ou bien aiguë ?) (Rudolf Laban, 1975 [reprint]). Cette codification est encore utilisée dans différentes disciplines, comme la danse, le théâtre ou le Pilates. Elle a récemment servi de base à une classification de l’expression des émotions en rapport avec le mouvement (Shafir, Tsachor et al., 2015). Au terme de recherches minutieuses et du décorticage de différents éléments des mouvements, les résultats obtenus montrent qu’on peut prédire une émotion chez un individu qui bouge. Par exemple, la colère est prédictible en présence des quatre éléments suivants : trois composants « effort » (fort, soudain et direct) avec un composant « forme » (vers l’avant). Le bonheur est prédictible en présence de sept éléments : deux composants « effort » (libre et léger), deux composants « forme » (étendu et levé), un composant « espace » (vers le haut), un composant « corps » (sauter) et un composant « phraséologie » (rythmicité, réinitialisation).
S’inspirant des travaux de Laban, d’autres chercheurs, soucieux de favoriser la comparaison entre les résultats des différentes expériences scientifiques menées sur le sujet, ont dressé un catalogue de 203 mouvements. À partir d’extraits de performances de danse classique, ils confirment, par exemple, que la colère et le bonheur sont bien communiqués par des mouvements des membres répétitifs et rapides et qui partent du centre du corps en s’éloignant. Pour différencier les deux émotions, il faut regarder l’accent des mouvements qui est vers le sol pour la colère et vers le plafond pour le bonheur (Christensen, Nadal et al., 2014). Autre règle générale : les mouvements vastes avec ouverture du corps sont considérés comme positifs.
Qu’il s’agisse d’une forme de danse précise ou des mouvements spontanés qui accompagnent notre vie de tous les jours, nous sommes « programmés » pour reconnaître les signes très discrets qui nous renseignent sur l’état émotionnel de ceux qui nous entourent. Toutefois, quand on pratique la danse de couple, on se dote d’une perception encore plus fine de son partenaire. Parce que chaque danse mobilise un jeu d’émotions par des figures et des postures appropriées, le danseur, en interprétant à sa manière cette panoplie d’émotions et de gestes, va se révéler, en tout premier lieu, bien sûr, à son partenaire de danse qui peut se demander : est-il (elle) crédible et à quel degré, dans le romantisme, la séduction, la jalousie, la fierté ? Est-il (elle) prévenant(e) et gentil(le) dans ses interactions en général ?
Ainsi, la danse fournit un moment privilégié pendant lequel deux partenaires sont concentrés l’un sur l’autre, par leurs regards, mais aussi par tous les muscles de leur corps. Et quand on se rappelle l’impact des mouvements musculaires coordonnés sur l’activité cérébrale et la stimulation des neurones miroirs, on comprend mieux que cette activité à deux induise un état cérébral très particulier. Les chercheurs ont d’ailleurs prouvé qu’il se produit alors spontanément une sorte de synchronisation sensori-motrice, ce qu’ils désignent par l’expression « to be in the zone » (c’est-à-dire être dans un état intense de concentration avec modification de son état de conscience) (Repp et Su, 2013 ; Noy, Levit-Binun et al., 2015). Le temps de la danse, au lieu d’être deux individus, on forme une seule entité avec un objectif partagé. Ces moments de performance partagés provoquent des émotions très positives qui forgent des liens et créent l’envie de recommencer.
La danse pour ressouder le couple
La Corée du Sud se distinguait en 2005, d’après le Munghwa Daily News, par le taux de divorce le plus élevé d’Asie. Cette donnée a poussé deux chercheurs à vouloir mesurer l’effet de la danse de salon sur des couples en crise. Ils en ont choisi cinq, mariés depuis quinze à quarante ans. Interrogés, ces couples reconnaissaient des problèmes habituels dans la vie à deux : conflits sur l’éducation des enfants, mauvaise répartition des tâches dans le ménage, comparaisons dénigrantes pour le partenaire… Ils rapportaient une incidence croissante d’explosions émotionnelles et de disputes verbales, voire carrément physiques. Après leur expérience de la danse de salon, ces mêmes couples constataient que cette activité leur offrait des occasions de communiquer qu’ils ne trouvaient pas avant (en dehors des disputes ordinaires), leur procurait un nouvel attachement émotionnel et une meilleure compréhension de l’autre, avec davantage de considération et de respect. Ainsi, en dansant, on reconstruit même de nouveaux sentiments entre partenaires qui se connaissent depuis longtemps (Park et Yoon, 2013) !


Chaque fois qu’on danse avec un partenaire qui s’applique à interagir par ses mouvements avec nous, on peut ressentir un lien de forte complicité le temps de la danse ; toutefois, vivre ce sentiment de manière répétée et fiable avec la même personne est encore une autre expérience, source, de surcroît, d’une joie différente de celles qu’on peut éprouver, même avec son compagnon, dans d’autres activités.
La danse de la séduction :
tango
Il existe deux types de tangos : le tango standard (ou tango de salon) et le tango argentin. Le tango de salon est une danse assez rapide, avec des gestes staccato qui se répercutent sur les mouvements vifs de la tête effectués par le suiveur (l’image clichée au cinéma, c’est le danseur qui tient une rose entre les dents) ! Dans le tango argentin il y a des crochets de la jambe en arrière et en avant (les gancho) et une position fermée très sensuelle où les deux partenaires s’enveloppent (abrazo) en appuyant le haut de leur corps. Dans les deux danses, l’attitude physique évoque la séduction, le défi et les promesses.
Nous allons apprendre ici une base élémentaire du tango de salon : la habanera, qui peut se répéter plusieurs fois de suite. Les pas ne sont pas les mêmes pour les meneurs et les suiveurs et chacun doit répéter seul ses pas pour en avoir une bonne maîtrise, car la posture est très particulière. Les deux partenaires se tiennent très droits, mais avec les genoux pliés et le bassin rentré – on garde les genoux toujours pliés pendant le tango standard à la différence des autres danses standard comme la valse. Il faut tenir cette position, sans s’affaisser et en concentrant son énergie dans chacune des articulations impliquées. Par ailleurs, le haut du corps est ici dissocié du bas : la partie inférieure, avec les genoux pliés, est ancrée dans le sol, tandis que la partie supérieure s’étire vers le plafond.
Dans cette danse, il y a 4 temps par mesure. Il faut savoir qu’un pas qui ne dure qu’un temps est un « quick » et un pas qui se fait sur deux temps un « slow ». Les pas n’étant pas les mêmes pour les deux danseurs, commençons par les meneurs.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/prytI6741m8.
Les pas pour le meneur
Sur les temps 1 et 2, on avance le pied gauche d’un pas en attaquant avec le talon et on transfère le poids du corps en utilisant les muscles des deux jambes et les abdominaux (slow) ; sur les temps 3 et 4, on fait la même chose avec le pied droit, mais en conservant 10 % du poids sur le pied gauche en arrière (slow).
Sur le temps 1 de la deuxième mesure, on fait passer (en contrôlant) le poids du corps du pied droit (avant) au pied gauche (arrière) en utilisant les muscles des jambes (quick) ; sur le temps 2, on fait passer le poids du pied gauche (arrière) sur le pied droit (avant) (quick) ; sur les temps 3 et 4, on fait passer de nouveau le poids du corps du pied droit (avant) au pied gauche (arrière) (slow).
Sur le temps 1 de la troisième mesure, on recule le pied droit derrière le pied gauche (quick), puis, sur le temps 2, on recule le pied gauche en le posant à côté du pied droit à environ 30 centimètres en faisant pivoter le corps d’un huitième de tour sur la gauche (quick) ; sur les temps 3 et 4, on ramène le pied droit à côté du pied gauche en pivotant encore d’un huitième de tour à gauche (slow). On finit ainsi un quart de tour à gauche par rapport à la position du début.
On peut recommencer quatre fois la même séquence de trois mesures pour faire un tour complet et retrouver sa position initiale.
[image: Illustration]

Les pas pour le suiveur
Sur les temps 1 et 2 de la première mesure, on recule le pied droit en posant en dernier le talon et on transfère dessus le poids du corps en utilisant les muscles des jambes et les abdominaux (slow) ; sur les temps 3 et 4, on fait la même chose avec le pied gauche, mais en gardant 10 % du poids sur le pied droit en avant (slow).
Sur le temps 1 de la deuxième mesure, on bascule de manière contrôlée 90 % du poids du corps du pied gauche (arrière) au pied droit (avant) (quick) ; sur le temps 2, on bascule le poids du corps du pied droit (avant) au pied gauche (arrière) (quick) ; sur les temps 3 et 4, on bascule le poids du pied gauche (arrière) au pied droit (avant) (slow).
Sur le temps 1 de la troisième mesure, on fait un pas en avant avec le pied gauche (quick) ; sur le temps 2, on avance le pied droit en pivotant le corps d’un huitième de tour vers la gauche et en posant le pied droit à environ 30 centimètres du pied gauche (quick) ; sur les temps 3 et 4, on ramène le pied gauche à côté du pied droit en tournant de nouveau d’un huitième de tour à gauche (slow).
On peut recommencer quatre fois la même séquence de trois mesures pour effecteur un tour complet sur soi-même et retourner à sa position de départ.
[image: Illustration]
Pour danser à deux, prenez la position fermée : main droite du meneur sur l’omoplate gauche du suiveur, bras gauche du meneur tendu vers la gauche pour prendre la main droite du suiveur. Il y a une particularité avec la main gauche du suiveur : il faut tendre tous les doigts collés ensemble, avec la main horizontale, tout en pointant le pouce vers le bas en angle droit avec les doigts. Ensuite, on pose la tranche formée par l’index et le pouce de cette main sur le dos du meneur pour que l’angle droit tombe au niveau de son aisselle. Le suiveur doit se positionner légèrement du côté droit du meneur. Pour effectuer la figure, le meneur commence avec le pied gauche en avant et le suiveur avec le pied droit en arrière (pas de collision !).



Le mot du professeur :
la danse pour aider le couple
« La danse est un art où deux personnes entrent dans une interaction très intime. On peut danser sur n’importe quel sol, en baskets, en talons, dans n’importe quelle tenue et avec n’importe qui. En tant que danseur, j’ai rencontré beaucoup de danseuses qui voulaient “guider” – à cause de leur caractère, de leur personnalité… Le fait de suivre peut en réalité les aider à se laisser aller, à se laisser soutenir, à ne pas tout faire toutes seules. Beaucoup de danseurs n’ont pas forcément confiance en eux – ils sont gênés par leur corps dans cette pratique jugée féminine. Leur donner le rôle de meneur peut les aider à prendre conscience qu’ils peuvent non seulement s’assumer dans cette activité mais même aider l’autre. Quand on apprend à danser, on apprend les mouvements pour soi ; le seul critère qui compte, c’est de bien faire les pas, d’être fier de soi. Quand on danse à deux, c’est différent : le premier avis qui importe, c’est celui de notre partenaire : est-ce qu’elle est contente de danser avec moi, est-ce qu’elle se sent bien dans mes bras, est-ce qu’elle n’a pas peur, est-ce qu’elle s’amuse ?… Pour une danseuse, ce sera : est-ce qu’il apprécie ma manière de suivre ?… Danser à deux, c’est se mettre davantage en question. » Adrien CABY.









La danse au bureau
Les lieux de travail sont des espaces artificiels pour toutes sortes de raisons – par exemple, l’environnement ne change pas avec les saisons ou bien il nous faut coopérer avec des gens avec lesquels on ne partage rien, ni lien ni histoire commune. On y travaille en suivant des règles hiérarchiques arbitraires qui diffèrent d’une entreprise à l’autre et qui sont très loin des règles biologiques de la dominance.
La hiérarchie sociale chez l’être humain
L’être humain est un être vivant sexué, c’est-à-dire qu’il en faut deux pour qu’il se reproduise. L’évolution exerce une pression dans ces conditions, si bien qu’il y a une compétition entre les individus pour l’obtention d’un partenaire sexuel – dans la vie moderne, cela se traduit par la taille de la voiture, de la maison, du cigare, le prix de la bouteille de vin ou alors par l’éclat des bijoux, la marque du sac à main ou la hauteur des talons sur lesquels on peut marcher. Ces artefacts ont une influence sur le sexe opposé, mais aussi sur les concurrents du même sexe.
Disons pour aller vite que, au bureau, quand il s’agit de planifier des campagnes de publicité, de marketing, élaborer des stratégies financières, faire preuve de créativité ou discuter augmentation de salaire, les critères de hiérarchie dont dépend notre pouvoir de reproduction passent en sourdine par rapport à nos objectifs professionnels. Seulement voilà, il est difficile de faire totalement abstraction des hormones qui agissent en permanence sur nos neurones et de juste considérer les autres tout d’un coup comme de simples collègues, managers ou directeurs. Ce décalage entre nos repères biologiques et nos repères professionnels participe à l’incompréhension qu’on peut ressentir dans ce milieu étrange…


Comme notre intelligence sociale n’a pas été façonnée pour la vie avec autrui dans un bureau – où, fatalement, les conditions sont très différentes du milieu dans lequel nous avons évolué –, rien d’étonnant à ce qu’on rencontre très souvent des problèmes de management au travail et un manque criant d’esprit d’équipe.
Il existe de nombreux travaux sur les méfaits de l’environnement professionnel et, curieusement, beaucoup concernent les métiers de la santé. Examinons, par exemple, les sources de conflits et les conséquences répertoriées (Kim, Bochatay et al., 2017). Dans quelque cent études, les personnes concernées se plaignent de manque de soutien, d’agressions, d’humiliations, de manque de respect, d’absence de collaboration, d’ambiguïté dans les rôles professionnels et de mauvaise structure hiérarchique. Toutes ces difficultés entraînent des troubles de santé physique, mentale ou émotionnelle et, bien entendu, diminuent les capacités de travail. Si cette description n’est pas étrangère à votre expérience personnelle, c’est parce qu’elle dépeint des symptômes universels : dans n’importe quel groupe d’inconnus à qui on demande de travailler ensemble, on peut s’attendre à très peu d’entente.
Ainsi, dans une autre étude, 52,3 % des travailleurs japonais et 86 % des travailleurs canadiens interrogés disent avoir vécu au moins une situation d’incivilité dans le cadre professionnel pendant le mois écoulé. Ces mêmes personnes se plaignent d’un manque de soutien (de la part de leur superviseur ou de leurs collègues), de harcèlement, de détresse psychologique. Conséquence : elles se disent moins investies dans leur travail et pensent souvent à partir (Tsuno, Kawakami et al., 2017). Après le Canada et le Japon, voici la Norvège1 : chez près de 8 000 employés dans 96 entreprises, un rapport direct a pu être constaté entre absence au travail et mal-être psychologique. Parmi les facteurs incriminés à l’origine de cette détresse : le manque de clarté dans les attributions, les conflits sur le partage du travail et la participation aux prises de décision (Indregard, Knardahl et al., 2017).
Patron toxique ou prédateur :
même type de combat !
En Australie on a interrogé 76 personnes sur leurs stratégies pour gérer l’impact psychologique et physique du comportement de leur supérieur immédiat. Sont ressorties cinq stratégies principales : la défiance directe, la recherche de soutien, la rumination, l’absence répétée et le départ définitif. Comment ne pas faire le lien entre ces réactions et celles observées face à un prédateur ? Face à un patron toxique, c’est fight, flight or freeze : soit on combat, soit on fuit, soit on s’immobilise (ça, c’est quand on rumine !) (Webster, Brough et al., 2016).


Outre la toxicité de certains patrons, une partie des problèmes en entreprise est liée à la nature même de l’organisation hiérarchique. Pour commencer, chaque direction est en effet dotée d’un patron qui peut  avoir été imposé, sans avoir gagné ses galons par une démonstration de supériorité. En outre, comme il n’est qu’un patron parmi d’autres dans l’entreprise, il lui faut déployer beaucoup d’énergie et faire toutes sortes de calculs pour se maintenir à cette place et garder son classement au sein du groupe social qui compte le plus à ses yeux : les autres directeurs, qu’il soit de même niveau ou de niveau supérieur. En cas de problèmes ou de critiques, l’une des stratégies les plus commodes est alors de blâmer les membres de son équipe pour se protéger soi-même contre une dégradation de statut. Bien sûr, un tel comportement n’améliore pas la confiance de ladite équipe, les performances s’en ressentent (faute d’implication) et le problème s’aggrave…
Autre obstacle de taille pour instaurer un comportement coopératif parmi les collaborateurs : l’absence d’enjeux. Du point de vue de l’évolution, les mécanismes biologiques qui forcent la cohésion du groupe sont souvent liés à des enjeux de survie ou de reproduction et, bien sûr, en entreprise, il n’y a normalement pas de telles perspectives. Comment faire alors ? La motivation à travailler ensemble dépend de l’existence d’un objectif partagé ; plus l’objectif est vital pour chacun, plus les mécanismes naturels de cohésion sont activés.
Proposer de danser pour pallier ce manque d’appartenance peut paraître saugrenu, mais il y a deux raisons pour prendre cette proposition au sérieux. Tout d’abord, l’inactivité physique, qui est la condition de base au bureau, ne correspond pas au fonctionnement physiologique de notre corps et elle nuit gravement à nos capacités physiques et psychiques, entraînant des maladies, y compris l’anxiété et la déprime. D’autre part, les qualités intrinsèques de la danse (mouvements en rythme, synchronie avec d’autres danseurs, expressions émotionnelles liées à certains gestes) en font un outil précieux pour créer du lien – on se rappelle d’ailleurs qu’elle était utilisée traditionnellement dans des cérémonies et des fêtes pour souder une communauté. En plus de ses effets sur la santé, la danse est donc une activité particulièrement intéressante pour souder des groupes dont on veut faire des équipes performantes.
La danse est pratiquée par notre espèce depuis au moins 40 000 ans – on a trouvé des restes d’instruments de musique dans des fouilles archéologiques ainsi que des images d’hommes ou femmes en train de danser (Fitch, 2006). Certains chercheurs relient notre affinité pour la musique rythmée à l’existence de nos propres rythmes internes, en particulier le battement cardiaque. Comme si la synchronisation était inscrite dans nos cellules ! De fait, l’envie de bouger est visible très tôt dans le développement du petit humain, les bébés étant déjà sensibles au rythme dans l’utérus. On a même montré que le fait d’effectuer des mouvements synchrones modifiait dès l’âge de 14 mois le comportement des petits enfants et les rendait plus coopératifs (Cirelli, Wan et al., 2014).
 La danse des vaches
Les mouvements synchrones vont de pair avec le bien-être et peuvent donc servir de signe de contentement chez des animaux qui ne peuvent pas communiquer avec nous. Par exemple, le fait de voir des vaches couchées ensemble dans un pré ne doit pas être interprété comme l’annonce d’une pluie prochaine, comme on le pense en Angleterre, mais comme une manifestation de quiétude générale dans la troupe (Knierim, Napolitano, Grasso, De Rosa, 2009 ; Flury et Gygax, 2016).


Il existe plusieurs expériences qui montrent que le fait de bouger ensemble libère des endorphines dans un groupe. On a donné à ce phénomène le nom de rower’s high (c’est-à-dire l’« euphorie des rameurs ») (Cohen, Ejsmond-Frey et al., 2010). En réalité, les effets vont plus loin que la simple libération d’endorphines : outre le plaisir, on observe un effet sur le sentiment d’appartenance au groupe. C’est le cas même si les mouvements ne sont pas physiquement difficiles : dans un test de comportement, des chanteurs révèlent ainsi faire davantage confiance aux membres de leur propre chorale une fois qu’ils ont chanté ensemble, et chanter est une autre activité physique intense, qui ressemble beaucoup plus qu’on ne le pense à la danse (Pearce, Launay et al., 2016). En plus du bonheur et du sens du partage, les mouvements synchrones améliorent la performance physique. On a ainsi proposé à des joueurs de rugby d’opter pour une préparation de match en solo, en groupe non synchrone ou en groupe synchrone ; à l’issue de l’expérience, on a pu constater que le dernier groupe état plus en lien, mais aussi plus performant que les deux autres (Davis, Taylor et al., 2015).
La marche forcée pour diminuer la taille de l’ennemi
Pourquoi fait-on marcher les soldats au pas ? Parce qu’après une marche en synchronie, les participants revoient à la baisse leur estimation de la taille de leurs adversaires, ce qui ne se produit pas après une marche à la même vitesse où chacun suit son rythme (Fessler et Holbrook, 2014) !


