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Avant-propos




  Le monde d’aujourd’hui offre à la plupart d’entre nous un confort et une abondance de richesses sans précédent dans l’histoire humaine. Vous, moi et nombre de nos amis n’avons jamais aussi bien vécu. Il y a quelques générations seulement, nos ancêtres souffraient de maladies que nous avons totalement éliminées de notre quotidien : le rachitisme, le scorbut, la polio, et plein d’autres pathologies encore fréquentes à la fin du 19e siècle. Des millions de gens{a} sont morts de la grippe en 1919 alors que c’est une affection rarement fatale. Il en va de même pour l’accouchement qui a longtemps été une expérience menaçant aussi bien la vie de la mère que celle de son enfant. Si jadis vous aviez souffert d’un trouble mental comme l’anxiété, la dépression ou d’un problème plus grave, telle la schizophrénie, on vous aurait probablement soumis à des électrochocs et confiné dans un asile psychiatrique. La plupart des grands fléaux qui se sont abattus sur l’humanité ont tout bonnement disparu. De ce point de vue-là, nous vivons dans un paradis que nos arrière-grands-parents auraient eu du mal à imaginer.




   




  Et pourtant, malgré tous les progrès réalisés par la médecine et la technologie, nous souffrons toujours ! La cellule familiale, chef-d’œuvre d’une société civilisée, se délite. Au fils des ans, il y a de plus en plus de divorces et de moins en moins de personnes souhaitant se marier. Les enfants et les adolescents – même dans les milieux aisés de nos sociétés occidentales – font face à des souffrances particulières dont la plus grande source est probablement l’augmentation de difficultés mentales regroupées sous l’appellation « troubles déficitaires de l’attention avec ou sans hyperactivité » (TDAH).




   




  S’il vous est déjà arrivé d’avoir du mal à vous concentrer, que ce soit de manière prononcée (avec un diagnostic de TDAH) ou modérée (qui touche un grand nombre d’individus), vous savez la part de frustration, d’anxiété et de remords qui accompagne fréquemment cet état. Curieusement, c’est pourtant ce qui affecte certaines personnes parmi les plus créatives, innovatrices et brillantes du monde ! Des millions d’enfants, d’adolescents et d’adultes sont aujourd’hui submergés, distraits ou parfois tétanisés par une vie saturée de stimuli et hautement stressante.




   




  Vous avez probablement déjà fait cette expérience : vous avez un délai à respecter et êtes désireux de ne décevoir personne. Alors, vous vous installez devant votre ordinateur, bien déterminé à boucler l’affaire rapidement. C’est là que tout s’enchaîne : vous allez faire un tour sur Facebook, ensuite consulter votre messagerie électronique, puis vous rendre sur votre site d’informations préféré, lire quelques articles, pourquoi pas effectuer un petit détour par Twitter... Au passage, vous aurez grignoté un encas et lancé une lessive, mais au final, après vous être laissé happer par de multiples distractions, vous irez vous coucher fourbu sans avoir réellement progressé sur la tâche que vous comptiez accomplir initialement.




   




  Cette difficulté à contrôler ou diriger son attention n’est pas reconnue en tant que pathologie. Généralement, les gens vous traiteront d’étourdi, d’irresponsable ou penseront que vous ne leur prêtez aucun intérêt. De manière très paradoxale, plus vous avez envie d’aider les autres, plus vous stressez pour les satisfaire, et plus il vous est difficile de vous concentrer. En conséquence, vos proches cesseront de vous faire confiance. Mais il y a plus ennuyeux que cela : vous allez perdre confiance en vous ! Ainsi, si vous n’êtes plus capable de cibler votre attention sur une tâche, que vous décidiez de remplir votre déclaration d’impôts, de rédiger un compte-rendu ou de travailler sur un grand projet à visée humanitaire, vous vous y attellerez en sachant d’emblée que vous n’en viendrez pas à bout. Les problèmes de concentration finissent toujours par émousser l’estime de soi ; on baisse les bras et on abandonne ses rêves.




   




  Si je peux aborder cette question en toute connaissance de cause et avec compassion, c’est parce que j’ai moi-même longtemps souffert de troubles de l’attention, même s’ils n’étaient pas fortement prononcés et que je parvenais à les gérer. Je sais ce que c’est de laisser tomber les gens à l’approche d’une deadline malgré mes meilleures intentions de départ. J’ai plusieurs fois commencé à faire des choses en étant mû par un grand enthousiasme, pour les laisser en plan quelques heures plus tard. Ce livre vous démontrera que les TDAH sont liés à la chimie du cerveau, qui elle-même est tributaire de facteurs génétiques et environnementaux. Ces troubles se transmettent d’ailleurs souvent d’une génération à l’autre. J’ai personnellement souffert de voir mon plus jeune fils régulièrement convoqué par ses enseignants parce qu’il ne faisait pas correctement ses devoirs. Il leur promettait d’être plus sérieux, mais n’en était pas capable. Impuissant, je constatais que ses notes baissaient de plus en plus au fil du temps. Soit ses devoirs étaient rendus en retard, soit il les avait égarés. Pourtant, j’avais décidé de le surveiller de près. Progressivement, il a baissé les bras, pas juste en ce qui concernait son travail scolaire, mais aussi par rapport à ses aspirations, à son futur. On le prenait pour un écervelé.




