
        
            
                
            
        

    C’est au cours de ses études que Florian Manicardi se rend compte qu’il oublie tout une fois ses examens passés. Il s’intéresse alors aux différentes méthodes de mémorisation. En les expérimentant, il constate que ses capacités augmentent rapidement, et il devient meilleur espoir français de mémorisation en 2019, puis champion de France de lecture rapide en 2020, et vice-champion de France de mémoire en 2022. Il a également fondé la plateforme Memorall (formations, coaching et ressources).
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Peut-être est-ce un peu cliché, mais je voudrais dédier ce livre à ma grand-mère, qui s’est toujours demandé ce que je ferais une fois mes études terminées. Lorsque je lui ai dit que j’écrivais un livre, elle était aux anges. Elle a toujours été enthousiaste et n’a jamais cessé de demander où j’en étais, et ça c’est motivant ! 

Alors j’espère que ce livre sera à la hauteur de ses espérances.
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		INTRODUCTION
J’ai toujours été fasciné par les super-pouvoirs de notre cerveau. Quand j’étais enfant, j’adorais la série Mentalist, qui met en scène Patrick Jane, un enquêteur doté d’un sens très fin de la psychologie et de pouvoirs extraordinaires d’observation et de déduction lui permettant de résoudre les affaires les plus difficiles… J’aurais adoré avoir ce genre de dons ! Mais moi, j’étais un enfant ordinaire, avec des capacités normales. C’est vrai que j’avais une excellente mémoire des films. Après les avoir vus plusieurs fois, je pouvais rejouer des scènes – voire le film entier – quasiment à la virgule près. Mais pour le reste, j’étais un élève moyen en classe, et surtout, je m’y ennuyais à mourir ! Je souris quand les gens me disent aujourd’hui que c’est sûrement parce que j’étais surdoué ou HPI. En réalité, pas du tout, je n’avais pas d’aptitudes particulières, je détestais juste l’école. Ce n’était vraiment pas mon truc. C’est d’ailleurs la même chose pour la prise de parole en public, qui fait aujourd’hui partie de mon quotidien. Les gens sont toujours surpris quand je leur dis que je suis un ancien timide. En général, ils ne me croient pas.

Malgré tout cela, je me suis toujours dit qu’un jour je trouverais ma voie, ce pour quoi je suis fait. Avocat, artiste, chercheur, sportif ? Je ne savais absolument pas vers quoi j’allais me tourner. Et je ne l’ai pas su pendant très longtemps, même une fois arrivé en fac de droit, mais j’ai toujours été persuadé que je ferais quelque chose qui me plairait. J’ai donc choisi, un peu par hasard il faut bien l’avouer, de suivre une double licence en droit et économie-gestion. Je m’en sortais correctement, mais j’étais frustré par le fait d’oublier tout ce que j’avais appris pour l’examen à peine deux semaines après. J’avais l’impression de perdre mon temps. J’étais aussi parfois un peu désespéré face à la masse d’informations à apprendre par cœur. J’ai donc essayé de trouver des techniques pour mieux apprendre et mieux mémoriser.

En cherchant des informations sur Internet, je suis tombé sur une vidéo de Fabien Olicard, le mentaliste (un vrai, pas un mentaliste de fiction comme Patrick Jane !), que j’ai brièvement rencontré. Grâce à lui, j’ai découvert la technique de la « table de rappel », qui permet de mémoriser des chiffres, et même des listes infinies de chiffres ! Cette technique a été une vraie révélation pour moi : c’était exactement ce que je recherchais. Je n’ai pas du tout l’âme d’un artiste, mais j’ai de l’imagination, et la table de rappel est justement basée là-dessus, puisqu’il s’agit d’associer un nombre à chaque chiffre (je vous en reparlerai en détail p. 49). La mnémotechnie, qui est l’art de la mémoire, est elle-même principalement basée sur l’imagination. Pour moi, cela a été le déclic : j’avais l’impression d’avoir enfin trouvé mon truc. Je comprenais rapidement les mécanismes, et je n’ai eu aucun mal à apprivoiser la plupart des autres techniques, que j’ai utilisées pour retenir mes leçons de droit, les taux d’imposition en droit fiscal, etc. Cela m’a beaucoup aidé, et m’a fait envisager l’apprentissage autrement.

En janvier 2019, à la fin du premier semestre de mon master 2, suite à un désaccord avec mon directeur d’études, j’ai décidé d’arrêter mon cursus. De toute façon, le droit et l’économie ne me passionnaient pas, et surtout, je ne savais toujours pas ce que je voulais faire de ma vie. C’est à ce moment-là que j’ai eu l’idée de creuser un peu plus ce sujet de la mémorisation. Certains en font leur métier, alors pourquoi pas moi ? J’ai donc choisi de rejoindre une structure appelée « Pépite Pon » (pour Paris Ouest-Nord) intégrée à la faculté de Nanterre, où je suivais mes études. C’est un incubateur qui accueille les étudiants-entrepreneurs ayant une idée innovante à développer. Pendant six mois, j’ai travaillé sur mon projet d’entreprise. L’approche était surtout théorique, pas vraiment pratique. À la base, je voulais proposer mes services de « coach en mémoire » aux étudiants. J’ai découvert que j’étais plutôt doué pour vendre mon projet, que je m’en sortais assez bien dans la prise de parole. Mon travail m’a valu de remporter le prix Starter de ma promotion. J’en suis très fier. Quelques mois après, j’ai lancé ma chaîne YouTube. En octobre de l’année suivante, j’ai gagné le Challenge BNP Paribas, toujours à Nanterre, où j’ai même été désigné « Coup de cœur du jury ». Bref, cette reconnaissance m’a confirmé que, même si mon projet ne fonctionnait pas, j’allais dans la bonne direction !

En parallèle, je me suis préparé pour les championnats de France de mémorisation 2019. Je suis assez compétiteur dans l’âme, mais à l’époque, il s’agissait plus pour moi de montrer de quoi j’étais capable. Et c’était vraiment un plus pour mon projet professionnel. Je me suis entraîné à fond pendant trois mois, je ne faisais plus que cela. Et mes efforts ont payé, car j’ai décroché le titre de Meilleur espoir de mémorisation français. Cela ne s’est pas fait sans douleur ! Ce qui est très long, c’est de construire ses « systèmes ». Par exemple, pour les chiffres, j’ai ce que l’on appelle un « millénium », c’est-à-dire une image associée instantanément à chaque nombre de 0 à 999. C’est très fastidieux… mais aussi très efficace lors des épreuves. Donc, non seulement les entraînements étaient difficiles, mais surtout, la veille du championnat, j’ai eu la première insomnie de toute ma vie ! Je n’ai pas fermé l’œil de la nuit, cela ne m’était jamais arrivé, même avant des examens à la fac ou des entretiens professionnels. Heureusement, cela ne m’a pas empêché de performer le lendemain.

Cette reconnaissance lors des championnats de France était importante à mes yeux, car j’avais enfin quelque chose à faire valoir. Mais pour moi, ce n’était pas suffisant. Il me fallait aussi une expertise professionnelle. Si je voulais à mon tour aider les autres à renforcer leur mémoire, il fallait que je développe mes capacités d’animateur et de formateur. J’ai donc décidé de suivre une formation de huit mois pour devenir formateur professionnel d’adultes. Après un parcours scolaire ultra-classique, je sortais enfin des sentiers battus. Je ne connaissais pas du tout ces domaines, mais je sentais que j’avançais dans la bonne direction. J’étais content de pouvoir rebondir, et fier de le faire aussi rapidement après l’arrêt de mon parcours de droit.

Lors de cette formation, j’ai pris conscience que l’animation me plaisait, et surtout, que j’étais fait pour ça. Mes collègues de promo me disaient que j’étais solaire quand j’animais, et que je réussissais à faire vivre mon sujet, que ce soit la mémoire ou tout autre thème. Encore une reconnaissance importante pour moi. Puis le confinement est arrivé… La formation s’est poursuivie jusqu’en juillet 2020 en distanciel, ce qui était pour moi plutôt confortable, car je pouvais facilement dégager du temps pour m’entraîner pour mes prochains défis : le championnat de France de mémorisation 2020 et le championnat de lecture rapide français 2020. Les deux se sont déroulés en distanciel, ce qui m’arrangeait bien, car, pour moi, c’est une source de stress en moins de ne pas avoir à me déplacer (et donc risquer d’arriver en retard). Encore une fois, mes efforts ont payé, et j’ai remporté les deux compétitions : le titre de champion de France de mémorisation, et le titre de champion de France de lecture rapide.

Mais j’ai rapidement pris conscience qu’il fallait que je me concentre sur la suite. La phase préparatoire étant maintenant terminée, le moment était venu de lancer officiellement mon entreprise. Memorall a ainsi fait ses premiers pas en janvier 2021. Au début, quand j’évoquais autour de moi les services que je proposais, on me parlait régulièrement des seniors, de la prévention de la maladie d’Alzheimer… Les ateliers que j’élaborais n’étaient pas spécifiquement conçus, à la base, pour des personnes âgées, mais pourquoi pas ? C’était effectivement une bonne idée. J’ai réussi à décrocher un premier contrat pour des ateliers dans un Ehpad, mais ce n’a pas vraiment été un succès. Je n’arrivais pas à capter et à garder l’attention de ce public. Au bout de deux mois, le contrat s’est arrêté. Pour moi, ça a été un coup dur, car c’était mon plus gros client. C’est alors que j’ai eu une idée qui allait tout changer : proposer mes ateliers sous forme de jeux. C’était le jour et la nuit : non seulement les seniors étaient intéressés, mais en plus ils adoraient et en redemandaient. Pour ma part, j’appréciais de plus en plus ce public, et cela pour plusieurs raisons. D’abord parce qu’ils étaient très en demande : leur accueil me faisait toujours plaisir, les gens étaient contents de me voir arriver, et j’étais heureux de me sentir utile. Ensemble, nous passions de bons moments. C’était aussi un public très curieux, qui participait et s’intéressait vraiment à ce que je lui proposais, ce qui me motivait à créer constamment de nouveaux jeux et de nouveaux ateliers. En parallèle, j’ai continué les compétitions et, lors des championnats de mémoire 2022, je suis devenu vice-champion de France. Je suis même parvenu à décrocher un record de France sur les chiffres binaires.

Aujourd’hui, la mémoire est devenue mon activité professionnelle. Je propose des ateliers, conférences et formations à tous types de publics : les personnes âgées bien sûr (dans les résidences autonomie, les Ehpad, les résidences services, les centres culturels…), mais aussi dans les entreprises, les services publics, les écoles… Je travaille également avec de nombreuses prépas (de droit ou de médecine, par exemple), des personnes qui passent des concours de recrutement de professeur des écoles, des BTS… Car la mémoire concerne tout le monde. Quand je montais mon projet d’entreprise, on n’arrêtait pas de me répéter : mais à qui voulez-vous vous adresser ? En réalité, à tout le monde ! Même si je comprends parfaitement l’intérêt de cibler ses clients, aujourd’hui j’ai des demandes pour tous types de publics.

La mémoire est un sujet sérieux, qui nous concerne tous et toutes, mais on n’en parle pas beaucoup. On ne sait pas vraiment comment ça fonctionne et, surtout, on en a bien souvent une vision extrême qui, soit nous fait peur (avec les pertes de mémoire des personnes âgées et la maladie d’Alzheimer), soit nous fascine (avec les fabuleuses capacités des champions de mémoire). La plupart du temps, quand on s’intéresse un peu à ce thème et qu’on tape par exemple « jeu mémoire » sur un moteur de recherche, on nous présente toujours les mêmes exercices de mémorisation. Or toute activité peut être stimulante, et mon objectif, dans ce livre, est de vous proposer des activités uniques, ludiques et variées pour stimuler un maximum de mémoires possibles.

Mon but est aussi de répondre à toutes les questions que l’on peut se poser sur la mémoire. En effet, lorsque j’explique qui je suis et ce que je fais, je peux être sûr qu’on me posera au moins une question que vous retrouverez dans le livre (sur Alzheimer, les poissons rouges, l’attention…). Enfin, j’aimerais que chacun ait envie de développer ses propres capacités, et qu’à la fin de votre lecture, vous puissiez vous dire : « Je sais comment développer ma mémoire », mais aussi, et surtout, que vous vous amusiez. Car stimuler sa mémoire est un jeu. Alors, prêt à relever le défi ?

FAKE NEWS
« Nous n’utilisons que 10 % de notre cerveau. »
Il existe beaucoup de fausses croyances autour du cerveau, de la mémoire et de la concentration. Comme le fait que nous n’utiliserions que 10 % de notre cerveau, que notre capacité de concentration serait inférieure à celle du poisson rouge (voir p. 34), ou encore que le poisson serait bon pour notre mémoire (ah non, celle-là n’est pas complètement fausse, sans être entièrement vraie non plus, voir p. 74). C’est justement pour démonter ces idées reçues que vous trouverez tout au long de ce livre des encadrés « Fake news ».

Pour en revenir à ces fameux 10 %, sachez donc que c’est faux ! Nous utilisons l’intégralité de notre cerveau… mais, il est vrai, jamais toutes ses zones en même temps. Les différentes aires de notre cerveau sont activées de manière intermittente, mais bonne nouvelle : toutes fonctionnent. Donc non, le cerveau humain n’est pas « sous-utilisé », il travaille même à plein régime. On peut cependant optimiser son fonctionnement en renforçant notre neuroplasticité, c’est-à-dire les connexions entre nos neurones. Chaque neurone peut avoir jusqu’à 10 000 connexions, je vous laisse faire le calcul des possibles. Lors de la lecture de ce livre et de la réalisation des exercices que je vous propose, vous allez d’ailleurs créer le maximum de connexions neuronales afin de fortifier votre neuroplasticité.





PARTIE 1
Secret memory
Comment fonctionne notre mémoire ?
CHAPITRE 1
QU’EST-CE QUE LA MÉMOIRE ET COMMENT FONCTIONNE-T-ELLE ?
Dans la vie quotidienne, la mémoire nous est indispensable. Nous la sollicitons en permanence, à tout moment, sans même en avoir conscience. Pas uniquement pour nous rappeler une liste de courses, un rendez-vous, ou le prénom d’un collègue, mais aussi pour penser, pour nous exprimer, pour nous déplacer, pour agir… bref, pour vivre !

En règle générale, nous ne lui prêtons guère attention, sauf à certains moments de notre vie, quand il s’agit d’apprendre une poésie ou un discours, de réviser des examens ou de se remémorer cette personne qui est en face de nous. Et bien souvent, c’est quand elle nous fait faux bond que nous nous intéressons vraiment à elle (ah, biais de négativité quand tu nous tiens !).

Il est capital de savoir que la mémoire se travaille tout au long de la vie. Contrairement aux objets qui nous entourent, la mémoire ne s’use que si on ne s’en sert pas ! D’où l’importance de la stimuler tout en s’amusant… Mais avant de passer à la pratique, prenons quelques instants pour comprendre vraiment ce qu’est la mémoire, et comment elle fonctionne.

LA MÉMOIRE, QUÈSACO ?
La mémoire est l’ensemble de toutes les informations que nous stockons dans notre cerveau tout au long de notre vie. Elle nous permet de faire le lien entre notre passé, notre présent et notre projection personnelle. C’est cette association de souvenirs, ces liens particuliers que nous tissons entre eux qui configurent notre identité individuelle.

La mémorisation, elle, est un processus biologique qui nous permet de stocker et de restituer des informations. Elle s’appuie pour cela sur des réseaux de neurones présents dans le cerveau et résulte d’une modification des connexions entre ces neurones : c’est ce qu’on appelle la « plasticité synaptique » ou « plasticité neuronale ». C’est la capacité de notre système nerveux à faire et à défaire des connexions neuronales. Ces connexions se passent essentiellement au niveau des synapses, les zones de contact ou de jonction entre deux neurones. Lorsqu’un neurone A (présynaptique) envoie une information vers un neurone B (postsynaptique), il libère dans cette synapse de petites molécules, les neurotransmetteurs, qui viennent se fixer à des récepteurs spécifiques du neurone B. Chaque neurone cérébral (près de 100 milliards, même si certaines études parlent de 86 milliards pour être précis) peut ainsi potentiellement entrer en contact avec des milliers de synapses neuronales (environ 1 million de milliards de synapses au total). Au niveau de chaque synapse, la transmission peut se dérouler différemment : un neurone peut ainsi exciter ou au contraire inhiber un autre neurone.

FAKE NEWS
« La mémoire est localisée dans une seule zone du cerveau. »
Contrairement aux idées reçues, il n’y a pas une zone de la mémoire dans le cerveau, mais plusieurs. Chacune a un rôle bien particulier et met en jeu des réseaux neuronaux distincts.

[image: Illustration]• L’hippocampe est en quelque sorte le lieu de passage obligé de la mémoire. C’est la zone du cerveau où la plasticité synaptique a été découverte, d’où le fait qu’il a, pendant très longtemps, été considéré comme le siège de la mémoire. L’hippocampe aide à rassembler les différents éléments d’un souvenir, qui sont codés par des neurones différents, par exemple le lieu et le moment où s’est déroulé un événement. C’est ce que l’on appelle la « synchronisation neuronale ». Cette partie du cerveau permet donc de donner un sens aux souvenirs et de les connecter à d’autres souvenirs. Il rend aussi possible le transfert des informations dans la mémoire à long terme. D’ailleurs, fait intéressant, cette zone est l’une des premières touchées par la maladie d’Alzheimer, ce qui explique pourquoi les personnes qui en sont atteintes commencent par perdre la mémoire, surtout à court terme.


• L’amygdale, elle, joue un rôle central dans le traitement de l’information émotionnelle. C’est notre système d’alerte : c’est elle qui régule notre réaction face au danger, et donc nos réflexes de peur, d’anxiété, d’agressivité, etc. Elle stimule l’encodage des souvenirs lorsque l’événement est émouvant sur le plan émotionnel.


• Le cervelet et le cortex préfrontal, eux, aident à consolider ce que l’on appelle la « mémoire procédurale », l’apprentissage moteur et les réponses conditionnées.






Comme nous venons de le voir, chaque zone de notre cerveau joue un rôle particulier dans la mémoire, et toutes ces zones fonctionnent en collaboration ou à la chaîne : on parle même de « circuit de la mémoire », ou « circuit de Papez » (du nom du neuroanatomiste américain qui l’a théorisé, James Papez). Également connu sous le nom extrêmement simple de « circuit hippocampo-mamillo-thalamique-cingulaire », ce circuit est le lieu où les souvenirs se forment et sont consolidés.

On commence par l’hippocampe, puis on enchaîne avec les corps mamillaires de l’hypothalamus, qui reçoit des informations de l’hippocampe, mais aussi de l’amygdale qui gère une partie de nos émotions et de nos réactions (on comprend mieux pourquoi les souvenirs jouent un tel rôle dans le processus de mémorisation). On passe ensuite par le thalamus, qui joue le rôle de porte d’entrée aux informations sensorielles (venues de nos cinq sens), puis par le gyrus cingulaire, qui est responsable de nos réactions émotionnelles face à une situation. Ce gyrus est connecté à un autre : le gyrus parahippocampique qui joue un rôle dans la reconnaissance d’un environnement. Ensuite, retour aux sources, en revenant dans l’hippocampe.

Plus ce circuit est réactivé pour un souvenir précis, et plus il sera intégré dans notre mémoire à long terme. Si celui-ci est endommagé, notamment à cause d’une maladie ou d’une consommation quotidienne et importante d’alcool, alors il peut déclencher de multiples amnésies.


IL N’Y A PAS « UNE », MAIS « DES » MÉMOIRES
Nous avons parlé de souvenirs, mais qu’en est-il des autres types d’informations mnésiques (ce que nous mangeons, nos automatismes, ce que nous lisons…) ? C’est ce que nous allons maintenant voir avec nos différents types de mémoire. Mémoire à court et à long terme, mémoire auditive ou visuelle, mémoire épisodique, mémoire procédurale, mémoire sémantique… nous n’avons pas un seul type de mémoire, mais plusieurs. En voici quelques-unes.

	[image: Illustration]La mémoire épisodique
C’est en quelque sorte notre mémoire autobiographique. Elle enregistre tous nos souvenirs et nous permet de nous situer dans le temps et dans l’espace. Elle est donc très puissante : imaginez la masse de travail qu’elle effectue sur une vie entière ! C’est également une mémoire très sélective : vous avez sûrement oublié le repas que vous avez pris lundi de la semaine dernière. C’est normal, cette mémoire ne peut pas stocker les moindres détails de ce que vous vivez, sinon vous deviendriez rapidement… fou ! Elle est très sensible aux émotions (grâce au circuit de Papez, voir p. 22), qu’elle utilise d’ailleurs comme un filtre, pour déterminer si un souvenir doit être conservé ou non. Cela explique pourquoi nous nous souvenons en priorité des moments les plus intenses pour nous. Il peut s’agir d’événements ayant déclenché des émotions positives (une rencontre importante, le premier baiser, un premier jour dans une entreprise, la naissance de son premier enfant…), mais aussi des émotions négatives (l’annonce d’une mauvaise nouvelle, un décès, un accident, une catastrophe naturelle…). Pour les mêmes raisons, elle peut aussi être facilement perturbée. La mémoire épisodique est par ailleurs très affectée par la maladie d’Alzheimer : les personnes qui en souffrent perdent leurs souvenirs (des plus récents aux plus anciens, en fonction du nombre de fois où le circuit de Papez a été réactivé).


La mémoire sémantique
C’est la mémoire des connaissances : elle stocke tous les savoirs que nous accumulons au cours de notre vie. Pour la décrire, j’utilise souvent la métaphore de la toile d’araignée : plus vous avez de connaissances sur un sujet, plus il vous sera facile d’apprendre de nouvelles choses en lien avec ce sujet. Logique, car vous avez déjà une base solide sur laquelle vous pouvez continuer à tisser votre toile : c’est beaucoup plus facile que d’en construire une nouvelle à partir de rien. En d’autres termes, quand vous démarrez dans un tout nouveau domaine, cela vous demandera beaucoup plus de temps et d’efforts que si vous êtes déjà en terrain connu : c’est ce que l’on appelle l’« effet d’apprentissage ».

C’est la raison pour laquelle cette mémoire doit être entraînée constamment : plus vous apprendrez, plus vous pourrez apprendre facilement. À l’inverse, si vous ne la sollicitez pas régulièrement, le jour où il vous faudra apprendre quelque chose de nouveau, cela vous demandera beaucoup d’efforts et de temps. Notons également que la mémoire sémantique est très liée à la mémoire épisodique. En effet, dans nos souvenirs, nous stockons aussi de la connaissance. Cette mémoire est très stimulée à l’école et pendant les études. Elle est également très facile à développer grâce aux techniques de mémorisation que je vous présente dans ce livre.

