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INTRODUCTION

Une invitation au dialogue

-~

A‘32 ans, mon corps m’a lancé un ultimatum que je ne pouvais pas
ignorer. Pourtant, j’utilisais intuitivement le mouvement pour
m’exprimer, pour vivre mes émotions depuis I’4ge de quatre ans. Moi,
danseuse-chorégraphe de formation qui avait raccroché mes chaussons
cing ans plus tdt, je ne pouvais méme plus marcher. Chaque tentative
de me lever provoquait une douleur fulgurante qui irradiait de ma
fesse gauche jusqu’au ceeur. Une douleur qui glace le sang, qui épuise,
qui décourage. Je n’arrivais pas 4 croire que j’allais m’en sortir un jour.
Que ¢a aussi, a passerait. Je te raconterai le détail de mon histoire un

peu plus tard.

Vois-tu, pour se faire entendre, notre corps doit parfois prendre
de grands moyens. Comme un ami qui se fiche aprés s’étre senti ignoré,
rejeté, abandonné pendant des années. Cette expérience marqua un
premier tournant dans ma vie : le besoin urgent d’ouvrir un dialogue
avec mon corps. De I’écouter pour vrai. Parce que j*étais totalement
déconnectée de lui, et de moi-méme. Pas banal pour une danseuse,
n’est-ce pas ?

ette reconnexion amorcait le début d’un long voyage...
Cett cait le début d g voyag
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A 44 ans, soit en 2016, bien que j’entretenais une conversation
plus réguli¢re avec mon corps, mon mental, lui, continuait sa course
folle. J ai donc cherché des moyens de calmer cette téte qui tournait a
cent milles & I’heure, et qui me faisait vivre une certaine anxiété. C’est
ce qui m’a menée vers un deuxiéme tournant important dans mon
cheminement : la découverte de la méditation en pleine conscience.

Mais la pratique statique, tres peu pour moi! Je déteste ca.

J’aialors étudié les liens entre mouvement, corps et état d’esprit.
Cette quéte traduisait mon aspiration a une meilleure harmonie avec
moi-méme. Mon but était d’intégrer la pleine conscience dans ma vie
par mon médium préféré, la danse. Pendant toute une année, j’ai lu
beaucoup de livres et d’études scientifiques et j’ai fait des découvertes
fascinantes.

Voici les éléments importants qui m’ont inspirée :

+ Notre posture influence notre état d’esprit et nos émotions.

+ Ladanse et le mouvement impactent réellement notre santé
physiologique, biochimique et psychologique.

+ Notre corps représente le plus court chemin pour revenir
dans le moment présent.

Riche de ces informations, j’ai développé une approche unique :
desateliersde « Danse pleine conscience ». ] "aid’ailleurs eu ’honneur
de présenter mon approche lors du premier Symposium international
sur la danse et le mieux-étre & Montréal I’année suivante. Une pratique
qui honore le corps ET la téte, ot la regle principale demeure la liberté.

Chaque consigne est une invitation, jamais une obligation.

Et c’est en observant les participantes dans le studio que j’ai
rapidement constaté des transformations beaucoup plus profondes

Evénement international organisé par les Grands Ballets Canadiens de
Montréal réunissant chercheurs, praticiens et danseurs de sept pays pour démontrer
scientifiquement les bienfaits de la danse sur la santé physique et mentale.
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que ce que javais anticipé. Cette pratique reconstruisait le pont
naturel entre corps et esprit, offrant la sécurité nécessaire pour libérer
des émotions, dévoiler des vérités intérieures et vivre des impacts
concrets dans leur vie. Wow. Juste wow.

Aufildesannées,j’ai peaufiné monapprocheenintégrantdiverses
techniques psychocorporelles (programmation neurolinguistique
[PNL], focusing, hypnose, libération émotionnelle et autres) pour
aboutir 4 une méthode somatique intégrative beaucoup plus large
et que je nomme aujourd’hui Le corps en soi. Cette approche de
coaching combine des découvertes en neurosciences avec une pratique
du mouvement conscient, enrichie par mon expérience terrain depuis
maintenant huit ans. Ce livre est directement inspiré de cette approche
et de tout ce qu'elle m’a appris sur la puissance de la connexion corps-
esprit, sur la beauté et la force de I’humain.

