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MARCHE ET PAYSAGE. LE ROLE DE L’'EXPERIENCE VECUE

Bertrand Lévy, Département de géographie et Indfitwopéen de
I'Université de Genéve

« Tout marcheur est un gardien qui veille pouréyet I'ineffable », (Rebecca
Solnit, 2002).

« Toute forme de réflexion méthodique et rigoureestedtrangere a la
promenade » (Karl Gottlob Schelle, 1990)

Marcher, voyager

Il existe presque autant de motifs de marcher dgi voyager. Il y a la
marche utilitaire, et la marche d’agrément. On peatcher pour se soigner,
soigner son corps ou son ame, les maintenir enefasm en vie (de la
marche thérapeutique a la marche sportive). On hmearaussi pour
découvrir, s'instruire (marche éducative), commer das sentiers
thématiques qui se multiplient, ou encore pour @ésons spirituelles ou
religieuses. On peut aussi marcher pour se distrdiétendre son esprit ;
c’est ce que Schelle appelle une promenade, quarrait définir par le fait
de marcher en boucle, dessiner une ellipse ennpadiia foyer et en y
revenant, la moitié de la promenade consistant v@nie sur ses pas
(Thoreau, 2003). Au cours d'une promenade, il cemvde jouer avec les
impressions qui affluent, ne pas se fixer de b timbitieux, ne pas fixer
son esprit sur un probleme a résoudre. On peut a&issi partir plus
longuement en randonnée (certains disent trekkggarrément en périple
a travers le bush australien comme cette jeune &umvenait d'un petit
pays et qui était désireuse d’en parcourir ungrasad.

On peut aussi classer les marches selon leungBegraphique : marcheur
des villes, marcheur des champs, marches dans latagre qui
émerveillent les habitants des pays plats, marlitiesales ou sur I'estran
gu’affectionnent particulierement les continentamarcher dans le désert
comme Théodore Monod, ou dans la forét comme Jakin kharcher sur la
banquise comme Amundsen qui laissait des cairnlat® ggn chemin pour
les retrouver au retour. Enfin, on peut aussi difiéier les marches selon



I’équipement du marcheur : marcher léger et dérpaar mieux ressentir le
paysage et I'environnement ou marcher doté d’uripéguent sophistiqué,
chaussures et sacs speéciaux, téléphone portalpled, i'i'phone, bref,
marcher branché ou débranché (Lavadinho, Winkif)820Ceux de ma
génération portent évidemment un regard curiewégatd des marcheurs
branchés : qu’écoutent-ils, au fond ? Une symphdeideethoven, ou des
rythmes binaires qui appuient le sens de la maraimplifie la résonance
d'un paysage ? Pour moi qui ai une conception ticadielle de l'art de
marcher, qui reste disponible a la rencontre et gefception immédiate du
paysage, jai parfois tendance a prendre tous caschés pour des
asociaux, mais on se trompe parfois, et il fautnsunter ses stéréotypes.
J'adore les aborder pour leur demander mon chemifiheure, et ils se
montrent généralement empressés et serviablegtelst lestement leur
équipement, comme s'ils avaient conscience quélésent a une activité
asociale. Il faut toujours étre tolérants vis-adesceux qui ne marchent pas
de la méme maniere que nous. On voit aussi norerseualt en montagne
mais aussi dans les parcs et a la campagne deeplptus de marcheurs
équipés de sortes de batons de skis, méme en gikeinils pratiquent le
« nordic walking », bon parait-il pour la partie péueure du corps,
qguoiqu’une voisine qui ne le pratique pas prétangaé c'était « mauvais
pour les hanches ». Les conseils au marcheur ngueah pas dans les
brochures médicales ou paramédicales, comme agiite €n courant par
Ryffel Running (ca 2005) « Let’s walk » qui estigpsition dans les salles
d’attente des physiothérapeutes.

