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PRÉAMBULE

Nos pieds ont la bonté, la patience, l’énergie de nous supporter toutes les journées de notre vie. Ils nous soutiennent dans toutes nos entreprises, ils nous conduisent au bout du monde. Mais quelle considération avons-nous pour eux ?
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DES PIEDS DE TOUTES
LES COULEURS

Il est quatorze heures. Nous sommes le 31 décembre. Dehors le ciel est bleu, les cimes des Pyrénées, autour de nous, sont blanches de neige. C’est le dernier jour de l’année. Et je vois passer vélos, trottinettes et poussettes, mais surtout beaucoup de joggers. Joggers en uniforme de jogger noir, gris anthracite, bleu sombre. Belles silhouettes fines, élancées, d’hommes et de femmes qui courent pour se faire du bien.

Pourtant, aux deux extrémités inférieures de la silhouette, ce qui se voit le mieux de loin, ce sont les couleurs lumineuses, fluo, des baskets, rouges, oranges, vertes, jaunes, comme des lumières qui moulinent près du sol, au bout de jambes musclées, parfois dénudées.
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ET DANS LES BASKETS
QU’Y A-T-IL ? DES PIEDS !

Des pieds bien empaquetés, ficelés, bien isolés du soleil comme du sol et de la terre. Avec des orteils qui, pour la plupart, sont assez anémiques : pâles, serrés les uns contre les autres, un petit paquet d’orteils, un peu tordus ou en marteau. Des doigts de pieds qui n’ont plus rien de doigts car ils sont devenus peu à peu incapables de se mouvoir séparément, incapables de saisir un objet au sol. Ils n’ont plus rien d’orteils non plus car ils ne servent plus ni à amortir le choc au sol en souplesse, encore moins à propulser le corps en avant. Dans les baskets, même si certaines publicités prétendent le contraire, le pied ne fonctionne pas de manière naturelle. Il ne peut guère s’allonger à chaque pas, encore moins se dérouler correctement en utilisant la puissance des orteils.

Car baskets et chaussures de toutes sortes ne sont que des boîtes à pieds, des écrins, voire des bijoux pour pieds qui les transforment tout simplement en moignons.

À cela il faut ajouter que ces pieds sont devenus extrêmement fragiles et sensibles, car leur peau trop fine ne possède plus la corne nécessaire pour marcher pieds nus.

« Mets tes chaussures, mets tes chaussons, tu vas te blesser, tu vas prendre froid » est ce que bien des enfants entendent le plus souvent, eux qui adorent être pieds nus. Comme s’il suffisait d’être pieds nus pour se blesser ou pour prendre froid.

Notre première liberté est le pied. Nos deux pieds. Le jour où nous nous propulsons en mettant d’abord un pied à côté de l’autre et peu à peu devant l’autre, sans appui. Ce jour-là le monde est à nous. Il nous appartient. Nous avons un an.

Nos pieds sont capables de nous conduire au bout du monde, sur les plus hauts sommets.

Nos pieds nous permettent de choisir notre lieu de vie, la maison, le pays, notre moyen de gagner notre vie, sédentaire ou campagnarde, les personnes qui nous entourent. Mais nous avons tendance à l’oublier, à tomber dans la routine qui s’accompagne de regrets tout aussi routiniers.

La grande pauvreté, la fuite des guerres et des famines nous montrent bien chaque jour comment des milliers de gens utilisent leurs pieds pour changer de pays, pour trouver une terre où se poser afin de survivre. Des personnes de tous les âges marchent durant des jours, des semaines, des mois. Tandis que nous, peut-être, ne trouvons pas le courage de nous éloigner de situations pesantes, car nous oublions que nous avons deux pieds capables de nous transporter ailleurs.

Un beau jour on se réveille : qu’est-ce que je fous là ? On réalise que l’on a deux pieds capables de nous conduire pour voir ailleurs.

Nos pieds sont si importants que nous en parlons tout le temps. Nous les mêlons à nos activités sportives ou récréatives en jouant à cloche-pied, à notre apparence via chaussures, bas, chaussettes et socquettes, à nos passions et à notre vie amoureuse en trouvant chaussure à son pied, mais aussi à nos insultes dans « bête comme ses pieds » et même à nos bagarres à coups de pied.

Pourtant, il nous arrive d’oublier leur grande valeur durant de nombreuses années, jusqu’au jour où l’on n’arrive plus à mettre ses chaussures sans une telle douleur que l’on redécouvre qu’ils existent ! Et sans réfléchir, on court chez le praticien se les faire casser, raboter, fixer par morceaux avec plaques et vis. Puis on marche durant des mois avec des béquilles ou une canne. Tout ceci avec l’espoir – un peu utopique – de pouvoir remettre les jolies chaussures.

Alors qu’il eût suffi de marcher suffisamment pieds nus pour éviter ce désastre. Car oui, marcher pieds nus sur un sol naturel est une des meilleures manières de garder ses pieds en bon état, et même de les réparer.

Si nous ne prenons garde à nos pieds, nos arrièrepetits-enfants naîtront peut-être les pieds en forme de chaussures et sans orteils.




DEUX MERVEILLES
AU BOUT DE NOS JAMBES
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QU’EST-CE QU’UN PIED ?

Même si la poésie ne manque pas de pieds et que nos pieds ne manquent pas de poésie, que nos arbres sont aussi désignés comme pieds de mangues ou pieds de pommes, les pieds dont il s’agit ici sont bien la partie extrême de la jambe de l’ être humain comme l’atteste dès 1080 l’expression à l’ àl pied qui signifie en marchant selon le Dictionnaire historique de la langue française d’Alain Rey.

À l’origine de notre langue, pes, pedis apparaissent en latin en l’an 980. En 1160 viennent les gens de pied, fantassins ou piétons. En 1080 on descend à pied avant de mettre pied à terre en 1200. Ce n’est qu’en 1538 que l’on mettra les pieds quelque part en évitant de les mettre dans le plat.

Mais avant de nous prendre les pieds dans le tapis historique, examinons la chose de plus près. Car c’est à nos pieds que nous devons une bonne part du développement de notre tête et de notre cerveau.
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UN BEAU CERVEAU
GRÂCE À NOS PIEDS

Il y a vraiment très longtemps, nous marchions tous à quatre pattes, utilisant nos bras et nos mains pour nous tenir et nous déplacer. Dans une forêt sauvage, primaire, il n’y a pas de chemins, on ne voit pas entre les arbres, car tout l’espace est occupé par la végétation. On ne peut se déplacer que par les sentiers faits par les animaux. Il faut, pour le comprendre, imaginer une forêt vierge, ou connaître les forêts canadiennes ou tropicales. Car nos forêts françaises sont très claires, on peut dire transparentes, les sous-bois sont entretenus, le regard porte assez loin entre les arbres. Ce sont des forêts très civilisées, la main de l’homme est passée partout. Ce n’est pas le cas dans la nature sauvage. Il faut donc sans cesse enjamber des troncs morts, les branches tombées qui pourrissent au sol, en se tenant aux jeunes arbres, écarter les broussailles pour avancer. On se sert autant de ses mains que de ses pieds. Comme les primates dans la jungle. Ceux qui pratiquent la voile comprendront leur similitude avec ces lointains cousins, car sur un voilier en pleine mer, c’est pareil, on utilise autant les mains que les pieds pour se déplacer, on redevient vite Cro-Magnon. Il y a fort à parier que Cro-Magnon s’intéressait beaucoup plus à la beauté robuste et efficace des pieds des Cro-Mignonnes qu’à celle de leurs seins, qui, en ce temps-là, étaient très discrets, bien loin de leur volume actuel1 !

En libérant nos bras de la marche, nos pieds nous ont permis d’utiliser nos mains pour saisir, cueillir, éplucher, rompre et porter les aliments à notre bouche, ce qui a libéré à son tour la mâchoire de l’arrachage direct des aliments. Et la mâchoire libérée, a pu à son tour s’adonner à des sons et vocalises de plus en plus variées, permettant un plus grand développement du langage, qui a enrichi la pensée.

En nous offrant la station debout, nos pieds ont considérablement contribué à agrandir notre champ visuel, en donnant à notre regard plus de hauteur et de recul, apportant ainsi à notre cerveau une foule d’informations qui ont développé les connexions entre les neurones, favorisant à leur tour le développement de la boîte crânienne et du cerveau. Au regard de tous ces avantages offerts par nos pieds, il est tout à fait incongru de dire à quiconque qu’il est bête comme ses pieds !


Une jeune Québécoise de retour chez elle avait dit à sa mère : « C’est incroyable, en France, on dirait qu’ils ont passé les forêts à l’aspirateur! On voit tout au travers ! » Au Québec, on ne voit absolument rien au travers de la forêt. On ne peut circuler qu’en suivant les sentiers des grands animaux avec lesquels on risque de se trouver soudain nez à nez sans les avoir vus venir. C’est pourquoi on ne va en forêt qu’armé d’un fusil de chasse afin de se protéger d’une attaque éventuelle.
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UN SUPPORT SOUPLE
EN ÉQUILIBRE PERMANENT

Depuis que les humains se sont dressés sur deux jambes, les pieds sont devenus les supports de l’ensemble du corps et le moyen principal de locomotion. Ce corps étant capable de déambuler, se propulser en souplesse, avec des inclinaisons en avant, en arrière et sur les côtés, il fallait une machinerie extrêmement complexe qui facilite et démultiplie les efforts et les rappels pour garder sans cesse l’équilibre et ne pas tomber de notre nouvelle hauteur, acquise en marchant debout.

Nous verrons que cet équilibre dépend de trois éléments du corps, l’œil, l’oreille interne et la voûte plantaire. Mais voyons d’abord de quoi est fait un pied.
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TOUT ÇA DANS UN PIED !

Chacun de nos pieds est pourvu de 26 os, 16 articulations, 107 ligaments et 20 muscles. Il est vraiment important de nous souvenir que, pour les deux pieds, là, tout en bas, bien cachés dans nos chaussures, nous totalisons 52 os, ce qui, au regard des 206 os du corps humain représente, en nombre, le quart de notre ossature. Pour nos deux pieds, ce sont donc aussi 32 articulations, 214 ligaments et 40 muscles.

Le pied est une machinerie impressionnante, à laquelle il faut ajouter une innervation exceptionnelle et une importante circulation sanguine et lymphatique.

L’irrigation, les apports de nutriments aux ligaments, aux os et aux muscles par les artères, le retour veineux pour lequel la voûte plantaire agit comme une pompe retour sont aussi fondamentaux. Lorsque ce retour veineux est défectueux par manque d’activité de la voûte plantaire, pieds et jambes peuvent gonfler. C’est pourquoi il est fortement conseillé de marcher au moins une demi-heure chaque jour.

L’innervation extrêmement importante, qui nous rend si chatouilleux des pieds, leur permet aussi de scanner le sol afin de détecter tout ce qui peut nous être agréable, désagréable ou même dangereux. On ne pose pas, on n’appuie pas son pied nu n’importe où et n’importe comment.

