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Le sport 

est une clé, 

je vous fais 

un double ?

Par Valérie Domain

1

, fondatrice du média ÀBLOCK!

On a tou·te·s des premières fois, des dates qui nous façonnent. Et le 

sport fait souvent partie de ces moments forts. Dans mon cas, il y en 

a surtout eu trois : la première fois que j’ai pu courir un 10 kilomètres, 

la première fois que j’ai réussi à faire un poirier et la première fois que 

je suis parvenue à monter à la corde lisse.

Toutes ces premières fois ont eu lieu l’année de mes 50 ans.

J’en tire plusieurs enseignements : il n’y a pas d’âge pour pratiquer 

ou commencer le sport ; on n’imagine pas ce qu’on est capable de 

faire ; ces petites choses, ces petits riens, peuvent bouleverser une vie.

1. Valérie Domain est la fondatrice et directrice de la publication du média digital 


ÀBLOCK!. Le sport qui fait bouger les lignes (ablock.fr). Elle est journaliste depuis 

plus de vingt ans. Grand reporter dans la presse écrite, elle a aussi lancé gala.fr avant 

de rejoindre aufeminin.com puis nouvelobs.com à des postes de direction éditoriale. 

Valérie Domain est également l’autrice d’une dizaine de livres.
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Quand j’ai dû écrire un nouveau chapitre de mon existence, c’est 

le sport qui m’a remise debout. Le sport est un moyen d’émancipation. 

De tout. Du regard des autres, de son propre regard, de la peur aussi 

qui nous cloue sur place quand on veut changer quoi que ce soit dans 

nos vies. Le sport est une clé qui ouvre des portes insoupçonnées.

Ce sport a été si présent, si indispensable, dans ma deuxième 

partie de vie, qu’il m’est apparu comme une évidence de partager 

cette expérience. Mais aussi, et surtout, de proposer aux femmes qui, 

comme moi, un jour, ont eu ce même déclic, de témoigner pour en 

pousser d’autres à pratiquer et à connaître ces émotions, ces bouées 

d’endorphines ! Un cercle sportif vertueux en quelque sorte.

Ainsi est né ÀBLOCK!, un média digital (ablock.fr) stimulant, moti-


vant. Un outil qui donne la parole aux sportives, qui incite à l’action 

aﬁn de trouver en soi des ressources pour se réaliser et ainsi pouvoir 

davantage s’imposer dans toutes les sphères de sa vie.

La collection ÀBLOCK! développée avec les éditions Leduc est 

sur cette même ligne éditoriale à forte sensibilité féminine, même si 

nous n’excluons pas d’y accueillir des hommes, nos partenaires, pas 

nos adversaires.

Dans ces ouvrages vrais et inspirants, vous tenez l’un d’eux entre 

vos mains, la parole est généreuse, les routines sans artiﬁces. Nous 

ne sommes pas dans le monde des inﬂuenceuses et inﬂuenceurs, 

mais dans celui de celles et ceux qui ont découvert dans le sport 

bien plus que ce qu’elles ou ils imaginaient et le partagent avec nous. 

Ces conﬁdences sont un cadeau. De ceux qui nous aident à bouger, 

à nous transcender.

Avec cette collection, on vous embarque encore et toujours dans 

des histoires de vie et de sport. C’est musclé et tellement inspirant !

Soyons ÀBLOCK !
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Je dédie ce livre à tou·te·s mes élèves,  


Fit’ballerines et Fit’ballerins,  


ainsi qu’à tou·te·s les passionné·e·s de danse  


qui auront l’audace d’ouvrir cet ouvrage.

J’espère que vous croyez en vous, 

 

n’oubliez pas que chaque jour  


est une nouvelle occasion d’essayer.
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Introduction

À l’heure où j’écris ce livre, où je déroule mon histoire de vie et de 

danse, où je vous délivre ma méthode Fit’Ballet, j’apprends que j’at-


tends un deuxième enfant. Mon ﬁls Léon, bientôt 4 ans, s’apprête à 

accueillir un petit frère ou une petite sœur. Et ces deux événements 

se produiront quasiment en même temps. Je donne ainsi naissance 

à pas moins de deux bébés au printemps, mon enfant et mon livre, 

quelle joie ! Jolie coïncidence ou signe du destin, je n’en sais rien, je 

savoure, c’est tout. Et je me projette. Je vous imagine lire ces lignes, 

je vous imagine entrer dans mon intimité, je vous imagine réaliser les 

exercices de Fit’Ballet et vous inspirer, je l’espère, de quelques-uns 

de mes rituels et conseils de vie. J’en ressens un immense plaisir !