Marche et santé

Une expérience malheureuse, un accident de spopide comme tous les
accidents, m’a fait sentir tout le bienfait de larohe, aprés en avoir été
presque privé, mais jamais totalement, pendant ndes. Durant cette
époqgue de rééducation, jai pu mesurer combiendeche était précieuse
pour entretenir le corps et aérer I'esprit. La peggemmarche sans canne eut
lieu dans mon appartement traversant, puis dapstlee rue de devant. Je
dus encore attendre pour entreprendre ce qui SEaito comme
I'expédition de fin de journée : aller faire mesurges dans le supermarché
le plus proche. Alors, on prend conscience quiit faés peu de chose, en
I'occurrence une inflammation post-traumatique anay qui ne voulait pas
s’en aller, pour enrayer la mécanique de notrescdZpest au cours de cette
expérience que j'ai aussi expérimenté la percepigué de I'espace tres
proche. Les inégalités du trottoir prenaient sawudain importance
incommensurable, je frélais avec d’autant plus tesp que ma vitesse
était réduite la haie de charme qui a partir datpmps exhale son parfum
de feuille légerement acre, je prenais le tempsi@tailler les personnes
dans la rue qui soit vous ignorent soit s’apitaie@n devient donc



extrémement réceptif au moindre détail du paysagge,aussi tres
reconnaissant au monde a partir du moment ou l'eat pnarcher dix
minutes sans s’arréter, faire le tour du parc saé@srouler sur un banc,
humer le parfum de fleurs d’un cerisier japonaiscelle d'un jasmin. Bref,
sortir de chez soi d’'une maniere autonome. C’esarduces marches de
rééducation que j'ai aussi pris conscience du tam@dmmanquablement
psychologique de la capacité d’avancer. Il suffiiné mauvaise pensée
pour stopper votre progression, vous contractess\aisper ; c’est comme
si la pensée venait se fixer a I'endroit sensil@evotre corps. Pres de quatre
ans apres, je dépasse certains promeneurs avecertame fierté et une
grande délectation.

A mesure que progressent la recherche scigumifsur marche et santé, la
liste des avantages de la marche s’allonge : lahmeatonifie le cceur, elle
prévient I'obésité, ménage les articulations, pyetke systeme immunitaire.
De maniere plus générale, elle amplifie la respnatet active le
métabolisme général. D’autres pathologies, souvssues de mauvaises
habitudes alimentaires et d’'un excés de sédentpgté/ent étre combattues
sinon guéries grace a la marche : le diabete élbgeirose, la dépression et
plusieurs types de cancers (Kayser, 2008 : 55jnaache est aussi indiquée
comme on l'a vu dans les cas de rééducation apréesaaecident
orthopédique. Elle participe de la proprioceptianfacon de se recevoir sur
le sol avec les deux pieds de maniére adéquata,cir de la coordination
générale des mouvements, apres une attaque hémimggui paralyse un
c6té du corps). Ceci dit, c’'est la natation qui mt@curé a nouveau le
confort et I'élasticité dans la démarche apréscl@ent. Comme quoi la
marche est parfaitement complémentaire a d’aut@gpes corporelles.

Les prémisse montagnardes de la Renaissance

Ce n’est pas hasard si les premiers cherchelr®ugrent les avantages
de la marche dans un milieu sain et au sein duagaygratifiant de la
montagne furent des médecins de la Renaissances daine forte culture
humaniste. lls avaient certes une approche utditdit milieu alpin qui leur
fournissait avec prodigalité les herbes médicinaest ils avaient besoin
dans leur pratique, mais I'essentiel est qu’ilefiirles premiers a invoquer
les plaisirs des sens qui s’épanouissent dans lehmaau contact d'un
paysage. Ainsi, deux siecles avant le début de if® ran tourisme des
Alpes, Conrad Gesner, né d'une famille modeste decl, entreprend
'ascension du Mont Pilate, au-dessus du lac destré«Cantons, dans la
perspective d’'un homme de la Renaissance quidipérience du corps a
celle de I'ame :

« Est-il un sens, en effet, qui ne trouve poiat,la montagne, sa
satisfaction propre ? En ce qui concerndolgcher le corps entier, abattu
par la chaleur, se ranime singulierement soudafdle I'air plus frais de la



montagne qui vient de toutes parts souffler a lasa du corps et qu’on
aspire a pleins poumons. (...) En revanche, le céppsuvé par les vents et
les froids pourra se réchauffer au soleil par ladma, ou bien encore au feu
que font les bergers dans leurs chalets » (Ge$888, 82-83).

« Lavuetrouve un charme extraordinaire au merveilleuxctpe des
monts, des crétes, des rochers, des foréts, deEewabes ruisseaux, des
sources, des prairies ; a la coloration de la ptuges plantes qui verdoient
et fleurissent ; au lignes et aux contours, darssfegames surprenantes et
rares des escarpements, des rochers, des anfisgfusisdes autres objets
dont le dessin, comme la grandeur nous déconcé@esner, 1998 : 83).