C’est cette innervation qui rend si difficile la marche pieds nus sur un sol naturel aux personnes qui ont toujours vécu les pieds enveloppés dans des chaussures et des chaussons.

C’est l’ensemble extrêmement élaboré d’os, muscles, nerfs, ligaments qui permet à notre corps de se mouvoir aisément, de sauter, courir, danser sans tomber.
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UNE MACHINERIE
MISE EN PANNE

C’est aussi cette merveilleuse machinerie que nous étouffons, dont nous altérons ou diminuons les potentialités en les gardant en permanence enfermés et presque immobiles dans chaussettes, chaussures, chaussons, grenouillères pour bébés. Nous les déplaçons souvent comme des moignons dans des boîtes à pieds nommées chaussures.

Lorsqu’une personne se sent libre comme pieds nus dans des chaussettes, dans des chaussons ou dans des chaussures molles2, faites pour la ville, et devenues à la mode écolo, elle oublie que ses orteils, eux, ne sont pas libres d’attraper des objets, ni de bien propulser le corps. Ce n’est donc qu’une semi-liberté.
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MIEUX NANTIS QUE LES ANIMAUX,
MOINS HABILES
QUE CERTAINS OISEAUX

Bien qu’un pied de cochon soit plus riche que le nôtre en os puisqu’il en a 12 de plus que nous par pied, ce qui lui permet de courir très vite vers l’avant, mais aussi de changer brutalement de direction à angle droit, sans perdre ni l’équilibre ni la vitesse, nos pieds sont parmi les mieux dotés de la nature, comparés aux ongulés comme le cheval, le rhinocéros, la chèvre ou l’éléphant. Les pattes de certains oiseaux qui arrivent à s’accrocher à une branche, la tête en bas, sont là pour nous remémorer que nous avons, nous aussi, des orteils faits pour la préhension, un peu comme nos doigts, même si le pouce du pied n’est pas opposable aux autres orteils. Il suffit d’observer avec quelle puissance un bébé, qui a l’habitude de vivre pieds nus, retient serrés entre ses orteils les cheveux de sa maman ! Et il est capable d’en faire autant avec l’étoffe des vêtements de la personne qui le porte. Car oui, sur cette terre, beaucoup de bébés se tiennent pratiquement tout seuls quand on les porte, solidement accrochés avec leurs mains et leurs orteils tout en enserrant de leurs jambes et de leurs bras le corps de la personne qui les porte. C’était aussi le cas de mes enfants qui ont grandi beaucoup portés et très légèrement vêtus sur des bateaux. Je n’en ai pris conscience que le jour où un ami en prit une dans ses bras et me dit : « C’est incroyable, je n’ai jamais vu un bébé aussi facile à porter, c’est comme s’il était très léger. On la porte sans aucun effort, elle se tient pratiquement toute seule, même pas besoin de mes mains ! »

C’est aussi la puissance de ses orteils qui va permettre au bébé de ramper, puis, en se redressant sur ses jambes, de stabiliser ses pieds au sol.
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UN ÊTRE HUMAIN SUR TREIZE
AURAIT DES PIEDS DE SINGE ?

Une étude américaine publiée dans la revue American Journal of Physical Anthropology et menée par des chercheurs de Boston, montrerait qu’un être humain sur treize – et peut-être plus encore – présenterait les caractéristiques de souplesse de la voûte plantaire des chimpanzés ou des bonobos. Leurs ligaments seraient beaucoup plus souples.

Car ce qui fait la différence entre le pied d’un primate et celui d’un homme c’est l’absence de rigidité du pied du primate, comme si ses os n’étaient pas vraiment reliés entre eux. Le pied du primate est fait pour grimper aux arbres, s’agripper aux branches, tandis que le pied humain s’est adapté à la marche en devenant plus rigide.

Certains pieds auraient toujours une grande élasticité, moins favorable à la marche. Selon Jeremy De Silva dans le New Scientist, le pied flexible rend la marche moins efficace.

Cette dernière analyse m’intéresse beaucoup car j’ai toujours largement eu plus de plaisir et de facilités à grimper aux arbres. M’élancer très haut avec les pieds bien campés sur une balançoire au plateau fait d’un petit morceau de branche, ou simplement sur une corde à nœud, les deux pieds enserrant la corde. Faire du vélo, nager, danser pieds nus, courir sur la pointe des pieds, plutôt que marcher qui m’a toujours été inconfortable, sans réel plaisir. N’étant certainement pas un cas isolé, je me devais de citer ces recherches récentes. Ne le dites pas à ma mère, mais mes ancêtres arboricoles ne doivent pas être bien loin !
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DES PIEDS AUX FORMES
DIVERSES

En observant sur une plage, de bon matin, les traces des pieds nus de ceux qui nous ont précédés, nous pouvons facilement imaginer la forme des pieds à partir de la trace laissée au sol.

Deux types d’observation sont alors possibles : l’alignement des orteils et la profondeur de l’empreinte générale du pied.
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À PARTIR DE L’ALIGNEMENT
DES ORTEILS : PIED ÉGYPTIEN,
GREC OU CARRÉ

L’alignement des orteils classe nos pieds en :

–Pied égyptien lorsque le pouce ou gros orteil est le plus long, le plus en avant, il est la pointe du pied, ce qui concerne à peu près la moitié de la population.

–Pied grec lorsque le deuxième orteil, après le pouce, est le plus grand des orteils, ce qui est le cas chez à peu près 40 % de la population.

–Pied carré lorsque les 4 premiers orteils sont alignés, de la même longueur, soit un peu moins des 10 % restants de la population.

Il est tout de même à craindre que des pieds maintenus serrés dans les grenouillères des bébés, dans les chaussettes que l’on utilise jusqu’à ce qu’elles soient vraiment trop petites, puis dans des chaussures plus étroites devant que derrière, les pieds ne se déforment pour rejoindre la forme générale du pied égyptien. Car le pied et les os sont vivants et peuvent se déformer ou retrouver leur forme initiale tout au long de la vie, à peu près sans limite d’âge.


C’est pourquoi, si l’on a un hallux valgus prononcé qui rend très douloureux le port de chaussures et la marche, avant d’aller se faire casser les os, les replacer, mettre des plaques ou des vis, il vaut mieux utiliser l’argile, marcher pieds nus, porter des chaussures à doigts, faire le Bain dérivatif intensivement pour se donner toutes les chances de rendre au pied sa forme initiale.
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À PARTIR DE LA TRACE AU SOL :
PIED PLAT, PHYSIOLOGIQUE
OU CREUX

Un autre classement se fait à partir de la forme de la voûte plantaire qui laisse plus ou moins sa trace dans le sable.

Une empreinte qui laisse sur le sable la forme totale du pied est celle d’un pied dit plat.

Une empreinte qui est continue du talon aux orteils, avec un semi-vide latéral interne entre les deux, est celle d’un pied dit physiologique – pour ne pas dire normal – disons celui qui ne cause pas de problème.


Notons ici que cette trace est la plus proche, en un peu plus accentuée, de celle laissée au sol par les personnes dont les pieds ont gardé une partie de la souplesse des primates.



Enfin une empreinte qui ne laisse voir que le talon, tout seul en arrière, et l’avant du pied avec les orteils, sans trace de lien entre les deux, est dite celle d’un pied creux.
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ON DIT PARFOIS QUE MARCHER
PIEDS NUS TOUT LE TEMPS
FERAIT LES PIEDS PLATS

Et il est vrai que dans certains pays où l’on ne marche que pieds nus, certaines personnes laissent au sol une empreinte très large. Mais ce n’est pas le cas général.

Ce qui peut donner cette impression, c’est que le marcheur pieds nus a tendance, lorsque le sol est favorable et agréable, à bien enfoncer son pied à chaque pas dans le sable ou l’herbe douce. Car il est reposant de marcher sur un sol doux, sans risque de se blesser, on laisse aller le corps de tout son poids et le pied s’enfonce un peu plus laissant une trace plus importante.

Par contre le marcheur pieds nus avance d’un pas bien plus léger et prudent sur les sols accidentés. Il ne prend pas le risque de perdre l’équilibre en marchant sur un caillou, ou de se fouler la cheville, contrairement aux personnes chaussées. Car son œil est aux aguets, il sait toujours où il pose le pied qui tâte très rapidement le sol, afin d’éviter de justesse le moindre obstacle avant de se poser.

La capacité d’analyse du terrain du marcheur pieds nus est surprenante de rapidité, car il est capable de courir sur un sol inconnu sans se blesser. Cette rapidité d’analyse maintient une qualité de réflexes excellente toute la vie en toutes circonstances.

Il me semble qu’un pied né physiologique ne peut devenir plat, en marchant pieds nus, qu’à la suite d’un affaissement musculaire général du pied, conséquence d’un manque d’activités. Dans la marche permanente pieds nus sur un sol artificiel, carrelage, parquet, moquette, la voûte plantaire n’étant pas soutenue par la chaussure, ni stimulée par l’herbe, les cailloux, les irrégularités du sol, le pied ne fait jamais travailler les orteils, la voûte plantaire s’affaisse, contrairement à ce que l’on observe dans la marche sur les sols naturels.

J’ai moi-même marché pieds nus plus des trois quarts de ma vie, sur des sols naturels, sautant d’une pierre à l’autre dans les rivières, courant dans la brousse ou sur les plages de corail brisé assez agressives aux orteils, mais aussi sur le pont des bateaux parsemés d’embûches et en perpétuel mouvement, sans que la voûte plantaire ne s’affaisse.

Beaucoup de bébés naissent avec les pieds bien dodus et apparemment plats avant de se construire, avec leurs muscles, une jolie voûte plantaire.


Quand on vit pieds nus, on ne se blesse pas facilement

Pour ce qui est de se blesser, c’est exactement le contraire ! On se blesse bien plus facilement les pieds lorsque l’on est toujours chaussé que lorsque l’on a l’habitude de vivre pieds nus.

Je me souviens d’une année passée au Vanuatu avec trois de mes jeunes enfants. Un couple qui vivait dans l’île depuis quelques années nous avait confié leurs deux petites filles. Les quatre plus jeunes du groupe d’enfants avaient entre quatre et six ans. Les miennes étaient en permanence pieds nus partout, dans la mer malgré la présence de raies à dard, de coraux tranchants, de petits serpents dits tricots rayés qui ne sont venimeux qu’en sortant de l’eau et encore doivent-ils arriver à saisir la peau fine entre vos orteils, pieds nus sur les gros troncs des grands tamanous d’où elles sautaient à l’eau. À l’exception de quelques épines, elles ne se blessaient pas.

Les deux autres petites filles étaient toujours chaussées de sandales spéciales pour marcher dans la mer et au sol. Leurs parents nous avaient bien recommandé de veiller à ce qu’elles ne quittent jamais leurs chaussures.

