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Pour Noam et Vadim.


« No sport ! »

Winston CHURCHILL.




« Il n’est rien dans notre intelligence qui ne soit passé par nos sens. »

ARISTOTE.




Introduction


Développer son intelligence, sa motivation, sa confiance et son empathie est le travail de toute une vie dont la partie la plus importante passe par nos systèmes sensoriels. Jouir d’être en vie, de son corps, de son environnement, de ses fréquentations, de manger, boire et faire l’amour est un don qui dépend d’abord de l’activité de nos sens. Ce sont eux qui informent notre cerveau de l’état de notre corps et de son environnement ; s’ils fonctionnent peu ou mal, le cerveau n’a pas la matière nécessaire pour bien travailler.

Or les sens de l’être humain moyen vivant selon le mode de vie occidental ont complètement été mis en sourdine et fonctionnent à volume très réduit, ayant perdu 80 % de leur intensité depuis cinq mille ans.

Nous sommes trop nombreux à évoluer dans une trop grande proximité pour pouvoir exercer correctement notre sens de l’odorat ; ce dernier, pour se protéger des parfums mélangés de transpirations, d’excréments et de nourriture des millions de personnes qui nous entourent, a perdu de sa puissance.

Vivant à l’intérieur des maisons et des bureaux la plus grande partie du temps, notre sens visuel s’affaiblit à force de ne plus servir à guetter les horizons divers.

Nos aliments, aux saveurs monotones, produits pour être gorgés de sucre et de sel, ne stimulent plus notre sens gustatif qui s’est affadi.

Le toucher est de plus en plus réglementé, suspect, et cerise (sans goût) sur le gâteau : depuis le Covid-19 on ne se touche même plus ! C’est ainsi que nos pouvoirs pour sentir notre monde ont bien diminué depuis le temps de nos ancêtres qui s’adonnaient aux travaux champêtres.

Les sens externes ne fournissent au cerveau qu’une partie des informations qui proviennent aussi de l’activité des sens internes. Nos organes, tissus et cellules parlent au cerveau ; ils nous apprennent qui on est et ce qu’on fait. Notre mode de vie est en train de tarir les informations émises par notre corps par manque de mouvement et d’interactions. Conséquence, tout à fait littéralement, on ne se sent pas très bien ! En témoigne l’augmentation de maladies telles que l’obésité, les troubles du comportement, l’anxiété, la dépression, les maladies cardio-vasculaires et les cancers.

On doit apprendre à mieux utiliser ses sens selon les règles de leur physiologie, pour multiplier les messages qui parviennent chaque seconde au cerveau.

Il y a les messages fournis par les organes sensoriels, ceux qui arrivent du cœur et des vaisseaux, d’autres des intestins, des poumons, des os, de la peau, ceux qui arrivent du système immunitaire et des muscles… L’ensemble de ces informations enregistrées dans le cerveau produit en quelque sorte un condensé de ce que nous sommes à chaque instant, dans une situation donnée. Quand on nous demande comment on se sent, la réponse vient d’un rapide calcul fait par notre cerveau à partir des éléments à sa disposition : « Hum ! trop d’insuline, j’ai un peu la nausée ; ah ! température cutanée en baisse mais cœur rapide, je suis excité ; oh ! taux d’acide en hausse dans l’estomac, mais taux de glycémie normal, je suis anxieux. » Oui, les effets physiques dans le corps sont à l’origine de nos états d’âme.

Tous ces messages participent à l’« état des lieux » de notre corps. Parvenus au cerveau, ils sont traités dans des circuits d’analyse pour informer ensuite les différents systèmes de contrôle qui régulent tout ce qui nous fait vivre : la respiration, les battements du cœur, la faim, le désir sexuel, etc.

En plus de ce travail d’« entretien » automatique, ils constituent les briques qui construisent notre conscience de soi. Ainsi, la réponse à « Comment vous sentez-vous ? », qu’il s’agisse de notre état émotionnel ou de notre façon de se considérer à chaque instant, prend sa source dans le corps. La confiance, le bonheur, la tristesse, la motivation, l’ennui, l’agressivité, l’anxiété, l’émerveillement, la peur, la fierté… tout se passe dans la tête, mais grâce aux informations provenant du corps.

Le travail de pleine conscience ou la recherche d’un état particulier, comme le bonheur, une baisse d’anxiété ou la confiance, devraient être considérés comme des activités physiques. C’est en essayant de modifier ce qu’on fait avec le corps que l’on peut changer ce qui se passe dans la tête. Et il est possible d’intervenir, avec tous les sens, sur notre milieu extérieur par des changements de température, de la musique, des massages, des interactions sociales ou ce qu’on mange.

Le cerveau dans son ensemble est impliqué dans le traitement des informations et toutes ses parties sont concernées par les croisements d’influx nerveux, mais j’ai choisi, dans ce livre, de me concentrer sur deux fonctions particulièrement excitantes. Elles sont au cœur des interfaces entre le corps physique et le cerveau « intellectuel » et, en examinant leur mécanisme d’action, on voit comment quelque chose d’aussi merveilleux que notre vécu intérieur se construit sur le plan physique. Chacune de ces deux fonctions si astucieuses permet à nos actions de nous rendre plus performant. Je vais vous expliquer leurs mécanismes avec comme objectif de montrer comment il est possible de les influencer par des pratiques physiques dont les bienfaits agiront sur nos états d’âme.

Dans le premier chapitre du livre, je vous parlerai surtout du mécanisme fondamental, qui est le « couplage perception-action », par lequel nos expériences de vie forment notre cerveau ; il est au cœur du développement et de l’apprentissage, et ce à tout âge. Quand on comprend sa mécanique, on peut trouver mille façons de développer son intelligence, mais aussi sa confiance en soi – non pas en se concentrant ou en écoutant des discours, mais en se servant de son corps.

Cette nouvelle approche permet d’aider les nourrissons à exploiter leur potentiel, à partir de jeux, de massages et de routines qui favorisent l’utilisation des sens pour stimuler la croissance des réseaux neuronaux. Elle est à l’origine d’une nouvelle école de pensée qui encourage la curiosité, bénéfique à l’apprentissage, chez les élèves de tous âges. Le couplage perception-action est notre outil universel de développement et lorsque vous l’aurez testé, avec des règles faciles à respecter, vous ne cesserez plus de vous étonner des progrès que vous-même, comme vos enfants, réaliserez.

La confiance est une qualité essentielle qui détermine notre qualité de vie. Cette attitude mentale joue un rôle très important dans notre vie sociale, notre vie de couple et notre vie professionnelle, mais pour la développer nous procédons à l’envers : le résultat, la confiance, se trouve dans le cerveau, mais on se contente souvent de viser directement le résultat dans le cerveau alors qu’il faut d’abord comprendre le rôle de la confiance et sa fabrication pour mieux la construire. Les astuces autour du couplage perception-action qui mobilisent le corps seront expliquées, étape par étape, afin que vous augmentiez chaque jour votre confiance en vous.