FAKE NEWS
« Les jeunes peuvent apprendre plus facilement que les anciens parce qu’ils ont une meilleure mémoire. »
En réalité, cela dépend de qui on parle. Si on parle d’enfants, alors oui, ils ont une plasticité cérébrale extraordinaire, d’où le fait que l’on dit souvent que les enfants sont des éponges (ce qui vaut pour le positif comme pour le négatif). Dans leur cas, on peut dire qu’ils apprennent plus facilement, c’est vrai. Mais en ce qui concerne les lycéens ou les étudiants, ce n’est pas leur plasticité cérébrale qui peut expliquer le fait qu’ils emmagasinent beaucoup d’informations, c’est le fait qu’ils sont habitués à le faire. En effet, cela fait plus de quinze ans qu’ils ne font que ça : apprendre. Alors, logiquement, pour eux, c’est une routine (parfois ennuyeuse, mais quand même). Si vous sortez de ce circuit et que vous reprenez des études alors que cela fait dix ans que vous n’avez pas appris comme un étudiant, il est normal que vous soyez un peu rouillé. Ce n’est pas votre mémoire le problème, c’est le manque d’habitude, et donc effectivement vous aurez plus de mal à apprendre, enfin au début.





La mémoire procédurale
C’est l’une des mémoires les plus intéressantes. C’est la mémoire de nos savoir-faire, comme marcher, parler, nouer nos lacets, faire du vélo… Quand vous réalisez toutes ces activités, vous ne réfléchissez pas à la manière dont vous les faites, vous n’avez pas besoin de vous concentrer outre mesure. C’est normal, car à force de faire ces mouvements, ils deviennent des automatismes qui sont stockés dans cette mémoire procédurale. En général, c’est une mémoire qui est très sensible à la répétition. Voilà pourquoi elle est très développée chez les sportifs et toutes les personnes qui ont une activité manuelle, car ils répètent en permanence les mêmes gestes. À force de répétition, l’organisme demande moins de concentration et d’attention pour les exécuter. Cette mémoire a la particularité d’être moins sensible à la maladie d’Alzheimer. Même à un stade avancé de la maladie, les patients sont toujours capables de marcher ou de faire du vélo sans trop de difficultés. Vous avez aussi peut-être vu passer sur vos réseaux la vidéo de cette ancienne danseuse étoile atteinte de la maladie d’Alzheimer qui, cinquante ans après avoir dansé Le Lac des cygnes à New York, s’est soudain souvenue de la chorégraphie en entendant quelques notes de Tchaïkovski !


La mémoire de travail
C’est ce que l’on appelle aussi la mémoire « à court terme ». Elle intervient par exemple quand on vous donne un numéro de téléphone, et que vous devez essayer de le retenir. Elle a tendance à s’affaiblir en vieillissant : c’est la raison pour laquelle certains seniors disent qu’ils perdent la mémoire.

Une grande partie des informations transitent par cette mémoire, sauf qu’il y a quelques légers problèmes. Ainsi, elle est très sensible aux distractions : si quelque chose vient nous distraire pendant qu’on mémorise un numéro par exemple, il est probable que, dans notre mémoire, cette distraction prenne la place du numéro que nous voulons mémoriser. De plus, selon la « loi de Miller » (voir encadré), elle ne retiendrait qu’environ sept informations simultanément (aujourd’hui, on a plutôt tendance à dire quatre ou cinq). Et pour couronner le tout, elle ne retient que sur du court terme. C’est souvent elle qui est testée pour détecter les troubles de la mémoire.

Pour faciliter son travail, on peut mémoriser les informations en blocs (aussi appelés « chunks »). Par exemple, plutôt que de mémoriser 6-4-8, on va mémoriser 648, pour ne constituer qu’un seul bloc d’informations au lieu de trois.

ZOOM SUR LA « LOI DE MILLER »
Cette loi définie par le psychologue américain George Miller (1920-2012) établit que le nombre d’informations que nous pouvons retenir dans notre mémoire à court terme est de sept. Intéressant, non ? On retrouve le chiffre 7 comme référence dans beaucoup de sujets : les sept péchés capitaux ; 7 ans, l’âge de raison ; les sept merveilles du monde ; les sept jours de la semaine… Je m’éloigne un peu du sujet, mais ça vous fera un lien pour vous en souvenir ! Des études plus récentes ont cependant démontré qu’en réalité, on ne retient qu’entre trois et cinq1 informations. Oui, ce n’est pas très glorieux… sauf si on est plus malin, et qu’on regroupe les informations pour former des blocs ou des chunks.




La mémoire perceptive
C’est la mémoire des sens : on parle aussi de « mémoire sensorielle ». Elle regroupe ainsi la mémoire visuelle, la mémoire auditive, la mémoire gustative, la mémoire olfactive et la mémoire kinesthésique (voir la définition de ce mot dans l’encadré ci-après).

Quand je suis en formation auprès d’étudiants, j’aime bien leur poser cette question : « Qui pense avoir une mémoire auditive ? Une mémoire visuelle ? Une mémoire olfactive ? » Chacun lève la main à tour de rôle.

Puis, je leur dis : « Maintenant, je vais vous révéler quelle est la mémoire la plus puissante, celle que vous devez booster en priorité. » Je me retourne alors vers le tableau, et j’écris en gros : « On s’en fout ! » Cela fait rire toute l’assemblée, mais c’est une certitude : oui, on s’en fout ! En effet, neurologiquement parlant, on ne peut pas dire qu’il y a une mémoire plus puissante qu’une autre. Tout cela n’est qu’une affaire de psychologie : on va se convaincre qu’on a plutôt une mémoire visuelle, ou au contraire qu’on n’a pas une mémoire auditive par exemple. En réalité, nous avons tous à disposition tous ces types de mémoire. Si vous êtes droitier, vous servez-vous seulement de votre bras droit ? C’est exactement la même chose pour vos mémoires. Bien sûr il y a toujours des exceptions.

En ce qui me concerne, je considère que j’ai plutôt une mémoire visuelle qu’une mémoire auditive. Par exemple, quand une personne nouvelle se présente à moi, je sais que je retiendrai mieux son prénom s’il est écrit sur un badge qu’elle porte, même si je ne le vois que quelques secondes, plutôt que si la personne me le dit à l’oral. Alors que, si vous vous souvenez bien de ce que je vous disais dans l’introduction, j’ai une excellente mémoire des films, et surtout des dialogues de films. Et ça, c’est quand même beaucoup lié à la mémoire auditive, vous ne trouvez pas ?

Conclusion : tout cela n’a guère d’importance, même si on peut avoir une mémoire que l’on considère comme dominante. Dans un grand nombre de cas, les gens vous diront qu’ils ont une mémoire visuelle. C’est tout simplement parce que l’on appréhende d’abord le monde par nos yeux, c’est un sens qui n’est pas difficile à mobiliser. Les gens qui perçoivent le monde d’abord par leurs oreilles sont ainsi beaucoup plus rares. Soit c’est parce qu’ils ont une sensibilité musicale ou auditive très développée, soit parce qu’ils sont malvoyants et qu’ils compensent leur handicap. Dans mes ateliers par exemple, j’ai une personne très malvoyante, qui a une mémoire auditive super développée. Cela s’explique par le fait qu’elle se concentre dessus plus que les personnes voyantes.

Le plus important n’est donc pas de se focaliser sur sa mémoire soi-disant dominante et de chercher à la développer, c’est de travailler l’ensemble de sa mémoire perceptive afin de combiner toutes ses mémoires sensorielles. Par exemple, à des étudiants qui révisent leurs cours, que ce soit d’histoire ou de chimie, je dis toujours : ne vous contentez pas de lire votre cours, mais mettez-y du ton, de l’intonation, levez-vous, bougez, faites des mimes… L’un des pires ennemis de la mémoire, c’est l’ennui !

	Qu’est-ce que la mémoire kinesthésique ?

C’est la mémoire du corps. La mémorisation passe par le fait de bouger, de manipuler, de toucher, d’expérimenter… Ainsi, les souvenirs sont associés à des sensations, plutôt qu’à des images, des sons, des goûts ou des odeurs. Par exemple, lorsque vous voulez mémoriser un texte et que vous faites certains mouvements avec vos mains, votre tête ou votre corps, vous mobilisez votre mémoire kinesthésique (vous pouvez prendre exemple sur des acteurs comme Jim Carrey et Louis de Funès !). Et si vous êtes étudiant, n’hésitez pas à « jouer » votre cours comme si c’était une pièce de théâtre, créez des mouvements et exagérez-les au maximum.
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D’autres types de mémoire
On trouve aussi, par exemple :

• la mémoire onirique, celle des rêves ;


• la mémoire prospective, celle des tâches futures. On se souvient de ce que l’on a à faire le lendemain, dans une semaine, dans un mois… ;


• la mémoire lexicale, celle des mots et de la syntaxe.



À VOUS DE JOUER !
Ça en fait des mémoires, non ? D’ailleurs, sauriez-vous en citer quelques-unes (sans regarder à la page précédente) ?

Voici quelques indices :

[image: Illustration] : mémoire ..................................................................................
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	[image: Illustration] : mémoire ..................................................................................
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Stimulez toutes vos mémoires !
Si vous faites beaucoup de mots croisés, de Scrabble et d’autres jeux de lettres, vous stimulez vos mémoires de travail et lexicale. Mais vos mémoires auditive et gustative, elles, que deviennent-elles ? De la même manière, si vous faites régulièrement des quiz de culture générale, vous développez fortement votre mémoire sémantique. Mais cela ne vous empêchera pas d’oublier ce que vous avez fait durant vos dernières vacances (mémoire épisodique), ou le prénom de votre tout nouveau collègue que vous avez entendu il y a trois minutes à peine (mémoire de travail).

Vous l’aurez compris : quand les gens me demandent quels sont les exercices à faire pour stimuler sa mémoire, je leur réponds qu’il n’y a pas une seule façon de faire. En effet, on ne peut pas parler de « la » mémoire comme une entité bien déterminée : il faut parler « des » mémoires. Voilà pourquoi, dans ce livre, je vous propose de nombreux exercices différents, qui vous permettront de stimuler un maximum de mémoires. Plus vous travaillerez vos différents types de mémoire, plus vous serez à même de les utiliser à pleine puissance, voire de les combiner pour retenir une information.

La meilleure façon de stimuler ses mémoires, c’est de faire preuve d’un maximum de curiosité, de s’intéresser à des choses nouvelles, de se remémorer régulièrement ses souvenirs, de s’essayer à la pratique de nouvelles activités, de nouveaux sports, etc.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
 « Quelle est la limite de notre mémoire ? »
Je tiens à vous rassurer : même si la théorie selon laquelle notre mémoire serait illimitée est fausse, celle qui dit que notre mémoire (à long terme) peut être surchargée est également inexacte. Il est difficile d’évaluer sa capacité de stockage. Certains disent que nous pourrions retenir autant de données que contient Internet ; d’autres, que nous pourrions retenir environ 3 millions d’heures de film, soit l’équivalent de 342 années de visionnage. Mais la vérité, c’est que vous pouvez vous gaver d’informations, vous ne risquez pas de surcharger votre mémoire à long terme. Après, en ce qui concerne votre surcharge mentale et votre mémoire à court terme, c’est une autre histoire.




FAKE NEWS
« Avoir une mémoire de poisson rouge, ça veut bien dire ce que ça veut dire… »
Sujet de moqueries et d’expressions peu flatteuses, les poissons rouges n’ont en réalité pas à rougir de leurs capacités cognitives ! Ils ont en effet une (bonne) mémoire, dont dépend d’ailleurs leur survie. Sinon, comment retrouveraient-ils leur maison ? Comment reconnaîtraient-ils leurs prédateurs ? Comme l’explique un article de Sciences humaines2, « l’idée selon laquelle leur mémoire est très limitée est en fait une vieille légende urbaine relayée par des vendeurs en animalerie qui utilisent l’argument pour rassurer les clients potentiels qui s’inquiètent et s’émeuvent de l’ennui du poisson enfermé dans son bocal et qui tourne comme un lion en cage ».

Dans une émission de Radio France3, on apprend que la mémoire des poissons est différente selon les espèces : de trois jours chez un poisson d’eau douce à cinq mois maximum chez… les poissons rouges justement, qui détiennent la meilleure mémoire de tous les poissons ! Mais, comme le souligne l’émission, la mémoire du poisson rouge est celle qui a été la mieux étudiée : il n’est donc peut-être pas le seul à avoir une aussi bonne mémoire.






LA MNÉMOTECHNIE, LE SECRET POUR TOUT RETENIR
Vous l’avez maintenant parfaitement compris : avoir une super-mémoire, ce n’est pas inné ! Alors, comment fait-on pour la développer ? C’est simple : on utilise la mnémotechnie (de mnêmê, « mémoire »).

La mnémotechnie, c’est l’art de la mémoire. Elle repose sur deux clés, et non des moindres : l’imagerie mentale et l’association. Comme disait Confucius, « une image vaut 1 000 mots ». Les moyens mnémotechniques ne sont en réalité qu’une forme de mnémotechnie, tout comme la boxe n’est qu’un sport de combat parmi les autres. Et ils constituent la méthode de mémorisation la plus connue du grand public. Nous l’avons tous pratiquée au moins une fois à l’école, par exemple pour apprendre les conjonctions de coordination (« Mais où est donc Ornicar »), se souvenir de l’ordre des planètes du Système solaire (« Monsieur Vous Tirez Mal, Je Suis Un Novice », pour retenir Mercure, Vénus, Terre, Mars…) ou apprendre le tableau périodique des éléments (« Napoléon mangea allègrement six poulets sans claquer d’argent », pour retenir Na pour sodium, Mg pour magnésium, Al pour aluminium, Si pour silicium et ainsi de suite…).

Petite histoire de la mnémotechnie
Dans l’Antiquité, les techniques de mémoire étaient non seulement connues, mais aussi utilisées par de nombreux orateurs, philosophes et même politiciens : Métrodore de Scepsis, Cicéron, Quintilien, Platon… D’ailleurs, Aristote a même écrit un traité sur le sujet, De la mémoire et de la réminiscence, dans lequel il vante l’imagerie mentale pour renforcer sa mémoire. Plusieurs traités sur l’art de la rhétorique et l’art de plaider par Cicéron et Quintilien vantent l’importance d’une bonne mémoire et des techniques de mémorisation, notamment le « palais mental » ou « méthode des lieux ». Rhétorique à Herennius a été le premier maillon de cette chaîne de traités vantant ces techniques, car elles permettaient même à des gens illettrés de développer leur capacité de mémorisation et de transmettre la culture orale. Cicéron qualifiait les critiques sur le palais mental, et notamment son abondance d’images, de « propos de paresseux ». S’il le disait il y a de cela plusieurs millénaires, alors pas d’excuses !

Mais alors, si nos ancêtres étaient si avancés sur l’art de la mémoire, pourquoi est-il si peu connu et pratiqué aujourd’hui ? Eh bien, parce qu’au Moyen Âge, les choses ont changé pour la mnémotechnie. Certes, on continuait à utiliser le palais mental, mais les supports écrits ont commencé à prendre de plus en plus de place (et on critiquait déjà leur potentiel impact sur la mémoire, alors pas de remarques blessantes sur les téléphones, ce sont des êtres sensibles). On a aussi vu l’émergence d’un système de code chiffre-image (l’ancêtre de la table de rappel moderne) et de nombreux systèmes d’images élaborés aux XIVe et XVE siècles. Cependant, la montée du protestantisme et de ses sous-mouvements, dont le calvinisme, a conduit à une vaste propagande visant à bannir les images, car elles favorisaient les pensées impures. Ce qui, d’ailleurs, n’est pas totalement faux : Rhétorique à Herennius, écrit au IER siècle, mettait déjà l’accent sur le fait que pour impacter la mémoire, les images devaient être sanglantes ou sexuelles (et entre nous, ça n’a pas changé dans la tête des compétiteurs des championnats de mémoire). L’un des représentants du calvinisme, Pierre de La Ramée, préférait, lui, ramener la mémoire à quelque chose de plus simple, de plus logique : la pensée par arborescence et classification, autrement dit l’ancêtre des organigrammes et des cartes mentales. Au final, les techniques archaïques ont laissé la place à la modernité, à savoir l’écriture et la logique. Amusant de penser qu’aujourd’hui c’est l’inverse. Comme quoi le rétro, y a que ça de vrai.

D’ailleurs petit aparté : quand je dis aux gens que je suis champion de mémoire, ils enchaînent souvent avec cette question : « Mais que faites-vous dans la vie ? » Ce à quoi je réponds : « Formateur en mémorisation. J’aide les gens (enfants, étudiants, employés, dirigeants, seniors) à booster leur mémoire. » Évidemment, cela ne fait pas partie des métiers classiques et, parfois, je sens que même mes proches ne comprennent pas trop ce que je fais. Sauf qu’en réalité, je ne suis pas le premier à faire ce métier ! Le premier professeur « officiel » était Grégoire de Feinaigle, né en 1760 : il se définissait comme professeur de mnémotechnie et avait même fondé une école (le rêve de tous les parents qui me demandent : « Mais pourquoi on n’apprend pas la mnémotechnie à l’école ? »). Il a même donné, dans l’un de ses traités, une version de sa table de rappel.

Au XIXE siècle, la mnémotechnie connaît un essor de popularité, mais de nombreux professionnels se contentent de reprendre les idées du passé, ou des autres. Et au final, on ne fera que tourner en rond. Cependant, peut-être que les prochaines décennies verront l’essor d’une nouvelle vision de l’art de la mémoire ou de son optimisation à travers la mnémotechnie, mais aussi la lecture rapide, les cartes mentales, la gamification, les méthodes Montessori et j’en passe… Seul le temps nous le dira.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Combien d’informations la mémoire de travail peut-elle contenir ?



Créer ses propres moyens mnémotechniques
La mnémotechnie a un principe : plus c’est personnel, mieux c’est. C’est pourquoi il est bien mieux de créer ses propres moyens mnémotechniques que de copier ceux existant car, au final, le moyen pourrait être plus compliqué pour vous à retenir que les éléments qu’il contient.

Mais alors, la question est : comment peut-on créer un moyen mnémotechnique ? Il existe plusieurs solutions :

Les acronymes
Les acronymes sont des mots formés par les lettres de plusieurs mots. Par exemple, « SNCF » pour Société nationale des chemins de fer français, « ovni » pour objet volant non identifié… Ils sont aussi un moyen de mémorisation bien connu et très efficace. Par exemple, les pilotes d’avion utilisent le mot « ACHEVER » pour retenir les différentes étapes de la procédure de sécurité : Accrocher (sa ceinture, etc.), Commandes, Hélice, Essence, Vérification, Environnement et Radio. De la même manière, vous pouvez créer votre propre acronyme pour retenir une liste d’informations, de noms, de courses ou tout autre chose. Par exemple, l’acronyme PME peut vous aider à retenir les trois couches du cœur – péricarde, myocarde, endocarde – si vous êtes étudiant en médecine. Ou alors votre liste de courses : papier toilette, moutarde, endives.

Certains pourront pinailler en disant qu’il existe une différence entre les sigles et les acronymes, et que SNCF est un sigle, car il ne s’agit pas d’un mot à proprement parler, mais d’un ensemble de lettres qui forment un mot et qui est rentré dans le langage courant (comme CAF par exemple). Mais bon, est-ce nécessaire de perdre son temps à l’expliquer ? Ah mince, je crois que j’ai fait une boulette.


La petite histoire
Ici, l’objectif est d’associer les mots que l’on veut retenir au sein d’une phrase ou de plusieurs qui raconte(nt) une histoire. Par exemple : « Perchée sur une racine de la bruyère, une corneille boit l’eau de la fontaine Molière » (pour retenir les six principaux écrivains du XVIIE siècle : Racine, La Bruyère, Corneille, Boileau, La Fontaine et Molière).

Pour créer ce type de moyen mnémotechnique, vous pouvez faire une phrase soit en utilisant les premières lettres ou syllabes de chaque mot, soit en utilisant le mot entier (voir quelques exemples dans l’encadré ci-après). Selon moi, cette méthode est plus efficace que l’acronyme, car la phrase est plus facile à créer et donc à retenir.


Les moyens créatifs
Par exemple, pour savoir si les mois se composent de 30 ou 31 jours, il y a la fameuse technique de compter sur ses phalanges. Pour se souvenir si le chameau a une ou deux bosses, on retient que « chameau » a deux syllabes, donc deux bosses. Par élimination, le dromadaire n’en a qu’une (eh non, pas trois !).

Personnellement, pour me rappeler la distinction entre le verbe « amener », utilisé principalement avec des êtres animés (on amène un enfant à la crèche) et le verbe « apporter », utilisé avec des choses concrètes ou abstraites (on apporte un cadeau, ou de l’aide), j’utilise ce moyen mnémotechnique : Amen-Irène, Apor-thé. Vous voyez l’idée ? On pourrait également se dire qu’on retrouve les principales lettres du verbe « amener » dans le mot « animé ». Bref, les variantes sont multiples.

Ce type de moyen mnémotechnique est sans aucun doute le plus puissant, mais c’est aussi le plus difficile à créer car il s’agit d’être inventif. C’est d’ailleurs un point important à souligner : SOYEZ CRÉATIF. Et si cela n’a aucun sens, aucune logique, tant mieux ! La mnémotechnie ne fait pas appel à la logique, mais plutôt à la créativité. Alors, sortez des sentiers battus. Soyez loufoque, choquant, sensuel, imprévisible… Au début, vous aurez peut-être du mal à saisir l’esprit de cette méthode, comme pour toute nouvelle discipline, il faut se jeter à l’eau et accepter l’imperfection, mais petit à petit, vous allez en comprendre les mécanismes.



Des moyens mnémotechniques ingénieux !
Même s’il est indiscutable qu’un moyen mnémotechnique créé par vos soins sera toujours plus puissant que celui emprunté à quelqu’un d’autre, il faut admettre que certains sont géniaux. Les exemples suivants pourront aussi vous donner un peu d’inspiration.

Quelques règles d’orthographe
• Pour retenir les mots en « ou » qui prennent un X au pluriel : « Viens, mon chou, mon bijou. Viens sur mes genoux avec tes joujoux. Par contre, jette des cailloux pour éloigner ces vilains hiboux pleins de poux. »


• Pour retenir les prépositions : « Adam part pour Anvers avec deux cents sous sûrs » (à, dans, par, pour, en, vers, avec, de, sans, sous, sur : vous l’avez ?).


• Le mot « enveloppe » ne prend qu’un L car elle ne contient qu’une lettre. Le mot « hirondelle » prend deux L car elle vole avec deux ailes. Le mot colline a deux L car il vaut mieux deux jambes pour la monter.