Le problème du manque de lien entre les cotravailleurs commence à attirer l’attention des chercheurs, qui parlent désormais de workplace social capital (« capital social sur le lieu de travail ») ; certains ont établi des échelles pour pouvoir l’évaluer (Eguchi, Tsutsumi et al., 2017 ; Idrovo, Camacho-Avila et al., 2012). Ce capital augmente avec les démarches visant à améliorer la santé des travailleurs (Van Scheppingen, Vroome et al., 2014) et, quand il est grand, augmente la performance (Tziner, Nicola et al., 2003). Dans deux études faites au Danemark, on a comparé les effets des mêmes exercices exécutés à la maison ou au travail avec les collègues. Et, effectivement, la seconde solution (en groupe) produit des effets plus marqués. On observe notamment une amélioration de la vitalité et du contrôle de la douleur ainsi que du sentiment d’appartenance au groupe. Ces effets pourraient être directement liés à la libération de neurotransmetteurs sous l’effet des mouvements synchrones (Jakobsen, Sundstrup et al., 2017 ; Andersen, Poulsen et al., 2015).
Ces résultats indiquent l’utilité de pratiquer des mouvements en rythme pour fédérer un groupe sur le lieu de travail. Mais peut-on envisager réellement qu’un jour il devienne normal de se lever pour aller danser avec ses collègues, histoire de booster sa concentration ou sa créativité avant une réunion, de dissiper des tensions ou encore de stimuler sa mémoire ?
En tout cas, nous sommes parvenus à un stade critique au travail : maux de dos, tendinites, humeurs, fatigue générale, épidémies de diabète, de dépression, de cancer… Il ne serait pas surprenant que d’ici quelques années, les salariés se préoccupent d’obtenir des conditions de travail qui correspondent davantage à leurs besoins physiologiques et favorisent leur sentiment de bien-être. L’entreprise de demain sera choisie par les recrues de grande qualité d’après les conditions de travail qui protègent le mieux leur capital santé ; il ne peut pas en être autrement !
Parmi les chefs d’entreprise, certains pionniers ont d’ores et déjà osé proposer la danse pour couper les périodes assises pendant lesquelles le corps est inactif, juste pour voir comment leurs employés acceptaient la démarche. Dans l’une des expériences, 35 participants éparpillés sur 5 sites ont ainsi participé à une pause de quinze minutes par jour pendant six mois ou un an – on appelle ce genre de pause des booster breaks (Taylor, King et al., 2013). À la fin de l’expérience, on a pu observer moins de stress, plus de joie, un plus grand soin pour sa santé et une meilleure sociabilité des participants. Côté managers, la danse leur fournit l’occasion de se tester régulièrement devant leurs équipes et de montrer leurs qualités de courage, d’humilité, de confiance ou d’esprit d’équipe. Il n’existe pas beaucoup de situations équivalentes qui permettent de percevoir des qualités cachées des autres, ou d’apprécier ensemble un moment de bonne humeur. Apprendre ensemble une nouvelle figure par jour offre probablement le meilleur rapport temps investi/rendement de travail/ambiance générale.
La danse de résolution des conflits
 (à faire avant toute discussion)
On se place l’un en face de l’autre et, avant de commencer, on se remémore, dans sa tête, le pas rythmique de base : la séquence se fait sur 8 temps et les temps 1, 2, 5 et 6 se divisent chacun en deux pour des pas plus rapides qu’on comptera 1 et 2 et (3, 4), 5 et 6 et (7, 8).
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/4xeqZkH-EFc.
[image: Illustration]
Une fois que le rythme synchrone est établi entre les deux partenaires situés l’un en face de l’autre, les interactions peuvent commencer. En avançant le pied gauche sur 1, chacun présente sa main droite pour que l’autre puisse s’appuyer dessus. On utilise cet appui pour se pousser en arrière sur le temps « et », puis sur le temps 2. Sur 2, on tire sur la même main de son partenaire pour renverser l’appui afin de faciliter le transfert du poids du corps sur le temps « et », avant de poser le pied gauche sur 3. Sur 4, on prépare le pied droit. En avançant le pied droit sur 5, chacun présente sa main gauche pour que l’autre puisse s’appuyer dessus. On utilise cet appui pour se pousser en arrière sur le temps « et », puis sur le temps 6. Sur 6, on attrape la même main de l’autre pour se tirer afin de faciliter le transfert du poids du corps sur le temps « et », avant de poser le pied gauche sur 7. Sur 8, on prépare le pied gauche.
L’étape ultime, à tenter en dernier, consiste à tirer plus fortement sur le temps 2 dans un sens et sur le temps 6 dans l’autre pour que les deux partenaires prennent chacun la place de l’autre, utilisant les temps 3, 4 dans un sens, puis 7, 8 dans l’autre, pour se replacer dans le sens inverse.







La danse à l’école
Tout ce que nous avons dit sur les difficultés de la vie en entreprise vaut pour la vie scolaire où le harcèlement s’accroît au même rythme que l’utilisation d’écrans pour se parler. Dès les années 1990, le danseur Pierre Dulaine qui a inspiré le film Dance with Me avec Antonio Banderas a proposé, avec la coopération des enseignants, l’apprentissage en classe de la danse de salon à des élèves new-yorkais pour favoriser les apprentissages et la vie sociale – le programme est connu sous le nom de Dancing Classrooms. Parmi toutes les danses pratiquées, la danse de couple amène à aborder son partenaire de manière formelle et cette formalisation des rapports permet une découverte progressive de l’autre en toute sécurité. De surcroît, l’exécution des figures apprend à gérer en douceur le contact physique en vue d’un résultat partagé. « Quand on touche quelqu’un avec respect, quelque chose change ; aujourd’hui, nous ne nous touchons plus », regrette d’ailleurs Dulaine (Dulaine, 2014). Il a inventé une méthode d’apprentissage où toutes les instructions sont préécrites pour être compréhensibles et ludiques. En la suivant, on parvient en peu de temps à faire danser des chorégraphies à des élèves.
À l’origine, les objectifs sont bien l’estime de soi, le respect de l’autre, la tolérance et l’échange, mais le fait de pratiquer la danse de salon en classe augmente aussi, bien sûr, l’activité physique générale, d’autant qu’on est obligé de répéter les pas en dehors des cours si on veut devenir compétent (Huang, Hogg et al., 2012).
Par ailleurs, on entend de plus en plus parler de cas de déprime, voire de suicide chez les jeunes, voire les très jeunes, et ceux-ci sont souvent dus au harcèlement sur les réseaux sociaux. Une étude nous montre que les enfants victimes du « cyberharcèlement » font au moins deux fois plus souvent des tentatives de suicide (John, Glendenning et al., 2018). Or les danses de salon non seulement peuvent rendent visibles les points de conflit dans une classe, mais, en favorisant, sans les forcer, les rencontres physiques, elles ont l’avantage de réenclencher les mécanismes physiologiques d’appartenance au groupe. Les résultats très positifs enregistrés par Pierre Dulaine à New York sont un encouragement à utiliser davantage la danse dans les écoles françaises en vue de réinjecter une dose de réalité physique dans le monde virtuel de nos enfants.
Le haka du face-à-face
 (à partir de 10 ans)
On demande aux participants de former deux lignes égales, l’une face à l’autre et on suit les étapes expliquées ci-dessous au rythme indiqué.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/DrcfE8cOrn4.
 
– Première étape : chacun tape sa main gauche sur sa cuisse gauche, sa main droite sur son épaule gauche, sa main gauche sur son épaule droite, puis sa main droite sur sa cuisse droite (un demi-temps pour chaque geste, donc on compte 1 et 2 et…). Ensuite, on tape sa main gauche sur la main gauche de la personne en face, puis sa main droite sur la main droite de la personne en face, puis on tape deux fois ses deux mains sur ses deux cuisses : main gauche sur cuisse gauche, main droite sur cuisse droite (on compte 3 et 4 et…, soit un demi-temps pour chaque geste).
– Deuxième étape (un temps entier par geste) : chacun saisit la main droite de la personne en face de lui sur le temps 1 (main droite avec main droite, comme si on se serrait la main), avance le pied droit pour passer sur le côté droit de son vis-à-vis sur le temps 2, puis tourne sur le temps 3 afin de faire face de nouveau et ramène ses deux pieds ensemble sur le temps 4. Ensuite chacun saisit la main gauche de la personne en face de lui sur le temps 5, avance le pied gauche pour passer sur le côté gauche de son vis-à-vis sur le temps 6, tourne sur le temps 7 pour faire face de nouveau et ramène ses deux pieds ensemble sur le temps 8.
– Étape finale : tout le monde fait un pas à droite légèrement vers l’avant avec le pied droit (temps 1), puis colle le pied gauche au pied droit (temps 2) en tournant d’un quart de tour à gauche pour se trouver face à face. Encore un pas à droite pour traverser la ligne et on se retrouve de l’autre côté (temps 3), puis on ramène le pied gauche avec le pied droit en tournant d’un quart de tour à gauche (temps 4). Ensuite on saute deux fois de suite à droite de la distance équivalente à un pas au total (temps 5, 6, puis 7,8).
On se retrouve ainsi sur la ligne opposée face à un nouveau partenaire, sauf les deux personnes aux extrémités de la ligne, qui n’ont plus de partenaire et doivent s’arrêter. À chaque cycle on accélère le tempo et la ligne se raccourcit jusqu’à ce qu’il n’y ait plus personne !


Former les enfants d’aujourd’hui à la danse permet de croire en un avenir qui privilégie les contacts humains, la sympathie et l’empathie. Il ne faut pas perdre de vue que, pour un cerveau humain, la plus grande ressource dans notre environnement est l’ensemble des autres cerveaux humains qui nous entourent et, pour l’exploiter, il faut pouvoir interagir avec eux en usant de tous nos sens et en mettant à profit toutes les méthodes à notre disposition. J’espère vous avoir convaincu que la danse constitue un moyen unique et puissant pour assurer ces interactions. Alors qu’attendez-vous ? Dansez maintenant !



1. Vous aurez sans doute remarqué, au vu de l’origine des études citées, que le problème est international. Comme Darwin le disait déjà, il s’agit ici de nature humaine, pas de spécificités culturelles…



CHAPITRE 3
Danser, c’est bon pour la santé !




Devenir un chaman d’aujourd’hui
« Je loue la danse car elle libère l’homme de la lourdeur des choses et lie l’individu à la communauté. Je loue la danse qui demande tout, favorise santé et clarté de l’esprit et élève l’âme. »
Saint AUGUSTIN.








Danser tant qu’on peut pour danser longtemps !
Avant d’être malade on va bien et tant qu’on va bien, on ne se rend pas compte de son bonheur ; c’est quand on est privé de sa liberté d’action, de sa capacité à manger, boire, rire, trouver du plaisir, caresser, sentir, marcher, courir… bref vivre en toute liberté, qu’on mesure la perte de la richesse qui était la nôtre avant, quand on avait la santé.
De temps en temps nous subissons des maladies de courte durée, comme un rhume ou une grippe, qui ont l’avantage de nous laisser entrevoir brièvement la misère que serait une vie en mauvaise santé, mais cette prise de conscience est passagère et nous redevenons vite de nouveau très cavaliers avec nous-mêmes. Non seulement nous oublions que la santé est notre meilleur ami, mais nous lui imposons régulièrement de nouveaux défis pour voir si elle va trébucher : mauvaise alimentation, manque de sommeil, drogues diverses (cigarettes, alcool…). On n’hésite même pas à passer plusieurs heures sans bouger son corps, une aberration comme nous l’avons vu au premier chapitre !
Ce n’est pas par méchanceté (on ne lui veut pas de mal), plus par négligence et par fatalisme. D’ailleurs quand quelqu’un nous annonce qu’on lui a diagnostiqué une maladie liée à son mode de vie, c’est souvent sur le ton de « je n’ai vraiment pas de chance ». Si avant d’en arriver là, le médecin l’a prévenu qu’il se mettait lui-même en danger (cigarettes, alcool, surpoids, etc.), il aura répondu : « Oui, docteur, je sais, mais il faut bien mourir de quelque chose, hein ? » Ce qui est vrai, mais avant de mourir de quelque chose, on est souvent malade de cette chose et la maladie dure beaucoup plus longtemps que le moment où l’on passe de vie à trépas…
Nous sommes très attachés à nos habitudes de vie, car elles forment le socle de notre bien-être et repoussent nos angoisses. Et on ne les modifiera pas simplement parce que quelqu’un qui fait autorité nous dit qu’elles sont mauvaises pour nous. Comme notre cerveau inconscient dirige nos  comportements et qu’il est très à l’écoute de nos émotions, c’est plutôt avec lui qu’il faut engager la discussion.
Alors quoi ? Nous devons bouger plus et manger plus sainement ? Peu de gens ignorent ces deux grandes lignes de conduite essentielles à notre bien-être. Alors pourquoi ne le faisons-nous pas ? Parce que nous ne nous adressons pas au bon interlocuteur ! C’est notre cerveau inconscient qu’il faut convaincre, car c’est lui qui choisit de manger trop gras et sucré ou de rester sur une chaise toute la journée ; c’est donc vers lui qu’il faut se tourner si on veut changer ses habitudes. Et c’est plus facile qu’on ne l’imagine, car il est réceptif à de nombreuses voies d’information. Il y a celles dont nous sommes conscients : lecture d’un livre, émissions de télé, ce que nous raconte notre meilleur ami (d’où l’importance de savoir s’entourer de bonnes influences). Et puis celles dont nous ne pouvons même pas être conscients, mais qui agissent sur nous en profondeur sans que nous le sachions (ça, c’est logique), mais sur lesquelles nous avons néanmoins une prise. La vraie question est de trouver comment casser des années de mauvaises influences pour installer de nouvelles.
La danse pour prendre de bonnes décisions
Faites des pas de marche en comptant 1, 2, 3, 4, en commençant avec le pied droit. Appuyez fortement avec les pieds bien dans le sol. Puis, placez le pied droit devant vous sur le temps 1, remettez le poids sur le pied gauche sur le temps 2 et remettez le gauche à côté du droit sur le temps 3. Sur le temps 4, ne bougez pas les pieds, mais tapez vos mains ensemble.
Répétez plusieurs fois cette séquence pour trouver le rythme. Le pas appuyé sur le temps 1 se fait avec le pied droit et le pied gauche en alternance. Ensuite, tout en maintenant le rythme, utilisez vos bras sur les temps 2, 3 et 4 pour dessiner vos ambitions, en effectuant les gestes expressifs qui vous viennent à l’esprit.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/DhcS2Mwd1Sc.









Notre corps se modifie tous les jours
Nous partons avec le handicap suivant : nous avons globalement tendance à considérer que notre corps est plutôt du genre conservateur et qu’il ne change pas, exception faite de la graisse qu’il peut perdre (difficile) ou gagner (très facile) ; pour cette raison, nous sommes convaincus que l’exercice physique qui pourrait éventuellement le transformer doit nécessairement être très intense, sans quoi il ne sera pas efficace. Sauf que, en dehors de quelques courtes périodes de défi personnel, de changement de vie ou de résolutions féroces (début d’année), les pratiques sportives intensives ne sont pas tenables sur la durée, c’est-à-dire pendant toute une vie, c’est-à-dire sur toute la période pendant laquelle on va vivre en fait.
La vie moderne a des méfaits aujourd’hui bien connus. Par exemple, on finit presque par trouver normal de rester assis à son bureau pendant des heures (il est même interdit de se lever pour se dégourdir les jambes dans certaines entreprises). Eh bien, une méta-analyse britannique (c’est-à-dire une analyse globale de toutes les études qu’on a trouvées sur le sujet, portant sur plus de 800 000 personnes) a démontré que si on se lève pendant une minute seulement toutes les heures, on diminue de manière significative les risques de diabète de type 2, mais aussi les risques de maladie cardio-vasculaire, de cancer (certains, pas tous) ou de mort prématurée (Wilmot, Edwardson et al., 2012). En fait, quand nous restons assis, notre corps meurt de l’intérieur.
La première certitude emmagasinée dans notre cerveau inconscient qu’il faut casser est donc celle qui nous dit qu’il ne sert à rien de prendre de toutes petites portions d’exercice. Car c’est faux. Maintenant, comment l’en convaincre ? Sachant que le bien-être associé à une activité est emmagasiné dans la mémoire, il importe de rendre l’expérience le plus agréable possible. Optez par exemple sur quelques pas de danse sur votre musique préférée dans un endroit ensoleillé, peut-être avec des personnes que vous aimez bien. Faites-en tout de suite une routine en décidant de danser une minute par heure, en mettant une alarme sur votre ordinateur.
Danse solaire pour réchauffer le corps
(cadrage du cycle circadien pour nos neurotransmetteurs et nos hormones)
Mettez-vous face à une grande fenêtre (ou carrément dehors si c’est possible). Tenez-vous droit avec les jambes écartées (de la largeur des épaules). Mettez une musique entraînante si vous voulez ; sinon, comptez les temps.
Première série de 8 temps
TEMPS 1 : lever la jambe gauche en pliant le genou vers l’avant, et taper l’intérieur de la cuisse gauche juste au-dessus du genou avec la main droite.

TEMPS 2 : reposer la jambe gauche par terre.
TEMPS 3 et 4 : répéter 1 et 2.
TEMPS 5 : lever la jambe droite en pliant le genou vers l’avant, et taper l’intérieur de la cuisse droite juste au-dessus du genou avec la main gauche.
TEMPS 6 : reposer la jambe droite par terre.
TEMPS 7 ET 8 : répéter 5 et 6.
Deuxième série de 8 temps
On refait tout pareil !

Troisième série de 8 temps, de 1 à 8
Faire comme si vous « écrasiez des mouches » avec le pied gauche à 12 heures, 9 heures, et 6 heures en dessinant un cercle à environ 30 centimètres de vous ; le temps impair est pour l’écrasement et le temps pair sert à ramener légèrement le pied au centre du cercle tout en transférant le poids du corps sur le pied droit. Sur les temps 7 et 8, reposer le poids du corps sur le pied gauche au centre et libérer le pied droit.

Quatrième série de 8 temps, de 1 à 8
Écraser des mouches avec le pied droit à 12 heures, 3 heures et 6 heures en dessinant un cercle à environ 30 centimètres de soi ; sur le temps impair, on écrase et sur le temps pair, on ramène légèrement le pied au centre du cercle tout en transférant le poids du corps sur le pied gauche. Sur les temps 7 et 8, reposer le poids du corps sur le pied droit au centre pour libérer le pied gauche prêt à recommencer au début.
À répéter en accélérant !
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/yZmekk84kx4.



Deuxième certitude à casser dans notre cerveau inconscient : la conviction que notre corps est d’une solidité immuable. Là encore, c’est faux. Tout comme le cerveau, le corps humain est très plastique : tous ses composants meurent et se renouvellent régulièrement. En l’espace d’une semaine, notre estomac se régénère entièrement et 10 % de notre squelette est refabriqué tous les ans. Nos cellules ont une durée de vie limitée, et leur activité aussi est sujette à beaucoup de changements. Sans le savoir, nous sommes régulièrement reconstruits et reprogrammés, ce qui nous offre donc la possibilité de nous « refaire » une santé en changeant nos habitudes.
Plus important encore : ce processus de déconstruction-reconstruction n’est pas programmé à l’identique, quoi qu’il arrive, mais sous le contrôle de nos hormones qui sont soumises à de nombreuses fluctuations liées à notre environnement externe et interne. Les sportifs tirent avantage de cette donnée par exemple, quand ils partent en montagne pour s’entraîner, car ils savent que la rareté de l’oxygène en altitude va stimuler la production de l’érythropoïétine, cette hormone qui stimule la fabrication des globules rouges. Cela leur permet ainsi de profiter d’un meilleur taux d’oxygène dans le sang lors de leur prochaine course (certains court-circuitent le passage en montagne et se font injecter directement de l’érythropoïétine pour obtenir le même effet, mais c’est du dopage plus qu’un effet physiologique !).







Sentir son corps, c’est aussi sentir son poids !
Notre squelette fournit un autre exemple de remodelage constant et modifiable par le contexte. Les astronautes en savent quelque chose : quand ils sont dans l’espace, privés de l’effet de gravité, leurs os perdent de leur consistance et deviennent moins denses (ostéoporose). Ils sont donc obligés de faire de longues heures d’exercices pendant leur mission pour maintenir une densité suffisante pour supporter le poids du corps quand ils reviendront sur terre.
Voyage dans le temps vers un vieillissement prématuré
L’espace est un environnement extrême pour le corps humain, en particulier à cause de la microgravité et du fort taux de radiation. Ses effets sur le corps ressemblent beaucoup à ceux d’un vieillissement accéléré. Certains signes sont visibles après seulement quelques semaines (faiblesse cardio-vasculaire), d’autres au terme de quelques mois (ostéoporose, atrophie musculaire, signes de prédiabète). Fort heureusement, ces effets sont réversibles au retour sur terre grâce à un travail approprié d’entraînement musculaire (Demontis, Germani et al., 2017).


