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LA MUSIQUE N’A 
PAS D’ÂGE…  
L’HARMONIE NON PLUS !
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DIRECTRICE GÉNÉRALE DE L’HARMONIE NOUVEAUX HORIZONS  
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Tout le monde peut apprendre la musique. Peu importe 
l’âge ou le niveau d’expérience, tout le monde peut 
profiter des bienfaits qu’apporte la musique. J’entends 
déjà certains protester : « Oh non, ce n’est pas pour 
moi, je n’ai pas l’oreille musicale » ou encore « On m’a 
déjà dit que je n’avais pas de talent, que j’étais mieux 
de faire autre chose… » Réfuter ce genre d’idées fait 
partie de mon travail quotidien comme directrice de 
l’Harmonie Nouveaux Horizons de Montréal.

révéler une stratégie efficace pour assurer le bien-
être des aînés. Plusieurs recherches ont démontré 
qu’écouter de la musique, chanter ou encore jouer 
d’un instrument sont des activités qui contribuent 
à améliorer la qualité de vie4.

LES ENSEMBLES DE MUSIQUE NEW HORIZONS
C’est dans l’optique d’utiliser la musique pour 
promouvoir la santé et le bien-être des gens 
plus âgés que le Dr Roy Ernst a fondé en 1991 la 
première harmonie New Horizons à l’Université 
de Rochester dans l’État de New York. Il a 
ensuite créé la New Horizons International Music 
Association, une organisation internationale compo-
sée de plus de 200 groupes New Horizons dont 
les 10 000 membres sont âgés de plus de 50 ans. 
Depuis plus de 25 ans, le programme musical New 
Horizons a contribué à la formation de groupes 
musicaux pour offrir aux aînés l’occasion d’ap-
prendre (ou de réapprendre) à jouer d’un instrument 
de musique. La philosophie de New Horizons met 
l’accent sur l’esprit positif comme élément essen-
tiel à l’engagement et à la réussite des musiciens 
et musiciennes âgés. Son slogan  ? « Faire de son 
mieux est suffisant. » Éloquent, non  ?

Aucune harmonie New Horizons n’existait au 
Québec lorsque j’ai commencé mon doctorat en 
2011. J’ai donc étudié le mouvement aux États-Unis 
et en Ontario, puis en 2014, j’ai fondé le premier 
ensemble New Horizons du Québec : l’Harmonie 
Nouveaux Horizons de Montréal (ou HNHM).

Grâce à la création de l’HNHM, j’ai pu mener à 
terme mon projet de recherche sur les effets 

DES STATISTIQUES ÉLOQUENTES
L’Institut de la statistique du Québec1 estime que la proportion de 
personnes âgées dans la population atteindra plus de 25 % d’ici 
15 ans. Des études récentes montrent aussi que la consommation 
d’antidépresseurs est en hausse marquée chez les personnes de 
65 ans et plus2, que 22 % des aînés ont une perception négative de 
leur état de santé et que 19 % souffrent de détresse psychologique3. 

À la vue de ces données, on comprend l’importance d’améliorer 
la qualité de vie des personnes vieillissantes. La musique peut se 
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physiques, psychologiques et 
sociaux de l’apprentissage musical 
chez les personnes de 60 ans et plus, 
tout en étant témoin de l’impact de 
cette initiative dans ma communauté. 
Les commentaires des membres 
par rapport à leur expérience dans 
l’harmonie sont pour moi autant de 
témoignages de succès que les résul-
tats scientifiques de cette étude ! Je 
dois souligner que cette harmonie 
est bilingue et qu’elle s’adresse tant 
aux francophones qu’aux anglo-
phones. Ainsi, tout se déroule dans 
les deux langues, tant les répétitions 
que les rencontres et les échanges 
entre les participants.

