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À propos de l’auteur
Le Dr Lidia Zylowska est un des cofondateurs du Centre de Recherche de la Méditation pleine conscience de l’UCLA où elle travaille en tant que médecin et professeur assistante. Elle est diplômée en psychiatrie adulte, en thérapie basée sur la pleine conscience et spécialiste du TDA-H.
En 2003, le Dr Lidia Zylowska a reçu une bourse du l’UCLA Robert Wood Johnson Clinical Scholars Program Fellowship, avec laquelle elle a développé, en collaboration avec le UCLA Center for Neurobehavioral Genetics, le Mindfulness Awareness Program for ADHD qui est un programme d’entraînement de l’autorégulation de l’attention basé sur la pleine conscience.
Pour plus d’informations, y compris le calendrier des sessions du programme en groupe, voyez le site (en anglais) : www.lidiazylowska.com.


À propos du traducteur
Thierry Hergueta est psychologue clinicien, diplômé de l’université Paris-Nanterre. Il enseigne à l’institut de psychologie de l’Université de Paris et travaille au GHU Psychiatrie et Neuroscience sur le site de l’hôpital Sainte Anne au Centre des Troubles du Neurodéveloppement chez l’Adulte (CTNDA) à Paris (https://www.ghu-paris.fr/fr/annuaire-des-structures-medicales/centre-des-troubles-du-neuro-developpement-chez-ladulte-ctnda) ainsi qu'en libéral. Il est formé aux thérapies cognitives et comportementales. Il a été formé à la Mindfulness par Jon Kabat Zinn, Zaki Santorelli, Zindel Segal et Stéphany Orain-Pelissolo et anime plusieurs fois dans l’année des groupes à destination de TDA-H adultes en utilisant le programme de Lidia Zylowska. Si vous souhaitez des informations, vous pouvez vous rendre sur le site : www.thierryhergueta-psychologue.com.


