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”LA DANSE NOUS APPORTE UN SENTIMENT DE LIBERTÉ, NOUS AIDE À NOUS RECONNECTER À NOUS-MÊME.
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JULIE GRANGER est danseuse, personal trainer de célébrités et entrepreneuse. Formée au Boston Ballet en danse classique et au Baruch College en gestion d’entreprise, elle a été professeure de barre pour Equinox (leader fitness le plus en vogue aux US), dont elle était l’ambassadrice. En 2020, elle ouvre son studio à Paris et est à l’initiative du mouvement Brooklyn Barre® qu’elle démocratise en France. Après avoir donné plus de 8 000 cours, Julie continue de partager ses méthodes à travers le monde et invite des milliers de personnes à embrasser son idée du mouvement.


Vous pouvez la retrouver sur son site julie-granger.com et sur Instagram @juliegrangerofficial.










Résumé




APPRÉHENDER TOUS LES MOUVEMENTS DE LA VIE


À travers le récit de sa vie et de sa carrière professionnelle, la danseuse et entrepreneuse Julie Granger, acclamée et reconnue à l’international, nous offre ici les enseignements tirés de son parcours hors du commun, fait d’embûches, de reconstructions mais aussi de détermination.


Partageant de nombreux conseils inspirants, des clés pour pratiquer le Brooklyn Barre® et des invitations à se mettre en mouvement, Julie nous embarque dans un flow tout en douceur pour nous reconnecter à nousmême, traverser les épreuves de la vie et apprendre à regarder le monde sous un nouveau jour.


Ce passionnant parallèle entre la danse, le mouvement et le flux de la vie nous offre de quoi nous épanouir pleinement et nous aide à cheminer vers plus de résilience.
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Préface


C’est l’histoire d’une jeune adolescente, très bonne élève, investie dans son travail. Elle est première de sa classe, ses professeurs se réjouissent déjà de lui dessiner un avenir de grandes études. Toutes les portes s’ouvriraient à elle, elle pourrait peut-être faire une classe préparatoire par exemple, elle réussirait les concours et intégrerait les plus grandes écoles. Elle deviendrait par la suite une de ces femmes brillantes qui gravissent les échelons des entreprises jusqu’à en prendre la tête.


Mais cette jeune adolescente, elle, a poussé les portes d’un autre monde que celui des études, et de la vie dite «normale», qui pourrait, soit dit en passant, vite l’ennuyer. Le soir après l’école, elle rejoint un studio, enfile ses chaussons de danse classique, s’élève, tourne, virevolte. Elle écoute sa professeure, cherche à l’intérieur d’elle-même comment parfaire ses mouvements, sauter plus haut, sauter plus beau.


C’est un monde de quête de perfection auquel elle accède en poussant les portes de ce studio. D’année en année, son attention est de plus en plus happée par ces sensations. Elle cherche encore et encore, elle sent qu’elle pourra un jour toucher du doigt quelque chose de plus grand qu’elle.


Alors elle persévère, se jette corps et âme dans ce loisir qui bientôt deviendra toute sa vie. Car Julie ne sait entreprendre autrement qu’avec passion dévorante, inconditionnelle. Et pour atteindre son but, elle est prête à tout. Jusqu’à y laisser sa santé, aussi bien physique que mentale.


C’est avec une force de caractère singulière qu’elle affrontera tous les obstacles qui se dresseront sur son chemin. La danseuse deviendra entrepreneuse, la grâce et la rage d’avancer combinées.


Et comme toutes les conquérantes qui foncent droit devant, Julie a dû se heurter à des murs. Dans ce livre, elle partage avec nous ce qu’elle a compris des aventures ô combien heureuses et malheureuses qui ont vallonné son parcours. Elle nous prodigue ses leçons de vie qu’elle a comprises au prix d’un acharnement sans faille et d’une tournure de vie parfois peu clémente. Sa résilience est contagieuse : on peut puiser sa force, cette force avec laquelle elle a su écarter les mille et une barrières sur son chemin, pour atteindre ses rêves. Afin que peut-être, le chemin soit plus doux pour nous. Afin que nous perdions le moins de temps et d’énergie possibles avec des croyances ou des influences limitantes ou négatives. Afin que nous trouvions cet équilibre de vie sans esquinter notre santé.