Entre deux récits, parfois touchants, parfois bouleversants (c’est 

toujours extrêmement émouvant de poser le regard sur le chemin 

parcouru), je cherche un prénom pour mon bébé. Ainsi, le passé, le 

présent et l’avenir ne font plus qu’un. Ce livre revêt donc une signi-


ﬁcation toute particulière pour moi. Il est à la fois un aboutissement 

et un commencement.

Je me réjouis de partager avec vous ce que la danse m’a toujours 

apporté. Elle a été un remède pour surmonter les incidents de la 

vie, permettant d’extérioriser physiquement des sentiments et des 

ressentis. La danse comme une thérapie. Heureuse ou malheureuse, 

elle me fait un bien fou.
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Aujourd’hui, plus que jamais, nous avons besoin de réconfort. Au 

début de la crise sanitaire, je me suis posé une foule de questions. 

Lorsque j’ai dû fermer les studios Fit’Ballet et que j’ai lancé les cours en 

live sur les réseaux sociaux, je me suis dit : « Ça ne sert à rien ce que 

tu fais, qui penses-tu aider ? » Mais des commentaires enthousiastes 

ont suivi, ces paroles bienveillantes, ces mots de remerciement, « Tu 

nous as sauvé·e·s du conﬁnement », j’en avais les larmes aux yeux. 

Ainsi, j’ai fait du bien aux gens sans l’imaginer.

La raison de ce livre, c’est ça aussi, vous encourager, encore et 

toujours, à danser, à partager de beaux moments avec d’autres, mais 

aussi avec soi. Cette méthode Fit’Ballet en 21 jours est un sésame 

pour bouger et se réconcilier avec son corps. Même enfermé·e chez 

soi, même sans matériel, c’est possible. On trouvera toujours le moyen 

de danser, n’importe où et où que l’on soit. Prenez votre envol !
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Dans les tutus  


de ma mère
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Je suis née danseuse. Ça peut paraître convenu dit comme ça, mais 

c’est vrai. Ma mère a dansé à l’opéra de Paris et dans les théâtres de 

France avant de devenir professeure de danse. J’ai toujours vécu dans 

la mousseline, l’organza et le tulle et je me sens plus à l’aise perchée 

sur des pointes qu’avec des chaussures. Je ne peux m’imaginer autre-


ment qu’en mouvement. Alors, oui, je suis née danseuse.

La danse, pour moi, a commencé dès que j’ai pu tenir debout. J’ai 

pris mes premiers cours comme j’ai fait mes premiers pas : tout natu-


rellement. Des pas ou plutôt des entrechats au côté de ma maman, 

dans son école de Perpignan. Ma mère avait arrêté sa carrière dans 

la danse classique à l’âge de 24 ans pour créer ce centre de danse.  


À l’époque, soit tu dansais soit tu faisais des enfants. Enceinte de 

moi, elle avait quitté Paris pour s’installer avec mon papa architecte, 

dans le sud de la France.

Quand la danse est entrée dans ma vie, ce n’était ni un déclic ni 

une passion qui se révélait à moi. Car je ne saurais dire si j’ai aimé ça 

ou pas. Je dansais, c’est tout. Ça a tout de suite fait partie de moi. 

Aujourd’hui encore, il m’est presque vital de me trouver dans une 

salle de danse au moins une fois par jour.

Lorsque j’étais enfant, je faisais aussi du violon, du solfège, au 

conservatoire. Cela me plaisait beaucoup, c’était un complément à 

la danse, même si je ne le voyais pas de cet œil-là à l’époque, mais je 

me rends compte aujourd’hui qu’avoir une « oreille » m’a beaucoup 

apporté au niveau du rythme : je suis incapable de faire un exercice 

sans écouter la musique ou compter les portées.

À l’école primaire, une maîtresse m’a un jour demandé quel métier 

je souhaitais exercer plus tard, j’ai simplement répondu : « Bah, je veux 

danser ! » J’allais à l’école de ma maman tous les jours, je pratiquais 

déjà trois ou quatre heures de danse par semaine et j’avais fait mon 
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premier spectacle à l’âge de 4 ans, c’était assez intense. Je n’avais 

aucun doute sur mon orientation.