Ma propre expérience de débranchement corps-esprit n’est pas
isolée. Tous les étres humains la subissent, a différents moments, a
différents niveaux. Nos conditionnements nous apprennent a ignorer
les signaux de notre machine, nous éloignant de cette intelligence
corporelle. Pourtant, c’est une sagesse innée, nous naissons AVEC
cette intelligence. Mais plus nous nous réfugions dans notre téte, plus
nous perdons contact avec notre corps, créant un cercle vicieux qui
nous ¢loigne de nous-mémes, de notre essence.

«Mon corps me parle! » entend-on souvent. Mais I’écoutons-
nous vraiment ?

Malheureusement, non. C’est souvent quand notre corps
crie le plus fort que nous I’écoutons le moins. Par douleur ou par
découragement. Nous cherchons souvent a I'extérieur de nous des
solutions pour régler le soi-disant probléme. Comme cette migraine
que nous tentons d’étouffer avec des médicaments pour continuer a
travailler, sans jamais nous demander ce qu’elle essaie de nous dire.
Nous écoutons les symptomes, mais nous n’écoutons pas vraiment
la source.
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Pour éviter cela, ce dialogue avec notre corps doit devenir une
hygi¢ne de vie fondamentale. Pour moi, ¢’est une hygi¢ne spirituelle.
Un ensemble de pratiques quotidiennes qui nourrissent non seulement
notre bien-étre physique, mais aussi notre connexion a notre essence
profonde. Tu peuxutiliser le mot qui te convientle mieux: cheminement,
développement personnel ou évolution... L'essentiel consiste a créer de
petits rendez-vous quotidiens. Des rendez-vous avec toi-méme.

Tu Ias sans doute remarqué toi aussi, parfois la vie a une dréle de
fagon de nous faire comprendre qu’il est temps de changer nos fagons
de faire. Elle peut s’exprimer a travers cette tension chronique qui
s’installe dans ton cou sans raison apparente. Ou ce projet professionnel
qui échoue malgré tous tes efforts et ton acharnement. Cette relation
ou tu répetes les mémes schémas pour aboutir aux mémes impasses.

Ce n’est pas la vie qui te met des bitons dans les roues. Ce
sont des invitations, parfois douces, parfois brutales, a revenir 4 toi, a
explorer de nouveaux chemins pour habiter ton corps, habiter ta vie
avec plus d’authenticité et de joie. Ces invitations te guident vers une
existence plus alignée avec qui tu es vraiment, ol tu peux respirer plus
librement et vivre plus pleinement. Quels signes la vie t’a-t-elle envoyés
récemment et que tu pourrais réinterpréter comme des invitations
plutdt que des obstacles ?

Bien stir, au fil des tempétes de la vie, parce que nous en vivons
toutes et tous, il m’arrive encore de perdre momentanément cette
connexion a mon corps, cette connexion a moi. Et cela t’arrive
stirement, a toi aussi. La maladie, le deuil, un accident... Chacune de
ces épreuves peut nous pousser a nous réfugier dans notre téte. Nous
intellectualisons nos symptémes ou nos émotions plutdt que de
vraiment les ressentir, les laisser circuler.

Je te vois, tu sais. Je vois ton intelligence, ta volonté, tout ce que
tu as déjfi essay¢ pour avancer vers un mieux-étre. Tu n’es pas arrivé-e ici,
dans ce livre, par hasard. Tu es la puisqu’il est temps pour toi de faire
les choses différemment. De découvrir comment le corps et esprit
peuvent travailler ensemble plutdt que séparément.
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ATTENTION. Ce livre n’est pas un guide de choses a faire
ni un manuel de réparation parce que, non, tu n’es ni brisé-e ni
défectucux-cuse. Ce n’est pas non plus une promesse magique que
tous tes bobos vont disparaitre, que tes douleurs chroniques vont
s’envoler en claquant des doigts, ou que ton mental va soudainement
devenir zen et paisible pour toujours.

C’est un livre-expérience. Une invitation & découvrir comment
le mouvement conscient peut t’aider & valser entre corps et esprit, entre
calme et excitation. Une occasion de réveiller ta propre médecine,
ton propre savoir, puisqu’a partir de maintenant, tu marches sur le
chemin de la reconnexion, de la conversation avec ton corps, avec toi-
méme. Et tu apprendras A tenir 'espace pour toutes tes émotions, aussi

inconfortables soient-elles. The Good, the Bad and the Ugly .

