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Préface


Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont fait.



Mark Twain






Depuis la nuit des temps, l’être humain n’a eu de cesse de repousser ses limites. Gravir des sommets, explorer des terres inconnues, inventer, créer… À chaque époque, certains ont osé croire en l’impossible et l’ont rendu réel. Les Jeux Olympiques de la Grèce antique incarnaient déjà cette quête du dépassement de soi. Plus tard, Magellan bouclait le premier tour du monde, démontrant que l’horizon n’était qu’une illusion. Léonard de Vinci imaginait des machines volantes bien avant que les premiers avions ne prennent leur envol. Chaque grande avancée humaine est le fruit de femmes et d’hommes qui ont refusé les limites et osé voir plus grand.


Mais qu’ont-ils en commun ? Tous ont accepté de sortir de leur zone de confort, de remettre en question les certitudes établies et, surtout, de croire que c’était possible. C’est cette conviction qui change tout.


 


Nos limites sont celles que nous nous imposons.


     


Aujourd’hui, la science le prouve : nos croyances déterminent notre potentiel bien plus que nous le pensons. Les recherches en neurosciences ont démontré que notre cerveau ne fait pas de différence entre une action réellement accomplie et une action simplement imaginée. C’est la raison pour laquelle les plus grands sportifs, artistes et entrepreneurs utilisent la visualisation mentale et l’hypnose pour se programmer au succès.


À l’Université de Stanford, la professeure de psychologie Carol Dweck a mis en lumière un concept fondamental : la mentalité de croissance. Ses recherches montrent que ceux qui croient en leur capacité d’évolution – qui voient leurs compétences et leur intelligence comme des qualités malléables – progressent bien plus vite et vont plus loin que ceux qui pensent être limités par des talents innés. Un simple changement d’état d’esprit peut transformer radicalement nos performances et nos succès.


De la même manière, la professeure de psychologie Alia Crum, également à Stanford, a démontré que nos perceptions influencent directement notre physiologie. Dans ses expériences, elle a prouvé que notre manière de penser à l’exercice physique, à l’alimentation ou même au stress modifie la réponse de notre corps. Par exemple, des personnes convaincues que leur activité quotidienne équivaut à une bonne séance de sport ont montré des améliorations physiologiques réelles (perte de poids, baisse de la pression artérielle), simplement par un changement de croyance.


Ces deux chercheuses ont apporté des contributions majeures à la compréhension de l’impact des croyances et des perceptions sur nos performances et notre santé.


Par ailleurs, l’effet placebo illustre puissamment comment nos attentes peuvent modifier notre réalité physique. Des études ont montré que des athlètes recevant une substance inerte, mais convaincus qu’il s’agissait d’un stimulant, ont amélioré leurs performances, simplement en raison de leurs attentes positives. Cette amélioration découle de la puissance de l’esprit sur le corps, démontrant que nos croyances peuvent transcender nos limitations physiques.


Autrement dit, nous sommes les architectes de nos propres limites. Ce que nous pensons possible a plus de chances de le devenir.


Si un simple changement d’état d’esprit peut influencer nos performances, imaginez ce que nous pourrions accomplir en cultivant consciemment des pensées qui nous élèvent.


Si la confiance en nos capacités est la clé qui ouvre la porte de l’impossible, l’autre levier essentiel est l’action.


Cela commence par une reprogrammation de nos pensées, un examen honnête de nos schémas limitants et le choix d’un nouveau regard sur ce dont nous sommes réellement capables. Car c’est en osant repousser nos propres limites que nous découvrons notre véritable potentiel.


 


Claude Cazes : une histoire qui fait écho.


     


Et c’est précisément cette idée qui résonne profondément en moi. Lorsque j’ai découvert l’histoire de Claude, j’ai immédiatement été touché et inspiré. Non seulement par l’ampleur de ses défis, mais aussi parce que j’ai moi-même expérimenté cette quête du dépassement de soi.