• Bien souvent, le « si » n’est pas suivi du conditionnel car « les scies n’aiment pas les raies ». (En d’autres termes, on ne dit pas : « Si je serais… »)


• NéaNmoins, c’est le NéaNt.


• Si le singulier se termine par « al », le pluriel se terminera par « aux », car « Allô » !




Quelques notions mathématiques
• Pour savoir si le numérateur est en haut ou en bas, pense à « nuage » : c’est en haut. Pour le dénominateur, pense à « débarras » : c’est en bas.


• Pour retenir qui de l’abscisse ou de l’ordonnée est la ligne verticale ou horizontale, on utilise la première lettre de chaque mot. Quand on écrit « a » en minuscule, le « a » reste à plat (abscisse = à plat = ligne horizontale). Quand on écrit « o » en minuscule, le « o » va vers le haut (ordonnée = vers le haut = ligne verticale).



[image: Illustration]• La formule « Casse-toi » pour retenir la définition des termes cosinus, sinus et tangente. Casse-toi = CAH SOH TOA. Donc Cosinus = Adjacent sur Hypoténuse ; Sinus = Opposé sur Hypoténuse ; Tangente = Opposé sur Adjacent.


• Pour faire un développement avec la double distributivité (les étudiants en maths comprendront…), retenez l’acronyme « PIED ». (a + b)(c + d) = ac + bc + ad + bd. On prend les deux Premiers : ac ; puis les deux Intérieurs = bc ; puis les deux Extérieurs = ad ; et enfin les deux Derniers = bd.




Quelques notions de sciences/médecine
• Pour retenir la deuxième ligne du tableau périodique des éléments : « Libé a baissé ses tarifs à neuf euros, c’est un sac de nœuds. » Pour : Li-thium, Bé-rilium, B-Bore, C-Carbone (BC = baissé), Neuf = NOF (N = azote ; O = oxygène ; F = Fluor), Nœuds = Ne (Néon).


• Pour retenir le cycle de Krebs, on utilise la formule : « La CIA suspecte un suspect qui fume des Marlboro oxydées. » Soit Citrate, Isocitrate, Alphacétoglutarate, Succinyl-CoA, Succinate, Fumarate, Malate, Oxaloacétate.


• Pour les noms des valves du cœur : « T’aimes pas (TMPA) les valves ? » Soit Tricuspide, Mitrale, Pulmonaire, Aortique.




Quelques notions de culture générale
• Pour retenir les noms des sept merveilles du monde : « Mostapha ! J’attends la copie ! » À savoir : le MAUsolée d’Halicarnasse, la STAtue de Zeus à Olympie, le PHAre d’Alexandrie, les JArdins suspendus de Babylone, le TEMple d’Artémis à Éphèse, le COlosse de Rhodes, les PYramides d’Égypte.


• La formule « Être à poil charme Adam » permet de distinguer deux types d’arbre : le hêtre qui a des feuilles avec des poils ; et le charme qui a des feuilles à dents.


• Et la formule « J’ai pris vingt melons cuits sous H&M », vous la connaissez ? Elle permet de retenir les présidents de la Ve République dans l’ordre. Je vous laisse les retrouver ! (Petit indice : utilisez la première lettre de chaque mot pour retrouver le nom de famille, ou parfois le prénom.)



[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Pourquoi les techniques de mémorisation ont-elles été bannies et par quel mouvement ?


À VOUS DE JOUER !
Aimeriez-vous créer quelques moyens mnémotechniques vous-même ?

– Prenez les premières lettres de chaque mot à retenir et créez-en un nouveau, faites une phrase, transformez les mots en mots imagés… bref, soyez sans limites !

	– Pour retenir les neufs mots en « al » qui font « als » au pluriel : aval, bal, carnaval, chacal, corral, final, festival, récital, régal.

	– Pour retenir votre liste de courses, par exemple : bananes, dentifrice, pépites de chocolat, petits pois, chips goût barbecue, eau de Javel, mouchoirs, eau, pruneaux, moutarde et mozzarella (à faire varier selon vos besoins bien sûr !).

	– Pour retenir les noms des enzymes du pancréas : carboxypeptidase, trypsine, chymotrypsine, élastase.

	– Pour retenir les différents lobes cérébraux : frontal, pariétal, temporal, occipital (lobes cérébraux).

	– Pour retenir les crédits d’impôts dont on peut bénéficier en tant que particulier : frais de garde d’enfant, parent vivant en Ehpad, dons, cours particuliers, frais de scolarité, investissement dans une PME, travaux énergétiques, travaux de maintien à domicile (et voilà, le livre est remboursé !).

	– Pour retenir les pères fondateurs des États-Unis : George Washington, Alexander Hamilton, James Madison, John Adams, Benjamin Franklin, John Jay, Thomas Jefferson.







CHAPITRE 2
COMMENT MÉMORISONS-NOUS ? (ET LES TECHNIQUES DES CHAMPIONS !)
La mémorisation est un processus complexe qui se déroule en trois grandes étapes :

1. D’abord l’« encodage des informations ».


2. Ensuite vient la « phase de stockage », aussi appelée « consolidation ».


3. Enfin, c’est le « rappel ».



Ces trois stades sont obligatoires. En d’autres termes, il est impossible de retenir une information si vous zappez l’un des éléments (par exemple, si vous suivez bien les étapes 1 et 2 mais que vous zappez celle de rappel, parce que, à vos yeux, c’est trop fastidieux !). Par ailleurs, c’est justement parce qu’il existe trois étapes distinctes qu’il n’y a pas une seule technique de mémorisation, mais bien plusieurs. Ainsi, chaque technique permet de travailler sur un stade du processus, il faut donc en combiner plusieurs. Eh oui, la mémorisation, c’est un vrai travail qui demande pas mal d’efforts. Voyons maintenant dans le détail quelles sont les trois étapes, et bien sûr les techniques associées pour devenir un champion de la mémorisation.

1RE ÉTAPE : L’ENCODAGE
Cette première étape correspond à la phase d’apprentissage. L’information est captée par nos sens (la vue, l’ouïe, le goût, le toucher, l’odorat) et traitée par le cerveau, puis elle est enregistrée. Selon la concentration que l’on met dans cette étape (je reviendrai un peu plus tard sur l’importance de cet élément), l’information est plus ou moins bien retenue. Ainsi, plus l’information est riche en sens, plus vous allez la retenir facilement. Cette phase fait principalement appel à la mémoire à court terme et à la mémoire de travail.

C’est l’étape la plus importante dans la mémorisation : elle détermine la qualité de l’information reçue, et donc la qualité du souvenir. Un bon encodage dépend de plusieurs facteurs : la concentration bien sûr, mais aussi la motivation à retenir, le contexte de l’apprentissage (par exemple, l’état émotionnel du moment, la valeur affective de l’information…).

Pour que l’encodage soit efficace, on peut utiliser des stratégies d’imagerie, repérer des indices, établir des liens avec des informations déjà connues… L’objectif, c’est de transformer l’information, de la « coder » pour que son rappel ultérieur soit plus efficace. Certaines techniques de mémorisation visent justement à renforcer ce processus d’encodage : c’est le cas de la « table de rappel », qui est une méthode super efficace.

FAKE NEWS
« C’est impossible de retenir des centaines de décimales de Pi ! »
Eh bien si, c’est possible ! Certaines personnes sont effectivement capables de retenir des centaines de décimales de Pi et même plusieurs milliers ! Le record est détenu par Akira Haraguchi avec 83 431 décimales, même s’il n’a pas été homologué par le Guinness World Records. Le record officiel, lui, est de 70 000 décimales. À ce stade, on n’est plus à 13 000 près. Pourquoi faites-vous cette tête bizarre en lisant ce passage, vous ne vous sentez pas bien ?

Et pour votre info, retenir les décimales de Pi est un véritable art qui porte même un nom : la piphilology (à ne pas confondre avec la philologie, qui est l’étude historique d’une langue par l’analyse de ses textes).




La technique spécial encodage pour les chiffres : la table de rappel
La table de rappel (ou système code-lettres) fait partie de la mnémotechnie et est donc basée sur l’imagerie mentale et la création de liens. Elle consiste à associer chaque chiffre ou nombre à une image concrète. Par exemple, le 9 peut évoquer un œuf.

	[image: Illustration]
Ainsi, au lieu de retenir « 9 », vous retenez « œuf ». Facile, non ?

Pour devenir fluent (à l’aise) avec cette méthode, il est nécessaire de se créer une table de rappel qui va de 0 jusqu’à 99. Ainsi chaque image sera toujours la même et, dès que vous tomberez sur un chiffre ou un nombre, vous saurez automatiquement à quelle image vous les avez associés. C’est de cette façon que nous pouvons mémoriser des chiffres en un temps record et dans des quantités impressionnantes.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
Mais pourquoi s’embêter à créer des images pour chaque chiffre au lieu de retenir les chiffres directement ?
J’avoue que cette question, bien que très légitime, a tendance à me hérisser légèrement le poil. Si vous avez des facilités à retenir les chiffres, inutile d’utiliser la table de rappel : continuez à faire comme vous faites d’habitude. En revanche, si mémoriser les chiffres est un problème pour vous, testez cette méthode, même si cela vous semble bizarre ou contre-intuitif au début : vous constaterez rapidement la puissance de cette technique !

Mais comme je vous l’ai dit – et Confucius avant moi –, l’image prévaut sur le mot. Une image sera toujours davantage mémorisée qu’un mot car elle est plus concrète. À tel point que c’est même admis dans le monde de la vente : lorsque l’on utilise l’imagerie mentale sur un consommateur, la mémorisation de ce dernier envers le produit est très fortement accrue1.

De plus, les chiffres étant abstraits, il est nécessaire d’utiliser la méthode la plus concrète possible pour contrecarrer ce handicap, voilà pourquoi il faut créer des images. Et pour être honnête, sans images, nous, les mnémonistes, serions incapables de mémoriser plus de 50 chiffres dans l’ordre en moins de cinq minutes.





Comment construire sa table de 0 à 99 ?
En pratique, il existe quatre techniques pour créer une table de rappel. Pour chaque chiffre et nombre, utilisez ce qui vous semble le plus logique, cohérent et intuitif. C’est aussi ce qui sera le plus facile à retenir pour vous :

L’imagerie. 
L’objectif est d’utiliser la forme du chiffre ou du nombre pour trouver une image. Par exemple, le 2 peut faire penser à un cygne.

[image: Illustration]
La rime. 
L’idée est de trouver une rime pour chaque chiffre ou nombre. Par exemple, le 67 peut évoquer une casquette.

	[image: Illustration]
L’évocation. 
Pour chaque chiffre ou nombre, demandez-vous à quoi il vous fait penser. Par exemple, le 75 peut évoquer Paris, et donc la tour Eiffel. Mais il peut aussi vous évoquer la notion de « trois quarts » (avec un bidon rempli aux ¾). Pour que cela soit mémorisable, basez-vous sur votre instinct.

		[image: Illustration]
Le grand système. 
Voici la méthode la plus utilisée par les mnémonistes. C’est la plus complexe, mais également la plus solide. Dans ce système, chaque chiffre (de 0 à 9) correspond à plusieurs consonnes. Vous me direz : « Mais que deviennent les voyelles ? » Justement, elles vous permettront de créer des mots en les complétant avec les consonnes. Je vous explique tout cela juste en dessous de ce petit tableau…

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9


	S, Z

	T, D

	N

	M

	R

	L

	J, CH, SH

	K, G, C

	F, V, PH

	P, B




Si vous voulez retenir le nombre 30, vous utilisez les lettres correspondantes, à savoir le M et le S ou le Z (à vous de choisir). L’idée ensuite, c’est de trouver une image concrète avec ces deux lettres, par exemple : MaïS. Pour le 79, on pourrait choisir C et P et donc le mot CaPe.

Mais bien entendu, vous pouvez adapter le système en fonction de vos besoins et vos associations.

POUR LA PETITE HISTOIRE…
• Le 0 correspond au Z à cause de Zéro. On ajoute le S dont la sonorité est proche.

• Pour le 1, on le rapproche du T et du D à cause de la barre verticale.

• Pour le 2 et le 3, si vous « tournez » le chiffre à 90°, vous obtenez une forme qui ressemble à un N pour le 2, et à un M pour le 3.

• Pour le 4, le R est la 4e lettre du mot four (qui signifie « quatre », en anglais). D’ailleurs, on le retrouve aussi en français (pratique !).

• Pour le 5, on prend le L car il ressemble au nombre romain 50 (L). Pour ma part, je préfère le S (en raison de la forme ressemblante), mais pas de bol, il est déjà associé au 0.

• Pour le 6, on a le J, qui ressemble à un 6 inversé. Et on y associe CH et SH, qui sont proches.

• Pour le 7, on a le K car cela ressemble à deux 7 accolés (pour ma part, je cherche toujours comment ces deux 7 sont accolés pour former un K… Si vous trouvez, n’hésitez pas à m’en informer). Et comme le son K ressemble aux sons G, C et Q, on les associe également au 7.

• Pour le 8, on a le F car le 8 ressemble à deux F imbriqués l’un dans l’autre, tête-bêche. Et on y associe les sons PH et V, qui ressemblent au F.

• Pour le 9, on se base sur la lettre P qui ressemble à un 9 inversé. On ajoute le B qui est phonétiquement proche.



Dans le même esprit, vous pouvez aussi utiliser un grand système beaucoup plus simple. La règle est quasi identique que le système précédent, sauf que vous n’avez pas besoin de l’apprendre par cœur. Il suffit en effet de compter sur ses doigts pour savoir à quelle lettre correspond le chiffre à retenir.

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9


	A

	B

	C

	D

	E

	F

	G

	H

	I

	J




Ainsi, si vous devez trouver une image pour le 30, vous utilisez les lettres D et A. Ensuite, il vous suffit de trouver une image concrète avec ces deux lettres, par exemple « damier ». Intuitivement, vous trouverez peut-être cette option beaucoup plus simple à retenir (car justement, il n’y a pas grand-chose à apprendre), mais ne vous fiez pas aux apparences ! Le premier système, basé à la fois sur le visuel et l’auditif, est très puissant, car il permet de créer des automatismes qui vous feront gagner un temps précieux… Bien sûr, le travail de mémorisation en amont est plus long, mais cela en vaut la peine. Et après tout, si une immense partie des mnémonistes utilisent ce premier système, on peut raisonnablement penser que cela fonctionne, vous n’êtes pas d’accord ? En tout cas, personnellement, c’est ce qui m’a permis de créer un système jusqu’à 999.

Les combinaisons sont infinies, à vous de trouver ce qui vous plaît le plus. Vous pouvez utiliser, voire combiner, différentes méthodes pour élaborer votre table, ou une seule, c’est à vous de voir. En ce qui me concerne, je fusionne les systèmes et cela ne me pose pas de problème.

Si vous y consacrez cinq minutes par jour, à raison de sept à huit chiffres par jour, vous obtiendrez une table prête à l’emploi en deux semaines. C’est comme si vous téléchargiez directement dans votre cerveau un programme pour mémoriser les chiffres. Alors, est-ce qu’avoir un outil que vous pourrez utiliser à vie vaut bien cinq minutes de votre temps ? C’est à vous de décider.



Et pour les lettres ?
Vous pouvez aussi construire de la même façon une table de rappel pour les lettres. Ainsi, chaque lettre peut évoquer une image bien précise. Par exemple, le A pourra vous évoquer une bonne note ou la carte As ; un Z pourra vous faire penser à Zorro ou à un zèbre. Prenez les images les plus instinctives pour vous. Cette table est très facile à utiliser, et elle vous sera d’une aide précieuse quand vous aurez besoin d’un petit coup de pouce pour retenir un nom, un mot de passe, un mot complexe ou n’importe quel élément contenant des lettres.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Mais ensuite, il faut apprendre cette table, n’est-ce pas ? Cela doit prendre beaucoup de temps, non ? »
C’est une habitude à prendre, mais effectivement, cela vous demandera un petit effort quotidien. Personnellement, j’aimais bien m’entraîner à utiliser ma table quand je voyais des plaques d’immatriculation : cela m’obligeait à vérifier si je connaissais ma table et à réfléchir rapidement (donc très bon pour la vitesse de traitement).

Mais si vous préférez, il existe aussi un site pour vous entraîner. Je peux vous conseiller Memory League (memoryleague.com) qui propose des épreuves d’une minute avec un système de paliers afin de mesurer votre progression et de mettre un peu plus de défi dans l’entraînement.




[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Qu’est-ce que la mémoire épisodique ?




2E ÉTAPE : LE STOCKAGE
Une fois l’information analysée et encodée, votre cerveau va la stocker pour pouvoir la réutiliser ultérieurement. Plus votre souvenir sera bien rangé, plus vous retrouverez rapidement et facilement l’information que vous cherchez. C’est comme si vous rangiez un livre dans votre bibliothèque (ou même des vêtements dans votre armoire ou votre dressing) : si vous avez une technique de rangement, vous le retrouverez plus facilement que si vous l’avez rangé en vrac.

Il existe une technique de mémorisation très efficace pour cette étape : c’est le palais mental. En deux mots, c’est une méthode qui vous permet de savoir où vous avez rangé l’information. J’ose même dire que c’est la technique la plus puissante qui existe. Elle va sans aucun doute révolutionner votre vision de la mémoire.

La technique spéciale stockage : le palais de la mémoire (ou méthode des lieux)
Les plus grands enquêteurs de la littérature ou de la culture télévisuelle comme Sherlock Holmes, Hercule Poirot ou, plus récemment, Patrick Jane (de la série Mentalist, que j’adore, au cas où vous l’auriez oublié !) ont un point commun : leur super-mémoire, qui leur permet de réaliser des choses extraordinaires. Et si je vous disais que la technique qu’ils utilisent dans ces séries, vous pouvez vous aussi l’acquérir facilement ?

Cette méthode de mémorisation est la plus utilisée dans les championnats de mémoire. Le palais de mémoire (aussi appelé « palais mental » ou encore « méthode des lieux ») est en réalité une technique très ancienne qui remonte à l’Antiquité. Cicéron lui-même l’utilisait pour mémoriser ses discours !

On raconte souvent que cette méthode serait née suite à un épisode tragique. Simonide de Céos, un poète lyrique du IER siècle avant Jésus-Christ, assistait à un dîner mondain. Alors qu’il était sorti quelques instants du bâtiment dans lequel se déroulaient les festivités, celui-ci s’écroula. Tous les invités furent tués, sauf Simonide (si ça, ce n’est pas ce qu’on appelle de la chance !). En raison de la violence de l’accident, les corps étaient méconnaissables, mais Simonide, lui, était capable de se souvenir de chaque personne en fonction de son emplacement dans la pièce, ce qui a permis d’identifier chacun d’entre eux. C’est ainsi que le palais mental est né et qu’il est entré dans la culture grecque comme une technique de mémorisation enseignée dans les écoles de dialectique et de rhétorique.

Le palais de la mémoire repose sur un principe simple : la visualisation d’un lieu connu que vous allez utiliser pour mémoriser des informations. Il peut s’agir d’une pièce de votre maison, d’un appartement, d’un bâtiment, d’une rue ou de n’importe quel endroit que vous connaissez et que vous pouvez facilement visualiser. Par exemple, si je vous demande de me décrire votre domicile, je suppose que vous pouvez le faire sans difficulté ? Alors, vous avez déjà à disposition des palais mentaux. Inutile d’en créer des fictifs ou imaginaires, prenez simplement les lieux que vous connaissez.

Il s’agit ensuite littéralement de stocker des informations comme dans une bibliothèque, sauf que cette bibliothèque, c’est votre esprit. Vous saurez où vous avez rangé vos informations et vous pourrez même les récupérer dans l’ordre.

Voici les cinq étapes à respecter pour utiliser correctement un palais de la mémoire :

• Étape 1 : sélectionnez un lieu que vous connaissez (par exemple votre appartement, votre cuisine, votre salon…).


• Étape 2 : définissez dans ce lieu ou dans cette pièce des endroits (spots) où vous pourrez déposer des images mentales (comme une table, un meuble, un tapis, un canapé… bref, tout ce qui se démarque).


• Étape 3 : établissez un ordre de parcours, avec un point de départ et un point d’arrivée (vous devez toujours passer par le même chemin).


• Étape 4 : déposez des images dans chaque spot (les images correspondent aux informations que vous devez retenir).


• Étape 5 : faites mentalement le tour de votre pièce en répétant les images déposées.



Voilà pour la théorie, passons maintenant à un exemple plus concret : voici une pièce qui nous servira de palais mental fictif.

[image: Illustration]Admettons à présent que vous vouliez retenir cette liste de tâches à faire dans la journée : commander une télécommande, appeler les Impôts, déposer la voiture au garage, acheter du shampoing, faire un tableau Excel, peindre un meuble. Pour vous souvenir de ces informations sur le long terme, vous pouvez bien sûr créer une histoire, mais utiliser un palais de la mémoire sera également très efficace.

Une fois le lieu identifié, il faut définir des spots où on pourrait ranger nos images, et un ordre de passage. On pourrait commencer avec ce qui se trouve au premier plan, à savoir la table ; puis enchaîner avec le plan de travail sur la droite, l’évier, le four au fond de la cuisine, et terminer avec le salon en arrière-plan à gauche.

Nous devons à présent traduire les différents éléments à retenir en images, et les déposer sur les spots. Basez-vous sur votre instinct, inutile de trouver des choses trop complexes.

[image: Illustration]Voici ce que je vous propose : vous entrez dans la pièce et vous voyez une télécommande sur la table. Ensuite, sur le plan de travail, le téléphone se met à sonner et, dans l’évier, vous trouvez vos clés. Vous continuez votre parcours et vous voyez du shampoing sur les plaques de cuisson et, dans le four, un tableau Excel en train de cuire. En terminant dans le salon, vous vous prenez les pieds dans un pot de peinture.

Il vous suffit maintenant de faire mentalement le tour de votre pièce en répétant les images déposées. Pour vous souvenir de votre liste, visualisez à nouveau la pièce et vos images vous reviendront en mémoire. À présent, à vous de remplir votre monde mental !

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Ce travail de création d’images est fastidieux, on ne peut pas juste mémoriser les informations simplement ? »
C’est un peu le même principe que pour la table de rappel, et ma réponse sera la même : si vous n’en avez pas envie, ne le faites pas, mais ne vous étonnez pas si vous oubliez les informations derrière.

Je suis d’accord : créer des images, les visualiser, puis les stocker demande beaucoup d’efforts et de concentration. Mais la concentration est la porte d’entrée de la mémoire. En faisant cela, vous aurez un encodage de qualité et donc une meilleure mémorisation à court et moyen terme.