En effet, contrairement à mes enfants qui ne posaient jamais un pied au sol sans vérifier où elles le posaient, ce qui ne les privait ni de courir ni d’être rapides, ces petites filles couraient sans jamais regarder où elles posaient les leurs.

Et un jour, l’une d’elles, en se précipitant de bon matin à la plage, sauta, en courant, sur une planchette bien visible, que la mer avait déposée là, dans la nuit. Il en sortait un gros clou, pourtant très visible, qui traversa sa sandale de caoutchouc.

Quand on vit pieds nus, on ne pose jamais le pied sur n’importe quoi.

Enfant, à l’école de Paof’ai à Tahiti, j’étais la seule de la classe à porter des sandales à lanières, du style spartiates. Certains enfants avaient des claquettes en bois, munies d’un simple bandeau de cuir à l’avant. À la récréation, tout le monde jouait pieds nus, sauf moi. Mes parents me l’avaient interdit. Avant de rentrer en classe, tout le monde se lavait les pieds au robinet de la cour, sauf moi. Si par mégarde une odeur désagréable de crotte de chien s’exhalait dans la classe, ce ne pouvait être que moi qui avais marché dessus ! Je détestais donc les chaussures.

Par contre, à la maison, nous étions toujours pieds nus partout. Les chaussures, c’était au travail, à l’école et à l’église.

Le dimanche, les fidèles qui avaient des sandales, souvent fraîchement blanchies, les portaient à la main tout au long du chemin pour ne pas les salir ni les abîmer. En arrivant près de l’église, ils se rinçaient les pieds au robinet extérieur et enfilaient les sandales pour entrer dans l’église.

Je fus donc très étonnée lorsque j’appris que dans la plupart des autres pays, les gens se déchaussaient pour entrer au Temple ou à la Mosquée.

Lorsque j’arrivai en France, dans le Jura, pour entrer en classe de seconde à vingt mille kilomètres de ma famille, je découvris mes premières chaussures fermées en cuir.

Lors de la première promenade à l’extérieur, la religieuse de la Maison Mère des Ursulines de l’école Mont Roland nous amena dans des chemins de terre. Heureuse de me retrouver dans la nature, au mois d’octobre humide et froid, j’avisai un pommier idéal pour y grimper. J’ôtai donc immédiatement mes chaussures et grimpai rapidement dans l’arbre, comme j’avais eu l’habitude de grimper dans les manguiers. Arrivée là-haut – ce qui n’est pas très haut concernant les pommiers – je vis la religieuse battre des ailes avec sa grande robe noire et me crier :

- Mais… France ! Que faites-vous !

- Ben… Ce n’est qu’un petit arbre…

- C’est dangereux ! Vous allez tomber !

- Mais… il est tout petit !

- C’est interdit ! Cet arbre appartient à quelqu’un !

Je redescendis donc de l’arbre.

- Et vous êtes pieds nus !

- Ben oui… c’est un chemin de terre, je ne voulais pas salir mes chaussures…

J’ai revu bien longtemps plus tard la sœur Marie Pia, nous en rions encore ! Et lui rappelai qu’ensuite j’avais demandé :

- Et où sont les arbres de tout le monde ?

- Ça n’existe pas ! Tout appartient à quelqu’un ou à l’État. Même les forêts !

De cette dernière réponse et jusqu’à aujourd’hui je ne me suis jamais remise ! J’arrivais de mon île où toute la nature – ou presque – était à tout le monde. C’était au temps de l’indivision. Chaque famille habitait une vallée ouverte à tous. Seuls quelques Européens se sentaient propriétaires et s’entouraient de haies et parfois d’un grillage ou d’une barrière.

On le voit, les pieds sont faits pour marcher et courir sur les sols naturels, pour grimper aux arbres ou au mât d’un bateau, ils sont faits pour faire de l’escalade, danser, pédaler, sauter à la corde, nager, bondir d’une pierre à l’autre dans les rivières, glisser dans la glaise ou sur l’herbe mouillée, s’enrouler autour d’une liane ou d’une corde pour se balancer ou descendre en rappel.

Ils sont vivants et faits pour vivre leur vie de pieds.
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PEUT-ON PRENDRE FROID
PAR LES PIEDS ?

Lorsqu’en hiver, tout habillés, nous marchons pieds nus sur un carrelage froid, nous avons souvent des frissons. Cela nous laisse imaginer que marcher pieds nus n’est pas bon pour nous, que nous pourrions prendre froid par les pieds.

Pourtant, on peut marcher pieds nus sans prendre froid.

Sauf à vivre sur la neige et la glace, il y a toujours eu des gens pieds nus en hiver dans les pays tempérés et il y en a encore. En France chez les moines qui font vœu de pauvreté, pieds nus en sandales, mais aussi certains amoureux de la nature en retard d’une mode qui passent l’hiver en sandales en ville et pieds nus chez eux et dans leur jardin. Ce n’est qu’une question d’entraînement et d’habitude. Plus on commence jeune et plus c’est facile. C’est aussi lié à une alimentation naturelle et saine, qui permet à l’organisme de fabriquer des graisses brunes qui régulent la température du corps. On peut voir ces graisses brunes sous la forme de taches brunes dans les canaux lymphatiques au PET SCAN.

Voilà pourquoi certains répondent que la frilosité aux pieds est liée à une mauvaise circulation.

En réalité cette frilosité est liée à la fois au manque de graisses brunes dans le corps, et à la circulation de ces graisses brunes dans les canaux lymphatiques. Cette circulation est particulièrement activée par le Bain dérivatif ou poche froide3 qui, en supprimant l’état inflammatoire chronique bas, permet au fascia de vibrer, ce qui active la circulation de la lymphe et de ces graisses brunes.

Les pieds froids ne sont donc pas une fatalité.

Pour ceux qui se plaignent d’avoir toujours pieds et mains froids ou d’avoir toujours les pieds glacés, le Miam-Ô-Fruit et le Miam-Ô-5 permettent au corps de fabriquer les graisses brunes. Associées au Bain dérivatif ou poche froide, aucune frilosité des pieds ne leur résiste, même si certaines personnes ont besoin de plusieurs années pour y arriver. Ensuite, on peut passer tout l’hiver sans chaussettes et en sandales, bien que ce ne soit pas une obligation !
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À QUOI SERVENT DEUX PIEDS ?

À marcher et nous maintenir en bonne santé mais aussi à nous socialiser.

–« Bonjour, dit la fleur.

–Où sont les hommes ? demanda poliment le Petit Prince.

–Les hommes, il en existe, je crois, six ou sept… […] Mais on ne sait jamais où les trouver. Le vent les promène. Ils manquent de racines, ça les gêne beaucoup4. »

Eh oui, depuis qu’ils se sont juchés sur leurs deux pattes arrière, ils marchent, les hommes.

Ils marchent pour trouver à manger, où dormir et s’abriter, et pour découvrir le monde, changer de cadre et de vie, aller voir si l’herbe est aussi verte ailleurs.

Mais aussi, pour se socialiser. Comme d’une part on se sent plus forts à plusieurs et que pour se reproduire il faut être deux, par la marche, nos pieds participent à notre rencontre avec d’autres êtres humains, au développement de la vie sociale et à la multiplication des êtres humains.
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« DRESSÉ SUR SES PATTES
DE DERRIÈRE, VÊTU D’UN SLIP
EN PEAU D’BISON, IL ALLAIT
CONQUÉRIR LA TERRE5 »

Dès les origines, l’être humain se déplace, parcourt des kilomètres, des dizaines, des centaines, des milliers de kilomètres. Comme le font les animaux, au fur et à mesure que naissent des enfants, il faut agrandir son territoire ou s’éloigner du sien pour en établir un autre où il y aura suffisamment de nourriture et d’abris. Plus tard, sans hésiter, il prendra la mer comme les Maoris dans le Pacifique, à la recherche d’autres îles.

Sur un plan plus local, chacun use de ses pieds pour rencontrer celui ou celle avec qui se reproduire sous forme d’enfants, sous forme artistique ou intellectuelle.

À l’heure de la communication virtuelle, marcher reste toujours une des meilleures manières de se faire de vrais amis, de faire de vraies rencontres amoureuses, pas du tout virtuelles celles-là.

Jamais il n’y a eu autant de clubs de marche ou de randonnées organisées pour que les gens se rencontrent, sortent de leur solitude, cultivent une bonne santé, fassent travailler tout le corps en utilisant des bâtons de marche rapide, ou en pratiquant la marche nordique.

La marche est aujourd’hui considérée comme un sport excellent contre le vieillissement prématuré, contre bien des douleurs, contre la perte osseuse, pour garder un cerveau aussi alerte que le corps, pour se maintenir en bon état général aussi longtemps que possible.

D’ailleurs en Allemagne et dans certains pays du Nord comme la Finlande où est née, vers 1970, la marche nordique – afin d’utiliser les bâtons de marche en dehors des périodes de ski – la sécurité sociale du lieu rembourse le matériel et le prix d’inscription au club !


Dans tous les pays du monde l’être humain a toujours beaucoup marché, et marche encore énormément : en Afrique, en Inde, en Amérique Latine pour aller chercher de l’eau, ramasser du bois pour le feu, cultiver la terre, conduire le bétail. Dans beaucoup de pays, encore aujourd’hui, il est courant de marcher des dizaines de kilomètres par nécessité, et faute de transports en commun. En France les bergers, les cultivateurs marchent encore beaucoup.

Lorsque j’étais enfant en Polynésie, tous les matins dès avant le lever du jour, les enfants qui habitaient au fond de la vallée de Peafau dévalaient à grande vitesse, à pieds en chantant à tue-tête leurs leçons, leur panier d’école à la main ou posé sur la tête, mains croisées par-dessus, et marchaient huit ou dix kilomètres pour se rendre à l’école qui commençait à 7 heures. Ils en avaient autant à faire le soir, après 16 heures, pour arriver chez eux au début de la nuit.

En France, en Anjou, Philippe Vollet nous montrait le long chemin de cinq ou six kilomètres traversant le bois qu’empruntaient, il y a à peine 65 ou 70 ans, les écoliers d’un hameau, leur cartable au dos, pour se rendre à l’école. En hiver, chacun portait en plus une bûche de bois pour le poêle de la classe. Dans leur cartable, il y avait une ou deux pommes de terre qui allaient cuire sur le poêle, en guise de repas de cantine. Au Mexique, Enrique Bremondo nous expliquait comment, à vingt ans, les pères exigeaient de leurs fils qu’ils parcourent tout le pays à pieds, de long en large, afin de bien le connaître, avant de leur succéder aux affaires.
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PIEDS NUS OU PIEDS CHAUSSÉS ?