POURQUOI FAIRE DE LA MUSIQUE  ? 
La motivation est donc le point de départ 
qui permet aux futurs musiciens de 
franchir la porte et de se présenter aux 
répétitions. Les personnes plus âgées qui 
participent à des activités musicales le 
font souvent pour les raisons suivantes :

• La motivation personnelle 
(le désir de s’exprimer, de se 
divertir, de s’améliorer, d’avoir un 
passe-temps) ;

• La motivation musicale 
(l’amour de la musique, l’envie  
de se produire pour soi-même et 
les autres, d’en apprendre plus 
sur la musique) ;

• La motivation sociale (le besoin 
de rencontrer de nouvelles 
personnes, d’être avec des amis, 
d’avoir un sentiment d’apparte-
nance à un groupe).

DOSSIER

C’était sur le babillard. Je suis 
passée devant, j’ai reculé, et 
j’ai pris le numéro de téléphone 
tout de suite. La journée avant, 
je me disais “Oh, est-ce que je 
veux vraiment aller là  ? … Non, je 
n’y vais pas.” Le lendemain, je 
me suis dit : “Hé, qu’est-ce que 
tu fais  ? Qu’est-ce que tu vas 
faire ici à regarder la télé au lieu 
d’aller apprendre à jouer d’un 
instrument de musique  ? C’est 
une opportunité et il ne faut pas 
manquer ça.” Alors c’est comme 
ça que je suis arrivée, et je ne le 
regrette vraiment pas. 
- Jade

«

»
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Par la suite, les premières semaines 
d’apprentissage demandent de la persé-
vérance, car elles sont teintées de hauts 
et de bas, de progrès et de plateaux, 
de moments de fierté et de frustration. 
Cela dit, les bienfaits se font rapidement 
sentir et deviennent une nouvelle source 
de motivation. Que ce soit en chantant 
ou en jouant d’un instrument, participer 
à des ensembles musicaux génère de 
beaux « avantages dérivés ».

LES BIENFAITS LIÉS À 
LA PRATIQUE MUSICALE
LES EFFETS BIOLOGIQUES
Les impacts biologiques liés à la 
musique sont multiples. Par exemple, 
de nombreux chercheurs ont démon-
tré que la pratique de la musique 
entraîne une restructuration cérébrale 
et que ces changements dans l’orga-
nisation du cerveau influencent les 
fonctions cognitives dans les aspects 
visuels et verbaux5. Le cerveau des 
musiciens diffère du cerveau des 
non-musiciens en ce qui a trait aux 
capacités attentionnelles visuelles 
et visuospatiales (incluant l’attention 
visuelle divisée et le traitement visuel 
de l’information), aux stratégies 
de mouvements oculaires et à la 
mémoire visuelle. La pratique d’un 
instrument a également une incidence 
positive sur les habiletés de mémoire 
verbale. Notons toutefois que la 
plupart de ces études ont été faites 
auprès de musiciens ayant plusieurs 
années d’expérience.

Heureusement, d’autres chercheurs se 
sont intéressés aux effets qu’entraînent 
l’apprentissage et la pratique de la 
musique chez les musiciens amateurs 
âgés et ont confirmé de nombreux bien-
faits biologiques touchant les fonctions 
exécutives, notamment la stimulation 
cognitive, la prévention du déclin cognitif 
ainsi que l’amélioration de la cognition 
globale, de la mémoire, de la concen-
tration et de la planification6-7-8. D’autres 
études ont également démontré que la 
pratique du chant choral résultait en une 

La musique est bonne pour le 
cerveau, elle te fait penser. C’est 
physique et mental, et ça te fait 
faire plusieurs choses en même 
temps : les doigtés, la respiration, 
la lecture des notes, les nuances 
douces et fortes… et tout le 
reste ! Alors oui, je pense que 
la musique aide à maintenir le 
cerveau actif et les terminaisons 
nerveuses et tout. 
- Julia

«

»

diminution du nombre de chutes chez 
les personnes de 65 ans et plus, en une 
réduction du nombre de visites chez le 
médecin et en une baisse dans l’usage 
de médicaments, cela après une seule 
année d’intervention9.