   




  À cette époque, j’ai eu la chance de participer à un groupe de travail réservé aux hommes et dirigé par John Gray, que je connaissais depuis 35 ans. Il m’a parlé des remèdes simples et naturels (des extraits de plantes ou de simples aliments) qui sont des alternatives efficaces aux traitements allopathiques comme la Ritaline (méthylphénidate), mais qui sont dépourvus de nocivité. J’ai commencé à utiliser ses orotates minéraux{b}, sa boisson à base de protéines de petit-lait non dénaturées, et de la vitamine C prise avec de l’extrait de pépins de raisin. J’ai aussi suivi ses recommandations en mangeant des œufs au petit déjeuner. J’ai modifié mes habitudes alimentaires et fait de l’exercice. Tout ceci ne m’a pas coûté cher et en plus, ça n’était pas compliqué à mettre en œuvre. J’ai remarqué des changements immédiats et importants dans la manière dont fonctionnait mon cerveau. J’étais devenu capable de terminer l’écriture d’un livre en trois mois alors qu’auparavant, cela me prenait des années. Grâce à ces simples ajustements de mon mode de vie, j’ai pu rendre service à davantage de personnes et cela nécessitait de ma part moins d’efforts.




   




  Ce qui m’a apporté le plus grand soulagement, c’est que mon jeune fils a lui aussi adopté ces règles de vie. Les changements occasionnés lui ont permis d’obtenir son diplôme de fin d’études secondaires avec mention d’honneur et aujourd’hui, il fait un métier qui lui plaît. À l’âge de 18 ans, il est moniteur de ski dans une des stations les plus réputées des États-Unis et il a entraîné des enfants pour participer aux championnats nationaux. Il gagne bien sa vie et réalise ses rêves, ce qui à 18 ans relève du miracle, surtout quand on sait qu’il se trouvait sur une pente raide et glissante, proche d’être étiqueté « à problèmes ». Un expert lui aurait prescrit des médicaments, qui potentiellement auraient pu l’entraîner dans une spirale infernale, et en faire un inadapté social enchaînant les échecs. C’est d’ailleurs arrivé à certains de ses camarades d’école et des millions de jeunes sont concernés chaque année.




   




  La flambée de troubles déficitaires de l’attention et l’incapacité de la médecine allopathique d’y remédier constituent une tragédie des temps modernes. C’est l’équivalent des anciennes épidémies de rachitisme, de polio et de scorbut. Mon fils y a échappé de justesse. Heureusement, il n’a pas été pris en charge par le système de soins car nous avions la chance d’avoir un ami qui interroge les fondements sur lesquels il s’est construit.




   




  Vous avez entre les mains un livre exceptionnel, écrit par un homme brillant qui fait preuve d’une réelle compassion, d’intelligence et de courage pour traiter ce sujet sensible, peut-être une des plus grandes sources de souffrance actuelle : notre incapacité à rester concentrés sur ce qui est essentiel, dans ce monde où tout va trop vite et où nous sommes surstimulés.




   




  Arjuna Ardagh




  Coach en éveil de la conscience et écrivain




  
Second avant-propos




  Dans la vie, il est rare d’avoir une seconde chance. Quand cela se produit, il faut la saisir ! Il est tout aussi rare de rencontrer une personne qui bouleverse positivement votre vie et celle de vos enfants. J’ai été de ces chanceux-là. J’ai rencontré un visionnaire qui – heureusement pour moi et mon fils – avait envie de partager ses connaissances.




   




  C’est en 2003, par un bel après-midi du mois d’août, que ma vie a changé quand j’ai fait la connaissance de John Gray. Il était en séance de dédicace pour son livre Mars et Vénus au régime. Alors qu’il s’apprêtait à signer mon exemplaire, cet auteur renommé m’a subitement interrogé sur ma famille. Je lui ai confié que j’avais deux adorables fils. Dans un premier temps, je lui ai parlé de Drew (l’aîné), diplômé de la plus grande université du Colorado. Ensuite, j’ai évoqué Colin (le cadet), un sportif talentueux qui paraissait avoir tout pour réussir. J’ai précisé qu’il avait cependant beaucoup de mal à se concentrer, qu’il était anxieux et dépressif, un état qui selon moi touchait de nombreux jeunes.




   




  J’ai dit à John : « Ça me fend le cœur de voir Colin batailler si fort pour tenter de vaincre ses difficultés. Et encore plus de constater que je ne suis pas capable de lui apporter du réconfort. » Alors que je venais à peine de faire sa connaissance, John Gray m’a démontré un intérêt sincère. Il a prononcé ces quelques mots qui résonneront toujours dans ma mémoire : « Peter, que mange votre fils ? »




   




  J’ai fait la liste de ce dont Colin se nourrissait : beaucoup de boissons sucrées, quasiment pas de légumes, pas mal de hamburgers et de frites. Le visage de John s’est illuminé et il m’a répondu : « J’ai découvert des règles nutritionnelles qui ont des effets étonnants sur les enfants souffrant de troubles déficitaires de l’attention, avec ou sans hyperactivité, de dépression ou d’anxiété. Si vous suivez mes conseils, je pense que nous pourrons aider Colin. »




   




  La première chose qui m’est venue à l’esprit, c’est que mon fils avait déjà testé un traitement médicamenteux et que je ne souhaitais pas qu’il remette ça. Au bout de quelques semaines, il avait cessé de le prendre parce qu’il avait une sensation d’irréalité, un peu comme s’il vivait derrière une paroi vitrée. Il m’avait dit : « Papa, même si les médicaments m’aident à mieux me concentrer, j’ai le sentiment de ne plus être moi-même, d’être quelqu’un que je ne connais pas. »




   




