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Un soir, a la veille d'un concert de ma
chorale, je regardais un documentaire
sur les mouvements synchronisés que
|'on retrouve dans le monde animal :
bancs de poissons se déplacant d'un
seul coup en une large vague argen-
tée, nuages de sauterelles s'abattant
€n une masse noire compacte sur
des champs de mais, volée d'oiseaux
changeant brusquement de direction,
dos noirs métamorphosés en une
fraction de seconde en ventres blancs
lumineux... D'ou venait cette choré-
graphie ou des milliers d’étres vivants
ne formaient plus qu'un seul orga-
nisme? En analysant les mécanismes
en cause, on a constaté que c'est la
coordination de chacun par rapport a
ses voisins immédiats qui donne cette
impression d'ensemble.

Le lendemain, je suis entrée dans la
salle de spectacle entourée des autres
membres de ma chorale et soudai-
nement, mon trac a disparu : |'étais
entourée, chacun ferait ce qu'il avait

a faire et le résultat serait aussi beau
qu’une volée d'oies blanches dans un

ciel d'automne. C'est ca, une chorale,

une ceuvre dans laquelle la voix de
chacun est importante, mais ou I'on
n'entend que le cheeur... un grand
coeur qui bat. C'est la forme d'art la
plus démocratique qui soit.

Le chant choral est un monde en soi.
Parlez-en a n'importe quel choriste,
chacun vous dira la joie de chanter

en groupe, la satisfaction qui accom-
pagne la mafltrise d'une partition ardue,
I'exaltation qui suit un concert.

Au-dela du plaisir partagé, des
recherches de plus en plus nom-
breuses identifient une multitude
d'effets positifs associés a la partici-
pation a un ensemble vocal. Certaines
se penchent particulierement sur les
chorales composées d'ainés dans le
but d'identifier les bienfaits de cette
pratique pouvant contrer les effets
négatifs du vieillissement. Outre
I'amélioration des habiletés musicales,
ces recherches mentionnent des
bénéfices sur les plans émotionnel,
intellectuel, social, spirituel

et physique.
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En se basant sur les résultats de
diverses études, le présent article
traitera de ces impacts. Certaines des
recherches consultées s'appuient sur
des questionnaires distribués a des
membres de différentes chorales.
D'autres, de type quasi expérimental,
étudient des volontaires ne faisant
pas déja partie d'une chorale. Deux
groupes sont alors constitués, |'un par-
ticipant a une activité chorale pendant
un nombre déterminé de semaines,
l'autre s'en tenant a ses activités
habituelles. La comparaison des deux
groupes avant et aprés |'expérience
permet de connaitre I'impact de
I'expérience chorale sur les variables
mesurées.

Aux fins de cet article, j'ai également
interviewé des choristes, dont une
majorité est membre de I'AREQ, ainsi
que trois directrices de chorales.
Leurs témoignages me permettront
d'illustrer certains des résultats de
recherche présentés.

Dans le but d'alléger le texte, les références figurent a la fin de I'article. Comme la majorité des recherches consultées étaient rédigées en anglais, les citations seront des traductions

libres de I'auteure du présent article.
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De facon générale, les recherches
rapportent que les choristes disent
du chant choral qu'il améliore leur
humeur, apporte joie et bonheur a
leur vie et leur permet de relaxer.
Roland Bouchon, dans une enquéte
sociologique effectuée aupres de
choristes de la région de I'lsére en
France, parle du « souvenir du chant
comme bien-étre qui, un peu comme
la Madeleine de Proust » ramene les
adultes au chant choral des gu'ils
retrouvent du temps disponible, sou-
vent au moment de la retraite.