Des chercheurs qui ont étudié le 
jeu instrumental ont conclu qu’un 
programme d’éducation musicale en 
piano d’une durée de 20 minutes par 
semaine échelonné sur sept semaines 
améliorait les temps de réaction 
auditifs et visuels chez les non- 
musiciens de 60 ans et plus10. Une 
autre étude des effets d’un programme 
de piano chez quatre aînés souffrant 
d’arthrose dans la main a quant à elle 
révélé une augmentation de la force, 
de la dextérité et de l’amplitude des 
mouvements des doigts, ainsi qu’une 
diminution de l’inconfort arthritique 
après seulement quatre semaines11.

Récemment, un livre et une série 
d’études sur la musique comme outil 
pour favoriser le bien-être chez les 
gens du troisième et du quatrième 
âge ont été publiés. On y rapporte 
que la musique améliore l’efficacité 

du système immunitaire, contribue 
à diminuer les niveaux de stress et 
permet de mieux gérer la douleur 
grâce à son impact sur le système 
endocrinien12. Certains chercheurs 
affirment en outre que la musique 
peut avoir une incidence sur la tension 
artérielle et réduire les risques de 
démence, telle la maladie d’Alzheimer, 
chez les personnes âgées13. Plus 
impressionnant encore : en 1996, des 
experts ont étudié une population de 
12 675 personnes en Suède et établi 
une relation entre la participation à des 
événements culturels (par exemple 
chanter et faire de la musique) et 
l’augmentation du taux de survie14.
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LES EFFETS PSYCHOLOGIQUES
Établir la preuve des effets positifs 
de la pratique musicale sur la santé 
psychologique des aînés n’est 
maintenant plus à faire. De tout temps, 
la musique a été reconnue pour ses 
effets calmants17. Non seulement la 
musique contribue-t-elle au bien-être 
physique et psychologique des 
individus18, mais elle améliore l’estime 
de soi, le moral, la capacité à gérer 
le stress et à s’exprimer19. Faire de 
la musique en groupe diminue le 
sentiment d’isolement et de solitude20 
et est également reconnu pour réduire 
les symptômes d’anxiété et de 
dépression21, deux troubles pouvant 
avoir des conséquences sévères 
autant sur le corps que l’esprit.

L’un des éléments essentiels au bien-
être psychologique est la façon dont on 
se perçoit, c’est-à-dire l’autoperception. 
Se considère-t-on en santé  ? Heureux  ? 
Satisfait de sa qualité de vie  ? Bref, 
quand on considère les effets de la 
musique sur le bien-être psychologique, 
l’autoperception exerce une influence 
importante. D’ailleurs, de nombreux 
chercheurs ont confirmé que les 
musiciens du troisième âge participant 
à des activités musicales se sentent en 
meilleure santé et ont une qualité de 
vie supérieure22-23-24-25.

L’apprentissage et le fait de maintenir 
son cerveau actif contribuent égale-
ment au bien-être psychologique. 
Apprendre quelque chose de nouveau 
est en soi très stimulant. Quand on 
combine apprentissage et passion, la 

Je me suis sentie indépendante et 
compétente. Le fait d’aller quelque 
part et de faire quelque chose 
qui était entièrement moi. Quand 
je me couchais le soir et que je 
réfléchissais à ce que j’avais fait 
dans ma journée, “J’ai pratiqué ma 
clarinette” était toujours quelque 
chose qui me faisait me sentir 
satisfaite de ma journée. 
- Sue

«

»

LA MARCHE AUSSI !
Parfois, en recherche, on découvre certains effets totalement inattendus. 
Lorsque j’ai demandé à mes sujets d’étude de me décrire les effets 
biologiques observés à la suite de leur participation à l’harmonie15, deux 
musiciens ont mentionné à quel point marcher pour se rendre aux répéti-
tions avait eu un impact positif sur leur santé physique. 