Notre chemin ensemble se déploiera en trois parties distinctes.
D’abord, nousexploreronsladéconnexion pour mieux saisir ses raisons
et ses impacts, ainsi que le processus global de reconnexion. Ensuite,
nous plongerons concretement dans la connexion au corps-machine,
avant de glisser en douceur vers la reconnexion au corps-intime.

Tout aulongde ce livre-expérience, tu découvriras une multitude
d’exercices concrets et d’invitations pratiques. Mon intention ? Q{e
tu puisses construire ta propre boite a outils personnalisée, celle qui
résonnera vraiment avec qui tu es et ol tu en es dans ta vie. Certains
exercices te parleront immédiatement, d’autres moins. Et c’est parfait
ainsi. Tu choisiras ceux qui font écho en toi et les adapteras a ton
rythme, a tes besoins.

Avant de commencer cette aventure, je t’invite a faire un premier
petit pas. Prends un moment, 13, maintenant. Ferme les yeux, ou baisse
ton regard vers le sol, pour faciliter 'introspection et prends une bonne
respiration. Moi, j ’aime bien poser une main sur mon cceur, [autre sur

*  Expression de Nadyne pour parler de la lumiére et des ombres qui nous habitent.

Un clin d’ceil au titre Le bon, la brute et le truand, film western germano-hispano-
italien réalisé par Sergio Leone et sorti en 1966.
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mon ventre. Sens ta respiration. Sens la présence de ton corps. Et si
tu en as envie, chuchote-lui quelques mots. Un simple « bonjour »,
ou «je suis la». Ce sont les premiers mots d’une conversation qui
changera probablement ta vie.

Simplement,

Nadyne
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PARTIE 1

Le voyage vers soi

vant de plonger dans les pratiques et les outils, nous devons
d’abord comprendre ce qui nous a éloignés de notre corps, et
q g
pourquoi ce retour est si précicux.

Dans cette premiére partie, je t’invite a explorer le chemin qui
nous a menés hors de nous-mémes. Nous verrons comment cette
déconnexion s’installe, souvent si subtilement que nous ne nous en
apercevons que lorsqu’elle nous fait souffrir. Nous examinerons les
signaux que notre corps nous envoie, les forces qui nous maintiennent
a distance, et les peurs qui rendent ce retour parfois intimidant.

Tu découvriras également pourquoi cette reconnexion est
bien plus qu'une simple quéte de bien-étre : c’est un chemin vers
une présence plus authentique, une liberté de choix retrouvée, et une
relation renouvelée avec toi-méme.

Cette premicre étape est essentielle, car la compréhension éclaire
le chemin. En reconnaissant les mécanismes de notre éloignement,
nous posons les bases d’un retour conscient et durable.

Rappelle-toi : ce voyage n’est pas une recherche de perfection,
mais une exploration bienveillante de qui tu es déja.
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CHAPITRE 1

Le prix que j’ai payé

Avril 2005. Mon visage se crispait dés que je tentais de bouger.
Je voulais simplement sortir de mon lit, mais je n’y arrivais
pas. C’était comme une grande lame qui fendait ma chair de la fesse
gauche jusqu’a ma nuque. Mon cceur ¢était si serré que je croyais qu’il
allait imploser. Apres quelques minutes, a bout de souffle, je me suis
mise a pleurer. J’espérais que quelqu’un vienne me sauver. C’était le
troisi¢tme épisode de douleurs au dos que je vivais.

Je me vois encore, des semaines durant, agenouillée sur
un coussin par terre, devant la table & manger. La position assise
m’était alors insoutenable. Je prenais donc tous mes repas dans cette
drdle de posture. La table trop haute, les coudes dans les airs pour
couper les aliments que je ne voyais méme pas. Mon quotidien était
complétement bouleversé. Trois mois. Trois loooooongs mois ou
chaque geste ¢tait devenu un défi. Enfiler mes bas. Brosser mes dents.
Sortir un chaudron. Me rendre 4 la salle de bain... Toutes ces actions
banales étaient désormais un supplice.

Comment en ¢étais-je arrivée la? Comment moi, danseuse
depuis 'enfance, avais-je pu me retrouver ainsi prisonniere de mon
propre corps?

19



NADYNE BIENVENUE

C’est un ensemble de choix, petits et grands, qui m’ont menée a
cette déconnexion profonde. Au début, je ressentais a peine les petites
coupures de contact avec mon corps, avec moi-méme. Ca s’est installé
subtilement, jusqu’a ce que le vase déborde et éclate en mille morceaux.