Le problème, pour nos pieds et dans nos pays, est que la marche se fait avec des chaussures spéciales qui, même pour les meilleures d’entre elles, ne respectent pas vraiment le pied, ni par leur forme, ni par la liberté laissée aux orteils. Beaucoup de pratiquants de la marche sont obligés d’utiliser toutes sortes de pansements amortisseurs ou réparateurs contre les ampoules, les cors, les cals, l’échauffement des pieds par frottement, autant de bobos qui font souffrir. Le seul fait d’être à la recherche de chaussures confortables souligne qu’elles ne sont pas naturelles pour un pied.

L’idéal serait de marcher pieds nus.

Mais il existe une solution intermédiaire, ce sont les chaussures de sport à doigts, ergonomiques, dont la semelle épouse parfaitement la forme du pied, comme les Fivefingers6, en vibram, que les épines ne traversent pas.


Notons que les Fivefingers existent aussi en toile souple pour le sport en salle et permettent peu à peu, par un port quotidien, de redresser et bien remettre à leur place des orteils qui s’agglutinent ou sont déviés de leur trajectoire comme dans l’hallux valgus. C’est plus facile à faire que d’avoir à marcher plusieurs mois pieds nus toute la journée sur le sable.



Après des années d’observations des coureurs de marathon mexicains venus des montagnes où ils courent toute l’année pieds nus, le monde du sport de très haut niveau a compris l’importance de courir pieds nus.

On ne court pas du tout de la même manière, pieds nus ou avec des chaussures de sport. Actuellement, des athlètes de très haut niveau suivent des cours pour apprendre à courir avec des chaussures à doigts, apprendre à utiliser leurs orteils comme propulseurs.

Courir en posant en premier au sol l’avant du pied, dont la souplesse – par la présence des articulations des orteils – couplée à celle de la cheville, sert d’amortisseur, et évite d’ébranler la colonne vertébrale, ce qui est malheureusement le cas lorsque l’on pose en premier le talon. De plus, les orteils, à condition qu’ils soient musclés, sont les meilleurs propulseurs du corps en avant à chaque fois qu’ils touchent le sol.

De cette réflexion sont nées des Fivefingers pour chaque sport, de la varappe à la planche de surf en passant par l’athlétisme et la randonnée.

Ceci dit, sachant qu’il existe certains pieds extrêmement souples et d’autres assez rigides dès la naissance, il est fort probable que chacun doive déterminer si son pied est fait pour courir comme pieds nus ou avec des chaussures qui mettent à profit la rigidité acquise au fil des générations. Cela reste un grand débat.


Il est tout de même cocasse de savoir qu’une étude américaine a montré que la cheville souffre autant du port, à longueur de journée, de nombreux types de baskets très légères, que de talons aiguilles. Rien ne remplace le pied nu. Et vive le joli talon aiguille !
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LA MARCHE NORDIQUE

Cette marche consiste à accentuer les mouvements de balancier du corps avec les bâtons qui servent en même temps à se propulser. L’effort est également réparti sur bras et jambes, et on travaille l’équilibre de l’ensemble du corps.

Cette marche – avec des bâtons – a de nombreux avantages.

En premier lieu elle est accessible à tout le monde. On peut la pratiquer presque en tous lieux et toute l’année, sur toutes les sortes de chemins. Elle a la grande qualité de faire travailler tout le corps. En répartissant ainsi les effets du poids, elle soulage les genoux et les chevilles.

Pour une personne qui a des douleurs aux genoux7, cette marche est une bénédiction, car elle diminue considérablement les pressions sur cette articulation.

Comme, en marchant au grand air, la personne s’oxygène mieux, elle revitalise son organisme qui est alors plus à même de s’auto-réparer, accompagné d’une hygiène alimentaire du type Miam-Ô-Fruit et Miam-Ô-58.

Cette alimentation permet à l’organisme de fabriquer les graisses brunes dites réparatrices. Ces graisses brunes contiennent les cellules-souches indifférenciées qui sont acheminées sur les zones à réparer, masse osseuse et cartilages. Puis elles sont différenciées grâce au travail du fascia9, activé par le Bain dérivatif ou poche froide, qui supprime l’état inflammatoire et la douleur.


Un jour, aux îles Canaries, une voiture s’arrête près de la plage. Un monsieur d’un âge certain en sort, très péniblement, courbé en deux, s’appuyant sur une canne.

Un quart d’heure plus tard, je vois passer devant moi le même homme, un petit sac à dos léger dans le dos, qui marche allègrement, d’un bon pas, avec un magnifique balancement des bras, sur la plage, le buste bien droit, avec des bâtons de marche. Je venais de découvrir qu’il vaut mieux deux bâtons qu’une canne !



La marche nordique s’adresse à tous les publics, de tous âges, quelle que soit la forme physique. C’est un véritable sport, modulable à volonté. Qui agit sur le physique comme sur le moral. On peut pratiquer cette marche seul, en forme de méditation, on peut la pratiquer en groupe convivial.

Au début, certains n’arriveront peut-être qu’à faire le tour de leur maison, comme ce fut le cas de Jonathan Cugnière, 32 ans, au sortir de son fauteuil roulant pour spondylarthrite ankylosante10. Les autres partiront la journée entière avec le pique-nique !

Mais bien sûr les débutants commenceront par des séances d’une heure ou une heure et demie, avec les conseils avisés de personnes compétentes.

La marche nordique permet d’aller beaucoup plus loin que la marche sans bâtons. Il est impressionnant de sentir dans son corps la différence de perception lorsque l’on remonte un chemin pentu : avec les bâtons, on marche presque comme sur du plat. On relève les bâtons, et on a soudain l’impression de peser trois tonnes.


Attention : toutes les marches avec des bâtons ne sont pas de la marche nordique, et tous les bâtons ne sont pas faits pour la marche nordique. Les magasins de sport connaissent la différence. Mais déjà, marcher avec des bâtons est beaucoup plus intéressant pour nous qu’à mains nues. Pour bien pratiquer la marche nordique, au début, il vaut mieux s’inscrire dans un club qui la pratique.
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LES BIENFAITS
DE LA MARCHE NORDIQUE

Cette marche tonifie les muscles tout en augmentant la capacité respiratoire et renforce l’oxygénation des muscles et du sang, car elle se fait de préférence au grand air. Les mouvements de balanciers des bras, la régularité des enjambées allégées et donc soulagées par le travail des bras et des bâtons sont extrêmement intéressants pour le système cardio-vasculaire. Cette action douce et revitalisante sur le cœur est très relaxante.

Le travail des muscles avec la légère pression du mouvement renforce la masse osseuse, mieux nourrie par les graisses brunes du fascia qui entoure les muscles et les os, en prévenant l’ostéoporose.

Bien sûr les mouvements de la marche augmentent la dépense calorique, ce qui permet au corps de retrouver une belle silhouette.

Cette marche est recommandée aux personnes en surpoids, aux diabétiques, mais aussi à celles qui ont des maladies cardio-vasculaires.

C’est aussi bien sûr une excellente préparation à d’autres sports comme le ski et la randonnée.

Cette marche a tant de qualités qu’il serait bien dommage que seuls nos pieds n’en bénéficient pas complètement, eux qui en sont les acteurs principaux.

Conclusion : faisons de la marche nordique avec des chaussures à doigts.


Notons : Les personnes qui ne marchent jamais pieds nus sur un sol naturel peuvent avoir du mal à entrer leur pied et caser chaque orteil dans sa loge, avec les chaussures à doigts. Au début, elles doivent s’aider de leurs mains pour diriger correctement chacun de leurs orteils. Il leur est alors conseillé de mettre ces chaussures par périodes d’une demi-heure chaque jour jusqu’à ce qu’elles se sentent de plus en plus à l’aise pour les garder plus longtemps. Peu à peu elles musclent les orteils qui se désagglutinent les uns des autres, retrouvent une certaine autonomie, redeviennent capables de se déployer en éventail. Ce n’est qu’à ce stade qu’elles peuvent envisager de les utiliser en randonnée, après s’être entraînées plus longtemps. Chacun ayant une forme de pied diffé-rente, ces chaussures à doigts doivent absolument être essayées dans un magasin avant de les acheter, elles n’ont pas toutes la même forme.
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MARCHER AVEC DES TALONS :
COMMENT CHOISIR SA CHAUSSURE

Lorsque j’avais vingt ans, j’adorais les talons. Et je les aime toujours autant. Mais en ce temps-là, il n’y avait pas l’infinité de marques de chaussures industrielles d’aujourd’hui faites dans des usines et à la chaîne pour d’improbables pieds standards qui n’existent pas.

Il y avait encore dans la Drôme de petits artisans chausseurs qui avaient passé leur vie à faire des chaussures sur demande, pour une paire de pieds précise.

L’un d’eux m’expliquait que les grands magasins de chaussures qui s’ouvraient de plus en plus marquaient la fin de la chaussure qui respecte le pied. De la chaussure qui dure une vie. Pour moi qui avais grandi pieds nus, trouver des talons qui respectent le pied exigeait quelques explications.

C’est alors que ce monsieur qui traitait le cuir avec amour m’expliqua comment choisir une paire de chaussures à talons. Il me dit ceci :

Vous vous mettez debout, pieds nus, les pieds bien détendus, au sol. Et vous observez bien vos sensations, la position de votre corps, de votre dos, sa cambrure. Lorsque vous mettez des talons, votre centre de gravité change, mais vous devez être exactement dans la même position que si vous étiez pieds nus, avec la même cambrure du dos. La cambrure ne doit pas changer. Vous devez être aussi à l’aise que pieds nus. Un peu comme lorsque, pieds nus, on se met agréablement en équilibre sur la pointe des pieds. On ne doit pas se sentir obligé de redresser son corps.

Le pied ne doit pas glisser vers l’avant de la chaussure, sinon cela signifie que la cambrure n’est pas la bonne. Le poids doit bien porter sur le talon. Ce monsieur ajouta que la hauteur du talon, elle aussi, était propre à chaque personne, et qu’un talon aiguille équilibré était proportionnel à la taille de qui le porte. Autrement dit, talons hauts pour les grandes, moins hauts pour les moins grandes. Pour une jolie silhouette élancée, et une belle démarche, il n’est pas intéressant d’essayer de trop se grandir avec des talons. Des talons trop hauts, en exagérant la cambrure et le galbe des mollets, mettent au contraire en évidence une petite taille, tandis que des talons bien proportionnés font une jolie silhouette élancée.
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SAVOIR MARCHER
AVEC DES TALONS, UN MOYEN
DE LOCOMOTION TRÈS ÉLÉGANT

À chaque chaussure, une manière de marcher. On ne marche pas de la même manière avec des baskets, des chaussures de randonnée ou des talons aiguilles.

Selon les chaussures et les vêtements que l’on porte, on se sent une autre personne. Car que nous le voulions ou non, notre vie est une succession de rôles que les comédiens vivent en très amplifié. Prétendre être nature tout le temps est impossible dans une société. Car si je suis naturelle en été quand il fait bien chaud, je sors totalement nue dans la rue. Et je me fais arrêter par la police ou embarquer en psychiatrie. La loi ne nous permet pas d’être en permanence nature !