  Je vous mentirais si je vous disais que je n’étais pas sceptique, suite à ma discussion avec John Gray. Comment des remèdes naturels pourraient-ils être efficaces là où le traitement allopathique avait échoué ? Cependant, John était tellement sûr de lui, qu’il m’a convaincu. Qu’avais-je à perdre ? En rentrant chez moi ce jour-là, j’étais déterminé à tenter l’expérience. Toutefois, Colin se montra très résistant ; sa mère et moi avons presque dû le forcer. Il était persuadé que c’était une idée stupide et que ça ne marcherait pas, comme tout ce qu’il avait déjà essayé. Fort heureusement, il finit par se laisser convaincre. Il débuta le traitement le lundi, mais dès le mardi, il rechigna, prétextant que ça ne fonctionnerait pas. Je l’implorai alors de continuer encore quelques jours. Le vendredi, il s’approcha de moi avec le visage radieux et déclara : « Papa, j’ignore ce qu’il y a là-dedans, mais je ne me suis jamais senti aussi bien de ma vie ! » Nous nous sommes embrassés en pleurant de joie. Il a rajouté : « Je crois que ma vie vient de changer et j’ai enfin espoir en l’avenir... »




   




  C’était il y a environ onze ans. Colin se porte bien, même s’il lui arrive d’avoir des moments difficiles. Mais la plupart du temps, c’est parce qu’il s’est éloigné des consignes de John Gray. D’une manière générale, mon fils est content de son évolution.




   




  Je suis heureux de pouvoir exprimer publiquement que John Gray a profondément changé la vie de Colin. Du fond du cœur, ma femme Sarah et moi reconnaissons qu’il nous a fait le plus beau cadeau qu’on puisse recevoir. Grâce à lui, Colin peut vivre en se passant de médicaments et il va pouvoir exploiter tout son potentiel humain. Aujourd’hui, il entraîne des enfants au basket-ball et fait office de mentor à leurs yeux. Sa nouvelle passion, c’est de partager avec d’autres ce qu’il a appris de John Gray. Il a aidé de nombreux jeunes et leurs parents qui ont dû faire face aux difficultés qui furent siennes jadis en leur transmettant les recommandations qui ont transformé son existence.




   




  Si vous êtes parents et que l’un de vos enfants souffre de troubles déficitaires de l’attention, d’anxiété ou de dépression, laissez-moi vous dire que ce que John Gray vous offre dans ce livre, c’est le cadeau qu’il a fait à mon fils. Un cerveau sain dans un monde toxique offrira de nouvelles perspectives d’avenir à votre enfant. À mon sens, les traitements allopathiques des TDAH devraient être envisagés en dernier ressort, pas en première intention.




   




  Comme je vous l’ai dit, il est rare d’avoir une seconde chance. En ce qui me concerne, j’ai eu celle de découvrir la sagesse d’un pionnier qui souhaite maximiser le potentiel humain des enfants. Cette opportunité est désormais disponible pour vous, grâce à la parution de ce livre. Il est tout aussi rare dans la vie qu’une découverte soit extraordinaire au point de changer à jamais la face du monde... Un cerveau sain dans un monde toxique ouvrira vos yeux : tout ce qu’on pense généralement au sujet des troubles déficitaires de l’attention, au sujet de l’anxiété ou de la dépression, est dépassé. Je vous encourage vivement à mettre en pratique les conseils de John Gray, ceux qu’il m’a confiés il y a plus de onze ans et dont j’ai pu constater les effets. Faites-le pour offrir à vos enfants le magnifique cadeau d’un avenir où ils pourront exploiter et développer tout leur potentiel. Je suis flatté de ce que John m’ait demandé de partager ici l’histoire de Colin, et heureux à l’idée que vous poursuivrez cette route avec nous.




   




  Peter Greenlaw




  Nutritionniste




  
Préface de l’auteur




  Quand on parle de performances cérébrales, de mémoire ou de troubles déficitaires de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH), la première question qu’on me pose, c’est : « Ne croyez-vous pas que les TDAH sont surdiagnostiqués ? » Ma réponse ne saurait être oui ou non. Pourquoi ? Parce que lorsqu’ils me posent cette question, beaucoup de gens veulent en réalité savoir s’il faut ou pas qu’ils administrent des médicaments à leurs enfants. Et là, je dis NON, avec force. Pour quelle raison devrait-on donner à des enfants des traitements dont les effets indésirables sont dangereux, alors que des études menées en double aveugle ont démontré que des solutions naturelles dépourvues de nocivité sont plus probantes ? Hélas, vous n’avez probablement jamais entendu parler de ces dernières. Toujours en utilisant la même question, d’autres personnes me demandent en fait si les TDAH sont réellement une maladie. À ceci, ma réponse est un grand OUI.




  NOUVELLES TENDANCES EN MATIÈRE DE SANTÉ CÉRÉBRALE




  Des événements sans précédent se produisent aux États-Unis, et ils se propagent progressivement dans le monde entier. Ci-dessous, de nouvelles tendances en matière de santé cérébrale, qui touchent à tous les aspects de notre vie et de nos relations.




