
        
            
                
            
        

    
	Avant-propos

	 

	La vie est une merveilleuse aventure. Quelle difficulté pour beaucoup de vivre juste l’instant présent. Car oui, comment donner un sens quand on a le nez collé au guidon et qu’on ne lève que les yeux pour voir plus loin. De nos jours, tout nous incite à l’immédiateté, au résultat à court terme, en un mot à zapper. On entasse des pièces de puzzle, mais on ne sait pas à quoi ressemble l’image qu’il faudrait faire. Alors on cherche du sens avec une injonction de performance là aussi.

	Pour moi, le hasard n’existe pas. On se croise parce qu’on doit faire un bout de chemin ensemble. Parfois, l’évidence de la rencontre est là au premier coup d’œil. Parfois, il faut plus de temps. Et parfois même, on ne sait toujours pas pourquoi on s’est croisé. J’aime avoir ce logiciel de pensée.

	J’ai commencé le golf enfant. Ce sport m’a tout de suite mise en relation avec des personnes de tous âges et, le plus souvent, bien plus âgées que moi. C’était certainement pour me préparer à ma future vie professionnelle où ma patiente la plus âgée avait 112 ans ! Le golf est pour moi une belle métaphore de la vie : « tu es sur un parcours qui est le chemin tout tracé de ta vie ». Si tu es dans la norme, tu dois faire un nombre de coups précis pour arriver au but. Mais voilà, ton mental, tes émotions, ton physique vont interférer sur ta technique sans parler des conditions météorologiques. À chaque parcours, tu ne sais pas ce que ce trio de choc fera. Dix-huit trous à faire. Dix-huit fois commencer pour terminer avec le moins de coups possible. Parfois, tout est facile et évident. Parfois juste un enfer, on se demande si le cauchemar se terminera enfin. Peu importe ce que tu vis, tu as 18 trous à jouer.

	À écrire ces pages en m’appuyant sur bientôt 30 ans de vie professionnelle et un demi-siècle de vie, aujourd’hui je sais pourquoi j’ai pratiqué ce sport intensément pendant 11 ans. Il m’a appris tant de choses importantes que sont la patience, la persévérance et l’échange, car on joue à plusieurs pendant plusieurs heures. Il m’a surtout appris à regarder et à vite comprendre que chaque joueur adapte son geste à ses capacités physiques. Oui, depuis toujours les mouvements du corps m’ont fascinée.
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	Les mots aussi ont toujours été une source de questionnement, car je ne comprends pas toujours ce que j’entends ou crois entendre. En effet, il m’a fallu du temps pour comprendre que, en fonction de la diction des gens, je ne « coupais » pas toujours les mots aux bons endroits, ce qui donnait des histoires totalement différentes. Lorsque Julien Clerc chante « comme un radeau frêle sur l’océan », ça ne raconte pas la même chose qu’un « rat d’eau frêle sur l’océan ». J’ai appris à élaborer plusieurs scénarii et oser demander des éclairages pour éliminer des doutes. J’ai opté pour faire avec, d’autant plus que je crois que la Vie a tout fait pour me guider sur le chemin où je suis. Enfant Candy était un de mes dessins animés préférés, j’ai toujours entendu « un peu d’astuce, des pieds fleuris c’est la vie de Candy », je me demandais bien ce que des pieds fleuris venaient faire dans l’affaire, mais comme elle courait dans l’herbe, pourquoi pas. Ce n’est que bien plus tard qu’une porte s’est ouverte me faisant comprendre qu’il s’agissait non pas de pieds fleuris, mais « d’un peu d’espièglerie ». Honnêtement, je préfère rester avec mes pieds fleuris même si j’adore l’humour de mes anges gardiens !

	 


L’énergétique posturale :
 Comment notre posture dans la vie
s’imprime-t-elle dans notre corps ?
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	Les pieds sont notre base, le socle de notre corps dès que nous nous tenons debout. Ils ont une importance primordiale à mes yeux et, malheureusement, sont bien trop souvent négligés. Je voudrais donc les remettre à leur place qui n’est autre que le fondement de notre posture.

	Chacun sa vision du monde et sa manière de donner un sens à sa vie pour avancer sur son propre chemin. Ce livre est donc un arrêt sur image de ma manière de voir le monde qui m’entoure et d’y mettre un sens.