À 12 ans, j’ai commencé le karaté avec un objectif jugé irréalisable par mon entourage : obtenir ma ceinture noire en deux ans. Pourtant, avec discipline et persévérance, je me suis donné les moyens d’y parvenir. À 14 ans, je recevais ma ceinture noire des mains du maître japonais Shogo Kuniba.


À 15 ans, une autre idée folle m’est venue : écrire un livre sur les assouplissements pour les pratiquants d’arts martiaux et de sports de combat. Plutôt que de me laisser freiner par mon âge ou par la peur qu’aucun éditeur ne me fasse confiance, j’ai foncé. Un an plus tard, mon ouvrage Réussir le grand écart était publié et est devenu un best-seller, donnant naissance à un second livre, Soyez votre propre garde du corps.


Comme quoi, les rêves sont aussi faits pour être vécus, et pas seulement imaginés. Alors, autant dire que lorsque Claude et moi avons échangé pour la première fois, nous avions énormément de choses à partager…


 


Claude Cazes : un homme qui défie l’impossible.


     


Que ce soit dans le sport, la science, l’art ou même notre propre développement personnel, c’est en élargissant notre horizon intérieur que nous créons de nouvelles possibilités. Si une personne incarne parfaitement cette philosophie, c’est Claude Cazes. Un homme qui a fait de son propre corps et de son mental un terrain d’exploration, de test et d’expérimentation. Autodidacte, il ne s’appuie sur aucun cadre préétabli. Il s’entraîne seul, expérimente par lui-même et développe ses propres protocoles en écoutant son corps.


Mais Claude ne court pas seulement pour lui. Chacun de ses exploits est porté par une cause, par une énergie plus grande que lui-même. Il n’est pas simplement question de records ou de performance, mais de donner du sens au dépassement de soi.


Il a ainsi traversé la France en courant 1 200 kilomètres pour soutenir la lutte contre le cancer. Il a également parcouru 6 000 kilomètres, seul et sans assistance, le long du Nil pour apporter des médicaments à des ONG locales.


Mais ces défis ne sont rien comparés à celui qu’il nous raconte dans ce livre.


 


Courir pour l’espoir.


     


Le 6 février 2023, alors qu’il est chez lui avec sa famille, Claude découvre à la télévision les images du terrible séisme en Turquie, qui vient de faire plus de 50 000 morts. Bouleversé, il ne peut rester spectateur. Il décide alors de se lancer dans un défi insensé : courir 3 486 kilomètres, soit un marathon de 42,195 km par jour pendant 83 jours, pour rejoindre la Turquie et apporter de l’aide aux familles endeuillées.


Sans assistance, sans matériel, souvent sans savoir où il passera la nuit, avec pour seul moteur sa volonté et son cœur, il traverse des paysages variés, affronte la fatigue, les blessures, le doute. Mais il avance. Chaque pas est un acte de foi, un témoignage vivant que l’être humain est capable de bien plus que ce qu’il imagine.


 


Ce livre est bien plus qu’un récit d’aventure. Au fil des pages, Claude partage non seulement son incroyable périple, mais aussi des outils concrets que chacun peut appliquer à son propre parcours. Il nous livre des conseils essentiels sur la résilience et la performance physique : l’impact du sommeil, de la respiration, des douches froides ou encore du jeûne intermittent. Il nous montre comment parler à son corps à voix haute peut améliorer ses performances et nous explique comment une intention bien dirigée peut provoquer des miracles. Son parcours nous prouve qu’en ajustant nos habitudes et notre état d’esprit, nous pouvons tous, à notre manière, repousser nos propres frontières.


Cet ouvrage nous invite à reconsidérer nos perceptions et à interroger ce que nous croyons possible ou non.


 


À travers l’histoire de Claude, chacun peut entrevoir sa propre capacité à se réinventer. Il nous rappelle que les plus grandes distances que nous parcourons ne sont pas celles sous nos pieds, mais celles que nous franchissons à l’intérieur de nous-mêmes. Car au fond, l’aventure la plus audacieuse est celle qui nous pousse à remettre en question nos croyances limitantes et à explorer l’étendue insoupçonnée de notre potentiel.