Les techniques de mémorisation sont étranges, voire même très loufoques… Mais c’est exactement la raison pour laquelle elles sont efficaces. Elles mobilisent à la fois votre imagination et votre créativité. Quand avez-vous utilisé ces fonctions cognitives pour vous aider à mémoriser ? Probablement jamais.

Vous n’êtes pas convaincu ? Vous avez raison, la meilleure chose à faire est de l’expérimenter.






3e étape : le rappel
Si vous ne voyez l’information qu’une seule fois, et que vous ne faites pas de rappel, vous allez forcément l’oublier. Vous devez donc absolument faire l’effort de vous souvenir de l’information de temps à autre pour l’intégrer sur le long terme. Plusieurs rappels sont même nécessaires. C’est une étape certes fastidieuse, mais elle est incontournable.

Voilà pourquoi, au passage, cela ne sert à rien d’apprendre vos leçons à la dernière minute ! Travailler dans l’urgence est certes une méthode de révision très répandue, mais, vous l’avez sûrement constaté, elle est très frustrante : quelques jours après l’examen, vous avez déjà tout oublié, et il vous faut tout recommencer. Je ne vous jetterai pas la pierre : moi aussi, j’étais un grand adepte de cette méthode de la dernière minute pour réviser mes cours de droit… jusqu’au jour où j’ai découvert les techniques de mémorisation, et surtout, de répétition. Et là, ma vie a changé !

Il ne s’agit pas, contrairement aux idées reçues, de passer deux ou trois heures par jour sur vos leçons, mais simplement de programmer quelques répétitions courtes et espacées dans le temps. Il existe même un rythme idéal : c’est ce que vous propose la courbe de l’oubli.

La technique spéciale rappel : la courbe de l’apprentissage ou courbe d’Ebbinghaus
Cette technique a été développée par Hermann Ebbinghaus (1850-1909), un philosophe allemand spécialiste de la psychologie de l’apprentissage. Il a montré comment une information disparaît dans notre mémoire, et surtout, comment y remédier.

Sur ce graphique, la courbe normale de l’oubli illustre comment, au bout de quelques minutes à peine, une donnée disparaît de notre mémoire. Au bout d’une journée seulement, il ne nous resterait plus que 40 % de l’information (et honnêtement, je trouve cela surévalué). Et je ne vous dis même pas ce qu’il en est au bout d’une semaine, d’un mois ou de six mois ! En réalité, cette information ne meurt pas complètement dans votre tête, mais vous n’avez plus la capacité de vous en souvenir : vous n’en avez plus que des petits bouts… au mieux !



LA COURBE D’EBBINGHAUS
[image: Illustration]Mais comme vous le voyez, il existe un moyen d’améliorer cette courbe, lorsque vous organisez des rappels réguliers : vous bénéficiez alors d’un pic de rétention qui vous permet de garder l’information sur une durée progressivement de plus en plus longue. Ce qui rend possible, à long terme, de mémoriser quasiment 100 % de l’information.

Vous l’aurez compris : le but n’est pas de réviser constamment, mais d’organiser des répétitions à intervalles définis. Voici donc le rythme de rappel idéal :


	• quinze minutes maximum après l’encodage/la consolidation. C’est le premier rappel et le plus important ;
• avant de vous coucher ;


• le lendemain soir ;


• trois jours après ;


• une semaine après ;


• un mois après ;


• trois mois après ;


• six à huit mois après.



Cela peut paraître fastidieux, mais pas de panique : il existe une petite astuce pour vous simplifier la tâche. Chaque soir avant de vous coucher, demandez-vous ce que vous avez appris dans la journée. En vous posant cette question, vous allez obliger votre mémoire à faire une sorte de rappel de la journée, à extraire les informations que vous avez apprises. Cela vous permettra de faire des liens avec les autres informations que vous devez mémoriser, et pour lesquelles vous devez faire des rappels. Vous souvenez-vous de la métaphore de la toile d’araignée ? C’est le même principe.

Il existe aussi des applications ou des sites gratuits qui vous aideront à créer ces rappels (par exemple, Puissance J, methodedesj.com…).

Vous l’aurez maintenant bien compris : ces trois grandes techniques peuvent – et même doivent – être combinées pour assurer une bonne mémorisation.

La table de rappel et les images mentales, c’est un bon point de départ.

Le palais mental, c’est un pas de plus vers une mémoire de champion.

Et la répétition, la cerise sur le gâteau pour une mémorisation à long terme !

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Et pour réviser au dernier moment, il existe aussi des méthodes ? »
Pour les étudiants qui liront ce passage, OUI, j’ai quelque chose à vous proposer ! Et pour les parents ou grands-parents qui lisent ce passage, vous pourrez les bluffer en leur parlant de cet outil. Pour être plus précis, vous aurez besoin d’un outil et de l’intelligence artificielle.

Si je vous dis IA, vous pensez sûrement ChatGPT. OK, c’est un outil très intéressant pour vous : vous pouvez lui demander de vous poser des questions sur un sujet que vous voulez apprendre ou maîtriser en lui demandant de varier la difficulté. Mais moi, je voudrais vous parler d’un autre outil : Wooflash (wooflash.com). Dans cet outil GRATUIT, une IA a été intégrée pour créer des questions à partir d’un document, d’une vidéo, d’un texte ou même d’une simple consigne.

Maintenant, imaginez la scène : vous devez apprendre plusieurs dizaines de pages pour le lendemain, mais vous n’avez pas le temps de tout lire. Pas de panique, mettez votre document dans l’IA de Wooflash, demandez-lui de générer des questions et répondez-y (il vous donnera les réponses). Et comme ça, vous maîtriserez les points essentiels de votre cours en un temps record. Alors, on dit merci qui ?




[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Comment s’appelle la technique pour retenir des chiffres ?




CHAPITRE 3
LES AMIS ET LES ENNEMIS DE LA MÉMOIRE
LES DIX AMIS DE LA MÉMOIRE
À votre avis, quels sont les dix meilleurs alliés d’une bonne mémoire ? Je vous propose d’y réfléchir quelques instants (je vous en ai déjà donné quelques-uns dans les pages précédentes, saurez-vous les retrouver ?), puis de les écrire ci-dessous. Une fois cet exercice réalisé, je vous invite à tourner la page.

Les dix principaux alliés de la mémoire selon vous :

1. .......................................................

	2. .......................................................

	3. .......................................................

	4. .......................................................

	5. .......................................................

	6. .......................................................

	7. .......................................................

	8. .......................................................

	9. .......................................................

	10. .....................................................

	 

Voici maintenant ma vision des choses. Bien sûr, la liste que je vous propose ci-dessous ne résulte pas d’études scientifiques, mais de mon expérience. Sans me vanter, je pense qu’elle est assez juste, et que l’ordre est plutôt pas mal non plus.

1. La répétition ;


2. Les émotions ;


3. La concentration ;


4. L’hygiène de vie (nutrition, activité physique, sommeil) ;


5. La confiance en soi ;


6. Les techniques de mémorisation (eh non, elles ne font pas tout dans la mémorisation, et elles n’arrivent qu’en sixième position dans ma liste) ;


7. Les liens ;


8. L’organisation ;


9. La stimulation ;


10. La motivation.



La répétition
La répétition est clairement l’allié numéro 1 de votre mémoire ! Si vous avez bien lu les pages précédentes, vous connaissez à présent l’importance du rappel, et même des rappels, devrais-je dire. Je vous ai également donné une technique pour optimiser votre stratégie de rappel avec la courbe de l’oubli.

Quand j’explique l’importance de ce point, on me rétorque régulièrement que certaines personnes sont capables de voir l’information une seule fois, et de s’en souvenir à vie sans avoir besoin de rappel. C’est à la fois vrai et faux. Certains hypermnésiques peuvent mémoriser un paysage avec tous les détails en ne le voyant qu’une seule fois, certains sont capables de retenir une musique en ne l’ayant entendue qu’une seule fois. Effectivement, c’est possible, mais les voir ou les entendre une seule fois ne signifie pas qu’ils ne les revisualisent pas dans leur tête plusieurs fois. Comme nous l’avons vu dans le chapitre 2, c’est d’ailleurs ainsi que nous fonctionnons, nous les mnémonistes : nous construisons des images, notamment lorsque nous mémorisons des chiffres, des listes ou des personnes, que nous visualisons ensuite à nouveau pour nous en souvenir. Alors, oui, on peut dire que nous ne voyons l’information qu’une seule fois avec nos yeux, mais dans notre esprit, c’est autre chose. Lorsque l’on parle des hypermnésiques, on peut effectivement se demander s’ils mémorisent vraiment l’information en ne la voyant qu’une seule fois, mais je doute que ce soit le cas. Prenons le cas de Jill Price, qui est la première hypermnésique officiellement recensée en 2006 (voir aussi l’encadré ci-après). Cette Américaine explique ainsi qu’elle revoit ces images en permanence dans sa tête, sans pouvoir les contrôler : il y a donc bien une notion de répétition !

Hypermnésiques extraordinaires 
JILL PRICE
Jill Price est une Américaine de 58 ans. C’est une femme tout à fait ordinaire, à une exception près : sa mémoire. Elle retient tout ! Elle est atteinte de ce que l’on appelle l’« hyperthymnésie ». À votre avis, cela concerne quel type de mémoire ?

• la mémoire des personnes ;


• la mémoire des chiffres ;


• la mémoire des souvenirs ;


• la mémoire des odeurs.



L’hyperthymnésie est une super-mémoire épisodique. Pour faire simple, cette femme a une super-mémoire des souvenirs. Elle est capable de se rappeler tous les éléments concernant sa vie. Elle peut notamment utiliser sa mémoire pour se souvenir de dates marquantes en vivant ses souvenirs comme dans un film. Ainsi, si vous lui demandez ce qu’elle a mangé le 7 mars 2003, ou ce qu’elle portait le 12 mai 1976, elle pourra vous répondre. Et ses réponses seront parfaitement exactes si vous vérifiez son journal intime. Si vous vous demandez à quoi sert d’écrire un journal intime quand on se souvient de tout, la réponse est : pour se vider un peu la tête. Vous utilisez d’ailleurs peut-être la même technique quand vous n’arrivez pas à dormir à cause de pensées qui tournent en boucle dans votre tête : vous les écrivez.

Pour vous dire à quel point la mémoire de Jill Price est puissante et à quel point elle en a conscience, lors d’une interview sur ABC News (vous pouvez trouver la vidéo facilement sur Internet), la journaliste lui demande la date de la mort de la princesse Grace. Jill réfléchit et répond le 14 septembre 1982, car c’est le jour où elle a commencé son 12th grade (sa terminale). Mais selon le livre sur lequel la journaliste s’est basée, c’était le 10 septembre. Jill insiste en disant que c’était bien le 14, et une personne du staff confirme que le livre a commis une erreur ! Vous imaginez ? Elle a une telle confiance en sa mémoire qu’elle peut affirmer que c’est le livre qui se trompe et non pas elle, simple mortelle.

On pourrait se dire que c’est fantastique, que sa vie doit être facilitée avec cette super-mémoire. C’est tout l’inverse : Jill définit sa mémoire comme une malédiction, car elle se souvient de tout, y compris des choses inutiles, voire blessantes. Elle vit sa vie comme un film qui repasse en boucle son passé sans pouvoir correctement profiter du présent.

Personnellement, je connais des personnes hyperthymnésiques qui me contactent en pensant que je les comprends et que je peux les aider, car pour elles, leur mémoire est un poids qui les empêche de vivre. Malheureusement, je suis mnémoniste, ce qui est bien différent : j’ai besoin d’utiliser consciemment mes techniques, contrairement à un hypermnésique qui mémorise de façon inconsciente, donc sans contrôle.

Vous vous demandez peut-être si tous les hypermnésiques sont comme ça. La réponse est non, car il existe de nombreux types d’hypermnésie qui sont tout aussi incroyables que celle de Jill Price. Vous en découvrirez quelques-unes au cours du livre.




Les émotions
C’est bien connu : on ne retient pas ce qui ne nous intéresse pas, ce qui ne nous provoque pas d’émotion. Comme je vous l’expliquais dans la partie sur la mémoire épisodique (voir p. 24), c’est la raison pour laquelle nous nous souvenons en priorité des moments les plus intenses pour nous. Il peut s’agir d’événements ayant déclenché des émotions positives ou négatives (d’où la mémoire traumatique). Cela s’explique par le fait que notre circuit émotionnel est quasiment lié physiquement à notre circuit de la mémoire. Par ailleurs, quand on éprouve des émotions, on est plus concentré, ce qui est, comme je vais vous l’expliquer ci-après, une autre clé pour mieux mémoriser.


La concentration et l’attention
C’est un point essentiel dans la mémorisation. Vous aurez beau faire tous les efforts du monde : si vous n’êtes pas concentré et attentif (voir la différence p. 200), vous ne mémoriserez pas. C’est d’ailleurs ce que je reproche parfois à certains jeux de mémoire à la télévision, notamment ceux où nous devons regarder une scène ou une vidéo, puis où on nous pose des questions sur ce que nous avons vu. Ils stimulent certes la mémoire, mais ils jouent surtout sur la concentration et l’attention. Résultat : si vous obtenez un score moyen, vous en concluez que vous avez une mauvaise mémoire. Ce n’est pas vrai ! C’est peut-être dû au fait que vous n’avez pas prêté attention à tel ou tel élément. Dans ces conditions, comment voulez-vous mémoriser quelque chose que vous n’avez même pas encodé ? Il faut juste apprendre à fixer sa concentration, et pour cela il existe des techniques et des méthodes d’entraînement.

Mais l’information la plus importante à retenir sur la concentration est la suivante : pour pouvoir être bien concentré, il faut se donner un objectif extrêmement clair, définir une tâche particulièrement précise. Plus l’objectif est clair et précis, plus ce sera facile de s’en souvenir. J’y reviendrai p. 200, avec des exercices et des explications pour développer votre concentration.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Peut-on stimuler sa concentration avec des médicaments ? »
Avez-vous déjà entendu parler de l’Adderall ? Peut-être pas, mais vous connaissez sûrement l’un de ses cousins, la Ritaline, un médicament prescrit aux personnes atteintes d’un TDAH (Trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité) leur permettant de focaliser leur attention. L’Adderall a des effets proches et est utilisé pour le même genre de troubles, ces deux médicaments ont simplement une différence dans leur composition. Mais sont-ils vraiment efficaces ? Selon des personnes que je connais (qui ont déjà pris de la Ritaline) et de nombreux témoignages que l’on peut trouver sur Internet1, la réponse est oui.

Pour l’Adderall, selon les excellents documentaires Le Cerveau, en bref2 et Take Your Pills : Intelligence sur ordonnance, la réponse est également oui. En effet, plusieurs personnes (étudiants, sportifs, financiers, entrepreneurs) ayant des problèmes d’attention admettent que ses effets sont impressionnants, car ils ont constaté qu’ils étaient capables de travailler pendant des heures et d’être très efficaces et productifs. Sauf qu’en réalité, ces produits n’agissent pas directement sur la mémoire, mais sur la concentration qui, elle, agit sur la mémorisation. D’où, l’importance de renforcer sa concentration.

Les effets à long terme de ces médicaments ne sont pas encore clairement définis, mais ce qui est sûr, c’est qu’ils présentent de nombreux effets secondaires, dont l’un des pires est l’addiction. En effet, selon ces mêmes documentaires, les personnes qui prennent ce type de produits peuvent éprouver une dépendance psychologique car elles veulent toujours être au top et ont besoin de leur substance pour cela. Sans compter le fait qu’elles doivent souvent augmenter les doses. Il ne s’agit donc pas de critiquer ou de glorifier ces produits, mais juste de rappeler que, même s’ils sont efficaces pour certaines personnes, il y a toujours un revers de la médaille.




Hypermnésiques extraordinaires 
STEPHEN WILTSHIRE
Vous avez sûrement entendu parler de ce Britannique de 50 ans grâce à ses exploits dus à sa mémoire. Mais selon vous, quelle est sa super-mémoire ?

• la mémoire visuelle ;


• la mémoire des chiffres ;


• la mémoire de ce qu’il lit ;


• la mémoire historique.



Stephen Wiltshire est un autiste artiste qui n’a réussi à parler qu’à partir de l’âge de 9 ans. Cependant, il s’est découvert une passion pour le dessin, et en particulier pour la reproduction de paysages, à tel point qu’on le surnomme « l’homme caméra ». Stephen est doté d’une super-mémoire visuelle, à tel point qu’il a été capable de dessiner un panorama de la ville de New York en cinq jours après l’avoir vue seulement une heure en faisant un survol en hélicoptère. Il a réussi à reproduire la scène au bâtiment près ! Et je rappelle qu’on parle de New York avec ses 251 gratte-ciel et 1,1 million de bâtiments. Pour une personne lambda, il faudrait se concentrer sur chaque bâtiment pour pouvoir tous les retenir. Et il nous faudrait sûrement plusieurs semaines, peut-être même des mois pour mémoriser un tel panorama. Contrainte que n’a pas Stephen Wiltshire. Encore un mystère de la mémoire…



Cependant, le terreau de notre cerveau et de nos fonctions cognitives se situe non pas uniquement dans sa composition, mais aussi dans son entretien à travers nos habitudes de vie auxquelles il faut faire attention.


L’hygiène de vie
Votre mémoire est le reflet de votre hygiène de vie. Si vous mangez varié et équilibré (en privilégiant certains nutriments), si vous pratiquez une activité physique régulière et si vous dormez suffisamment, vous mettrez toutes les chances de votre côté pour développer une super-mémoire.

Manger varié et équilibré
Pour bien fonctionner, votre cerveau a besoin d’énergie et de nutriments spécifiques. En d’autres termes, il est important d’adopter une alimentation variée et équilibrée afin d’entretenir votre cerveau, et votre bonne santé générale. OK… mais qu’est-ce qu’une alimentation variée et équilibrée allez-vous me demander ? Aujourd’hui, pas facile en effet de savoir à qui se fier lorsqu’on aborde ce type de sujets, tant les informations sont diverses, et souvent contradictoires. Alors, faisons simple !

De manière générale, sachez que le modèle alimentaire qui remporte le plus de suffrages, tant pour ses bienfaits sur la santé générale que sur la santé cérébrale3, est le modèle méditerranéen ou crétois. Ainsi, plusieurs études ont démontré que les personnes suivant ces principes alimentaires ont un risque réduit de développer la maladie d’Alzheimer, présentent moins de symptômes de démence et ont des scores de capacités cognitives supérieurs. L’une des études les plus connues sur le sujet est l’étude Predimed4.

En pratique, voici les principes clés de l’alimentation méditerranéenne :

• Donnez la priorité aux fruits et légumes de saison, qui sont à consommer à chaque repas, crus ou cuits.


• Consommez régulièrement des céréales complètes (pâtes complètes, riz complet, pain complet…) et des légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots…), sans oublier les tubercules.


• Mangez des protéines animales de qualité : poissons et fruits de mer (notamment les poissons gras : sardines, maquereaux, harengs…), œufs de poules élevées en plein air et nourries aux graines de lin (leurs œufs sont plus riches en oméga-3). La viande blanche est autorisée, sans en abuser. La viande rouge et les charcuteries doivent être limitées, notamment à cause de leur potentiel cancérigène5.


• Consommez des laitages en quantité modérée, en privilégiant les fromages frais et les yaourts, de préférence à base de lait de chèvre et de brebis.


• Ne zappez pas les matières grasses, qui sont essentiellement apportées par des huiles végétales, dont l’huile d’olive. Pensez aussi aux oléagineux : noix, noisettes, amandes, pistaches…


• Bannissez les produits raffinés et transformés (céréales pour le petit déjeuner, pain de mie industriel, plats préparés…).



FAKE NEWS
« Il faut absolument manger du poisson pour stimuler sa mémoire. »
Le poisson contient effectivement des bonnes graisses indispensables au fonctionnement optimal de notre cerveau (surtout les petits poissons gras, voir ci-après). Il est également riche en phosphore, un minéral très présent dans les membranes des cellules neuronales, d’où le verbe « phosphorer » utilisé pour décrire le fait pour un étudiant de faire fonctionner son cerveau à plein régime. Le problème est qu’aucune étude n’a jamais démontré qu’apporter du phosphore via l’alimentation aurait un effet bénéfique sur ces cellules neuronales, et encore moins sur la mémoire. Impossible donc d’affirmer que le poisson, grâce à sa teneur en phosphore, est un aliment magique permettant de booster ses capacités de mémorisation. Notons par ailleurs que le poisson n’est bien sûr pas le seul à contenir des oméga-3 (que l’on trouve aussi dans les graines et les noix, et toutes les huiles qui en sont tirées) et du phosphore (que l’on trouve en grande quantité dans les œufs, le fromage et les oléagineux – encore eux).

En nutrition, tout est une question d’équilibre global. Le plus important reste donc d’avoir une alimentation variée et équilibrée. Ce que l’on peut dire malgré tout, c’est qu’une consommation régulière de cet aliment a des effets bénéfiques sur la prévention de la démence. Une méta-analyse publiée en 20226, et portant sur plus de 30 000 personnes, montre ainsi que les individus ayant une consommation élevée de poisson présentent un risque de démence significativement plus faible que ceux en consommant peu.




Vous l’avez compris : la variété est la clé d’une bonne santé cérébrale, et il n’y a pas d’aliments miracles, que ce soit pour la mémoire ou pour toute autre chose d’ailleurs. En revanche, certains aliments, consommés régulièrement, peuvent faire la différence…

• Les petits poissons gras (sardines, harengs, maquereaux, anchois…). Ils sont riches en oméga-3, des acides gras spécifiques qui font partie de ce que l’on appelle couramment les « bonnes graisses ». Notez également que les oméga-6, d’autres acides gras, sont également indispensables au bon fonctionnement du cerveau, mais attention, pas dans les mêmes quantités. Le problème de notre alimentation moderne, riche en certaines huiles et en produits transformés qui en contiennent beaucoup, fait que nous consommons trop d’oméga-6 et pas assez d’oméga-3. Pour rétablir l’équilibre, il faut donc limiter les produits industriels transformés (biscuits, viennoiseries, plats préparés, junk food…) et miser sur les sources d’oméga-3. On en trouve dans les poissons gras (privilégiez les poissons de petite taille, car les plus gros, comme le saumon ou le thon, sont contaminés aux métaux lourds), certaines huiles riches en oméga-3 (huile de colza notamment), les œufs issus de poules nourries aux graines de lin (label Bleu-Blanc-Cœur) et certains oléagineux (noix, graines de lin, graines de chia…).