Avant-propos
Vous avez entre les mains une approche pratique pour vous aider à focaliser votre attention, être en harmonie avec vos émotions, améliorer vos relations et faire progresser votre vie. Ça semble trop beau pour être vrai, n’est-ce pas ? Eh bien, la recherche soutient les suggestions faites dans ce livre : la façon dont vous focalisez votre esprit peut vraiment changer la structure de votre cerveau. Sans blague. En suivant les étapes pratiques de ce livre, vous pouvez renforcer les connexions dans votre cerveau, qui aident à être plus concentré au cours de sa vie. Les personnes présentant un TDA-H, ou Trouble du Déficit de l’Attention avec ou sans Hyperactivité, peuvent profiter de l’apprentissage du développement de l’attention en pleine conscience dans leur vie. Ce livre est fait pour ceux qui ont des difficultés attentionnelles. Ils le trouveront particulièrement pratique et accessible.
Mais pourquoi cela aide-t-il d’être en pleine conscience ou d’apprendre à être dans l’instant présent ? Réfléchissez de cette façon : notre attention est le moyen par lequel l’énergie passe à travers nous. Parfois, nous pouvons concentrer cette énergie, disons, pour écouter ce que quelqu’un nous dit. Mais alors, la radio sollicite notre oreille, ou la télévision sollicite notre œil, et les mots de notre ami sont loin de notre focus attentionnel. De telles distractions peuvent nous faire perdre notre capacité à nous souvenir de ce que l’autre personne était en train de dire et peuvent mettre à mal nos relations. Pas terrible ! Si cette personne est un(e) ami(e), un(e) époux(se), un professeur, ou notre patron, de telles distractions peuvent mener à de gros problèmes. Nous pouvons nous sentir mal et l’autre personne peut ne pas se sentir respectée. C’est difficile pour tout le monde quand l’attention est mise à mal. Et pour les jeunes, être incapable de focaliser son attention peut rendre difficile la possibilité de se créer une image positive de soi. Il nous est difficile de nous entendre dire que nous ne faisons pas ce que nous sommes supposés faire et de nous l’entendre dire encore et encore, et encore, et encore, et encore. Trop, c’est trop !
Aujourd’hui, nous disposons d’une nouvelle indication pour de tels obstacles au TDA-H, une approche pratique qui peut être suivie en parallèle d’un traitement médicamenteux, s’il y en a un. Le Dr. Lidia Zylowska a dirigé notre étude pilote au Mindful Awarness Research Center de l’UCLA1. Avec nos collègues du centre, elle a créé un programme basé sur la méditation en pleine conscience qui offre la possibilité d’améliorer de façon conséquente la concentration et d’autres « compétences exécutives » chez les adultes et adolescents ayant des problèmes d’attention. Les conclusions que nous pouvons tirer de cette étude pilote initiale ont besoin d’être confirmées par des recherches supplémentaires, mais les résultats de l’étude et l’expérience clinique du Dr. Zylowska avec ses patients vous sont proposés dans ce guide facile d’accès pour les personnes présentant un TDA-H.
Qu’y a-t-il ici pour vous ? Des outils pratiques, que vous pouvez utiliser pour transformer votre vie. En apprenant à focaliser votre attention d’une nouvelle façon, vous pouvez, en fait, renforcer spécifiquement l’aire cérébrale responsable de la focalisation et du maintien de l’attention. Vous apprendrez également comment équilibrer vos émotions, créer et nourrir des relations plus positives. C’est incroyable, mais vrai. Vous n’avez plus à être maltraité par les focalisations errantes de votre cerveau. Maintenant, vous pouvez apprivoiser votre cerveau en acquérant des compétences d’attention en pleine conscience comme pratiquées dans les exercices utiles de ce livre.
Certaines personnes disent : « Si j’étais né avec un problème génétique comme le TDA-H, comment quelque chose d’autre qu’un médicament pourrait-il aider mon cerveau ? » Ce que nous pouvons affirmer très clairement aujourd’hui, sur la base d’une montagne de recherches, est que même les personnes ayant des problèmes innés – comme des problèmes d’humeur, d’anxiété ou d’attention – peuvent apprendre à entraîner leur esprit, et par là même, à changer leur cerveau. L’ingrédient secret de ces changements est l’entraînement de l’attention, que vous apprendrez à réaliser à travers ces pages.
Mais pourquoi, pourriez-vous demander, l’attention changerait- elle le cerveau ? Et comment savons-nous que cela peut arriver ? L’attention est le focus de l’énergie dans le système nerveux. Lorsque les neurones – les cellules de base du cerveau – s’occupent de l’attention, ils altèrent leurs connexions. Quand vous apprenez à être pleinement conscient, par exemple, vous activez puis renforcez l’exécution des circuits du cerveau responsables de choses telles que l’attention, la régulation des émotions, être flexible dans vos réponses, avoir de l’insight, de l’empathie, et même être raisonnable. Sans blague. Nous savons que c’est généralement vrai grâce à un large panel d’études sur le cerveau de ceux qui ont appris à pratiquer l’attention en pleine conscience. L’entraînement de la méditation en pleine conscience entraîne le focus de l’attention – un focus qui entraîne l’énergie à travers le cerveau et la renforce, à l’instar de l’exercice qui renforce un muscle. L’entraînement de l’attention en pleine conscience – les leçons de ce livre – muscle l’esprit.
Pourquoi donc ne pas essayer ? Vous avez tout à gagner et il ne tiendra qu’à votre volonté de dire : « C’est parti ! » Plongez, apprenez beaucoup, et amusez-vous.
Daniel J. Siegel, MD
Professeur de Psychiatrie Clinique, UCLA School of Medicine
Co-directeur, UCLA Mindful Awareness Research Center
Directeur executif, Mindsight Institute.