Dans le deuxième chapitre du livre, il sera question de l’insula, une petite zone cérébrale peu connue du grand public qui pourtant est au cœur de notre conscience de soi et de notre expérience de la vie. Pour bien fonctionner, elle a besoin de multiples informations que lui fournissent nos sens externes et internes, mais notre mode de vie actuel est en train de la priver de beaucoup de ces messages indispensables à notre équilibre global.

Êtes-vous doué pour vous ressentir ? En matière de sensibilité, nous ne sommes pas tous égaux, mais vous aurez l’occasion de tester votre aptitude à capter les messages internes et la justesse de votre ressenti.

Les sensations sont la clé du ressenti des émotions. Souvent considérées comme des empêcheuses de penser droit, nous verrons comment les émotions se mettent en relation avec les réseaux dits cognitifs, grâce à leur représentation dans l’insula. Par ce mécanisme, les sens internes font partie intégrante de nos systèmes cognitifs. Notre vie émotionnelle se gère donc aussi de manière physique, ce qui permet de mieux comprendre l’intérêt des interventions dites « douces » sur la santé, comme la musique, les massages, le mouvement ou la température… qui agissent directement sur nos sens. Nous verrons aussi que la méditation, considérée comme un acte « mental », est en fait un exercice physique.

Si la vie moderne a fait taire nos sens, cette tendance est encore plus marquée chez les jeunes qui vivent de plus en plus dans des mondes virtuels, par écran interposé. Les répercussions de cette privation des sens physiques seront explorées dans le troisième chapitre du livre. Chez les adultes, les maladies et les états de mal-être, comme la dépression, l’anxiété, la migraine, les problèmes de poids ou la fatigue chronique, en sont les principales expressions. Chez les enfants, nous verrons l’importance de la stimulation des sens pour bien développer son corps et son cerveau, et pour enrayer les épidémies de myopie et d’hyperactivité avec déficit d’attention qui courent aujourd’hui par manque de stimulation par le soleil, le vent et les jeux physiques.

En dernier lieu, nous tirerons les enseignements de ces nouvelles données pour découvrir comment mieux préserver notre cerveau, non pas dans du formol ! mais dans des bains d’hormones de croissance neuronale produites par l’activation de notre corps.

Des résultats de recherche très intéressants montrent à quel point notre espérance de vie est liée à l’acuité de nos sens : si vous le souhaitez, vous aurez l’occasion d’estimer votre espérance de vie en mesurant la sensibilité de votre odorat.

Tout au long du livre, j’ai choisi de mettre l’accent sur ce qui démontre le lien entre le monde physique et ce que nous pensons être le monde de l’esprit, ce qui me conduira à vous parler de la fameuse « plasticité cérébrale », la faculté de notre cerveau de modifier la configuration des neurones et de se développer en fonction de ce que nous vivons.

L’importance du corps pour la formation du cerveau est en train de s’imposer comme une évidence, et dans le corps ce sont nos sens qui nous mettent en lien avec le monde qui nous entoure, avec les autres et avec l’ensemble du vivant. Leur activité détermine notre place, nos stratégies et nos relations : pour bien se sentir, au sens propre comme au sens figuré, il faut aiguiser ses sens externes et internes en les mettant constamment à l’épreuve.

Si vous êtes prêt à remettre en question vos idées sur l’esprit, à considérer sa construction dans la chair pour des besoins très terre à terre, alors soyez le bienvenu ! Heureuse de faire votre connaissance et de partager ces quelques pages avec vous. Sinon, je vous donne rendez-vous dans vingt ans !







CHAPITRE 1

Se sentir


Bonjour, et bienvenue ! Je suis très contente que vous vous soyez installé(e) pour commencer à lire ce livre, merci beaucoup. Mais y êtes-vous préparé ? Avez-vous fait le nécessaire pour privilégier la lecture concentrée et l’intégration de ce que vous allez lire ? Si vous avez faim, soif ou sommeil, mieux vaut remettre votre lecture à plus tard, au risque de vous voir écrire des commentaires désobligeants sur ma page Amazon d’autant qu’il faut se concentrer sur un sujet assez pointu. Si ce n’est pas le cas, que vous êtes à distance égale entre deux repas, bien hydraté avec une bonne nuit de sommeil derrière vous, je vous en prie, levez-vous maintenant et faites quelques étirements pendant deux minutes. Étirez les bras vers le ciel, puis sur le côté, faites ressortir les hanches, les côtes en avant, pointez les pieds sur le sol, respirez à fond pendant que vous le faites, puis réinstallez-vous sans musique, sans bruits parasites, dans un fauteuil moyennement confortable et reprenez le livre.

Merci ! Maintenant que j’ai toute votre attention et vos sens en éveil, commençons !

Les informations qui alimentent le cerveau proviennent de tous nos sens, qu’ils soient internes ou externes. On connaît bien l’ouïe, le goût, l’odorat, la vue et le toucher, mais on entend moins souvent parler des sens internes qui informent le cerveau de tous les détails chimiques et physiques qui sont produits par un corps vivant. Et pourtant, ce sont ces détails qui fabriquent le merveilleux sentiment d’être en vie et de jouir ou de souffrir de tout ce qui nous arrive. C’est un peu comme tout ce qui est visible sur l’écran d’un ordinateur, des images colorées, mouvantes, parlantes, mais qui résultent d’un programme codé en lignes interminables de simples 0 et 1.

Et l’ordinateur, dans notre cas, c’est le cerveau bien sûr. On a souvent fait cette comparaison, sans aller plus loin pour expliquer le système de codage car on manquait d’outils pour décoder le cerveau. L’imagerie cérébrale et les techniques de traçage des voies nerveuses ont fait des progrès incroyables en un temps record – les vingt dernières années ont été déterminantes. On peut observer maintenant le cerveau en marche dans des détails d’une grande finesse et en allant de plus en plus en profondeur à tel point que l’image de « boîte noire » qui qualifie le cerveau est maintenant obsolète, car grâce à la tomographie et l’IRM il est devenu progressivement aussi visible que la mécanique d’une montre sans boîtier.