« Aujourd’hui encore, il m’est presque vital  

de me trouver dans une salle de danse  

au moins une fois par jour. »

Et puis, j’adorais me maquiller, coier mes cheveux, porter des 

costumes toujours diérents, créer des spectacles à la maison avec 

mes sœurs et les enfants du quartier… Toute cette préparation avant 

de monter sur scène, ce sont mes plus beaux souvenirs d’enfance, 

davantage que les ballets eux-mêmes. Je me souviens particulièrement 

bien d’un costume alors que j’avais 8 ou 9 ans. Il avait été confectionné 

spécialement pour moi par Martine, la meilleure amie de ma mère, 

avec qui elle avait créé l’école de danse Synopsis à Perpignan. C’était 

dans le cadre d’un concours où je devais interpréter une danse slave. 

Ce costume était magique, j’en avais des étoiles plein les yeux ! Je l’ai 

toujours précieusement conservé, c’est une relique !

Je suis restée longtemps dans les tutus de ma mère, jusqu’au 

moment où j’ai senti qu’il me fallait partir pour pouvoir évoluer. J’avais 

12 ans, mais en réalité, j’avais ce désir depuis mes 8 ans. Comme ma 

maman, comme toutes les petites danseuses, j’avais ce rêve d’entrer 

à l’opéra de Paris. Mais lorsque je me suis présentée à l’audition, ce ne 

fut pas comme ma mère, car je n’ai pas été prise. J’étais trop grande et 

je n’avais, de toute façon, certainement pas le physique. Je n’ai jamais 

retenté le concours. Je pense qu’on a tou·te·s une destinée et il était 

écrit que ce n’était pas mon destin. Aujourd’hui, je suis même certaine 

que ce n’était pas pour moi, cela n’aurait servi à rien de m’acharner.


9791028524173_PrendreSonEnvol_MAQ.indd   169791028524173_PrendreSonEnvol_MAQ.indd   16 31/01/2022   09:2231/01/2022   09:22















[image: ]•

  17 

•

À 30 ans, lorsque je me retourne sur mon passé, à la lumière de 

ma carrière, je réalise que je n’étais pas faite pour ce « job ». Rester 

dans les rangs, obéir, danser ce que d’autres veulent que tu danses, 

ce n’est pas moi. C’est même à l’opposé de ce que je suis. Je veux 

danser, oui, mais je veux être libre.

J’ai donc continué à suivre les cours de ma mère avec application, 

mais je manquais de discipline. Pour être honnête, je n’écoutais pas 

ses conseils. Nous avions des relations mère-ﬁlle tendues, je pense 

qu’elle me mettait inconsciemment davantage la pression car j’étais 

sa ﬁlle et j’avais du mal à accepter qu’elle me corrige. Inconsciemment 

aussi – je le sais maintenant car, avec le recul, on comprend beaucoup 

de choses –, je lui faisais payer son absence. Une absence liée à un 

drame. Celui qui allait bouleverser ma vie, déconstruire la petite ﬁlle 

que j’étais.

« Rester dans les rangs, obéir, danser ce que 

d’autres veulent que tu danses, ce n’est pas moi. 

C’est même à l’opposé de ce que je suis.  

Je veux danser, oui, mais je veux être libre. »
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Ma sœur 

s’appelait 

Noémie

Ce drame, lorsqu’il nous a frappé·e·s, nous a tou·te·s fragilisé·e·s. Ma 

petite sœur de 4 ans, Noémie, est tombée gravement malade alors 

que j’avais 8 ans. Un cancer. Quatre longues années de maladie durant 

lesquelles la vie à la maison a suspendu son cours. Ma mère n’était 

pas très présente, j’avais pourtant besoin d’elle, plus que jamais. Elle 

faisait des allers-retours à Montpellier où Noémie était régulièrement 

hospitalisée. Elle restait avec elle pour les séances de chimiothéra-


pie, de rayons, lors de ses opérations. Noémie allait mieux puis elle 

rechutait, c’était extrêmement dicile à vivre. Papa s’occupait de 

nous au quotidien, assurait notre train de vie, il était très fort, le 

plus fort de tous. Trop fort, sans doute. Tellement qu’il s’écroulera à 

la mort de Noémie.