Les effets de la microgravité sur les astronautes nous ont ouvert les yeux sur le renouvellement constant de notre corps et l’impact des conditions de vie ou des agents extérieurs. Pour reproduire les effets de la microgravité sur Terre et en mesurer les effets  pathologiques, les chercheurs ont immobilisé des volontaires pendant soixante jours. Et, effectivement, le fait de passer deux mois au lit a bien entraîné de l’ostéoporose et des faiblesses musculaires (Kramer, Gollhofer et al., 2017). Ces résultats sont très inquiétants, car même si on ne passe pas sa vie au lit, on reste quand même assis en moyenne huit heures par jour, chiffre qui monte à dix pour les personnes âgées. Autant d’immobilité entraîne inévitablement de l’ostéoporose. Une autre étude menée sur plus de 2 000 individus a établi que, même chez les personnes qui pratiquent régulièrement une activité sportive, le temps passé en position assise (mesuré objectivement avec un actimètre) était directement relié à une baisse de densité osseuse (Chastin, Mandrichenko et al., 2014).
 Les habitudes sont plus fortes que l’âge
L’affaiblissement des os lié à l’âge est-il une fatalité, ou le résultat des changements d’habitudes quand on vieillit ? Les chercheurs ont mesuré la densité osseuse et fait remplir des questionnaires à 1 705 hommes âgés de 70 à 95 ans. Contrairement à ce qu’on pourrait penser, les résultats obtenus montrent que le niveau de densité osseuse est davantage corrélé aux habitudes de vie, en particulier aux activités sportives dans lesquelles on supporte le poids de son corps (la danse est mentionnée). Le poids est un autre facteur en lien avec la densité osseuse. Maigrir pose un problème quand on est vieux ; d’où l’importance de stabiliser son poids par une alimentation de qualité (Bleicher, Cumming et al., 2011).


La bonne nouvelle est que l’inverse est aussi vrai : en pratiquant régulièrement une activité qui nous fait ressentir les effets de la gravité, nous pouvons refabriquer des os plus denses et plus solides. L’ostéoporose liée au vieillissement n’est donc pas une fatalité : on peut l’empêcher en maintenant un comportement physique typique de nos jeunes années : en sautant, en courant et… en dansant. Nous manquons d’endroits où les grands-parents pourraient jouer avec leurs petits-enfants sur des appareils d’escalade, sur des balançoires, etc. Et aussi d’endroits où ils pourraient danser pour leur plaisir ! Avant ou après le bingo, le bridge ou le bowling, essayez un jeu tribal de haka : c’est bon pour la force, la concentration et la mémoire !
Le jeu tribal du haka rythmique
(à faire en famille, avec des amis ou,
encore mieux, pour vous réconcilier avec vos ennemis !)
Mettez-vous l’un en face de l’autre ou en rond si vous êtes plus de deux (si certaines personnes ont des problèmes d’équilibre, elles peuvent s’asseoir dans le cercle). Tout le monde doit taper par terre, un pied après l’autre, à un rythme d’environ 70 battements par minute. On tape sur les trois premiers temps, mais pas sur le quatrième : on laisse un vide sonore à la place.
Une fois le rythme installé, la personne la plus âgée (par exemple) commence à combler le vide sonore par un son rythmique de son choix (fait avec la bouche, les mains, les doigts ou toute autre partie du corps). Les autres participants doivent alors reproduire ce son sur le quatrième temps de la mesure suivante. Ensuite, c’est au tour de la personne à droite de la personne âgée de combler le vide sonore de la dernière mesure. Elle invente un son que tout le monde doit bien écouter, car il va falloir le reproduire après avoir répété le premier son inventé. On enchaîne ensuite avec la personne à sa droite, qui prend le relais et ajoute le quatrième temps de la mesure suivante. Au total, tous les participants doivent reproduire ensemble les mesures créées à chaque nouvel ajout avant d’ajouter le leur.
Au tour suivant, on garde les mêmes « mesures », mais chacun accélère un peu le rythme. Ceux qui se trompent sont éliminés ; le dernier qui reste a gagné.


L’entretien de notre squelette a de nombreux effets bénéfiques sur notre santé. Boostée par les hormones que l’exercice physique a réveillées, la qualité de nos os assure le bon maintien de nos vertèbres. Très souvent en vieillissant, le corps se tasse et beaucoup de personnes perdent plusieurs centimètres suite à des microfractures de vertèbres. Ce tassement entraîne des maux de dos, des difficultés à rester debout (ce qui ne fait qu’empirer le problème évidemment) et une détérioration globale de la façon de se tenir. Et finalement elles finissent par ressembler à des petits vieux ! La qualité de nos os impacte aussi la qualité de nos muscles : des os en mauvais état ne peuvent pas fournir un socle pour des muscles puissants. Ce serait comme si on voulait tirer un énorme élastique entre deux baguettes fines. Les os faibles résisteront avec la petite force dont ils sont capables, mais comme ils ne sont capables que de peu, les muscles qui leur sont attachés s’atrophieront par manque de sollicitation. Il s’installe une faiblesse physique générale et une augmentation du risque de chutes occasionnant des blessures et des fractures. Dans une étude sur une population ambulante de plus de 65 ans en maison de retraite, on a trouvé un taux de chute annuel de 66,8 % !
 Une fracture se répare, non ?
Les fractures de la hanche dues à l’ostéoporose peuvent avoir des conséquences graves, voire fatales. Dans 19 % des cas, les patients doivent ensuite vivre en maison de retraite ou de convalescence et, dans 10 % des cas, ils restent handicapés. Comparés à des sujets du même âge sans fracture, on enregistre 19 % de surmortalité chez les patients après une fracture de la hanche (Melton, 2003).


Si à 40 ans on ne prend pas très au sérieux la prévention de ce phénomène, on n’aura pas le droit de se plaindre plus tard ! Toutes les recherches soulignent l’importance des exercices où l’on ressent le poids de son corps et si on se souvient des méfaits de la microgravité dans l’espace, alors on comprend qu’il ne faut pas hésiter à abuser de la délicieuse sensation de pesanteur de son corps.
 Porter son poids pour stimuler ses os
Une étude chinoise sur des étudiants a comparé les effets de la danse, du football et de la natation sur la densité osseuse. Elle montre que la danse, avec le football, produit des effets significativement supérieurs. La natation est sans aucun doute un sport très utile mais, pour stimuler la croissance osseuse, il faut faire subir à son corps la force de la gravité (Yung, Lai et al., 2005).


En marchant, on ressent déjà la gravité, mais la danse en amplifie les effets : même en se laissant simplement tomber au sol après s’être juste étiré sur demi-pointe, on démultiplie la force gravitationnelle. En variant les mouvements, on peut ainsi soumettre chaque partie de son corps à des variations de pesanteur pour en faire bénéficier tout son squelette. La danse a ceci de magique qu’elle sollicite tout l’organisme. Même des danses très élégantes où l’on ne saute pas, comme la valse ou le slow fox, nécessitent une gestion lente et contrôlée des transferts du poids du corps. Beaucoup de danses folkloriques (écossaises, irlandaises, grecques ou la Morris Dance typique des villages anglais) intègrent, quant à elles, des sauts (transfert du poids d’un pied à l’autre). Ce type d’activité est idéal pour stimuler régulièrement la solidité de ses os : aucune danse pratiquée régulièrement ne laissera votre squelette indifférent.
 Le nudging ou l’art de pousser gentiment le cerveau inconscient dans le bon sens
Le fait d’avoir lu ces quelques pages ne sera pas sans conséquence sur votre cerveau inconscient, lequel dans les jours qui viennent va trouver beaucoup plus attirantes toutes ces activités qui font sautiller. Vous pouvez renforcer cette influence positive en vous abonnant à des sites Internet après avoir tapé les mots de recherche « danse » et « bienfaits ». Tous les matins vous recevrez gratuitement un petit message qui jouera sur votre motivation à faire quelques exercices. Adoptez tout de suite l’exercice rapide ci-dessous pour commencer la restructuration d’un squelette « armé ».


Une pause pour les os
Mettez une musique qui vous rappelle votre premier amour et suivez le rythme en fléchissant et en tendant vos deux jambes. Commencez à répartir le poids du corps à 90 % sur votre pied gauche et à 10 % sur votre pied droit, puis, passez-le progressivement sur le pied droit en effectuant de petits rebonds (temps 1, 2, 3, 4). Faites ensuite l’inverse et passez le poids du corps du pied droit au pied gauche (temps 5, 6, 7, 8).
Après quatre allers-retours ainsi, continuez avec un pas sauté en avançant le pied gauche et en reculant le pied droit en même temps. Tenez cette position « ciseaux » (temps 1, 2), puis inversez les pieds en sautant, avec le pied droit en avant et le pied gauche en arrière, et tenez la position (temps 3, 4). Répétez l’ensemble une fois (temps 5, 6, 7, 8). Puis alternez deux allers-retours et deux sauts en ciseaux.
Quand vous serez à l’aise avec les pieds, faites des poings de boxeur avec les bras et donnez des coups pendant les sauts en ciseaux, bras gauche en avant avec le pied gauche, bras droit en avant avec le pied droit.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/1z4xYDVgNYQ.







Pourquoi il faut aimer ses muscles
Le rôle de l’exercice dans la prévention de la maladie a toujours été présenté comme un moyen de dépenser plus de calories pour  rester mince, chasser la graisse de nos artères ou oxygéner nos tissus et notre cerveau. Avec une telle présentation, il peut être difficile d’être convaincu de la nécessité de bouger son corps puisqu’on ne sent pas et on ne voit pas la graisse dans ses artères, que notre cerveau a l’air de fonctionner normalement sans signe d’asphyxie (en dehors des situations pathologiques le cerveau ne manque pas d’oxygène) et que, pour perdre de la graisse, on nous a toujours expliqué qu’il faut des séances nombreuses, longues et bien éprouvantes pour arriver à un début de résultat.
Les vrais avantages du mouvement sont tout autres, et ils se manifestent à la moindre contraction ! Grâce aux techniques modernes de biologie moléculaire, on a découvert le rôle très important du muscle en tant que glande endocrine, c’est-à-dire productrice d’hormones. Sa contraction entraîne la production et la libération de centaines de messagers qui peuvent agir directement sur place, c’est-à-dire au niveau du muscle, mais aussi sur d’autres organes comme le foie, le pancréas, les intestins, ainsi que sur les os, les cellules circulantes du système immunitaire et le cerveau (Pedersen et Febbraio, 2008). On a donné à tous ces messagers d’origine musculaire le nom de myokines.
Nous en sommes encore au début et nous découvrons à peine les subtilités de la conversation croisée qui se produit entre nos organes grâce à ces nombreuses molécules issues de la contraction musculaire. En tout cas, ces premiers résultats nous ont ouvert les yeux sur le fonctionnement de notre corps et de notre cerveau comme un tout – accessoirement, on comprend mieux aussi pourquoi l’inactivité physique est mauvaise pour le corps : si on ne bouge pas, on coupe la conversation entre nos différents organes qui ne peuvent donc pas fonctionner correctement : il n’est donc pas étonnant que des maladies surviennent (Pedersen, 2009).
Parmi les myokines, on trouve des facteurs de croissance, des agents inflammatoires et anti-inflammatoires, des régulateurs métaboliques, des régulateurs des gènes, des hormones et des molécules dont on cherche encore la fonction. Ce n’est pas la peine de s’épuiser pour bénéficier de leurs effets : dans au moins une étude, on a observé que l’exercice modéré entraînait la libération d’une plus grande quantité de myokines que l’exercice intensif (Yeo, Woo et al., 2012).
Parmi les molécules particulièrement intéressantes pour notre bien-être, on peut citer plusieurs facteurs de croissance, comme l’hormone de croissance (growth hormone, GH), l’insulin-like-growth factor, le brain-derived neurotrophic factor (BDNG), le fibroblast-growth factor 21 (FGF21) ou la testostérone (Bajer, Vlcek et al., 2015). Ce cocktail de jouvence est disponible sur demande : il suffit de se lever et d’effectuer quelques mouvements bien sentis. Le muscle représente 45 à 60 % de notre masse corporelle en dehors de l’eau ; il est donc le plus grand de toutes nos glandes endocrines. Selon le groupe musculaire en contraction, le type de myokines peut varier, et nous savons que leur production suit aussi le cycle circadien (Petrenko, Saini et al., 2016), ce qui nous indique l’importance de stimuler régulièrement des muscles dans tout le corps si on est soucieux de respecter l’équilibre de toutes nos fonctions corporelles.
À la réflexion, toutes ces informations sont susceptibles de faire céder nos barrières psychologiques à l’idée de pratiquer une activité physique. Pas le temps ? Il ne faut qu’une minute ! Pas la force ? On n’en a pas besoin puisqu’un exercice modéré est aussi efficace, voire plus, qu’un exercice intensif ! Vous ne savez rien faire ? Ce n’est pas une compétition – tout le monde sait s’agiter en écoutant la musique ! Vous n’avez pas envie ? OK, mais si on bannit les notions d’exploit, de performance, d’épuisement et de douleur ? Et qu’on se dit que chaque fois qu’on se lève et qu’on bouge ses bras et ses jambes, on ranime des millions de cellules en souffrance et qu’on redonne à chaque partie de son corps les informations dont il a besoin pour fonctionner correctement ? Avouez, c’est tout de suite plus tentant, non ?
La minute des muscles
Tenez-vous jambes écartées et genoux tendus. Déroulez le bras droit vers l’avant comme pour dire « stop » avec la main, bras bien tendu (temps 1, 2) ; puis faites la même chose avec le bras et la main gauche tout en gardant la main droite à sa place (temps 3, 4). Croisez ensuite les bras de manière à faire passer la main droite devant la main gauche, en gardant les bras bien tendus (temps 5, 6), puis croisez dans l’autre sens pour faire passez la main gauche devant la main droite avec les bras toujours tendus (temps 7, 8).
Maintenant, tirez vos deux bras en arrière en faisant se toucher vos mains dans le dos (ou le plus près possible), tout en effectuant un pas vers l’avant avec le pied gauche sans bouger le pied droit (temps 1, 2) ; ramenez ensuite les bras devant le corps et tapez vos deux mains ensemble tout en replaçant le pied gauche à côté du pied droit (temps 3, 4). Reculez encore les deux bras tendus derrière le dos tout en déplaçant cette fois le pied droit vers l’avant (temps 5, 6), puis remettez le pied droit à côté du pied gauche et ramenez les deux bras devant le corps pour taper dans les mains (temps 7, 8).
Répétez 5 ou 6 fois de suite cet exercice de danse.
Après quelques jours, vous aurez réactivé suffisamment vos muscles pour retrouver plus de souplesse dans le dos.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/3DP1KTfuilM.









Moi et mon système immunitaire
Il existe, veillant sur notre santé, une sentinelle dévouée et compétente, constituée de millions de cellules et de messagers : c’est notre système immunitaire. Son équilibre doit être très finement réglé ; trop actif et des maladies dites auto-immunes se développent ; pas assez actif et des virus et des bactéries ou alors des cellules cancéreuses prennent le dessus. La surstimulation ou la sous-stimulation ne sont jamais souhaitables, car tout excès, dans un sens comme dans l’autre, peut déboucher sur une pathologie. Mais notre système immunitaire ne comporte pas que deux boutons de réglage. Pour remplir ses fonctions, il doit être présent sur tous les fronts et très réactif. Il est donc dispersé dans notre organisme sous forme de cellules qui circulent dans le sang ou dans la lymphe et qui s’infiltrent même entre les cellules de nos organes, y compris les intestins et le cerveau. Autrement dit, il envoie partout des molécules en guise d’agents de reconnaissance.
Pendant très longtemps, on a étudié le système immunitaire comme s’il était indépendant du reste du corps et puis, progressivement, on s’est rendu compte qu’il était en relation avec le système endocrinien et le système nerveux. Une nouvelle discipline a alors vu le jour dans les années 1980 : la psycho-neuro-endocrinologie qui s’intéresse aux interactions entre les différentes voies de communication du corps humain.
Concernant le système immunitaire, le maître mot est équilibre, puisque le même messager peut être bénéfique ou néfaste selon ses quantités en circulation et qu’un même messager peut produire un effet souhaitable sur un organe et néfaste sur un autre. Du coup, notre système immunitaire a acquis une fonction hautement symbolique, puisque c’est lui qui détermine quelles cellules tuer et quelles cellules laisser vivre. On commence à comprendre comment il procède en coordination avec les systèmes nerveux et hormonaux. Il est en quelque sorte le garant de notre identité, car il élimine ou neutralise toutes les cellules étrangères qui rôdent ou les cellules de notre propre corps qui ont « mal tourné ». Il a même été suggéré de faire du système immunitaire notre sixième sens, car il communique au cerveau, de manière inconsciente, des informations sur des pathologies en cours (Blalock, 2005) !
La première grande révélation liée à l’étude de toutes ces conversations croisées est la découverte du mécanisme par lequel les différents stress de la vie quotidienne peuvent nous rendre malades. Jusque-là on parlait de maladies psychosomatiques, un terme péjoratif qui semblait dire que les personnes qui tombent malades suite à un stress majeur se racontent des histoires dans leur tête qui les rendent ensuite physiquement malades. Aujourd’hui le terme est devenu parfaitement scientifique avec l’entrée en scène de l’axe hypothalamo-hyophyso-corticotrope : en cas de stress, on peut visualiser l’acheminement des flux nerveux qui agissent sur les glandes surrénales pour favoriser la libération, en quantité dangereuse, de corticostéroïdes aux effets inflammatoires.
 Stress et cancer
Longtemps sujet à polémique, son rôle est aujourd’hui confirmé par des études sur l’être humain et des expériences sur l’animal : le stress induit, amplifie et aggrave le cancer par les réactions excessives qu’il provoque dans le système sympathique et l’axe hypothalamo-hypophyso-corticotrope. Le cortisol et l’adrénaline, quand ils sont en quantité excessive sur une longue durée, transforment des cellules normales en cellules cancéreuses, puis stimulent le développement des vaisseaux sanguins autour des tumeurs, ce qui leur permet de prospérer. Ces mêmes hormones jouent un rôle dans la création des métastases. Trois bonnes raisons pour choisir un mode de vie moins stressant (Thaker, Lutgendorf et al., 2007) !


Ce genre de recherche change forcément notre façon de comprendre notre corps. Le système immunitaire produit des centaines de messages qui font penser à des films d’horreur ou de science-fiction :  interleukines, interféron ou Natural Killer Cells… Or, plus on les étudie, plus on se rend compte que ces molécules circulantes agissent sur de nombreuses cibles en dehors du système immunitaire. L’interleukine 6, pour prendre un exemple, a été découverte il y a vingt-cinq ans comme étant l’agent de différenciation des cellules B qui sont productrices d’anticorps dans notre système immunitaire. Aujourd’hui on sait qu’elle amplifie aussi l’action de la leptine, cette hormone qui signale au cerveau notre quantité de graisse (Sadagurski, Norquay et al., 2010). Libérée par les muscles pendant l’exercice (Petersen et Pedersen, 2005), elle permet la différenciation des cellules productrices d’insuline, agit contre certains cancers et a un effet sur le cerveau en tant que médiateur inflammatoire (Suzuki, Tanaka et al., 2009).
La danse du déstress
Croisez le pied droit devant le pied gauche et transférez la plus grande partie du poids du corps dessus (mais pas tout) en levant le talon du pied gauche ; il faut plier le genou de la jambe gauche et garder la jambe droite bien tendue (temps 1). Reposez ensuite le talon du pied gauche (temps 2) et replacez le pied droit à côté du pied gauche, les deux jambes tendues (temps 3, 4).
Croisez le pied gauche devant le pied droit et transférez presque tout le poids du corps dessus en gardant la jambe gauche bien tendue tandis que la jambe droite est pliée et que le talon du pied droit derrière est levé (temps 5). Reposez le talon du pied droit au sol (temps 6) et replacez le pied gauche à côté du pied droit, avec les deux jambes tendues (temps 7, 8).
Ensuite, ajoutez les bras : tenez vos coudes à angle droit avec vos mains alignées, dans le prolongement de vos bras. En avançant le pied droit, tournez légèrement le corps à droite en avançant le bras et la main gauches et en reculant en même temps le bras et la main droits. En avançant le pied gauche, tournez légèrement votre corps à gauche en avançant la main et le bras droits tout en reculant le bras et la main gauches. Répétez la séquence une dizaine de fois. Appuyez fortement les pieds dans le sol en les croisant devant, et veillez à bien tirer en arrière l’épaule droite quand vous reculez le bras droit et l’épaule gauche quand vous reculez le bras gauche.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/kgaIZo_uCP0.