Nos actions créent notre réseau neuronal

Les neurones ont une forme extraordinaire : le « corps cellulaire » (qui est la plus grosse partie du neurone avec une forme globuleuse) produit beaucoup de dendrites ; ces prolongements fins et longs comme les pousses de petits pois cherchent à faire contact avec un support. Quand l’activité électrique de leur membrane arrive à toucher un autre neurone, ils forment un contact : c’est la fameuse synapse. La synapse est comme une jonction entre deux neurones, le message électrique du premier doit être traduit en message chimique pour passer du premier neurone au deuxième. Ces messagers chimiques appelés neurotransmetteurs (vous connaissez peut-être la dopamine, la sérotonine, l’adrénaline ou l’acétylcholine, qui sont tous des exemples de neurotransmetteurs) sont reconnus par le deuxième neurone grâce à des récepteurs qui identifient et captent chaque type de neurotransmetteur.

L’activité électrique des neurones stimule la création de synapses par la production de neurotransmetteurs et de récepteurs, autrement dit : on crée les connexions dans le cerveau à la demande, pour que ses réseaux correspondent aux besoins du corps. Un neurone peut créer des connexions avec beaucoup d’autres neurones, et c’est ainsi que deux (ou plus) influx nerveux arrivant sur un seul neurone peuvent contribuer à son degré d’excitation. C’est de cette façon que la météo, la nuit de sommeil et ce qu’on mange au petit déjeuner influencent notre humeur du matin. On verra que la création de connexions neuronales par l’activité du corps vaut pour le mouvement, les émotions, la mémoire, la planification et tout ce qu’un cerveau peut faire !

L’activité électrique d’un neurone commence par la stimulation de n’importe quel type de récepteur sensoriel dans le corps : les récepteurs du goût, de l’odorat, du toucher et de l’ouïe, mais aussi les récepteurs du volume sanguin, du taux de glucose ou le niveau des hormones du stress en circulation1. En réfléchissant donc à cette façon de créer des synapses à partir de l’activité des neurones, qui commence avec la stimulation de récepteurs sensoriels dans le corps, on est obligé de reconnaître que, puisque le cerveau est fabriqué par ce qui se passe dans le corps, c’est le cerveau qui est au service du corps, et non l’inverse, et la personne que je suis ; le moi, mon « esprit » résulte de tout ce que fait mon corps.

On est au cœur de ce qu’on appelait couramment la « psychosomatique », mais aujourd’hui avec une toute nouvelle définition. Autrefois, quand on évoquait une maladie psychosomatique on sous-entendait qu’une cause psychologique, un mauvais rapport dans le couple, un patron qui vous harcèle ou le fait de s’occuper d’un parent malade (exemples…), pouvait créer un état d’angoisse qui agissait sur le corps et se transformait en pathologie. Y mettre fin demandait de travailler sur son état d’anxiété – parler de ses états d’âme, se raisonner ou suivre une psychanalyse. Les nouvelles données neurobiologiques et notre compréhension du fonctionnement cérébral montrent qu’il est possible d’intervenir de manière physique. Si la situation qui crée le malaise change l’activité des récepteurs dans le corps – donc l’activité des circuits neuronaux qui en dépendent – en agissant sur l’activité des récepteurs par des moyens physiques comme la chaleur, le taux d’oxygène, de sucre ou de lumière, il devient possible de changer les signaux générés dans le corps pour intervenir sur le cerveau.

Les deux activités cérébrales que je vais vous présenter, par leur mode de fonctionnement, permettent de proposer un mécanisme qui explique comment on peut changer les circuits dans le cerveau, qui forment le support de la mémoire et des émotions, en modifiant le type d’informations physiques fournies par le corps.

En considérant ces deux aspects de l’activité cérébrale, on constate que tout ce qui nous paraissait mystérieux (car dématérialisé), tels l’intelligence, l’état d’esprit, l’apprentissage, la confiance et la conscience de soi (et les pathologies associées), est en fait très physique et modifiable à partir du corps ! Tout changement physique – donc souvent le mouvement ou des stimuli externes – peut être favorisé pour modifier les messages portés par les neurones. Mais, je précise, jamais dans le sens de l’exercice physique souvent préconisé aujourd’hui qui est conçu principalement pour « se dépenser » ou pour gonfler ses muscles. Comme disait Winston Churchill, No sport !, mais j’ajouterai : « Que des activations physiques intelligentes de nos neurones ! »




Tout ce qui se passe dans le cerveau commence avec le corps

On n’a jamais vu un cerveau sans corps dans la nature (ni ailleurs sauf dans un film d’épouvante) ; cela n’aurait aucun sens. Que ferait un cerveau sans corps ? Penser ? Mais à quoi ? Comment obtiendrait-il son expérience du monde pour pouvoir y réfléchir ? Pour le faire il aurait besoin d’information, et pour en obtenir en quantités importantes il faudrait qu’il puisse se déplacer pour les trouver. Autrement dit, il lui faudrait des organes sensoriels et des moyens de locomotion – oui, il lui faudrait donc un corps ! Un cerveau sans corps n’existe pas car il ne servirait à rien !

En revanche, on voit beaucoup de corps sans cerveau dans la nature – jusqu’à une certaine taille et surtout une certaine complexité, le corps se débrouille sans cerveau. Quand le cerveau apparaît, son rôle est de coordonner le corps pour qu’il améliore ses performances de survie et de reproduction. L’évolution nous apprend que le cerveau est arrivé après le corps : même si nous aimons tant notre cerveau que nous essayons de nous convaincre qu’il est plus important que le corps, il lui est en réalité secondaire.

En considérant le corps humain dans la perspective de l’évolution, nous devons reconnaître qu’il a dû former le cerveau et que tout ce qui le concerne, que ce soient l’intelligence, les émotions ou le contrôle du mouvement, est intimement lié à la dimension corporelle. La question de comment on se sent, qui sous-entend un état mental, trouve sa réponse à partir des renseignements fournis par le corps.

Je ne cherche pas à nier les spécificités extraordinaires du cerveau humain ; au contraire, ses particularités nous aident à comprendre son processus de fabrication, non seulement au cours de l’évolution mais aussi chez tout enfant qui grandit.

La position debout déjà est spécifiquement humaine, et très liée aux intelligences de l’être humain. Ensuite, l’apprentissage de la marche chez l’enfant reproduit l’évolution de la marche au sein de notre espèce, en étroite relation avec le développement de nos pouvoirs intellectuels. Une grande partie de ce qui fait de nous des êtres pensants, aux sensibilités si particulières, est liée à la position debout et à notre manière de nous déplacer.




La position debout et le développement cognitif chez l’enfant

L’acquisition de la position debout et l’apprentissage de la marche sont intimement liés au développement des réseaux cognitifs ; les mamans le voient bien, les chercheurs le confirment et le bon sens l’indique. Malgré cela, nous ne faisons pas grand-chose pour optimiser cette étape chez les enfants, ni pour en prolonger les effets par la suite. Nous faisons comme si notre développement moteur, considéré comme automatiquement acquis dans l’enfance, s’arrêtait ensuite, tandis que les données scientifiques montrent aujourd’hui qu’on devrait se considérer comme d’éternels enfants toujours prompts à mettre leur corps à l’épreuve de nouvelles activités !