Préface à la 2e édition francophone
Je suis ravie de parcourir la deuxième édition française de The Mindfulness Prescription for Adult ADHD. Depuis la première publication du livre en 2012, la recherche sur la pleine conscience sur le TDA-H s’est considérablement développée. J’ai été enthousiasmée de voir l’entrainement à la pleine conscience passer du statut de nouvelle intervention intéressante à celui d’approche souvent mentionnée pour le TDA-H. Plusieurs groupes de recherche différents ont mené des études sur les interventions basées sur la pleine conscience (MBI) chez les adultes ainsi que chez les adolescents et les enfants. Des revues des concepts et des méta-analyses de recherches sur l’utilisation de la pleine conscience dans le cadre du TDA-H chez l’adulte ont été publiées, validant généralement les premiers résultats positifs sur les principaux symptômes et plaçant ainsi la pleine conscience dans la boîte des outils utiles pour traiter le trouble. Comme pour toute approche relativement nouvelle, des études contrôlées de plus grande envergure sont encore nécessaires et certaines questions demeurent, comme par exemple : « Quels sont les effets de l’entraînement à la pleine conscience sur le dosage des médicaments ? » ou, inversement : « Quels sont les effets des médicaments sur la pleine conscience ? ». « Comment l’entraînement à la pleine conscience et la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) se complètent-ils ? », « Quelles sont les différences d’efficacité entre l’entraînement à la pleine conscience en groupe et dans le cadre d’une thérapie individuelle ? ». Pour vous aider à franchir les prochaines étapes, mon co-auteur et moi-même, le Dr John Mitchell du Duke Adult ADHD Program, avons récemment publié Mindfulness for Adult ADHD : A Clinician’s Guide2. Nous espérons que ces deux ouvrages pourront aider les chercheurs, les cliniciens et les patients à utiliser la pleine conscience pour le TDA-H et continuer à faire avancer le domaine.
Dans l’ensemble, il a été très gratifiant pour moi d’entendre les témoignages de celles et ceux qui ont été aidés par le livre Mindfulness Prescription for Adult ADHD au fil des ans. J’espère qu’en explorant ce livre et les pratiques de pleine conscience qu’il contient, vous vous sentirez capable de vous l’approprier. J’espère, également, qu’il vous aidera à commencer à focaliser votre attention d’une nouvelle manière et, ce faisant, à découvrir des possibilités d’autocompassion et de nouveaux choix dans les moments du quotidien. Puisse votre parcours de pleine conscience vous conduire finalement à trouver la sagesse d’une profonde acceptation de vous-même étroitement liée à de nouvelles compétences et à un sentiment de développement personnel.
Dr Lidia Zylowska
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Prologue
Entre le stimulus et la réponse, il y a un espace.
Dans cet espace se trouve notre pouvoir de choisir notre réponse.
Dans notre réponse repose notre développement et notre liberté
Viktor Frankl, Man’s search for meaning


	S’il existait un entraînement mental qui améliorerait votre attention, le contrôle de votre impulsivité et votre qualité de vie – L’essaieriez-vous ?

	Si vous pouviez revenir en arrière concernant de vieux comportements et réactions et créer une nouvelle façon de gérer le stress et d’agir dans votre vie – Le feriez-vous ?

	Si vous pouviez avoir plus d’équilibre émotionnel et de disposition à la joie – Auriez-vous la volonté d’opérer des changements dans votre style de vie ?

	Si vous pouviez être plus présent à vous-même et à ceux qui vous sont chers – Cela serait-il pour vous source d’inspiration et de motivation ?

	Si vous pouviez avoir un plus grand contrôle sur vos symptômes du TDA-H – Cela ferait-il une différence ?

	Si vous pouviez avoir une plus grande estime de ce que vous êtes, que ce soit les aspects TDA-H et les aspects non TDA-H – Seriez-vous plus heureux ?


Si vous êtes intrigué par l’une de ces questions – n’importe laquelle –, ce livre est pour vous. La Pleine Conscience pour le TDA-H va accroître votre compréhension du TDA-H (Trouble du Déficit de l’Attention avec ou sans Hyperactivité) et vous donner une nouvelle palette d’outils et de techniques pour le gérer.
Tout changement, tout développement commence par la conscience. Alors qu’il existe de nombreux moyens d’améliorer la conscience – éducation, expérience de vie, retour des autres –, l’habilité de la tourner vers le moment présent, là où tout arrive en temps réel, crée d’énormes opportunités de changement. La méditation en pleine conscience (mindfulness) est un entraînement à une telle conscience du moment présent, et ce livre décrit comment ce type d’entraînement peut aider les adultes présentant un TDA-H.
En tant que psychiatre spécialisée dans le TDA-H adulte et les thérapies basées sur la pleine conscience, j’ai aidé de nombreux adultes à apprendre à gérer leurs symptômes TDA-H par l’entraînement à la pleine conscience. La méditation en pleine conscience a prouvé son efficacité en tant qu’approche concernant le stress, l’anxiété et la dépression et a des effets positifs sur la santé du cerveau. Il reste toujours beaucoup à apprendre sur ce puissant outil pour le TDA-H, et j’espère que ce livre suscitera davantage d’intérêt pour la pleine conscience dans le champ du TDA-H. Je vous invite à découvrir et à explorer ce traitement avec moi.