Résilience et passion oui, mais créativité aussi. Car Julie, avec son esprit foisonnant, ne pouvait pas ne pas créer sa propre méthode de fitness qui allie savamment grâce, élégance, et exigence maximale ! Quand on est aussi exigeant avec soi, comment ne pas l’être avec les autres ? Alors dans sa quête de partage, elle nous livre les secrets d’un corps sculpté de danseuse, elle nous tend la main avec bienveillance pour nous montrer le chemin d’une routine de vie saine et sportive. Tout en restant le plus accessible possible, afin qu’il soit toujours réalisable de l’adopter dans nos vies agitées.


Merci Julie pour ce partage, quelle joie de s’accompagner d’une énergie comme la tienne pour vivre sa vie en mouvement !


Alizé Lim
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PREMIÈRE PARTIE LA PASSION POUR LE MOUVEMENT
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Chapitre 1 LA DANSE


J’ai commencé la danse sans vraiment le vouloir.


Je sais que l’idée d’une petite fille qui voit un ballet pour la première fois à la télévision, et décide, à l’âge de 4 ans, que plus tard elle sera danseuse, est beaucoup plus romantique. Pourtant, la vérité, c’est que ma maman m’a mise à la danse à l’âge de 7 ans tout simplement parce qu’elle-même dansait, et qu’au début au moins, je n’étais pas particulièrement talentueuse. J’étais dissipée, je n’écoutais pas vraiment, et je n’ai pas le souvenir d’avoir tout de suite adoré cela.


C’est aussi ce qui est beau avec la passion, c’est qu’elle n’est pas forcément immédiate ni évidente.


Parfois, la passion vient avec le travail, avec le temps passé, avec les efforts fournis. On connaît tous cette fameuse phrase du renard au Petit Prince : «C’est le temps que tu as perdu pour ta rose qui fait ta rose si importante.»


Pour moi, la rose, c’est la danse.


La danse, cette passion, je l’ai donc choisie. Et ce choix, que j’ai fait quatre ans plus tard, à l’âge de 11 ans, c’est le début de tout.


C’est à 11 ans donc, que la danse, j’ai commencé à la vivre. Ma professeure de l’époque, Danielle Perez, par sa pédagogie et sa bienveillance, m’a transmis l’amour de la danse, mais aussi quelque chose que j’utiliserai bien plus tard : la passion pour l’enseignement. Mais ça, à l’époque, je n’en étais pas consciente. Tout ce que je savais, c’est que je n’avais qu’une envie, danser. D’être à la barre, d’écouter le piano, de tourner, de sauter, de voler. J’ai commencé à ne penser qu’à cela. En quatrième, cette obsession m’a valu un commentaire de la part de ma professeure de mathématiques que je n’oublierai jamais. Elle déclara à mes parents que me laisser danser « serait du gâchis» ! Pourtant, c’est bien la danse qui a changé ma vie, et je suis tellement heureuse de n’avoir jamais écouté ceux qui ne sont pas capables de concevoir qu’il puisse y avoir des chemins différents.


En tant que première de la classe, et selon les codes inflexibles du système éducatif français, le fait que je puisse suivre un autre parcours que celui tout tracé de bac-prépa-école de commerce était pour mes professeurs une aberration.


Ce manque d’ouverture d’esprit m’a beaucoup blessée, et poursuivie long-temps. Au lieu de célébrer un talent, de célébrer une passion, de célébrer une différence, on me voulait dans un moule. Quand je suis revenue à Paris presque vingt ans plus tard, le moule était encore là, inchangé, et ceux qui en sortaient toujours aussi fermés aux profils différents des leurs.


En attendant, je me rendais bien compte que cette passion qui était née était bien plus forte que moi et bien plus forte qu’eux. Je ne savais pas qu’elle m’emmènerait si loin, mais je savais que ma vie serait différente de celle qu’on aurait pu me prédire au départ. Alors j’ai continué, et j’étais bientôt à la danse quatre fois par semaine. Danielle a noté mes facilités, et en a parlé à mes parents, mais il n’était pas question d’en faire autre chose qu’un loisir. Après plusieurs années d’une passion dévorante qui prenait toute la place, ma mère m’a accompagnée à Paris afin que je passe des auditions pour des écoles avec formations professionnelles, en secret. Ma maman, mon premier allié. Mais le premier « problème », lui, est arrivé lorsque j’ai été acceptée dans l’une des écoles, le Jeune Ballet de Paris. C’est drôle, c’est comme si j’avais passé ces auditions sans penser à la possibilité que cela marche. Main-tenant, comment le dire à mon père, qui ne souhaitait pas que je poursuive cette carrière ?