Moi, pendant ces quatre années de maladie, je devais faire 

« comme si », demeurer l’enfant que j’étais, continuer le violon, la 

danse, aller à l’école où j’étais une élève plutôt moyenne, ni cancre 

ni excellente. Jamais la meilleure mais jamais la pire. Je vivais mon 

quotidien de petite ﬁlle sans pouvoir occulter ce que vivait Noémie. 

Il me fallait vivre avec. Pour autant, je riais, je m’amusais. Quand on 

est enfant, on ne réalise pas vraiment. C’est après, lorsqu’elle est 

décédée, que j’ai pris réellement conscience du drame qui se jouait.
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« Papa s’occupait de nous au quotidien,  

assurait notre train de vie, il était très fort,  

le plus fort de tous.Trop fort, sans doute.  

Tellement qu’il s’écroulera à la mort de Noémie. »

Avec Noémie, nous avions cinq ans de diérence, mais elle 

commençait à atteindre un âge auquel se créent les liens dans une 

fratrie. Son cancer les a renforcés, mais les a aussi modiﬁés car on 

adopte un comportement diérent avec une sœur malade. Cela m’a 

fait grandir d’un seul coup, j’ai eu l’impression de passer un cap, celui 

de l’enfance insouciante et légère, pour rejoindre une autre rive, celle 

sur laquelle allait désormais évoluer une ﬁllette plus mature, comme 

on peut l’être lorsqu’on est confronté·e à ces situations tragiques 

très jeune.

J’ai une autre sœur, Éloïse, qui à l’époque avait seulement 2 ans. 

C’est sans doute avec elle que les liens ont été les plus forts, nous nous 

sommes rapprochées pendant cette épreuve. Elle ne comprenait pas 

très bien ce qu’il se passait, pourquoi sa maman n’était pas là. Alors, 

comme s’il me fallait prendre le relais de cette mère absente, je me 

suis sentie responsable d’Éloïse. J’ai été une grande sœur très mater-


nelle, tant et si bien qu’il lui arrivait parfois de m’appeler « maman ».

Pourtant, ma mère faisait en sorte d’essayer de maintenir une vie 

familiale normale. Lorsqu’elle rentrait à Perpignan entre deux séjours 

auprès de Noémie, elle reprenait les cours de danse, sans doute parce 

que faire ce que l’on aime nous aide à aller un peu mieux, à surmonter 

la sourance, les situations diciles. Je ne l’ai jamais vue annuler des 

spectacles ou des cours. Elle était, par ailleurs, soutenue par son amie 

et associée Martine qui faisait tourner l’école lorsqu’elle partait et 
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qui s’occupait de ma sœur et moi lorsque mon père travaillait. Parce 

qu’il fallait bien continuer, malgré tout.

Pour moi aussi, la danse avait quelque chose de thérapeutique. 

Elle l’est toujours, d’ailleurs. Elle me permet d’oublier ce qui ne va 

pas à un moment précis. Et je dansais avec beaucoup de plaisir. Voir 

ma mère donner des cours dès qu’elle le pouvait m’a sans doute 

déculpabilisée, m’a donné le droit de ressentir ce plaisir-là. Et peut-

être que la regarder danser dans cette période si dicile m’a appris 

à toujours aller de l’avant.

Noémie, elle aussi, aimait le classique, elle a dansé tant qu’elle a 

pu. On a eu le temps de faire deux spectacles ensemble. Elle était 

assez douée, davantage que moi. Elle avait des aptitudes physiques, 

de très belles jambes, un joli cou-de-pied. Lorsqu’elle est décédée, 

je me souviens m’être dit – j’avais alors 12 ans – que je devais chérir 

chaque moment de mon existence et que je ferais tout ce qu’elle 

n’avait pas eu le temps de faire.

La danse m’apportait tant, je savais que je ne ferais pas autre 

chose de ma vie et je comptais bien m’en donner les moyens. Je 

suis quelqu’un d’un peu bornée, butée, un peu naïve aussi, ça m’a 

évidemment aidée ! Quand je décide de faire quelque chose, je fais 

tout pour y arriver.

Dans la famille, nous avons eu ensuite quatre ou cinq années 

extrêmement diciles. Je n’avais jamais vu mes parents se disputer, 

ils riaient beaucoup, ils étaient mes rayons de soleil. Ce couple, si 

parfait à mes yeux, se délitait. Mon père sombrait lentement dans une 

dépression qui allait ﬁnir par détruire l’harmonie qui les unissait avant 

la maladie de Noémie. Et par là même détruire l’harmonie familiale. Il 
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