   




  • Savez-vous qu’un enfant sur dix aux États-Unis est diagnostiqué comme souffrant de TDAH ?{1}




  • Savez-vous qu’un étudiant américain sur neuf envisage sérieusement de mettre fin à ses jours chaque année ?{2}




  • Savez-vous qu’un adolescent sur huit souffre de dépression ?{3}




  • Savez-vous qu’une Américaine de plus de 55 ans sur sept développera une forme de démence ?{4}




  • Savez-vous qu’un enfant américain sur six a un problème de croissance ?{5}




  • Savez-vous qu’un Américain sur cinq souffre de troubles mentaux au cours d’une même année ?{6}




  • Savez-vous qu’un enfant américain sur quatre a déjà été harcelé ou agressé ?{7}




  • Savez-vous qu’un Américain de plus de 70 ans sur trois souffre d’une importante perte de mémoire ?{8}




  • Savez-vous que chez les Américains de plus de 85 ans, un sur deux souffre d’Alzheimer ?{9}




  • Savez-vous qu’en 2013, un garçon américain sur quarante-deux a été diagnostiqué comme souffrant de troubles autistiques. En 1980, ils n’étaient qu’un sur dix mille à être diagnostiqués autistes.{10}




  • Savez-vous que toutes ces statistiques sont en hausse chaque année ?{11} La maladie mentale est trente-cinq fois plus répandue aujourd’hui qu’il y a trente ans.{12}




   




  J’ai écrit ce livre pour vous aider à échapper à ce sort. Nos performances cérébrales peuvent être altérées quel que soit notre âge ou les étapes de notre vie. Et cela commence avec l’affection que l’on nomme couramment TDAH. Le phénomène observé actuellement est sans précédent dans l’histoire de l’humanité. Et nos enfants ne sont pas les seuls concernés, puisque ce problème impacte aussi la vie de couple et nos relations en général. De ce point de vue, on pourrait soutenir que les TDAH sont probablement sous-évalués. La réalité, c’est que les TDAH sont sous-diagnostiqués mais surmédicamentés. Dans les pages qui suivent, je m’attacherai à vous le démontrer.




   




  Ce livre – qui fait partie d’une trilogie dédiée à la santé – vous donnera une foule d’informations pratiques destinées à améliorer vos capacités de concentration, votre mémoire et à rétablir l’amour et la passion au sein de votre vie. Vous acquerrez des connaissances qui vous permettront de traiter le problème qui est à l’origine de cette explosion de TDAH et de plein d’autres symptômes qui empêchent le cerveau de fonctionner de manière optimale. En mettant ce savoir en pratique, vous offrirez de belles perspectives d’avenir à vos enfants, ainsi qu’à vous-même.




   




  Dans ce premier volume, nous allons principalement nous intéresser à la manière dont nous pouvons soigner notre cerveau afin de pouvoir accéder à notre potentiel mental et émotionnel. Le second livre vous dévoilera trois procédés permettant de développer et d’exprimer ce potentiel. Enfin, le troisième détaillera comment une alimentation de qualité peut vous aider à relaxer, recharger et bien nourrir votre cerveau. Vous êtes prêt ? Eh bien, commençons donc notre exploration par l’examen des troubles déficitaires de l’attention et de la mémoire ! Vous allez apprendre à les traiter et à restaurer vos capacités cérébrales !




   




  Ce qui nuit en premier lieu au cerveau, c’est le stress oxydatif. Il se produit quand, pour des raisons très diverses, il y a trop de radicaux libres diffusés dans votre cerveau et pas suffisamment d’antioxydants pour les neutraliser. Quand j’évoque le stress oxydatif, la plupart des gens avouent qu’ils ne savent pas de quoi il s’agit, et pourtant, il existe sur ce sujet plus de 100 000 études scientifiques validées par des experts{c}. Les sciences du cerveau sont complexes, mais il est important d’acquérir des connaissances de base si on veut que ces nouvelles découvertes puissent nous servir au quotidien. Nous allons maintenant voir comment, sans le savoir, nous générons du stress oxydatif et comment faire pour y remédier.




  RÉDUIRE LE STRESS OXYDATIF DANS LE CERVEAU




  Chaque pensée, chaque émotion ou réaction implique une dépense d’énergie pour le cerveau. Dans ce processus énergétique, il y a production de radicaux libres. Nous ne pouvons donc pas les éviter. Par contre, à l’aide des antioxydants appropriés, nous pouvons les neutraliser et ainsi prévenir le stress oxydatif.




   




  Que sont les radicaux libres et les antioxydants ? Pour faire simple, les radicaux libres sont des molécules instables qui cherchent à se lier à une molécule stable. Quant aux antioxydants, ils sont particulièrement stables et disposent d’un surplus d’électrons qui leur permet de se lier avec les radicaux libres. Ces éléments fonctionnent de pair pour assurer une bonne santé cérébrale. C’est un peu comme s’ils se donnaient un rendez-vous galant. Les molécules incomplètes que sont les radicaux libres sont à la recherche d’un partenaire disposant d’électrons supplémentaires avec lesquels ils vont pouvoir se lier pour vivre heureux à jamais... Et tout se passe à merveille tant qu’il y a suffisamment d’antioxydants pour se marier avec les radicaux libres.




   




  De nos jours, les myrtilles sont considérées comme les rock-stars des fruits permettant de lutter contre le cancer et de pallier les pertes de mémoire liées à l’âge. Qu’est-ce qui explique leurs vertus ? Simplement le fait qu’elles soient riches en antioxydants ! Il est prouvé qu’un bol de myrtilles tous les deux jours peut considérablement réduire votre risque de développer un cancer ou une pathologie cardiaque. Si l’on se fie aux études du Département national de l’agriculture (USDA), les myrtilles sauvages ont un pouvoir antioxydant supérieur à vingt autres fruits. D’autres études indiquent qu’elles permettent d’améliorer la mémoire, les fonctions cognitives en général, et de faciliter les apprentissages. Elles offrent également une protection contre la maladie de Parkinson ou d’Alzheimer.




   




  La myrtille est un fabuleux antioxydant parce qu’elle est constituée de molécules très stables disposant de nombreux électrons supplémentaires qui vont pouvoir se lier aux radicaux libres. Cependant, il n’est pas suffisant de se nourrir d’aliments riches en antioxydants. Le corps a également besoin d’apports nutritionnels spécifiques qui vont lui permettre de fabriquer lui-même de puissants antioxydants. Si cette production interne n’est pas suffisante, les radicaux libres vont produire un stress oxydatif, ce qui perturbera le fonctionnement cellulaire et inhibera les fonctions cérébrales ainsi que le bon développement du cerveau.