Apres réflexion, j’ai pu retracer deux choix déterminants qui
ont endommagé ma relation & mon corps et 4 moi-méme, affectant au
passage ma santé physique, mentale et émotionnelle.

Le premier ? Accrocher mes chaussons de danse en 2000. Il faut
que tu saches que je suis une danseuse de passion depuis ma tendre
enfance. Mon chemin de vie a toujours été clair : un jour, je serai
danseuse-chorégraphe professionnelle.

Malgré un dipléme d’études collégiales en danse, interrompu a
cause d’un premier épisode de douleurs au dos assez pénible et d’un
esprit (tres) rebelle, j’ai tout de méme poursuivi plusieurs projets
amateurs et semi-professionnels en danse en tant que jeune adulte.
Mais une expérience de spectacles a été la goutte qui a fait déborder
mon vase artistique. A 28 ans, blessée d’une collaboration qui a mal
tourné, totalement découragée de rebétir un projet de spectacle a
partir de zéro et le compte de banque presque vide, je suis retournée
sur le marché du travail & temps plein. Je me suis promis de ne plus
jamais danser, du moins pas pour en faire une carriére. De cette facon,
j aurais au moins le bedon plein, moins de déceptions... et moins
d’inquiétudes financiéres !

Le deuxieme choix est arrivé en cascade. Automne 2001, je glisse
dans une nouvelle relation amoureuse. Quelques mois passent, nous
mettons sur pied une entreprise et j’y entame ma nouvelle carriére en
communication.

Un an plus tard, alors que je prends mon bain, cette pensée m’a
traversé le coeur :

« Mais je suis donc bien malheureuse. »

20
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Lesilence qui a suivi cette prise de conscience était assourdissant,
le temps, suspendu. Ma main tremblait légérement. Une peur viscérale
me nouait le ventre.

Pourtant, je le savais. Au plus profond de moi, chaque cellule
de mon corps hurlait. Mes muscles tendus, mes yeux grand ouverts,
ma respiration courte, tout criait : « Nadyne, réveille-toi!» Mais
comment? Les conséquences d’'un changement me paralysaient.
Une séparation signiﬁerait tout perdre : mon entreprise, mon statut,
I'identité que je m’étais inventée...

Tu sais ce que j’ai fait ? Je suis retournée dans ma téte. Vite, vite,
vite. Rationaliser, minimiser. « C’est juste le stress, me disais-je. Les
responsabilités. Ca va passer. » Alors, tu te doutes bien que, malgré
tout ¢a, je n’ai rien fait. Et rien n’a changg.

Mon corps, lui, le savait. Et tot ou tard, il allait me le faire
comprendre.

A partir de ce moment-l3, tout est parti en vrille.

J’ai bien essayé de faire fonctionner la relation, mais mes
tentatives n’ont pas trouvé d’écho. A un moment donné, nostalgique,
j’ai méme participé & un atelier intitulé « Dans 'univers de Margie
Gillis », une danseuse contemporaine que j’admirais depuis
'adolescence. Immergées dans son univers, on y apprenait une de ses
chorégraphies ainsi que son processus créatif. Je pensais que retrouver
la danse, méme bri¢vement, me ferait du bien.

Sur le coup, oui, ca m’a nourrie. Mais en rentrant chez moi,
%

I , Y . . ’

j’ai réalisé & quel point la danse me manquait profondément. Ce
petit avant-gott avait réveillé le deuil d’une carriere que javais
soigneusement rangée dans une boite a chaussures. Retourner danser
si peu, pour si peu de temps, ¢ était comme rouvrir une blessure a peine
cicatrisée. C’était trop déchirant pour que je recommence.

J’érais de plus en plus malheureuse.
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Pourtant, mon corps me parlait. Des crises d anxiété au rayon des
pains, des coléres pour un rien, un état de stress permanent. Mes amis ?
IIs sont devenus des silhouettes floues sur le bord de ma route. Certains
ont disparu, usés par mon absence ou contrariés par mes choix de vie.
Des passe-temps ? Des loisirs ? Aucun. L’entreprise prenait beaucoup
de place et je n’avais pas la téte & m’amuser. Ou si peu.

Mais j’écoutais a peine ces signaux, trop occupée a jouer un role
qui n’était pas le mien, a étouffer qui j*étais pour éviter les disputes.
J’avais transformé ma vie en une performance dont je ne voulais plus
étre 'actrice.

