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Préface


Il y a des enfants qui marchent.


Il y en a d'autres qui dansent.


Moi, j’ai couru.


Pas tout de suite. Pas sur une piste. Pas avec des baskets aux pieds. Mais j’ai couru en dedans. Une énergie que rien n’arrêtait. Une pulsation qui me débordait. J’ai grandi avec le cœur au galop et l’esprit en fusion. Il fallait que ça sorte. Que ça s’exprime. Que ça vive.


Certains appellent ça de l’hyperactivité. Moi, j’appelle ça une faim de mouvement.


Je suis née avec ça en moi. Avec ce feu dans les jambes, ce vertige dans la tête, cette envie de bouger, de créer, de grimper, de sauter, de comprendre. Et très vite, le sport est devenu ma langue maternelle. Avant de savoir me poser, j’ai appris à m’élancer. Avant même de vraiment penser, je bougeais déjà pour calmer le flot intérieur. Le sport n’était pas un choix : c’était une nécessité. Une respiration. Une manière de tenir debout.


Une histoire de transmission.


Dans ma famille, quand on dîne on parle de sportifs, de performances, de records, de cols à grimper, de défis à relever. Le sport y est une religion discrète, transmise avec humilité mais ancrée profondément. C’est mon père qui m’a ouvert ce chemin, lui qui, sans jamais faire de bruit, a planté les graines de la persévérance, de la passion, du dépassement. Chez nous, on court, on pédale, on grimpe. Pas pour fuir. Pour être au monde.


J’ai touché à tout : danse, gymnastique, cirque, natation, rugby, tennis de table… J’ai cherché sans cesse une forme à mon énergie, une discipline capable de contenir l’intensité. Mais aucune ne me suffisait vraiment. Trop courte. Trop structurée. Trop définie.


Et puis, un jour, je me suis mise à courir longtemps. À nager longtemps. À rouler des heures.


Et là, j’ai compris.


Le sport que je cherchais depuis toujours, c’était l’endurance.


La lenteur qui soigne.


L’endurance m’a sauvée. Je ne pèse pas mes mots. C’est la lenteur, paradoxalement, qui m’a permis de respirer. Non pas la lenteur au sens de la mollesse, mais celle du temps long, du souffle qui s’installe, de l’effort qui se dilue.


L’endurance m’a appris que je n’avais pas besoin d’exploser pour exister. Que je pouvais habiter mon énergie, au lieu de la subir. Que je pouvais la canaliser, la transformer, la transmuter.


Quand je cours longtemps, je pense mieux. Je vis mieux. J’apprends mieux. Je suis moi.


C’est pour cela que ce livre existe. Pas pour aligner des performances ou raconter des exploits. Mais pour dire comment on devient soi-même à travers l’effort, comment on se découvre dans les parcours, comment les kilomètres peuvent devenir des pages, des chapitres d’une vie qui ne cesse de se réécrire.


Un journal de traversées.


Chaque course, chaque triathlon, chaque ascension, chaque abandon même, est une traversée.


Une traversée de moi-même d’abord. J’entre dans la course comme dans un tunnel, avec mes doutes, mes douleurs, mes pulsions, mes souvenirs. Et j’en ressors un peu différente. Parfois grandie, parfois cabossée, mais jamais identique. Courir, c’est traverser ses peurs. C’est marcher à la rencontre de soi. C’est mettre de l’ordre dans le chaos. Pas pour tout comprendre, mais pour continuer.


Ce livre est un journal de ces traversées. Il est fait de mots et de foulées, de poèmes et de larmes, de souffle et de silence. J’ai voulu qu’il ait une forme organique : chaque course est racontée en trois temps, comme un triptyque vivant. Un texte d’ouverture, un poème central, un texte de clôture. Parce qu’aucune course ne se vit d’un seul trait. Il y a toujours un avant, un pendant, un après. Il y a la tête, le cœur, le corps. Il y a le réel, l’émotion, la mémoire.


Et il y a cette vérité simple : ce n’est pas parce qu’on court vite qu’on comprend mieux ; c’est parce qu’on ose aller au bout, même lentement.


Il y a aussi des courses que je n’ai pas encore faites. Elles m’habitent pourtant. Elles me hantent. Elles m’attendent.


L’UTMB, un Ironman complet, la Diagonale des Fous, l’Embrunman… Ces épreuves ne sont pas là pour me mettre en lumière. Elles sont là pour m’éclairer de l’intérieur. Ce sont des rêves, oui. Mais des rêves à haute densité. Des rêves qui transforment. Même avant de les courir.


C’est pour cela qu’ils ont leur place dans ce livre. Pas comme des trophées à venir, mais comme des jalons de ma route intérieure. J’en parle parce qu’ils m’aident à avancer. Parce que leur simple existence me pousse à devenir plus forte, plus juste, plus humble aussi. Parce que parfois, ce sont les rêves qu’on n’a pas encore atteints qui nous façonnent le plus.


Ces courses mythiques m’inspirent, non pour ce qu’elles permettent de prouver, mais pour ce qu’elles obligent à devenir.


Un carnet de leçons.