Pratiques et exercices
Le symbole [image: Illustration] indique qu’un enregistrement audio complémentaire à cet exercice est disponible.
Étape 1
Exploration 1.1 : Jouer avec l’attention visuelle et le niveau de conscience, p. 89
Exploration 1.2 : Jouer avec l’attention non visuelle, p. 90
Exploration 1.3 : Se mettre au diapason de ses cinq sens, p. 91
Exploration 1.4 : Manger en pleine conscience, p. 94

Étape 2
Exploration 2.1 : Observer les trois sites de la respiration, p. 103
Exploration 2.2 : Pleine conscience de la respiration, p. 104 [image: Illustration]
Exploration 2.3 : Pleine conscience de la respiration en marchant, p. 110 [image: Illustration]

Étape 3
Exploration 3.1 : Écouter de la musique, p. 114
Exploration 3.2 : Pleine conscience du son, de la respiration et du corps, p. 116 [image: Illustration]
Exploration 3.3 : S’exercer au STOP, p. 119

Étape 4
Exploration 4.1 : Bodyscan ou balayage corporel, p. 125 [image: Illustration]
Exploration 4.2 : Pleine conscience du mouvement, p. 131
Exploration 4.3 : Pleine conscience de la marche, p. 132 [image: Illustration]
Exploration 4.4 : Médiation dynamique et danse méditative, p. 135
Exploration 4.5 : Gérer l’agitation, p. 140

Étape 5
Exploration 5.1 : L’esprit comme le ciel, p. 148 [image: Illustration]
Exploration 5.2 : Observez votre esprit couche sous un arbre, p. 150
Exploration 5.3 : L’esprit est comme l’océan, p. 150

Étape 6
Exploration 6.1 : Événements agréables, désagréables ou neutres, p. 167
Exploration 6.2 : La RAME, p. 171 [image: Illustration]
Exploration 6.3 : Méditation sur la bienveillance, p. 175 [image: Illustration]

Étape 7
Exploration 7.1 : Utiliser le STOP lorsqu’on discute, p. 190
Exploration 7.2 : Écouter et parler en pleine conscience, p. 193
Exploration 7.3 : Présence en pleine conscience, p. 198 [image: Illustration]

Étape 8
Exploration 8.1 : Utiliser le STOP pour accomplir les tâches, p. 205
Exploration 8.2 : La méditation de la montagne, p. 207
Exploration 8.3 : Tableau des valeurs, p. 211
Exploration 8.4 : « Inspiration, je suis comme… », p. 215
Exploration 8.5 : S’entraîner à avoir une habitude bénéfique, p. 224



Liste des fichiers audio
	1.
	Introduction
	0min32
	p. 83

	2.
	Pleine conscience de la respiration
	5min
	p. 104

	3.
	Pleine conscience du son, de la respiration et du corps
	10min
	p. 116

	4.
	Scan ou balayage corporel
	12min
	p. 125

	5.
	Pleine conscience de la marche
	5min
	p. 132

	6.
	L’esprit comme le ciel
	8min
	p. 148

	7.
	La RAME
	7min
	p. 171

	8.
	Méditation de la bienveillance
	7min
	p. 175

	9.
	Présence en pleine conscience
	10min
	p. 198




Les fichiers sont téléchargeables au fil de l’ouvrage grâce aux QR codes ou à leurs liens minis (voir p. 4 pour plus d’informations).
CONDITIONS D’UTILISATION DES FICHIERS AUDIO TÉLÉCHARGEABLES
L’éditeur accorde aux acheteurs individuels du présent ouvrage la permission incessible d’écouter et de télécharger les fichiers audio. Cette licence est limitée à vous, l’acheteur individuel, pour une utilisation personnelle. Cette licence n’accorde pas le droit de reproduire ces matériels pour la revente, la redistribution, la diffusion ou toute autre fin (y compris, mais sans s’y limiter, les livres, brochures, articles, bandes vidéo ou audio, blogues, sites de partage de fichiers, sites Internet ou intranet, et documents ou diapositives pour conférences, ateliers ou webinaires, avec ou sans frais) sous forme audio ou en transcription. L’autorisation de reproduire ces documents à ces fins ou à toute autre fin doit être obtenue par écrit auprès de De Boeck Supérieur.