C. Gesner, dans une logique épicurienne geetnave pas sa religion
réformée poursuit parduie qui trouve son plaisir dans le silence méme de
la solitude ou dans les conversations agréables g compagnons de
route. Sur la montagne, il croit percevoir I'harr@des sphéres célestes,
qui nous ramenent a Platon. N'oublions pas qué taeGrece antique, avec
les philosophes péripatéticiens (du grec « perlipatese promener ») qui
les premiers inventerent la pédagogie ambulatdienseignement en
marchant. Du reste, Gesner emprunte a Aristote, d'eux, le conseil de
marcher tantét en montant tantdt en descendant faina travailler des
muscles et des tendons différents, ce qui n’estegpaas lors de trés longues
marches en plaine. L’humaniste de la Renaissarug#goaussi des adeurs
suaves, venues des herbes, des fleurs, des adidasnadontagne ; car les
plantes mémes de la vallée, lorsqu’elles fleurissem les hauteurs, sont
toujours plus odoriférantes ou plus actives pousdge médical. » (Gesner,
1998 : 83-84). Il remarque aussi que l'air est lbeap plus sain et salutaire
gue dans les plaines. Enfin, le cinquiéme senp|ug interne au corps, le
godt, qui revient en force dans la promotion tdignge actuelle, est retrouvé
grace a 'eau fraiche et a des aliments certesfrxignais dont on se délecte
d’autant plus en montagne : « Une tartine de bemramgée a la table
primitive d’une auberge suisse me plait davantagengbrillant a Berlin »
(Hermann Hesse).

La marche est un déconditionnement

La marche tisse des liens fascinants avec lagmycar au bout de tout
voyage, il y a généralement une marche, qui pemeetdécouvrir une
portion du monde dans sa finesse, par le gestpakegui s'alignent sur la
face de la Terre. Dans son essai, Paul Morand (11994 affirme que « le
voyageur moderne est un insoumis (...). On voyage [eaister ; pour
survivre ; pour se défixer ». Dans une société hgpdentarisée, la marche
reste un des ultimes gestes de liberté qui noungiesle rompre avec nos
habitudes, notre routine de sédentaire ; le sirfgited’aller prendre I'air et
de marcher dix minutes, une demi-heure ou une heavéve nos sens,
aiguise notre esprit. Jean-Jacques Rousseau (1889 dans une citation



qui n'a pas pris une ride confesse : « Jamaisgetaht pensé, tant existé,
tant vécu, tant été moi, si j'ose ainsi dire, qaaglles voyages que j'ai faits
seul et a pied. La marche a quelque chose qui agiraeive mes idées : je
ne puis presque penser quand je reste en platauf dlue mon corps soit en
branle pour y mettre mon esprit. La vue de la caneale grand air, le
grand appétit, la bonne santé que je gagne en ardr¢h.), I'éloignement
de tout ce qui me fait sentir ma dépendance (..u},dela dégage mon ame,
me donne une plus grande audace de penser (...). »

On le voit, la marche ne se résume pas a urciegephysique, elle est
aussi un exercice mental, un yoga ambulatoire comisent les Indiens,
capable de dé-conditionner l'individu, de le débsser de mille choses
inutiles. La marche est un exercice de détachententjésaliénation du
monde qu’il vaut mieux pratiquer dans un milieuunak ou proche de la
nature dans ces cas-la. La géopoétique, concegd fmar Kenneth White (
), préconise une relation de type holistique (redié grand Tout) et
phénoménologique (sensoriel et sensible) entre Bcmeur et son
environnement. Il s’agit de se mettre a I'écoutenthnde et de soi, de sa
respiration, de son eurythmie, de son corps; #oug bon rythme est
indispensable et c’est ce qui rend parfois la mar@hdeux ou a trois si
délicate. La marche est un des moyens d’augmentez sentiment de vie
sur Terre. La phénomeénologie d’un Merleau-Pontyelipfau contact direct,
immeédiat et naif avec le monde. De cette mani@emharcheur ou la
marcheuse peuvent pénétrer les trois sphéres rpgtédasent une existence
compléte : la sphere du Cosmos, de I'Eros et duotodrester uni au
monde, faire en sorte que le paysage pénetre pailde pores de la peau le
corps et I'esprit du marcheur ou de la marcheuse,cgux-ci ressentent le
monde de maniere érotique s’il sont en santé, emdiconter la marche
apres l'avoir vécue, si tant est qu’elle puisse éicontée.
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