Mais il peut être très intéressant d’être à l’aise en toutes circonstances vestimentaires. Il existe même beaucoup de cours pour cela, payants ou gratuits sur internet. Marcher avec des talons ne s’improvise pas, cela demande un certain entraînement pour être à l’aise. Aussi vaut-il mieux y consacrer quelques jours, à la fois pour bien comprendre que l’on ne peut pas faire de grandes enjambées, d’autre part pour s’entraîner à garder l’équilibre en posant toujours en premier le talon puis la pointe. Plus on suit une ligne droite, plus la démarche est souple et élégante. Il faut aussi bien regarder où l’on pose ses talons dans la rue pour ne pas les coincer dans une rainure et risquer de tomber ou de se fouler la cheville.


Petite astuce que je pratique depuis plus de quarante ans : avoir toujours avec soi une paire de chaussures de rechange, sans talon ou à très petit talon, si l’on doit porter de hauts talons, pour une présentation, un travail, une soirée. On peut partir de chez soi en baskets ou en talons plats et enfiler les talons hauts juste avant d’arriver. Ensuite, au moindre signe de fatigue et sans attendre la douleur, on change très discrètement de chaussures. Pour conduire sa voiture, il est recommandé d’éviter les talons aiguilles. La Cour de Cassation, en Corse, a donné tort à une femme qui a eu un accident lié à la conduite en talons aiguilles. C’est pourquoi il est bon d’avoir toujours dans sa voiture une paire de chaussures plates ou à très petit talon.
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LES PIEDS SERVENT AUSSI
À COURIR, SAUTER, ESCALADER

Nous avons vu l’importance des orteils et de la voûte plantaire dans la propulsion en avant pour les coureurs de marathons qui courent pieds nus ou avec une simple semelle de cuir retenue par des lacets. Il en va de même lorsque l’on doit sauter avec grande précision d’une grosse pierre à une autre, comme lorsque nous remontions le cours de rivières dans mon enfance. Nous aurions été dans l’incapacité de le faire avec des chaussures. Notre œil repérait exactement la forme du lieu d’impact, le cerveau calculait l’impulsion pour la distance à parcourir et l’incurvation exacte qu’il fallait donner au pied afin qu’il arrive exactement à l’endroit de la pierre le plus stable et le mieux placé pour rebondir sur la grosse pierre suivante. Nous courions très vite, cela pouvait durer deux heures, et personne ne tombait, jamais personne ne s’est foulé la cheville ni blessé.
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GRIMPER, MONTER À LA CORDE

En escalade, la finesse d’appui, la capacité des orteils à se faufiler dans une anfractuosité peut être précieuse. Cela peut s’observer sur des vidéos de Charles Albert, un champion qui fait de l’escalade de haut niveau dans la forêt de Fontainebleau pieds nus. La polémique entre les pros du pied nu et ceux des baskets et des chaussons d’escalade de plus en plus perfectionnés n’est pas terminée. Car ce que l’on oublie trop souvent, c’est qu’un pied et des orteils nus ont besoin d’une longue préparation musculaire avant de se lancer dans pareille entreprise. Il ne suffit pas de massages aussi parfaits soient-ils pour préparer pieds, chevilles et orteils. Il faut une longue habitude de pieds libres qui se sont musclés de tous les côtés, qui ont eu le temps de fabriquer la couche de corne nécessaire, qui ont de longues habitudes de préhension avec les orteils. Sinon on peut se faire très mal. C’est bien pourquoi le débat est faussé quand on compare ce qui n’est pas comparable.

Malheureusement on met en parallèle un pied qui n’a pas l’habitude de vivre et travailler nu et que l’on vient de masser, avec un pied qui vit depuis toujours avec des chaussures. Il faut comparer les pieds chaussés à ceux d’Indiens ou d’Africains qui vivent pieds nus à longueur d’année, car eux n’auront aucune douleur et n’ont pas besoin de massages.


En arrivant en France après des années de navigation, ma fille aînée est entrée au collège. Au premier cours de gym, il a été demandé aux élèves de monter à la corde lisse. N’ayant jamais fréquenté de salle de sport mais ayant maintes fois grimpé le long des haubans jusqu’en haut du mât, ma fille ôta immédiatement ses baskets et monta sur la corde jusqu’au plafond, en prenant la corde entre le pouce et l’index de ses orteils, un pied derrière l’autre. Zéro fut sa note ! Elle avait ôté ses baskets et avait dépassé la marque des trois mètres. Bien évidemment, elle ne savait pas monter avec des baskets !



[image: ]

TENIR EN ÉQUILIBRE
SUR SES DEUX PIEDS
SUR UN BATEAU

Durant mes longues années de navigation, la plupart de nos copains portaient des chaussures de pont. La majorité d’entre eux prétendait qu’il était dangereux de rester pieds nus, ce qui est dit dans beaucoup d’écoles de voile.

Pour ma part, je n’étais à l’aise que pieds nus, même lorsqu’il pleuvait et faisait froid11, même sur un pont glissant bien garni d’obstacles où se faire mal aux pieds.

L’équilibre du corps est une relation étroite entre l’œil, l’oreille interne et la voûte plantaire.

L’équilibre est un processus actif, c’est une lutte permanente contre la chute. De plus, sur un bateau en mouvement, on ne chute pas, on est projeté. Y développer un grand sens de l’équilibre est vital.
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L’ÉQUILIBRE SUR NOS PIEDS
A UN RÔLE IMPORTANT
POUR LES CONFÉRENCIERS
ET LES CHANTEURS

Depuis plus de cinquante ans, je fais des conférences et des séminaires, j’ai toujours beaucoup enseigné. Par ailleurs j’ai fait de la musique et chanté.

Une année où je négligeais la pratique de ma méthode avec le Bain dérivatif, mes cordes vocales avaient tendance à s’enflammer. Le médecin me dirigea vers une phoniatre qui me fit faire un exercice très amusant.

En effet, elle me fit mettre pieds nus et me demanda d’émettre des sons en vocalises de plus en plus appuyés. Dans le même temps, elle poussait mon corps de droite et de gauche, en avant et en arrière, ce qui m’obligea à faire comme sur un bateau, appuyer plus fortement sur mes pieds, ce qui entraîne des appuis musculaires dans le bas du tronc, un peu comme si j’appuyais ma voix sur le périnée. Elle m’expliquait que le but était de placer ma voix en puissance sans irriter les cordes vocales. C’était sa manière à elle de m’expliquer. Je devais être capable de projeter ma voix, assez fort, en étant très ancrée sur le sol. N’étant pas une spécialiste de la voix bien que ce soit mon outil principal, j’ai donc demandé à Richard Cross ce qu’il pensait et savait de la relation entre chanter, l’oreille et la voûte plantaire.

À la lecture de son analyse, je comprends mieux pourquoi j’ai toujours été plus à l’aise pieds nus et debout, pour parler, comme pour chanter. Et je comprends pourquoi lui-même a toujours chanté pieds nus sur scène, quel que soit le costume qu’il portait, y compris le smocking.
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LE PIED ET L’OREILLE

Quand nos pieds intéressent un chanteur, visite chez Richard Cross12 : une séance de « reposturation »

–Bonjour, je suis Romuald !

–Bon, eh bien moi, c’est Richard. Quel est ton problème ?

–Depuis quelques mois, j’ai du mal à monter dans les aigus. Avant, ça allait très bien. Mais depuis quelques mois…En même temps, j’sais pas c’qui m’arrive, j’ai de plus en plus de douleurs, parfois dans le dos, mais surtout dans les jambes, quand je chante debout. Et ça, je le fais tous les jours.

–Tu as vu un médecin ?

–Oui, mais il cherche, il ne sait pas encore pourquoi. Quelquefois tout va bien, je peux tenir une heure ou deux sans douleurs. Mais parfois, ça me prend tout de suite. Ça me gêne beaucoup quand je chante.

–Bon, on va voir ça. Enlève tes chaussures. Si tes chaussettes sont en coton, tu peux les garder.

(Si elles sont synthétiques, il vaut mieux les ôter pour éliminer l’ électricité statique.)

–Tiens, mets-toi là. Écarte légèrement les deux pieds. Là, comment te sens-tu ?

–J’ai une sensation dans le dos. Et la jambe gauche aussi. Comme une douleur qui commence.

(Il se tortille un peu sur ses pieds.)

–Mets tes pieds bien à plat sur le sol. Est-ce que tu sens le sol avec tous les orteils, le talon, toutes les parties de tes pieds, tu sens le sol dur ?

–Euh…Oui. Mais, j’ai un problème aux pieds. J’ai vraiment besoin de chaussures.

(Le pied nu hors de chez soi est une situation inhabituelle. Nous sommes dans une civilisation de la chaussure. Dès le berceau les pieds sont enveloppés. Même à la plage, certains mettent des chaussures spéciales pour marcher dans l’eau. Beaucoup, même en appartement, ont froid aux pieds lorsqu’ ils sont pieds nus. Beaucoup me disent « Ah, moi, je ne me sens pas à l’aise. »)

–C’est très intéressant. On va travailler sur la conscience de tes pieds. Alors, raconte-moi. Mettons ensemble des mots sur tes sensations.

(Là nous travaillons debout. Mais parfois, lorsque le pied est douloureux, nous commençons par travailler assis sur un tabouret, donc non adossé, pour soulager les pieds du poids du corps, en gardant le dos droit.)

–Je ne sens rien.

–Ce rien est comment ? Prends un de tes pieds dans la main, touche ton pied. Il est comment ton pied : il est chaud ? Il est froid ?

(Beaucoup de gens ont perdu la capacité de prendre leur pied dans la main en position debout. Mais Romuald est jeune. On ne touche pas son pied en public. On l’enferme dans un soulier et ça n’existe plus. On ne sait pas nommer la sensation du pied.)

–Euh… Pas très chaud.

–Repose ton pied au sol. Est-ce que tu sens mieux le poids de ton corps sur l’avant, sur tes orteils ou sur tes talons ?

–Sur les talons.

–Est-ce que tu sens le poids sur le côté droit de tes pieds ? Sur le côté gauche ?

–Au milieu. À l’intérieur des pieds.

–La voûte plantaire touche le sol ou non ?

–Un peu.

–Comment sens-tu ton ventre ? Comment tu respires ?

–Je respire mieux.

–Ah, c’est intéressant. Et ton dos ? Ta jambe gauche ?

–Ah ben, j’ai plus mal.

–Ah bon, déjà ?

–Oui, c’est bizarre, car d’habitude la douleur ne fait qu’augmenter.

(Il n’est pas impossible que Romuald apprenne qu’ il a un début de spondylarthrite ankylosante ou une fibro-myalgie, mais nous n’en savons rien pour le moment. Mais ce n’est peut-être qu’un problème de posture pour quelqu’un qui travaille debout de nombreuses heures chaque jour.)