Prévenir et parfois guérir : tout un équilibre à préserver
Ces croisements d’informations entre le système immunitaire, le système hormonal et le système nerveux impliquent que si l’on agit sur l’un, on risque d’en perturber un autre. Ce qui peut avoir des conséquences très malheureuses. Des chercheurs ont ainsi trouvé le moyen de traiter l’hépatite C avec de l’interféron et observé avec désarroi que presque la moitié des patients traités développaient une dépression sévère qui s’est avérée liée à une déconnexion de réseaux dans leur cerveau (Dipasquale, Cooper et al., 2016). En contrepartie, les allers-retours d’informations entre les trois systèmes de communication de notre corps ouvrent de nouvelles pistes thérapeutiques. Beaucoup de maladies psychiatriques, dont la dépression, mais aussi la schizophrénie ou les troubles bipolaires, semblent liées à un phénomène inflammatoire (Dantzer, 2018). Ce qui ouvre d’autres perspectives que celle qui consiste à doper le taux de sérotonine ou d’adrénaline dans le cerveau.
 Le vieillissement :
un phénomène inflammatoire ?
L’inflammation est généralement le signe que les choses ne fonctionnent pas comme elles le devraient. Elle s’accompagne de la détérioration de nos organes. Une étude menée chez des personnes âgées, comparées à des jeunes, a montré que même sans être malades, elles présentent un taux plus élevé de cytokines pro-inflammatoires. Plus on vieillit, plus notre corps se dégrade. Rien d’étonnant, vous me direz ! Mais on aimerait bien dans les années qui viennent prévenir cette dégradation en provoquant la baisse du niveau de cytokines. Et ne pensez surtout pas le faire par vous-même en vous lançant à corps perdu dans des activités sportives intenses : celles-ci produisent des effets si néfastes qu’elles fournissent même un modèle pour le vieillissement aux chercheurs (Pedersen, Bruunsgaard et al., 2000) !


Toutes ces nouvelles données sont porteuses d’un message très clair : notre corps est constitué de molécules qui interagissent toutes les unes avec les autres suivant un mécanisme si complexe qu’il en est presque miraculeux. La meilleure chose à faire pour notre bien-être est donc de préserver le mieux possible son équilibre. Au lieu de faire trébucher notre santé sur les écueils d’une vie malsaine et de créer des dommages irréversibles, respectons l’immense plasticité du corps humain pour en faire un outil de jouissance de tous les instants ! Les plaisirs pour lesquels notre corps a été fait sont trop souvent ignorés et le dicton anglo-saxon « Use it or lose it » est d’une vérité cruelle : tout ce qui ne sert plus ou peu se dégrade.
Il n’existe pas actuellement d’études montrant les effets précis de la danse sur les manifestations de notre système immunitaire, mais la question n’est assurément pas tant de savoir comment le stimuler (puisque la stimulation peut tout autant entraîner de dégâts que la sous-activité) que de trouver comment garantir le meilleur équilibre possible entre les différentes voies de communication pour assurer un fonctionnement harmonieux du corps. On trouve un indice de réponse dans les expériences menées sur les effets de l’activité physique. Assez systématiquement, l’exercice intense entraîne des méfaits, semblables à ceux d’un stress, tandis que l’exercice modéré est source de bienfaits (Simpson, Kunz et al., 2015 ; Pedersen et Bruunsgaard, 1995).
Danser la salsa pour stimuler son système immunitaire
Un système immunitaire en berne nous rend plus vulnérables aux infections, mais, surstimulé, il peut s’attaquer à nos propres cellules et engendrer des maladies auto-immunes. L’équilibre est donc le mot clef et cet équilibre, étonnamment, est assuré par notre activité musculaire, car elle libère des messagers essentiels, ou myokines, qui font parler nos organes entre eux. En clair, ce n’est pas la peine de s’exténuer avec des exercices pénibles et mieux vaut privilégier les mouvements réguliers à doses physiologiques, c’est-à-dire qui sont agréables et qui font appel à tous nos groupes musculaires. Selon moi, la salsa est idéale pour maintenir cet équilibre immunitaire, car elle fait bouger tout le corps. De plus, c’est une danse facile et décontractée qui ne demande pas trop de réflexion et de concentration. Certes, il existe des dizaines de figures, mais quand on est dans le rythme, il suffit de suivre la musique en pratiquant le pas de base pour en ressentir les bienfaits.
Pas de base de la salsa
Les genoux sont souples et on garde les mains devant soi au niveau du nombril avec les coudes saillants sur le côté pour pouvoir laisser bouger ses mains qui feront de petits cercles, en rythme avec les pas. Sur le premier temps, avancez le pied gauche en y transférant presque tout le poids du corps. Sur le temps 2, retransférez le poids du corps sur le pied droit qui est en arrière et qui n’a pas changé de place (pousser avec le pied gauche). Entre le temps 1 et le temps 2, le poids du corps se déplace d’avant en arrière. Sur le temps 3, replacez le pied gauche à côté du pied droit ; sur le compte 4, on ne bouge pas (mais on prépare mentalement son pied droit pour le pas suivant). Sur le temps 5 on pose le pied droit en arrière avec presque tout le poids du corps. Sur le temps 6, on déplace le poids du corps d’arrière en avant pour qu’il soit de nouveau sur le pied gauche qui n’a pas bougé. Sur le temps 7, on replace le pied droit à côté du pied gauche. Sur le temps 8 on ne bouge pas, tout en se préparant à recommencer avec le pied gauche en avant sur le prochain temps 1.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/MicV5I_NHxI.
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Pas de base de la cucaracha
Une fois qu’on maîtrise le pas de base de la salsa, on peut enchaîner avec la cucaracha. Le rythme et l’ordre des pieds sont les mêmes, mais au lieu de déplacer le pied libre en avant et en arrière, on déplace les pieds et le poids du corps sur les deux côtés en alternance (à gauche sur les temps 1-4 et à droite sur les temps 5-8).
[image: Illustration]
Pour danser la salsa à deux, le meneur et le suiveur se mettent face à face. Ils peuvent se tenir par les deux mains (le meneur avec les paumes vers le haut, le suiveur avec les paumes vers le bas) ou alors adopter la position fermée (meneur avec main droite sur l’omoplate du suiveur, main gauche sur le côté, coude plié, en tenant la main droite du suiveur qui aura sa main gauche sur le haut du bras droit du meneur). Le meneur commencera avec le pied gauche en avant pour le pas de base, et le suiveur avec le pied droit en arrière. Pour la cucaracha, le meneur démarrera avec le pied gauche sur le côté à gauche et le suiveur avec le pied droit sur le côté à sa droite.



Retrouver l’équilibre en cas de rupture
Notre nouvelle compréhension du système immunitaire, de sa complexité, de ses interactions avec le corps et de la myriade d’influences qui peuvent venir le perturber suscite paradoxalement beaucoup d’espoir dans le traitement de ces maladies mystérieuses que sont la plupart les maladies auto-immunes (d’un jour à l’autre sans qu’on sache pourquoi, notre organisme commence à s’attaquer de l’intérieur).
Compte tenu du rôle majeur du muscle comme glande endocrine et, en particulier, comme source de nombreuses molécules actives sur le système immunitaire, nous disposons d’un moyen peu cher et simple pour essayer de rééquilibrer un système en détresse : l’activité physique. Dans une étude sur des patients souffrant de maladies auto-immunes, dont la sclérose en plaques, l’arthrite rhumatoïde, le lupus et le côlon irritable, elle a été employée sans danger et on a constaté une amélioration de leur maladie, mais aussi un meilleur fonctionnement cardio-vasculaire, une meilleure utilisation des articulations, moins de fatigue, une meilleure humeur, moins de douleur, plus de force musculaire et un meilleur fonctionnement cognitif (variable selon les maladies) (Sharif, Watad et al., 2018 ; Lundberg et Nader, 2008). Les chercheurs sont convaincus que l’effet hormonal de l’exercice modéré, en libérant des molécules anti-inflammatoires, est l’explication qui se cache derrière un grand nombre de ces bienfaits (Lancaster et Febbraio, 2014).


L’ensemble de ces résultats concernant le système immunitaire confirme l’intérêt de pratiquer une activité physique qui n’entraîne pas de douleur, mais un sentiment de bien-être. Ce qui est, évidemment, le cas de la danse. Le fait de bouger en rythme sur la musique, de danser de manière coordonnée avec d’autres personnes et d’être en contact physique avec un partenaire éventuel ajoute d’autres propriétés bienfaisantes. La musique, en agissant sur l’axe hypothalamo-hypophyso-corticotrope et sur le système immunitaire, est connue pour ses propriétés anti-inflammatoires (Yamasaki, Booker et al., 2012). L’ocytocine, elle, agit très fortement sur le système immunitaire avec une action anti-inflammatoire et antiseptique ; elle améliore les maladies auto-immunes liées au stress et accélère la guérison des blessures (Li, Wang et al., 2016). Or on sait que le fait de se trouver en groupe dans des situations sociales, le fait de bouger en rythme avec d’autres personnes comme dans la danse et, plus particulièrement, la danse de couple entraînent sa libération (Ross et Young, 2009).





Les effets surprenants de la danse sur les maladies neurodégénératives
De plus en plus d’études scientifiques paraissent qui révèlent les effets étonnants de la danse sur les maladies neurodégénératives comme la maladie de Parkinson ou la maladie d’Alzheimer (McKee et Hackney, 2013 ; Duncan et Earhart, 2014 ; Hashimoto, Takabatake et al., 2015 ; Porat, Goukasian et al., 2016 ; Lazarou, Parastatidis et al., 2017). Les résultats sont étonnants, car on voit revenir chez ces patients une mobilité du corps qui semblait perdue dans la vie de tous les jours. Sans parler du fait que la danse leur permet de pratiquer quelques pas complexes et coordonnés, ce qui peut paraître miraculeux compte tenu de leur état.
La danse de salon contre la neurodégénérescence
Une batterie de tests neurocognitifs a été appliquée à deux groupes de patients atteints d’amnésie avec dégénérescence modérée, avant et après une période de dix mois. Pendant cette période, le premier groupe (66 personnes) pratiquait la danse de salon tandis que le second (63 personnes) poursuivait ses habitudes normalement. Eh bien, au bout des dix mois, le groupe des danseurs a montré des scores supérieurs dans tous les tests concernant la mémoire, la vitesse de réaction et aussi les fonctions exécutives qui nous permettent de planifier, d’organiser ou d’élaborer des stratégies (Lazarou, Parastatidis et al., 2017).


Nous l’avons dit, on en sait de plus en plus sur l’augmentation des molécules inflammatoires pendant le vieillissement et sur l’implication de l’inflammation dans de nombreuses maladies mentales. L’exercice modéré produit un effet anti-inflammatoire dans tout le corps grâce aux nombreuses molécules libérées par les muscles en mouvement qui agissent sur notre système immunitaire. Les bienfaits de la danse, qui est une forme d’exercice modéré, viennent de là, mais pas seulement. En effet, les chercheurs ont aussi observé que la motivation pour danser est généralement plus forte que celle pour faire une séance d’exercices, aussi légers soient-ils. Cette motivation s’explique par : 1) le sentiment de se réapproprier son corps dans l’espace ; 2) les bienfaits d’une activité sociale ; 3) la rythmicité des actions. Ces trois types d’activation produisent des effets sur le corps et le cerveau qui se complètent. Chez les personnes bien portantes, on constate des résultats sur la motivation à se bouger, mais chez des personnes atteintes de maladies neurodégénératives, d’autres effets, très utiles pour combattre la maladie, ont été détectés. Des études en imagerie cérébrale montrent que, quand on doit trouver le rythme de la musique pour accorder ses pas, on active des structures clefs du cerveau : les aires motrices, les ganglions de la base et le cerebellum, régions qui, pour certaines, sont compromises dans la maladie de Parkinson. L’amélioration des mouvements chez ces malades semble résulter de la stimulation des aires motrices sous l’effet de la musique (Nombela, Hughes et al., 2013). Cette propriété, bien identifiée aujourd’hui, est désormais utilisée pour soigner la maladie, avec tantôt de la musique, tantôt un métronome pour donner le rythme. Et on a observé qu’après plusieurs séances d’entraînement, il y avait une amélioration de la marche dans la vie de tous les jours, même sans musique et sans métronome (Bruin, Doan et al., 2010) !
La danse de l’équilibre
Avancez et posez le pied gauche devant le pied droit (1), puis levez le pied droit pour taper le gros orteil droit juste derrière le talon du pied gauche (2). Reposez le poids du corps sur le pied droit en arrière (3) et levez le pied gauche pour toucher le sol avec le gros orteil gauche juste devant le pied droit (4). Dessinez un demi-cercle sur le sol avec le gros orteil du pied gauche en allant de l’avant à l’arrière du pied droit, ce qui revient à faire un demi-cercle sur votre gauche (5 et 6), puis tapez deux fois l’orteil gauche derrière le talon du pied droit (7 et 8).
Maintenant, posez le pied gauche derrière le pied droit (1), mettez le pied droit à droite du pied gauche (2), croisez le pied gauche devant le pied droit (3) et posez le pied droit juste à côté du pied gauche sans reposer le poids du corps dessus (4).
Avancez et posez le pied droit devant le pied gauche (1) et tapez le gros orteil gauche juste derrière le talon du pied droit (2). Reposez le poids du corps sur le pied gauche (3) et tapez le gros orteil droit juste devant le pied droit (4). Dessinez un demi-cercle sur le sol avec l’orteil du pied droit allant de l’avant à l’arrière du pied gauche (cercle vers votre droite, 5 et 6), puis tapez deux fois l’orteil droit derrière le talon du pied gauche (7 et 8).
Maintenant posez le pied droit derrière le pied gauche (1), mettez le pied gauche à gauche du pied droit (2), croisez le pied droit devant le pied gauche (3) et posez le pied gauche à côté du pied droit sans poser le poids dessus(4).
Maintenant recommencez depuis le début !
Cet exercice de danse peut se faire sur une musique assez lente. Une fois les pas des pieds maîtrisés, vous pouvez taper vos mains ensemble au niveau de l’épaule gauche en avançant le pied gauche (première partie), puis mettre les mains sur les hanches ou derrière le dos. Au moment où vous avancez le pied droit devant le pied gauche (troisième partie), vous pouvez taper vos deux mains ensemble au niveau de l’épaule droite avant de les replacer sur les hanches ou derrière le dos.
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/Cc8ZJLneh_s.


Parce que la danse fournit une activité sociale praticable par tous, compte tenu de son niveau physique modulable et de sa complexité très progressive, on y recourt souvent pour encourager le mouvement physique chez des populations fragilisées comme les personnes âgées et a fortiori les personnes âgées atteintes  d’amnésie, de démence ou de la maladie d’Alzheimer. Est-ce parce qu’on se dit que si cela ne fait pas de bien, cela ne peut pas faire de mal ? Non. En effet, on dispose aujourd’hui de plusieurs études qui montrent que danser fait incontestablement du bien ! Les personnes qui ont pratiqué la danse pendant de longues années arrivent à un âge avancé avec moins de troubles cognitifs et de bien meilleures performances aux tests de mémoire et d’apprentissage que des personnes comparables en tout point, mais n’ayant jamais fait de danse (Porat, Goukasian et al., 2016). Le groupe des danseurs comporte aussi moins de personnes diagnostiquées avec des troubles de mémoire (45 %) que celui des non-danseurs (65 %).
Et si on n’a pas fait de danse auparavant, est-ce que cela vaut le coût de s’y mettre sur le tard ? Une étude faite aux États-Unis dit clairement que oui. Ces chercheurs voulaient montrer que la danse agit directement sur le cerveau et que les effets obtenus ne dépendaient pas d’une meilleure circulation sanguine ou d’une meilleure santé cardio-vasculaire générale. Pour cela, ils ont recruté des personnes âgées en bonne santé qui n’avaient pratiqué ni danse ni sport depuis cinq ans. Ils ont formé deux groupes : le premier a participé à des séances guidées de danse pendant une heure par semaine pendant six mois ; le second a juste subi les mêmes tests que le groupe expérimental avant et après les six mois d’entraînement. Les tests en question concernaient l’aptitude à effectuer des gestes fins, la mémoire, la capacité d’attention et d’apprentissage, les performances visuo-spatiales (temps de réaction, posture, sensibilité, toucher) et les performances cardio-vasculaires. Dans le groupe contrôle, comme on pouvait s’y attendre, puisque ces personnes n’avaient fait que vieillir de six mois de plus, ils n’ont constaté aucune amélioration. En revanche, les danseurs donnaient la forte impression d’avoir rajeuni : leurs performances étaient significativement meilleures dans tous les tests – sauf concernant les performances cardio-vasculaires, preuve que la danse agit bien directement sur les systèmes sensori-moteurs et le reste du cerveau.
Les danseurs dans cette étude ont aussi rapporté un plus grand sentiment de bien-être et une meilleure qualité de vie. N’est-il pas étonnant, presque miraculeux, que l’on puisse produire des effets aussi puissants par la simple pratique d’une activité pendant une heure par semaine ? Sans doute est-ce dû au fait que la danse est de toutes les activités physiques celle dont on poursuit la pratique le plus volontiers entre deux cours. Parce que nous avons envie de perfectionner les mouvements qu’on nous a appris, nous les répétons pendant que le bain coule, que le café chauffe ou en attendant le métro (qui n’arrive pas). Sans parler de la pratique « mentale » de pas complexes qui entraîne le cerveau et même les muscles !
L’exercice virtuel, ça marche aussi !
On divise des enfants en trois groupes dans l’idée de leur faire apprendre un mouvement coordonné de la main. Le groupe 1 répète régulièrement le mouvement ; le groupe 2 ne bouge pas sa main, mais imagine le mouvement ; enfin, le groupe 3 ne s’entraîne pas. On observe alors que non seulement le groupe 2 effectue le mouvement aussi bien que le groupe 1, que cela soit 4, 7 ou 28 jours plus tard, mais que ce même groupe 2 est aussi beaucoup plus à l’aise que les deux autres dans le mouvement inverse pour lequel ils ne sont pas entraînés (Asa, Melo et al., 2014). De même, si on demande à des personnes âgées de simplement regarder des mouvements qu’elles ont déjà effectués (se lever depuis une position assise par exemple), on constate que cette période d’observation améliore leur vitesse d’exécution ultérieure du mouvement (Tia, Mourey et al., 2010).


Il est actuellement reconnu qu’imaginer un mouvement et le faire réellement impliquent largement les mêmes circuits cérébraux. Il semble y avoir un processus d’inhibition des muscles dans le cas du mouvement imaginé, mais une certaine activation musculaire se produit néanmoins. L’un des avantages de la danse tient justement à ce qu’elle passe par l’apprentissage de mouvements complexes qu’on est obligé de répéter en imagination pour les perfectionner. Chacune de ces répétitions mentales agit sur les circuits cérébraux pour consolider les interactions cognitives et émotionnelles (voir premier chapitre), mais aussi sur les muscles impliqués dans les mouvements avec des effets sur leur tonus (Guillot, Di Rienzo et al., 2012).
Tous ces résultats expérimentaux nous donnent un cadre d’action pour le traitement des maladies neurodégénératives : il faut promouvoir des programmes de mouvements complexes à faire en musique dont le niveau soit adapté aux capacités des patients. Il existe déjà des cours de zumba « gold », plus adaptés aux personnes âgées, mais le yoga et la danse de salon sont également praticables. En position assise, le fait de suivre des mouvements de bras, de mains, de torse peut améliorer l’agilité et la souplesse générales du corps par la libération des facteurs de croissance ; en cas d’impossibilité absolue de bouger, le fait de regarder d’autres danser crée aussi des ébauches de réseaux neuronaux permettant de tenter ultérieurement les mêmes gestes.







Le mouvement traditionnellement utilisé pour soigner
Depuis longtemps déjà, d’autres civilisations que la nôtre, bien avant que les scientifiques n’aient identifié nos réseaux cérébraux, exécutent traditionnellement des ensembles de mouvements ritualisés pour prodiguer des soins, créer des liens sociaux ou sexuels, préparer au combat, résoudre des conflits, marquer certaines étapes de vie ou accompagner des expériences spirituelles. (Notons que notre civilisation dédaigne la danse mais trouve tout à fait acceptable l’utilisation de drogues pour toutes ces fonctions !)
Les danses traditionnelles en essais cliniques
Le Ngoma (le nom implique qu’il vous donne la force d’une panthère) est une cérémonie pratiquée dans l’Afrique du Centre et du Sud. Il est constitué de pas de danse effectués au rythme d’un tambour. Dans une expérience (faite en Caroline du Nord), des chercheurs ont comparé ses effets sur la réduction du stress et ceux de la thérapie fondée sur la méditation en pleine conscience (mindfulness) et observé des effets comparables sur le niveau de dépression et d’anxiété : tous les critères évalués étaient améliorés dans les deux groupes. Les chercheurs notaient en particulier que les participants jugeaient crédibles les deux types de pratiques (Vinesett, Rutanen Whaley et al., 2017) !
 
N.B. Vivement qu’on demande aux patients dans nos études cliniques s’ils trouvent que leurs médicaments sont crédibles !