En méme temps, j’étais terrifiée de revenir & moi, de revenir dans
mon corps, d’écouter mes ressentis. Incapable de retourner a la danse,
de mettre fin 4 cette relation par moi-méme.

Deux ans plus tard, la Vie a d&i me donner un coup de pied
aux fesses. Je traverse donc une double séparation (amoureuse et
professionnelle) et les événements se vivent dans une intensité
émotionnelle hors du commun.

Octobre 2004. Ce matin-la, mon veston dissimulait mes
tremblements intérieurs. Je devais rejoindre mon mentor, rare bouée
de sauvetage dans ma mégatempéte, pour un déjeuner-réseautage. Un
dernier coup d’eeil dans le miroir, une bonne respiration, un sourire de
circonstance, et hop ! J’étais préte a partir.

En sortant de ma salle de bain, j’ai éternué.

Un simple ATCHOUM et le monde s’est effondré. Je me suis
effondrée.

BAM ! Un deuxieme épisode de douleurs au dos.

Me voila étalée sur le tapis gris a poil court du couloir, le bas du
corps pétrifié. Une douleur fulgurante irradiait de ma fesse gauche, se
propageant comme un feu de forét dans chaque fibre musculaire, du
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bas du dos jusqu’aux jambes. ] ¢étais coincée dans mon propre corps

qui me hurlait : « ARRETE. ECOUTE-MOL »

Oh, je me suis arrétée. ] étais incapable de me relever. Chaque
tentative générait des décharges électriques de 1 000 volts qui me
transpercaient de bord en bord. Ramper jusqu’a mon lit a été une
épreuve digne de Fort Boyard. ]’ai appelé mon mentor, la voix
tremblante. « Un petit empéchement », ai-je dit. Petit? La douleur
était monumentale.

Tellement qu’elle m’a obligée a prendre une tonne de
médicaments et & m’appliquer constamment de la glace. Je pouvais
tout de méme marcher un peu. Deux semaines aprés cet incident, par
chance, je partais pour des vacances & Cuba. L'eau salée de la mer a
agi comme un anti-inflammatoire naturel, et quelques massages regus
pendant mon séjour m’ont fait le plus grand bien. Au retour, les choses
s’étaient améliorées. Mais la position assise restait problématique,
m’empéchant de travailler normalement pendant de longues périodes
assise & mon bureau. Je pensais sincerement avoir pris I’avertissement
au sérieux. Mais ce n’était que le début...

Juste avant Noél, une prise de conscience m’a frappée de plein
fouet. Je me revois, seule, debout devant la grande fenétre de notre
condo & Montréal. Les mains posées sur mes hanches, le regard perdu
vers I'extérieur, je me suis posé la question la plus simple et pourtant
la plus terrifiante :

« %CS(-CC que j’aime, moi ? »
Pas de réponse.
«Ben voyons donc. »

Toujours rien.

* Jeu télévisé¢ d’origine francaise, créé en 1990, dans lequel une équipe réalise
g ¢ q quip

diverses épreuves physiques et intellectuelles afin de gagner un trésor.
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« Je suis qui, moi ? »
Silence radio.

Mes yeux scrutaient le divan bleu en suédine, les plantes, le tapis
gris, comme si les réponses a ces questions profondes étaient cachées
quelque part dans mon salon. Je marchais comme un lion en cage,
furieuse et révoltée. Comment moi, I'indépendante, I'autonome, qui
avait des opinions tranchées et une téte dure, j’avais pu me perdre a
ce point ?

J étais littéralement outrée de ne plus savoir qui j’étais, comme
si on m’avait volé ma propre essence sans que je m’en apergoive.

A 32 ans, je ne savais plus ce que j’aimais manger, quelle était ma
couleur préférée, ni méme quel style musical me faisait vibrer. ] étais
devenue étrangere a moi-méme.

Puis avril 2005. Le coup de grice. Un troisiecme épisode
de douleurs.

Au lendemain d’une soirée de salsa, je ne pouvais plus sortir
de mon lit. Cette fois-ci, mon corps n’allait pas me laisser m’en tirer
avec quelques jours d’immobilité. C’était comme s’il me disait : « Tu
n’as pas compris la premicre fois ? Ni la deuxieme ? Laisse-moi étre
plus clair. » Trois longs mois de douleurs aigués. Trois mois a prendre
encore des tonnes de comprimés qui faisaient a peine effet. A mettre

de la glace.