Il est vrai que tous les enfants se mettent debout et marchent à un stade assez semblable du développement à quelques mois près (entre 12 et 17 mois généralement), comme s’il s’agissait d’une programmation automatique. Beaucoup d’études ont cherché le rapport entre l’âge exact du début de la marche et l’âge des étapes du développement plus tard. Nombre d’entre elles identifient les facteurs à prendre en compte dans ce processus. Tout compte : la taille de l’enfant, sa force musculaire, sa prise de poids, son alimentation, ses conditions de vie… sans parler de l’influence des parents et de l’entourage qui peuvent le stimuler, l’aider ou bien le laisser se débrouiller sur son tapis de jeu.

Parmi ces facteurs, la force musculaire du petit apparaît comme centrale pour que le « programme » de la marche puisse s’effectuer – se mettre en position assise puis en position debout exige une préparation musculaire qui dépend de son activité préalable (en plus de son alimentation, de sa taille et de ses conditions de vie). L’éducation commence ici, avec la possibilité qu’on laisse à l’enfant de développer sa musculature ! Cela est vrai à tout âge d’ailleurs : au cours de danse par exemple, on se rend vite compte que certains adultes ne peuvent pas effectuer les mouvements correctement car ils n’ont pas la souplesse, la force et l’équilibre nécessaires. Heureusement, le travail d’entraînement permet de les développer, les mouvements deviennent alors plus justes et mieux contrôlés.

On a ainsi montré que le développement moteur des tout-petits dépend du temps éveillé qu’on les fait passer sur le ventre pour encourager le travail des muscles. Oui ! je sais, « il ne faut pas laisser les enfants sur le ventre », c’est d’ailleurs la raison pour laquelle le sujet a été beaucoup étudié et a fait l’objet de recommandations officielles de la part des corps pédiatriques.


LE TUMMY TIME, OU TEMPS ÉVEILLÉ SUR LE VENTRE, NÉCESSAIRE AU DÉVELOPPEMENT DU NOURRISSON

Clairement, un enfant ne va pas se mettre en position debout du jour au lendemain sans que ses muscles n’y soient préparés, il lui faut avoir acquis la force nécessaire et que sa taille le permette. Parmi les influences qui peuvent jouer, il y en a une qui semble être bien démontrée et qui serait directement liée au développement du cerveau. Il s’agit du tummy time (Hewitt, Kerr et al. 2020). Oui, vous avez bien lu, le tummy time, c’est le temps que l’enfant passe sur le ventre à fournir des efforts pour lever la tête (au tout début) et ensuite pour bouger et pour explorer, avec comme motivation principale d’atteindre et d’attraper les objets autour de lui qu’il aura visuellement repérés.

Comment l’importance de ce temps d’éveil sur le ventre a-t-elle été reconnue ? La constatation date de 1992, l’année où l’Académie américaine de pédiatrie a recommandé la mise sur le dos pour le sommeil des bébés, afin d’éviter la mort subite du nourrisson. Grâce à cette recommandation, l’incidence de ce fléau a fort heureusement baissé de 40 %. Excellent résultat et que de drames évités ! Toutefois, le fait de laisser systématiquement les nourrissons sur le dos a aussi eu des conséquences néfastes : le développement moteur en était ralenti, avec des progrès moins rapides, et de nombreux enfants avaient en plus la tête plate (brachycéphalie).

Pour y remédier, l’Académie américaine de pédiatrie (et aujourd’hui aussi l’Organisation mondiale de la santé) recommande que pendant une période d’éveil, et toujours sous surveillance, on place les nourrissons sur le ventre vingt minutes par jour. Les études en constatent les effets bénéfiques sur le développement moteur mais aussi sur le développement social, sur le temps de lecture de l’enfant plus tard et sur son indice de masse corporelle. Autrement dit, le développement des circuits sensori-moteurs est central pour tous les aspects de l’activité cérébrale.


Comment pratiquer le « tummy time »


Toujours sous surveillance et uniquement pendant que le nourrisson est bien éveillé, on le place sur un tapis ou une surface à bonne température et sans échardes. (Ne pas le faire tout de suite après le biberon pour éviter de mettre la pression sur un ventre plein.) Au début, s’il manifeste un mécontentement, on ne le laisse pas pleurer, mais on recommence le lendemain. C’est une position qui lui demande un effort alors il faut fournir des récompenses :

• Mettez-vous dans la même position en face de lui pour qu’il voie votre visage. Parlez-lui et souriez-lui.

• Vous pouvez lui chanter des chansons douces, et même le rendre interactif en effleurant son dos de la main.

• Quand il commence à tenir sa tête, jouez à cache-cache : cachez votre tête derrière un coussin puis montrez-vous en chantant « Coucou ! Me voici ! ».

• Quand il commence à regarder autour de lui, mettez des objets à attraper juste en dehors de sa portée : une cuillère, une peluche, un jouet qui fait du bruit. S’il le regarde, faites des commentaires sur l’objet en le montrant et en jouant avec, puis mettez-le dans sa main.

• Quand il commence à bouger, félicitez-le quand il attrape un objet et dites le nom de l’objet à haute voix.

• Variez les activités. Ce n’est pas un examen mais un moment d’exploration et de découverte de soi et de son environnement – plus ce dernier est varié, plus on stimule la croissance neuronale (Scattergood 2022) (Hewitt, Kerr et al. 2020).





Pourquoi le tummy time a-t-il une telle importance pour le développement du nourrisson ? Probablement parce que cette position lui permet de réaliser de nouveaux mouvements et lui offre un nouveau point de vue sur ce qui l’entoure et le motive à bouger davantage. Il travaille ainsi sa musculature et multiplie les apports sensoriels. Chaque nouvelle expérience est emmagasinée comme une brique de construction qui fournit la base d’une deuxième couche d’expérience. Il faut sentir ses jambes avant de les bouger, les bouger avant de prendre appui, prendre appui avant de pousser. Plus on peut fournir d’occasions de vivre des situations différentes, plus on fournit de briques de construction cérébrale qui permettront de passer à l’étape suivante. La hiérarchie des étapes physiques est précisément reproduite par la hiérarchie des circuits de contrôle des gestes dans le cerveau. Et surtout, être sur le ventre offre à l’enfant beaucoup plus de possibilités pour bouger que quand il est sur le dos, notamment pour lever sa tête et regarder autour de lui.