   




  La production d’énergie n’est pas seule à générer des radicaux libres. Chaque seconde, le cerveau est aussi bombardé de radicaux libres liés à des déficiences nutritionnelles, à la malbouffe, à des polluants environnementaux ou à des médicaments, qu’ils soient délivrés avec ou sans ordonnance. Si tout cela n’est pas compensé par un apport d’antioxydants produits par le corps, le stress oxydatif augmente. En résumé, il y a trois moyens de réduire le stress oxydatif pour améliorer la santé du cerveau :




   




  1. Diminuer son exposition aux radicaux libres




  2. Accroître sa production interne d’antioxydants




  3. Consommer des aliments riches en antioxydants




   




  Chez certaines personnes, c’est le stress oxydatif qui est à l’origine des symptômes de TDAH, de pertes de mémoire, de dépression, d’anxiété ou de troubles compulsifs. Ce seul problème est responsable à lui seul d’une baisse de toutes les performances cérébrales. Chez les enfants, l’effet du stress oxydatif peut entraîner une tendance à être distrait à l’école, agité ou encore impulsif. Et si vous vivez suffisamment longtemps, il est probable qu’à cause du stress oxydatif, vous soyez atteint de démence, de Parkinson ou d’Alzheimer. En effet, le stress oxydatif est responsable des pertes de mémoire et de la maladie d’Alzheimer en entraînant la formation de plaques amyloïdes dans le cerveau. On retrouve aussi ces dernières, de manière moins prononcée, chez les enfants souffrant d’autisme.




   




  Les statistiques relatives aux diagnostics de TDAH sont alarmantes. Comme je l’ai déjà précisé, 10 % des enfants américains sont concernés, plus de la moitié étant diagnostiqués avant l’âge de 6 ans. De nombreux enfants subissent aussi les effets du stress oxydatif mais leurs symptômes diffèrent de ceux des TDAH. Cela peut se manifester par des problèmes d’anxiété, des difficultés d’apprentissage, des troubles sensoriels, des troubles de l’humeur ou des troubles compulsifs. De plus, les TDAH sont croissants chez les adultes et ils sont la plupart du temps non-diagnostiqués.




   




  Presque tous les patients que j’ai accompagnés ces quarante dernières années présentaient une forme adulte de TDAH non-diagnostiquée. Il se peut fort que vous-même soyez concerné sans le savoir. Tant qu’on n’y prête pas attention, ils peuvent passer inaperçus, jusqu’à ce qu’à l’âge de 50 ans on ne soit plus en mesure de se rappeler où on a garé sa voiture.




   




  Pour que ce livre soit accessible à tous les parents qui disposent de peu de temps, je n’ai pas fait la description détaillée des études scientifiques et découvertes récentes en matière de santé cérébrale et de solutions naturelles. À la place, j’ai opté pour une annexe les répertoriant.




   




  Si vous savez que vous souffrez de TDAH et souhaitez simplement connaître les grandes lignes de ce qu’il y a à faire, je vous suggère de lire l’introduction, le chapitre 4, le chapitre 10 et la première annexe. C’est tout ce dont vous aurez besoin pour commencer. Dans le chapitre 4 sont énumérés 15 éléments qui épuisent le cerveau et entravent sa guérison. Ils sont des sources cachées de stress oxydatif. En agissant sur ces éléments, les remèdes naturels que je vous propose dans le chapitre 10 et dans l’annexe 1 seront plus efficaces. Dans le chapitre 10 figurent mes recommandations, appuyées par des références scientifiques sérieuses.




   




  Vous savez que pour atteindre un but, plusieurs voies sont possibles. Mon objectif principal en les exposant toutes, c’est de confirmer la validité des options naturelles. Vous aurez ainsi accès à tout un arsenal non-médicamenteux pour recharger votre cerveau. Enfin, dans la première annexe, j’expose les protocoles thérapeutiques qui me semblent être les plus efficaces. Quand vous aurez retrouvé de meilleures fonctions cérébrales, vous pourrez lire les autres chapitres.




   




  La lecture de ce premier livre de ma trilogie dédiée à la santé cérébrale, vous donnera des bases pour soigner votre cerveau et accéder à votre potentiel. Dans les deux prochains ouvrages, je poursuivrai sur cette thématique, afin que vous puissiez progresser sur le plan personnel et vous épanouir pour le reste de vos jours.




   




  John Gray
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Introduction




  C’était il y a douze ans, lors d’une agréable soirée. Ma femme et moi avions dîné et nous regardions la télévision. Tout à coup, elle me dit : « John, ta tête tremble ! ». J’étais choqué ; je ne m’en étais pas aperçu ! Tout me paraissait normal, mais je ne contrôlais plus les mouvements de ma tête. Quand je tentais de me concentrer, elle oscillait d’avant en arrière et je n’y pouvais rien faire. Au fil des jours, les tremblements allaient et venaient, mais devenaient de plus en plus fréquents. J’ai interrogé mon médecin et il m’a répondu avec beaucoup de douceur : « Vous vieillissez, John, c’est tout ! Il s’agit du premier stade de la maladie de Parkinson. Ne vous inquiétez pas, il existe de bons traitements pour ça. » Pour moi, cela équivalait à une sentence de mort ! La tante de ma femme souffrait de la même maladie. Je m’étais occupé d’elle ; elle prenait ces traitements, et son état n’avait cessé de s’aggraver jusqu’à son décès. Je savais donc pertinemment qu’ils n’agiraient que temporairement sur mes symptômes. Dès qu’on prend ces médicaments, c’est le compte à rebours qui se lance... Il faut réajuster le traitement en augmentant les doses. Et puis un jour, ces médicaments deviennent inopérants et vous mourez. Je n’avais pas envie de vivre ça, et j’ai donc décidé de partir en quête d’une alternative.