Ce récit nous montre que nos limites ne sont souvent que des illusions, prêtes à être repoussées.


Et si vous osiez, vous aussi, croire en l’impossible ?


Alexandre Chavouet
Directeur de la collection 
« Rencontres Extraordinaires »






Prologue

Je m’appelle Claude et aujourd’hui, je vous prends par la main pour vous emmener dans mon monde, celui dans lequel croire, c’est faire. Ce livre existe pour vous montrer que les limites sont faites pour être dépassées, qu’elles sont des caps à franchir et non d’imperméables frontières, que l’impossible est possible. Ce ne sont pas des paroles en l’air : je le sais, car je l’ai fait. Je suis allé au bout du plus grand défi que je me suis lancé et je vais vous raconter comment j’y suis parvenu. Jour après jour, j’ai fait de mon corps mon ami, mon grand allié dont je prends soin et qui me porte toujours plus loin. Au-delà du dépassement physique, j’ai aussi appris à forger une volonté inébranlable. Le corps et l’esprit, indissociables l’un de l’autre, se parlent et se répondent, se soutiennent et se prêtent main-forte. La victoire de l’un est la fierté de l’autre et inversement. Je vais revenir sur les étapes de mon parcours et j’espère que vous y trouverez de l’espoir, de la force et des conseils utiles pour vous aider dans la course de votre vie.


 


Le livre que vous avez entre les mains raconte aussi l’histoire d’un chemin tortueux semé d’embûches, d’une fuite aussi, d’une course contre la montre, d’une recherche éperdue d’absolu mais aussi d’amour et de reconnaissance. Cette histoire est celle d’un enfant mal-aimé, d’un adolescent bouleversé et d’un homme marqué à vie. Elle est celle d’un homme debout et fier de l’être, d’un homme de défis, d’un homme en marche qui a fait de ses blessures des ressources pour avancer. Elle est celle, enfin, d’un homme connecté à l’univers. Ce lien si précieux permet de grandir et d’évoluer, d’entendre à travers les silences, de voir à travers les couleurs et de sentir à travers les vibrations de l’âme.


 


Cette histoire est la mienne, mais elle pourrait être la vôtre, quel que soit votre parcours ou votre âge, car elle est le récit de ceux qui cherchent toujours à dépasser leurs limites. Ce livre est mon histoire et je voudrais que vous vous en serviez comme d’un guide. Je vous propose de vous échapper du cadre qui vous a été assigné, de donner tort aux puissants blasés et aux tristes peureux et de toucher du doigt un horizon infini.




Apprendre à se dépasser

Il suffit parfois de quelques secondes ou de quelques images pour que la vie bascule. Un tout petit moment pour qu’un homme ordinaire imagine réaliser un geste extraordinaire.


Le 6 février 2023, un tremblement de terre de magnitude 7,8 sur l’échelle de Richter frappe la Turquie et la Syrie à 4 h 17 heure locale, faisant plus de 50 000 victimes. Ma compagne, mes enfants et moi apprenons la nouvelle en regardant le JT du soir. Nous sommes tous bouleversés devant ces terribles images de destruction et de détresse. Des enfants ont perdu leurs parents, des parents ont perdu leurs enfants et comme devant de nombreux drames, j’aurais pu ne ressentir qu’une éphémère tristesse et une totale impuissance. Cela aurait été si facile de détourner le regard après quelques images et une ou deux larmes.


 


Mais ce soir-là, il est impossible pour moi de rester sans rien faire. Il devient inconcevable que mes enfants puissent penser que nous sommes tous condamnés à rester des spectateurs devant tous ces malheurs. Ce soir-là, encore plus que tous les autres, je me dois d’être un exemple pour eux. Il me faut leur montrer que le destin d’un homme, d’un peuple, dépend des choix que nous faisons individuellement.


 


Alors, pour la sixième fois de ma vie, je me lance dans une aventure que tous disent vouée à l’échec. Je décide de rejoindre la Turquie en courant et d’en profiter pour récolter des fonds pour les victimes du séisme.