	Prenez un décor de montagne : que vous soyez dans la vallée, à mi-pente ou au sommet de la montagne le panorama sera à chaque fois différent malgré le fait que vous soyez toujours sur le même versant. En fonction de l’angle de vue que vous aurez, certains détails se révéleront davantage alors que d’autres sortiront de votre champ de vision. Il en va de même pour le corps. On peut s’arrêter sur une vision purement mécanique et physiologique de son fonctionnement, c’est très bien et cela apporte beaucoup de réponses aux différents maux motivant une consultation médicale. Mais nous ne sommes pas qu’un corps physique, nous avons aussi des émotions, une énergie vitale qui nous anime. Nous sommes 206 os, plus de 600 muscles, nos organes, dont notre cœur et notre cerveau ; nous sommes ces milliards de cellules qui nous constituent. Nous représentons un mini-univers dans l’univers qui nous entoure ! Ainsi, plusieurs niveaux de lecture possibles du corps s’offrent à nous pour faire connaissance avec nous-mêmes au quotidien.

	En tant que terriens, nous subissons les lois de la pesanteur. Nous tenons debout parce que la terre nous porte, le poids de notre corps descend au sol, et en retour nous recevons la force du sol qui nous permet de tenir debout. Toute relation n’est qu’un échange, nous sommes donc en perpétuelle relation avec la terre qui nous offre ainsi la possibilité d’y marcher et de la visiter et, comme l’écrit Muriel Barbery dans son roman « Un étrange pays », nous « habitons l’atmosphère » qui nous fournit l’air que nous respirons. Nous sommes aussi une soufflerie dans une structure verticale mobile. 

	Car, nous ne sommes pas des machines pensantes dont il est de plus en plus facile de changer les pièces au fil des accidents de la vie. Nous sommes des êtres incarnés, un concentré d’énergie au sein d’une enveloppe nommée corps, dotés d’un cerveau nous permettant d’élaborer une pensée propre. De ce fait, nous sommes une trinité – tête au sens pensée, cœur au sens émotionnel, corps – dont chaque élément fonctionne en étroite relation avec les deux autres, et ce tout interagit avec l’environnement dans lequel il évolue.

	Un puzzle est une image fractionnée en plusieurs pièces. Prise séparément, une pièce peut avoir son identité propre laissant croire qu’à elle seule, elle est l’image, mais en réalité, elle n’est qu’une partie de cette image. Les pieds ne sont qu’une partie du corps humain, une partie importante, car ils en sont la base, mais une partie qui appartient à un tout. Il est ainsi pour moi impensable de parler des pieds sans parler du reste du corps. Ce serait faire peu de cas de l’interdépendance de tout ce qui nous constitue.

	En optant pour la verticalité afin de lutter contre la pesanteur, nous avons dû solliciter nos muscles et notre squelette afin de trouver la posture la plus performante pour relever ce défi. Notre squelette est un fantastique assemblage de 206 pièces osseuses méticuleusement positionnées pour tenir debout et bouger grâce au travail musculaire de plus de 600 élastiques ! Différents paramètres tels que l’éducation, la culture, certains codes sociaux, ou que sais-je, vont jouer une sorte de rôle d’architecte revisitant certaines lois de la gravité et ainsi modifier la posture biomécanique du corps pour l’utiliser comme moyen de communication. C’est une stratégie intéressante qui nécessite, comme tout langage, d’en connaître le vocabulaire et la grammaire afin de l’utiliser au mieux.

	Le corps nous invite donc à le regarder avec différents niveaux de lecture pour approcher sa complexité et pouvoir ainsi mettre des mots sur certains maux. Je me propose donc de vous accompagner sur quelques chemins d’observations qui, avec le temps, m’ont permis d’envisager certains décodages. Bien sûr, beaucoup d’autres observateurs sont passés avant moi pour exposer leurs points de vue, je profite de ces pages pour participer à cette conversation qui me passionne et me donne envie de découvrir un peu plus chaque jour.