  SOIGNER LA MALADIE DE PARKINSON




  Au terme de six mois de recherches et d’entretiens avec des thérapeutes holistiques et des chercheurs spécialisés dans le domaine de la santé, j’ai compris ce qui avait causé ma maladie et je savais comment je pourrais me soigner avec des solutions naturelles. Aujourd’hui, mes symptômes ont disparu sans que je prenne de médicaments allopathiques. Il me suffit de suivre une diète spécifique avec un petit déjeuner enrichi sur le plan nutritionnel.




   




  Bien sûr, j’ai été soulagé de me débarrasser de ces tremblements. Mais les effets positifs de mon traitement naturel ne se sont pas limités à ça. J’étais devenu différent. Encore une fois, c’est ma femme qui s’en est aperçue. Elle m’a dit : « C’est fou ce que tu as changé ! J’ai l’impression d’avoir retrouvé l’homme que j’ai épousé. » Je n’ai pas tout de suite saisi ce qu’elle entendait par là. Elle a poursuivi : « Depuis que tu te soignes, tu es plus attentionné, plus détendu. Quand tu me parles, tu ne sembles plus impatient ou distrait. Au bout de quelques années de mariage, à chaque fois que je m’adressais à toi, j’avais l’impression que tu étais pressé d’être ailleurs. Maintenant, tu es plus impliqué dans notre couple et au sein de la famille. Tu es plus présent. » Effectivement, en y réfléchissant, j’en convenais : j’étais devenu plus impliqué dans nos activités familiales et j’étais plus présent aux autres. Bonnie me paraissait bien plus gaie ces derniers temps, je comprenais désormais pourquoi ! En plus de ces changements qui impactèrent positivement notre vie de couple, j’avais davantage d’énergie. Je n’avais plus besoin de fournir de gros efforts pour accomplir une tâche ; tout me semblait plus facile et ma vie était plus ordonnée.




   




  C’était un changement important par rapport à ce que je vivais précédemment. Déjà quand j’étais enfant, j’attendais la dernière minute avant de faire quelque chose. D’ailleurs, il n’était pas rare que ma mère me verse de l’eau sur le visage pour que je me lève le matin. Or, après avoir soigné ma maladie de Parkinson, c’en était fini de la procrastination. Je parvenais à boucler mes projets sans ressentir le besoin d’être sous pression. La résistance intérieure qui me poursuivait depuis toujours s’était envolée : je m’attelais à la tâche automatiquement et presque sans efforts ; je n’étais plus dépendant d’un sentiment d’urgence pour avancer. Je me suis rendu compte que j’avais souffert de TDAH sans le savoir. Je pensais juste que la vie était rude, mais jamais je n’aurais imaginé qu’elle puisse être plus simple ! Je m’étais résigné à accepter mes difficultés en me convaincant de soutenir mes efforts chaque jour. Je me rappelle que lorsque j’étais étudiant, je me fatiguais très vite et m’endormais même parfois quand j’essayais de me concentrer pour lire ou écrire. À midi, je me réveillais un peu en mangeant des petits pains blancs sans la croûte, un demi-litre de lait et plusieurs paquets de biscuits à la vanille. La haute teneur en sucre et en gluten de mon repas me permettait de stimuler mon cerveau. En rentrant chez moi après les cours, je prenais ma dose de sucre et de caféine en buvant un demi-litre de Coca-Cola. En réalité, je traitais mes TDAH par la malbouffe : la stimulation liée à l’absorption de pain blanc, de sucre et de caféine est du même type que celle que l’on obtient en utilisant des médicaments comme la Ritaline ou l’Adderall.




   




  Jusqu’en 1987, date à laquelle on a identifié les TDAH, si vous étiez las, manquiez de motivation, si vous étiez agité ou impulsif, distrait, incapable de vous concentrer, vous cherchiez simplement un moyen de faire face à ces difficultés. En ce temps-là, personne ne savait qu’on pouvait y remédier avec des thérapies naturelles. Aujourd’hui, je réalise que chez les gens de ma génération, la plupart de ces symptômes se sont manifestés dans les années 50 et 60. C’est-à-dire l’époque à laquelle nous avons commencé à favoriser l’émergence et l’augmentation des TDAH en vendant de plus en plus de produits à base de sucre raffiné, de sodas, de restauration rapide, mais aussi sous l’effet planant du cocktail sexe, drogue et rock and roll. Je n’entends pas qu’il y ait quelque chose de mal dans le sexe et le rock and roll, mais le fait est que nous avions perdu tout sens de la modération. Sans le savoir, nous traitions nos TDAH en mettant nos cerveaux sous perfusion de psychostimulants, et nos parents ignoraient qu’il y avait là derrière une affection qui pouvait se soigner.




   




  Même si les TDAH ne sont diagnostiqués que depuis peu, leurs symptômes sont connus et documentés depuis des siècles. Pour ce qui me concerne, c’est une grave commotion cérébrale qui en fut à l’origine. J’étais tombé la tête la première d’une branche d’arbre, d’une hauteur d’un immeuble de deux étages. Toutefois, de nos jours, des millions d’enfants souffrent de TDAH sans qu’ils aient jamais eu de traumatismes crâniens. En fait, il n’y a pas de précédent historique à cette prévalence des TDAH au sein de la population, qu’elle soit infantile ou adulte.