La majorité des personnes que j'ai
interviewées ont elles aussi souligné
la présence du chant au cours de leur
enfance et de leur adolescence, soit
dans leur famille ou dans des cho-
rales paroissiales ou scolaires, toutes
gardant des souvenirs tres positifs de
ces expériences. Souvent le désir de
retrouver la joie de chanter en groupe
a constitué une de leurs motivations
a s'inscrire a une chorale.

h QUOI DE NEUF PRINTEMPS 2016

Clift et coll. ont étudié 265 volontaires
—d'un 4ge moyen de 67,3 ans — dont
la moitié a participé a douze ren-
contres hebdomadaires de chant
choral et I'autre moitié a maintenu ses
activités habituelles. lls notent une
amélioration de |'état de santé men-
tale générale ainsi qu'une diminution
des niveaux d'anxiété et de dépres-
sion nettement supérieures pour le
groupe ayant participé a la formation
chorale que pour le groupe témoin.

Ces différences se sont toutes avé-
rées statistiquement significatives,
c'est-a-dire qu'elles ont peu de

chance d'étre attribuées au hasard.

EGLISE DE LA NATIVITE DE BEAUPORT
(PHOTOS : CHEUR DES AINES, UNIVERSITE LAVAL)

DIRECTRICE DU CH(EUR DES AINES

De plus, bien que les mesures prises
dans le groupe expérimental trois mois
aprés la fin de I'étude aient indiqué
une diminution des améliorations, les
niveaux obtenus sont tout de méme
demeurés meilleurs qu'au départ, sou-
lignant ainsi une certaine stabilité des
bienfaits obtenus.

De nombreuses études soulignent que
les femmes sont plus susceptibles

de ressentir de plus grands bienfaits
qgue les hommes. Ainsi, selon Clift

et Hancox, les femmes, plus que les
hommes, affirment que « le fait de
chanter les rend heureuses, améliore
leur bien-&tre et leur santé, les aide a
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se détendre et a gérer leur stress. » Les auteurs émettent
certaines hypothéses afin de tenter d’expliquer ces varia-
tions. Peut-étre les hommes et les femmes ressentent-ils
les mémes bienfaits, mais les femmes s’'exprimeraient
davantage sur le sujet. Une autre hypothese serait que

les femmes ressentent effectivement plus de bienfaits et
cela expliguerait la plus grande proportion de femmes que
d’hommes dans les chorales. Cependant, les hommes étu-
diés par Clift et Hancox étaient tout aussi impliqués que les
femmes dans leur chorale, ce qui fait dire aux chercheurs
gu'ils s'y engagent peut-étre pour des motifs différents que
les femmes. Ainsi, les hommes semblent généralement
accorder une plus grande valeur a la musique en elle-
méme et aux occasions de rencontres sociales alors que
les femmes soulignent plus souvent I'importance du bien-
étre émotionnel associé au chant choral.

Les recherches consultées vont toutes dans le sens d'affir-
mer que le chant choral améliore, ou au moins contribue a
maintenir, les capacités intellectuelles. Quand il est ques-

tion de I'aspect intellectuel des bienfaits du chant choral, il
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faudrait parler de deux dimensions distinctes agissant en
étroite interaction : acquisition de connaissances et la sti-
mulation cognitive.

1 de connaissances

Maureen Baird, dans sa recherche publiée en 2008,
souligne que « dans le chant choral, il y a une rétroaction
constante en ce qui a trait a la précision des notes, du
rythme, de la diction, du fondu [...] et de la structure
formelle de la musique. [...] ce type d'apprentissage
peut résulter en un sentiment d'accomplissement, de
progrés et en une augmentation d’'estime de soi et de
confiance [...] [il] fournit une occasion de réussir et de
s'améliorer dans une situation non compétitive. »

Cette satisfaction liée a I'acquisition de nouvelles connais-
sances s'exprime dans plusieurs des témoignages recueillis
lors des entrevues de choristes que j'ai faites. Certains
parlent de la fierté ressentie face au travail accompli.
D'autres soulignent leur désir d’apprendre, celui-ci faisant
partie des motivations principales qui les ont poussés a
s'inscrire a une chorale. lls insistent sur le fait qu'ils main-
tiendront leur engagement au cheeur tant qu'ils auront
I'impression de continuer d'apprendre.

