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Le cerveau entre dans

la danse

Par Julia F. Christensen, docteure en psychologic et neuroscientifique

a linstitut Max-Planck de Francfort-sur-le-Main, en Allemagne.

Pour notre cerveau, danser rime avec bienfaits:

il retrouve alors une connexion avec le corps,

et avec les autres individus. Le tout en libérant
des cascades de molécules du bien-étre. Quelques
conseils pour s'v mettre... ou s'v remettre.

<«

étes peut-étre dit cela lors d'une soirée ol tout
le monde s'est mis a bouger en cadence, ou
peut-étre avez-vous entendu ces mots dans la
bouche de vos proches... Beaucoup de personnes,
surtout dans les pays du nord de I'Europe, comme
au Danemark, en Allemagne ou en Angleterre,
dansent trés peu parce qu'elles pensent ne pas
savoir se mouvoir harmonieusement, Eh bien,
cette crainte n'est pas fondée! Selon les études
scientifiques, la capacité a suivre le tempo est ins-
crite dans nos génes et nous naissons avec: méme
le cerveau des nouveau-nés réagit lorsqu'un mor-
ceau de musique est soudainement interrompu,
comme l'ont montré en 2009 Istvin Winkler, de
I'Académie des sciences hongroise, et ses collé-
gues. Les bébés agés de quelques heures seule-
ment ont déja le rythme dans la peau...
En fait, toute personne qui répond par l'affir-
mative & la question «aimez-vous la musique?» est

e ne sais pas danser!» Vousvous |

EN BREF
© En dansant, de
nombreuses personnes
craignent de se mettre
dans 'embarras
ou d'étre jugées par
les autres. Mais le sens
du rythme est dans leur
cerveau, dés le berceau.

 Bouger au rythme de
la musique a de multiples
bienfaits sur le corps

et 'esprit: amélioration
de la condition physique
et de I'humeur,
diminution du stress.

© En cause, l'interaction
de différents facteurs,
comme la musique,

le toucher et I'exercice
physique.
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capable de danser. Et c'est le cas de la plupart des
étres humains. Seuls 1,5% des individus consi-
derent la musique comme une nuisance ou un phé-
nomeéne aléatoire qu'ils n'écouteraient pas de leur
propre initiative; ces personnes souffrent d'amusie,
un trouble neurologique de la perception, congéni-
tal ou résultant d'une lésion cérébrale. Aujourdhui
pourtant, 11% seulement des Francais dansent de
facon plus ou moins réguliére, une proportion
encore plus basse dans des cultures non latines
comme en Allemagne (3%). C'est un peu, selon
certains spécialistes, comme si nous avions perdu
la «culture populaire» du plaisir de la danse, des
bals, des fétes entre amis au rythme de la musique...

|
LE RYTHME DANS LA PEAU

Or c'est un véritable souci, car la danse est une
activité extrémement saine. Elle stimule le méta-
bolisme (I'activité des cellules et des organes, et
la consommation dénergie), le lien social,
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LE CERVEAL ENTRE DANS LA DAMNSE

0 renforce le corur et les poumons et, & long terme,

améliore la puissance musculaire et le systéme de
défense immunitaire (voir lencadré page 58).

DES BENEFICES POUR LE CORPS
ET LE CERVEAU

Outre ces elfets physiques, connus depuis
longtemps, elle favorise aussi notre bien-étre psy-
chologique. Par exemple, les amateurs se sentent
souvent heureux, euphoriques et pleins d'énergie,
tout en étant détendus et sereins, aprés avoir pra-
tiqué. Des améliorations de 'humeur liées aux
conséquences de la danse sur notre cerveau: on
constate en effet une augmentation de la libéra-
tion de différentes substances, comme l'ocyto-
cine, une hormone de l'attachement, et la dopa-
mine, la molécule de la récompense et du plaisir,
et au contraire une diminution de la sécrétion des
hormones du stress, comme le cortisol. Pour
notre cerveau, la danse est une sorte de drogue
(4 l'instar de la nicotine, de l'alcool, des jeux
vidéo...), qui active le systéme cérébral de la
récompense ; mais a petites doses et bien prati-
quee, elle est saine.

