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« Si tu n’arrives pas à penser, marche.  
Si tu penses trop, marche. 

Si tu penses mal, marche encore. »
Jean Giono (1895-1970)

La marche a tant à nous apprendre. Profondément 
enracinée dans notre culture, des liens multiples et 
féconds nous unissent à elle. Marche de loisir ou 
marche spirituelle, tantôt revitalisante, tantôt apaisante, 
chargée de forces mystérieuses et foyer infini de 
découvertes, écoutons les enseignements multiples 
qu’elle nous délivre.

Des scientifiques, écrivains, philosophes et poètes parmi 
les plus illustres ont célébré la marche. À leur manière, 
ils sont les interprètes de ses bienfaits, les passeurs qui 
nous révèlent avec clairvoyance et sensibilité comment 
se reconnecter à notre nature profonde en marchant.

Autant de leçons de sagesse et de bien-être inspirées 
d’une pratique ancestrale, applicables à notre quotidien 
d’humain pour (re)trouver sérénité et bonheur.
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– l’école de la marche –

Adossé contre une colline, on regarde les étoiles, 
les mouvements vagues de la terre (…). Le temps 
passe en thés brûlants, en propos rares, en cigarettes, 
puis l’aube se lève, s’étend, les cailles et les perdrix 
s’en mêlent… et on s’empresse de couler cet instant 
souverain comme un corps mort au fond de sa 
mémoire, où on ira le rechercher un jour. On s’étire, 
on fait quelques pas, pesant moins d’un kilo, et le 
mot « bonheur » paraît bien maigre et particulier 
pour décrire ce qui vous arrive.

Nicolas Bouvier (1929-1998)

Jamais je n’ai tant 
pensé, tant existé,  

tant vécu, tant  
été moi, si j’ose ainsi 

dire, que dans les 
voyages que j’ai  

fait à pied.
Jean-Jacques Rousseau (1712-1778)

La marche fait apparaître, avec le repos, la 
plénitude, cette joie seconde, plus profonde, 
plus fondamentale, liée à une affirmation 
plus secrète : le corps respire doucement,  
je vis et je suis là.

Frédéric Gros (1965-)

– comme un parfum de plénitude –
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