L’ENRICHISSEMENT ENVIRONNEMENTAL POUR STIMULER LES EXTÉROCEPTEURS

Le tummy time est un premier exemple chez l’humain de l’enrichissement qu’offre l’environnement proche. Ce rapport à l’environnement est même pris en compte aujourd’hui avec des animaux en captivité. La légende urbaine (dans les labos de recherche) veut que cette pratique ait démarré parce qu’un chercheur en neurosciences qui travaillait sur la mémoire en utilisant des tests de laboratoire chez le rat2 a fait faire les mêmes tests à des rats qu’il avait emmenés chez lui comme animaux de compagnie pour ses enfants. Ces rats « domestiqués » avaient l’habitude de courir librement dans de grandes espaces de la maison avec accès aux divers objets. Les rats domestiqués ont obtenu des scores beaucoup plus impressionnants dans les tests de mémoire que les rats de laboratoire élevés en cage.

Le chercheur en a conclu que le cerveau des rats domestiqués avait pu se développer davantage grâce aux multiples stimuli sensoriels et moteurs disponibles à la maison, ce qu’il a appelé l’enrichissement environnemental. Il a ainsi introduit des jouets dans les cages des rats de laboratoire : des tunnels et des trous à explorer, des roues et des échelles, des surfaces différentes, des caches et des boules. Le résultat était tellement impressionnant en termes de développement de la mémoire qu’il est devenu courant dans les zoos de fournir des jouets et des puzzles aux animaux et de cacher leur nourriture dans des endroits insolites qui les obligent à la chercher. Le cerveau d’un animal qui voit sa ration alimentaire arriver devant lui est beaucoup moins stimulé que celui d’un animal qui doit aller la chercher en surmontant des obstacles et en relevant des défis physiques.

Tester de nouvelles interactions avec l’environnement est également crucial pour la croissance et l’entretien des réseaux neuronaux chez l’humain : l’expérience malheureuse des orphelins roumains l’a bien démontré. L’absence de stimulation, le fait de rester enfermé dans le même endroit jour et nuit, sans interaction sociale, a abîmé le développement cérébral de ces enfants ; leurs scans cérébraux en témoignent mais aussi leurs performances neurocognitives, leur impulsivité, leur absence de concentration et leurs déficits en interactions sociales (Chugani, Behen et al. 2001).

Malgré ces observations, subsiste encore l’idée que le développement du cerveau humain se ferait grâce à un programme génétique du type « primates modèle supérieur », qui se déroulerait automatiquement comme l’assemblage des pièces de voiture en usine par des robots. Ce que nous savons maintenant, c’est que le programme génétique fournit surtout une architecture cérébrale avec des possibilités d’exploitation immenses, mais qu’il revient à chaque individu de développer les connexions qu’offre cette architecture. Faute de stimulation, les connexions ne se développeront pas selon leur potentiel et le cerveau sera moins performant qu’un cerveau ayant reçu de multiples types de stimuli pendant la période de développement (qui s’avère être toute la vie chez l’humain).




LE BAIN, UNE AVENTURE EN EXTÉROCEPTION

Autant le bébé peut trouver étrange d’être sur le ventre quand il n’a pas encore la force de lever la tête (et donc manifeste son mécontentement par des pleurs), autant le bain peut être un moment privilégié de détente et de plaisir. L’enfant s’y trouve libéré des contraintes vestimentaires, dans un milieu agréable, qui lui rappelle le milieu aquatique du ventre maternel. Chaque mouvement dans l’eau crée de nouvelles sensations. Ce type de stimulation encourage la croissance des circuits sensori-moteurs, tout en associant le mouvement au plaisir, ce qui est très formateur pour le bien-être général. Le plaisir de bouger est le premier moteur pour stimuler le cerveau et le bain fournit un moyen de le sentir dès le début de la vie.


Le bain, moment idéal d’éveil en toute sécurité


• Testez la température de l’eau avant d’installer l’enfant : elle doit être entre 37 et 38 °C. Arrêtez de faire couler l’eau avant de l’installer.

• Ne le laissez jamais (mais jamais !) sans surveillance dans l’eau, même s’il a l’air très stable sur le porte-bébé. Même pour un instant !

• Installez-le sur le porte-bébé qui va dans la baignoire pour qu’il soit libre de bouger ses bras et ses jambes. Il doit être immergé jusqu’à la poitrine pour ne pas avoir froid.

• Arrosez-le délicatement pendant qu’il bouge. Savonnez-le puis rincez-le avec vos mains, une éponge naturelle ou avec la pomme de douche en évitant de lui mettre de l’eau dans les yeux ou les oreilles.

• Parlez-lui pour lui expliquer ce que vous faites et commentez ses mouvements avec beaucoup de sourires, en le regardant dans les yeux.

• Profitez de sa position en support avec les mains libres pour lui chanter et mimer « Ainsi font, font, font, les petites marionnettes ». Vous verrez qu’il essaiera de vous imiter avec des ébauches de gestes !










Le couplage perception-action, un mécanisme essentiel pour apprendre et progresser

On parle souvent de réseaux cérébraux, et de « programmation génétique » pour certaines facultés, mais il n’y a pas de « programme » cérébral qui se déroulerait comme on lance un cycle de machine à laver en appuyant sur un bouton. Les réseaux neuronaux se mettent en place « à la demande » pour être utiles chaque fois qu’il le faut et sont modulables en fonction de notre activité. Les réseaux ne peuvent donc pas fonctionner parfaitement au premier essai, et c’est tout l’intérêt, car ce sont les essais répétés qui fabriquent les réseaux. Chaque nouvelle expérience suppose une prise de risque car la première tentative ne sera pas forcément réussie : les informations fournies par le « système sensoriel » provoquent une réponse approximative du « système moteur » qui actionne le mouvement. Pendant la réponse, notre cerveau constate (inconsciemment pour une grande partie) la différence entre notre action (le geste réellement effectué) et ce qu’on visait comme action (le geste attendu). Cette différence est prise en compte par le cerveau, qui ajuste les commandes de l’action (dans le système moteur) pendant que nous effectuons le geste, pour l’améliorer. On appelle ce processus le « couplage perception-action » ; c’est un savoir-faire fondamental nécessaire pour installer et développer nos réseaux neuronaux à partir de gestes que nous avons à faire quotidiennement. L’exemple le plus représentatif de l’apprentissage par association de la perception et de l’action est sans doute la marche.

Avec la répétition de cycles d’aller-retour entre le système sensoriel et le système moteur, et par des ajustements progressifs, on développe le circuit neuronal adéquat pour effectuer correctement le geste espéré. Et quand on est appelé à refaire ce geste, la première tentative est plus satisfaisante. En effet, après plusieurs essais, le geste est bien rodé : le circuit cérébral sensori-moteur a été enregistré comme celui qui fonctionne et le fait de s’en servir régulièrement le consolide de mieux en mieux car les synapses, les neurotransmetteurs et les récepteurs dans les neurones ont été constamment sollicités et renouvelés. Ce processus n’est pas spécifique au développement de l’enfant : ce « savoir bouger », on le développe tout au long de la vie !