S’il n’existe pas beaucoup d’études sur les effets des danses traditionnelles sur la santé ou sur le comportement, il faut reconnaître que leur pratique est universelle. Même dans nos sociétés hautement technologiques, la musique et le mouvement sont quasi obligatoires dans certaines cérémonies, qu’elles soient de nature romantique, militaire ou festive. Des chercheurs ont tenté une expérience dans deux sociétés éloignées, l’une située aux États-Unis et l’autre dans un village isolé du Cambodge, afin de voir si l’effet émotionnel de certains mouvements était le même dans les deux cultures. On demandait aux participants de noter leur ressenti quand ils pratiquaient certains mouvements ; les mouvements en question étaient chorégraphiés en fonction de la rondeur des gestes, la taille des pas, la vitesse et la direction de chaque membre du corps ; quant à la musique, elle était générée par ordinateur en fonction des mouvements prescrits. Les résultats montrent que chaque émotion est représentée par une combinaison unique de paramètres, que chaque combinaison exprime la même émotion en mouvement et en musique et que cette structure commune entre mouvement et musique est reconnue de la même façon par les deux cultures (Sievers, Polansky et al., 2013). Il y a donc bien une base biologique aux effets ressentis quand on exécute des mouvements de danse en musique.
Pour prévenir, guérir ou soigner, tous les exercices ne se valent pas et il n’est pas du tout souhaitable d’augmenter les doses pour produire un plus grand effet, au contraire ! Pour que le corps soit et reste en bonne santé, il est important de respecter l’équilibre entre tous nos systèmes de communication, ce que l’on atteint par une vigilance continue. L’excès dans un sens est déjà dangereux, mais essayer de rectifier le tir par un excès dans l’autre sens redouble les méfaits ! Or danser, c’est écouter son corps et lui apporter des éléments dont il a besoin et qu’il peut comprendre. Ce faisant, on se repose sur les quelques centaines de milliers d’années d’évolution investies dans la production de ce corps merveilleux, qui sait parfaitement se réguler pour accomplir les hautes performances de l’athlète qui est caché en chacun de nous !





CHAPITRE 4
La danse pour prendre connaissance de soi


« Nous devrions considérer comme perdu chaque jour dans lequel nous n’avons pas dansé au moins une fois. »
Friedrich NIETZSCHE.


La danse provoque une conversation intime et bavarde entre le corps et le cerveau par des moyens invisibles et puissants qui ont le pouvoir de changer du tout au tout notre façon d’être. D’abord, effectivement,  avec le travail musculaire elle induit les changements physiques qui rendent le corps plus beau par sa posture et la sculpture des formes. Mais aussi importants sont notre vécu de ce corps et les sensations nouvelles procurées par le mouvement. Progressivement notre ressenti du monde s’approfondit et nous gagnons en contrôle et en pouvoir d’agir. La confiance en soi monte d’un grade avec chaque nouvelle figure maîtrisée. Les modifications importantes du corps qui résultent de la danse n’ont rien à voir avec la dépense calorique, mais sont davantage en rapport avec la qualité des sensations que notre corps nous renvoie pendant les mouvements. Autrement dit, on devient plus conscient de soi-même !






La danse pour faire revivre son corps
Arrivés à l’âge adulte, la plupart d’entre nous perdons l’habitude de bouger ; du coup, nous perdons aussi progressivement une très grande partie de notre sensibilité sensori-motrice, car, comme les muscles, les neurones et les récepteurs perdent de leur force et de leur précision quand on ne les utilise pas. Par ailleurs, nous sommes un peu dans une situation périlleuse à l’âge adulte : par définition, notre croissance est terminée et notre milieu hormonal s’en ressent ; libérer de l’hormone de croissance et des stéroïdes ne figure plus dans le programme ordinaire de nos cellules qui se mettent plus facilement en mode « laisse tomber, tout fout le camp… » qu’en mode « allez, on peut encore faire bonne figure ! ». Or, sans hormones de jeunesse, notre corps vieillit et il devient de plus en plus difficile de renverser la tendance avec le temps qui passe.
Sauf que nous avons entre nos mains (et nos pieds !) la clef pour conserver un corps jeune même dans la force de l’âge et que vieillir autrement est possible.
Quinze ans de gagnés !
On peut mesurer son niveau de dégradation musculaire à partir du taux de potassium dans nos tissus. S’appuyant sur cette donnée, une étude australienne menée auprès de 51 femmes a montré qu’une femme de 70 ans qui danse peut avoir un taux de potassium équivalent à celui d’une femme sédentaire de 55 ans (Hansen et Allen, 2002) !


Spontanément, on n’y croit pas parce que tous les stéréotypes de la société nous ont conditionnés à penser que vieillesse rime avec faiblesse généralisée, dos voûté, chutes et col du fémur cassé. En réalité, ce n’est pas une fatalité. En tout cas, pas tant que ça : à tout âge, on peut proposer à son corps de relever des défis qui se gagneront jour après jour grâce à des séances d’exercices régulières et stimulantes, entrecoupées de nuits de sommeil réparatrices qui consolideront nos progrès.
Tomber 17 fois, se relever 18 !
Nous avons tellement perdu l’habitude de bouger que nous sommes généralement aussi maladroits quand nous faisons nos premiers pas de danse que les enfants lorsqu’ils font leurs premiers pas tout court. Notre cerebellum, généralement assoupi depuis bien longtemps, n’a emmagasiné qu’un seul mouvement complexe : celui de la marche.
Quand un petit enfant se hisse sur ses jambes et qu’on le voit lutter pour rester debout, puis avancer un pas, et un autre, on sait qu’il lui faudra plusieurs semaines de pratique avant de pouvoir tenir la distance sans tomber. C’est exactement pareil quand un adulte apprend à danser. Chaque nouvelle coordination de son corps doit être programmée dans son cerebellum afin de devenir aussi automatique que la marche. Cela prend un temps variable suivant les individus et leur passé sportif. Les enfants de 12 à 19 mois qui apprennent à marcher font en moyenne 2 368 pas par heure assortis de quelque 17 chutes (Adolph, Cole et al., 2012). Aux apprentis danseurs d’être aussi assidus, sachant qu’ils sont aidés par les réflexes d’équilibre déjà en place pour la marche et que les chutes en danse sont plutôt rares…


Dès le début, l’apprentissage des pas de danse va démarrer le remodelage de votre cerveau ; il y aura des effets positifs sur votre degré de présence et de concentration, sur votre créativité et même sur le stress que vous ressentez peut-être. Un effet notable induit par la danse est la meilleure connaissance de son corps. Les circuits sensori-moteurs se développent, amplifiant les messages cérébraux liés au mouvement (voir chapitre 1). Au fil des semaines, on se tient mieux parce qu’on sent mieux ses articulations et leurs interactions. On prend davantage plaisir quand on se déplace, car on éprouve plus nettement la réaction des muscles de ses jambes qui appuient dans le sol pour transférer le poids du corps.
Bouger permet de mieux se sentir
Je pourrais avancer comme preuve que tous les danseurs le disent : l’un des bénéfices les plus remarquables dans la danse est le sentiment de contrôle gagné sur son corps. Mais il existe aussi des expériences chez l’animal qui confirment cette expérience de danseur. Ainsi, si on provoque des lésions de la moelle épinière chez des rats et qu’on les divise ensuite en deux groupes, dont l’un utilise régulièrement un appareil pour faire des mouvements de marche et l’autre pas, on observe une plus grande densité synaptique chez les marcheurs que chez les non-marcheurs (Wang, Liu et al., 2015). Et chez l’être humain ? Eh bien les résultats vont dans le même sens, même si les expériences pour le prouver ne sont pas aussi simples. Heureusement, les patients qui se sont fait remplacer le genou par une prothèse fournissent aujourd’hui un groupe expérimental « naturel ». En perdant leur genou d’origine, ils perdent aussi, bien sûr, leurs réseaux sensori-moteurs, mais une étude a pu montrer que ceux qui suivent un programme de rééducation regagnent davantage en contrôle pour ce qui est de l’équilibre, de la posture et de la coordination que ceux qui ne le font pas (Moutzouri, Gleeson et al., 2016).


Quant aux effets psychiques qui accompagnent chaque progrès, ils ne sont pas sans évoquer la révolution développementale qu’on observe lors de l’apprentissage de la marche : à cette étape, les enfants se mettent à interagir davantage avec leur entourage et à échanger plus d’informations, montrant du doigt des choses qu’ils ont remarquées ou les apportant à leurs parents (Walle 2016). Sur le plan affectif, les émotions négatives diminuent (Schmahmann, 1996 ; Whitney et Green, 2011 ; Kattenstroth, Kalisch et al., 2013 ; Porat, Goukasian et al., 2016 ; Bonny, Lindberg et al., 2017).
Comment ça va bien ?
Une étude a voulu observer auprès de 225 danseurs les effets de la danse de salon sur différents critères : contrôle des émotions, vie sociale, confiance en soi, santé physique, mais aussi certaines fonctions cognitives comme la mémoire, la facilité d’apprendre et la concentration (Lakes, Marvin et al., 2016) ; la durée et la fréquence de la pratique étaient prises en considération. Les chercheurs se sont alors aperçus que tous les critères étaient améliorés par la danse, mais aussi que plus on pratiquait ou plus la pratique était ancienne, et plus les effets étaient puissants.
 
N.B. Il fallait pratiquer plus de deux fois par semaine pour obtenir les effets les plus significatifs…







Un corps mince et musclé est un corps qui parle !
Quand notre corps est en mouvement, il produit toutes sortes d’informations qui vont jusqu’à notre cerveau. En position assise, en revanche, c’est le contraire qui se produit, si bien que notre cerveau, sans informations venant du corps, est obligé de « naviguer à vue » en ce qui concerne sa constitution (combien a-t-il de réserves en graisse, en sucres et en eau ?) et ses besoins (quelle est la vitesse d’utilisation de ses métabolites au quotidien ou pendant les périodes de grande activité ?). Ce n’est pas difficile à comprendre. Dans la logique de l’évolution où il faut faire mieux que les autres pour survivre et se reproduire, il est essentiel d’optimiser la gestion de ses ressources. Un corps qui est régulièrement nourri n’a pas besoin de stocker une grande quantité de ressources : il est moins fatigant et moins coûteux en énergie de vaquer à ses occupations sans kilos superflus. De surcroît, avec un corps mince et musclé, on gagne en agilité, ce qui peut être vital en situation de danger. À l’inverse, quand notre cerveau ne dispose pas d’informations, l’évolution lui a appris qu’il valait mieux, dans le doute, prévenir le pire et mettre de côté des réserves sous forme de graisse. Juste au cas où…
Cela étant dit, il est clair désormais que le choix d’une activité physique, si on vise le bien-être de sa tête et de son corps, ne doit pas se décider en fonction du nombre de calories qui vont être dépensées, mais selon la qualité des informations qui vont être émises. Il faut vous imaginer que chaque fois que vous vous mettez à bouger, vous ouvrez les voies de communication entre votre corps et votre cerveau. Celui-ci peut ainsi apprendre qu’il dispose, par exemple, déjà d’assez de réserve de graisse (merci bien !) pour exécuter ses activités quotidiennes si bien que les circuits du contrôle de l’appétit peuvent alors venir calmer la sensation de la faim. On verra ci-dessous le type de mouvements le plus propice à produire cette information, mais le premier critère est la fréquence. Il faut bouger ses muscles au moins une fois par heure ; sinon l’inquiétude pour la survie reprend le dessus dans notre cerveau  inconscient.





Une multitude de messages internes
Les informations déclenchées par le fait de bouger viennent en partie de nos capteurs de mouvement, ou propriocepteurs, qui sont situés dans nos muscles, tendons et articulations (Proske, 2015). Ceux-ci fournissent, sous forme d’influx nerveux, des données sur notre position, la nature du mouvement et l’accélération du corps, tous influencés par notre poids et notre agilité. En recevant les influx liés à l’activation de tous ces récepteurs, notre cerveau construit alors une représentation globale de l’« état du corps », laquelle constitue l’une des bases de calcul pour évaluer nos besoins. Le type de mouvement que l’on pratique est déterminant pour la qualité des signaux. Si on diversifie les groupes musculaires sollicités et la nature des contractions, on fournit des informations plus riches que si on répète un même mouvement.
Pour nos sensations de faim et de satiété pour différents types d’aliments, par exemple, mieux vaut penser qualité des signaux envoyés que quantité ! Imaginez votre hypothalamus comme un général des armées qui dirigerait les opérations hormonales de votre corps : il vaut mieux qu’il soit en permanence informé sur la composition de votre corps en muscles, en gras, en os et en eau, sur leur état, leur vitesse moyenne d’utilisation ou sur la qualité des métabolites en circulation qui nous renseignent sur l’état d’épuisement de nos ressources internes. Pour cela, il se pose un certain nombre de questions : va-t-il falloir fabriquer prochainement d’autres membranes, tendons, nerfs ? Quel est le niveau d’entraînement des muscles dans chaque partie de votre corps ? Vos intestins, votre système immunitaire, votre foie sont-ils en bon ordre de marche ou bien manque-t-il une coenzyme particulière, un micro-aliment pour la bonne administration de leurs services ? Pour le savoir, il peut notamment s’appuyer sur vos différents groupes musculaires, car ceux-ci libèrent des myokines qui agissent localement ou généralement sur tous nos organes afin de libérer les réponses sous forme de messagers hormonaux ou d’influx nerveux qui vont permettre à Général Hypothalamus d’aiguiser notre appétit pour tel ou tel type d’aliment en fonction des besoins ainsi identifiés. Et plus les groupes musculaires sollicités sont nombreux, plus les informations seront riches et les choix alimentaires (sous forme d’envies pour tel ou tel plat) ajustés avec précision pour un équilibre optimal de toute notre personne. De ce point de vue, compte tenu de la multitude des postures, des coordinations et des accélérations qu’elle induit, la danse est, bien sûr, une activité privilégiée pour réveiller toutes les parties de notre corps.
Ces informations, qui sont relayées par les récepteurs et les nerfs du système nerveux, sont complétées par d’autres messages chimiques. Par exemple, la leptine, hormone qui est produite par le tissu adipeux blanc (la graisse), indique à notre cerveau la quantité de graisse qui est emmagasinée dans notre corps. Schématiquement, disons que beaucoup de graisse se traduit par beaucoup de production de leptine et, donc, par une forte stimulation de l’hypothalamus pour faire baisser la sensation de la faim. Quel rapport avec l’exercice physique, me direz-vous ? Eh bien, il a été montré chez le rat (chez l’homme ce genre d’expériences n’est pas possible) que l’exercice physique stimule la fabrication de récepteurs pour la leptine dans l’hypothalamus, ce qui veut dire que la même quantité de graisse et de leptine dans le sang a alors plus d’effet, car il y a plus de récepteurs pour la capter. Un cerveau dans un corps entraîné devient plus sensible à cette hormone et il lui en faut moins (moins de leptine, mais, du coup aussi, moins de graisse dans le corps) pour provoquer un sentiment de satiété (Patterson, Bouret et al., 2009). Voilà un autre exemple de mécanisme qui montre que l’activité physique modérée aide bien à contrôler le poids, mais en modifiant l’appétit.
L’exercice en héritage
Les effets de l’exercice physique sur nos hormones vont bien au-delà du moment où on pratique. La preuve ? On a pu constater que le nombre de récepteurs pour la leptine avait augmenté dans le cerveau de petits ratons nés d’une ratte qui courait modérément pendant sa gestation. Sachant que la leptine joue aussi un rôle dans l’apprentissage et la mémoire, on a alors comparé les ratons nés de mamans sportives avec des ratons nés de mères qui n’avaient pas couru. La performance des premiers s’est révélée significativement supérieure dans un test de comportement destiné à évaluer la mémoire : le Morris Maze (Morris, 1984). Le professeur Morris a eu en effet l’idée de demander à des rats de trouver l’emplacement d’une plateforme dans une petite piscine, puis de s’en souvenir. La plateforme leur permettait de sortir de l’eau, car si les rats savent très bien nager, ils préfèrent éviter. Évidemment, ceux dotés d’une bonne mémoire trouvaient la plateforme de plus en plus rapidement dans des tests successifs… Chez nos petits ratons, on conclut donc que le même mécanisme préside à l’agilité mentale et à l’agilité physique, toutes deux sous l’influence de la leptine en circulation chez la mère. Et la danse, qui fait appel à l’intelligence spatiale et à la mémoire, stimule doublement la libération de cette hormone (Dayi, Agilkaya et al., 2012)…









Le muscle est aussi une glande endocrine
Vous l’aurez compris, notre cerveau n’est pas indifférent au type de mouvement que nous effectuons. Les routes pour l’en informer sont multiples. La source chimique la plus abondante est probablement le muscle lui-même (voir chapitre 2), et nous savons aujourd’hui que la contraction musculaire stimule la production de centaines de petits messagers qu’on appelle des myokines (pour les différencier des messagers produits dans le tissu adipeux qu’on appelle adipokines). L’une de ces myokines est particulièrement intéressante, car elle transforme la graisse blanche en graisse brune, et ne croyez pas que cela se résume à un effet de couleur ! La myokine en question a été baptisée « irisine ». La production de graisse brune qu’elle induit est un moyen utilisé par notre corps pour augmenter sa température.
Si, à la naissance, nous avons tous des stocks de graisse brune, car elle aide les bébés à maintenir leur température corporelle – la surface de leur corps rapportée à leur poids est nettement plus grande que chez les adultes –, cette graisse spécialisée disparaît pendant notre développement et nous perdons ainsi progressivement la capacité de dissiper les calories superflues sous forme de chaleur. L’irisine est considérée aujourd’hui comme un régulateur de notre métabolisme, car elle transforme la graisse blanche en graisse brune (Zhang, Xie et al., 2016 ; Bargut, Souza-Mello et al., 2017), celle-là même qui, très souvent, distingue ceux qui mangent comme des ogres sans prendre un gramme de ceux qui grossissent simplement à la vue d’un gâteau. Parmi ses nombreux autres rôles, cette molécule hormonale agirait sur la formation des os et la croissance des neurones dans l’hippocampe (mémoire, navigation spatiale). Quant à sa production, elle serait dopée par la pratique d’une activité physique peu intense comme… la danse ! (Grygiel-Gorniak et Puszczewicz, 2017.)
Parmi les autres myokines, certaines comme la IL-6, IL-8, IL-13, IL-15, la BDNF, la FGF-21, la CHI3L1 agissent, tels des anorexigènes pharmacologiques, sur le métabolisme des acides gras ou le stockage du glucose et il ressort très clairement des recherches scientifiques que la contraction musculaire cache, derrière sa fonction visible, d’autres fonctions en rapport avec le contrôle métabolique. Malheureusement, cette même littérature scientifique laisse voir à quel point la recherche est davantage intéressée par la pharmacologie que par une meilleure exploitation « naturelle » de notre organisme. La plupart des études qui sont menées sur le sujet imposent des exercices intenses (donc éloignés d’un fonctionnement physiologique équilibré et harmonieux) dans le but de provoquer la libération de molécules « miraculeuses », l’espoir étant de pouvoir identifier celles susceptibles de permettre à l’être humain de continuer à mener sa vie sédentaire tout en gobant des comprimés, alors que l’un des meilleurs médicaments qu’on puisse s’administrer pourrait juste être une bonne petite dose de danse toutes les heures afin de libérer un cocktail de molécules induisant des bienfaits à tous les niveaux, sans risque d’effets secondaires et de déséquilibrage des différentes fonctions du corps.







Le système de récompense du cerveau contribue au bonheur d’être dans son corps
L’une des qualités de la danse, qui la différencie de beaucoup d’autres sports, est sa capacité à stimuler le système de récompense par des endorphines, de la dopamine et de l’ocytocine – soit les trois ingrédients principaux identifiés dans le « cocktail bonheur ». Elle agit par trois biais différents, triplant ainsi ses pouvoirs :
	1. Le rythme : on danse en suivant la musique.

	2. La présence de l’autre : on danse avec un ou plusieurs partenaires.

	3. L’apprentissage et le sentiment de réussite : on danse en exécutant de nouvelles coordinations complexes qu’on a apprises.


Nous connaissons tous ce dernier ressenti : quand on acquiert un nouveau savoir-faire comme nager pour la première fois sans flotteurs, comprendre les règles de trigonométrie, tricoter ou taper à la machine sans regarder ses mains, on éprouve un bonheur pimenté de fierté (voir chapitre 1). L’apprentissage délicat de  nouveaux pas et de nouveaux rythmes apporte ce même type de satisfaction. Il faut veiller à ce que la difficulté soit suffisante, mais pas trop. Cette possibilité de « faire des progrès » ajoute du piment à nos séances d’exercices. Arriver à effectuer une chorégraphie en musique est source de plaisir, et chaque chorégraphie acquise nous permet d’accéder à d’autres, plus difficiles.