   




  Dans ce livre, nous allons nous pencher sur le stress oxydatif causé par les polluants environnementaux, par les médicaments, par les carences nutritionnelles et les allergies alimentaires. Nous verrons comment ce stress oxydatif perturbe les performances cérébrales de chacun d’entre nous. À l’heure actuelle, l’influence du stress oxydatif est reconnue dans les TDAH chez l’enfant. Par contre, on méconnaît toujours son implication dans les problèmes relationnels, la dépression et même les addictions.




   




  En soignant le stress oxydatif qui avait causé ma maladie de Parkinson, j’ai sans le savoir soigné mes TDAH. Cette découverte m’a surpris. J’ai compris que ce qui créait les TDAH chez les enfants générait chez les adultes des pertes de mémoire et chez les seniors, la maladie de Parkinson, d’Alzheimer ou la démence.




  SOIGNER LE CERVEAU




  Il y a douze ans, j’ai écrit le livre Mars et Vénus au régime{d}. J’y évoquais la manière dont je traitais ma maladie de Parkinson. En fournissant des conseils spécifiques aux hommes et aux femmes, j’ai expliqué comment l’alimentation et l’activité physique pouvaient améliorer les fonctions cérébrales, favoriser la perte de poids et être source de bien-être au sein du couple. À cette époque, j’avais mis au point un protocole qui impliquait la prise de compléments nutritionnels pendant trois mois. Depuis, j’ai encore amélioré la formule. Vous pouvez vous procurer ces supplémentations en ligne ou dans un magasin vendant des compléments alimentaires. Vous avez aussi la possibilité de les commander sur ma boutique.




  MarsVenus.com/store




   




  Vérifiez bien les conditions de livraison avant de passer commande et renseignez-vous sur les frais de douane éventuels. Tous les ingrédients sont listés, ils vous permettront de trouver des équivalents près de chez vous.




   




  Des études scientifiques portant sur ces ingrédients ont démontré leur effet positif sur le cerveau{13}. Ils peuvent améliorer la mémoire, soigner les TDAH, faire régresser la maladie de Parkinson à un stade avancé et réduire ou guérir l’anxiété, la dépression et une foule d’autres troubles mentaux. Ils peuvent même ralentir la progression d’une démence ou d’un Alzheimer.




   




  Au cours des dix dernières années, j’ai pu partager mon expérience personnelle avec des centaines d’adultes, de parents, d’enfants... Ils ont pu en retirer des bénéfices immédiats. Mettre en pratique ces nouvelles connaissances en vue d’améliorer vos capacités cérébrales ou de traiter des TDAH n’est que la première étape d’un cheminement qui vous amènera à pouvoir exprimer pleinement vos dons. Grâce à ce potentiel enfin exploité, vous pourrez faire d’une vie ordinaire une existence hors du commun.




   




  Nous verrons aussi comment les TDAH se manifestent différemment chez les hommes et les femmes dans le cadre des rencontres et de la vie de couple. La plupart du temps, ces troubles ne sont pas diagnostiqués car ils s’expriment différemment à mesure que nous vieillissons. Pour les hommes, un des symptômes est le fait qu’ils détournent progressivement leur attention du couple pour l’orienter excessivement vers leur travail. Leur compagne se sent ignorée, mal aimée et exclue.




   




  Prenons l’exemple de Jeff et Carol. Ils sont mariés depuis dix ans. Quand ils sont venus me consulter, Carol était prête à divorcer. Elle m’a dit : « Je sais qu’il m’aime, mais j’ai l’impression qu’il ne me voit plus, je ne me sens pas appréciée. J’ai bien essayé de faire en sorte que ça marche entre nous, mais plus je donne et moins je reçois. C’est comme si je n’existais pas pour lui. » Jeff quant à lui ne comprenait pas pourquoi sa femme était irritée. Il lui répondit : « Je pense que tu fais une montagne de pas grand-chose. Je subviens aux besoins de la famille, je ne rechigne pas à t’aider pour les tâches ménagères, j’en fais même davantage que la plupart de mes amis. Je ne vois pas ce que tu attends de plus ? »




   




  Carol avait une longue liste de doléances, mais dans le fond, elle reprochait surtout à son mari de s’être éloigné d’elle. Il ne lui prêtait plus guère attention. « Tu passes des heures sur ton ordinateur, mais pour moi, tu n’as pas le temps. Quand je te parle, j’ai l’impression que tu penses à autre chose. Si je te sers à manger, je n’ai même pas droit à un merci. Nous ne sommes plus complices. J’ai plutôt le sentiment d’être ta bonniche et d’attendre que tu veuilles bien t’intéresser à moi. Qu’est-il arrivé à notre amour ? »




   




  « Mais enfin, je t’aime !, répliqua-t-il. J’ai envie que tu sois heureuse ! C’est juste que lorsque tu me parles, j’ai du mal à rester concentré sur ce que tu me dis. Je reste préoccupé par tous mes soucis professionnels et par tout ce que j’ai encore à faire. » Les symptômes de Jeff traduisaient des TDAH, mais comme Carol l’ignorait, elle se sentait seule, le vivait mal et souffrait. Elle croyait que pour son conjoint, tout comptait plus qu’elle. Je les ai aidés à développer de nouvelles compétences en matière d’écoute. Jeff fut hautement surpris de constater ce que cela avait apporté à sa femme. Il s’est senti plus proche d’elle. Il a aussi entamé un protocole de soins naturels pour traiter ses TDAH. Comme sa relation de couple se portait mieux, il m’a confié que la prise de compléments nutritionnels avait apporté des changements positifs dans d’autres domaines de son existence. « Ma vie est tellement plus simple ! C’est comme si j’étais passé d’un monde en noir et blanc à un univers en Technicolor. Je parviens à faire bien plus de choses et, plus important, c’est devenu facile d’écouter Carol. Ces sentiments de connexion que nous avions au début de notre relation, nous les avons retrouvés. »