)n cognitive

Par stimulation cognitive, on entend les activités qui
gardent I'esprit alerte, assurant ainsi le bon fonctionne-
ment des mécanismes cérébraux. Il s'agit autrement dit
d’activités qui préviennent le vieillissement prématuré des
capacités cognitives comme la mémoire, la concentration,
la résolution de probleme, etc.
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Plusieurs choristes interviewés ont mentionné I'importance
de garder leur cerveau actif. L'un d'eux a d'ailleurs indiqué
qu'il espérait, grace a son implication dans une chorale, pré-
venir la maladie d'Alzheimer.

Les chercheurs s'intéressent de plus en plus a cet impact
important du chant choral en regard du vieillissement
actuel de la population. Dans le cadre de sa maitrise en
gérontologie, Louise Drouin a mené une recherche expéri-
mentale en collaboration avec le Centre de recherche sur
le vieillissement de Sherbrooke. Des personnes dont I'dge
moyen était de 85 ans, vivant en résidence, ont participé
a une activité hebdomadaire de chant choral pendant deux
sessions. Leurs résultats a des tests cognitifs avant et
apres l'intervention ainsi que trois mois plus tard ont été
comparés a ceux d'un groupe ayant participé a des acti-
vités hebdomadaires de type conférences et a un groupe
témoin n'ayant été soumis a aucune intervention. Ces
résultats, dont certains sont statistiquement significatifs,
« suggerent une amélioration de la cognition ». Comme le
nombre de participants était restreint, d'autres études sur
un plus grand nombre de sujets devront cependant étre
effectuées avant de pouvoir généraliser ces résultats.

Parmi les impacts positifs rapportés par les choristes dans
les questionnaires autoadministrés, la dimension sociale
ressort comme étant fondamentale. Les effets vont bien
au-dela de la possibilité d'établir de nouvelles relations
d’'amitié. Sur ce point d'ailleurs, les données recueillies

par Baird varient selon la dimension de la chorale : les
membres de petites chorales (20 choristes et moins) affir-
ment davantage se sentir liés aux autres choristes que ceux
qui font partie de plus grandes chorales. Etant donné le
grand nombre de participants dans ces groupes, des liens
plus étroits se tissent en effet souvent a I'intérieur de sous-
groupes plutét qu'avec tous les membres du cheeur.

Cheeur de I'AREQ de la troupe Es-Arts, région Montérégie (09) secteur Richelieu-Yamaska (H)
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Sans sous-estimer les liens d’amitié qui peuvent se former
au fil des rencontres chorales, I'importance d'une atmos-
phére harmonieuse propice a la création d'une ceuvre
commune est plus souvent soulignée par de nombreux
choristes interviewés. Un climat tendu est en effet peu
compatible avec I'élaboration, semaine aprés semaine, d'un
tel projet collectif.

L'absence de compétition entre les membres est I'une des
grandes richesses d'une chorale. Plus qu'un effet marginal,
celle-ci constitue plutdt une condition sine qua non pour
assurer la beauté du résultat. En effet, dans le chant choral,
aucune voix ne doit percer au-dessus des autres, toutes
devant au contraire se fondre en un tout harmonieux. Un
des choristes interviewés, grand amateur de sports de
groupe et tres compétitif dans ce type d’activités, men-
tionnait a quel point il avait I'impression, dans la chorale, de
contribuer a quelque chose de commun et non d’entrer en
compétition avec les autres. L'une des conséquences de
cet état était qu'il ne ressentait aucun stress au moment
des concerts, car il fournissait sa part d'effort avec la
confiance que les autres feraient de méme.

L'une des chefs de choeur que j'ai rencontrées soulignait
un autre impact social particulierement important pour
des choristes retraités, soit celui du soutien du groupe
face a des épreuves. Dirigeant un chceur d'ainés, elle ren-
contre plusieurs choristes qui vivent au quotidien avec un
conjoint malade. En plus du soutien moral apporté par les
choristes lors des rencontres hebdomadaires, les compé-
tences d’'écoute active nécessaires pour pratiquer le chant
en groupe — écoute des consignes du chef de choeur et
des autres voix — peuvent se transférer aux situations
quotidiennes qui nécessitent une telle écoute face a un
conjoint souffrant.