Se sculpter
Certains sports semblent produire des types physiques ; on reconnaît les danseuses classiques à leur silhouette et leur allure, tout comme on identifie sans trop de mal un rugbyman, un basketteur ou un jockey (et sans doute beaucoup d’autres !). Vous allez me dire que c’est une évidence puisque les joueurs susmentionnés sont souvent sélectionnés suivant leur gabarit, mais, à l’inverse, la pratique d’un sport permet aussi, dans certaines limites, de développer des caractéristiques physiques bien précises. Si on peut, par exemple, travailler la forme de ses muscles en leur appliquant des contractions particulières – ce que font les bodybuilders –, on ne voit pas pourquoi on ne pourrait pas se sculpter un corps de déesse ou de dieu par la pratique assidue d’une activité qui fait travailler chaque muscle du corps exactement autant qu’il faut pour obtenir ce résultat.
Détournement de danse du ventre
On associe la danse du ventre à la séduction et la lascivité, mais elle demande en réalité un entraînement très assidu, car il faut faire bouger ses abdominaux et ses muscles pelviens pour produire toutes ces ondulations sensuelles ! Certains chercheurs ont d’ailleurs eu l’idée de mettre à profit ce travail intense en rééducation contre l’incontinence urinaire (An, Kim et al., 2017) ! Preuve que la danse fait travailler les muscles très efficacement…


Pour revenir à la séduction, les dix danses de salon qui sont connues et étudiées aujourd’hui ont chacune leur personnalité. Si on les considère ensemble, on voit qu’elles permettent de travailler la palette complète des comportements de séduction.
	Rumba
	Sensualité

	Cha-cha-cha
	Séduction, aventure

	Paso-doble
	Fierté, mise en garde, dispute

	Jive
	Joie

	Samba
	Jubilation, fête

	Valse lente
	Romantisme

	Valse rapide
	Exaltation, ivresse

	Tango
	Confrontation

	Quickstep
	Insouciance, légèreté

	Slow fox
	Élégance




Si on imagine un corps avec toutes les caractéristiques listées dans le tableau, on obtient, vous en conviendrez, un corps très désirable… Aucun autre sport ne propose un travail qui soit à ce point en lien avec le désir et la séduction, tout en permettant un savant mélange de tous les traits de séduction.
Surtout n’allez pas imaginer qu’il s’agisse de faire des minauderies et de remuer ses hanches pour reproduire les caractéristiques de chaque danse. En fait, il s’agit d’un apprentissage ardu, différent pour chacune des dix danses et qui va vous révéler l’existence de muscles que vous ne soupçonniez pas dans votre corps. Quand on commence, on cherche souvent à faire des exercices précis pour qu’ils nous rendent plus performants, mais les vieux professeurs et les danseurs de longue date sont formels : « Le meilleur des exercices, c’est de danser ! » Petit à petit, on se rend compte de l’intensité du travail imposé par la pratique de chaque danse. Au début on pensait qu’il suffisait d’apprendre les pas pour bien effectuer les figures ; au fur et à mesure des progrès, on s’aperçoit de l’implication du corps tout entier dans chaque figure et on finit par danser avec beaucoup plus que juste ses jambes et ses pieds. À ce stade, notre corps commence à changer en profondeur ; ses formes ne sont plus les mêmes et notre façon de nous en servir non plus.
La plupart des positions et des pas nécessitent un contrôle musculaire qu’on ne possède pas au début. On passe obligatoirement par une phase assez peu glorieuse et puis on arrive, au bout de plusieurs mois, à un résultat d’abord acceptable, puis plutôt satisfaisant (et, en chemin, on s’amuse aussi beaucoup). Ce travail nous ramène aux considérations évoquées dans notre premier chapitre quand nous parlions du lien étroit qui existe entre les réactions de notre corps et les réactions de notre cerveau : impossible d’obtenir une attitude authentiquement (biologiquement) évocatrice d’un certain type de séduction (voir tableau supra) sans produire les contractions musculaires qui y sont associées dans tout le corps !
Une danse réussie impose d’incorporer une infinité de détails de position et de mouvement. Le port de tête, le cadre, les jambes et les pieds, le thorax, les hanches, les genoux : on peine au début de l’apprentissage à penser à chaque partie du corps qu’il faut mobiliser pour obtenir le résultat global. En effet, la programmation de chaque figure dans notre cerebellum nécessite la fabrication de nouveaux réseaux. En vérité, c’est grâce à ce travail progressif de notre cerveau qu’on devient danseur, car c’est lui qui nous fait éprouver les émotions qui correspondent aux mouvements que notre entraînement musculaire nous permet désormais d’effectuer avec suffisamment de précision.
Cette pratique entraîne une prise de conscience de la connexion entre nos différents groupes musculaires, car pour effectuer correctement un mouvement, il faut impliquer tout son corps. Il n’y a pas une partie qu’on travaille pendant qu’on laisse tomber les autres : on danse avec son corps tout entier à chaque instant. Il ne faut pas imaginer non plus qu’une danse lente fait moins travailler qu’une danse rapide : le contrôle musculaire nécessaire pour effectuer correctement des figures lentes constitue même probablement un plus grand défi physique.
Tout cet apprentissage nécessite la fabrication de nouveaux réseaux dans notre cerveau et différents renforcements musculaires. On ne peut pas réussir d’emblée tous les pas et  toutes les figures. Sachant que le sommeil sert à fabriquer ces réseaux et à remodeler les muscles, il faut donc organiser son entraînement pour optimiser le processus. Du coup, une séance de quinze minutes tous les jours sera toujours plus efficace qu’un bloc de deux heures une fois par semaine, parce qu’on multiplie ainsi les séances de consolidation pendant le sommeil !
La danse pour exhiber ses qualités
Non seulement on se crée un corps séduisant en dansant, mais la danse est un excellent moyen d’« exhiber » ses qualités, car toute cette beauté n’est pas gratuite : notre cerveau inconscient, quel que soit notre âge, est toujours à l’affût d’informations sur d’éventuels partenaires sexuels nous permettant de choisir celui ou celle qui nous assurera les meilleures chances de reproduction. Chez les hommes, la force physique fait partie des « atouts » très prisés et des scientifiques ont à ce sujet bien montré qu’elle avait un lien avec la façon de danser. Dans une étude, en effet, ils ont établi que ceux qui s’étaient montrés les plus forts dans un test de force physique étaient les mêmes que ceux qui avaient obtenu les meilleures notes pour leur façon de danser. Et dire qu’il y en a encore qui croient que la danse est efféminée (Weege, Pham et al., 2015 ; McCarty, Honekopp et al., 2013) !







L’image de soi : un sens synaptique
Comment tu te sens ? Se sentir est littéralement ce que l’on fait pour construire son image de soi, en puisant dans nos nombreuses informations sensorielles. Antonio Damasio, spécialiste incontesté de la science des émotions, a beaucoup travaillé sur les façons que nous avons de « nous sentir » (Damasio, 2003) et ses résultats nous éclairent sur les propriétés particulières de la danse.
Outre les voies de la proprioception (les informations venant de nos os, de nos tendons, de nos muscles et de notre oreille interne) pour notre sens du mouvement, outre nos cinq sens qui nous informent sur le monde extérieur, outre notre sens chimique qui nous renseigne sur notre milieu intérieur, nous pouvons encore compter sur les fibres nerveuses situées dans tous les recoins de notre corps et dans tous nos tissus : les fibres A delta et C. Plus anciennes sur le plan de l’évolution que les nerfs qui nous informent sur le monde extérieur, elles transmettent aussi leurs messages plus lentement jusqu’à notre cerveau, mais avec quelle abondance ! En effet non seulement elles sont sensibles aux taux d’oxygène, de gaz carbonique, de glucose ou de certains neuromédiateurs qui agissent un peu partout dans notre corps comme le glutamate, l’histamine ou la sérotonine, mais elles captent notre température interne, notre niveau de stress mécanique et d’usure ou encore notre état d’excitation ou d’irritation locale. Et elles sont capables de renseigner notre cerveau sur des événements aussi intimes que la mort d’une cellule ou un problème d’arrivée du sang !
Et, de tout cela, nous ne sommes même pas conscients ! Tant d’informations qui circulent sans cesse, qu’on le veuille ou pas, à l’insu de notre pleine conscience et sans contrôle, c’est tout bonnement stupéfiant. Que se passe-t-il ensuite et que fait notre cerveau de tous les messages qu’il a reçus par ce biais ? In fine, ces fameuses fibres delta arrivent dans leur propre zone dédiée du thalamus – le premier relais dans le cerveau pour presque toutes les informations sensorielles. Depuis le thalamus, les informations sont relayées vers l’insula, où il y a un assemblage très organisé des informations provenant de toutes les sources sensorielles de renseignement. Ensuite, à la différence de celles provenant des muscles et de nos sens externes, qui vont vers le cortex somato-sensoriel, les informations des fibres delta sont envoyées vers le cortex préfrontal et le cortex cingulé. C’est donc en dehors du cortex de nos sens visuel et auditif, dans les parties corticales dédiées aux informations diffuses, mais très concrètes et complètes, provenant de tous le corps, que naît notre conscience de soi.
Comment ne pas avoir le vertige quand on imagine ces innombrables échanges de données qui ont lieu chaque fois qu’il y a une modification dans l’activité de notre corps ! Néanmoins, il semble assez certain que notre sentiment de soi, l’impression que nous avons d’être nous-même résulte bel et bien de tous ces croisements entre toutes ces sources d’information et peut-être même d’autres qui restent à découvrir (Dennett, 2003). En tout cas, la notion de soi n’est pas à chercher dans une structure spécialisée (ni matérielle ni immatérielle), mais résulte des interactions au sein d’un vaste réseau qui me renseignent sur mon corps et sur sa façon de réagir au monde extérieur.
Pour Joseph LeDoux, autre grand neurobiologiste, il est même étonnant que nous puissions retirer une impression cohérente sur qui nous sommes à partir de sources aussi éparses et qui, de surcroît, apportent des renseignements aussi divers. Et pourtant, nous avons bien un sentiment d’unité, sans doute parce que toutes ces informations, aussi variées soient-elles, concernent une situation unique, celle de notre corps dans un environnement donné à un instant précis. Aussi l’assemblage d’un nombre considérable d’impressions en un sentiment unique d’être soi résulte de l’interconnexion de différentes zones de notre cerveau : vous n’êtes pas conscient d’une augmentation du taux de CO2 dans votre sang, mais l’arrivée de cette information chimique est prise en compte dans les réseaux qui contrôlent la respiration pour stimuler la grande inspiration profonde que vous allez prendre inconsciemment et la satisfaction liée au retour à la normale contribuera à votre sentiment général de bien-être. Plus récemment, Joseph LeDoux a souligné l’importance des émotions pour rendre cohérentes toutes ces informations d’origines diverses pour former notre ressenti conscient de « soi » (LeDoux et Brown, 2017). Dans les situations émotionnellement riches, il y a une libération diffuse de neurotransmetteurs qui changent notre sensibilité d’une manière générale. La neuroscience est en train de concevoir en termes très matériels le soi et la conscience de soi, en prenant comme base des informations très terre à terre. Cette nouvelle façon de considérer l’être humain met le corps au cœur de l’être : on comprend mieux ainsi la contribution à l’image de soi des myokines, des propriocepteurs, des hormones, des cytokines et des influx sensoriels de toutes sortes. Cette vision globale fait entrevoir une multitude de moyens physiques pour agir sur l’image que nous avons de nous-même, en même temps qu’elle souligne l’importance d’une activité physique riche en stimuli divers. Vous voyez où je veux en venir ?





L’activité physique nourrit notre image de nous-même, mais certaines mieux que d’autres
Compte tenu de ces informations neurobiologiques, on comprend comment la rupture des informations sensori-motrices en cas d’absence d’exercice physique régulier se répercute inévitablement sur notre image de soi. Alors, forcément, notre confiance quand on fait des choses n’est plus assurée comme elle devrait l’être et elle chute…
Danser pour reprendre le contrôle
Il n’a fallu que dix semaines au rythme de cinquante minutes trois fois par semaine pour noter une amélioration significative de l’image de soi et du sentiment de maîtrise dans deux groupes d’étudiants, l’un de garçons et l’autre de filles, chacun étant comparé à un groupe témoin qui ne faisait pas d’exercice. À noter, l’effet était de même ampleur chez les deux sexes (Hulya Asci, 2009) !


En cas de dégradation de l’image de soi, en lien avec la baisse d’activité physique, comment rompre le cercle vicieux qui peut mener jusqu’à la déprime ou la dépression ? La danse fournit un moyen assez magique pour y parvenir. Elle est plus puissante que la marche et même le jogging parce qu’elle stimule tout le corps grâce aux mouvements physiques qu’elle implique, mais aussi grâce à l’environnement dans lequel on la pratique. Elle peut se faire n’importe où, dans des habits qui nous plaisent (on ne se met pas en tenue de sport pour aller danser, au contraire !). On peut la pratiquer seul ou à plusieurs et on peut choisir d’en faire pendant trente secondes ou trente minutes. On en tirera toujours une multitude de bienfaits. Dès les premières secondes on réactive ses réseaux neuronaux, on fait fonctionner ses différents systèmes de régulation (digestion, sommeil, entretien du squelette et des os, reproduction) et on reprovoque des sentiments positifs dans ses centres émotionnels – par exemple grâce à la rythmicité des mouvements, aux évocations suscitées par la musique ou aux personnes avec qui on pratique. Du coup, notre cerveau inconscient devient plus audacieux dans ses choix de stratégies, on se trouve presque admirable et les autres, du même coup, nous regardent d’un œil envieux, en tout cas plus respectueux…







Des thérapies physiques pour l’image de soi
Sachant que l’image de soi fonctionne en lien étroit avec plusieurs types de stimuli provenant du milieu intérieur, on en déduit qu’on peut y accéder et la faire évoluer dans un contexte de soins autrement que par une thérapie qui passe par la parole. Cet accès plus « physique » a notamment été prouvé auprès de personnes qui n’étaient pas parfaitement à l’aise dans la communication verbale. Une étude en Pologne a, en effet, montré l’efficacité de la danse pour améliorer la confiance de ces derniers. Conformément au lien établi entre image de soi et compétences sociales, les évaluateurs ont pu noter une meilleure socialisation des participants qui, en plus  d’obtenir de meilleures notes à l’école, d’être plus détendus et de montrer plus de facilité dans la prise de décision, étaient plus enclins à nouer la conversation avec des étrangers (Pelc, 2002). Pour les sujets autistes, comparés au groupe contrôle qui n’avait pas fait d’activité physique du tout, on s’est aperçu grâce à un questionnaire (le Heidelberger State Inventory [Koch, Morlinghaus et al., 2007]) qu’une heure de danse par semaine pendant sept semaines avait apparemment amélioré leur bien-être, la conscience qu’ils avaient de leur corps, leur capacité à faire la différence entre soi et les autres et leur savoir-vivre en société (Koch, Mehl et al., 2015).
Il est remarquable que la danse puisse ainsi offrir un accès physique à certaines de nos fonctions psychiques, et elle le permet sans être invasive ou intrusive. Dans une autre étude, on a fait danser des personnes en surpoids (dont 18 obèses) pendant une durée de dix-huit semaines à raison de deux heures par semaine. Au terme de cette période, on a pu constater une amélioration significative de la qualité de vie, mais aussi de la conscience et de l’image du corps. Les chercheurs ajoutent en conclusion que ce programme a permis aux patients obèses de « recadrer » la conscience qu’ils ont de l’image de leur corps – autrement dit, de se voir et de se sentir différemment (Muller-Pinget, Carrard et al., 2012). Plus simplement, disons que bouger aide à se sentir bien, à sentir le monde autour de soi, à avoir conscience de soi, mais aussi tout simplement à (se) plaire et à vivre. Profitons-en aujourd’hui même parce que nous le pouvons encore. Et parce que plus on commence tôt, plus cela peut continuer longtemps !
Rumba :
sculpter son corps et son estime de soi
Pour moi, la rumba est une danse multipouvoirs. L’importance de ce qu’elle nous apporte est à la hauteur des efforts qu’on y investit. Il faut plusieurs mois de répétitions pour acquérir la force musculaire nécessaire dans les jambes pour pouvoir faire correctement le pas de base. Le meilleur moyen d’y arriver est de répéter sans relâche le pas en respectant chaque détail dans les consignes données. Et comme on fait appel aussi à ses muscles abdominaux, on finit par obtenir le ventre plat et les jambes fuselées dont on rêve depuis longtemps ! Le tout est assorti d’une attitude d’assurance en soi qui va de pair avec la maîtrise du corps qu’on obtient on le pratiquant.
Comme pour le cha-cha-cha, il faut compter 2, 3, 4, 1 pour faire correspondre le 1 sur le temps fort de la musique, en effectuant le premier pas sur le 2, mais la musique étant beaucoup plus lente que celle du cha-cha-cha, elle laisse le temps de travailler les transferts de poids et les déhanchements pour en amplifier au maximum les effets (sur le corps et sur l’image de soi).
Sur le temps 2 (premier pas), on avance le pied gauche devant le pied droit (écart de 20 centimètres), jambe gauche d’abord pliée, en posant la partie avant du pied (la plante), puis le talon, pour poser le pied à plat avec la jambe très tendue. Sans bouger la position du pied droit, mais en levant le talon, on avance le genou de la jambe droite en le pliant suffisamment pour qu’il soit en contact avec le genou de la jambe gauche.
Sur le temps 3 (deuxième pas), on retransfère le poids du corps sur la jambe droite qui maintenant se tend et on termine le mouvement avec une sortie de la hanche droite (APRÈS le transfert total du poids).
Sur le temps 4 (troisième pas), sans lever le pied du sol, on passe la pointe du pied gauche à proximité de la cheville droite, puis on place le pied gauche à gauche, à une largeur de hanche, en posant d’abord la plante du pied, puis le talon avec les deux jambes très tendues.
Sur le temps 1 (troisième pas, suite), sans bouger les pieds, on transfère harmonieusement le poids du corps de la jambe droite à la jambe gauche, en terminant avec un déhanchement à gauche (et, oui, on utilise deux temps pour faire ce troisième pas).
Après quoi, on effectue la deuxième partie du pas de base. Sur le temps 2, le pied droit est libéré pour partir en arrière du pied gauche (les deux jambes très tendues). On pose d’abord la plante puis le talon, puis tout le poids est transféré sur le pied droit, avant de faire le déhanchement à droite. Sur le temps 3, le poids est retransféré sur le pied gauche en avant, sans le changer de place. Sur le temps 4, on pose le pied droit de côté (à droite) sans lever le pied du sol, en le faisant passer d’abord à proximité de la cheville gauche et en posant la plante du pied avant le talon. Ensuite, sur le temps 1, on transfère de manière contrôlée son poids de la jambe gauche à la jambe droite, en terminant avec un déhanchement à droite (et, oui, on utilise deux temps pour faire ce troisième pas : 4 et 1).
Cette série de mouvements tout en contrôle, qui mobilise les muscles des jambes et les abdominaux, est très difficile à maîtriser. On ne peut simplement pas y arriver du premier coup : il faut essayer, essayer, essayer encore et recommencer encore dès le lendemain ! Vous verrez malgré tout que vous faites des progrès, mais munissez-vous de patience et de persévérance !
 
URL pour vidéo : https://youtu.be/bwDn9BBv47g.
[image: Illustration]
Pour danser le pas de base de la rumba à deux, positionnez-vous l’un en face de l’autre, soit en position ouverte (avec les deux mains jointes ou la main gauche du meneur prend la main droite du suiveur), soit en position fermée (meneur avec main droite sur l’omoplate du suiveur et main gauche levée sur le côté au niveau de l’épaule, coude plié, en tenant la main droite du suiveur qui aura sa main gauche sur le haut du bras droit du meneur). Le suiveur doit se trouver légèrement sur le côté droit du meneur. Ainsi le meneur peut démarrer avec le pied gauche en avant et le suiveur avec le pied droit en arrière (sans se rentrer dedans !).


Le mot du professeur
« Dans la danse, on expose son corps et quand on est à l’aise avec son corps, on est à l’aise pour faire plein de choses ! L’ensemble corps-cerveau est le seul bien dont on soit toujours, quoi qu’il arrive, propriétaire ; c’est pourquoi il faut y faire attention, en prendre soin et le développer. Le développer, c’est l’explorer en même temps qu’on explore son esprit et sa personnalité. Plus qu’être utile à la santé, la danse sert l’exploration de soi-même, pour aller au bout de ce qui est possible physiquement. On apprécie le monde par les sensations qu’on éprouve et, en dansant, on multiplie toutes ces sensations ! » Adrien CABY.




Conclusion


« Quand tu danses, tu peux t’offrir le luxe d’être toi. »
Paulo COELHO.