Ce n'est pas tout: la danse nous occupe aussi
mentalement. Pensez a toutes les choses que vos
neurones doivent faire pendant que vous bougez:
se remémorer les pas, coordonner les mouve-
ments au rythme de la musique, envoyer les bons
signaux aux muscles, garder I'équilibre, veiller &
ce que vous n'ayez pas de vertiges ou ne perdiez

'|'H1.._\. Vs lt‘lﬂt\ll"h IH[.‘\'I.II.H" VOUs tournez sur vous
méme... Toutefois, il n'existe pas de centre céré
bral de la danse. Cette activité stimule de nom
breux processus cognitifs simultanément. En
d'autres termes, c'est une activité tres exigeante
non seulement physiquement, mais aussi cogni
tivement. Voild pourquoi elle protége, entre
autres, contre le risque de démences et de mala-
dies cardiovasculaires. C'est d’ailleurs un traite-
ment souvent prescrit pour soulager les symp-
témes de certaines pathologies, comme la
maladie d’Alzheimer et la maladie de Parkinson.

DEJA, LA MUSIQUE FAIT DU BIEN

Pourquoi la danse est-elle si bénéfique? Les
mécanismes ne sont pas encore bien compris, et
il est probable que différents facteurs inter-
viennent et interagissent. D'abord, parce que cet
art est indissociable de la musique, qui a un effet
trés particulier sur le corps. La musicienne et
neuroendocrinologue Daisy Fancourt, de I'Uni-
versity College de Londres, a par exemple montré
que le fait d'écouter de la musique ou d'en jouer
stimule le systéme immunitaire. De méme, le
musicologue Gunter Kreutz, de 'université d'0l-
denburg, en Allemagne, a mis en évidence une
diminution plus importante de la concentration
sanguine de cortisol, la principale hormone du
stress, chez ses sujets qui dansent le tango au son
de la musique, comparés a ceux réalisant les
mémes pas en silence.

LCervenn

Depuis 2009, le tango
argentin est considere
comme un «patrimoine
culturel immatériel

de I'humanité »

et protégé par 'Unesco.
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comme un «patrimoine
culturel immatériel

de I'humanité »

et protége par I'Unesco.



Méme une musique triste rend souvent heu- |
reux. Notre corps sécréte alors I'hormone prolac-
tine, procurant une sensation de confort et de |
sécurité. Une étude scientifique menée sur |
des érudiants 8 MONLIe que certains s'étaient |
méme sentis bien mieux en écoutant des chan- |
sons nostalgiques. Pas étonnant: on sait que les |
sons mélancoliques, méme s'ils nous remplissent
de tristesse et nous font pleurer, peuvent aussi

nous rendre heureux. Les larmes versées dans ce |

cas, provoquées par I'émotion, contiennent de la
prolactine, ce qui n'est pas le cas lorsque nous
pleurons pour des raisons purement physiques,
par exemple en coupant des oignons. Je I'ai moi-
méme constaté : quand je danse toute la nuit sur
les accords nostalgiques du tango argentin, je
rentre chez moi exaltée et ravie.

UN LIEN FORT ENTRE LOUIE
ET LES MUSCLES
Le rythme en lui-méme insuffle une part de

S |
bonheur. C'est que notre cerveau aime la régu- |

larité, une forme de contrdle et de sécurité que
nous n'avons pas forcément toujours dans notre
vie quotidienne. L'alternance du jour et de la
nuit, les battements du cozur de notre mére dans
P'utérus: le cerveau et le corps humains sont pro-
grammeés pour suivre les rythmes de l'environ-
pement. Les neuroscientifiques Hugo Merchant,
de l'université de Mexico, et Henkjan Honing,
de l'université d’Amsterdam, ont étudié le réseau
cérébral actif lors de la perception d'un rythme:
il comprend principalement des aires qui
recoivent des stimuli sensoriels et des régions
qui commandent aux muscles de se mettre en
mouvement. Ce lien entre l'ouie et les muscles
serait beaucoup plus fort chez I'homme que chez
les autres espéces animales. D'ailleurs, seuls les
étres humains et quelques espéces d'oiseaux
semblent avoir le sens du rythme; en effet, le
cerveau d'un singe rhésus, par exemple, est inca-
pable de distinguer un rythme, qu'il soit régulier
l_ill’_irrégu]ier, d’une succession de sons non musi-
caux. En revanche, notre cerveau réagit tout de
suite si le tempo change subitement...