À cette époque, je ne cours que depuis quatre ans et pourtant, je vais réussir l’impossible. À 42 ans, je vais traverser sept pays d’Europe jusqu’en Turquie. Je vais courir 3 486 kilomètres en effectuant un marathon par jour, c’est-à-dire 42 kilomètres par jour pendant 83 jours sans interruption. Sur les 750 millions d’Européens, seulement une centaine de personnes pourraient traverser l’Europe en courant. Une vingtaine a réussi cet exploit sans assistance. Je fais partie de ceux-là.


Je n’ai jamais été aussi déterminé et sûr de moi qu’au moment où j’ai décidé de partir aider les victimes du séisme. Je ne les connaissais pas, mais les voir souffrir au travers de mon écran de télévision me faisait mal. Comme si l’univers avait brisé le temps, la distance et la matière entre nous. Comme si je devais comprendre que le monde entier était connecté. Parce que la souffrance des uns fait la tristesse des autres.


Je n’ai pas douté une seconde, je ne me suis posé aucune question tant la douleur envahissait mon cœur. J’imaginais perdre ma fille Victoria et mon fils Eyden, ces petits êtres si fragiles qu’hier encore je tenais dans le creux de mes mains. J’imaginais perdre ma compagne, Solène, celle qui partage ma vie depuis 25 ans, avec laquelle j’ai grandi, appris et vu le monde évoluer. Je revivais le décès brutal de mon père, ce moment où l’univers s’est effondré.


Ce jour-là, je ressentais le besoin de transformer ma tristesse en action solidaire et concrète. Alors, le jour où j’ai pu faire la connaissance de ceux qui avaient tout perdu ce 6 février 2023 fut l’un des plus beaux de ma vie. Aussi fort et intense que lors de la naissance de mes enfants. J’ai eu l’impression que mon arrivée avait fait renaître en eux l’espoir qu’ils avaient perdu. De mon côté, après ces 83 jours de marathon, ces différents pays traversés, toutes ces intempéries, j’étais tellement heureux de les voir ! Pas une seule fois je n’ai plié les genoux ni pris un jour de repos, mais ce jour-là, j’ai craqué et pleuré toutes les larmes de mon corps. Les émotions m’ont submergé et je me sentais faible et fort à la fois. Je me sentais faible de dévoiler mes larmes et fort de les voir se tenir vivants devant moi. Nous nous sommes serrés dans les bras, j’ai pris contre moi un enfant innocent qui avait tout perdu et j’espère encore aujourd’hui avoir pu lui transmettre une part de moi.


 


Pour réaliser cet exploit, j’ai dû mobiliser des ressources particulières qui sommeillent en chacun de nous. Mon histoire vous inspirera peut-être pour déterminer vos « quoi », « pourquoi » et « comment ». Je vous dévoilerai toutes les clés qui me permettent encore aujourd’hui de réaliser et d’accomplir mes rêves, ainsi que tous les tests et entraînements physiques et psychologiques auxquels j’ai soumis mon corps et mon esprit.


 


Grâce au récit de mes expériences, de mon parcours, j’espère vous donner les clés qui vous aideront à traverser le quotidien dans la course de votre vie. Je le dis souvent à mes enfants et sur les réseaux sociaux : il est essentiel de se donner le meilleur tout en se préparant au pire. Tous les matins, c’est avec un gilet lesté que je pars m’entraîner ; parfois même, je tire un poids derrière moi. En m’imposant cette contrainte, je ressens dans ma chair le poids de cette charge. Parce qu’il faut bien le dire, nous sommes tous ralentis au quotidien par les soucis, les problèmes, les imprévus ou encore par nos propres émotions (peur, angoisse, tristesse…). Se préparer mentalement et physiquement est alors primordial. En tant que parent, j’applique ce principe avec mes enfants et je leur apprends la résistance et l’endurance comme on apprend à tomber, car à trop vouloir préserver, on prend le risque de se faire plus tard bien plus mal. La résilience s’apprend et s’apprivoise ; quand on se l’impose, on parvient à relativiser les événements douloureux qui, forcément, rythment une vie.
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