Cette douleur n’était pas que physique. Cétait une cartographie
de mes résistances, de mes non-dits, de toutes ces fois ou je m’étais
ignorée. Chaque muscle contracté racontait une histoire de silence
intérieur.

Ce moment d’immobilité forcée allait devenir le point de départ
d’une toute nouvelle trajectoire pour ma vie. Parfois, il faut vraiment
s’arréter complétement pour pouvoir repartir dans une direction qui
nous convient mieux.
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Les quatre années qui ont suivi ont ¢été des années de
reconstruction : physique, émotionnelle et professionnelle. Entre
2005 et 2008, ma vie a pris un rythme plus lent, plus conscient. J’ai d
réapprendre & vivre avec mon corps plutdt que contre lui. J ai travaillé
intensément avec toute une équipe de « mécanos » — chiropraticiens,
physiothérapeute, kinésithérapeute, massothérapeutes — pour
retrouver la force et la fluidité de mon Body. Chaque progres étaita la
fois minuscule etimmense. Ce futdes montagnesrussesd’avancements,
de plateaux et de rechutes. Je passais du découragement a I'espoir, de
la motivation 2 la victimisation. En plus de reconstruire mon corps, je
reconstruisais qui j étais.

Et, tranquillement, je me retrouvais. La danse est revenue dans
ma vie, pas a pas, comme on renoue avec une vieille amie. D’abord
timidement, puis avec plus d’assurance. Cette période a été comme
une lente renaissance, un dégel aprés un long hiver. J étais sur la voie
de la reconnexion, mais il me manquait encore une étincelle, un déclic
profond pour vraiment embrasser ce chemin de retour & moi-méme.

Automne 2008. Mon pére me demande d’aller le voir. Il avait
quelque chose a me dire. Lorsque je suis arrivée, il était devenu plus
petit tout a coup. Pas physiquement, mais dans sa présence. Un homme
d’ordinaire si solide, si positif, maintenant assis face 4 un diagnostic de
cancer. Les mots sont sortis entre les sanglots d’une annonce difhicile
a recevoir et difficile 3 partager. « Je ne peux pas partir, je n’ai pas
accompli ma mission. »

Pour te mettre en contexte, apres la parution de ses deux livres Le
succés de A 4 Z en deux tomes, mon pere, un conférencier expérimenté,
chérissait le souhait de créer une fondation sur I’estime de soi afin
d’offrir son programme dans les écoles.

Des larmes silencieuses et puissantes coulaient derricre ses
lunettes. Pas des larmes de tristesse, non. Des larmes de regret. Des
larmes qui portaient le poids de tous les réves non réalisés, d’une
mission 4 peine effleurée, de grands projets encore en gestation. Ses
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paroles ont eu I'effet d’'un coup de masse en plein front. Et dans ce
moment fragile, j’ai compris. Vraiment compris.

Ma vie n’était pas une répétition générale (derniere répétition
d’un spectacle avant sa premiére représentation devant public).

C’¢était le spectacle principal, et je le regardais des coulisses
depuis trop longtemps.

«Quelle est MA mission? » La question a résonné en moi
comme un coup de cymbales. Pourquoi ne dansais-je pas plus souvent ?
Etait-ce si facile de laisser mourir ses passions, ses envies, ses réves ?
Allais-je attendre d’autres douleurs chroniques ou pire, un diagnostic,
pour me réveiller ? Pour me remettre enfin sur le chemin de ma propre
vérité en action ?

Non. Plus maintenant.

Et depuis janvier 2009, j’ai littéralement explosé. ]’ai enseigné
la salsa 2 Montréal, a Cuba et dans les écoles secondaires. Je me suis
formée en mime, en clown et en écriture. J’ai fondé Les Créations
EdukArt et produit cinq piéces de théitre jeunesse. ] "ai performé plus
de cent représentations en cing ans et demi a titre de comédienne et
chorégraphe-interprete...

Un peu plus de 15 ans apres ces épisodes douloureux :

+ Je suis totalement rétablie de mon mal de dos. Aucun
symptéme depuis dix ans.

bl . . 7 A . b . . 7.
+ Jaiactualisé mes réves de danse et je m’en suis fait un métier
sur mesure.

+ J’ai une relation de couple digne de ce nom et je suis méme
maman d’une merveilleuse fillette.