• Les fruits rouges (fraises, framboises, myrtilles, mûres…) sont très riches en polyphénols, des antioxydants qui ont des effets très positifs sur l’amélioration de la mémoire et le ralentissement du vieillissement et du déclin cognitif. La star de la famille : la myrtille. Une étude américaine récente7 a ainsi montré que la consommation quotidienne de ce fruit permet de ralentir le déclin cognitif, en particulier chez les seniors. Une autre étude a également démontré des effets similaires sur la prévention du déclin cognitif pour les fraises8 grâce à leur concentration en anthocyanes.


• Les œufs. Ils apportent de la choline qui permet la production d’acétylcholine, le neurotransmetteur spécialisé dans la mémoire et l’apprentissage. Sachez que deux œufs couvrent environ la moitié des besoins quotidiens d’un adulte. En prime, ils apportent aussi des oméga-3 si vous prenez soin de choisir des œufs issus de poules nourries aux graines de lin (label Bleu-Blanc-Cœur).


• L’huile d’olive. Huile santé par excellence, elle est également idéale pour protéger le cerveau en raison de sa richesse en polyphénols, en acides gras oméga-9, ainsi qu’en hydroxytyrosol, un antioxydant spécifique qui protège les fonctions cérébrales du vieillissement et pourrait même restaurer la vitalité des neurones, selon une étude récente9. Selon une autre étude10, la consommation régulière d’huile d’olive extra-vierge a une double action : elle réduit l’inflammation puis, plus important encore, active le processus d’autophagie, qui permet d’éliminer les toxines et les débris intracellulaires qui sont les deux marqueurs associés à la démence. Tout comme l’huile de colza, elle est assez équilibrée entre les oméga-3 et 6, contrairement à d’autres huiles comme l’huile de tournesol. Petit conseil : pour bénéficier de tous ses bienfaits, privilégiez toujours l’huile d’olive extra-vierge extraite à froid.


• Le chocolat. Il est riche en flavanols, qui ont la particularité de stimuler le gyrus denté, une zone du cerveau liée à l’hippocampe, l’un des sièges de la mémoire. Ils permettent également de prévenir le déclin cognitif. Précisons cependant que ces antioxydants sont principalement contenus dans la matière sèche du cacao : on privilégie donc soit le chocolat noir à 70 % de cacao minimum, soit la poudre de cacao pure (sans sucre ajouté).


• Le thé vert. Comme le cacao, il est riche en polyphénols, et en particulier en EGCG (gallate d’épigallocatéchine), reconnu pour son action sur la prévention du déclin cognitif.


• Les épices. Elles ont quasiment toutes un effet protecteur (antioxydant) sur le cerveau : cannelle, curcuma (très puissant), poivre noir, gingembre, noix de muscade, safran, curry et j’en passe. Elles sont de plus en plus étudiées pour leur effet anti-inflammatoire, antioxydant, anticancéreux, anti-déclin cognitif11… Et en plus, elles nous permettent de réduire notre apport en sel. Alors, on n’hésite pas à en ajouter des pincées dans tous ses plats !



POUR BIEN MÉMORISER, MASTIQUEZ !
Vous avez bien lu : une bonne mastication est essentielle à une bonne mémorisation. Des travaux menés par des chercheurs japonais chez les souris12 ont ainsi montré que la réduction de la mastication est associée à des performances de mémoire et d’apprentissage amoindries, avec un impact sur des neurones spécifiques de l’hippocampe, responsables entre autres de la mémoire.

De nombreux autres facteurs expliquent le lien entre mastication et mémoire. En effet, la mastication représente une véritable stimulation sensorielle et, en cela, constitue donc un facteur important de la stimulation de la mémoire. Par ailleurs, selon les chercheurs, le fait de bien mastiquer ses aliments permettrait aussi de limiter l’apport de glucose vers le cerveau (il en faut, mais pas trop), ce qui aurait un effet sur la mémoire immédiate et les facultés de calcul. On sait aussi que la mastication permet de stimuler des zones spécifiques du cerveau : celles liées à l’exécution du mouvement et de l’attention, ainsi que l’hippocampe, zone de la mémoire à long terme. Rappelons au passage que la mastication a de nombreux autres effets positifs, notamment sur la digestion, le maintien du poids (en favorisant la sensation de satiété), la santé des dents, etc.



LES QUESTIONS QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Existe-t-il des produits efficaces pour booster sa mémoire ? »
Il est vrai que certains produits comme le ginseng ou le ginkgo biloba sont réputés pour leurs bienfaits sur la mémoire, mais en réalité, les études sont assez contradictoires : certaines disent que cela améliore la mémoire13, et d’autres avancent un effet placebo, voire aucun effet du tout14. D’autres encore disent que la combinaison des deux peut avoir un effet15, mais les résultats ne sont pas toujours fiables car les variables sont nombreuses. Bref, retenez qu’il n’y a pas de produits miracles, même si ceux-là ne pourront pas faire de mal à votre mémoire.


« Et le café, une bonne idée ? »
De nombreuses études ont été menées sur les bienfaits du café sur les performances cognitives. Ainsi, l’une d’elles16 a montré que chez les seniors qui en boivent le matin, la mémoire à court et à long terme est plus stable au cours de la journée (alors qu’elle baisse habituellement en soirée). Une autre étude17, elle, a démontré qu’une consommation régulière d’une à deux tasses par jour est associée à un déclin cognitif moins important, et à une diminution du risque d’Alzheimer et de démence. Mais attention, le café est à double tranchant. Certes, il stimule la vigilance et donc la concentration, mais par ailleurs, quand on en consomme trop ou trop tardivement, il vient perturber le sommeil et donc les capacités de mémorisation. Donc OK pour en consommer, mais pas n’importe comment. Limitez-vous à deux tasses par jour, et ne le consommez pas trop tard dans la journée. Et surtout, n’oubliez pas que la caféine, on en trouve aussi dans les colas, certaines boissons énergisantes, le chocolat, le thé… Tenez-en compte dans votre consommation quotidienne.





Pratiquer une activité physique régulière
L’activité physique est essentielle, et pas seulement pour votre cœur, vos muscles et vos articulations. Elle est également incontournable pour avoir un cerveau en bonne santé ! De nombreuses études ont ainsi montré plusieurs bénéfices du sport sur le bon fonctionnement du cerveau. On sait notamment qu’il permet de favoriser le développement de l’hippocampe, une structure du cerveau directement impliquée dans la mémoire et les processus d’apprentissage, d’augmenter le volume de la matière grise, de favoriser la communication entre les neurones ou encore la création de nouveaux vaisseaux sanguins.

Une étude américaine18 menée sur 113 personnes a ainsi montré que les personnes ayant fait le plus d’exercice physique au cours de l’année précédente ont affiché les meilleures performances à une série de tests de mémoire portant sur des souvenirs personnels ou des concepts généraux. Par ailleurs, les chercheurs ont aussi établi que plus l’activité physique est intense, plus la mémoire spatiale devient performante. Ce type de mémoire est celle qui permet de s’orienter ou de savoir où on a garé sa voiture, et c’est d’ailleurs celle qui faiblit en premier chez les personnes les plus sédentaires.

Des scientifiques suisses de l’université de Genève19 ont également démontré qu’une séance de quinze minutes de vélo « intensif » permet d’améliorer la mémoire, et notamment l’acquisition de nouvelles compétences motrices. Dans leur étude, ils expliquent que le sport stimule certaines molécules connues pour augmenter la plasticité synaptique : les endocannabinoïdes. Ce sont eux qui expliquent pourquoi nous nous sentons bien après avoir réalisé une séance de sport. Ils viennent en effet se fixer sur certains récepteurs de l’hippocampe, une structure du cerveau très impliquée dans les processus de mémorisation. De manière générale, l’exercice physique régulier permet aussi d’améliorer considérablement le bien-être psychologique et la confiance en soi qui, on le verra, jouent également un rôle clé dans la mémoire et les capacités cognitives.

Alors, quel sport pratiquer ? Sachez que l’entraînement aérobie (ou sport d’endurance) est particulièrement recommandé : marche, vélo, natation, danse, gymnastique, jogging… Monter et descendre les escaliers, jardiner, bricoler, faire le ménage… sont aussi des activités physiques qui comptent ! Il est recommandé de pratiquer au moins trente minutes par jour cinq fois par semaine. Pour vous motiver, trouvez une activité qui vous plaît (c’est la clé de la régularité), et en groupe si vous le souhaitez.


Bien dormir
Le sommeil est également indispensable au processus de mémorisation. En effet, pendant que vous dormez, votre hippocampe, centre névralgique de votre mémoire, va faire le tri entre toutes les informations, et en consolider certaines. À l’opposé, le manque de sommeil a un impact considérable sur votre capacité de concentration qui est, je vous l’ai expliqué précédemment, indispensable à la mémorisation : pas de mémorisation sans concentration. Mais pas de panique : ce n’est pas parce que vous avez mal dormi la nuit dernière que vous allez oublier tout ce que vous avez appris la veille. Je vais même vous dire : j’ai fait ma première insomnie la veille de mon premier championnat de mémoire et cela ne m’a pas empêché d’arriver meilleur espoir de mémorisation français 2019 et de choper dans la foulée un record de France à l’épreuve « mémorisation d’images ». Donc, si malgré une insomnie, on peut réussir ce genre de championnat, vous n’avez pas à vous inquiéter. En revanche, une mauvaise qualité de sommeil peut, à la longue, avoir de lourdes conséquences sur votre mémoire. Alors, reposez-vous et dormez, ne croyez surtout pas que c’est une perte de temps, bien au contraire !

Autre petit conseil : évitez les somnifères, qui ne font que reporter le problème. Certes, ils vont vous permettre de dormir, mais vous n’allez pas bénéficier d’un sommeil de qualité. Privilégiez d’autres méthodes : la méditation, les microsiestes, la cohérence cardiaque…

Ce qui m’a aidé à me remettre de mes insomnies (car, oui, j’en ai subi plusieurs après mon championnat), c’est de les accepter. Cela peut sembler bête, voire agaçant, comme conseil (personnellement, j’ai été très agacé quand on m’a dit cela !), mais en réalité, le fait de ne pas craindre ses insomnies permet de ne pas psychoter sur elles. Ainsi, votre cerveau se dit : « C’est pas grave ! Au pire, je me rattraperai la nuit suivante, et si ce n’est pas le cas, ce sera la nuit d’après… » Vous cassez ainsi ce cercle vicieux de l’insomnie qui vous dit que vous n’allez pas vous endormir. Et, petit à petit, même quand vous aurez des événements stressants, vous y prêterez moins attention. Bien sûr, cela ne vient pas en un éclair, mais je peux vous confirmer que cela fonctionne. Il peut m’arriver de refaire quelques légères insomnies, mais c’est très rare et elles ne durent plus très longtemps.

ZOOM SUR LA RÉACTIVATION NEURONALE
La consolidation de la mémoire pendant la nuit s’explique par un phénomène de réactivation spontanée des régions cérébrales impliquées au moment de l’apprentissage. Ainsi, des études réalisées chez le rongeur20 montrent que les neurones qui ont été activés lors de l’exploration d’un labyrinthe s’activent à nouveau au cours de la période de sommeil qui suit cet apprentissage. Ce phénomène, appelé « réactivation neuronale » ou « replay » est visible dans l’hippocampe, la région du cerveau qui permet la mise en mémoire temporaire des nouvelles informations, et également à la surface du cerveau, lieu de leur stockage définitif. Résultat : après le sommeil, les rongeurs sont plus performants et trouvent plus rapidement la sortie du labyrinthe. Voilà pourquoi on dit que le sommeil permet la consolidation des apprentissages. On a observé le même phénomène chez l’homme.





La confiance en soi
C’est un facteur que l’on néglige généralement beaucoup. Avoir confiance en soi et en sa mémoire est en effet essentiel. C’est une problématique que je constate couramment chez les seniors : ces personnes qui n’arrivent pas à mémoriser (surtout parce qu’elles n’ont pas les bonnes techniques pour cela) se disent alors : « Je commence à perdre la boule. » Ou encore : « Oh, vous savez, à notre âge… » Ce qui, bien souvent, les empêche de faire travailler leur mémoire et de progresser, car cela les incite à rester concentrées sur leur échec plutôt que sur le moment présent. Or, plus vous vous dévalorisez, plus vous allez endommager votre concentration et, in fine, votre mémoire. Donc inutile de vous culpabiliser : trouvez simplement le moyen de contre-attaquer ! Il y a plein de raisons de ne pas avoir une bonne mémoire à l’instant T : une période de stress ou de bouleversement émotionnel ou encore une surcharge mentale peuvent considérablement vous affecter. Alors, au lieu de vous dire que vous avez une mauvaise mémoire, demandez-vous pourquoi vous n’avez pas retenu l’information. Peut-être qu’elle était trop abstraite, ce qui pourra être résolu grâce aux techniques de mémoire. Peut-être étiez-vous trop stressé ? Peut-être que l’information ne vous intéressait pas ? Bref, il y a toujours une explication à la non-mémorisation.

Vous l’aurez compris : retrouver la confiance dans les capacités de son cerveau, c’est donc hyper important. Et c’est d’ailleurs aussi le but de tous les exercices que je vous donne dans ce livre !

Inutile aussi de vous comparer aux étudiants, ou encore aux enfants, en louchant sur les capacités soi-disant extraordinaires de leur mémoire. Car oui, vous pouvez, quel que soit votre âge, devenir aussi performant qu’eux. Dans le cas des étudiants, ils sont parfaitement entraînés à mémoriser, car ils passent une grande partie de leurs journées à apprendre. Quant aux enfants, ce sont de véritables éponges. Leur cerveau est aussi, à cet âge, remarquablement plastique, ce qui leur permet de retenir facilement plein de choses. Ce qui ne veut pas dire que le vôtre ne l’est pas. Arrêtons avec ce mythe qui voudrait que la plasticité cérébrale, dont je vous ai parlé auparavant, s’arrête à partir d’un certain âge et notamment à 25 ans. C’est complètement faux ! Notre cerveau est capable de s’adapter et d’apprendre tout au long de la vie. La preuve : même les personnes victimes d’un AVC, qui peuvent perdre des millions de neurones et voir certaines de leurs fonctions cognitives endommagées plus ou moins fortement, peuvent récupérer (voir aussi p. 98). Notre cerveau s’adapte et peut non seulement créer de nouveaux neurones pour remplacer ceux qui ont été détruits, mais il peut également créer de nouvelles connexions cérébrales pour réparer les fonctions cognitives. Il peut donc s’adapter dans n’importe quelle situation !

Certes, après un certain âge, nous le stimulons moins (quand on n’apprend plus, quand on entre dans une certaine routine au travail…), mais il ne faut pas s’en satisfaire. Notre mémoire ne s’affaiblit que si on ne l’entretient pas. OK, je me répète, mais vous avez maintenant bien compris pourquoi la répétition est aussi importante.
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Quels sont les poissons riches en oméga-3 ?



Les techniques de mémorisation
Nous y voilà ! Les techniques de mémorisation sont effectivement l’une des clés pour bien retenir. Mais, vous le constatez, je ne les ai pas placées en tout premier sur ma liste, et pour cause : malgré leur puissance, il faut les utiliser de façon consciente, c’est-à-dire en se concentrant. Or, quelqu’un qui a une mauvaise hygiène de vie (mauvais sommeil par exemple) aura beaucoup de mal à se concentrer pour utiliser les techniques.

Ceci étant dit, même les personnes ayant des capacités de mémorisation innées extraordinaires peuvent utiliser des techniques pour booster davantage leurs capacités. C’est le cas de Daniel Tammet.

Hypermnésiques extraordinaires 
DANIEL TAMMET
Ce Britannique de 49 ans est une vraie star dans le milieu de la mémoire et des personnes atteintes de troubles autistiques. Mais selon vous, quelle est sa super-mémoire ?

• la mémoire des parfums ;


• la mémoire des plantes ;


• la mémoire des langues ;


• la mémoire des chiffres.



Daniel Tammet est un écrivain et poète atteint de troubles autistiques. Il possède un don de synesthésie (voir p. 155), qui explique sa mémoire extraordinaire à la fois dans les langues, mais aussi dans les chiffres (eh oui, petit piège, il fallait cocher deux cases). Il est ce qu’on appelle un « hyperpolyglotte » (une personne qui parle au moins six langues) : lui en connaît 11 ! Sa synesthésie l’aide pour les apprendre, mais aussi pour mémoriser les chiffres. Il connaît notamment 22 514 décimales de Pi et détient le record européen.

Cependant, il avoue lui-même que sa synesthésie et sa mémoire eidétique (mémoire photographique) ne suffisent pas à mémoriser autant de décimales : pour cela, il utilise un palais mental pour les retenir dans l’ordre. Même dans le monde des hypermnésiques, les techniques de mémorisation sont un indispensable.




Les liens
Cette facilité à créer des liens entre les idées pourrait aussi, je pense, expliquer la super-mémoire des personnes HPI (haut potentiel intellectuel). J’ai ainsi constaté que celles-ci ont souvent une grande facilité à connecter différents éléments entre eux. Lors d’une des formations que je donne, une étudiante HPI m’a expliqué que de nombreuses personnes dans sa famille étaient elles aussi HPI, et qu’il était difficile, lors des réunions de famille, d’avoir une conversation suivie sur un sujet précis. Ils amorçaient un sujet, ce qui amenait à un autre sujet et ainsi de suite. C’est la fameuse « pensée en arborescence ». Les personnes HPI sont par ailleurs toujours en recherche de stimulations nouvelles, ce qui peut également expliquer leur super-mémoire. Je reviendrai sur tous ces points dans la partie sur la mémoire inconsciente (voir p. 135).

Néanmoins, comme on l’a vu dans la partie sur l’histoire de la mnémotechnie, l’association d’idées a vite remplacé les techniques basées sur les images, car elle repose davantage sur la logique. Cela nous est déjà arrivé à tous d’entendre quelqu’un parler ou de voir quelque chose et, d’un seul coup, de nous souvenir de ce que nous devions faire ou d’une information qui « dormait » dans notre mémoire. C’est également grâce à cette mécanique d’association d’idées qu’il est plus facile d’apprendre des choses dans un domaine que l’on connaît, plutôt que sur un sujet totalement nouveau. C’est ce que j’expliquais avec l’image de la toile d’araignée. Vous vous souvenez ?


L’organisation
Vous connaissez sûrement cette célèbre phrase : « Si tu n’as pas d’ordre chez toi, tu ne peux pas en avoir dans la tête. » Sans lui donner totalement raison, on ne peut pas non plus dire que c’est faux. En effet, une personne bien organisée aura plus de facilités à mémoriser, car elle s’y retrouvera plus facilement. Cela peut notamment se vérifier avec la méthode du palais mental. Un palais où les idées sont bien rangées, dans un ordre logique, avec une catégorisation par lieux (par exemple, votre maison concernera uniquement vos informations personnelles, et votre lieu de travail, vos informations pro, etc.) sera beaucoup plus efficace pour mémoriser qu’un palais fourre-tout où tout est dans le désordre.

Je vous entends d’ici me répondre : « OK, mais chez moi, c’est un bazar organisé, alors pas de problème. » Eh bien non, je peux affirmer que vous aurez plus de mal à vous y retrouver que si tout est bien rangé. Donneur de leçons, moi ? C’est pire que ça, car je suis moi-même un grand adepte du désordre, et notamment de ce fameux « bazar organisé ». Mais même si je parviens à m’y retrouver, je dois avouer que j’y arrive mieux quand tout est bien rangé (selon mes règles). J’ai ainsi plus de facilités pour récupérer telle ou telle information. Notamment en ce qui concerne mes codes ou des mots de passe qui sont bien stockés dans un carnet en papier. Eh oui, même les champions de mémoire notent les infos importantes sur un carnet. Comme ça, si je les oublie, je sais où je peux les récupérer. Les supports en tout genre sont des alliés précieux pour notre organisation et également notre mémorisation. Et quand on me reproche mon bazar, je réponds toujours en citant cette étude21 selon laquelle les gens désordonnés seraient plus créatifs et plus enclins à la nouveauté !


La stimulation
L’entraînement régulier de sa mémoire est aussi une des clés pour développer sa mémorisation. Mais quel exercice faire exactement ? En réalité, il n’y a pas d’exercices parfaits, car il faut stimuler l’ensemble de nos fonctions cognitives. Certaines études affirment que les jeux de stimulation comme ceux du Dr Kawashima ne nous permettent de nous améliorer que dans les jeux en question22. D’autres assurent que les jeux cérébraux permettent de réduire le risque d’apparition de la maladie d’Alzheimer de 30 %23 tout en mettant l’accent sur le fait que c’est la diversification qui va stimuler les connexions. C’est pourquoi je tenais à vous proposer dans ce livre à la fois des jeux qui vous présentent une ou plusieurs techniques de mémoire, mais qui soient aussi ludiques et novateurs pour renforcer et stimuler votre neuroplasticité.

De manière plus générale, il est également important d’avoir une vie riche et stimulante, enrichissante sur tous les plans. Pour rappel, la plasticité cérébrale existe tout au long de la vie.


La motivation
La motivation est ce qui amène à la concentration. Si on est motivé, on a plus de chances d’être concentré et donc de mémoriser. La mémoire est en effet très sensible à ce côté émotionnel. Oui, mais, je le concède, c’est parfois difficile d’être passionné par ce que l’on apprend. L’astuce, dans ce cas, c’est d’ajouter des émotions, de rendre son apprentissage intéressant, pour éviter à tout prix l’ennui. Comment ? Utilisez le jeu, le mime, les jeux de mots… N’hésitez pas à vous fixer des objectifs, et à vous accorder des récompenses une fois l’objectif atteint. Cela vous permettra de stabiliser votre motivation.
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« Pourquoi ai-je du mal à retenir ce qui ne m’intéresse pas ? »
Tout le monde est concerné par cette question ! Et la réponse tient à la motivation : si vous n’êtes pas motivé, vous aurez plus de mal à retenir. Cela concerne à la fois les très très jeunes comme les pas du tout très très jeunes. Combien de parents sont déjà venus me voir après une conférence pour me dire que leur enfant n’arrive pas à se concentrer à l’école et a des problèmes d’attention ! Quand je leur pose la question : « Est-ce qu’il joue aux jeux vidéo ? », ils me répondent la plupart du temps « Ah oui, beaucoup trop même ! ». Je leur réponds alors : « Donc il peut rester concentré longtemps sur ses jeux. Son problème n’est pas la concentration. Peut-être simplement qu’il s’ennuie ? » Étrangement, quand j’explique cela à ses parents, l’enfant ou l’ado a tendance à sourire. Je me demande pourquoi…

Acceptez de ne pas mémoriser si l’information ne vous intéresse pas. Et si vous voulez quand même le faire parce que c’est important pour vous, posez-vous cette question : pourquoi est-ce si important ? Quelle est votre motivation profonde ? Quel but poursuivez-vous ?