Quels sont les autres avantages de la danse?
Il s'agit d'un exercice physique, ce qui est, en soi,
h pour la santé du corps et de l'esprit. Selon
es études scientifiques, rester assis trop
s est encore plus nocif que de fumer...
sement, la plupart d'entre nous sont
trop souvent inactifs. Conséquence:
s s'affaisse, les épaules tombent en avant,
ation est moins profonde, le dos se
“fc les muscles s’atrophient, les fascias

membranes fibroélastiques recouvrant

Ay

notamment les muscles) deviennent rigides, le
bassin se déplace vers l'avant. En outre, des
toxines telles que le dioxyde de carbone et les
métaux lourds, normalement évacués par l'acti-
vité physique, s'accumulent dans l'organisme.
Mais la danse n'est pas seulement saine parce
qu'elle améliore notre forme physique; la fagon
dont nous bougeons est également cruciale.
Quand vous étes-vous étiré avec plaisir pour
la derniére fois? Lorsque nous tendons les bras
au-dessus de la téte - un mouvement qui se pro-
duit dans de nombreuses danses individuelles,
de couple et de groupe —, nous respirons particu-
lierement profondément et étirons les muscles et

Nous avons besoin de quatre

' calins par jour pour survivre,

huit pour rester en bonne santé
et douze pour nous dépasser
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Virginia Satir (1916-1988)

les fascias, ainsi que le plexus solaire, un impor-
tant faisceau nerveux situé sous le sternum. Tout
cela met en branle une cascade de processus:
notre rythme cardiague se stabilise, notre sang
absorbe plus d'oxygéne, les toxines sont mieux
éliminées, le cerveau recoit plus d'oxygéne et
libére parfois des endorphines qui engendrent
un sentiment de plénitude. Et pour ce faire nul
besoin d'avoir une technique parfaite!

LEVER LES BRAS ET FAIRE UN PAS EN AVANT

En effet, en dansant, nous apprenons de nou-
velles séquences de mouvements. Nous devons
faire attention & beaucoup de choses en méme
temps, percevoir correctement notre propre corps
et sa position dans l'espace, garder notre équi-
libre, adapter nos pas & la musique...
Heureusement, tout au long de notre vie, nous
restons capables d'apprendre, car les réseaux
cérébraux se réorganisent. Cependant, cette
«neuroplasticité» prend du temps: des études ont
montré que des bénéfices mesurables sur votre
facon de danser ne se produisent que si vous pra-
tiquez quatre-vingt-dix minutes, deux fois par
semaine, pendant quatre mois.

Et, méme aprés cette période, vos mouve-
ments de danse ne seront pas parfaits. Mais peu
importe! Car il est inutile de se soucier de la per-
fection ou de la qualité de vos pas. Dans nos socié-
tés, nous apprenons dés le plus jeune dge a étre e
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QUE SE PASSE-T-IL DANS NOTRE CORPS
QUAND NOUS DANSONS?

La confiance en soi se renforce.

La régulation des émotions,
la motricité et I'intéroception
sont meilleures.

L'équilibre et la coordination
s’améliorent.

La flexibilité cognitive est meilleure.

L'humeur et le bien-étre s'améliorent.

Le métabolism

Le volume des poumons
augmente.

Les hormones du pla
et de I"attachement sont

Gavaniag Le myocarde, muscle
du coeur, se renforce.

Le rythme cardiaque
5@ regule

Le systéme immunitaire est plus efficace. Le plexus solaire s'étire

La circulation sanguine se fluidifie. Le taux de cortisol diminue

(moins de stress).

Les toxines se decomposeni
plus rapidement

La graisse se dissout.

La mobilité est meilleure. :
Les calories sont brilées.

Les fascias sont plus
souples,

Effets benéfiques a court terme
Effets bénéfiques a long terme |

Les muscles
se renforcent.
a danse déclenche de multiples processus dans
le corps et le cerveau, qui améliorent notre santé
et notre bien-étre. Ses effets dépendent de chaque
personne et du style de pratique, mais la recherche
sur les différents types de danse et leurs bienfaits n'en
est qu'a ses balbutiements. Bien entendu, cette activite,
en tant que pratique physique, présente aussi des risques
ou des effets secondaires; il est donc préférable
de demander conseil 8 son médecin ou a un professeur,
Par exemple, certaines personnes ont besoin de pratiquer
un style qui ménage les articulations, alors que d’autres, vivant
isolées, bénéficieraient de cours de danse en couple ou en groupe.

La densité osseuse
augmente.