Oh, ce n’est pas toujours facile. La pleine conscience et la pleine
présence me soutiennent presque quotidiennement. J’oublie parfois
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CHAPITRE 1 : LE PRIX QUE JAI PAYE

ces pratiques, surtout quand tout va bien, alors que c’est justement

dans ces moments de calme que nous avons intérét a entretenir le lien.

Je viens de te raconter le prix que moi, j’ai payé. C’est mon
histoire. Elle n’est ni pire ni meilleure que n’importe quelle autre
histoire. C’est simplement la mienne.

Et je la transmets comme un témoignage d’espoir. %elle que
soit la profondeur de ta déconnexion actuelle, le chemin du retour est
toujours possible. Comme rentrer chez soi apres un long voyage.

Alors toi, ton histoire ? A quoi ressemble-t-elle ?
Quel prix as-tu déja payé 2
%el prix es-tu prét-¢ a payer, encore ?

Tu n’as pas besoin de répondre parfaitement a ces questions.
Parfois, simplement les laisser résonner en toi est déja un premier pas
vers plus de présence, plus de conscience.

Dans le chapitre suivant, nous explorerons justement comment
identifier ces signaux parfois discrets, parfois criants, que notre corps
nous envoie quotidiennement. Car écouter ce langage subtil pourrait
bien t’éviter de payer le méme prix que moi.
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A PROPOS DE L'AUTEURE

Nadyne Bienvenue balance depuis toujours entre deux mondes qui
se nourrissent mutuellement : celui du mouvement et de I'expression
artistique, et celui de la logique et de I'analyse. Elle est, de plus,
entreprencure dans I’Ame.

Des I’Age de quatre ans, elle danse sur le 33 tours des Bee Gees
(Children of the World, 1976), demandant qu’on change le disque de
coté pour continuer, sans que personne ne la regarde. Le mouvement
estdéja pour elle un langage intime pour exprimer et vivre ses émotions.

Son parcours en danse sera atypique, marqué par un premier
épisode de douleurs au dos et un refus des chemins tout tracés. Apres
avoir claqué la porte du cégep en danse, elle explore d’autres avenues
avant d’accrocher ses chaussons pendant plusieurs années.

Le retour a sa passion se fait en 2009. Elle se forme en salsa,
enseigne & Montréal et & Cuba, puis fonde une compagnie de théatre
jeunesse. En 2016, cherchant une alternative a la méditation statique,
elle plonge dans ’étude des liens entre mouvement, corps et état
d’esprit. Cette quéte donne naissance a ses ateliers de « Danse pleine
conscience » en 2017.



En 2018, elle présente son travail lors du premier Symposium
international sur la danse et le mieux-étre, retenue dans la catégorie
« pratiques émergentes » parmi des professionnels venus de sept pays.
Son approche évolue vers une méthode somatique intégrative qu’elle
nomme aujourd’hui Le corps en soi.

Cette capacité remarquable a voir les syst¢mes dans leur
ensemble se révele des ses premiéres expériences professionnelles. Lors
de la crise du verglas de 1998, recrutée comme simple employée de
saisie dans un bureau d’experts en sinistres, elle analyse rapidement les
failles du processus et crée des solutions qui impressionnent I’équipe
internationale : « On n’a jamais vu un bureau de catastrophe arréter
autant d’erreurs. »

Cette philosophie d’atome libre — cette fagon de naviguer dans
le monde en suivant ses valeurs indépendamment des sentiers battus —
traverse tout son parcours. Que ce soit en quittant des environnements
qui ne respectent plus ses principes, ou en créant des solutions [ ol
elle identifie des besoins, Nadyne trace continuellement de nouvelles
routes. Sa propre route.

Ces univers convergent naturellement dans son travail de coach
en intelligence corporelle. Cette « geek intuitive » allie rigueur
analytique, sagesse du corps et vision entrepreneuriale.

« Je n’enseigne pas quoi faire, j’enseigne a
retrouver le chemin vers soi. »

Apres une pause de trois ans pour se consacrer a sa famille,
Nadyne reprend ses activités avec la publication de ce premier livre, né
du désir de rendre son approche accessible au plus grand nombre de
personnes possible. Elle vise ainsi & contribuer & un monde meilleur ou
chacun-e a la permission de s’épanouir librement.

Si vous désirez continuer cette « conversation avec Body >,
vous pouvez suivre Nadyne sur www.nadynebienvenue.com, ou elle
propose des ressources, des réflexions et des accompagnements pour
approfondir la connexion corps-esprit.