Une choriste interviewée a pour sa part noté qu'a la retraite,
le risque de limiter nos interactions sociales a nos proches
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(conjoint, famille, amis) peut entrainer la perte d'une cer-
taine souplesse dans nos contacts avec une plus grande
diversité d'individus. Dans notre environnement de travail,
nous devons nous adapter a toutes sortes de personnalités,
car nous n'avons pas choisi ceux et celles que nous rencon-
trons au quotidien. Le groupe choral fournit cette possibilité
de cotoyer une diversité de personnes réunies par un
amour commun de la musique, mais que nous n'aurions
pas nécessairement choisies comme amies.

Dans son enquéte sur les choristes retraités de I'lsére,
Roland Bouchon nous fournit une autre information intéres-
sante. Il mentionne qu‘au moment de la retraite, le travail,
une dimension fondamentale de ce qu'il nomme notre

« identité culturelle », doit étre remplacé par d'autres activi-
tés significatives. Bouchon constate que la participation a
une chorale et le bénévolat sont les deux composantes qui
servent le plus souvent a rétablir cet équilibre dans I'iden-
tité des participants a sa recherche (incidemment, en Isere,
un choriste sur trois provient de I'Education nationale).

Définir la dimension spirituelle peut s'avérer compliqué,
particulierement quand cet aspect de |'expérience humaine
a été totalement associé a la religion, comme cela a été

le cas au Québec. L'abandon de la pratique religieuse en a
amené plus d'un a rejeter du méme coup toute référence

a la spiritualité. Clift et Hancox, cités par Baird, nous en
donnent la définition suivante : la spiritualité « englobe le
sentiment d’une raison d'étre, d'une finalité et d'une trans-
cendance de |'expérience humaine au-dela des réalités
physiques et triviales de la vie ».

Baird rapporte de cette facon les résultats d'une étude
ayant comparé les expériences musicale et spirituelle :

« [...] toutes deux peuvent provoquer des émotions
intenses et puissantes, toutes deux comportent des élé-
ments qui appartiennent a l'individu, mais qui peuvent se
produire dans un contexte public tel qu'un service reli-
gieux ou un concert choral, et toutes deux générent des
émotions positives ». Plusieurs des aspects expérientiels
analysés étaient vécus avec « une plus grande intensité
dans I'expérience musicale incluant : le sentiment d'éléva-
tion et de faire partie d'une performance partagée, la joie et
I'exaltation ».

Le philosophe André Comte-Sponville, dans son livre L'esprit
de I'athéisme, Introduction a une spiritualité sans Dieu,
affirme que la dimension spirituelle de I'étre humain est trop
importante pour qu'on la laisse entre les mains des religions.
[l écrit : « Nous sommes des étres finis ouverts sur l'infi-

ni [...] des étres relatifs ouverts sur I'absolu. Cette ouverture,
c'est I'esprit méme. La métaphysique consiste a la penser;
la spiritualité, a I'expérimenter, a l'exercer, a la vivre. »

COUVENT DES SEURS SAINT-JOSEPH
(PHOTOS : ROBERT LALIBERTE)

DIRECTRICE DU CH(EUR DES AINES
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Quand un choriste affirme que le chant choral lui fait

« C h a nte r m e fa it toucher un aspect de lui-méme qu'il ne connaissait

. pas, une zone dont la complexité dépasse le ration-
' " nel et I'émotionnel, ne décrit-il pas une expérience
d u b I e n I J e d ec roc h e spirituelle, méme s'il ne lui vient pas a I'idée de la
T nommer ainsi?
du quotidien. »

Plusieurs choristes soulignent le plaisir de parta-
ger avec d'autres leur passion pour la musique, le
i sentiment de participer a quelque chose de plus
« Q d J h 't grand gu’eux—mémes et de contribuer a un effor’_t
U a n e C a n e’ collectif dont les résultats les dépassent, le senti-
ment de sécurité grace au choeur qui les entoure :

u , u
] O u b I Ie to ut ces observations n'illustrent-elles pas certaines des

dimensions fondamentales de la spiritualité selon
I .t Comte-Sponville, soit la communion, la confiance
e res e u ») et I'engagement?