Voici ce qu’en a dit Jade : « Ça me fait plaisir de marcher. J’ai hâte aux 
mardis soir. Il y a des soirs, je dois dire, quand il faisait froid, je me disais 

“ah, est-ce que j’y vais  ?” Mais j’ai toujours trouvé le goût finalement, et j’ai 
toujours été contente après ! »

Ces commentaires m’ont amenée à approfondir le sujet auprès d’autres 
musiciens aînés de Nouveaux Horizons16. Plusieurs ont reconnu l’impor-
tance de sortir de la maison pour faire des activités musicales.
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AVOIR L’OREILLE MUSICALE OU NON  ?
J’ai mentionné au début de mon article avoir à réfuter certaines idées préconçues chez les musiciens amateurs. L’une 
d’entre elles est de croire qu’on n’a pas l’oreille musicale ou de talent musical. Joyce raconte son histoire qui, malheu-
reusement, ressemble à celles de nombreuses autres personnes de sa génération : 

« C’est drôle parce que je suis capable d’en parler à tout le monde maintenant, mais pendant des années, 
ça me faisait un peu peur. Je me rappelle encore en 5e année. Il y avait une classe de chorale et on m’avait 
demandé, à moi et, je pense, à une autre personne aussi, de ne pas chanter parce qu’on n’arrivait pas à tenir la 
note. Alors je me suis toujours perçue comme étant musicalement incompétente. Ce qui fait qu’avant même 
de décider de participer, j’ai dû choisir de mettre mon égo de côté et me convaincre que j’allais simplement 
essayer, en me disant si ça marche, ça marche, et si ça ne marche pas, eh bien ça ne marche pas. » - Joyce

Se percevoir comme une personne n’ayant pas de talent peut influencer l’expérience pour le meilleur comme 
pour le pire. Dans un cas, certaines personnes se disent que, puisqu’elles n’ont pas de talent, elles n’ont rien 
à prouver. Chaque petite victoire devient ainsi un succès qui contribue à briser leurs perceptions erronées. À 
l’opposé, d’autres éprouvent du découragement dès la première difficulté et mettent le blâme sur leur manque 
de talent pour la musique. Ces personnes ont généralement besoin de plus de soutien et d’encouragement au 
début de l’apprentissage, et les risques d’abandon sont grands. Apprendre la musique n’est pas nécessairement 
facile, mais c’est indéniablement accessible à tous. Il n’existe pas de personnes dépourvues de talent 
musical, seulement des personnes n’ayant jamais eu la chance d’être initiées adéquatement ou n’ayant 
jamais eu un environnement propice à l’essai. 

Je suis heureuse de mentionner que Joyce fait toujours partie de l’harmonie et est devenue une clarinettiste accomplie ! 

fierté et le sentiment d’accomplisse-
ment qui en découlent sont sans borne. 
Comme l’exprime Jade en parlant de 
son premier contact avec le hautbois : 
« Au début, avec les clés, tu ne sais 
pas quoi faire, tu ne sais même pas 
comment souffler dans l’instrument… 
et puis tout à coup, tu peux jouer Au 
clair de la lune. Pas à la perfection, 
c’est sûr, mais tu as sorti les notes de 
Au clair de la lune ! J’ai toujours admiré 
les gens qui jouaient de la musique, les 
musiciens. C’est un art... C’est beau. 
Ça apporte une paix. Tu sais, quand tu 
assistes à un concert et t’es comme 

“Ahhh” [soupir]. C’est ça que ça me 
donne. » On constate ici à quel point 
Jade semble comblée et heureuse de 
faire une activité qui la rapproche des 
musiciens qu’elle admire.