–Comment te sens-tu maintenant ?

–Super bien !

–On va commencer à chanter.

(En fin de séance, Romuald a retrouvé ses aigus.

Il importe de savoir que ce travail de « reposturation » est très important pour tout le monde. Notre vie moderne, les vêtements, les chaussures, l’ électricité statique, le stress, nos positions de travail nous ont fait passer des travaux des champs aux bureau en seulement cent années. C’est un temps extrêmement court pour une adaptation correcte. Il n’est donc pas surprenant que tant de personnes soient percluses de douleurs, voient certaines articulations s’abîmer plus vite qu’autrefois.

Cela peut aussi entraîner des difficultés à dormir. C’est pourquoi Richard Cross ne reçoit pas que des chanteurs.)

Bien sûr, Romuald a un travail à faire, chez lui, car tout ne se résoudra peut-être pas en une seule séance. Il lui faut prendre conscience de ses pieds, qui ont un rôle important dans son métier, comme nous l’explique, ici, Richard Cross.

« La plante du pied est la zone du corps qui possède le plus de capteurs sensoriels au centimètre carré. D’autres zones, comme les lèvres, la pulpe des doigts ou encore les zones dites érogènes sont aussi très innervées mais la face inférieure du pied joue un rôle très particulier parce qu’elle organise à chaque instant, couplée avec l’oreille interne, notre posture, notre capacité de mouvement et avec notre représentation géométrique de l’espace.

Depuis que l’espèce humaine s’est relevée pour devenir hominidé bipède, il y a au moins 6 millions d’années, le pied posé au sol est devenu un espace sensible qui donne des informations capitales à notre cerveau, lequel en retour, adapte sa motricité de manière à permettre l’équilibre de la marche.

La structure multipartite du pied permet une adaptation extraordinaire à chaque instant face aux diversités du terrain sur lequel on se déplace.

1.La plus immédiate à comprendre et ressentir, (pour le chanteur et l’orateur) c’est la sensorimotricité avant/arrière.

Le pied est construit sur un double contact avec le sol, les orteils vers l’avant et le talon vers l’arrière. Entre les deux, la voûte dite plantaire, justement faite pour ne pas toucher complètement le sol. La cambrure normale du pied fabrique à chaque seconde l’adaptation avant-arrière : le poids du corps se déplace vers les orteils ou bien vers le talon ou bien se répartit entre les deux. L’équilibre dynamique entre l’avant et l’arrière est permis par cet arc souple et mobile de la voûte qui se modifie à chaque seconde sous l’influence des ordres nerveux du cerveau dans le but de trouver la meilleure solution pour équilibrer la contrainte de la pesanteur (qui écrase le pied vers le bas) et le rebond musculaire (qui lance le pied vers le haut). Le pied est à la fois un amortisseur qui atténue le choc contre le sol et un tenseur qui suscite le mouvement de la marche.

Chaque fois que le corps penche vers l’avant ou l’arrière, une autre structure, fondamentale pour notre équilibre, est alertée. L’organe du vestibule, qui comprend entre autres les trois canaux semicirculaires (qui gèrent dans les trois directions de l’espace) et la cochlée, dessous, l’ensemble formant ce que l’on nomme l’oreille interne. Chacun des trois canaux possède à l’intérieur un liquide qui se déplace sous l’effet de la gravité dans le mouvement. Un canal horizontal va informer le cerveau en cas de déséquilibre avant/ arrière, exactement comme le niveau à bulle qui permet au menuisier de placer bien droite une étagère sur le mur. Un travail de collaboration s’organise entre le vestibule dans l’oreille interne qui perçoit le déplacement du corps dans l’espace et la mobilité de la voûte plantaire qui régule le poids avant-arrière.

2.Il y a aussi une sensori-motricité droite/gauche. Nous pouvons déporter le poids du corps sur le côté extérieur ou sur le côté intérieur de chaque pied. Ce déplacement latéral est permis par la structure anatomique qui différencie la masse du gros orteil face aux autres doigts de pied.

Cette fois encore, le vestibule de notre oreille interne prend le relais. Le déplacement du liquide dans un autre canal va informer le cerveau en cas de déséquilibre droite/gauche, toujours comme le niveau à bulle qui permet au menuisier de placer une étagère parfaitement horizontale. Un même travail de collaboration s’organise entre le vestibule dans l’oreille interne qui perçoit le déplacement du corps dans l’espace et la mobilité des appuis du pied qui régulent le poids droite-gauche. Tenir debout sur les talons est très difficile, contrairement à tenir sur la pointe des pieds.

Ces adaptations avant/arrière et droite/gauche se compliquent vite suite à la structure articulée de l’ensemble du squelette : une jambe légèrement plus courte que l’autre, une mobilité réduite d’un genou face à l’autre, une torsion subtile du bassin, etc. De nombreuses contraintes interviennent dans le bilan postural et, à chaque fois, l’oreille interne et le pied réagissent aux ordres que le cerveau envoie inconsciemment pour équilibrer le corps et lui permettre de se tenir ou de se déplacer dans l’espace sans tomber. Mais le point de départ de cette collaboration automatique reste la coordination entre le pied et l’oreille. Depuis de nombreuses années, j’ai créé, dans le cadre du travail vocal des chanteurs et des orateurs, un exercice de re-posturation consciente qui aide à réorganiser ces équilibres involontaires. Et il est impressionnant de voir à quel point cet exercice que j’appelle SAM intervient aussi sur la phonation. Immobile d’abord, puis en marche, le corps se replace, re-posture ses différentes parties, la personne se sent mieux. Les éventuelles tensions et douleurs du corps disparaissent comme par miracle et soudain, quand la personne se met à chanter ou à parler, c’est avec une liberté nouvelle qui, chaque fois, surprend et étonne. Les modifications posturales amenées par SAM changent la voix. On s’entend mieux et avec plus de plaisir que d’habitude. En retour, la voix s’enrichit d’harmoniques nouvelles qui la font encore mieux résonner.

Mais la première surprise, est lorsque je demande au chanteur de se déchausser avant de faire SAM. Pourquoi ? Pour donner au pied sa plus grande liberté de mouvement adaptatif sur le sol. Il faut que le pied puisse basculer sur la ligne avant/ arrière et sur la ligne droite/gauche sans aucune restriction. Or, les chaussures – même censées être anatomiques – entravent cette mobilité. Sous prétexte de soutien ( ?) ou de fonction ressort ( ?), la compression du pied dans une enveloppe, quelle que soit sa nature, substance synthétique ou naturelle, reste une contrainte. Bien sûr, des raisons de protection thermique et autres (la nature dangereuse du terrain, etc.) font que les chaussures sont parfois utiles. Mais, chaque fois que nous le pouvons, il est de notre devoir de redonner à nos pieds cette capacité de déformation interne et adaptative pour laquelle ils sont faits. Le fait que la société humaine ait autant développé l’utilisation des chaussures ne devrait pas nous faire oublier qu’il ne s’agit que de protéger le pied quand c’est nécessaire. Et qu’il est fondamental pour notre santé, de retrouver la marche aux pieds nus. D’ailleurs, la suprématie des peuples africains pour la course à pied aux Jeux olympiques devrait nous interroger et nous interpeller sur le concept « chaussures toujours et partout ». La deuxième grande surprise pour le chanteur, c’est découvrir qu’un nouveau confort postural modifie manifestement sa liberté vocale. Or, la voix est à chaque instant sous l’influence de ce qu’on appelle la boucle audio-phonatoire : je ne peux chanter que ce que j’entends et j’entends d’autant mieux les sons que, moi-même, je peux émettre avec facilité. Le geste vocal est ainsi contrôlé par l’oreille qui intervient à son tour sur la capacité phonatoire. Cette rétroaction est une sorte de cercle vertueux (ou vicieux en cas de problème) qui attire notre attention une fois de plus sur l’oreille interne. La cochlée, l’organe qui écoute, fait corps avec le vestibule, l’organe qui repère notre placement dans les trois dimensions de l’espace. Entendre et trouver son équilibre se font ainsi dans une double structure, pourtant en étroite relation anatomique, une double fonction dans un seul endroit, l’oreille interne, traversé par le même liquide de l’endolymphe. Voilà pourquoi certains troubles de l’audition peuvent altérer notre sens de l’équilibre et vice-versa comme dans la maladie de Ménière13.

L’intégrité de la cochlée et celle du vestibule doivent ainsi être mises en miroir avec la mobilité et la sensorialité maximale du pied. La manière dont je me tiens influence mon écoute et la manière dont je chante intervient sur ma posture. Le pied et l’oreille sont donc indissociables.

« On peut donc dire, en forme de boutade, que le “pied écoute” ou bien que “l’oreille marche” et que, chaque fois que c’est possible, le plaisir et le confort sont au rendez-vous. »

Richard Cross14

Une très belle illustration en fut Cesária Évora15, la Diva aux pieds nus, chanteuse de morna, musique, comme elle, originaire des îles du Cap Vert.
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ET LORSQUE L’ON DANSE,
ON ASSOCIE ENCORE L’OREILLE
AU PIED, AVEC L’ŒIL EN PLUS !

Le rôle des pieds dans la danse est primordial. Et pour ne pas danser comme un pied, ce qui serait une terrible insulte pour eux, il importe d’avoir une bonne oreille, une bonne vision et un cerveau en bon état. Toute danse est une chorégraphie plus ou moins simple ou complexe, qui nécessite de l’observation, une écoute accompagnée d’une adaptation au rythme musical et une bonne mémoire pour retenir les enchaînements de positions du corps et des pieds.

La danse fait travailler notre corps et notre cerveau de manière encore plus complexe et coordonnée que la marche.

On peut dire que tous les bébés et les jeunes enfants chantent en émettant des sons mélodieux et dansent spontanément sous forme de balancements.

Tous les peuples de la terre ont toujours dansé, accompagnant les différentes phases et grands évènements de la vie, de la célébration des naissances à l’accompagnement des morts en passant par les baptêmes, les rites de passage, les mariages, la guerre et le retour de la paix. Car oui, durant certaines guerres, il y a des danses, des danses guerrières, pour effrayer l’ennemi, tel le haka chez les Maoris qui a été popularisé par les rugbymen néo-zélandais. Les armées chantent en marchant en cadence, ce qui est aussi une chorégraphie.

Et toutes les danses ont vraiment besoin de nos pieds.

Danser est une activité qui produit les mêmes effets sur la santé qu’un sport d’endurance. Une raison de plus pour ne pas s’en priver, car en plus, la danse est le moyen le plus approprié pour rencontrer l’âme sœur, grâce à nos pieds !