LES DIX ENNEMIS DE LA MÉMOIRE
Vous venez de découvrir les dix alliés principaux de la mémoire. Mais elle a aussi des ennemis, que nous allons découvrir.

Avant cela, je vous propose de faire le même exercice que pour les alliés. À votre avis, quels sont les dix pires ennemis d’une bonne mémoire ? Une fois cet exercice réalisé, je vous invite à tourner la page.

Les dix principaux ennemis de la mémoire selon vous :

	1. .......................................................

	2. .......................................................

	3. .......................................................

	4. .......................................................

	5. .......................................................

	6. .......................................................

	7. .......................................................

	8. .......................................................

	9. .......................................................

	10. .....................................................

	 

Voici maintenant les dix pires ennemis de la mémoire selon moi. Je dis bien selon moi, car cela résulte de mon expérience.

1. Le temps qui passe ;


2. Le stress ;


3. Certains médicaments ;


4. Les traumatismes psychologiques, le burn-out ;


5. L’AVC (accident vasculaire cérébral) ;


6. L’excès de sucre et les mauvais gras ;


7. Les traumatismes crâniens ;


8. Les écrans ;


9. L’alcool, les drogues, les substances psychoactives… ;


10. L’infobésité.



Le temps qui passe
C’est l’ennemi numéro 1 de la mémoire ! Plus le temps passe, plus certaines informations vont être oubliées, ce qui est normal car nous ne sommes pas des machines.

Vous aurez remarqué que je parle du temps qui passe et non de l’avancée en âge, car le vieillissement n’est pas forcément un ennemi de la mémoire, comme je vous l’explique juste après.
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« Est-ce vrai qu’on perd la mémoire en vieillissant ? »
Oui, mais… Effectivement, quand on vieillit, on a tendance à perdre un peu la mémoire. Mais, comme je vous l’expliquais précédemment, il faudrait plutôt dire : certaines mémoires et certaines fonctions cognitives s’affaiblissent. Par exemple, la vitesse de traitement des informations a tendance à ralentir. En d’autres termes, vous mettez plus de temps à prendre des décisions. C’est la raison pour laquelle le monde peut paraître aller un peu trop vite pour vous ! Mais cela ne veut pas dire que notre cerveau se ramollit ou qu’il est moins performant. Le ralentissement de la vitesse de traitement des informations peut en effet être lié à différents facteurs, par exemple au fait qu’on analyse davantage la situation, qu’on réfléchit davantage. Vu comme ça, cela devient plutôt un atout !

Avec l’âge, la mémoire de travail a aussi tendance à s’affaiblir. Pour rappel, la mémoire de travail est une sorte de mémoire à court terme, elle nous permet à la fois de stocker des informations et de les traiter. On l’utilise typiquement quand on fait un calcul mental : il faut à la fois retenir les chiffres et faire le calcul. Il faut savoir que cette mémoire est déjà, à la base, très sensible : la moindre distraction, le moindre stress peut complètement la submerger.

À l’inverse, d’autres mémoires se développent avec l’âge. C’est le cas par exemple de la mémoire sémantique : plus on vieillit, plus on a de connaissances, ce qui permet de facilement contrebalancer les autres mémoires. Par ailleurs, la mémoire épisodique est également plus développée : les souvenirs ne sont pas forcément exacts, mais ils sont à coup sûr plus nombreux. On peut par ailleurs parler de la mémoire procédurale, celle des automatismes, qui va aussi se développer.

Au final, pas de panique : tant que vous avez une vie stimulante, vos mémoires ne cesseront de s’améliorer. D’autres pourront avoir tendance à s’affaiblir, et c’est justement pour éviter cela que vous lisez ce livre !




FAKE NEWS
« Mes souvenirs sont forcément fiables ! »
Navré de vous le dire, mais il est probable que vous fabriquiez de faux souvenirs tous les jours ! En effet, l’ensemble de nos lobes cérébraux reconstruisent en permanence nos souvenirs. Voilà la raison pour laquelle deux personnes qui ont vécu une même situation peuvent s’en souvenir de manière différente. Résultat : elles peuvent s’emporter car elles pensent avoir raison toutes les deux et accusent l’autre d’être de mauvaise foi. Alors qu’en réalité, il y a de grandes chances que les deux se trompent, et que personne ne soit de mauvaise foi.

Encore plus fort : on peut carrément implémenter de faux souvenirs à quelqu’un, à tel point qu’il lui sera difficile de distinguer le vrai du faux24. Dans les cas les plus extrêmes, cela peut aller jusqu’à construire de faux traumatismes et de faux crimes. En 2010, une célèbre journaliste américaine, Meredith Maran, a sorti un livre appelé My Lie: A True Story of False Memory25 (que l’on pourrait traduire par « Mon mensonge : une histoire vraie de faux souvenirs ») dans lequel elle raconte pourquoi et comment elle a accusé à tort son père de l’avoir abusée sexuellement. Meredith était convaincue d’avoir subi ces abus, non seulement parce qu’elle avait l’habitude de travailler avec des victimes (sa petite amie avait elle-même subi un inceste), mais également du fait qu’avec la révolution féministe des années 1970-1980, il y a eu une grande vague de dénonciations d’inceste. L’ensemble de ces facteurs couplé à la consultation d’un psychologue aux méthodes douteuses a conduit Meredith à accuser son père, ce qu’elle continue de regretter. Aujourd’hui encore, elle se demande comment elle a pu se construire de tels souvenirs.

Donc, ne vous croyez pas toujours sur parole (vous êtes plus complexe que vous ne le pensez).





Le stress
Le stress est l’ennemi de la mémoire car il nuit à la concentration : il distrait le cerveau de sa tâche en lui donnant à gérer des informations supplémentaires et inutiles. Par ailleurs, il agit sur la confiance en soi qui, on l’a vu, est un allié essentiel pour développer sa mémoire. Celui-là, c’est le mauvais stress, celui qui nous fait mal (au ventre notamment), qui nous rend irritables, qui nous empêche de dormir ou même parfois de manger… À ne pas confondre avec le bon stress, celui qui nous stimule et nous pousse à agir. N’oublions pas qu’à la base le stress est une réaction normale de l’organisme : en mobilisant nos ressources, il nous permet de réagir face au danger.

Alors, comment faire pour ne pas être stressé ? Plusieurs techniques peuvent être utilisées. Certaines sont basées sur la respiration, la visualisation, la relaxation, l’hypnose, etc. Une étude américaine26 a ainsi prouvé qu’une brève séance de visualisation peut permettre d’améliorer les performances de sa mémoire. Pour ce faire, les chercheurs ont recruté une quarantaine de participants qu’ils ont répartis en deux groupes. Le premier groupe a suivi une séance de visualisation lui permettant d’obtenir un certain état de détente, le second groupe, lui, n’a bénéficié d’aucune technique de relaxation. La performance de la mémoire à court terme des participants a été évaluée avant et après la séance. L’évaluation consistait à mémoriser des séries de chiffres et de lettres, et à les restituer dans le bon ordre. Résultat : les participants du premier groupe (ceux qui ont bénéficié des séances de relaxation) ont amélioré en moyenne leur score initial de 30 %. Il n’y a pas eu de changement chez les participants du second groupe.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Comment s’appelle le centre névralgique de la mémoire ?



Certains médicaments
Je vous ai déjà parlé des effets néfastes des somnifères. De nombreux autres médicaments ont également des effets négatifs sur la mémoire et la concentration, comme les anxiolytiques. Selon la thèse d’Albdelkader Derouiche27, la prise de ce type de médicament peut engendrer des troubles sérieux à partir d’une consommation d’une année.

Il ne s’agit pas bien sûr de ne pas prendre les médicaments dont vous avez besoin, mais de surveiller leurs effets secondaires. Si vous constatez des problèmes de mémoire après avoir démarré un tel traitement, vous avez peut-être le coupable. N’hésitez pas à en parler à votre médecin. Mais ne vous laissez pas abattre, vous pouvez jouer sur d’autres éléments pour compenser les effets, comme une bonne alimentation, la méditation, la stimulation quotidienne, et j’en passe.

FAKE NEWS
« Il faut consommer du phosphore pour la mémoire… »
On me dit souvent ça dans mes ateliers et je n’ai jamais su d’où cela venait, car je n’ai lu aucun livre, entendu aucun spécialiste, ni vu aucune vidéo qui affirmait qu’il fallait consommer du phosphore et que c’était bon pour la mémoire.

Effectivement, c’est un constituant du cerveau, mais on en trouve dans quasiment tous les aliments, donc inutile d’en consommer en surplus ou en mangeant plus de poisson (en tout cas, pas pour le phosphore). Et ces propos ne sont pas de moi, mais du professeur en psychologie cognitive et spécialiste de la mémoire : Alain Lieury. Alors, débarrassez-vous de cette croyance.





Les traumatismes psychologiques, le burn-out
Et si un souvenir trop puissant pouvait détruire notre mémoire ? Paradoxal, non ? Et pourtant, c’est ce qui peut se produire, notamment quand nous vivons un événement traumatisant (agression, harcèlement, deuil, prise d’otages…). Le souvenir peut tourner en boucle et provoquer ce qu’on appelle une « mémoire traumatique » : il commence à prendre toute la place dans notre esprit, un peu comme un cauchemar qui ne s’arrêterait pas. Cela surstimule notre amygdale qui provoque la libération de l’hormone du stress (cortisol), et cela de façon constante. Le problème, c’est que même si cette hormone est utile à dose modérée et ponctuelle, elle est destructrice à haute dose et si elle est continue. De plus, cela peut conduire à des maladies dont les effets sur le cerveau ne sont plus à démontrer, comme la dépression.

Le burn-out, qui conduit souvent aussi à la dépression, peut engendrer des troubles de la mémoire (même si, au début, la fatigue est davantage physique que psychologique). J’ai déjà animé des ateliers mémoire pour des personnes qui souffraient de dépression, notamment dans un cabinet de psychiatrie. Environ 60 % des personnes en dépression l’étaient suite à un ou plusieurs burn-out. Alors, attention aux signes annonciateurs, comme le fait d’être constamment en train de travailler et de délaisser ses plaisirs ou ses relations. Dans ce genre de cas, je vous conseille de voir un spécialiste (psychiatre, psychothérapeute, psychologue ou même hypnothérapeute).


L’AVC (accident vasculaire cérébral)
L’AVC est un mot qui fait peur. Et à juste titre, car lors d’un AVC, nous perdons plusieurs millions de neurones chaque minute (certains parlent même de 200 millions par minute !). Voilà la raison pour laquelle nous pouvons sortir très diminués après ce type d’accident.

Alors, évidemment, le conseil très bateau serait de le prévenir en vérifiant en priorité sa tension, puis son cholestérol. Il est également conseillé d’avoir une activité physique, d’arrêter de fumer, bref d’avoir une bonne hygiène de vie tout simplement. Il faut aussi faire attention aux signes précurseurs comme l’AIT (accident ischémique transitoire) qui, contrairement à l’AVC, ne provoque pas de dommages, mais peut être annonciateur d’un AVC, donc de quelque chose de beaucoup plus dangereux. Pour info, l’AIT se manifeste par au moins trois de ces signes d’alerte : un engourdissement du visage, un engourdissement ou la perte de force d’un bras, la cécité ou un trouble de la vision temporaire d’un œil, des troubles de la parole.

Malgré tout, il n’y a pas que des mauvaises nouvelles car, même après avoir subi de gros dommages à cause d’un AVC, le cerveau peut se reconstituer ! En effet, de nombreuses études28 démontrent qu’après un traumatisme crânien ou un accident vasculaire, ou dans le cas de maladies neurodégénératives, la neurogenèse, c’est-à-dire la création de nouveaux neurones, est fortement stimulée. C’est non seulement possible, mais en plus, cette création se fait notamment au niveau des lésions. Autrement dit, le cerveau se répare tout seul ! Bien sûr, il faut ensuite stimuler la neuroplasticité, la création de connexions entre les neurones. C’est la raison pour laquelle il est souvent conseillé, après ce type d’accident, de faire de la remédiation et de la stimulation cognitive pour se « réparer ».


L’excès de sucre et les mauvais gras
Le sucre et le gras : on pourrait les comparer à Bonnie and Clyde ou à une allumette et du gaz. Séparés, ils sont déjà dangereux, mais ensemble, ça devient explosif ! L’hyperbole est un peu extrême (joli pléonasme), mais le problème, c’est que l’excès de sucre et la consommation de mauvais gras génèrent du stress oxydatif. Mais ne nous y trompons pas, le sucre et le gras (enfin, certaines sources de bon gras, notamment les oméga-3, dont je vous ai déjà parlé) restent essentiels pour le bon fonctionnement de l’organisme.

Pour faire le lien entre le stress oxydatif et le cerveau, je pourrais utiliser la métaphore de la pomme épluchée et laissée à l’air libre. Que se passe-t-il ? Elle s’oxyde. Eh bien, c’est pareil pour votre cerveau. L’oxydation peut entraîner de nombreux problèmes, d’un simple brouillard mental à des maladies neurodégénératives comme Parkinson29.

Nous pourrions également parler du manque de vitamine B1, ou thiamine, qui peut provoquer des troubles de la mémoire, notamment à cause du syndrome de Korsakoff (voir partie sur l’alcool, p. 105).

En résumé, pour éviter tous ces problèmes, je vous conseille de réduire votre consommation :

• de sucre sous toutes ses formes. Pour rappel, on en trouve non seulement dans les produits sucrés (biscuits, viennoiseries, bonbons, confitures, céréales pour le petit déjeuner…), parfois en très grande quantité, mais aussi dans de nombreux autres produits comme les sauces industrielles, les plats préparés, les biscuits apéritifs, les soupes industrielles… Sans oublier les féculents (pain, pâtes, pommes de terre…). Mon conseil : commencez par essayer de réduire votre consommation de produits sucrés (gâteaux, confiseries…). Pour le reste, vérifiez la teneur en sucre des produits que vous achetez. Pour information, l’OMS recommande de ne pas dépasser 25 g de sucre par jour. Faites vos comptes !


• de mauvais gras, en particulier d’acides gras trans. Ils sont présents principalement dans les produits industriels : biscuits, plats préparés, sauces, etc.




Les traumatismes crâniens
Nous avons déjà parlé des traumatismes au sens psychologique, mais il va de soi que les traumatismes crâniens dus à des accidents figurent également parmi les ennemis de la mémoire. Ils peuvent engendrer des troubles de la mémoire immédiate, mais aussi de la concentration.

Sur son site Internet, une enseignante30 explique ainsi que, suite à un traumatisme crânien qui l’empêchait de voir un stylo posé devant elle, elle a dû apprendre à adapter son quotidien afin de compenser son trauma, notamment en développant son organisation. Tiens, cela me rappelle l’un des alliés de la mémoire dont nous avons déjà parlé… Vous vous en souvenez ?

Ce qui est fou, c’est que, dans certains cas, les traumatismes pourraient également avoir l’effet inverse sur notre mémoire, en la stimulant de manière extraordinaire. C’est le cas pour cet homme dont je vais vous raconter l’histoire.

Hypermnésiques extraordinaires 
ORLANDO SERRELL
Cet Américain de 56 ans est une véritable énigme dans le domaine de la mémoire. Mais selon vous, quelle est sa super-mémoire ?

• la mémoire des dates ;


• la mémoire des personnes ;


• la mémoire des langues ;


• la mémoire de la médecine.



Contrairement aux autres hypermnésiques dont nous vous avons déjà parlé, Orlando Serrell était un enfant parfaitement normal. Sa mémoire était classique pour son âge jusqu’au jour où, à 10 ans, en jouant au base-ball, il a reçu une balle en pleine tête. Sa blessure n’ayant pas été jugée sérieuse, il n’a pas été examiné par un médecin.

À la suite de cet événement, il a eu de fortes céphalées qui ont laissé place à un phénomène très particulier : il est capable de donner le jour correspondant à n’importe quelle date depuis 1979. Plus incroyable encore, il peut même donner la météo de n’importe quel jour depuis le jour de son accident !

Vous voulez connaître la meilleure ? De nombreuses autres personnes ont, comme lui, développé ce genre de don par accident. Jim Carollo est ainsi devenu un prodige des maths après un accident de voiture : il a par exemple mémorisé 250 décimales de Pi en une journée, juste en les regardant (mais nous, les mnémonistes, pouvons faire encore mieux !). Après un accident de voiture également, Ben McMahon, lui, est devenu bilingue en mandarin alors qu’il en était juste à ses premiers cours. Autre exemple, celui de Derek Amato devenu un prodige du piano après s’être cogné la tête au fond d’une piscine. Il n’avait jamais fait de piano avant, juste de la guitare.

Mais que cela ne vous donne pas de mauvaises idées : la probabilité d’avoir simplement des dommages légers ou très lourds est d’environ 99,99 %. Donc on ne tente pas de reproduire ça à la maison, merci !

Cependant, permettez-moi de vous poser une question à la fois philosophique et médicale : si un accident peut nous permettre de développer ce type de mémoire ou de don, est-ce que ces super-capacités ne devraient pas être considérées comme des séquelles plutôt que comme des super-mémoires ? Et est-ce qu’avoir une mémoire normale avec des oublis serait au contraire un signe de bonne santé ?




Les écrans
Quand on parle d’écrans et de mémoire, on pense à une chose (enfin, plutôt à une personne) : l’enfant !

L’exposition des enfants aux écrans est en effet un phénomène vaste et problématique. Quand certains les diabolisent en parlant de « décérébration à grande échelle » comme le neuroscientifique Michel Desmurget31, d’autres en parlent comme d’un « merveilleux outil », mais également d’un « distracteur d’attention », comme le neuroscientifique Jean-Philippe Lachaux32 (même s’il parle davantage des téléphones).

Il est vrai que sur le sujet de nombreuses questions se posent. De nouveaux termes apparaissent comme celui d’« amnésie digitale », qui renvoie au fait que plus une information est accessible facilement sur Internet, moins on aura de facilités à la retenir.

Les écrans jouent également énormément sur notre concentration, à tel point qu’il est conseillé de ne pas en proposer aux enfants de moins de 3 ans, afin de ne pas les surcharger de stimuli sensoriels.

De plus, la lumière bleue qu’ils émettent perturbe notre production de mélatonine, soit l’hormone du sommeil. En effet, les lumières bleues seraient interprétées par notre cerveau comme des lumières proches du soleil. De ce fait, il va ralentir la production de l’hormone qui nous fait dormir car il croit que nous sommes toujours en journée.

Alors, oui, les écrans ont un rôle parfois négatif sur notre mémoire et sur les éléments qui la renforcent, mais sont-ils complètement à bannir pour autant ?

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« La généralisation de l’usage du téléphone portable affaiblit-elle notre mémoire ? »
Il est vrai que le téléphone permet de soulager notre mémoire… parfois un peu trop. Cette critique n’est pas récente : elle remonte à l’invention des supports externes. Il est vrai que nous sommes par conséquent parfois moins entraînés à mémoriser des numéros de téléphone ou des trajets. Cependant, d’autres mémoires ne peuvent pas être comblées par le téléphone, comme la mémoire des personnes, et d’autres sont même renforcées, comme le fait de retrouver une information que l’on a vue sur la Toile. C’est ce que l’Observatoire des mémoires appelle la « mémoire numérique ». Le problème, c’est plutôt l’addiction et la dépendance à son téléphone (et j’en fais partie). Si jamais vous n’arrivez même pas à vous souvenir de votre adresse, alors oui on peut se poser des questions (bon, j’exagère, mais vous comprenez le principe).

Il est vrai qu’aujourd’hui, nous ne faisons plus forcément l’effort de tout mémoriser comme avant, notamment grâce à Google qui nous permet de récupérer des informations. C’est d’ailleurs ce qu’on appelle « l’effet Google », qui indique qu’en prenant l’habitude de tout lui confier (trajets, recherche, agenda…) notre mémoire s’affaiblit, mais encore une fois, cela dépend de votre utilisation (à vous de doser).





L’alcool, les drogues, les substances psychoactives…
On le sait : les drogues, dont le cannabis, ont des effets dévastateurs sur le cerveau, notamment en déclenchant des pertes de mémoire33. L’alcool, lui, n’est pas plus recommandable : le fameux « trou noir » du lendemain après une soirée un peu trop arrosée est bien connu ! Des recherches françaises34 ont même démontré que le binge drinking (le fait de consommer de l’alcool en très grande quantité lors d’une soirée) avait des répercussions sur le processus de mémorisation jusqu’à quarante-huit heures après. Par ailleurs, une trop grande consommation d’alcool peut entraîner l’apparition d’une lésion très dangereuse : le syndrome de Korsakoff. Pour être concis, il s’agit d’une démence résultant d’une carence en vitamine B1 (qui peut être liée à une consommation excessive d’alcool ou à une dénutrition) qui entraîne des amnésies à court et long terme, sans compter le fait qu’on a du mal à mémoriser d’autres éléments par la suite. Heureusement, ce syndrome se résorbe si on arrête sa consommation d’alcool.

Mais les liens entre alcool/drogue et mémoire sont plus complexes. Ainsi, certaines drogues, comme la méthamphétamine (que l’on trouve notamment dans l’Adderall, voir p. 70), pourraient avoir un effet positif sur la mémoire, comme le démontre une étude35. Elle agit en effet comme un psychostimulant, affectant les fonctions de l’hippocampe. Attention cependant, car une mauvaise utilisation de cette drogue peut à l’inverse provoquer des déficits de la mémoire et une diminution du volume de l’hippocampe.

Notons aussi qu’une légère consommation d’alcool pourrait avoir des effets inattendus sur la mémoire. Ainsi, selon une étude36, le fait de boire légèrement en compagnie d’amis, de la famille ou de collègues peut aider la mémoire à long terme à se consolider car, à cause de la prise d’alcool, les souvenirs ne passent pas par la mémoire à court terme, mais directement dans la mémoire à long terme. Le maître mot reste donc : modération.

Avoir une vie saine est une excellente chose, mais il ne faut pas tomber non plus dans l’orthorexie, c’est-à-dire l’obsession de ne jamais faire d’écart et d’avoir l’hygiène de vie la plus parfaite possible.


L’infobésité
Selon de nombreux économistes, dont le célèbre Fritz Machlup, qui a plusieurs fois été nommé pour le prix Nobel, nous sommes passés depuis les années 1990 d’une économie industrielle à ce qu’on appelle une « économie de la connaissance ». En effet, grâce aux « nouvelles » technologies d’information et de diffusion, notre problème n’est pas de trouver de l’information, mais plutôt de la traiter, de savoir si elle est vraie ou tout simplement de s’en souvenir.