Toute personne qui arrive à l’étape 
de la retraite est confrontée à un 
changement identitaire. L’identité est 
fortement influencée par le métier 
exercé au cours de sa vie. Lorsque 
la carrière prend fin, de nouveaux 

repères doivent être établis. Plusieurs 
musiciens aînés ont mentionné que la 
transition vers la retraite a été facilitée 
par l’intégration de la musique dans 
leur vie26. Elle a donné un nouveau but 
à leur existence ainsi qu’un puissant 
sentiment de réalisation27.

des gens et d’établir de nouveaux 
liens d’amitié est valorisée puisqu’elle 
contribue à diminuer l’isolement. 

Jouer dans une harmonie est une 
activité à forte implication sociale. 
Comme l’enseignement est collectif, 
les gens ont l’occasion de s’entraider, 
de partager, de se soutenir dans 
leur apprentissage et de travailler 
ensemble à l’accomplissement d’un 
but commun29. Ces interactions 
encouragent les échanges et ouvrent 
aux aînés un tout nouveau réseau 
social qui permet de développer de 
nouvelles amitiés. Le simple fait de 
sortir de la maison, de se trouver 
parmi des gens, de faire de la musique 
avec les autres est bénéfique. Comme 
l’explique Hal, un participant à l’étude :

« Faire partie de quelque chose avec 
d’autres personnes est très important. 
Je crois que mon expérience [avec 
l’Harmonie] est bien meilleure que si, 
par exemple, j’avais appris le piano 
en cours privés et qu’ensuite j’avais 

L’expérience a été meilleure que 
ce à quoi je m’attendais. Je m’at-
tendais à me sentir mal à l’aise, 
je m’attendais à être inconfortable 
socialement. Et je m’attendais à 
ne pas être à la hauteur. Et rien 
de tout cela n’est arrivé ! 
- Sue

«

»
LES EFFETS SOCIAUX
Le sentiment d’appartenance à la 
communauté et celui d’inclusion 
au groupe font partie des bienfaits 
sociaux souvent associés à la pratique 
musicale28. L’augmentation ou le 
maintien des interactions sociales sont 
également très importants pour les 
personnes du troisième âge. Toute 
activité offrant la chance de rencontrer 
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D’AUTRES EFFETS INATTENDUS
Lorsque j’ai commencé mon projet de recherche, sept participants ont 
mentionné être nouvellement retraités du même employeur. C’est à la 
suggestion de Hal qu’ils ont tous décidé de s’inscrire à l’harmonie pour 
rester en contact après la retraite. Lorsque j’ai demandé les raisons pour 
lesquelles ils avaient choisi de participer à l’harmonie, leur réponse m’a 
confirmé à quel point préserver des relations d’amitié était essentiel au 
bien-être psychologique et social des personnes vieillissantes. Cela m’a 
aussi permis de démontrer qu’il importe d’assurer le maintien de repères 
stables durant la transition de la vie professionnelle à la retraite.

Par ailleurs, l’importance que mes participants ont attribuée à l’environne-
ment bilingue dans lequel se déroulent les répétitions de l’harmonie est un 
autre élément un peu inattendu que j’ai découvert durant mon étude. Sue 
en témoigne ainsi :

« Les gens me disent que je parle bien français, mais je suis terrifiée. Je 
suis terrifiée à l’ idée de parler français. Je m’entendais bien avec les 
autres, mais j’avais toujours peur. Et même ça, ça s’est amélioré ! Parce 
que quand j’essayais de parler français, les gens étaient OK. Alors tout 
s’est bien passé et ça a été vraiment mieux que ce à quoi je m’attendais 
au départ [rire]. » - Sue 

Plusieurs membres de l’Harmonie Nouveaux Horizons de Montréal ont d’ail-
leurs mentionné le fait que le bilinguisme avait eu un impact positif sur leur 
participation. Cela démontre que la musique et le fait de devoir parler une 
autre langue ont des bienfaits communs, notamment en ce qui concerne la 
stimulation cognitive (effet biologique), l’apprentissage (effet psychologique) 
et les interactions entre les membres (effet social).