Cher lecteur
CETTE FOIS, AGISSEZ DIFFÉREMMENT
Si vous êtes comme moi et passez souvent outre l’introduction des livres, je vous invite à agir différemment cette fois.
Je vous invite à identifier avec curiosité toute pulsion que vous pourriez ressentir à aller de suite plus loin, et pourtant s’il vous plaît, résistez à cette pulsion et lisez ceci. Cette lettre introductive vous donnera une idée d’où je viens et posera les fondations du livre dans son ensemble.
Si vous prenez le temps de lire ce chapitre, cela pourrait être votre première opportunité de vous entraîner à la pleine conscience. Vous pouvez identifier votre réponse habituelle ou automatique (dans ce cas-ci, ne pas lire l’introduction) et explorer le fait d’avoir une nouvelle sensibilité concernant votre conscience et le choix de vos actions.
Si, d’un autre côté, vous êtes le genre de personne qui lit habituellement les introductions, je vous encourage à lire avec la conscience que le fait de ne pas passer l’introduction, cette fois-ci, ne relève pas seulement de vos habitudes, mais qu’il s’agit également d’un choix délibéré.
Donc, avant toute chose, ce livre est pour ceux qui ont ou pensent avoir un Trouble de Déficit de l’Attention avec ou sans Hyperactivité, ou TDA-H. L’abréviation TDA est une autre façon classique et courante de se référer au TDA-H, notamment au TDA-H sans hyperactivité, mais en général, le terme TDA-H est plus précis et correspond scientifiquement à toutes les manifestations de cette pathologie (par exemple, TDA-H-trouble attentionnel dominant, TDA-H-hyperactivité dominante, ou TDA-H-mixte). Pour simplifier les choses, j’utiliserai le terme TDA-H dans ce livre quand je parlerai de toutes les formes du trouble.
Ci-dessous, je vous propose un tour d’horizon rapide des difficultés fréquentes qui se manifestent dans le TDA-H.
	Avez-vous du mal à prêter attention et êtes-vous facilement distrait ou vous ennuyez-vous rapidement ?

	Est-il difficile pour vous de vous organiser ?

	Avez-vous des difficultés à commencer ou finir vos projets ?

	Redoutez-vous les papiers administratifs et avez-vous du mal à suivre vos mails ?

	Perdez-vous ou égarez-vous souvent des objets importants tels que vos clés ou votre porte-monnaie ?

	Êtes-vous souvent en retard pour payer vos factures et êtes-vous donc davantage facturé ?

	Vous sentez-vous souvent tendu, ayant du mal à vous détendre, avec l’impression d’avoir toujours besoin d’être occupé ?

	Avez-vous tendance à changer davantage de travail que les autres, ou avez-vous « trop de centres d’intérêt » ?

	Interrompez-vous les autres quand ils parlent ou laissez-vous échapper des réponses sans le vouloir ?

	Est-ce difficile pour vous de bien gérer votre temps ou de ne pas être constamment en retard ?

	Vous ennuyez-vous souvent ? Êtes-vous particulièrement impatient, facilement frustré, ou avez-vous des difficultés avec vos changements d’état émotionnel ?