En résumé, pour devenir un bon marcheur, il faut marcher. Pour devenir un bon sauteur, il faut sauter. Pour devenir généralement souple, agile et confiant, il faut multiplier les expériences physiques en tout genre. Comme je l’ai écrit dans Faites danser votre cerveau : pendant l’apprentissage de la marche, un enfant fait plus de 2 000 pas par heure, et tombe en moyenne 17 fois. Pourtant, autant on considère cela comme normal à cette période de la vie, autant plus tard on a tendance à abandonner un apprentissage si on ne réussit pas rapidement : on se dit « Je ne suis pas doué pour ça ». Le don est un processus dynamique : personne ne naît en sachant bien danser, pratiquer le judo, faire un service au tennis, calculer des logarithmes ou diriger un orchestre ; tout le monde doit s’entraîner pour perfectionner un geste et une coordination par des cycles de couplage perception-action.


COMMENT L’ACTION SE TRADUIT EN RAISONNEMENT ET EN HUMEUR

On voit ainsi la logique de la pratique pour construire les réseaux neuronaux et devenir habile en coordinations physiques. Cependant qu’est-ce qui démontre que cette construction produit des effets sur le raisonnement et l’humeur ? Même en recherche scientifique, l’évolution est lente. Considérer le système moteur comme faisant partie des circuits de l’intelligence est un long cheminement. Malgré de nombreuses études qui le démontrent, on parle toujours du système moteur, du système cognitif et du système émotionnel comme s’il s’agissait de trois fonctions distinctes. En 1986, Claude-Alain Hauert (Hauert 1986), rapportant des résultats qui lient le développement moteur au développement cognitif, disait : « La fonction motrice est une fonction cognitive, un point de vue qui contredit les concepts actuels qui dominent le domaine de la recherche du comportement moteur. » Aujourd’hui, de nombreuses données confortent son point de vue : le système moteur fait partie intégrante du système cognitif, ou, en termes plus concrets, le mouvement fait partie de notre intelligence. Cependant, vingt-cinq ans après ces premières observations, la séparation des fonctions reste d’actualité. L’idée est également répandue que nous ne pourrions pas être doués pour le mouvement, l’action concrète, et pour les fonctions cognitives en même temps. Autrement dit, soit on est sportif, soit on est matheux ; soit on est habile de ses mains, soit on est intellectuel…

Pourquoi être si mesquin avec nos atouts et ceux de nos enfants ? Les neurosciences nous apprennent qu’on développe notre savoir grâce aux interactions entre le corps et l’environnement. Toute acquisition, tout apprentissage passe en réalité par le corps ; les actions concrètes et les prouesses intellectuelles cohabitent donc forcément.

Il est évident que se mettre debout et marcher nécessitent des qualités de perception et de planification, qui impliquent le cervelet et le cortex préfrontal dorsolatéral, deux régions cérébrales qui gèrent le contrôle cognitif (Marrus, Eggebrecht et al. 2018). Plusieurs études montrent qu’on peut trouver des liens entre l’âge d’acquisition de la marche et les performances académiques plus tard. En Finlande, par exemple, une étude de santé publique a permis de suivre un groupe de plus de 12 000 individus nés en 1966. À l’âge de 33-35 ans, 104 d’entre eux, sélectionnés au hasard, ont subi une batterie de tests neuropsychologiques portant sur ce qu’on appelle les « fonctions exécutives » : la catégorisation, la mémoire visuo-spatiale, l’apprentissage verbal et l’apprentissage visuel (Murray, Veijola et al. 2006). On a trouvé une corrélation entre trois de ces fonctions exécutives et l’âge auquel les individus se sont mis debout pour la première fois.




ACTIVITÉS MOTRICES ET COGNITIVES SONT LIÉES

Un autre groupe de recherche rappelle combien l’apprentissage lors du développement est un processus progressif qui se fait étape par étape : avant de pouvoir manipuler un objet, il faut déjà savoir le tenir correctement ; on ne peut pas tenir un objet si on ne sait pas l’attraper et on ne peut pas l’attraper si on n’a pas pu encore lever la tête pour le repérer (Bornstein, Hahn et al. 2013). Il est ainsi montré que le développement de l’enfant dépend d’abord de son activité motrice, et la vitesse du processus dépendra principalement de sa propre motivation. Six autres études montrent que l’activité motrice spontanée des enfants, à partir de l’âge de 4 mois, peut être liée à leurs compétences cognitives aux stades clés du développement. Cette étude, importante par le nombre de participants et par sa durée, a « recruté » 374 familles aux États-Unis, et a observé les enfants à l’âge de 5 mois, puis à 4 ans, 10 ans et 14 ans. Vous voulez savoir ce qui a été examiné à chaque étape du développement ?

À l’âge de 5 mois, l’activité physique des enfants pendant qu’ils jouaient avec leur mère a été précisément codifiée. Je vous décris le codage, car je suis sûre que chacun va vouloir évaluer son propre enfant pour faire des prédictions, mais sachez que les codeurs sont formés pour observer et pour noter chaque type de comportement, vos observations seront sans doute plus approximatives, en tout cas ce qui est certain c’est qu’il ne faut pas pousser l’enfant à faire telle ou telle chose : la motivation vient de lui, à nous de lui ouvrir les possibilités de mouvement, d’exploration et d’intervention.

Les scores pour le mouvement et pour l’équilibre étaient obtenus à partir de 4 étapes différentes : l’activité prélocomotrice du corps, l’activité locomotrice délibérée et non aidée, l’activité en position assise et l’activité exploratrice. Elles suivent l’ordre d’apparition des activités pendant le développement.




L’ACTIVITÉ MOTRICE ANALYSÉE ET MESURÉE

L’activité prélocomotrice du corps supérieur est mesurée sur une échelle de 1 à 5 pendant que l’enfant est allongé sur le ventre (tummy time). 1 est son score s’il lève la tête et les épaules pendant plus de cinq secondes consécutives et il obtiendra le score maximal de 5 quand il peut tendre un bras, déplacer son poids et rester équilibré.

L’activité prélocomotrice du corps inférieur évalue comment l’enfant arrive à contrôler et à coordonner son corps inférieur dans la même position allongée sur le ventre. On la mesure sur une échelle de 1 (si l’enfant est allongé avec les jambes étendues et les hanches posées sur le sol) à 4 (s’il se met pleinement en position de ramper avec le poids supporté par les genoux et la partie inférieure des jambes).