G byyeho
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exigeants envers nous-mémes et 4 rechercher la
beauté et la perfection. Et il faut dire que le sys-
teme de récompense de notre cerveau réagit trés
vigoureusement lorsqu'il pergoit quelque chose de
beau. Mais se concentrer sur 'apparence est sou-
vent un obstacle aux progrés personnels et pro-
voque alors stress, anxiété et mécontentement.
Par conséquent, rappelez-vous que seuls les
professionnels doivent étre techniquement par-
faits. Et sachez que des études scientifiques ont
montré que la danse de loisir diminue la concen-
tration sanguine de cortisol alors que la danse de
compétition la fait au contraire augmenter... La
joie de vivre et les émotions positives associées 4
cette pratique sont bien plus agréables et béné-
fiques que le souci d’atteindre la perfection !

LES DANSEURS NE FONT QU'UN

Autre avantage de la danse: 'unité sociale.
Lorsque nous bougeons ensemble sur la musique,
un sentiment de connexion apparait & un moment
donné : nous avons soudain I'impression de faire
partie d’'un tout. En cause, le fait que nous nous
déplacions de maniére synchrone, en souriant et
en nous touchant les uns les autres. Notre cer-
veau est programmeé pour imiter et rejouer les
mouvements de nos semblables (griace notam-
ment aux neurones dits «miroirs=) ; alors si ces
zestes correspondent aux notres, c'est comme si
1ous percevions 'autre comme faisant partie de
10us-mémes. Nous sommes connectés 4 nos par-
enaires de danse, et le cerveau libére alors des
hormones = du plaisir qui, en se liant a leurs
écepteurs spécifiques dans des aires associées au
tress, comme 'amygdale et le lobe frontal, dimi-
uent les émotions négatives,

Le toucher a aussi de nombreux effets positifs
ur le corps: le rythme cardiaque devient régu-
er, la pression artérielle et la concentration san-
uine de cortisol diminuent, les hormones de
attachement, l'ocytocine et la prolactine, ainsi
ue le neurotransmetteur sérotonine, impliqué
ans le bien-étre, sont sécrétés en plus grande
uantité. Tout cela stimule le systéme immuni-
ire, améliore 'humeur et atténue les ressentis
e colére. En outre, certains récepteurs méca-
iques de la peau réagissent au toucher et excitent
lors des régions du cerveau qui régulent le sys-
Bme immunitaire.

La psychothérapeute américaine Virginia
Satir (1916-1988) a dit un jour: «Nous avons

in de quatre cilins par jour pour survivre,

L pour rester en bonne santé et douze pour
E“&Pﬂsser.u En fait, le nombre de cilins
Aurait yp, impact important sur la santé. Par

mple, I'équipe de Sheldon Cohen, de

I'université Carnegie-Mellon, a Pittsburgh, a
interrogé tous les soirs pendant deux semaines
des dizaines de volontaires pour savoir combien
de fois ils s'étaient disputés avec d'autres per-
sonnes, ou en avaient enlacé dans la journée,
Puis les chercheurs ont exposé tous les partici
pants & un virus de rhume.

DU TOUCHER AUX CALINS

Résultat: les personnes avant recu le plus de
cilins sont moins souvent tombées malades - et
si elles ont eu des symptomes, elles ont récupére
plus vite que celles ayant fait peu de cdlins.
En 2018, Cohen et ses colléegues ont également
constaté que les couples qui s'étaient disputés
déclaraient des sentiments moins négatifs le len-
demain s'ils s'étajent aussi embrassés le jour du
conflit. Or voici une bonne nouvelle : les étreintes
sont fréquentes quand on danse |

Cette activité est également un merveilleux
reméde contre la solitude, un des maux des socié-
tés modernes. En 2018, la Grande-Bretagne a
créé un «ministére de la solitude», car diverses
études avaient précédemment conclu gue une
personne sur cing consulte un généraliste pour
des troubles qui sont la conséquence directe de
Iisolement. Depuis, les médecins britanniques
peuvent prescrire & leurs patients des activités
sociales, comme des cours de danse.