C’est en lui écrivant une lettre que je le lui ai annoncé. Un des moments les plus stressants de ma vie. Voilà encore deux choses dont je me souviendrai toujours : ce silence d’abord, puis sa désapprobation. Aujourd’hui, à 34 ans, je comprends tout à fait mon père. Ce dans quoi je m’embarquais était, a posteriori, extrêmement difficile pour une adolescente. Je lui en suis d’autant plus reconnaissante qu’après un été à se battre tous les deux, il a finalement accepté de me laisser le faire, quelques jours seulement avant la rentrée. Qu’est-ce que j’entends par «le» ?


Me lever à 5 heures du matin tous les jours pour étirer les courbatures de la veille pendant une heure. Prendre le train de 7 h 01 pour arriver à l’école, qui se trouvait dans le 16e arrondissement (la direction diamétralement opposée de ma ville de Seine-et-Marne), à 8 h 30. Passer quatre heures et demie en cours pendant lesquelles nous n’avions pas la moindre pause, pour ensuite avoir une heure pour manger, prendre le métro, me changer, faire mon chignon et m’échauffer pour mes trois heures de cours de danse où mes camarades et moi nous faisions souvent martyriser, et ensuite reprendre le train de 18 heures pour finir par m’endormir sur mes devoirs vers 23 heures. Et cela six jours par semaine.


Pendant les vacances, j’allais quand même à Paris pour prendre des cours de danse. La première année (j’avais 16 ans), j’étais la plus vieille de ma classe, et j’avais tant à rattraper par rapport aux autres qui avaient commencé à s’entraîner tous les jours depuis l’âge de 10 ans… J’étais tellement épuisée que, souvent, je m’endormais dans le train en même temps que les travailleurs de trente ans de plus que moi, exténués eux aussi.


Pour finir ce portrait, qui paraît peu glamour pour le moment, il y a eu l’anorexie. Au tout début de cette aventure, ma professeure du Jeune Ballet, que j’adorais par ailleurs, m’a dit, en me touchant les fesses : «Julie, tu es très fine, mais tu en as encore un peu trop, là.»


À partir de ce jour-là, et pendant presque trois ans, je n’ai quasiment plus rien mangé. À force de mensonges à mes parents, consistant à leur dire que j’avais trop mangé à la cantine (alors que je n’y avais jamais mis les pieds) et que, par conséquent, je ne voulais rien manger le soir, j’ai perdu 6 kilos assez rapidement. Mais avec l’anorexie, on n’en a jamais assez, alors ces 6 kilos se sont transformés en 8, au désespoir de mes parents qui ne savaient plus quoi faire. Si j’arrive à parler de mes années d’anorexie si légèrement, c’est parce que dans mon cas, je ne faisais que suivre une «recette». Pour être danseuse, il fallait être très maigre, alors je suis devenue très maigre, comme une ligne que l’on rature sur sa liste de choses à faire.


Cela peut paraître étrange, mais si je me suis imposé tout cela, c’est parce que ce que m’apportait la danse était bien supérieur à tous ces sacrifices. En effet, tout athlète de haut niveau doit fournir des efforts surhumains, doit avoir une discipline de soldat, doit suivre un régime précis, et doit continuer malgré la fatigue et les obstacles. Ce qui fait l’athlète, à mon avis, est sa capacité à persévérer même quand tout semble compromis, celle de continuer quand on n’a plus d’espoir. La capacité à l’acharnement, en quelque sorte.


En y repensant maintenant, je trouve drôle le fait qu’on ait besoin de qualités complètement différentes à divers moments de sa vie : ce qui a fait ma force plus tard dans mon parcours a été au contraire ma capacité à lâcher prise quand tout le monde me poussait à m’acharner. Mais cela, je vous l’expliquerai plus tard. Pour le moment, la danse, c’était la persévérance, l’amour de l’effort, la passion pour la musique, et cette quête sans fin de la perfection.