DOSSIER

pratiqué chez moi. Peut-être que 
j’aurais continué et peut-être que j’au-
rais aimé ça, mais cela aurait été loin 
d’être une expérience aussi satisfai-
sante, je pense. Parce qu’il y a quelque 
chose de spécial quand tout le monde 
travaille ensemble à l’atteinte d’un but 
commun. C’est vraiment plaisant [et] 
on se sent bien. » 

Le documentaire tourné en 2008 
Young @ Heart : Rock’n’roll will never 
die30 est une puissante illustration 
des bienfaits sociaux associés à la 
pratique musicale : on y suit une 
chorale d’aînés de plus de 80 ans 
chantant de la musique rock et 
faisant des tournées de concerts aux 
États-Unis. Ces chanteurs offrent des 
témoignages poignants montrant à 
quel point leur interaction avec les 
autres participants est importante, 
non seulement pour l’accomplis-
sement des objectifs artistiques, 
mais également pour surmonter les 
épreuves, tels la maladie et le deuil. 

POURQUOI NE PAS LE FAIRE  ?
Avec l’âge viennent certaines limita-
tions physiques. Comment cela se 
transpose-t-il à la pratique musicale  ? 
Sachez qu’il existe des solutions pour 
pallier les problèmes de vision, d’audi-
tion ou de fragilité articulaire pour faire 
en sorte que l’expérience demeure 
positive malgré tout. 

En voici quelques-unes :

Pour celles et ceux qui ont des 
problèmes de vision, agrandir les 
partitions musicales facilite la lecture. 
Ces personnes peuvent également 
se faire prescrire des lunettes de 
proximité, spécialement conçues 
pour les musiciens (ou l’ordinateur). 
Concernant les problèmes d’audition, 
outre les appareils auditifs, il est 
toujours possible de discuter avec le 
chef d’orchestre pour que ce dernier 
s’assure de parler assez fort et de 
bien articuler les consignes, et de 
demander aux voisins de section de 
les répéter au besoin. 

Le choix de l’instrument devient 
important pour ceux qui éprouvent une 
fragilité articulaire. Par exemple, il vaut 
mieux éviter de gros instruments tel le 
tuba si l’on souffre de douleurs au dos, 
puisqu’ils sont difficiles à manipuler 
aisément et à transporter. Si l’on 
souffre de douleurs au haut du corps, 
il vaut mieux préférer la clarinette à la 
flûte traversière, puisque la position 
de jeu sur cette dernière nécessite 
d’avoir les bras constamment élevés 
(ce qui n’est pas le cas à la clarinette). 
Certains accessoires tels les courroies 
adaptées (pour la clarinette et le 
saxophone) peuvent également faciliter 
la pratique instrumentale.

En ce qui concerne les problèmes 
pulmonaires, des chercheurs 
ont affirmé que les exercices 

respiratoires associés au jeu 
instrumental pouvaient avoir des 
vertus thérapeutiques sur certaines 
maladies respiratoires31. Et même 
pour les asthmatiques, il n’existe 
aucune contre-indication associée 
à la musique. Aux personnes 
souffrant de maladies pulmonaires 
obstructives chroniques (MPOC), 
on recommande de choisir un 
instrument à basse pression tels 
la flûte traversière, la clarinette ou 
le saxophone. Les instruments à 
grande pression respiratoire comme 
le hautbois (dont la pression peut 
se comparer à essayer de souffler 
dans une paille à café) peuvent 
augmenter les risques d’hyperinfla-
tion pulmonaire, pouvant entraîner 
des conséquences néfastes chez les 
personnes souffrant d’une MPOC. 
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Pour toute information sur les harmonies Nouveaux Horizons,  
consultez le www.newhorizons.org et pour l’Harmonie Nouveaux 
Horizons de Montréal, le www.nhmontreal.com. Vous pouvez également 
contacter directement l’auteure au nhmontreal@gmail.com. 
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