Malgré tous ses avantages, la proximité
imposée par cette pratique doit étre souhaitée
par tous les protagonistes, afin qu'elle ne soit pas
pergue comme désagréable ou inappropriée. Il
est essentiel que chacun décide par lui-méme
qui doit s"approcher de lui. Par conséquent, si je

. Juin 2020
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Julia F. Christensen
conseille d'intégrer

la danse, guelle

qu'elle soit, 4 notre vie
guotidienne. Car elle

est bénéfique non
seulement pour le corps,
mais aussi pour 'esprit.
Un bol de bien-étre!
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g de mouvements ou de pas & el
= VOUS SOUHAITEZ DANSER? écoutez et appréciez la musique.
instruments 7 Que racontent les

VOICI 6 CONSEILS POUR
VOUS Y AIDER

petit pas en avant, puis balancez-vous .
de la musique, ou tapez simplement
que ce solt dans le bus ou en marchant ¢

e, Nwsmnswmmn

mélodies dtlﬂrmm :
Il est toujours plus facile de rester 3 r&’McMr_. e
dans sa zone de confort... Mais on risque ;:::m
alors de manqguer beaucoup de choses dans S1: ok depart, VOUR Ty arrivez pis,

savie. Avec la danse, pensez a ce qui vous met
mal & I'aise. Souvent, lorsque nous grandissons
dans un environnement ol cette pratique est
«taboue», notre cerveau le mémorise et, quand nous
commengens a bouger en rythme nous nous sentons
génés. Alors repartez de zéro. Ne vous préoccupez
pas de ce que les autres pensent de vous. Sur la
piste, vous améliorerez votre confiance en
vous en relevant de nouveaux défis,

veux danser avec une personne, je dois lui
demander et pouvoir accepter un refus, quelle
qu'en soit la raison.

ECOUTER SON CORPS

Il n'y a pas que l'autre que l'on «pergoit»
quand on danse; il y a aussi son propre corps.
Quand avez-vous écouté votre coeur battre pour
la derniére fois ? Ou vos sensations internes plu-
tot que les stimuli extérieurs? Lintéroception
est le nom donné au sens qui nous renseigne sur
I'état interne de notre corps, par exemple si
nous avons froid, si nous transpirons, si nous
avons faim ou si nous sommes excités. Pour la
perception de telles sensations, le cortex dit
«insulaire» joue un rble important, et influe
également sur nos émotions et notre humeur.
Mais tout le monde ne percoit pas bien ses
propres sensations internes. En 2017, mes col-
legues de la City University, a Londres, et moi-
méme avons montré que les danseurs de ballet
professionnels ont souvent un meilleur sens de
lintéroception gque les personnes n'ayant
aucune expérience de cet art.

Ce qui offre de nombreux avantages, selon
le neuroscientifiqgue Hugo Critchley, de I'école de
médecine de Brighton et du Sussex, en
Angleterre, et son équipe. Ainsi, les chercheurs

ne vous énervez pas. Asseyez-vous
et regardez les autres évoluer sur la piste,
en vous réjouissant de 'effet que cela produit
sur eux, Des études ont montré que cela fait aussi
du bien. En outre, notre cerveau apprend
principalement en regardant et en imitant autrui
— pensez a la fagon dont les enfants apprennent...
Alors en vous immergeant dans les mouvements
de danse des autres, 4 un moment denné, vous
allez changer : la musigue va s monters
dans vos jambes, et soudain, vous
maitriserez les nouveaux pas.

ont montré que les personnes mieux informées |
de leurs états internes sont souvent plus aptes &
comprendre et & réguler leurs propres émotions
et celles des autres; elles sont aussi plus résis-
tantes au stress, plus empathiques et plus
sociables. Essayez donc d'entrainer votre intéro-
ception ! Différentes études ont révélé que le fait
de danser et de pratiquer la musique améliore
cette capacité.

De plus, la sédentarité et le manque d'exer-
cice érodent la concentration. A linstar de la
meditation de pleine conscience, la danse per-
mettrait, a long terme, de résoudre certains
troubles a ce niveau. En 2019, des chercheurs
ont ainsi révélé que, chez les personnes dgées,
danser favorise diverses facultés cognitives,
comme la concentration, l'orientation dans l'es-
pace et la mémorisation.

DANSER, C’'EST MEDITER

D'ailleurs, en y regardant de plus pres, on
peut dire que la danse est un peu une forme de
meéditation de pleine conscience. Il faut se concen-
trer totalement sur «!'ici et maintenants», sur ses
pas, sur un point fixe de I'environnement pour ne
pas avoir le vertige, sur les mouvements de son
propre corps et, bien stir, sur la musique. Souvent,
il s'agit aussi de marcher & reculons, ce qui

cm‘&‘]-.,ch.,
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représente une performance pour la concentra-
tion et la coordination. En effet, des travaux ont
montré que les enfants souffrant d’'un trouble de
'attention avec hyperactivité se concentrent sou-
vent mieux s'ils marchent en reculant pendant
quelques minutes chaque jour. Pour le cerveau,
cet exercice requiert un nouvel apprentissage qui
améliore non seulement la concentration, mais
aussi la mobilité et 'équilibre.