Enfin, ce livre contient un carnet. Un carnet de bord, un carnet d’âme.


Dans ce carnet, il ne s’agit plus de raconter les courses. Il s’agit de revenir sur ce que chaque pas m’a appris. J’y partage des citations, des pensées, des personnes qui m’ont inspirée, des leçons que le sport m’a soufflées sans bruit. C’est une manière de prolonger l’effort dans la réflexion. De passer du muscle au sens.


Car le sport m’a formée comme l’école ne l’a jamais pu.


Il m’a appris la patience.


La solitude.


Le courage.


L’écoute du corps.


La résilience.


L’art de se relever sans bruit.


La joie pure de faire sans attendre.


Et l’humilité de recommencer, chaque jour, depuis zéro.


Ce que vous tenez entre les mains est un hommage.


À mon père, mon pilier, mon modèle, ma vie. Celui qui m’a appris la force de croire, de me relever, d’oser.


À ma grand-mère, qui m’attend à l’arrivée, comme une lumière douce au bout du chemin.


À mon papi, parti trop vite, mais dont l’amour et les souvenirs m’accompagnent à chaque pas.


À Guy, qui m’a tant transmis, malgré les nombreuses années qui nous séparaient. Ce lien, je le garde vivant, comme une main posée sur l’épaule.


À mon frère, mon grand frère exceptionnel, complice de toujours. Pour nos taquineries, sa gentillesse, son intelligence, notre lien unique que rien ne peut altérer.


À mes amis, qui m’ont portée sans le savoir, souvent en silence, toujours avec force.


À mon corps, qui parfois m’a trahie, mais ne m’a jamais abandonnée.


À toutes les fois où je me suis dit « je ne peux plus


», et où, pourtant, j’ai continué.


À celles et ceux qui courent sans dossard.


À celles et ceux qui avancent sans bruit.


Ce que vous tenez entre les mains, ce n’est pas un palmarès.


C’est un appel à l’élan.


Une invitation à croire que l’effort peut guérir.


Que l’échec peut enseigner.


Que la douleur peut parler.


Et que dans chaque course, il y a un poème caché.


Prenez ce livre comme une main tendue.


Comme un souffle.


Comme un départ.


Car peut-être que ce n’est pas moi que vous lirez ici, mais vous-même, dans un reflet, un souvenir, une émotion.


Et si ce livre vous donne envie, ne serait-ce qu’un instant,


de mettre un pied devant l’autre,


de sortir,


d’avancer,


de respirer autrement,


alors il aura atteint son but.









AU CŒUR DE L’EFFORT


Chaque Kilomètre, un Nouveau Départ









Chapitre 1


20 km de Tours : Les premiers frissons


Avant la course


Septembre 2020. Je viens tout juste de poser mes valises à Blois, une ville que je ne connais pas, une école prestigieuse qui m’intimide encore : l’INSA. Tout est nouveau. Tout est flou. Le contexte sanitaire est instable, et mon quotidien aussi. Comme beaucoup d’étudiants, je découvre la difficulté d’allier ambition scolaire et survie économique.


Je cherche à m’intégrer, à me reconnecter à quelque chose de simple, d’authentique. J’ai toujours aimé bouger. Mais cette fois, il me faut une activité accessible, sans contrainte de matériel, sans abonnement coûteux. La course à pied s’impose naturellement. Une paire de chaussures suffit. Elle devient mon échappatoire.


Quand des amis m’invitent à participer au 20 km de Tours, je ne réfléchis pas longtemps. J’accepte. Je n’ai jamais fait de course officielle, et encore moins sur cette distance. Pourtant, quelque chose me pousse à dire oui. Peut-être l’envie de me prouver que je peux, malgré tout.


Je n’ai pas d’attente particulière, juste celle de me sentir vivante, de trouver un sens à cette rentrée un peu floue. Mais ce jour-là, quelque chose de plus grand va naître.


Poème


En septembre 2020, Blois m'accueille,


À l'INSA, école où le savoir s'éveille.


Étudiante en quête, je cherche un chemin,


Club de sport m'attire, mais le budget est incertain.


La course à pied, simple paire de chaussure,


Sans grande ressource financière, permet l’aventure.


Un mois après mon arrivée, des amis m'invitent,


Au 20 km de Tours, un défi qui m'excite.


Distance réalisée seulement à l’entraînement,


Compétition s'annonce, un nouveau défi enrichissant.


Surprise à l'arrivée, 2ème femme je deviens,


Première espoir, cette merveilleuse expérience je retiens.


Dans le journal, mon exploit s'étale,


Prime gagnée, rentrée estivale.


Étudiante sauvée, encouragée par la victoire,


La course à pied, une passion sans déboire.


Mois en montagnes, sport intense, 2022.


20 km de Tours, le défi renouvelé,


Sur la ligne de départ, énergie déployée.


En forme éclatante, sérénité m'envahit,


À 4 minutes au kilomètre, je m'épanouis.


Vitesse exceptionnelle, 15 km à l'heure,


Record du 10 km, brisé avec ardeur.


L'asphalte défile, foulée après foulée,


L'histoire se répète, mais l'éclat est amplifié.