Si l’on manque d’assurance, avant de se lancer avec les autres, il est très utile de danser chez soi, même tout seul, en laissant son corps se mouvoir librement, sur une musique de son choix. Au début, on peut se sentir un peu encombré de ses jambes et de ses bras, mais peu à peu le corps prend le rythme et l’on improvise des chorégraphies de plus en plus harmonieuses. Quand on commence à y prendre du plaisir, il est temps de s’inscrire dans un cours adapté à ses besoins, le choix est vaste.

Là aussi, il est possible de danser en chaussons, en claquettes, en stilettos de flamenco, en chaussures de toile souple à doigts ou tout simplement pieds nus.


Les pointes, une torture pour le pied.

La danse classique que nous connaissons en tutu et avec des pointes, celle du Lac des cygnes de Tchaï-kovski, est née à l’époque de la Renaissance à la cour d’Italie. En France, c’est Louis XIV qui, au XVIIe siècle, lui a donné son essor.

Thérèse Bertherat16, créatrice de l’Antigym a été une des premières à dénoncer les déformations, les fractures, les terribles souffrances, subies pas les pieds des danseuses classiques en faisant des pointes. C’est très beau, très aérien, mais à quel prix !
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LIBÉRONS LES PIEDS DES BÉBÉS !

Pauvres petits pieds nus déjà tout abîmés !

Dès l’école maternelle, beaucoup d’enfants de deux ans et demi à trois ans ont des orteils bien malheureux. Pieds nus, ces orteils sont déjà pressés les uns contre les autres au lieu de s’ouvrir largement en éventail dès qu’ils touchent le sol. Parfois même, un petit doigt de pied en chevauche un autre, ou se couche sous les autres. Marcher pieds nus est déjà compliqué pour eux. D’autant que chez eux ils ont toujours les pieds enveloppés dans des chaussons ou des chaussettes et qu’ils ne sont jamais pieds nus dehors. Même dans le sable du square, ils sont chaussés. Les parents les protègent de la saleté et des blessures. Le problème est que beaucoup d’entre eux n’ont pas l’occasion d’aller courir pieds nus dans la nature. Et pour ceux qui vont dans la nature, il leur est rarement permis d’ôter leurs chaussures.

Les pieds de ces très jeunes enfants sont les victimes de la mode des grenouillères, puis des chaussettes et des chaussures fermées. Les grenouillères sont ces combinaisons qui enveloppent le corps incluant les pieds. Ils donnent du bébé l’apparence d’un ours en peluche, à l’exception des mains et de la tête. C’est très mignon, très pratique, mais le bébé ne peut pas y mettre les orteils en éventail. Il ne peut pas jouer avec ses pieds en tétant ses orteils. Il ne peut pas, en croquant son gros orteil, découvrir que ce pied fait partie de lui. Il ne peut pas s’appuyer sur ses orteils pour se propulser en rampant puis à quatre pattes. Avec la grenouillère, ça glisse. Il ne peut pas saisir sa couverture ou un objet avec ses orteils comme il le fait avec sa main. Tout cela l’empêche de découvrir toutes les possibilités de ses pieds, et l’empêche d’entraîner les muscles de ses pieds. Ce qui a des conséquences très importantes.

Avez-vous déjà imaginé combien être revêtu d’une grenouillère, en permanence jour et nuit, est un véritable supplice infligé au bébé et à ses pieds ? J’aimerais que quelques adultes courageux fassent la même expérience durant seulement une semaine : être vêtu jour et nuit de cette combinaison complète, avec en plus une couche en cellulose, et devoir attendre d’être changé pour être propre. Je ne peux pas croire qu’un adulte y résisterait. Les bébés ont pourtant les mêmes besoins que nous17.

On comprendrait alors une des causes des pleurs des bébés.

C’est dès la naissance que nos pieds ont besoin d’être libres de se mouvoir, la meilleure preuve est le test de naissance qui consiste à mettre l’enfant debout, en le tenant sous les aisselles, par réflexe, il marche sur la pointe des pieds.

Conclusion, soit on coupe le bout des pieds des grenouillères, soit on les choisit ouvertes au bout des jambes. Depuis trente années que je dénonce cet empaquetage permanent des pieds, on trouve de plus en plus de grenouillères « sans pieds ».
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PIED ÉROTIQUE ET ÉROGÈNE

Nous avons vu que le pied est une des régions du corps les plus innervées, et donc une des zones les plus sensibles, comme les lèvres et les zones érogènes. Cela ne le rend pas seulement chatouilleux. Selon comment notre pied, nos orteils sont manipulés et caressés, ils sont capables de provoquer une véritable jouissance qu’il serait bien dommage de négliger dans une vie de couple. Les soins délicieux et amoureux apportés aux pieds peuvent apporter un immense bien-être. Voilà une raison de plus de prendre soin de leur forme et de leur hygiène. Ce qui nous conduit au lavage des pieds.

Les rituels de lavage des pieds, s’ils étaient autrefois délégués aux seuls esclaves, assez bas dans la société pour laver les parties les plus basses et donc inférieures du corps de leurs « supérieurs », ont été érigés en rites de purification et d’humble service, symbolisant l’amour et le respect que nous nous devons, les uns envers les autres. Rien ne nous empêche de les détourner pour soulager – mutuellement – les pieds de l’être aimé, en lui offrant un bain de pieds à l’eau tiède, légèrement salée au gros sel gris de mer, suivi d’un doux massage à l’huile d’argan. S’offrir l’un à l’autre des soins aux pieds, en y incluant les soins des ongles, nous renvoie à la condition primitive de tous les animaux qui s’offrent leur amour sous forme de toilettage. C’est très détendant, très régressif et relaxant, car on se laisse manipuler comme un bébé, et bien utile au bonheur de nos pieds. Après une journée de travail, voilà un bien joli cadeau! Finalement, prendre son pied, c’est parfois plus intéressant en prenant celui de l’autre !
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CHAUSSETTES À DOIGTS

Les Japonaises utilisent depuis bien longtemps des socquettes à doigts, assez fines pour les porter avec des escarpins. J’en ai une paire, que je n’hésite pas à porter sous un collant même sexy, car cela n’ôte rien au profil de la jambe. C’est un confort incontestable, elles évitent la compression et le frottement des orteils entre eux à la marche, elles absorbent l’humidité de la transpiration.

Des chaussettes à doigt un peu moins fines sont aussi très agréables à porter dans les baskets, les bottes et les boots, avec ou sans collant en plus. Elles limitent aussi bien les risques d’hallux valgus.
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COLLANTS DE CONTENTION
ÉLÉGANTS, CHAUSSETTES
ET BAS DE CONTENTION

La sédentarité, le travail assis, entraînant de plus en plus le gonflement des pieds, les fabricants de collants élégants offrent de plus en plus de jolis modèles de collants de contention, moins contraignants que ceux vendus en pharmacie.


Attention, certaines personnes doivent impérativement porter ceux indiqués par leur médecin ! Nous ne parlons ici que de gonflements légers, liés à l’immobilité, et sans présence de varices.



Les chaussettes de contention peuvent très bien être portées sous de jolis collants, par exemple avec des bottes, et une mini-jupe ou un short.
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MASSAGES DES PIEDS

Nous avons vu que nos pieds sont faits pour vivre nus, marcher dans l’herbe, sur le sable, sur des cailloux, dans les chemins de terre, mais aussi dans l’eau. Ce faisant, ils subissent des pressions, des frictions, des effleurages sur une région du corps très innervée et en relation directe non seulement avec notre oreille interne, mais aussi avec nos systèmes circulatoires artériel et veineux, notre système lymphatique, notre système musculaire. Vu que tous les muscles de notre corps sont reliés entre eux et que nous en avons déjà deux fois vingt aux pieds, chaque pas que nous faisons active, par répercussion, ceux de notre cou, de notre thorax, de l’abdomen, etc. Ce qui signifie aussi que le seul fait de marcher a un impact sur la totalité du fonctionnement du corps.

La réflexologie plantaire nous montre que le dessous de nos pieds est une véritable carte de notre organisme, avec des points précis qui correspondent au cœur, au rein, au poumon, à la rate, aux sinus, à chacun de nos membres, etc.

Cette technique naturelle procède par pressions très précises. Pratiquée depuis la plus haute antiquité, puisque les Égyptiens la connaissaient, l’Asie l’a aussi beaucoup développée, comme elle l’a fait de l’acupuncture.

Malheureusement, depuis un siècle, le développement de la chimie a mis à mal toutes ces connaissances, les a beaucoup discréditées, allant même parfois jusqu’à les classer au rang de sectes18.

Mais la vie reprend toujours ses droits, telle une forêt calcinée qui reverdit en quelques années. Tous les moyens naturels pour nous faire du bien et nous maintenir en excellente forme ont, depuis quelques années, le vent en poupe. Aussi est-il bon de savoir quand nous aurions intérêt à nous octroyer une ou quelques séances de réflexologie plantaire.

L’une des plus courantes est le soulagement de douleurs. Mais il y a aussi le stress, les tensions, les maux de tête, le syndrome prémenstruel. Les personnes grabataires, celles qui ont une sclérose en plaques, les diabétiques, celles qui ont un cancer peuvent également tirer de bons avantages de la réflexologie plantaire.

Mais n’oublions pas -comme dit plus haut-que chaque point de nos voûtes plantaires représente un organe, un membre, une cavité, etc, de notre corps. Sans outrepasser ce qu’il est permis de dire, on ne peut que conseiller à une personne qui commence à avoir des problèmes d’audition, ou de petits calculs rénaux, ou des problèmes de sinus, de s’adresser à un réflexologue inscrit sur l’annuaire de la Fédération française des réflexologues. Cet annuaire permet de s’assurer de la bonne formation de la personne concernée. Car le diplôme de réflexologue n’étant pas reconnu en France, il arrive que certains s’attribuent ce titre -un peu à la légère-à la suite d’un ou deux stages de réflexologie.

Enfin, les contrindications à la réflexologie plantaire sont : une maladie cardiaque récente, les difficultés respiratoires, une phlébite récente, un traumatisme des pieds et les trois premiers mois de grossesse. On peut y ajouter la période des règles.

Une infirmière libérale qui avait présenté la réflexologie plantaire comme mémoire pour son diplôme d’infirmière nous a rapporté des résultats positifs en audition, mais aussi l’élimination d’une grande masse de très fins cristaux, chez une femme grabataire, qui les a éliminés en abondance durant trois semaines. C’était très facile à vérifier, car cette dame avait une sonde urinaire, et que l’infirmière a tout vérifié chaque jour, en découpant la poche. Une autre personne a entièrement nettoyé durant des semaines ses sinus gravement encombrés, lui évitant ainsi des conséquences plus graves ou un nettoyage médical douloureux.

En parallèle avec la cartographie du dessous de nos pieds, l’acupuncture, chez les Chinois, montre sur nos pieds des méridiens qui sont en lien avec nos organes. Le dessus comme le dessous sont en lien direct avec le fonctionnement de tout notre organisme.