Souvent, les gens disent : « Oh moi, tu sais, j’ai deux pieds gauches… » Ils le disent parce qu’ils ont peur d’être ridicules devant les autres ou parce qu’ils préfèrent ne pas essayer. Mais nous avons tous deux pieds gauches avant de savoir les distinguer en les faisant marcher l’un à côté de l’autre, l’un contre l’autre, l’un sur l’autre… Les enfants ne se posent pas de questions avant de se mettre debout – ils tentent, ils tombent et ils recommencent. De même, chaque pas de danse est un nouvel apprentissage moteur qu’il faut aborder avec autant d’humilité et de courage qu’un enfant qui se lance sur ses deux jambes.
Il est très touchant de voir dans un studio de danse des débutants qui osent essayer. Je compare mentalement leur attitude à celle des seigneurs médiévaux, car, dans les deux cas, ils affrontent l’inconnu avec leur corps. Ils ne se cachent pas derrière des principes, des outils, des écrits ; non, ils se lancent avec leurs bras, leurs hanches, leurs jambes, parfois sans grand contrôle et sans beaucoup de grâce, certes, mais ils osent, ils se trompent, ils s’obstinent, ils recommencent. Et ils progressent. S’entraîner est le seul moyen de progresser en danse.
En outre, il suffit pour commencer d’un pas de base, d’un seul pas de base, pour disposer d’un outil d’intervention très efficace et qui vous accompagnera toute votre vie durant. Tous les jours je vois ainsi venir une élève à l’école de danse qui passe une demi-heure à répéter son pas de base de cha-cha-cha en améliorant la vitesse de chaque geste, la tension de ses jambes, la largeur de ses pas, la coordination de ses bras. Elle n’a pas d’autre but que de faire un très beau pas de base. Ce faisant, elle profite par cette répétition très « basique », de tous les bénéfices que nous avons évoqués dans les chapitres précédents – capacités cognitives, intelligence, bonne santé, longévité, séduction, compréhension des autres, interactions sociales…
Si vous vous mettez à danser, rien qu’un peu, vous changez la  société. Refuser de danser revient à bouder les autres, à bouder la société, à lui dire : « Va-t’en, je reste dans mon coin. » Danser, à l’inverse, est une façon de se montrer ouvert aux échanges, prêt à participer. D’une manière générale, on ne peut pas interagir avec quelqu’un si on ne sait pas se tenir, même quand on ne fait que discuter avec lui. La danse est cette école qui apprend à tenir son corps, avant de tenter la connexion avec un partenaire ou un groupe. Le type d’interactions qu’elle provoque approfondit notre connaissance de l’autre – d’ailleurs, on ne connaît pas quelqu’un tant qu’on ne l’a pas vu danser, ou encore mieux, tant qu’on n’a pas dansé avec lui. Mais, parce qu’un corps qui danse exprime les émotions que nous éprouvons, chacun de nos mouvements est aussi une révélation de nous-même. Aux yeux des autres, mais aussi à nos propres yeux.
Vous l’aurez compris en lisant ce livre, les bienfaits pratiques de la danse ont un fondement biologique. Notre compréhension de nous-même a été longtemps biaisée par des préoccupations idéologiques : nous n’aimons pas nous voir comme des êtres vivants « ordinaires » et surtout pas comme des animaux ou des bêtes, car nous ne sommes pas bêtes, nous sommes des savants, nous sommes des sapiens. En réconciliant corps et cerveau, la danse nous permet de profiter de notre biologie humaine et d’en sortir grandis. Au cœur de ces mécanismes, il y a le cervelet, cette partie de notre cerveau peu considérée jusqu’alors, mais qui risque fort de devenir une cible privilégiée en raison de l’étendue de ses pouvoirs physiques, émotionnels et cognitifs. Le lien entre le mouvement et la santé devient plus clair grâce à la découverte des myokines, messagers libérés par les muscles qui agissent sur la défense immunitaire. Notre sensorialité aussi est plus profonde et complexe qu’on ne le croyait, grâce aux fibres lentes qui sont disséminées dans notre corps.
Ces avancées sur le terrain biologique nous aident à comprendre les bienfaits de la danse, mais aussi à revoir ce que nous savions de nous-même. Au lieu de voir séparément les différentes fonctions de reproduction, de respiration, de digestion, de sommeil, de mémoire, etc., nous comprenons à quel point nous formons un tout, relié par le biais de messagers. C’est sur cette entité corps-cerveau, sur cette réalité que la danse permet d’agir physiquement.
L’avenir apportera sans aucun doute d’autres découvertes pour expliquer, par exemple, ce qu’est le sixième sens, l’instinct ou le don. Mais, en attendant de tout savoir, concentrons-nous sur l’essentiel, c’est-à-dire sur le développement harmonieux de notre physiologie pour notre grand bien-être, physique et psychique. Pour cela, ma recommandation formelle en tant que neurophysiologiste tient en un mot : dansez !


Bibliographie


Chapitre 1. Danser, ça fait du bien au cerveau !
Bhavanani, A. B., Madanmohan et al. (2012), « Immediate cardiovascular effects of pranava pranayama in hypertensive patients », Indian J. Physiol. Pharmacol., 56 (3), p. 273-278.
Blumberg, M. S., J. C. Dooley (2017), « Phantom limbs, neuroprosthetics, and the developmental origins of embodiment », Trends Neurosci., 40 (10), p. 603-612.
Caldwell, J. A., B. Prazinko et al. (2003), « Body posture affects electroencephalographic activity and psychomotor vigilance task performance in sleep-deprived subjects », Clin. Neurophysiol., 114 (1), p. 23-31.
Chaddock-Heyman, L., C. H. Hillman et al. (2014), « III. The importance of physical activity and aerobic fitness for cognitive control and memory in children », Monogr. Soc. Res. Child Dev., 79 (4), p. 25-50.
Cuddy, A. J., C. A. Wilmuth et al. (2015), « Preparatory power posing affects nonverbal presence and job interview performance », J. Appl. Psychol., 100 (4), p. 1286-1295.
Donnelly, J. E., K. Lambourne (2011), « Classroom-based physical activity, cognition, and academic achievement », Prev. Med., 52 (suppl. 1), p. S36-42.
Ferrari, F., H. F. Prechtl et al. (1997), « Posture, spontaneous movements, and behavioural state organisation in infants affected by brain malformations », Early Hum. Dev., 50 (1), p. 87-113.
Hayashi, T., K. Ikematsu et al. (2014), « Temporal changes of the adrenal endocrine system in a restraint stressed mouse and possibility of postmortem indicators of prolonged psychological stress », Leg. Med. (Tokyo), 16 (4), p. 193-196.
Hepach, R., A. Vaish et al. (2017), « The fulfillment of others’ needs elevates children’s body posture », Dev. Psychol., 53 (1), p. 100-113.
Huis In ‘tVeld, E. M., G. J. Van Boxtel et al. (2014), « The Body Action Coding System II : Muscle activations during the perception and expression of emotion », Front. Behav. Neurosci., 8, p. 330.
Ito, M. (1993), « Movement and thought : Identical control mechanisms by the cerebellum », Trends Neurosci., 16 (11), p. 448-450 ; discussion, p. 453-444.
Ito, M. (2008), « Control of mental activities by internal models in the cerebellum », Nat. Rev. Neurosci., 9 (4), p. 304-313.
James, W. (1994), « The physical bases of emotion. 1894 », Psychol. Rev., 101 (2), p. 205-210.
Lent, R., F. A. Azevedo, et al. (2012), « How many neurons do you have ? Some dogmas of quantitative neuroscience under revision », Eur. J. Neurosci. 35 (1), p. 1-9.
Lipnicki, D. M., D. G. Byrne (2005), « Thinking on your back : solving anagrams faster when supine than when standing », Brain Res. Cogn. Brain Res., 24 (3), p. 719-722.
Marini, M., M. Monaci et al. (2015), « Can practice of Dancesport as physical activity be associated with the concept of “successful aging” ? », J. Sports Med. Phys. Fitness, 55(10), p. 1219-1226.
Muller, P., K. Rehfeld et al. (2017), « Evolution of neuroplasticity in response to physical activity in old age : The case for dancing », Front. Aging Neurosci., 9, p. 56.
Prechtl, H. F., C. Einspieler et al. (1997), « An early marker for neurological deficits after perinatal brain lesions », The Lancet, 349 (9062), p. 1361-1363.
Robinson, L. E., K. K. Palmer et al. (2016), « Effect of the Children’s Health Activity Motor Program on motor skills and self-regulation in head start preschoolers : An efficacy trial », Front. Public Health, 4, p. 173.
Schmahmann, J. D. (1996), « From movement to thought : Anatomic substrates of the cerebellar contribution to cognitive processing », Hum. Brain Mapp., 4 (3), p. 174-198.
Stoodley, C. J., J. P. MacMore et al. (2016), « Location of lesion determines motor vs. cognitive consequences in patients with cerebellar stroke », NeuroImage Clin., 12, p. 765-775.
Tanaka, S., K. Seki et al. (2012), « Abacus in the brain : A longitudinal functional MRI study of a skilled abacus user with a right hemispheric lesion », Front. Psychol., 3, p. 315.
Vandervert, L. (2017), « The origin of mathematics and number sense in the cerebellum : With implications for finger counting and dyscalculia », Cerebellum Ataxias, 4, p. 12.
Vilma Capocchiani, M. L., M. Michelini, A. M. Rossi, A. Stefanel (2011), « Physics in dance and dance to represent physical processes », J. Appl. Math., 4 (4), p. 14.
Yap, A. J., A. S. Wazlawek et al. (2013), « The ergonomics of dishonesty : The effect of incidental posture on stealing, cheating, and traffic violations », Psychol. Sci., 24 (11), p. 2281-2289.

Chapitre 2. Danser pour séduire, mais aussi mieux travailler…
Andersen, L. L., O. M. Poulsen et al. (2015), « Effect of physical exercise on workplace social capital : Cluster randomized controlled trial », Scand. J. Public Health, 43 (8), p. 810-818.
Boone, R. T., J. G. Cunningham (1998), « Children’s decoding of emotion in expressive body movement : The development of cue attunement », Dev. Psychol., 34 (5), p. 1007-1016.
Christensen, J. F., M. Nadal et al. (2014), « A norming study and library of 203 dance movements », Perception, 43 (2-3), p. 178-206.
Cirelli, L. K., S. J. Wan et al. (2014), « Fourteen-month-old infants use interpersonal synchrony as a cue to direct helpfulness », Philos. Trans. R. Soc. Lond. B. Biol. Sci., 369 (1658), p. 20130400.
Cohen, E. E., R. Ejsmond-Frey et al. (2010), « Rowers’ high : Behavioural synchrony is correlated with elevated pain thresholds », Biol. Lett., 6 (1), p. 106-108.
Davis, A., J. Taylor et al. (2015), « Social bonds and exercise : Evidence for a reciprocal relationship », PLoS One, 10 (8), p. e0136705.
Dulaine, P. (2014), « May I have this dance, please ? », 2014, https://www.youtube.com/watch?v=MqnbE5WRPEU&vl = en.
Eguchi, H., A. Tsutsumi et al. (2017), « Psychometric assessment of a scale to measure bonding workplace social capital », PLoS One, 12 (6), p. e0179461.
Fessler, D. M., C. Holbrook (2014), « Marching into battle : Synchronized walking diminishes the conceptualized formidability of an antagonist in men », Biol. Lett., 10 (8).
Fitch, W. T. (2006), « The biology and evolution of music : A comparative perspective », Cognition, 100 (1), p. 173-215.
Flury, R., L. Gygax (2016), « Daily patterns of synchrony in lying and feeding of cows : Quasi-natural state and (anti-)synchrony factors », Behav. Processes, 133, p. 56-61.
Goldberg, H., A. Christensen et al. (2015), « Brain activity correlates with emotional perception induced by dynamic avatars », NeuroImage, 122, p. 306-317.
Huang, S. Y., J. Hogg et al. (2012), « A ballroom dance classroom program promotes moderate to vigorous physical activity in elementary school children », Am. J. Health Promot., 26 (3), p. 160-165.
Idrovo, A. J., A. Camacho-Avila et al. (2012), « Social capital at work : Psychometric analysis of a short scale in Spanish among Mexican health workers », Rev. Bras. Epidemiol., 15 (3), p. 536-547.
Indregard, A. R., S. Knardahl et al. (2017), « Emotional dissonance and sickness absence : A prospective study of employees working with clients », Int. Arch. Occup. Environ. Health, 90 (1), p. 83-92.
Insel, T. R., L. E. Shapiro (1992), « Oxytocin receptor distribution reflects social organization in monogamous and polygamous voles », Proc. Natl Acad. Sci. USA, 89 (13), p. 5981-5985.
Jakobsen, M. D., E. Sundstrup et al. (2017), « Psychosocial benefits of workplace physical exercise : Cluster randomized controlled trial », BMC Public Health, 17 (1), p. 798.
John, A., A. C. Glendenning et al. (2018), « Self-harm, suicidal behaviours, and cyberbullying in children and young people : Systematic review », J. Med. Internet Res., 20(4), p. e129.
Kasper, C., M. Vierbuchen et al. (2017), « Genetics and developmental biology of cooperation », Mol. Ecol., 26 (17), p. 4364-4377.
Kim, S., N. Bochatay et al. (2017), « Individual, interpersonal, and organisational factors of healthcare conflict : A scoping review », J. Interprof. Care, 31 (3), p. 282-290.
Laban, R. (1975 [reprint]), Modern Educational Dance, Princeton Book Co Pub.
Lovatt, P. (2011), « Dance, thinking, hormones », https://www.youtube.com/watch?v=-kCZZp3u_xE&feature = youtu.be.
Lu, Y., Q. Zhao et al. (2018), « Ballroom dancing promotes neural activity in the sensorimotor system : A resting-state fMRI study », Neural Plast., 2018, p. 2024835.
McCarty, K., J. Honekopp et al. (2013), « Male body movements as possible cues to physical strength : A biomechanical analysis », Am. J. Hum. Biol., 25 (3), p. 307-312.
Napolitano F., U. Knierim, F. Grasso, G. De Rosa (2009), « Positive indicators of cattle welfare and their applicability to on-farm protocols », Ital. J. Animal Sci., 8, p. 355-365.
Neave, N., K. McCarty et al. (2011), « Male dance moves that catch a woman’s eye », Biol. Lett., 7 (2), p. 221-224.
Neri, P., J. Y. Luu et al. (2006), « Meaningful interactions can enhance visual discrimination of human agents », Nat. Neurosci., 9 (9), p. 1186-1192.
Noy, L., N. Levit-Binun et al. (2015), « Being in the zone : Physiological markers of togetherness in joint improvisation », Front. Hum. Neurosci., 9, p. 187.
Nystrom, K., S. O. Lauritzen (2005), « Expressive bodies : demented persons’ communication in a dance therapy context », Health (London), 9 (3), p. 297-317.
Palo-Bengtsson, L., B. Winblad et al. (1998), « Social dancing : A way to support intellectual, emotional and motor functions in persons with dementia », J. Psychiatr. Ment. Health Nurs., 5 (6), p. 545-554.
Park, J. Y., Y. J. Yoon (2013), « Lifeworld conflicts and relation rebirth of couple dancing sport participants », J. Exerc. Rehabil., 9 (2), p. 304-308.
Pearce, E., J. Launay et al. (2016), « Is group singing special ? Health, well-being and social bonds in community-based adult education classes », J. Community Appl. Soc. Psychol., 26 (6), p. 518-533.
Repp, B. H., Y. H. Su (2013), « Sensorimotor synchronization : A review of recent research (2006-2012) », Psychon. Bull. Rev., 20(3), p. 403-452.
Rizzolatti, G., L. Fadiga et al. (1996), « Premotor cortex and the recognition of motor actions », Brain Res. Cogn. Brain Res., 3 (2), p. 131-141.
Sevdalis, V., P. E. Keller (2012), « Perceiving bodies in motion : Expression intensity, empathy, and experience », Exp. Brain Res., 222 (4), p. 447-453.
Shafir, T., R. P. Tsachor et al. (2015), « Emotion regulation through movement : Unique sets of movement characteristics are associated with and enhance basic emotions », Front. Psychol., 6, p. 2030.
Tarr, B., J. Launay et al. (2016), « Silent disco : Dancing in synchrony leads to elevated pain thresholds and social closeness », Evol. Hum. Behav., 37 (5), p. 343-349.
Taylor, W. C., K. E. King et al. (2013), « Booster Breaks in the workplace : participants’ perspectives on health-promoting work breaks », Health Educ. Res., 28 (3), p. 414-425.
Tsuno, K., N. Kawakami et al. (2017), « Workplace incivility in Japan : Reliability and validity of the Japanese version of the modified Work Incivility Scale », J. Occup. Health, 59 (3), p. 237-246.
Tziner, A., N. Nicola et al. (2003), « Relation between social cohesion and team performance in soccer teams », Percept. Mot. Skills, 96 (1), p. 145-148.
Valdesolo, P., D. Desteno (2011), « Synchrony and the social tuning of compassion », Emotion, 11 (2), p. 262-266.
Van den Stock, J., I. Peretz et al. (2009), « Instrumental music influences recognition of emotional body language », Brain Topogr., 21 (3-4), p. 216-220.
Van Scheppingen, A. R., E. M. de Vroome et al. (2014), « Inducing a health-promoting change process within an organization : the effectiveness of a large-scale intervention on social capital, openness, and autonomous motivation toward health », J. Occup. Environ. Med., 56 (11), p. 1128-1136.
Vincent, L. (2012), L’Amour de A à XY, Odile Jacob.
Webster, V., P. Brough et al. (2016), « Fight, flight or freeze : Common responses for follower coping with toxic leadership », Stress Health, 32 (4), p. 346-354.