La course, une symphonie où je trouve ma voie,


En 2022, je cours, je vibre, je renais de joie.


Après la course


Ce jour-là, tout bascule. Mon classement me surprend autant que mes jambes. Deuxième femme. Première dans ma catégorie. Une prime, une photo dans le journal. Soudain, je ne suis plus invisible. Ce sport m’a offert une reconnaissance que je n’attendais pas. Et surtout, un souffle nouveau.


Cette première course, c’est un déclic. Ce n’est plus une simple activité : c’est une voie. Je me mets à rêver, à me demander jusqu’où je peux aller. Je commence à m’entraîner sérieusement, à structurer mes semaines. Et en 2022, je reviens, avec plus de maturité, plus de puissance, plus de foi en moi.


Le 20 km de Tours ne sera jamais une simple course. C’est le point de départ de tout. De cette passion qui m’habite aujourd’hui, de cette envie d’aller toujours plus loin. J’y ai gagné bien plus qu’un podium : j’y ai trouvé ma voix intérieure, celle qui me dit à chaque départ : "Tu es capable."









Chapitre 2


TRAIL DU SANCY : COURIR POUR GUERIR


Avant la course


L’année 2021 a été pour moi une période grise, confuse, parfois douloureuse. Comme beaucoup, j’ai été touchée par le covid. Mais pour moi, il a laissé des traces plus profondes. L’asthme est venu s’installer sans prévenir, ma capacité respiratoire a chuté, et avec elle, une partie de ma confiance. Mon corps m’échappait. Moi qui trouvais dans la course une liberté, je me sentais soudainement enfermée.


Et pourtant, malgré la fatigue, malgré la peur, je sentais un appel. Celui des montagnes, celui du défi. Le Trail du Sancy, dans le Massif Central, se présentait comme une main tendue. Un terrain inconnu, sauvage, enneigé… mais justement, peut-être était-ce ce dont j'avais besoin : de me reconnecter à quelque chose de brut, d’honnête. La course ne ment jamais. La montagne non plus.


Autour de moi, on me décourage. “Tu n’es pas remise.” “Tu n’as pas couru depuis un mois.” “Les températures sont extrêmes.” Et c’est vrai. Il fait - 5°, il y a de la neige sur les crêtes, et je n’ai aucune garantie que mon corps suivra.


Mais je sais aussi que si je n’y vais pas, je m’effondre. Ce trail, je n’y vais pas pour le chrono. J’y vais pour me retrouver, pour remettre un pied dans la vie, pour dire à mon corps : "Je suis là, et toi aussi."


Poème


Premier trail hivernal, défi grandiose et fort,


Post-covid, une épreuve, une renaissance vers le mont d’or.


Un mois sans course, asthme, covid, la santé est tragique,


Le Trail du Sancy, une nécessité psychologique.


Contre les avis, je m'élance dans la neige,


Un besoin de vivre, de dépasser le triste manège.


Deux distances, 20 ou 33 kilomètres,


Au 9e, choix crucial, une décision à connaître.


La neige danse dans l'air, -5 degrés,


Ambiance en sacs de trail, une joie à repérer.


Pas de jugement, tous pour le même défi,


Partir sur le 20 km, choix au départ vu ma maladie.


Esprit compétitif, au 9e, une prise de conscience,


Peu de jeunes en catégorie espoir, l'audace en résonance.


Déterminée, je lance, "Je fais le 33 km", le grand Mes amis, pas le temps de réagir, je prends mon élan.


Sur une crête enneigée, le panorama éblouit,


Au milieu de la nature une chance inouï.


Epuisée moralement, je craque à 2 km de l’arrivée,


Je n’arrive plus à courir, tout me paraît impossible à surpasser.


Mais le défi de passer sous les 4 heures,


Me remotive et savoir que mes amis m’attendent me réchauffe le cœur.


À bout de souffle, je cours, je ne pense plus,


Traversant la ligne, l'exploit à la vue.


Première espoir, 45 minutes d'avance,


Un début prometteur, une victoire en résonance. Première expérience, tant à améliorer,


Matériel, stratégie, l'apprentissage à honorer.


Proche des premières, malgré les imperfections,


Promesse d'avenir, émergence des aspirations.


Un amour pour le trail, une passion née,


L'envie des distances, des dénivelés à explorer.


Une histoire qui s'écrit, une promesse qui grandit,


Dans l'univers du trail, une aventure infinie.


Après la course


Je m’effondre après l’arrivée, à la fois physiquement et émotionnellement. Pas par douleur, mais par libération. Comme si ce trail avait désengorgé quelque chose en moi. J’avais touché mes limites, je les avais effleurées, et finalement, je les avais repoussées. Malgré l’absence d’entraînement, malgré l’asthme, malgré les doutes, je l’avais fait.


Être première espoir ce jour-là, ce n’était pas juste un classement. C’était un message : "Tu n’es pas finie. Tu peux encore te battre. Tu peux encore t’émerveiller." Ce trail m’a réconciliée avec mon corps, avec la montagne, avec le silence aussi. Car là-haut, il n’y avait plus de stress, plus de pression, juste l’instant présent.
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