Aujourd’hui, nous sommes donc dans un monde où nous sommes surchargés d’informations, ce qui peut non seulement engendrer du stress, mais aussi conduire à une baisse d’attention de manière généralisée. En effet, selon Herbert Simon qui, lui, a obtenu le prix Nobel d’économie, « la richesse d’informations crée une pauvreté d’attention ». Cela s’observe à travers les nombreux messages que nous recevons (mails, courriers, télévision, réseaux sociaux, rencontres…). On parle ainsi d’« infobésité ». Ce phénomène est également corrélé à ce que l’on appelle la « surcharge mentale », autrement dit le fait d’être tout le temps sollicité. Bien que cela affecte principalement les personnes ayant beaucoup de responsabilités professionnelles et personnelles simultanément, cela peut aussi concerner les personnes qui doivent constamment gérer des informations, des équipes, des plannings, sans prendre de pauses ou de repos (d’où l’intérêt de nos supports qui peuvent en partie nous décharger : téléphones, Post-it, carnets…).

Malheureusement, même les meilleures techniques de mémoire ne peuvent combattre les conséquences de l’infobésité. C’est pour cela que je vais faire un lien avec l’une de mes autres compétences : la lecture rapide. Beaucoup de gens ont une mauvaise opinion de la lecture rapide et me disent : « Mais tu ne peux pas tout retenir et tout comprendre en lisant vite. » Ils se trompent. Contrairement à ce que son nom laisse à penser, la lecture rapide n’a rien à voir avec le fait de lire vite. En lecture rapide, il faut savoir lire l’essentiel ! Cela sous-entend d’avoir un bon esprit de synthèse, et c’est exactement ce qu’il vous faut pour combattre l’infobésité.

Une personne ayant un bon esprit de synthèse a conscience des informations qui lui seront vraiment nécessaires, elle sera capable d’orienter sa concentration en fonction des objectifs qu’elle s’est fixés. Voilà pourquoi c’est une capacité qu’il faudra développer pour faire face à un monde d’infos constantes. En pratique, si vous voulez apprendre à développer cette compétence, je vous donne rendez-vous dans la partie « Retenir ce qu’on lit », p. 131.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Pouvez-vous donner les trois meilleurs alliés de la mémoire ?





PARTIE 2
Working memory
On ne naît pas champion, on le devient !
CHAPITRE 1
COMMENT RETENIR LES CHIFFRES, LES CODES, LES NOMS, CE QU’ON LIT… ?
RETENIR LES CHIFFRES
« Alors, le numéro, c’était le 06 12 23… Attends, 23 ou 24, euh… ah mince ! J’ai perdu le fil ! »

« Tu as encore oublié la date de mon anniversaire ? »

« Attends, c’est quoi le numéro de la chambre ? »

« C’est quoi ton code, déjà ? »

Dates, code d’entrée, numéros de téléphone… s’il y a bien un type d’information qui pose problème quand on parle de mémorisation, ce sont les chiffres et les nombres.

D’abord, savez-vous pourquoi il est difficile de mémoriser des chiffres ? C’est parce qu’ils sont abstraits et n’ont aucune signification concrète pour notre cerveau. Vous l’aurez compris : pour les mémoriser, il suffit donc de les rendre plus concrets. Et pour cela, il existe plusieurs techniques :

• L’assemblage. On regroupe les chiffres par deux, trois ou quatre. Ainsi, pour retenir une suite de chiffres (4, 7, 5, 9, 3, 6, 2, 0), on regroupe : 47, 59, 36, 20 ou encore 475,  936, 20, etc. C’est pas mal, mais ça ne change pas le fond du problème puisqu’il faut toujours mémoriser des chiffres.


• L’association. Nous avons tous au moins une fois dans notre vie utilisé cette technique. Par exemple : « Ah, c’est marrant, le 30, c’est le jour de l’anniversaire de ma fille » ; « Le code, c’est 1989. Comme la date de la chute du mur de Berlin » ; « Tiens, pour mot de passe, je vais mettre mon ancienne plaque d’immatriculation… » C’est une bonne technique, et il existe des exercices pour aiguiser cette méthode. Mais si vous voulez aller plus loin, je vous propose d’utiliser la VRAIE technique des champions de mémoire : j’ai nommé la table de rappel. Voir les explications p. 49.




MÉMORISER DES CODES (DIGICODE, CARTE BANCAIRE, MOTS DE PASSE…)
La solution du petit carnet
Aujourd’hui, nous sommes submergés de codes à retenir : mots de passe pour accéder à nos messageries, comptes en ligne et autres comptes client (j’espère au moins que vous ne mettez pas le même code partout, rassurez-moi ?), digicodes, codes de carte bancaire… Il y a de quoi s’y perdre, et tout oublier.

Alors, tout d’abord, je tiens à mettre les points sur les i tout de suite : tous ces codes et mots de passe, NOTEZ-LES ! Quoi, un champion de France de mémoire qui vous dit de tout noter dans un carnet ? C’est normal que vous vous demandiez si je suis vraiment sûr d’être un champion.

Ce à quoi je vous réponds : primo, oui, j’en suis parfaitement sûr, et secundo, ce n’est pas parce que j’ai d’excellentes techniques que je dois absolument me bourrer le crâne avec tout ce que je vois. Encore une fois, se concentrer demande beaucoup d’énergie et, si je peux me rassurer en me disant que tous mes mots de passe sont bien stockés dans un endroit « au cas où », alors pourquoi m’en priver ?


Pour vos mots de passe : faites des phrases !
Je vais vous donner un petit conseil supplémentaire pour vos mots de passe afin qu’ils soient suffisamment longs pour être inviolables par les hackers et en même temps assez faciles pour vous en souvenir : faites des phrases et reliez-les avec le site. Imaginons que vous créiez un mot de passe pour le site des Impôts. Un mot de passe que vous pouvez utiliser, c’est par exemple : « J’enaiassezdepayer!1 » (je précise que ce n’est pas mon mot de passe et qu’il est plus prudent de ne pas l’utiliser tel quel, mais de le mettre à votre sauce).

En faisant des phrases logiques, vous aurez beaucoup plus de facilités pour vous en souvenir car, comme je vous l’explique depuis le début, le cerveau aime ce qui est concret. Voilà pourquoi il est très difficile de retenir un mot de passe avec des caractères aléatoires… ou les noms des meubles Ikea.

Dans le même style, une autre technique consiste à prendre les premiers mots d’une comptine ou d’une fable que vous connaissez bien, par exemple Frère Jacques ou La Cigale et la Fourmi. Ensuite, vous ajoutez un hashtag # et le nom du site. Ainsi, vous avez la même structure pour tous vos mots de passe tout en en ayant un différent pour chaque site. Bien entendu, cela peut marcher avec n’importe quelle chanson ou phrase, tout dépend de vous.


Pour les digicodes et autres : utilisez votre mémoire kinesthésique
Pour ce qui est des digicodes, codes de carte bancaire et autres éléments similaires, vous avez une solution : utiliser votre mémoire kinesthésique, à savoir la mémoire du toucher et du mouvement.

En général, quand on tape nos codes, on ne se souvient pas forcément des chiffres, mais plutôt de l’enchaînement des mouvements de notre doigt ou de la forme ainsi dessinée. D’ailleurs, sur certains smartphones, il faut réaliser un dessin avec le doigt pour le déverrouiller. Ici, c’est le même principe. Au lieu de simplement mémoriser un code du style 9728 en le répétant à haute voix ou dans votre tête, faites la forme avec vos doigts.

[image: Illustration]Ainsi, vous ne penserez non plus aux chiffres, mais à la forme du code : c’est une technique très efficace. Ce concept est inspiré de la paréidolie, c’est-à-dire une illusion d’optique qui nous pousse à voir des formes dans des éléments abstraits (paysages, nuages, taches…). C’est également une excellente solution pour mémoriser des chiffres car, au final, vous transformez un élément abstrait en un élément bien concret, à savoir une forme. D’ailleurs, quand vous choisissez votre code de téléphone ou autre, n’hésitez pas à lui donner une forme, comme une maison, ou bien une lettre de l’alphabet. Retrouvez des exercices à la fin de cet ouvrage pour vous entraîner (voir p. 241).

Bien entendu, une dernière méthode possible est de se reposer sur sa table de rappel. Je ne m’y attarderai pas, car nous en avons déjà beaucoup parlé (voir p. 49).

Mais, encore une fois, n’oubliez pas de noter vos mots de passe ! Inutile de se priver de précieux supports pour soulager votre stress d’un potentiel oubli de vos mots de passe et codes.



MÉMORISER LES PERSONNES
Ah, l’angoisse de rencontrer quelqu’un pour la deuxième ou la troisième fois, et de ne plus savoir comment il s’appelle, voire ne plus savoir du tout qui c’est, ça vous parle ? Pas d’inquiétude, vous n’êtes pas seul dans ce cas. Retenir les noms, prénoms et visages d’une liste de personnes est d’ailleurs l’une des épreuves des championnats de mémoire (voir p. 167). Vous seriez étonné du nombre de personnes que la championne du monde sur cette épreuve peut mémoriser en cinq minutes. Un indice : retenir en cinq minutes l’identité des élèves d’une classe entière serait un jeu d’enfant pour elle.

Alors, avant de commencer à vous donner les secrets que nous utilisons, il convient de préciser une chose : il faut distinguer les mnémonistes (ceux qui utilisent des techniques de mémoire) de ceux qu’on appelle les « super-physionomistes ». Ces derniers se rapprochent des hypermnésiques : des personnes qui ont « naturellement » une super-mémoire, mais qui ne sont pas capables d’expliquer pourquoi. Ils le sont, c’est tout. Ils représentent environ 1 ou 2 % de la population et sont capables de se souvenir parfaitement de personnes qu’ils n’ont pourtant rencontrées qu’une seule fois, et cela même des dizaines d’années avant. Impressionnant, n’est-ce pas ?

Il n’empêche que cela demeure un don très utile. En effet, reconnaître ses interlocuteurs même après des années est un message fort que l’on envoie, à savoir : « Je me souviens de toi, tu m’as marqué, tu as de l’importance à mes yeux. » Pour Freud, nous sommes animés par deux désirs : le désir sexuel et celui d’être « grand » (pas en taille bien sûr). Dans un monde d’infobésité comme le nôtre où nous rencontrons beaucoup de nouvelles personnes, où il est facile de découvrir de nouvelles choses, le fait de retenir une information ou le nom de quelqu’un démontre que cela a plus d’importance à nos yeux que le reste. Les super-physionomistes sont plébiscités par les services de sécurité : casinos, stades, banques… Certaines entreprises de super-physionomistes se sont même créées spécialement pour travailler en collaboration avec la police. C’est le cas d’une Britannique appelée Kelly Hearsey. Cette jeune femme a été embauchée en 2018 par Super Recognisers International Ltd, une entreprise qui est sous contrat avec plusieurs services de police au Royaume-Uni. Dans une interview donnée au magazine Vice1, elle raconte qu’un jour elle a été capable de reconnaître la sœur de son ami d’enfance, qu’elle n’avait pas vue depuis trente ans ! Mais, fait intéressant, les super-physionomistes, dont Kelly elle-même, n’ont pas forcément une bonne mémoire de manière générale. Parfois ils peuvent avoir du mal à se souvenir du prénom de la personne qu’ils reconnaissent… Décidément, la mémoire est vraiment étrange.

ÊTES-VOUS SUPER-PHYSIONOMISTE ? 
FAITES LE TEST !
Je pense que vous avez sûrement déjà une petite idée de la réponse. Mais si vous voulez en être sûr à 100 %, je vous propose de réaliser un test tout simple, qui ne dure que cinq minutes. Il est accessible via ce QR Code.

	Ce test, baptisé « Could you be a Super-Recogniser test » (« Pourriez-vous être un Super-Physionomiste ? »), a été développé par le professeur Josh P. Davis, de l’université de Greenwich. Depuis 2015, date de sa mise en ligne, il a été réalisé plus de 7 millions de fois dans plus de 170 pays. Le principe est simple : vous avez quelques secondes pour mémoriser un visage, que vous devez ensuite retrouver, avec un autre angle de vue, parmi une dizaine d’autres visages. Alors, et vous, quel est votre score ?



D’ailleurs, comment ça marche la mémoire des personnes ? C’est à la fois un processus complexe, mais pas si compliqué. D’abord les yeux captent le visage, puis le message est envoyé au thalamus qui reçoit les informations sensorielles (vues, entendues, senties…). L’image est ensuite envoyée à l’arrière du cerveau, dans le lobe occipital, pour analyse, et enfin renvoyée au gyrus fusiforme qui va tenter de donner le nom correspondant à ce visage. Voilà pour la théorie. Mais concrètement, comment fait-on pour mémoriser quelqu’un ? Je vais vous donner plusieurs techniques pour mémoriser les visages, puis les noms.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Comment s’appelle la technique où l’on stocke des images dans une pièce ?


Mémoriser les visages
Technique n° 1 : le détail
Lorsque vous voulez mémoriser un visage, il faut d’abord y repérer un détail marquant : des lunettes, des grains de beauté, une fossette, une forme particulière (un visage très rond ou au contraire très anguleux)… Cela peut être une caractéristique générale de la personne, comme une personnalité exécrable, très agitée, qui a des réactions étranges… Ces particularités constitueront le premier indice de récupération pour vous souvenir des gens que vous rencontrez. Prenez l’habitude, lorsque vous voyez quelqu’un, de vous demander ce qui vous marque chez cette personne.

Par exemple, qu’est-ce qui vous marque sur ces trois visages ?

	[image: Illustration]


Technique n° 2 : les clichés
En rencontrant une nouvelle personne, nous nous sommes tous déjà dit quelque chose dans le genre (si, si, avouez-le !) : « Ouh là, elle n’a pas l’air commode » ; « Regarde un peu ses yeux, il ne doit pas avoir la lumière à tous les étages » ; « Waouh, tu as vu le charisme ? Il a sûrement beaucoup de responsabilités ». Bien sûr, il ne s’agit que de premières impressions (qui se révèlent bien souvent erronées), mais j’aimerais qu’on se base dessus pour l’exercice qui va suivre.

Regardez ces différents visages et dites, selon vous, quel peut-être le métier de cette personne et éventuellement sa personnalité. Laissez parler vos clichés, cela restera entre le livre et vous.

	[image: Illustration]
J’anticipe certaines réactions du style : « Mais je ne peux pas deviner le métier d’une personne que je ne connais pas, c’est complètement ubuesque ! » C’est vrai, mais l’idée ici est d’identifier les clichés que nous avons sur les personnes (et nous en avons tous et toutes), car ces clichés sont essentiels pour renforcer votre mémorisation. Ce sont des indices précieux et ils ne reflètent pas votre mentalité si vous les prenez comme ils sont : à savoir simplement des indices pour renforcer votre mémoire.

Cependant, je vais vous prouver que la plupart des gens ont les mêmes idées par rapport aux visages. Voici les réponses que l’on me donne le plus souvent quand je présente ces photos :

1. Biologiste, infirmière, professeur.    


2. Commercial, Responsable marketing, Manager.


3. Développeur Web, informaticien, artiste.


4. Intermittent du spectacle, animateur avec les enfants.



Alors, et vous ? Retrouvez-vous vos réponses dans cette liste ? Dans tous les cas, ça n’a pas d’importance. Le plus intéressant, c’est la valeur de ces clichés. Par exemple, pour la personne n° 2, on la voit souvent dans dans un milieu où il y a beaucoup de relations humaines, avec du stress, alors que le visage n° 4 est associé à la détente, au bien-être, et au rire. Cela soulève quelques questions, n’est-ce pas ? Encore une fois, il ne s’agit pas de combattre ces clichés : ils sont là et rien ne vous dit de les partager avec tout le monde avant de vous faire une opinion plus précise sur la personne. Servez-vous-en pour renforcer votre mémoire, elle vous remerciera et vos interlocuteurs aussi.

Petite info : je tiens à vous rassurer (enfin, en partie), tous ces visages ont été générés par l’intelligence artificielle. Donc nous n’avons vexé personne. Enfin, en théorie.

Technique n° 3 : la ressemblance
La technique est simple : il s’agit de faire des rapprochements avec le visage de quelqu’un que l’on connaît (proche ou star). Elle est très efficace, mais également plus aléatoire. En effet, on ne ressemble pas tous à quelqu’un d’autre. Cependant, c’est un cercle vertueux, car plus vous connaissez de personnes, plus vous pouvez faire de comparaisons, et plus vous avez de chances de mémoriser une nouvelle personne.



Mémoriser les noms et les prénoms
Quand on rencontre quelqu’un, il peut nous arriver d’avoir cette sensation très désagréable de ne plus nous souvenir de son identité. Embêtant. Et le pire, c’est quand la personne nous reconnaît et que nous, nous ne la reconnaissons pas. À ce moment-là, le malaise est palpable. Je vous propose ici une technique en trois étapes pour ne plus jamais vous retrouver dans cette situation.

Étape 1 : l’imagerie mentale
Si je vous demande à quoi vous fait penser le prénom Nicolas, vous me répondrez peut-être :

• Nicolas Sarkozy ;


• un ami, ou un membre de ma famille ;


• les marchands de vin ;


• saint Nicolas ;


• Nicolas Cage.



D’autres associations vous viennent sûrement en tête. Et c’est très bien, aucun problème : l’important, c’est que ce soit VOTRE association, et pas celle des autres.

N’oubliez pas que la mémoire aime ce qui est concret, et les images et les associations sont concrètes. Alors, quand vous rencontrez quelqu’un et que vous voulez mémoriser son prénom, trouvez une association et n’hésitez pas à la dire à haute voix.

« Bonjour, enchanté, je suis Romain.

– Romain ? Comme les Romains ?

– Oui, c’est cela !

– Ou alors comme le rhum.

– Euh… si vous voulez, oui.

– Comme la ville de Rome.

– Excusez-moi, mais c’est quoi votre problème ?! »


Étape 2 : l’association
Une fois que vous avez trouvé une image à associer avec le prénom, il faut que vous associiez cette image à la personne. Prenons l’exemple de cette personne, Pierre :

[image: Illustration]Pour le visage, il me fait penser à quelqu’un avec qui je joue au tennis donc j’ai mon lien (je le connecte avec quelqu’un que je connais). Pour l’association avec son prénom, c’est facile : j’imagine une pierre. Donc je l’imagine en train de jouer au tennis, mais avec des pierres à la place des balles. Vous avez compris le principe ?

Oui, c’est farfelu, je vous l’accorde, et c’est exactement pour cela que je vais le retenir. Plus un élément est étrange, bizarre, comique ou choquant et plus il sera marquant. Plus un élément est marquant et plus vous augmentez vos chances de le mémoriser.


Étape 3 : la répétition
C’est désormais une évidence pour vous, mais n’oubliez pas de répéter plusieurs fois le prénom de la personne que vous rencontrez, soit dans votre tête, soit à haute voix. Ne soyez pas trop lourd non plus, sinon vous risquez de passer pour un maniaque.

« Et donc, Mohammed, que faites-vous dans la vie ?

– Je suis œnologue.

– C’est génial, Mohammed, alors vous devez goûter des vins extraordinaires.

– Oui, c’est vrai que chaque jour est une nouvelle découverte.

– Je vous envie, Mohammed, j’adore les bons vins.

– Pourquoi répétez-vous mon prénom à chaque phrase ? »

Vous pourrez toujours vous justifier en disant que c’est pour faire marcher votre mémoire, mais quand même, sachez garder un équilibre.

En appliquant toutes ces règles, la mémorisation des personnes que vous rencontrerez ne sera plus un problème pour vous. Mais de temps en temps, repensez aux personnes que vous avez rencontrées, replongez-vous dans vos souvenirs pour entretenir votre mémoire et vos précieux visages conservés. Eh oui, même la meilleure des mémoires doit répéter.

Si vous désirez vous entraîner davantage, vous pourrez retrouver certains jeux sur la mémoire des visages sur le site Internet, voici le QR Code pour y accéder.

	


LA TRANSFORMATION
Il existe plusieurs familles pour classer les techniques de mémorisation. Jusqu’à présent, j’ai abordé des techniques basées sur la création d’images, ou l’imagerie mentale, si vous préférez. La table de rappel repose sur ce principe : on transforme les chiffres en images. Pour le palais mental, idem : on dépose des images mentales dans une pièce. Mais au final, on peut aussi utiliser l’imagerie mentale de manière générale.

Pour cela, il est nécessaire d’utiliser la technique que j’ai appelée la « transformation ». Le principe est le même : la mémoire a du mal à retenir ce qui est abstrait car elle a besoin de sens ou de concret, donc il faut transformer l’information en image pour la rendre concrète.

	Trois types de transformations
Par le son 
Si je vous dis « fontanelle », à quoi pensez-vous ? Laissez-vous quelques instants pour réfléchir et écrivez votre réponse : .............................................................................

Voici une liste de mots auxquels vous auriez pu penser : fontaine, maternelle, marelle, fond.

Bref, vous écoutez le mot et vous vous demandez quels mots auraient un son proche de celui que vous essayez de mémoriser.


[image: Illustration]Par l’orthographe
Le principe est assez proche, sauf que là, vous allez essayer de trouver un mot proche en vous basant sur l’orthographe du mot et non forcément sur le son. Par exemple, si vous voulez mémoriser le fait que l’EPS ou « extrait de plante standardisé » est un produit qui contient tous les principes actifs d’une plante grâce à une extraction particulière, vous pouvez l’associer à cette matière qu’est l’EPS (éducation physique et sportive). L’orthographe est la même et, de cette façon, vous avez un indice, une image pour vous en souvenir.


[image: Illustration]Par l’évocation 
C’est, à mes yeux, la meilleure façon de transformer l’information, car c’est la plus instinctive. Le principe est simple : quelle est la première chose qui vous vient en tête quand vous voyez ou que vous entendez l’information ? Par exemple, j’ai récemment découvert le mot « vade-mecum » que je n’avais jamais entendu auparavant. Quand j’ai vu ce mot et que je l’ai entendu, j’ai immédiatement pensé à L’Exorciste. Pourquoi selon vous ? À cause de vade retro satanas peut-être ? Exactement ! Je ne sais pas pourquoi, mais ça me paraît évident. Peut-être que certaines personnes seront d’accord et que d’autres trouveront que c’est tiré par les cheveux… Mais n’oubliez pas que c’est le but : il faut que ce soit impactant, et surtout, PER-SO-NNEL.

Finalement, la transformation reprend les mêmes mécanismes dont on avait parlé pour mémoriser le prénom, ni plus ni moins. La seule différence, c’est qu’on peut l’utiliser pour n’importe quelle information (médicale, culture générale, personnes, langues étrangères, phytothérapie, notions juridiques…).

À VOUS DE JOUER !
Indiquez les images qui vous viennent en tête pour les mots suivants (surtout si vous ne les connaissez pas) :

	Mithridatiser : .............................................................................