L’activité locomotrice délibérée et non aidée est quantifiée de 1 (lève une jambe quand on le place en position allongée) à 11 (se déplace activement sur le sol).

L’activité en position assise est une mesure de sa capacité à contrôler sa position assise, évaluée de 1, s’il reste avec le dos arrondi et la tête instable quand il est posé en position inclinée, à 8 s’il est capable de se tourner depuis la position allongée sur le ventre et se mettre en position assise avec le poids sur les deux fesses.

On mesure l’activité exploratrice en comptant le nombre d’objets que l’enfant a touchés pendant une période de cinq minutes sur son tapis de jeu.

Ces enfants ainsi testés à l’âge de 5 mois pour leur activité motrice ont ensuite subi un test de QI à l’âge de 4 ans, un deuxième test de QI à l’âge de 10 ans ainsi que des tests de compréhension et de mathématiques aux âges de 10 ans et 14 ans. Les chercheurs ont ensuite comparé les scores obtenus de manière à déterminer l’effet de chaque étape de développement sur les étapes suivantes. Leur conclusion est très claire : « Les enfants qui avaient une maturité de l’activité motrice et qui exploraient leur environnement de manière active à l’âge de 5 mois ont eu un fonctionnement intellectuel supérieur à l’âge de 4 ans et de 10 ans et de meilleures performances académiques à l’âge de 14 ans ».


Quelques moyens pour stimuler l’activité motrice chez les nourrissons


1. Stimulez le système sensoriel par des affiches colorées sur les murs, des chansons pendant les soins et beaucoup de sourires et de « conversations » pendant les changements de couche.

2. Pratiquez le tummy time (voir ici).

3. Profitez du bain pour lui prodiguer des mini-massages et des caresses (voir ci-dessus). Plus on stimule la peau et les muscles, plus il développera les récepteurs et les voies nerveuses pour les sentir lui-même, plus il aura envie de les activer pour provoquer des sensations.

4. Montrez-lui des objets interactifs, en les faisant fonctionner, comme les jouets qui font du bruit, les livres à texture, les peluches qui parlent, des hochets à clochettes, etc., pour qu’il ait envie de les attraper quand il les verra à sa portée.

5. Promenez-le dans vos bras en chantant et bougeant en rythme pour qu’il associe le mouvement au bien-être. Faites le tour des pièces pour lui montrer des objets et des tableaux en les touchant et en les nommant.

6. Dites des comptines en le bougeant sur vos genoux (du genre « Le cheval marche au pas, au pas, au pas… au trot, au trot, au trot… au galop, au galop, au galop ! » avec le rythme associé).

7. Évitez les gestes brusques qui pourraient l’effrayer.

8. Ne le mettez jamais dans une position où il risque de tomber.





À ce stade, le travail n’est pas terminé ; il s’agit d’une base qu’il faut consolider et développer.




POURQUOI L’ACQUISITION DE LA MARCHE INFLUE-T-ELLE SUR L’INTELLIGENCE ?

Le travail locomoteur fournit à l’enfant la force, l’équilibre et la coordination qui lui permettront de se mettre en position debout puis de marcher. Si la qualité et la quantité d’activités locomotrices d’un enfant très jeune sont mesurées plus tard par les tests QI, on peut imaginer à quel point cet apprentissage va avoir d’influence sur ce qui se passe dans le cerveau et à quel point ce qui se passe dans le cerveau va avoir d’influence sur la marche.

L’importance de la marche dans le développement des enfants, répétée de génération en génération et dans l’évolution de l’homme, ne cesse d’être démontrée. Pourquoi l’homme s’est-il mis debout quand les autres primates continuaient de se déplacer sur quatre pattes ? Pour y répondre, soyons très pragmatiques : il est extrêmement utile d’avoir les mains libres pour porter, faire, s’accrocher, se défendre… et puis l’expression « prendre de la hauteur » illustre bien les avantages d’un point de vue élevé sur le monde. On voit plus loin, c’est plus clair et ça permet d’échanger avec d’autres individus les yeux dans les yeux. Certes, ceux qui défendent la théorie du cerveau social ont certainement aussi raison : les interactions avec d’autres humains sont d’une utilité certaine pour la survie. Toutefois cette faculté à interagir fait partie d’un ensemble plus large qui résulte de la position debout à l’origine des multiples intelligences particulières de l’être humain !

Mais attention ! Rappelons que l’évolution fonctionne sur le principe de la survie de celui qui est le mieux équipé pour son environnement. La mobilité en position debout ne fournirait pas d’avantages supérieurs sans tout ce qu’elle permet de réaliser. Le contrôle de la posture en position debout s’est développé en lien avec les avantages qu’elle offrait (pas juste en même temps). Parmi ces avantages, le développement de l’empathie avec d’autres humains qui favorise l’entraide, grâce au regard en face à face. Le simple échange de regards n’aide pas à la survie, mais l’empathie qu’il suscite, oui, et l’empathie n’est possible que parce que nous nous regardons en face à face pour une lecture plus approfondie de l’autre !

En contrepartie, le développement des circuits neuronaux permet de réaliser de multiples activités utiles – communiquer, calculer des valeurs physiques (poids, distances) – qui ne peuvent se réaliser sans que se développent en même temps des réseaux de contrôle moteurs nécessaires pour les réaliser. Par conséquent, les deux voies de développement (physique et cognitive) sont forcément liées intimement. Il n’y a pas d’un côté des systèmes moteurs et d’un autre des systèmes cognitifs : il s’agit d’un seul système, et monsieur le professeur Hauert avait donc raison, le système moteur est un système cognitif.

La finesse des gestes pour fabriquer des outils performants et complexes ne peut venir que si on a les mains libérées de la marche, pour saisir, manipuler, tresser, tapoter, ramasser, tordre, tirer, pousser, brosser, lisser… Autant de gestes (et bien d’autres encore) qui exigent des programmes cérébraux associés pour pouvoir les effectuer. De même, communiquer pour travailler en équipe et transmettre le savoir nécessitent aussi bien d’être en position debout pour échanger en face à face que le développement du langage, ou la compréhension des gestes de l’autre, l’ensemble de ces compétences facilitant des interactions sociales constructives. Ces exemples illustrent à quel point ces actions spécifiques lient le corps aux processus intelligents dans le cerveau. La station debout et la marche n’ont pas évolué séparément des facultés intellectuelles associées, car la réussite (en termes d’évolution) de la station debout et de la marche dépend des avantages apportés par l’intelligence pour la survie, et la réussite de l’intelligence dépend de la station debout et de la marche. Les circuits de l’intelligence ont évolué avec, et grâce à, l’évolution des circuits moteurs qui nous permettent d’avoir les mains libres et de marcher.