Chapitre 3. Danser, c’est bon pour la santé !
Asa, S. K., M. C. Melo et al. (2014), « Effects of mental and physical practice on a finger opposition task among children », Res. Q. Exerc. Sport, 85 (3), p. 308-315.
Bajer, B., M. Vlcek et al. (2015), « Exercise associated hormonal signals as powerful determinants of an effective fat mass loss », Endocr. Regul., 49 (3), p. 151-163.
Blalock, J. E. (2005), « The immune system as the sixth sense », J. Intern. Med., 257 (2), p. 126-138.
Bleicher, K., R. G. Cumming et al. (2011), « Lifestyle factors, medications, and disease influence bone mineral density in older men : Findings from the CHAMP study », Osteoporos. Int., 22 (9), p. 2421-2437.
Chastin, S. F., O. Mandrichenko et al. (2014), « Associations between objectively-measured sedentary behaviour and physical activity with bone mineral density in adults and older adults, the NHANES study », Bone, 64, p. 254-262.
Dantzer, R. (2018), « Neuroimmune interactions : From the brain to the immune system and vice versa », Physiol. Rev., 98 (1), p. 477-504.
de Bruin, N., J. B. Doan et al. (2010), « Walking with music is a safe and viable tool for gait training in Parkinson’s disease : The effect of a 13-week feasibility study on single and dual task walking », Parkinsons Dis., 2010, 483530.
Demontis, G. C., M. M. Germani et al. (2017), « Human pathophysiological adaptations to the space environment », Front. Physiol., 8, p. 547.
Dipasquale, O., E. A. Cooper et al. (2016), « Interferon-alpha acutely impairs whole-brain functional connectivity network architecture – A preliminary study », Brain Behav. Immun., 58, p. 31-39.
Duncan, R. P., G. M. Earhart (2014), « Are the effects of community-based dance on Parkinson disease severity, balance, and functional mobility reduced with time ? A 2-year prospective pilot study », J. Altern. Complement. Med., 20 (10), p. 757-763.
Guillot, A., F. Di Rienzo et al. (2012), « Imagining is not doing but involves specific motor commands : A review of experimental data related to motor inhibition », Front. Hum. Neurosci., 6, p. 247.
Hashimoto, H., S. Takabatake et al. (2015), « Effects of dance on motor functions, cognitive functions, and mental symptoms of Parkinson’s disease : A quasi-randomized pilot trial », Complement. Ther. Med., 23 (2), p. 210-219.
Kramer, A., A. Gollhofer et al. (2017), « How to prevent the detrimental effects of two months of bed-rest on muscle, bone and cardiovascular system : An RCT », Sci. Rep., 7 (1), p. 13177.
Lancaster, G. I., M. A. Febbraio (2014), « The immunomodulating role of exercise in metabolic disease », Trends Immunol., 35 (6), p. 262-269.
Lazarou, I., T. Parastatidis et al. (2017), « International ballroom dancing against neurodegeneration : A randomized controlled trial in Greek community-dwelling elders with mild cognitive impairment », Am. J. Alzheimers Dis. Other Demen., 32 (8), p. 489-499.
Li, T., P. Wang et al. (2016), « Approaches mediating oxytocin regulation of the immune system », Front. Immunol., 7, p. 693.
Lundberg, I. E., G. A. Nader (2008), « Molecular effects of exercise in patients with inflammatory rheumatic disease », Nat. Clin. Pract. Rheumatol., 4 (11), p. 597-604.
McKee, K. E., M. E. Hackney (2013), « The effects of adapted tango on spatial cognition and disease severity in Parkinson’s disease », J. Mot. Behav., 45 (6), p. 519-529.
Melton, L. J., 3rd (2003), « Adverse outcomes of osteoporotic fractures in the general population », J. Bone Miner. Res., 18 (6), p. 1139-1141.
Nombela, C., L. E. Hughes et al. (2013), « Into the groove : Can rhythm influence Parkinson’s disease ? », Neurosci. Biobehav. Rev., 37 (10 Pt 2), p. 2564-2570.
Pedersen, B. K. (2009), « The diseasome of physical inactivity – and the role of myokines in muscle – fat cross talk », J. Physiol., 587 (Pt 23), p. 5559-5568.
Pedersen, B. K., H. Bruunsgaard (1995), « How physical exercise influences the establishment of infections », Sports Med., 19 (6), p. 393-400.
Pedersen, B. K., H. Bruunsgaard et al. (2000), « Cytokines in aging and exercise », Int. J. Sports Med., 21 (suppl. 1), S4-9.
Pedersen, B. K., M. A. Febbraio (2008), « Muscle as an endocrine organ : Focus on muscle-derived interleukin-6 », Physiol. Rev., 88 (4), p. 1379-1406.
Petersen, A. M., B. K. Pedersen (2005), « The anti-inflammatory effect of exercise », J. Appl. Physiol. (1985), 98 (4), p. 1154-1162.
Petrenko, V., C. Saini et al. (2016), « Parallel measurement of circadian clock gene expression and hormone secretion in human primary cell cultures », J. Vis. Exp. (117).
Porat, S., N. Goukasian et al. (2016), « Dance experience and associations with cortical gray matter thickness in the aging population », Dement. Geriatr. Cogn. Dis. Extra., 6 (3), p. 508-517.
Ross, H. E., L. J. Young (2009), « Oxytocin and the neural mechanisms regulating social cognition and affiliative behavior », Front. Neuroendocrinol., 30 (4), p. 534-547.
Sadagurski, M., L. Norquay et al. (2010), « Human IL6 enhances leptin action in mice », Diabetologia, 53 (3), p. 525-535.
Sharif, K., A. Watad et al. (2018), « Physical activity and autoimmune diseases : Get moving and manage the disease », Autoimmun. Rev., 17 (1), p. 53-72.
Sievers, B., L. Polansky et al. (2013), « Music and movement share a dynamic structure that supports universal expressions of emotion », PNAS, 110 (1), p. 70-75.
Simpson, R. J., H. Kunz et al. (2015), « Exercise and the regulation of immune functions », Prog. Mol. Biol. Transl. Sci., 135, p. 355-380.
Suzuki, S., K. Tanaka et al. (2009), « Ambivalent aspects of interleukin-6 in cerebral ischemia : Inflammatory versus neurotrophic aspects », J. Cereb. Blood Flow Metab., 29 (3), p. 464-479.
Thaker, P. H., S. K. Lutgendorf et al. (2007), « The neuroendocrine impact of chronic stress on cancer », Cell Cycle, 6 (4), p. 430-433.
Tia, B., F. Mourey et al. (2010), « Improvement of motor performance by observational training in elderly people », Neurosci. Lett., 480 (2), p. 138-142.
Vinesett, A. L., R. Rutanen Whaley et al. (2017), « Modified African Ngoma healing ceremony for stress reduction : A pilot study », J. Altern. Complement. Med., 23 (10), p. 800-804.
Wilmot, E. G., C. L. Edwardson et al. (2012), « Sedentary time in adults and the association with diabetes, cardiovascular disease and death : Systematic review and meta-analysis », Diabetologia, 55 (11), p. 2895-2905.
Yamasaki, A., A. Booker et al. (2012), « The impact of music on metabolism », Nutrition 28 (11-12), p. 1075-1080.
Yeo, N. H., J. Woo et al. (2012), « The effects of different exercise intensity on myokine and angiogenesis factors », J. Sports Med. Phys. Fitness, 52 (4), p. 448-454.
Yung, P. S., Y. M. Lai et al. (2005), « Effects of weight bearing and non-weight bearing exercises on bone properties using calcaneal quantitative ultrasound », Br. J. Sports Med., 39 (8), p. 547-551.

Chapitre 4. La danse pour prendre connaissance de soi
Adolph, K. E., W. G. Cole et al. (2012), « How do you learn to walk ? Thousands of steps and dozens of falls per day », Psychol. Sci., 23 (11), p. 1387-1394.
An, S. Y., S. S. Kim et al. (2017), « Effect of belly dancing on urinary incontinence-related muscles and vaginal pressure in middle-aged women », J. Phys. Ther. Sci., 29 (3), p. 384-386.
Bargut, T. C. L., V. Souza-Mello et al. (2017), « Browning of white adipose tissue : Lessons from experimental models », Horm. Mol. Biol. Clin. Investig., 31 (1).
Bonny, J. W., J. C. Lindberg et al. (2017), « Hip Hop dance experience linked to sociocognitive ability », PLoS ONE, 12 (2), p. e0169947.
Damasio, A. (2003), « Feelings of emotion and the self », Ann. NY Acad. Sci., 1001, p. 253-261.
Dayi, A., S. Agilkaya et al. (2012), « Maternal aerobic exercise during pregnancy can increase spatial learning by affecting leptin expression on offspring’s early and late period in life depending on gender », Scientific World Journal, 2012, p. 429803.
Dennett, D. C. (2003), « The self as a responding-and responsible-artifact », Ann. NY Acad. Sci., 1001, p. 39-50.
Grygiel-Gorniak, B., M. Puszczewicz (2017), « A review on irisin, a new protagonist that mediates muscle-adipose-bone-neuron connectivity », Eur. Rev. Med. Pharmacol. Sci., 21 (20), p. 4687-4693.
Hansen, R. D., B. J. Allen (2002), « Habitual physical activity, anabolic hormones, and potassium content of fat-free mass in postmenopausal women », Am. J. Clin. Nutr., 75 (2), p. 314-320.
Hulya Asci, F. (2009), « Sex differences in psychological effects of exercise », Int. J. Psychol., 44 (4), p. 313-320.
Kattenstroth, J. C., T. Kalisch et al. (2013), « Six months of dance intervention enhances postural, sensorimotor, and cognitive performance in elderly without affecting cardio-respiratory functions », Front. Aging Neurosci., 5, p. 5.
Koch, S. C., L. Mehl et al. (2015), « Fixing the mirrors : A feasibility study of the effects of dance movement therapy on young adults with autism spectrum disorder », Autism, 19 (3), p. 338-350.
Koch, S. C., K. Morlinghaus et al. (2007), « The joy dance : Specific effects of a single dance intervention on psychiatric patients with depression », The Arts in Psychotherapy, 34 (4), p. 340-349.
Lakes, K. D., S. Marvin et al. (2016), « Dancer perceptions of the cognitive, social, emotional, and physical benefits of  modern styles of partnered dancing », Complement. Ther. Med., 26, p. 117-122.
LeDoux, J. E., R. Brown (2017), « A higher-order theory of emotional consciousness », PNAS, 114 (10), p. E2016-E2025.
McCarty, K., J. Honekopp et al. (2013), « Male body movements as possible cues to physical strength : A biomechanical analysis », Am. J. Hum. Biol., 25 (3), p. 307-312.
Morris, R. (1984), « Developments of a water-maze procedure for studying spatial learning in the rat », J. Neurosci. Methods, 11 (1), p. 47-60.
Moutzouri, M., N. Gleeson et al. (2016), « What is the effect of sensori-motor training on functional outcome and balance performance of patients’ undergoing TKR ? A systematic review », Physiotherapy, 102 (2), p. 136-144.
Muller-Pinget, S., I. Carrard et al. (2012), « Dance therapy improves self-body image among obese patients », Patient Educ. Couns., 89 (3), p. 525-528.
Patterson, C. M., S. G. Bouret et al. (2009), « Three weeks of postweaning exercise in DIO rats produces prolonged increases in central leptin sensitivity and signaling », Am. J. Physiol. Regul. Integr. Comp. Physiol., 296 (3), p. R537-548.
Pelc, Z. (2002), « [Therapeutic values of dance movement and its influence on psychomotor development of deaf persons as a form of socialization and integration with the environment] », Wiad Lek, 55 Suppl 1(Pt 2), p. 845-849.
Porat, S., N. Goukasian et al. (2016), « Dance experience and associations with cortical gray matter thickness in the aging population », Dement. Geriatr. Cogn. Dis. Extra., 6 (3), p. 508-517.
Proske, U. (2015), « The role of muscle proprioceptors in human limb position sense : A hypothesis », J. Anat., 227 (2), p. 178-183.
Schmahmann, J. D. (1996), « From movement to thought : ANATOMIC substrates of the cerebellar contribution to cognitive processing », Hum. Brain Mapp., 4 (3), p. 174-198.
Walle, E. A. (2016), « Infant social development across the transition from crawling to walking », Front. Psychol., 7, p. 960.
Wang, H., N. K. Liu et al. (2015), « Treadmill training induced lumbar motoneuron dendritic plasticity and behavior recovery in adult rats after a thoracic contusive spinal cord injury », Exp. Neurol., 271, p. 368-378.
Weege, B., M. N. Pham et al. (2015), « Physical strength and dance attractiveness : Further evidence for an association in men, but not in women », Am. J. Hum. Biol., 27 (5), p. 728-730.
Whitney, P. G., J. A. Green (2011), « Changes in infants’ affect related to the onset of independent locomotion », Infant Behav. Dev., 34 (3), p. 459-466.
Zhang, Y., C. Xie et al. (2016), « Irisin exerts dual effects on browning and adipogenesis of human white adipocytes », Am. J. Physiol. Endocrinol. Metab., 311 (2), p. E530-541.



Remerciements


L’Université de Curtin à Perth en Australie m’a donné les moyens de faire une étude pour constater les effets de la danse sur le bien-être, me permettant de témoigner en direct de ses pouvoirs ; merci au professeur Ravani Duggan et au docteur Lesley Kuliukas pour leur confiance, leur soutien et le temps qu’elles y ont investi. Merci aussi à mon ami le docteur Alain Trebucq qui m’a permis d’expérimenter la pratique de la danse dans son entreprise.
Je dois aussi remercier tous les chercheurs scientifiques cités dans ce livre qui vouent leur vie à un travail souvent répétitif et ingrat qu’ils font avec beaucoup de passion ; c’est un vrai bonheur de pouvoir relayer leurs découvertes.
Suivre des cours professionnels de danse à un âge aussi avancé que le mien n’est pas courant et pour cela je remercie particulièrement mes professeurs, Sam Ellis en Angleterre, Roland D’Anna et Adrien Caby en France, pour leur patience et leur amabilité.
Je remercie aussi très chaleureusement tous les élèves qui m’ont fait confiance en suivant mes cours de danses de salon, une expérience d’enseignement qui m’a permis de beaucoup comprendre sur l’apprentissage de la danse.
Je remercie Odile Jacob pour sa confiance et sa vision ; c’est un bonheur et un privilège de faire partie de sa maison d’édition.
Marie-Lorraine Colas est l’éditrice appliquée, impliquée, exigeante et formidablement efficace qui a transformé mon brouillon en livre. Mille fois merci une fois de plus !
Je remercie aussi mes enfants, Anna, Darry et Felicity pour leur écoute et leur soutien infaillibles. Toujours enthousiastes et positifs, même parfois pour donner de leurs corps en dansant !



TABLE




Introduction
CHAPITRE 1 - Danser, ça fait du bien au cerveau !
La danse comme fonction supérieure du cerveau
 Le mouvement crée le cerveau
 Le cerebellum ou comment le mouvement crée l'intelligence
 La pensée virtuelle ancrée dans le concret
 La manipulation de mon cerveau par mes actes physiques
 Les pensées du corps
 La pensée et nos hormones
 Une attitude hormonale
 Danser pour agir sur son cerveau
  CHAPITRE 2 - Danser pour séduire, mais aussi mieux travailler… - Danses et rites de la vie moderne
De tout temps, les hommes…
 La danse comme dialogue de couple
 La danse au bureau
 La danse à l'école
  CHAPITRE 3 - Danser, c'est bon pour la santé ! - Devenir un chaman d'aujourd'hui
Danser tant qu'on peut pour danser longtemps !
 Notre corps se modifie tous les jours
 Sentir son corps, c'est aussi sentir son poids !
 Pourquoi il faut aimer ses muscles
 Moi et mon système immunitaire
 Prévenir et parfois guérir : tout un équilibre à préserver
 Les effets surprenants de la danse sur les maladies neurodégénératives
 Le mouvement traditionnellement utilisé pour soigner
  CHAPITRE 4 - La danse pour prendre connaissance de soi
La danse pour faire revivre son corps
 Un corps mince et musclé est un corps qui parle !
 Une multitude de messages internes
 Le muscle est aussi une glande endocrine
 Le système de récompense du cerveau contribue au bonheur d'être dans son corps
 Se sculpter
 L'image de soi : un sens synaptique
 L'activité physique nourrit notre image de nous-même, mais certaines mieux que d'autres
 Des thérapies physiques pour l'image de soi
  Conclusion
Bibliographie
Remerciements
Du même auteur chez Odile Jacob


DU MÊME AUTEUR
CHEZ ODILE JACOB
L’Amour de A à XY, 2010.
Où est passé l’amour ?, 2007.
Petits arrangements avec l’amour, 2005.
Comment devient-on amoureux ?, 2004.


  
    Éditions Odile Jacob

    Des idées qui font avancer les idées

    
      Retrouvez tous nos livres disponibles en numérique

        sur odilejacob.fr

      Rejoignez-nous sur Facebook

        [image: images]

      Suivez-nous sur Twitter

        [image: images]

      
        [image: images]

      

    

  



[image: 4eme couverture] 
cover.jpeg
Lucy Vincent

Faites

DANSCT

votre

cervedu!






images/00011.jpeg
Pas 1 : compter 2, Pas 2 : Pas 3 : compter 4 et Toujours pas 3 :

avancer le pied gauche compter 3, placer le pied gauche compter 1
avec la plante, puis retransférer 4 coté du pied droit et transférer le poids
le talon, et plier le poids du corps (largeur des hanches)  du corps du pied droit
le genou arriere de sorte  sur le pied droit au pied gauche
qu'il se loge dans le en arriére

creux du genou avant

0 Q

@) (o)

9 99 90 9

& ) &)

Pas 4 : compter 2, Pas 5: compter 3 Pas 6 : compter 4 Toujours pas 6 :
reculer le pied droit et remettre et placer compter 1 et transférer
avec la plante, le poids du corps  le pied droit & coté  tout le poids du corps

puis le talon, sur le pied gauche du pied gauche du pied gauche

et transférer tout le poids devant sur le pied droit

du corps dessus

3 Q4 0 90 @

) @) @) cC o

Q Q0

&)





images/00010.jpeg
Compter 1
et poser le pied
gauche sur le coté
en transférant 90 %
du poids du corps

0O Q

@) O

Compter 5
et reculer le
pied droit en 'y
transférant 90 %
du poids du corps

0 ¢

@)

Compter 2
et remettre le
poids du corps

sur le pied droit a coté du droit

0 Q 04

9 O g O

Compter 3
et replacer
le pied gauche

Compter 6
et transférer
le poids du corps
sur le pied gauche
sans le bouger

0 0 09

Compter 7
et ramener
le pied droit avec
le pied gauche

Compter 4
et NE PAS BOUGER'!

0 Q

o O

Compter 8
et NE PAS BOUGER !

09





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg
Faites DANSCI votre COI'VGAU !

La danse est une activité qui permet de booster son corps, mais
aussi son cerveau.

Partant des progrés réalisés par la neurobiologie au cours de ces
vingt dernieres années, Lucy Vincent nous expligue ici en quoi la
coordination de mouvements complexes au rythme de la musigue
stimule nos connexions cérébrales, en méme temps qu'elle
préserve notre santé et renforce notre estime de soi.

Vie stressante, épuisement psychique, troubles de I'humeur,
difficultés relationnelles, kilos en trop... : il n'y a guere de probleme
qui reste insensible a la pratique réguliére de la danse !

Lucy Vincent

Neurobiologiste, Lucy Vincent est I'auteur de
plusieurs ouvrages qui ont été de trés grands
succés, parmi lesquels Comment devient-on
amoureux ? et L'’Amour de A a XY.

En covverture : © ertinspiring/Fotolia.





images/00014.jpeg
Odile
Jacob





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg
Lucy Vincent

Faites danser
votre cerveau !





images/00004.jpeg
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 cdté (a environ 20 cm) le 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

07 o 0 Q 00
@) O o O

9 g

& &

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 & plat)
le pied gauche la plante de pied les deux sur plante
de pied

0 0090 00 0 g

9 G g





images/00003.jpeg
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 derriére le pied droit sur le coté devant le pied droit

% oo OO 0 Qg 7
O ©
Q

o 5

Compter 5 Compter ¢ 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 a coté du pied droit
sur le coté

DQQDDQQ

) o V) O
Qo

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 coté

de marche de marche

0Q 0 Q © 0 0
@ e 9 O 0 9 O
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 coté avec un pas  derriére le pied gauche a coté du pied droit
de marche avec un pas de marche

Q D
09 ° 99
0 L





images/00006.jpeg
Compter 1 et 2 Compter 3 et 4 Compter 1 et, Compter 2 et,

et avancer et avancer le pied droit sans bouger sans bouger
le pied gauche (d"abord le talon), les pieds de place, les pieds de place,
(d’abord le talon), puis transférer 90 % transférer 90 % transférer 90 %
puis transférer du poids du corps du poids du corps du poids du corps
le poids du corps sur le pied gauche, du pied gauche
en arriere au pied droit

Q
O o 9 9

@

0 0 0 0

) ) 9 g

Compter 3 et 4 Compter 1 Compter 2 Compter 3 et 4
et, sans bouger et reculer le pied droit, et reculer et ramener le pied droit
les pieds de place, puis transférer le poids  le pied gauche a c6té du pied gauche
transférer le poids du corps en pivotant d’un en pivotant encore
du corps du pied droit huitiéme de tour  d’un huitiéme de tour
sur le pied gauche sur la gauche sur la gauche

g
% OO @)
Q Q Q, Qo

&)





images/00005.jpeg
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

0 0 “ar s
T, 998 88
% %

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

0999 09 99

9





images/00008.jpeg
Compter 1 Compter « et » Compter 2 Compter « et» et Compter 3 et 4

et avancer et reporter le poids et reculer reporter le poids et replacer
le pied gauche du corps sur le pied gauche du corps sur le pied gauche
en faisant passer le pied droit en faisant passer le pied droit a coté
90 % du poids 90 % du poids du pied droit
du corps du corps
@) &

Q Q
o o

am
ao
QD
/)

g 8

Compter 5 Compter « et » Compter 6 Compter « et » Compter 7 et 8
et avancer et faire passer et reculer et retransférer et replacer
le pied droit le poids du corps le pied droit le poids du corps le pied droit
eny transférant sur le pied gauche eny transférant sur le pied gauche a coté
90 % du poids sans le changer 90 % du poids du pied gauche
du corps de place du corps
() )

g ¢

QA

aw
aD
ar





images/00007.jpeg
Compter 1 et 2 Compter 3 et 4, Compter 1 Compter 2

reculer reculer le pied gauche, et sans bouger et sans bouger
le pied droit, puis transférez 90 % les pieds de place, les pieds de place,
puis transférer du poids du corps transférer 90 % transférer le poids
le poids du corps du poids du corps du corps du pied droit
sur le pied droit au gauche qui est
en avant en arriere

0 Q Q Q

o o S S

0 0 0 0

9 9 9

Compter 3 et 4 et, Compter 1, Compter 2 Compter 3 et 4
sans bouger avancer le pied gauche, et avancer et joindre
les pieds de place, puis transférer dessus le pied droit le pied gauche
transférer le poids le poids du corps en pivotant d'un et le pied droit en pivotant
du corps du pied gauche huitieme de tour encore du huitieme
au pied droit sur la gauche de tour a gauche

qui est en avant

Q QO < @b

) O
0 70 Qpo

) (@]





images/00009.jpeg
Compter 1 Compter 2 Compter 3 Compter 4

et avancer et rebasculer le poids et replacer et NE PAS BOUGER!
le pied gauche du corps sur le pied gauche
en transférant 90 % le pied droit a coté du droit

du poids du corps

0" g
9 9 99 98

O G

Compter 5 Compter 6 Compter 7 Compter 8
et reculer le et transférer et ramener et NE PAS BOUGER !
pied droit en'y le poids du corps le pied droit avec
transférant 90 % sur le pied gauche le pied gauche
du poids du corps sans le bouger

0 0 0 Q Q

O 9 o O o O

D)
am