Une directrice de chorale interviewée me dit que
« la voix est le muscle de I'ame ». Une autre me
raconte que parfois, lorsqu’elle dirige ses choristes,

« \J e p re ﬂ d S U ﬂ e majoritairement non religieux, dans |'exécution de

chants sacrés, elle lit dans leurs yeux une profon-

d ista n ce pa r deur telle qu’elle a I'impression d'accéder malgré

elle a une dimension humaine rarement dévoi-
lée. Le chant choral nous ouvre a plus grand que

rappOrt é meS nous-mémes.
SOUCIS personnels. »




Dans sa revue de littérature sur les bienfaits physiques du
chant choral, Maureen Baird souligne que des « problemes
physiques diminuent et des douleurs comme l'arthrite et
les douleurs chronigues sont soulagées jusqu’a un certain
point lors de la participation a des activités musicales ».
Des choristes affirment également que le fait de chanter

« améliore leur respiration, exerce leurs poumons et leurs
muscles abdominaux, renforce leur diaphragme et leur per-
met de développer une bonne posture ».

Plusieurs des choristes que jai interviewés m'ont égale-
ment fait part de bienfaits physiques ressentis grace au
chant choral. Le besoin d'améliorer ses capacités respi-
ratoires constitue méme une motivation importante pour
I'une de ces choristes souffrant d'une tendance asthma-
tique. Certains ont établi une comparaison entre la pratique
du chant et celle d'un sport, car dans les deux cas le corps
est tres sollicité. Il est en effet impossible de chanter sans
un engagement physique important, posture, respiration,
tonus musculaire.

Baily et Davidson rapportent pour leur part des études indi-
qguant que le chant choral renforce le systeme immunitaire.
Des chercheurs ont pris la mesure du taux d'immunoglo-
bulines A sécrétoires (slgA) avant et apres des répétitions
de chant choral et des concerts, autant chez des choristes
amateurs que professionnels. Dans tous les cas, une
augmentation statistiquement significative des sIgA a été
notée. Une augmentation des sIgA est un indicateur du ren-
forcement des défenses immunitaires contre les infections
bactériennes des voies respiratoires supérieures.
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A la lumiére des témoignages de plusieurs choristes men-
tionnant I'effet relaxant ou déstressant du chant choral,

on pourrait penser que les mesures physiologiques du
stress iraient dans le méme sens. Le cortisol, que I'on

a surnommé I'hormone du stress, peut facilement se
mesurer dans la salive. Baily et Davidson présentent les
résultats d'études dans lesquelles des mesures du cortisol
salivaire ont été prises avant et apres des pratiques et des
concerts, encore une fois auprés de choristes amateurs

et professionnels. Le taux de cortisol salivaire a diminué
lors des répétitions des choristes professionnels, indiquant
une diminution du stress, mais cette diminution n'a pas été
notée lors de performances devant public. Par ailleurs, les
recherches n’‘ont pas démontré de diminution significative
du taux de cortisol aprés une répétition de chant chez les
choristes amateurs.

Comment comprendre une telle différence? Voici I'ex-
plication gue m‘a fournie a ce sujet Sonia Lupien, directrice
du Centre d'études sur le stress humain de I'Institut univer-
sitaire en santé mentale de Montréal :

« Ce qu'il est important de comprendre, c'est le
mécanisme par lequel le chant diminue le cortisol (par I'in-
duction d'une respiration diaphragmatique). L'induction de
la respiration diaphragmatique par le chant peut étre trés
différente chez un chanteur professionnel et un chanteur
amateur, et c'est ce qui pourrait expliquer les différences
de cortisol observées entre les groupes. Il ne suffirait
donc pas de “chanter” pour déstresser, mais il faudrait
chanter d’une “certaine fagon” qui améne le diaphragme
a s'étendre au maximum. »
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Comment concilier de tels résultats avec les affirmations
de nombreux choristes au sujet de I'effet déstressant du
chant? Clift et Hancox parlent d'une « attention focalisée »
nécessaire lorsqu’on chante dans une chorale, car il s'agit
d’une activité multitdches exigeant une trés grande concen-
tration. Celle-ci vient faire contrepoids aux préoccupations
quotidiennes.