La beauté dans l’effort, la transpiration, et la difficulté. La satisfaction quand on arrive à faire un mouvement que l’on travaille depuis des mois. L’inverse de la gratification immédiate promue par les réseaux sociaux aujourd’hui. C’était un travail intense sans garantie de résultats, une douleur qui n’avait jamais vraiment de fin et un dévouement sans relâche. C’était aussi un amour inconditionnel. Un besoin. Une nécessité.


La danse vous amène dans un autre monde. Dans un monde où il n’y a pas de bruit, juste de la musique. Un monde de bonnes manières, où la grâce et l’élégance priment. Un monde dans lequel la femme est célébrée, l’homme paraissant parfois n’être là que pour la mettre en valeur. La danse, c’est un monde un peu à l’ancienne, finalement. Et je pense que j’aimais cela aussi parce que cela me rassurait : des codes qui ne changent pas si vite, des mouvements que d’autres ont essayés bien longtemps avant soi et que l’on répète encore, dans cette quête infinie d’un Graal que l’on n’atteindra jamais. En y repensant, je me demande si ce n’était pas justement cette impossibilité qui me fascinait.


Mais au-delà du travail du danseur, la danse, c’est un esthétisme intemporel qui peut toucher tout le monde.


Car y a-t-il quelque chose de plus universel que la danse ? Qu’elle soit classique, contemporaine ou folklorique, qu’elle se pratique pieds nus, avec des pointes ou des claquettes, qu’elle soit de couple, en groupe ou solitaire : l’Homme aime danser. L’Homme doit danser. On entend de la musique et nos hanches se mettent à bouger, et la plupart des bébés dansent même avant de parler. La danse, c’est presque animal, finalement.


Et pour moi, la danse classique en particulier, c’est la manière de prendre cet animal, de le dompter, pour ensuite le sculpter et le raffiner à l’extrême. Je suis assez sauvage et très indépendante. Je crois donc que pour moi la danse classique, c’était le challenge ultime, une manière de me tester. Maintenant adulte, je me rends compte que j’ai un refus presque total de l’autorité, que je n’aurais jamais supporté de travailler pour quelqu’un d’autre et que je n’aime la contrainte que lorsqu’elle est imposée par moi-même. La danse classique, pourtant, ce sont des contraintes imposées par d’autres ayant une autorité quasi totale sur vous. Quoi d’autre qu’un amour inconditionnel aurait pu me conduire à m’y plier ?
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Chapitre 2 LA DISCIPLINE VERS LA LIBERTÉ


Mon adolescence, donc, j’y ai « survécu» en quelque sorte parce que je ne savais pas dans quoi je m’embarquais, parce que je suis têtue, parce que j’avais l’énergie d’une jeune fille de 15 ans, et parce que l’amour vous fait faire des choses extraordinaires. A posteriori, si on me demandait de le refaire, j’en serais absolument incapable. Et pourtant…


Ce que m’ont appris ces premières années de formation n’a pas de prix. Sans tout cela, ma vie n’aurait pas été celle-ci, et je ne serais pas en train d’écrire ces lignes.


La danse, pour moi, c’est le début de tout. Et la discipline qu’elle m’a apprise, c’est le moteur qui m’a fait et continue aujourd’hui de me faire avancer.


Alors même si je serais incapable de repartir pour un deuxième tour, je suis éternellement reconnaissante envers la «petite Julie» d’avoir eu cette vision et cette force. Je ne sais pas trop où j’en serais sans elle. Et je suis bien sûr reconnaissante de tout ce que la danse m’a apporté.


Après deux ans de lycée, me voilà avec mon bac en poche et une mention bien qui me donne mon tout premier levier de négociation. En effet, je demande alors à mon père de me laisser une année sabbatique afin de pouvoir passer des auditions. Entrepreneuse avant l’heure. Nous en arrivons à un compromis : il me laisse mon année, mais seulement si je vais apprendre l’anglais deux mois aux États-Unis, et me voilà partie pour Boston.