Si vous avez répondu « oui » à la plupart de ces questions, vous pourriez bien être un adulte atteint d’un TDA-H. Si vous n’avez pas été diagnostiqué par un professionnel, soulevez la question auprès de votre médecin généraliste, de votre thérapeute ou, de préférence, d’un spécialiste du TDA-H. Ce trouble, souvent associé à l’enfance, peut aussi affecter l’adulte. Nous savons aujourd’hui qu’au moins cinquante pour cent des enfants ayant un TDA-H continuent à avoir des difficultés en tant qu’adultes et, aux États-Unis, au moins quatre pour cent des adultes de la population rapportent des symptômes TDA-H significatifs.
Alors que nous nous sentons tous agités, tête en l’air, ou ailleurs de temps en temps, les adultes ayant un TDA-H luttent avec ces sentiments la plupart du temps. Si vous avez un TDA-H, des problèmes d’attention, d’organisation, d’impulsivité, d’agitation et d’émotions intenses peuvent créer un bon nombre de difficultés dans votre vie et vous empêcher d’atteindre votre vrai potentiel à l’école, au travail et dans les relations. Ces problèmes ne sont pas juste des gênes occasionnelles ou des frustrations. Ils arrivent suffisamment souvent pour vous donner une impression durable de ne pas pouvoir compter sur vous-même.
De façon générale, le TDA-H mène à des difficultés d’autocontrôle ou à ce que les professionnels appellent autorégulation. Voici un exemple. À la minute où vous êtes prêt à sortir de chez vous pour un entretien d’embauche, un nouveau mail capte votre attention. Vous commencez alors à lire l’ensemble de vos mails et perdez la notion du temps, jusqu’à vous rendre compte que vous êtes maintenant en retard pour votre rendez-vous. Vous vous reprochez d’avoir été distrait et vous paniquez à l’idée d’y aller. Bouleversé, vous vous précipitez hors de chez vous en oubliant votre CV ! La journée entière devient source de stress alors que vous essayez d’aller à votre rendez-vous bien qu’il soit déjà trop tard. Cette dynamique TDA-H peut se répéter encore et encore, engendrant du stress chronique, des doutes sur soi-même et des difficultés croissantes à faire les choses et atteindre ses buts.
Étant donné que le TDA-H interfère avec le développement de l’autocontrôle d’une personne, des outils et des techniques améliorant l’autorégulation peuvent être d’une grande aide. La méditation en pleine conscience (mindfulness) – un style d’entraînement mental dérivé de pratiques de méditation – est l’un de ces outils. Ce livre vous invite à explorer la méditation en pleine conscience comme un moyen de comprendre et de gérer les symptômes du TDA-H adulte.

ESSAYEZ-LE POUR VOUS-MÊME
Faisons une petite expérience. Pouvez-vous tourner votre attention vers l’expérience de tenir ce livre « ici et maintenant » ? Dirigez votre attention vers vos sensations dans l’instant présent. Si vous êtes assis, notez comment votre corps prend contact avec la chaise. Identifiez-vous un quelconque point de pression ? Si vous êtes debout, par exemple dans un bus ou un métro rempli, notez la position de votre corps. Maintenant, dirigez votre attention vers vos pieds. Notez toutes les sensations telles que des picotements ou des pressions dans vos pieds. Peut-être notez-vous un manque de sensation. Après un petit moment, dirigez votre attention vers vos mains. Que font vos mains maintenant ? Notez les points de contact avec le livre et ce que cela fait de toucher le papier.
L’essence de la pleine conscience est de porter
de façon consciente votre attention sur le moment présent sans jugement et avec curiosité.



La pleine conscience vous met sur le siège du conducteur, dirigeant votre attention là où vous le souhaitez. La majorité de nos expériences quotidiennes sont à l’opposé. Notre attention est souvent tirée dans de nombreuses directions ou nous nous perdons dans nos pensées, préoccupés. Accomplir plusieurs tâches simultanément (le multitâches), penser à la somme des choses à faire à la maison ou au travail, répondre aux mails ou divers appels constants, tous ces défis quotidiens risquent de créer un boulevard d’opportunités à la distraction. Après tout, comme on dit, nous vivons dans une « culture TDA-H » et côtoyons de nombreuses personnes n’ayant pas de TDA-H qui ont l’impression de ne pas pouvoir se concentrer. Si vous avez un TDA-H, les obstacles créés par de telles distractions de l’environnement sont amplifiés, étant donné que votre attention tend naturellement à aller d’une chose à l’autre.
La méditation en pleine conscience (ou la pleine conscience) est l’opposé d’être distrait, perdu dans ses pensées ou ses rêveries. La pleine conscience consiste à être vigilant et conscient de ce que nous faisons au moment où nous le faisons. Cela implique de suivre notre expérience, moment après moment, pour voir clairement et simplement ce qu’elle est – sans être limité par des réponses automatiques, des jugements et des attentes. La pleine conscience apporte attention, réflexion et choix – à l’opposé de la conduite en pilote automatique.
Dans son fondement, la pleine conscience rejoint la conscience du cœur, étant donné qu’il s’agit d’être bienveillant et bon envers soi-même et ses expériences. Trop souvent, nous finissons par nous critiquer nous-mêmes pour ce que nous sommes ou ce que nous ressentons et cela nous empêche d’apprendre de nos expériences. Cette perspective de jugement et d’hypercritique peut nous rendre figés, honteux ou hypersensibles. Elle peut également nous mener à prétendre que nous ne faisons rien de mal alors que nous savons pertinemment que quelque chose ne tourne pas rond. La pleine conscience nous aide à nous accepter comme nous sommes dans l’ici et maintenant et, paradoxalement, à travers l’acceptation, nous mène à des possibilités d’évolution et de changement.
Pleine conscience = Conscience du cœur