En portant des chaussures et en vivant dans des appartements et des maisons où nos pieds ne sont plus du tout sollicités par les éléments naturels, nos pieds et notre corps, nos organes, sont privés d’une importante stimulation nécessaire et même vitale. C’est bien pourquoi quelques semaines de vacances par an, pieds nus sur le sable ou dans l’herbe, nous donnent une telle impression de bien-être. Un bien-être qui pourrait s’étendre toute l’année, si nos pieds pouvaient vivre comme ils le devraient, au contact quotidien d’un sol naturel.

Voilà aussi pourquoi la pratique du naturisme19 – qui n’est pas une exhibition de nudité au soleil, mais le fait de vivre le plus possible au contact de la nature – est si bénéfique à ceux qui, tout au long de l’année, se rendent dans des lieux où marcher pieds nus est possible, même tout habillé. Car en ville ou dans un parc, être tout habillé et pieds nus n’est guère possible comme nous allons le voir avec la chaussure, qui est un marqueur social.

[image: ]

LA CHAUSSURE,
UN MARQUEUR SOCIAL

Essayons de nous présenter à un entretien d’embauche, pieds entièrement nus et en costume trois pièces ou habillée et maquillée en working-woman ! Ce sont immédiatement les éclats de rire ou l’offuscation, ou encore une grande interrogation sur notre état mental. Pourtant rien n’est plus naturel, inoffensif, écologique, économique au regard du prix de bonnes chaussures. Mais cela ne « passe » pas. Même des sandales minimalistes ou des tongs choqueraient moins. Même des paillettes et du vernis aux ongles seraient plus rassurants.

La nudité totale du pied est immédiatement jugée inconvenante, sale malgré la propreté des pieds, irrespectueuse, incorrecte, provocatrice, voire délirante. C’est à peu près aussi dérangeant que de montrer ses fesses. Car il n’est pas si loin le temps – du début du xxe siècle – où montrer sa cheville, pour une femme, était complètement déplacé.

De plus, la qualité de la chaussure est un marqueur social. En premier lieu vient la marque de la chaussure. Si, autrefois, une discrétion relative ajoutait à cette valeur, aujourd’hui les marques s’affichent clairement, l’un avec une étoile, l’autre avec la couleur voyante de la semelle extérieure, ou encore une célèbre virgule sportive. Ce qui peut nous transformer en affiche publicitaire mobile. Il faut ajouter à cela le fait que la chaussure soit ou non à la mode du moment ou totalement démodée, la beauté du cuir ou la mauvaise qualité d’un simili, la teinte, le degré de patine ou, moins bien, d’usure, la forme et la hauteur du talon, la couleur des lacets ou des scratchs, tous ces facteurs indiquent la valeur marchande, la compétence et l’autorité de qui les porte.

Tout cela fait de nos pieds une sorte d’étiquette ajoutant ou ôtant à notre valeur sociale.

Bien sûr qu’avec du recul et à froid, ces réactions face à l’habillage du pied, semblent ridicules et vaines. Mais notre inconscient a été éduqué depuis tout petits, par la société, avec ses règles et ses sanctions. C’est avec ce bagage que notre cerveau analyse et conclut – en un millième de seconde – à l’incongruité de la nudité ou de la parure du pied.

Les initiées savent que pour donner de la « valeur » à une robe pas chère, il suffit souvent de l’accompagner de chaussures de grande marque, et d’un sac assorti. L’œil évalue rapidement la « valeur » des pieds, et l’on s’exclame : quelle jolie robe ! Tout comme dans Le Petit Prince, de Saint-Exupéry il nous est montré qu’il est plus efficace de déclarer « J’ai vu une maison de cent mille francs » pour que tout le monde tombe en extase et la trouve très belle sans l’avoir vue.

Cela rejoint l’importance que les adolescents attachent à la marque de leurs baskets, qui scelle leur appartenance à un groupe, et donc leur valeur aux yeux de ce groupe.

Bien évidemment tout le monde ne fonctionne pas de cette manière. Mais le fait que ce type de raisonnement inconscient existe est significatif !

Mais, apprécier chaussure à son pied n’est pas encore universel !

Je me souviens d’une amie tahitienne, bac plus 3, enseignante, récemment arrivée en France, il y a quarante ans, avec son mari médecin. Au moment d’entrer à l’opéra Garnier pour un spectacle, en robe de soirée, son mari s’aperçut, qu’elle était totalement pieds nus.
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T’AS D’BEAUX PIEDS !

C’est probablement ce que déclarait l’homme de Cro-Magnon à la cro-mignonne qu’il convoitait en examinant la beauté de ses pieds.

De beaux pieds musclés, bien posés au sol, les orteils bien écartés et en appui auguraient d’une belle capacité à grimper pour échapper au lion, ou aller cueillir des mangues. Des pieds bien campés étaient un gage de puissance et de capacité à éviter bien des dangers.

Sans remonter jusqu’à Cro-Magnon, Christine était allée faire du trecking au Tibet. À la fin du séjour, voyant que leur sherpa était toujours pieds nus et observait avec intérêt ses chaussures de randonnée, pensant qu’à tout faire pieds nus il devait souffrir de blessures et du froid, elle décida de lui offrir ses belles chaussures de marche. Le sherpa les essaya, elles étaient exactement à sa pointure. Mais dès le lendemain, après les avoir étrennées, il les rendit très gentiment à Christine, l’air à la fois contrit et apitoyé : comment arrives-tu à marcher avec ça, comment arrives-tu à courir ? C’est très lourd et on ne sait plus où on met les pieds ! Il vaut mieux que tu les gardes, elles te seront plus utiles qu’ à moi.

D’une certaine manière, on pourrait dire : comme nous sommes posés sur nos pieds nus, nous sommes dans la vie. En effet, qu’adviendrait-il de nous si nous devions d’une soirée à Paris échapper à un danger en courant pieds nus ?

C’est une question qui m’a toujours intéressée lorsque je rentrais avec le dernier métro, avec le risque d’être suivie par un malfaiteur, ce qui m’est arrivé bien sûr. Savoir qu’il suffisait d’ôter les talons pour courir très vite, bondir et transformer les fameux talons en armes redoutables, me donnait assez d’assurance pour me laisser le temps d’envisager d’autres solutions plus efficaces, comme se retourner, dire bonjour et demander l’heure ! Cela marche aussi, pieds nus ou bien chaussés !
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QUAND LE CAPITAINE COOK
PASSAIT LES FLAQUES D’EAU
À PIEDS SECS !

Lors de son arrivée à Tahiti en 1763, le capitaine Cook était un peu malade. De cela informée, la jeune princesse de l’île, âgée de 19 ans, fit conduire le grand navigateur, en chaise à porteur, jusqu’à la case royale. Il n’était pas question qu’un capitaine de bateau pose pied à terre, car poser pied à terre revenait, au regard des Maohis20, à s’approprier du sol, et donc de l’île. Le capitaine fut soigné deux jours. Enfin rétabli, il fit comprendre qu’il pouvait rentrer à son bateau en marchant, qu’il allait appareiller, lever les voiles et s’en aller. Il ne s’approprierait pas leur pays. Dans son récit, Cook raconte qu’il avait plu durant la nuit, et que quelques flaques s’étaient formées. Alors qu’il marchait côte à côte avec la jeune princesse, il raconte son ébahissement lorsqu’il se sentit soudain soulevé dans les airs, la jeune princesse le portait comme elle l’aurait fait d’un jeune enfant, afin qu’il passe la flaque à pieds secs ! Le capitaine Cook, dans son uniforme, étant chaussé, la princesse n’imaginait pas les chaussures dans l’eau !

Deux cents ans plus tard, nous l’avons vu, dans cette même île, beaucoup portaient encore leurs chaussures à la main, pour ne pas les salir avant de rentrer dans l’église.

Petit détail d’importance, la princesse de dix-neuf ans, athlétique et plus grande que le capitaine Cook, avait non seulement les pieds nus, mais aussi tout le corps. Dommage, à l’époque, la photo et les paparazzis n’existaient pas !
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17. Ceci peut surprendre, mais dans la nature, les bébés naissent propres et continents. C’est tellement vrai que même en France, il existe aux éditions La Plage un livre Élever son enfant autrement de Catherine Dumonteil-Kremer, qui explique comment élever, dès la naissance, un enfant sans couches. Ce qui existe depuis toujours en Chine, en Afrique, dans le Pacifique et que j’ai pu voir durant mon enfance. C’est en leur mettant des couches que nous les rendons incontinents.

18. Classification dont elles ont fini par ressortir, heureusement.

19. Le bonheur d’ être nu, op.cit.

20. On dit Maohis en Polynésie et Maoris en Nouvelle-Zélande.


OPS/images/common1.jpg





OPS/nav.xhtml




Contents





		Couverture



		Halftitle



		Copyright



		Titre



		Préambule



		Des pieds de toutes les couleurs



		Et dans les baskets qu’y a-t-il ? Des pieds !









		Deux merveilles au bout de nos jambes



		Qu’est-ce qu’un pied ?



		Un beau cerveau grâce à nos pieds



		Un support souple en équilibre permanent



		Tout ça dans un pied !



		Une machinerie mise en panne



		Mieux nantis que les animaux, moins habiles que certains oiseaux



		Un être humain sur treize aurait des pieds de singe ?



		Des pieds aux formes diverses



		À partir de l’alignement des orteils : pied égyptien, grec ou carré



		À partir de la trace au sol : pied plat, physiologique ou creux



		On dit parfois que marcher pieds nus tout le temps ferait les pieds plats



		Peut-on prendre froid par les pieds ?



		À quoi servent deux pieds ?



		« Dressé sur ses pattes de derrière, vêtu d’un slip en peau d’bison, il allait conquérir la Terre »



		Pieds nus ou pieds chaussés ?



		La marche nordique



		Les bienfaits de la marche nordique



		Marcher avec des talons : comment choisir sa chaussure



		Savoir marcher avec des talons, un moyen de locomotion très élégant



		Les pieds servent aussi à courir, sauter, escalader .



		Grimper, monter à la corde



		Tenir en équilibre sur ses deux pieds sur un bateau



		L’équilibre sur nos pieds a un rôle important pour les conférenciers et les chanteurs



		Le pied et l’oreille



		Et lorsque l’on danse, on associe encore l’oreille au pied, avec l’œil en plus !



		Libérons les pieds des bébés !



		Pied érotique et érogène



		Chaussettes à doigts



		Collants de contention élégants, Chaussettes et bas de contention



		Massages des pieds



		La chaussure, un marqueur social



		T’as d’beaux pieds !



		Quand le Capitaine Cook passait les flaques d’eau à pieds secs !

















Pagebreaks of the print version





		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88











OPS/css/page-template.xpgt
 

   

   
	 
    

     
	 
    

     
	 
	 
    

     
	 
    

     
	 
	 
    

     
         
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OPS/images/title.jpg





OPS/images/Cover.jpg





OPS/images/common.jpg





OPS/images/pub.jpg
E ROCHER PO