Blessée au pied à l’époque, ma merveilleuse professeure du Jeune Ballet, Évelyne Desutter, me conseille de ne rien faire pendant ces deux mois afin que nous puissions travailler à mon retour pour passer ces fameuses auditions. Bien évidemment, têtue comme je suis, j’embarque mes chaussons et je me retrouve à prendre des cours au Boston Ballet. Ces cours étaient ouverts à tous : il suffisait de payer. Chose complètement inédite pour moi (jamais il ne serait possible de prendre des cours à l’Opéra de Paris !), je suis émerveillée par ces studios luxueux. Au bout de quelques cours, je suis repérée par un professeur qui me demande : «Êtes-vous de l’Opéra de Paris ?» Compliment ultime. Il parle de moi au directeur qui me propose de passer l’audition pour le niveau le plus haut de l’école, celui juste avant la compagnie. Ayant commencé si tard, et le Boston Ballet étant si prestigieux, je n’y crois pas vraiment. Cette audition a d’ailleurs été, de mon point de vue au moins, catastrophique : étant blessée au pied, je n’avais pas fait de travail de pointes depuis plusieurs semaines. En arrivant, je vois les filles qui chaussent pourtant leurs chaussons alors que l’on s’échauffe (en France, nous ne les mettions que pour le dernier quart d’heure de cours, le reste se faisant sur ce que l’on appelle les «demi-pointes»). Paniquée, je demande à l’une des filles pourquoi elles mettent leurs pointes en début de cours, et elle me répond de la même manière qu’aurait pu le faire la méchante dans un film sur la danse classique, avec un mouvement d’épaules et un haussement de sourcils : «Ici, c’est comme ça.»


N’ayant jamais eu confiance en moi en ce qui concerne la danse classique, j’ai passé la pire audition de toute ma vie. Retenant mes larmes, j’avais tellement honte que j’ai failli partir plusieurs fois, mais je me suis quand même accrochée. Au Jeune Ballet, l’une de nos professeurs m’avait prise en grippe et m’humiliait tous les jours : grâce à elle, retenir mes larmes était devenue ma spécialité. La veille de repartir pour Paris, et n’ayant pas reçu de courrier officiel, j’ai écrit un e-mail au Boston Ballet leur disant que j’étais bien consciente de n’avoir pas le niveau, mais leur demandant s’ils pouvaient me donner les éléments à travailler à mon retour en France. Incroyable surprise quand je découvris la réponse : «Vous n’avez pas reçu notre e-mail ? Vous êtes prise et devez revenir en janvier.»


Je me rappelle si bien ce moment qui, à ce jour, reste l’un des plus beaux de toute ma vie. Un rêve inespéré venait de se réaliser. J’ai tout de suite appelé mes parents, et c’est comme cela que j’ai quitté Paris « pour deux mois» et ne suis revenue que onze ans plus tard.


Janvier 2008, me voilà donc intégrée au niveau préprofessionnel de la Boston Ballet School en milieu d’année, ce qui n’est pas habituel. À 18 ans, je vivais maintenant seule, loin de mes parents, et dans un environnement pas particulièrement amical, pour ainsi dire. Mais quel rêve éveillé ! Boston Ballet, c’était comme dans les films : des studios magnifiques, le piano qui résonne de partout, et de grands escaliers que montent et descendent les danseurs transpirants allant d’une répétition à l’autre toute la journée. Nous étions une vingtaine dans ma classe à travailler d’arrache-pied sur pointes toute la journée. C’était dur, mais c’était aussi merveilleux. La compétition faisait rage, mais je me suis aussi fait des amies pour la vie, parce que ce que l’on vit quand on danse à ce niveau-là, peu de gens peuvent le comprendre, alors même que c’est justement tout cela qui forge notre caractère et qui explique le plus la personne que l’on devient en tant qu’adulte. J’ai revu le film Danse ta vie récemment. Un classique pour tous les passionnés de danse. J’ai réalisé que tout dans ce film est la réalité. Chaque commentaire qui est fait, et toutes les épreuves que passent les personnages principaux, je les ai vécus aussi. Les studios, l’ambiance, les joies, les difficultés, le stress des auditions, les soirées entre danseurs. Tout dans ce film me rappelle ma vie à moi, de mes 18 à 21 ans.
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