La pratique de la pleine conscience, dérivée de la méditation, est un moyen de renforcer vos capacités d’attention, de développer la conscience de soi et d’améliorer votre bien-être émotionnel. C’est un style d’entraînement mental qui peut être appliqué de nombreuses façons, avec ou sans méditation formelle – bonne nouvelle pour ceux qui, comme moi, ont du mal à rester en place durant un long moment !
De plus en plus, la pleine conscience est utilisée avec succès comme un traitement pour des problèmes physiques et mentaux tels que les douleurs chroniques, le stress, la dépression, l’anxiété et les addictions. Les études conduites dans les centres de recherche de par le monde ces dernières années montrent qu’après un entraînement de huit semaines, différents groupes de personnes – qui vont des étudiants en médecine à des patients ayant une dépression, en passant par des élèves d’écoles élémentaires – montrent une amélioration de leurs symptômes psychologiques et une augmentation de leur sentiment de bien-être3. Dans le même temps, les études en neurosciences mettent l’accent sur les capacités des exercices mentaux, tels que la pleine conscience, à renforcer les circuits cérébraux responsables de l’attention et de la régulation des émotions4.
Mon entrée dans la pleine conscience
J’ai entendu parler, la première fois, de la pleine conscience au début des années 1990 lors de mon internat en psychiatrie à l’Université de Californie à Los Angeles (UCLA). Curieuse d’utiliser des formes médicales complémentaires et alternatives pour la psychiatrie, j’ai décidé de suivre une formation à l’UCLA Center for East-West Medecine où j’ai été exposée à des techniques basées sur l’interaction corps-esprit et notamment à la méditation. J’ai appris qu’il existait des programmes comme la MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) et la MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) et j’ai rapidement été fascinée par le pouvoir de l’entraînement à la pleine conscience, à la fois pour moi et pour mes patients. J’ai lu tout ce que j’ai pu à ce propos, puis j’ai commencé à assister à des ateliers ou à des sessions d’entraînement où j’ai expérimenté la pleine conscience par moi-même. Cela m’a métamorphosée.
La grande révélation a été lorsque j’ai réalisé que je pouvais prêter attention à mon attention. J’ai appris que je pouvais observer mes pensées, mes sentiments ou les réactions de mon organisme d’une nouvelle manière, sans me perdre en eux ou sans vouloir les changer.
À ma première retraite méditative d’une semaine, j’ai vécu de brefs moments d’observation de mon esprit occupé d’une manière tout à fait différente – en en étant témoin plutôt qu’en étant contrôlée par celui-ci. À un moment, j’ai senti que des sentiments d’inquiétude commençaient à germer en moi, mais au lieu de les repousser ou d’être complètement submergée, j’ai choisi de porter attention à la manière dont mon corps se sentait lorsque j’étais vraiment bouleversée. C’est à ce moment-là que je me suis rendu compte que mes pensées étaient souvent dans le jugement ou peu aimables envers moi ou les autres et j’ai découvert qu’en laissant entrer de la gentillesse et de la douceur, cela me permettait d’apprendre des choses à propos des endroits où j’étais « bloquée ».
J’ai également réalisé à quel point il m’était difficile d’avoir une pratique de la pleine conscience régulièrement dans ma vie, malgré mes meilleures intentions. Comme pour l’exercice physique, savoir que c’est bon pour moi n’est pas toujours suffisant pour me pousser à le faire ! J’ai donc appris à introduire autant de moments de pleine conscience dans ma vie que je le pouvais au cours de la journée, même pendant une seule respiration.