  LES TDAH CHEZ LES CÉLIBATAIRES




  Les célibataires souffrant de TDAH peuvent avoir du mal à s’engager dans une relation de couple. Au début, ils sont tout feu tout flammes et puis, soudainement, ils perdent tout intérêt pour la personne dont ils se sont épris. Ce type de comportement assez fréquent n’est pas un symptôme officiellement reconnu des TDAH. Et pourtant...




   




  Steven avait 39 ans. Il ne s’était jamais marié. En consultation, il me confia qu’il n’était pas capable d’entretenir une relation qui se limite à une seule femme. Il me dit : « Chaque fois que je deviens proche d’une femme, mes sentiments évoluent rapidement et je perds tout intérêt pour elle. Elle ne m’émoustille plus. J’ignore ce qui se passe. Soudainement, l’herbe me semble plus verte ailleurs. » Pour lui, c’est la quête d’une compagne qui était excitante. Une fois qu’il l’avait trouvée, il se calmait et n’était plus attiré par elle ; il passait du chaud au froid. De nombreux thérapeutes verraient là un drapeau rouge indiquant la peur de l’intimité. Ils demanderaient probablement à Steven quels conflits il n’aurait pas résolu avec sa mère... Dans son cas, il m’apparaissait si clairement que c’était une manifestation de TDAH que je lui ai recommandé un traitement naturel pendant trois mois, à base de compléments nutritionnels visant à soigner ses TDAH et à stimuler sa production de testostérone.




   




  Nous avons par ailleurs passé six séances à améliorer ses compétences relationnelles et mieux comprendre ses TDAH. Steven a découvert qu’il avait des comportements addictifs qui entretenaient ces derniers. Ceci l’a amené à prendre des mesures concrètes : il a cessé de regarder du porno sur internet chaque jour et a levé le pied sur le sport, qu’il pratiquait à outrance. Il m’a dit : « Jamais je n’aurais imaginé que ces surstimulations pouvaient nuire à mon désir envers une femme ». Steven put à nouveau éprouver du désir pour sa partenaire et devint capable de s’engager dans la relation. Avant nos entretiens, il n’avait pu établir aucun lien entre ses difficultés et les TDAH. Il pensait simplement avoir joué de malchance avec les femmes.




  QUAND LES EXPERTS SONT DANS L’IGNORANCE




  De nos jours, la plupart des thérapeutes ignorent autant les symptômes des TDAH que leurs remèdes naturels. Ils ne reconnaissent pas que les TDAH sont responsables de bien des difficultés de couple. Bien entendu, quand des problèmes conjugaux surgissent, il est important de développer de nouvelles compétences en matière de communication. Mais on a moins de résultats positifs si on omet de traiter les TDAH. Il est à noter que certains experts en matière de TDAH sont tout aussi ignorants des impacts désastreux qu’ont ces troubles sur les relations amoureuses ! Un soir, je dînais avec l’un d’eux, un auteur renommé. Quand je lui ai dit que lui-même était atteint de TDAH, il fut surpris, choqué et très sceptique. Il m’a répondu : « Mais je n’ai aucun problème ! En fait, j’arrive si bien à me concentrer que quand ma femme me parle, je parviens à ne plus l’entendre, tant je suis concentré sur le fait de penser à autre chose... » J’ai souri et ai rajouté : « C’est justement à ça que je voulais venir : je suis persuadé que votre femme dirait que vous êtes facilement distrait quand elle s’adresse à vous. » En constatant qu’une pointure en matière de TDAH avait autant de mal à reconnaître ses propres symptômes, j’ai décidé d’écrire ce livre.




   




  Des millions de personnes sont concernées sans le savoir ! Nous allons voir ensemble comment les symptômes de l’enfance évoluent avec le temps, et comment ils se manifestent chez l’adulte en fonction des circonstances. Quand on aborde les TDAH, il n’est pas uniquement question d’enfants incapables de tenir en place à l’école, distraits, impulsif ou agités. Ceci n’est que la partie visible de l’iceberg !




  LES TDAH CHEZ LES FEMMES VIVANT EN COUPLE




  Un des symptômes de TDAH chez la femme, c’est de se focaliser excessivement sur les besoins de ses proches jusqu’à en oublier les siens. Elle finit par être débordée et abattue. Valérie et Dave sont mariés depuis neuf ans. Il n’existe plus aucune passion entre eux. En consultation, Dave se plaint : « Valérie est tellement stressée que quoi que je fasse, ce n’est jamais assez ! On ne s’amuse plus ensemble. Elle ne veut même plus faire l’amour avec moi. » Comme beaucoup d’autres femmes, Valérie n’a pas un instant à elle. Elle dit : « J’ai un million de choses à faire et à penser. J’ai l’impression de toujours être en retard pour quelque chose. Si seulement les journées avaient plus de 24 heures ! » Elle rajouta plus tard : « Le sexe ? Ça ne m’intéresse plus, sans que je sache vraiment pourquoi. Il faudrait probablement que je me détende, mais je n’y parviens pas. Je sais que Dave m’aime et je l’aime aussi... Mais j’ai trop l’impression que tout repose sur mes épaules et que si je ralentis, tout se casse la figure... »
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