Donc voici une question qui ne fait pas sens : est-ce que les circuits sensori-moteurs ont précédé les circuits de l’intelligence, ou est-ce l’inverse ? Cette discussion n’a pas d’intérêt car comme on l’a vu, l’un dépend de l’autre et pour être efficients les deux ont dû se constituer en même temps. On peut imaginer que l’étape décisive au cours de l’évolution a été un changement d’architecture dans des structures cérébrales comme le cervelet et l’insula qui ont permis que de nouveaux liens se créent entre les apports sensoriels, les exécutants moteurs, les traces de mémoire, la planification de l’action et le centre de récompense. Ces circuits cérébraux sont donc créés et consolidés tous ensemble chaque fois qu’un individu interagit avec son environnement.




L’ACQUISITION DE LA MARCHE CHEZ LE PETIT ENFANT

Chaque être humain reproduit les processus de l’évolution par l’acquisition de nouvelles compétences cérébrales grâce à son accès à la position debout.

Les mamans remarquent la progression très nette des compétences « intellectuelles » de leur petit humain entre la période où il rampait sur le sol et le moment où il commence à marcher. Le langage se développe rapidement, comme les jeux, les interactions sociales et le cycle de sommeil qui s’améliore. On comprend mieux ainsi pourquoi, plus tard, les résultats des tests de QI à 4 ans ou à 10 ans dépendent de l’âge de développement de la motricité chez le nourrisson.

Statistiquement, on est arrivé (Walle 2016) à montrer les différences entre les enfants qui rampent et les enfants qui marchent en suivant 43 enfants de l’âge de 10 mois à 13 mois et demandant aux parents de noter tous les quinze jours le type d’interaction qu’ils avaient avec leur enfant.

Ce n’est pas l’âge de l’enfant qui permet de prédire ses compétences, mais la durée d’acquisition du « savoir marcher ». Chaque jour et chaque semaine d’expérience de marche le poussent vers des interactions enrichissantes avec les autres et avec les objets, et les résultats sont très nets. Entre 2 et 4 semaines après le début de l’apprentissage de la marche, on voit une augmentation très marquée du partage d’informations et de sensations entre le parent et l’enfant (voir Figure 1, extraite de l’article Walle 2016). Les chercheurs font remarquer que quand l’enfant est debout, il peut interpeller le regard du parent plus efficacement pour lui montrer des choses qui ont attiré son attention (infant initiated joint engagement ou engagement conjoint initié par l’enfant) et ce dernier peut répondre plus facilement aux sollicitations du parent (parent initiated joint engagement ou engagement conjoint initié par le parent), il peut donc commencer à faire le rapport entre ce qu’on lui dit et ce qu’on lui montre. Quand l’enfant peut désigner les objets qui l’attirent pour que son parent les commente, ce dernier peut réciproquement attirer l’attention de l’enfant sur des objets et des actions à faire, à éviter, à admirer, etc. La nouvelle position verticale de l’enfant facilite ainsi le partage d’informations.

En échangeant avec leur enfant autour d’un objet ou d’une action, les parents lui fournissent beaucoup plus de stimuli pour apprendre à parler et utiliser les objets mais ils lui montrent aussi qu’il est en son pouvoir d’agir sur le monde, ce que les Anglo-Saxons appellent agency, terme traduit en français par agentivité. On constate ainsi entre 2 et 4 semaines après le début de la marche une augmentation très marquée du nombre d’interactions suscitées par l’enfant et le parent. Le partage d’informations, la communication et le transfert de compétences ont commencé. C’est un peu comme si cette dimension « debout » multipliait les effets de l’enrichissement environnemental pour l’enfant.

Figure 1.
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L’ENFANT QUI MARCHE DEVIENT UN INDIVIDU À PART ENTIÈRE

Les chercheurs ont évalué l’évolution de la façon dont les parents considéraient le statut de leur enfant (graphique) : à quel degré ils le voient comme un individu à part, avec ses propres désirs et motivations. Ils ont constaté que cet aspect de la relation fait un bond 2 semaines après le début de la marche, en même temps que la multiplication des interactions entre le parent et l’enfant. L’enfant entre dans le club des humains et devient un acteur à part entière. Cette nouvelle « considération » s’explique par le fait que parents et enfants peuvent partager le regard et donc davantage d’informations sur des objets ou des événements.

Cette période est cruciale dans le développement de l’enfant – le début de son autonomie par la marche marque le début de son développement en tant qu’individu. Ne compte pas seulement le fait d’être en position verticale, même si cela est très important, mais le fait de pouvoir interagir avec des personnes pour communiquer en s’approchant d’elles ou avec des objets qu’il peut désigner du doigt, saisir et manipuler. Ces avancées physiques vont de pair avec les progrès du langage, tant en compréhension qu’en production. En plus de multiplier les occasions d’interagir, le changement de posture joue un rôle important dans la physiologie pour la production du langage : le changement de position du diaphragme, l’allongement de la trachée, un nouveau rythme respiratoire facilitent l’émission de la parole.

Tous ces résultats observés au moment de l’acquisition de la position debout et au début de la marche attestent que le cerveau crée ses réseaux en fonction des informations sensori-motrices qu’il reçoit lors de ses interactions avec le monde. Les boucles de couplage perception-action, entre les informations envoyées au système moteur et la réussite du geste, décrites plus haut continuent de se perfectionner au cours des nouvelles situations permises par la marche.

L’identité de l’enfant aux yeux des autres évolue ; elle résulte de son attitude physique et de la qualité de ses interactions avec autrui. Et la construction de son cerveau bénéficie de son exploration du monde à partir de ses facultés sensorielles et motrices qu’il utilise plus largement.


Enrichir les expériences de l’enfant lors du passage en position debout


1. Mettez-vous à son niveau pour lui parler les yeux dans les yeux aussi souvent que possible.

2. Jouez avec lui ; l’imitation est le meilleur moyen d’apprendre. Si vous faites des boules avec la pâte à modeler, il fera pareil, si vous faites des formes et des impressions dessus, il fera de même.

3. Lisez-lui des histoires, en le regardant pour sonder ses réactions à ce que vous lisez et pour qu’il puisse voir les vôtres. C’est le meilleur moyen de développer sa capacité à comprendre l’autre.

4. Proposez-lui ces jeux essentiels : pâte à modeler, puzzles avec des formes, gobelets qui se rangent plus petit vers plus gros, ballons à lancer avec pied et main, livres avec des personnages comme lui, briques de construction…

5. Encouragez ces activités : porter des choses de poids différents, toboggans, balançoires, pousser des objets avec ou sans roues, transvaser des substances différentes d’un endroit à un autre avec un gobelet ou une cuillère (farine, riz, eau…), mettre et enlever ses propres vêtements autant que possible…
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