Mon expérience de la pleine conscience m’a appris que sa pratique était un outil puissant et important pour le bien-être psychologique et j’ai voulu étudier comment elle pouvait être appliquée à des adultes qui ont à faire face au TDA-H. En 2004, j’ai encadré le développement d’un programme appelé Mindful Awareness Practices (MAPs) pour TDA-H au Centre de Recherche de Pleine Conscience à l’UCLA (Mindful Awareness Research Center). Le programme MAPs apprend à renforcer son attention, à équilibrer ses émotions et à gérer sa vie avec un TDA-H.
Notre étude initiale a testé ce programme chez un groupe d’adultes et d’adolescents présentant un TDA-H5. L’entraînement de huit semaines fut bien reçu et nous avons trouvé qu’il modifiait significativement de manière positive la façon dont les participants expérimentaient leurs symptômes TDA-H et leur bien-être. De plus, une majorité de participants ont rapporté une diminution de leurs symptômes, mais également de leur anxiété, de leur stress et de leur dépression. La plupart d’entre eux avaient aussi de meilleures performances à des tests cognitifs mesurant différents aspects de l’attention, de la mémoire et du raisonnement. Il semble qu’ils aient notamment connu une amélioration de leur capacité à prêter attention dans des conditions de distraction.
Un participant de notre étude nous disait : « Je comprends mieux ce qui se passe dans ma tête et je suis moins critique envers moi-même, ce qui est déjà un bon résultat en soi… Je suis moins impulsif et plus indulgent envers moi-même. » Un autre disait : « L’idée que vous pouvez vous voir perdre le fil pour ensuite vous faire revenir était probablement l’élément le plus important… Ainsi que le fait de l’expérimenter en méditation – se déconnecter et ensuite revenir. Du coup, quand je me rends compte, maintenant, que je me laisse distraire d’une tâche, je suis capable de mieux le voir puis d’y revenir un peu plus facilement. »
Cette étude initiale n’avait pas de groupe contrôle et davantage d’études sont nécessaires pour confirmer les effets positifs de l’entraînement à la pleine conscience sur les symptômes du TDA-H, mais la recherche avance. Récemment, Anna Uliando et ses collègues à l’Université Deakin en Australie ont adapté le programme MAPs à des enfants TDA-H de 8 à 12 ans. Dans une étude contrôlée et bien construite, quinze enfants ont été inclus dans le programme de huit semaines et ont été comparés à vingt enfants TDA-H suivant un « traitement habituel ». Les résultats généraux (pour l’instant non publiés) vont dans le sens des résultats de notre étude conduite chez des adultes et des adolescents : l’entraînement à la pleine conscience apporte des améliorations dans certains aspects de l’attention, des symptômes TDA-H, de l’anxiété et de la dépression.
Au cours des dernières années, j’ai également utilisé la pleine conscience dans ma pratique clinique avec de nombreux adultes TDA-H. Ce livre est basé sur mon travail avec mes patients et inclut de nombreux témoignages de leurs histoires et expériences6.

COMMENT CE LIVRE EST-IL ORGANISÉ ?
La première partie du livre décrit la pleine conscience de manière détaillée et montre comment cette approche peut aider ceux qui ont un TDA-H. Dans la seconde partie, le cœur du livre, je présente l’entraînement à la pleine conscience comme une série de huit étapes successives qui peuvent être entreprises au cours d’une période de huit semaines ; cependant, restez libre de procéder à votre rythme. Des pistes audio en téléchargement gratuit sont disponibles au fil de l’ouvrage via QR codes. Le chapitre de conclusion de ce livre discute de la façon d’utiliser la pleine conscience au quotidien lorsqu’on a un TDA-H et répond à des questions fréquemment posées. Un index de la pratique de la pleine conscience et une liste de ressources additionnelles sont disponibles à la fin du livre.
Si vous avez un TDA-H, il est peut-être plus facile pour vous de vous saisir des informations lorsqu’elles sont présentées sous forme de listes sans explication à rallonge. En général, j’ai remarqué que les images, les histoires ou les encadrés aidaient les TDA-H à lire plus facilement et à mieux comprendre les points essentiels d’une lecture. Du coup, ce livre :
	introduira la pleine conscience comme un outil pratique pour les adultes TDA-H et leur famille ;

	montrera comment vous pouvez utiliser la pleine conscience pour compenser les effets négatifs du TDA-H et prospérer malgré le TDA-H ;

	présentera les informations de façon bienveillante envers le TDA-H et de manière facile à les retenir.


Mon souhait est que ce livre suscite votre curiosité à propos des différents moyens que vous pouvez
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