	 


1ère  PARTIE
Le pied dans tous ses états


	 

	Mettons tout de suite les pieds dans le plat ! J’ai dit plus haut que nous étions une superstructure constituée de 206 os. Avec 52 os, nos deux pieds ne représentent pas moins de 26 % de ce patrimoine osseux. Un quart de notre squelette porte, supporte et transporte les 74 % restant sans oublier tout le reste, nos organes, nos muscles, nos émotions… Il me semble donc indispensable de mieux les connaître.

	Pour avoir les pieds sur terre, il est donc important de savoir où on les met ! Pour ce faire, rien de tel que de prendre conscience de ce que sont nos pieds. Je me propose de faire ci-après les présentations afin que vous les voyiez d’un autre œil. Je ferai référence à différentes approches en plus de leur description strictement anatomique.

	 


La podologie et la biomécanique

	 

	Le pied est une partie importante du corps humain. Nous, humains et terriens, avons opté pour la verticalité, en nous redressant, afin de lutter contre la pesanteur. Pour réussir cet exploit, nous avons besoin d’un socle adaptable et mobile : le pied.

	 

	La plante de pied ou le dessous du pied

	C’est la partie du pied en contact avec le sol, celle qui correspond à l’empreinte que ce dernier fait sur la plage. Cette empreinte est composée de trois parties distinctes :
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	L’avant-pied

	Il correspond à la zone dessinée par les orteils et les « coussins » du pied que sont l’ovale à l’arrière des 5 orteils. Cet avant-pied est formé de 19 os : 5 métatarsiens et 14 phalanges, soit 18% des os du corps humain en considérant les 2 pieds.

	Quelles parties de vos pieds utilisez-vous lorsque vous sautez, dansez ou démarrez un sprint ? Vos avant-pieds, bien sûr !

	 

	Pourtant, c’est la partie de notre pied la moins bien utilisée. Son sous-investissement participe à beaucoup de problèmes biomécaniques motivant les consultations, alors qu’elle est la partie la plus mobile et la plus adaptable du socle de notre corps debout. En effet, c’est la partie de notre corps qui nous permet, tel un ballon, d’avoir une certaine capacité de rebond. Car l’avant-pied assure tout autant l’amorti du choc d’une réception que la propulsion du corps. En avoir conscience et savoir l’utiliser est un gage de bonne posture et de bien-être.
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	Le médio-pied 

	Sur l’empreinte du pied dans le sable, il correspond à la bande verticale entre les deux traits.

	Au niveau du pied, certains l’appelleront le creux, la voûte, l’arche ou la cambrure. Il est composé de 5 os : le naviculaire (ou scaphoïde) sur le bord interne avec 3 cunéiformes devant lui et le cuboïde sur le bord externe du pied.
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	En architecture, une voûte est formée de deux piliers et d’une clé de voûte. Il en est de même pour le pied. La tête du premier métatarsien joue de rôle de pilier avant, le talon celui de pilier arrière pendant que les os structurant le médio-pied créent la voûte.

	Cette zone permet de transférer aux mieux les contraintes venant du sol et du haut du corps, afin de les répartir sur toute la surface portante du pied. 

	 

	L’arrière-pied

	C’est la zone du talon qui correspond à l’arrondi arrière de l’empreinte du pied dans le sable. Il est formé des 2 derniers os du pied, le calcanéum et l’astragale (ou talus). 
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	L’astragale sert de jointure avec la jambe. Il est posé sur le calcanéum qui est l’os du talon.

	À la naissance, ces deux os sont divergents : l’astragale regarde en dedans pendant que le calcanéum regarde en face, ce qui explique les pieds plats et larges des bébés. Pendant les premiers mois de l’enfance, l’angle entre ces 2 os va diminuer et participer à la mise en cambrure du pied !

	Le talon, pilier arrière de la voûte, est trop souvent surinvesti, car il est ressenti comme une zone importante et solide, ce qui est le cas, mais solidité ne veut pas dire stabilité. Dans ce cas précis, le calcanéum repose sur une couche graisseuse d’environ 1.5 cm lui permettant un semblant d’amorti, mais empêchant tout effet stabilisant du talon au sol. Nombre de problèmes de stabilité du pied ont pour facteur favorisant cette hypersollicitation du talon aux dépens de l’avant-pied. 

	Les trois parties : avant, médio et arrière-pied assurent la dynamique du pied pour nous propulser, nous réceptionner et avancer d’un pied léger dans notre quotidien.
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