En d’autres mots, méme quand il n'y a pas de diminution
marquée des mesures physiologiques du stress, la pratique
du chant choral déplace l'attention des soucis quotidiens et
est de ce fait percue comme source de relaxation.

Les recherches portant sur les effets bénéfiques du chant
choral sur la santé s'avérent particulierement importantes
en regard du vieillissement de la population. On s'inter-
roge en effet de plus en plus sur les meilleures fagons

de ralentir les impacts négatifs du grand age. Dans cette
optique, Cohen et coll. ont mené une étude expérimentale
visant a mesurer I'amélioration de certains indicateurs de
santé chez 90 personnes agées (moyenne d'age de 79 ans)
s'étant prétées a une expérience de chant choral pendant
trente semaines. Voici comment ils résument les résultats
de leur recherche :

« [...] le groupe expérimental rapporta une amélioration
globale de sa santé physique, moins de visites chez le
médecin, une utilisation moindre de médicaments, moins
de chutes et moins d'autres problemes de santé que le
groupe de comparaison. »

Ces résultats confirment donc, grace a des données
objectives, ce que de nombreux choristes vivent sur le
plan expérientiel. Cohen et coll. expliquent de telles amé-
liorations par I'entremise de deux composantes essentielles
au maintien de la santé identifiées par les recherches en
gérontologie, soit le sentiment de contrdle sur sa vie et
I'engagement social. Les chercheurs affirment que dans le
chant choral, mais également dans les activités artistiques
en général, les succes vécus augmentent la motivation et
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le désir de continuer et ont un impact positif sur I'estime de
soi. D'autre part, en raison de la beauté qu'elles génerent,
les activités artistiques favorisent beaucoup plus I'enga-
gement, semaine apres semaine, que beaucoup d'autres
types d'activités sociales et sportives, ce qui accentue a la
longue les impacts positifs observés.

A la fin de mes interviews de choristes, j'ai demandé a cha-
cun si d'autres activités pourraient avoir sur eux le méme
impact que la participation a leur chorale. Plusieurs ont

dd m’en nommer deux ou trois différentes pour arriver a
retrouver I'ensemble des bienfaits que leur apportait le chant
choral. En effet, rares sont les activités qui peuvent nourrir
autant de dimensions, émotionnelle, intellectuelle ou cogni-
tive, sociale, spirituelle et physique, que le chant choral. Une
choriste résume ainsi ce que lui apporte le chant choral :

Un des avantages du chant choral amateur dont je n'ai pas
fait mention dans cet article est sa grande accessibilité.

[l ne nécessite en effet aucune compétence particuliére,
la tres grande majorité des chorales n'exigeant pas

de formation musicale, mais simplement une voix

AREQNQwareqacne

CSQO_



juste et le désir de s'impliquer de fagon soutenue. Le
chant choral est de plus I'une des activités les moins
dispendieuses, toutes catégories confondues.

La qualité exceptionnelle de la musique enregistrée a
laquelle tous ont acces en raison des immenses progres
technologiques a malheureusement réduit la majorité des
gens au réle de consommateurs de musique, abandon-
nant la production musicale a quelques rares « élus ». Une
étude datant de 1992 rapportée par Baily et Davidson note
ainsi une importante diminution des activités musicales
familiales. Une autre datant de 1994 indique que la grande
qualité de la musique enregistrée inhibe les adultes au point
de les empécher de chanter pour leurs enfants. Le chant
en groupe ne pourrait-il pas alors nous aider a réapprivoiser
notre voix dans un contexte sécurisant?

La prévention des impacts négatifs du vieillissement est
importante, et les recherches démontrent le réle majeur
du chant choral dans l'atteinte de cet objectif. Il ne faudrait
cependant pas perdre de vue que le chant choral procure
avant tout une grande joie : chanter pour son bien étre,
chanter en cheeur pour le plaisir de partager une passion
commune, chanter devant d'autres, comme un don de joie,
c'est tout cela qu'apporte la participation a une chorale. ¢
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Dans le cadre de cet article, j'ai interviewé des
membres et les directrices musicales de trois chorales
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