En outre, la danse met en branle une autre
dimension de la cognition: si I'on se concentre
intensément, et longtemps, sur quelque chose
que nous apprécions, il devient possible d’at-
teindre un état que les scientifiques appellent le
flow (ou «flux»), sentiment exaltant d’étre entié-
rement immergé et absorbé dans ses propres
actions. On se trouve alors tellement concentré
qu'on en oublie I'espace et le temps. De nom-
breux individus sont familiers d'un tel état d'es-
prit, quand ils font leur jogging, accomplissent
une tiche passionnante. Ou quand ils dansent...

UNE EXPERIENCE EXALTANTE

Lexpérience du flow procure un sentiment
de bien-étre; différentes études ont montré
qu'elle améliore les performances mentales et
physiques, ainsi que la satisfaction de vivre. Le
psychologue et scientifique hongrois Mihaly
Csikszentmihdlyi, architecte de cette notion, et
son équipe I'étudient depuis plus de vingt ans et
conseillent ainsi a tout le monde de se retrouver
dans cet état d'esprit particulier aussi souvent
que possible.

C'est également un autre moyen de mieux
comprendre et d’accepter 'ensemble de nos sen-
timents et sensations, de les controler et de les

éguler, ce que beaucoup de personnes ne savent
las forcément bien faire. Et voici de nouveau
B¢ bonne nouvelle: la danse, le fait de nous
centrer sur la musique et nos pas, et de res-
Wer profondément, nous aide a gérer nos émo-
comme l'a montré I'équipe de la

depuis longtemps, mais il est I3,

5. Vous en étes

quelque part. Vious en étes
‘capable!

capable!
Les études scientifiques ont
révélé que la capacité a danser est
trés probablement innée, Votre «sens 6. Soyez patient
de la danse» est peut-étre quelque peu Nous apprenons
atrophié si vous ne I'aver pas utilisé régulibrement de nouvelles
séquences de mouvements

complexes : conduire une voiture, faire du
café ou danser la salsa, le swing et le
tango. Heureusement, notre cerveau est

plastique et peut apprendre toute sa vie.
Mais il faut parfois du temps. Alors
soyez patient avec vous-méme,
votre partenaire et votre

neurophysiologiste Tal Shafir, de 'université de
Haifa, en Israél. Des études anthropologiques
ont aussi révélé que, depuis longtemps et dans
différentes cultures, de nombreux individus uti-
lisent la danse pour améliorer leur humeur et
réguler leurs émotions.

UN ENTRAINEMENT MENTAL |

La danse stimule également I'imagination. |
Une aptitude largement sous-estimée, voire atro-
phiée, & l'dge adulte, alors que, étonnamment,
seul le cerveau humain en serait capable tout au
long de la vie. Limagination inspire et améliore
'apprentissage, de sorte que lorsqu'on bouge en
musique, elle nous aide a réaliser des mouve-
ments a la fois beaux, ergonomiques et doux (ce
qui limite aussi le risque de blessures), Les bons
professeurs travaillent donc souvent avec des
images mentales, qu'ils utilisent pour améliorer
les séquences de mouvements.

Par exemple, au lieu de vous expliquer com-
ment tenir exactement vos bras pour passer de la
premiére position de danse classique 4 la seconde,
ils disent: «Imaginez que vous enlacez un gros
tronc, sans jamais le licher, et que larbre
pousse...» Et pour vous souvenir d'adopter une
posture droite, ils vous expliquent que vous étes
tiré vers le haut par des cheveux invisibles.

C'est notamment la professeuse de ballet
australienne Janet Karin qui a rendu ce prin-
cipe public dans le monde de la danse. L'«entrai-
nement mental» utilise le fait que notre cer-
veau préprogramme les mouvements afin qu'il
puisse rapidement envoyer les commandes adé-
quates aux muscles en cas de besoin. Les
images des mouvements sont stockées dans
notre mémoire sous forme de modeles, que
nous pouvons vite nous rappeler pour optimiser
nos gestes juste avant de les réaliser. Ainsi,
nous visualisons d'abord les pas de danse et les
figures dans notre téte avant leur exécution.
Alors, & vous de jouer! @

et o
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