
ItS CONNAISSENI LA CHANSOI\

Sentirnent de liberté, défoulement et partage des émotions, [e chant nsus fait aulant de bien qu'une bonne
séance de sport ou de méditation. voici quetques bonnes raisons de s'époumoner rn rvtr,rr.

P(}URQU(II N(ITRE CERVEAU EST UÉTOUNNT

I orsquenouschantons,nousmodifions

I inconsciemmentnotrerespiration:

! nos inspirations deviennent plus
hrâpides et nos expirations. qui porlent
notre voix, sont plus longues. pour cela,
nous devons abaisser notre diaphngne.
Cetûe r€spiration particulière que lbn qua-
lifie de " ôaphragmatique > aetive 1e nerf
vague, un très long nerf qui rélie des
dizaines de parties du corps au cerveau.
C'est un acteur essentiel dece quelesscien-
tifiques nomment < l'intéroception ,, c'est-
à-dire Iaperceptionque nous pouvons avoir
de notre propr€ corps à lravers les signaux
qu'il nous adresse. Surtout, son acti\,.ation
nous fail l'effet d'unmassage intéri eur q ui
sli m ule notre systèm e paraspn pathique.
responsable des fonetions automatiques
de notre organisme cor}IIre la respiration.
Notre rythme cardiaque ralentit et nous
nous sentons tout de suite plus détendu...

PARTAGE DES ÉMOTIONS ET BIENFAITS
Sutout, chanter nous place au centrc d,une
communication émotionnelle non verbale
aveclàutrc. La musique provoque en nous
des changements physiologiques * nous
avons âinsi tendânce à câler notre qrthme
camraque sur son tempo - que notre cer-
veau interprète comme une émotion Dar-
ticulière. C'est ce qui explique notamient
qu'une mélodie peut nous rendre triste,
nostalgique, motivé ou même joyeux.
Lorsque nous poussons la chansonnette,
non seulement nous bénéflcions de ces
effets mais en plus, nous partageons acti-
vement. cett€ émotion avec notre âudiioire.

Chanter en public peut même nous
mettre dâns un état de conscience pafii-
cr ier. Avsnt de commencer â chânter,
notre fréquence cardiâque âugmentg nos
mains deviennent moites. Ce sont les effets
du sfess. un mécanisme adaptatifqui a

aussi ses bons côtés car il provoque la libé-
ration en câscade de neuromodulateurs :

dâbord làcét5'lcholine puis lâdrénaline.
Un feu d'artifice hormonâl qui peut nous
fairc plâner, surtout si la chanson que nous

avons choisie n'est ni trop facile, ni trop
difficile pour nous. Entièrement absorbés
pâr notrt exprcssion artjstique, nous vivons
une sorte de transe : notre coriex préfron-
tâl se désaclive temporairement, ce qui
nous fait presque oublier d'exister. Notre
cer.reau produit alors une grânde quantité
de noradrénaline et de dopamine qui sti-
mulenl notfe concentration. mais aussi
d'endorphine et de gérotonine qui nous
pmcurcnt un sentiment de bien-être. Nous
sommes alors en plein.;Élou, un moment
de concentration profonde,

SENTIMENT D'APPARTEl{ANCE
Mais il y a plus étonnant encore. Chânter
en groupe stimulerait notre sociâbilité en
relançant notre taux dbcytocine. On satr
aujourd'hui que ce neuropeptidejoue un
rôle dars la cohésion du groupe et le lien
entre l'enfant et ses pârenis. En 2014, le
chercheur en sciences musicales allemand
Guntlter Ic€utz a étudié le taux dbcytocrne
dans la salive de choristes, à la suite d,une
répétition et après une simple conversa-
tion en binôme. Résultat : la concentration
dbcytocine étâit significativement plus éle-
ve€ apr€s le chant chor-alquhpres la corwer-
sâtion. Les pârticipants se sont aussi dit
plus heuruxapres avoir chanté ensemble.

Le chant en groupe aurail mème un

" effet brise-glace 
" 

suprcnânt. L,ânthro-
pologue Eiluned Pearce de l,université
d'Oxford a ainsi suivi pendânt sept mois
des groupes d'adulies nouvellemeni créés
âutôur d'une activité. Certâins Drâti,
quaient ensemble un artisanat, d'Juires
pafiicipaien[ à un atelier décritu re créa-
tive. Et les derniers formaient une cho-
rale. Résultat : les chanteurs se sont liés
beaucoup plus rapidement que les autres.
Comme si le chant choral permetait. de
faire groupe presque instaltanémenr. sans
passer par la période où chacun apprend
à connâître I'auire.

" Nous sommes sans doute génétiqueftEnt
programmés pour rcssentir unfort senti-
ment d:qppartenonce torsque rnus émettnns
des sons ansemble >, anal;ae ainsi le cher-
cheur suédois Tôrrs Theorcll dans le Oxford
Handbook ofSinging. " Tout au long de i'his-
toire de I'humanité, Ies êtres humains ont
exécuté des dqnses et des musiques ddns le
cadre de leurs rituels relîgieux Lbbjectif
prtncip aI était p eut- être de rcrdorcer In cohé-
sîon qfin que les membres d'un groupe col-
Iaborent efr.cqcemenl 

" Le plaisir ressenti
aurait un bui bien précis : nous amener à
chanter encore et encorr polr nourrir le
lien qui nous unit aux autres. t AftNE Gutotl
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