	Ailante  : ....................................................................................

	Morigéner : ................................................................................

	Flabbergasted : .........................................................................

	Loquacious : ..............................................................................

	Sassy : .......................................................................................

	Derecha : ..................................................................................

	Luego : ......................................................................................

	Acétylcholine : ............................................................................

	Citrate : .....................................................................................

	Laffer : .......................................................................................



Comme vous le constatez, on peut utiliser cette technique dans différents domaines : français, anglais, espagnol, sciences, économie…



Comment connecter nos images ?
« OK, je comprends comment transformer l’image, mais si je ne me souviens plus à quoi elle correspond, ça ne me sert pas à grand-chose… »

Effectivement, voilà pourquoi nous allons combiner la transformation avec la création de moyens mnémotechniques, notamment la méthode des liens.

Reprenons l’exercice précédent : « Laffer » fait allusion à la courbe de Laffer, c’est un modèle pour établir quel est le meilleur taux d’imposition pour que l’État puisse avoir un maximum de ressources fiscales (un petit souvenir de ma licence d’économie).

Tout d’abord, pour mémoriser le nom, on pourrait penser à plusieurs choses : la ferme, fer, l’enfer. Ensuite, je dois transformer la définition en une petite image ou une petite histoire mémorisable, je pourrais imaginer : « Purée, t’as vu ce qu’on me prélève pour l’impôt, c’est l’enfer ! » Grâce à cette histoire, je me souviens du nom de la courbe (enfer = Laffer) et en plus, je me souviens que cela a un rapport avec le taux d’imposition.

Prenons un autre exemple : l’ailante est une plante parasite qui peut pousser dans des conditions assez extrêmes. Je peux donc imaginer un élan écrasant une plante, celle-ci en réchappant miraculeusement. J’ai donc le mot « ailante » avec élan et la définition avec l’histoire. 

À VOUS DE JOUER !
Associez les mots à leur définition avec une histoire.

	Mithridatiser (s’immuniser en s’empoisonnant quotidiennement à petite dose pour s’habituer) : ..........................................................................................................

	Ailante (plante parasite) : .....................................................................

	Morigéner (faire la morale) : .................................................................

	Flabbergasted (« sidéré » en anglais) : .................................................

	Loquacious (« bavard » en anglais) : .....................................................

	Sassy (« insolent » en anglais) : .............................................................

	Derecha (« droite » en espagnol) : ........................................................

	Luego (« ensuite » en espagnol) : ...........................................................

	Acétylcholine (neurotransmetteur de l’attention et de la mémoire) : ..............

	Citrate (acide citrique) : ........................................................................

	Laffer (courbe d’imposition pour optimiser les ressources fiscales d’un État) : 
..........................................................................................................



[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Mais au final, est-ce qu’on ne risque pas de s’embrouiller à force d’avoir des images différentes ou de ne pas avoir le mot exact ? »
Oui, c’est totalement possible ! Après tout, aucune technique n’est omnipotente, mais ce travail d’association que vous effectuez est déjà énorme parce que, pour le faire, cela vous demande beaucoup de concentration et de ressources cognitives. Et rien que ça, c’est déjà avoir un encodage de qualité !

Ensuite, n’oubliez pas que si vous êtes débordé d’images, vous avez une technique pour les ranger et les stocker : le palais mental. Ce n’est pas pour rien si c’est la technique la plus utilisée dans les championnats : elle nous permet de stocker autant d’images que l’on désire et de les retrouver facilement car on sait où on les a rangées.





Le monde mental
Ça fait rêver un tel nom, n’est-ce pas ? J’en suis assez fier, mais derrière ce nom se cache simplement une amélioration du palais mental. Quand je présente le palais mental, les gens adorent, mais certains me disent : « Mais à force de tout ranger dans le même endroit, par exemple ma maison, est-ce qu’on ne risque pas de mélanger les informations ou tout simplement de ne plus avoir de place ? »

Et ils ont tout à fait raison ! C’est pourquoi je vais vous dire un secret : vous avez toute la place du monde et vous pouvez créer autant de palais mentaux que vous le désirez. Il n’est pas nécessaire de connaître un lieu par cœur pour se dire que cet endroit deviendra un palais mental, un trajet que vous connaissez vite fait peut devenir un palais mental.

Je vais vous faire une petite démonstration, admettons que je prenne mon ancienne école comme palais mental. Je décide que ce lieu stockera tous les nouveaux mots de français que je pourrais apprendre.

Le premier spot de mon ancienne école primaire était un grand portail vert, et je veux mémoriser le mot « mithridatiser ». « Mithridatiser » me fait penser à se faire mitrailler… par une armée de paparazzi ! J’imagine donc quelqu’un qui se fait prendre en photo par des dizaines de photographes devant le portail, mais qui s’en fiche complètement, car il y est habitué (il est immunisé).

Ensuite, il y a la cour. Ainsi, si je veux mémoriser le mot « élante », je peux reprendre mon histoire d’un élan qui piétine une plante au milieu de la cour.

Puis le préau. Si je veux mémoriser « morigéner », il faut que je transforme le mot en image. « Morigéner » me fait penser à des morilles, je peux donc imaginer que dans le préau, des enfants mangent des morilles. Le directeur leur fait la morale en leur disant : « Vous n’avez pas honte de manger ça ! » Nous avons dans cette histoire à la fois le mot, la définition et l’endroit où l’on a rangé l’histoire.

N’hésitez pas à utiliser tous les lieux que vous connaissez : maisons de vos proches, trajets (de chez vous jusqu’à la gare par exemple), supermarchés, ancienne école ou anciens lieux d’habitation, etc.

Ensuite, attribuez un type d’information à chaque palais. Par exemple, dites-vous que votre supermarché servira de lieu de stockage pour ce qui concerne l’alimentation par exemple, et votre ancienne école pour stocker des informations en lien avec le français ou l’anglais.



RETENIR CE QU’ON LIT OU CE QU’ON ÉCOUTE
Dans un monde d’infobésité comme le nôtre, il est indispensable de pouvoir retenir rapidement ce qu’on lit car nous sommes sans cesse bombardés d’informations. Et pour cela, il est nécessaire de développer une compétence que l’on retrouve, non pas dans le milieu de la mémorisation, mais dans celui de la lecture rapide. En effet, contrairement à ce que beaucoup de gens pensent, la lecture rapide, ce n’est pas le fait de lire vite, mais de lire l’essentiel. Pour cela, il faut développer un bon esprit de synthèse.

Pour ce faire, c’est simple, il suffit de vous poser les deux questions suivantes :

• Pourquoi est-ce que je lis ce livre ? Demandez-vous ce que vous recherchez, ce dont vous avez besoin.


• Qu’ai-je du mal à retenir ? Est-ce que ce sont les noms, les chiffres, les listes, les dates, les termes complexes, les réflexions… ? Il est inutile de noter ce que vous connaissez déjà, concentrez-vous sur ce que vous ne pouvez pas retenir, car c’est cela qui fera la différence.



Et c’est tout ! À partir du moment où vous avez un objectif clair, il est beaucoup plus facile de trouver les mots clés à retenir, car ils dépendent de vos objectifs. Gardez à l’esprit que ces mots clés doivent être évocateurs. Autrement dit, quand vous les voyez, ils agissent comme une sorte de fil rouge vous permettant de restituer un grand nombre d’informations. C’est exactement comme le mécanisme d’association d’idées. Par exemple, si vous voyez le mot « séquoia », vous aurez plein d’autres termes qui vous viendront à l’esprit : arbre, grand, Canada, tronc, bois, élan…

Le plus important, c’est d’avoir confiance. Elle vous sera utile dans tous les domaines. Je vous ai déjà expliqué son rôle dans la mémorisation. Eh bien, dans la lecture rapide, c’est la même chose : quand on n’a pas confiance, on a peur de louper des éléments importants. Donc on veut tout noter. Et comme on se dit qu’on ne va pas réussir à synthétiser et qu’il y a trop d’infos, on mémorise moins. Eh oui : plus il y a d’infos, et plus il y a de risques d’oubli. C’est mathématique.

Mon conseil, c’est de prendre des notes ! Même avec une super-mémoire, c’est indispensable. Mais attention, il ne s’agit pas de tout noter. Vos notes doivent être synthétiques, c’est-à-dire porter uniquement sur des mots clés. Certaines personnes aiment prendre des notes directement sur le livre ou sur le texte, d’autres préfèrent préparer un document à part, d’autres encore vont créer des cartes mentales, des fiches ou des tableaux. Toutes ces solutions sont bonnes.

Pour être encore plus précis, je vous conseille une application gratuite que j’utilise et qui est à la fois très efficace pour les personnes qui veulent retenir leurs lectures, mais aussi pour les étudiants : c’est le logiciel Wooflash. Il permet de prendre des notes sous de multiples formes : QCM, questions courtes, textes à trous, légendes des schémas, vrai/faux, jeux d’associations… Mais pourquoi ne pas prendre des notes directement, allez-vous me demander ? Parce que cela vous obligera à puiser dans votre mémoire pour voir si vous vous souvenez des réponses. C’est le principe de l’apprentissage actif : on teste ses connaissances au lieu de simplement revoir les informations. Grâce à cela, ces dernières sont davantage ancrées dans la mémoire, car l’effort cognitif est plus important. Avec ce logiciel, vous pouvez vous entraîner n’importe où et rapidement, puis constater vos progrès. Le taux d’ancrage est très intéressant car il s’agit de votre taux de mémorisation sur le long terme : plus vous vous rapprochez des 100 %, plus vous vous rapprochez d’une mémorisation à long terme.

Mais n’oubliez pas de vous poser des questions uniquement sur les informations que vous avez du mal à retenir ou celles qui vous intéressent en priorité : d’où l’importance d’établir ses objectifs. Bien entendu, cela vaut également pour les choses que vous entendez.

Et en ce qui concerne la lecture de romans ? Dans ce cas, il y a deux aspects à prendre en compte en plus de ce que j’ai expliqué sur la synthétisation. D’abord, il faut visualiser tout ce que vous lisez : les personnages, les paysages, les actions, l’environnement, les réactions… Ensuite, et même si c’est un peu compliqué, vivez ce que vous lisez, mettez-y un peu d’émotions, imaginez-vous en train de débattre avec les personnages, de critiquer les actions ou les dialogues… bref, soyez impliqué. N’oubliez pas que les émotions sont des alliées précieuses pour la mémoire !

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Quelles sont les trois techniques pour retenir un visage ?




CHAPITRE 2
COMMENT DÉVELOPPER SA MÉMOIRE INCONSCIENTE ?
Saviez-vous que nous avons aussi une mémoire inconsciente, c’est-à-dire, en quelque sorte, une mémoire « automatique », qui n’a pas besoin de palais mental, de table de rappel ou de tout autre système de ce style pour fonctionner ? On pense à l’information et c’est tout. Top, non ?

La bonne nouvelle, c’est que nous disposons tous de ce type de mémoire, et que nous pouvons tous la développer. Comment ? La réponse est plus complexe car là, on touche à l’inconscient. Et même si parfois certaines pratiques sur l’inconscient peuvent nous aider, comme l’hypnose, leur efficacité n’est pas garantie car elle dépend de la personne, mais aussi du praticien.

Concrètement, la meilleure stratégie à adopter pour développer votre mémoire inconsciente est de créer des liens en permanence.

Prenons l’exemple des personnes HPI (haut potentiel intellectuel). Elles sont souvent dotées d’une mémoire très puissante et, la plupart du temps, on pense que c’est grâce à cette mémoire qu’elles sortent du lot1. Et si leur particularité tenait également aux connexions qu’elles établissent en permanence2 ? En effet, les personnes HPI ont tendance à analyser les choses et à créer énormément de liens avec les informations qu’elles ont déjà en mémoire, c’est pour cela que certains sont notamment TDAH, car elles ont un esprit qui va à « 200 à l’heure ». Je croise souvent des personnes ayant ce profil à travers les classes et les nombreuses formations que je donne, qu’elles soient « autoproclamées » ou diagnostiquées comme telles. Ce que j’ai pu constater, c’est qu’effectivement elles ont une excellente mémoire, mais aussi qu’elles sont également très à l’aise quand je leur demande de réaliser des exercices d’associations d’idées. Certaines me disent par ailleurs que cela est très fatigant, car elles ne sont jamais au repos. C’est comme une machine qui fonctionnerait vingt-quatre heures sur vingt-quatre.

Et si nous adoptions un état d’esprit similaire aux HPI, mais avec un meilleur contrôle ? Laissez-moi vous donner un exemple (très personnel, je le conçois). Admettons que vous découvriez l’effet Von Restorff. Cette théorie explique que, quand un élément se détache des autres, nous avons beaucoup plus de chances de le retenir, car il capte notre attention. Un peu comme quelqu’un qui porterait un tee-shirt arc-en-ciel au milieu de personnes habillées en noir ou en gris. Et si je vous disais que, personnellement, cela me fait penser à Men in Black ? Dans ce film, Will Smith, alias Agent J, passe une batterie de tests avec d’autres personnes (uniquement des militaires surentraînés). Will Smith n’est pas comme les autres, il est anticonformiste (le seul avec des habits colorés alors que les autres sont en tenue, il tire sur une maquette représentant une fillette qu’il trouve étrange alors qu’il y a des maquettes de monstres, tout en donnant une justification logique… voire en étant insolent). Cet élément qui se démarque des autres retient l’attention de Tommy Lee Jones qui l’engage… Voilà ce qui me fait penser à une bonne illustration de l’effet Von Restorff. D’accord, mais c’est pas un peu trop compliqué tout ça ? Cela n’a pas d’importance, ce qui compte, c’est de créer des connexions, quelles qu’elles soient. Et plus il y en a, mieux c’est.

Prenons un autre exemple : pour retenir que la passiflore est une très bonne plante contre le stress, je peux me dire que j’en aurais eu bien besoin en 2022, lors de mon championnat de mémoire, car l’une des épreuves m’a fait terriblement stresser. Je pourrais également relier cela à une autre plante dont je connais les effets sur la mémoire : le bacopa. Je pourrais me dire que les deux ensemble formeraient un bon mélange car on allie la détente de la passiflore et l’efficacité sur la mémoire du bacopa.

LA TECHNIQUE DU FIL DE L’ARAIGNÉE
Pour vous aider à réaliser des connexions, j’ai mis en place un outil qui pourra vous donner des pistes de réflexion : le fil de l’araignée.

Le principe est simple. Quand vous voulez mémoriser une information (que vous avez lue, vue, entendue, pensée…), l’objectif est de créer une connexion en utilisant l’une de ces quatre méthodes.

[image: Illustration]• Apprentissage : faire un lien avec quelque chose que vous avez appris.


• Anecdote : faire un lien avec quelque chose que vous connaissez (une référence que vous avez).


• Scénario : imaginer ce que vous pourriez faire avec cette information, utiliser votre créativité (cela peut être logique ou irrationnel).


• Utilisation : se servir de ce que vous apprenez, l’utiliser comme un savoir-faire.



Pour reprendre l’exemple de l’effet Von Restorff et de Men in Black, j’ai créé un lien en me basant sur une référence, c’est donc une anecdote.

• Si je devais faire un lien par l’apprentissage, je pourrais lier le concept de Von Restorff à celui de l’effet de halo (cela sous-entend bien sûr que je le connais déjà). L’effet de halo est le biais cognitif qui correspond à l’opinion que l’on se fait de quelqu’un ou de quelque chose en allant dans le sens de sa première impression. Ainsi, si par exemple on trouve quelqu’un d’antipathique au premier contact, on va davantage se focaliser sur les éléments qui vont appuyer notre théorie.


• Si je devais faire un lien par le scénario, alors je me demanderais si on peut utiliser cet effet pour améliorer la mémoire des individus se plaignant d’oublis fréquents. Par exemple, pour les personnes qui ne savent plus où elles ont mis leurs clés, il faudrait créer un porte-clés qui, chaque fois qu’on le pose, ferait un bruit très agaçant pour marquer l’attention (reste à savoir si ce serait une bonne idée ou un énorme flop).


• Si je devais utiliser l’effet Von Restorff, alors je placerais dans mes formations un élément qui se distinguerait des autres pour attirer l’attention de mes élèves, comme un escape game éducatif, pour les surprendre et les marquer afin qu’ils retiennent cette information plus que les autres.



Retenir tous ces types de liens vous semble compliqué ? Honnêtement, aucune importance que vous les mémorisiez, ni même le nom de la technique. Ce qui compte, c’est de créer des connexions ! Plus vous en créez autour d’une idée, mieux c’est, mais c’est à vous de décider de combien de liens vous avez besoin.

Précédemment, je vous ai expliqué qu’il fallait visualiser la mémoire comme une toile d’araignée (voir p. 25) : en un sens, toutes les informations sont reliées entre elles, notamment grâce au mécanisme de l’association d’idées et à la libre pensée. Le fil de l’araignée est justement une excellente solution pour renforcer cette toile, pour vous apprendre à créer des connexions supplémentaires auxquelles vous n’auriez pas forcément pensé instantanément, mais qui sont logiques pour vous.

À VOUS DE JOUER !
Si vous désirez vous entraîner, voici quelques exemples d’informations que j’ai mémorisées et de liens que j’ai établis. À vous de sélectionner le bon type de lien : apprentissage, anecdote, scénario, utilisation ?

1. J’apprends que les lysosomes participent à la digestion cellulaire et cela me fait penser au film Alien.

Quel est le lien que j’ai fait ?

	...........................................................................................................

 

2. J’apprends que, contrairement à ce que je pensais, Ankara est la capitale de la Turquie, et non Istanbul. Cela me fait penser à la capitale des États-Unis, qui est Washington D. C., et non New York comme on pourrait le penser.

Quel est le lien que j’ai fait ?

	...........................................................................................................

 

3. J’apprends que la prêle est une plante efficace pour la santé des os et du cartilage, et je me dis que si jamais je tombe sur quelqu’un qui est fragile des os et des tendons pendant l’un de mes ateliers, je pourrai lui conseiller d’en prendre.

Quel est le lien que j’ai fait ?

	...........................................................................................................

 

4. J’apprends que la bonne orthographe lorsque l’on s’excuse, c’est « au temps pour moi » et non « autant pour moi » comme je le pensais, et je décide d’utiliser cette formule d’excuse envers l’un de mes clients dans un mail que je dois rédiger.

Quel est le lien que j’ai fait ?

	...........................................................................................................

 

Réponses : 1. c’était un lien via l’anecdote, car je pense à quelque chose que j’ai vu pour me souvenir de l’information. Ainsi j’y repenserai quand je verrai ou que je penserai au film Alien. 2. apprentissage. 3. scénario. 4. utilisation.




LE SYSTÈME ZETTELKASTEN
Ce mécanisme de liens et de connexions que je viens de vous décrire eet le principe de base d’une autre technique assez complexe, mais qui représente complètement la façon dont le cerveau stocke, analyse et traite les informations : le système Zettelkasten (en allemand, cela signifie littéralement « boîte de notes »).

La création de cette méthode est attribuée au sociologue allemand Niklas Luhmann. En se basant sur ce procédé, il a écrit plus de 70 livres et 400 articles scientifiques. Soit à peu près autant que Stephen King, pourtant considéré comme un bourreau de travail en raison de sa production. Notons que Luhmann, lui, avait également d’autres tâches à accomplir en plus de l’écriture. Alors, comment faisait-il ? Est-ce qu’il dormait uniquement une heure par jour ? Était-il vraiment humain ? Avait-il un frère jumeau ghost writer ? Ces hypothèses sont envisageables, mais, en réalité, sa productivité reposait sur sa méthode Zettelkasten, qui ne comptait pas moins de 90 000 fiches connectées entre elles (il était spécialiste des systèmes sociaux et est considéré comme le sociologue allemand le plus influent de l’Allemagne contemporaine) ! Ça en fait des idées et du savoir.

Pour vous donner un meilleur aperçu de ce qu’est le système Zettelkasten, sachez que cela ressemble un peu aux grands tableaux que l’on voit dans les séries policières. Les enquêteurs y accrochent des photos des personnages et des indices, y inscrivent des noms et des phrases. Puis ils tendent des fils entre tous ces éléments pour essayer de comprendre les motivations machiavéliques des protagonistes… Zettelkasten a un peu la même dynamique, mais ressemble plus à ceci.

[image: Illustration]Et encore, il n’y a que 28 fiches dans ce carnet de notes (comparé à 90 000, ce n’est qu’une goutte d’eau face à une piscine). Je vous entends d’ici vous dire : « Mais c’est incompréhensible ! » Effectivement, comme ce n’est pas vous qui avez créé ces fiches et ces liens, cela peut paraître complètement hermétique. En revanche, si vous êtes le créateur de ce système, vous comprenez pourquoi telle fiche est à tel endroit, et pourquoi tel ou tel lien est fait. Cela peut se rapprocher de ce que certaines personnes appellent « un bazar organisé ». Ce système est très utilisé dans des démarches scientifiques ou de collectes d’informations (journalisme, rédaction de mémoire, développement de la créativité…), à tel point qu’on le surnomme souvent « le deuxième cerveau ».

L’objectif de ce livre n’est pas de vous apprendre à utiliser le système Zettelkasten. Mais si vous vous demandez ce que j’utilise pour le développer, sachez que je me base sur l’application Hypernotes, qui est à la fois facile à utiliser, gratuite, et qui nous permetVde retrouver nos éléments sur n’importe quel support. Au final, ce procédé se base sur cette idée de prendre des notes très courtes et de les connecter entre elles pour former un tout cohérent et mémorisable.

Voici un QR Code qui vous montrera comment utiliser ce logiciel ainsi que la méthode Zettelkasten.

	[image: Illustration]
LA CARTE MENTALE (OU MINDMAP)
Voici l’une des méthodes les plus populaires en ce moment, que ce soit dans le monde de l’entreprise ou dans le milieu de l’éducation, notamment pour les plus petits. Il s’agit d’un excellent outil à la fois de synthèse et de mémorisation qui reprend le système Zettelkasten : les cartes mentales ou mindmaps, aussi surnommées « le couteau suisse de la pensée visuelle », et vous allez comprendre pourquoi.

Voici un exemple d’une de mes mindmaps :

[image: Illustration]Comme vous le constatez, il s’agit d’un outil de pensée visuelle sous forme d’arborescence pour représenter les informations avec un schéma au lieu de notes linéaires. Cela reprend le mécanisme d’associations d’idées qui a commencé à être développé aux XVE et XVIE siècles pour en finir avec les techniques basées sur les images (voir p. 121).

L’intérêt est d’avoir l’ensemble des informations visibles en un seul coup d’œil, en écrivant simplement des mots clés ou en dessinant des pictogrammes.

Cela permet à la fois de stimuler la mémoire visuelle grâce aux couleurs, aux formes et à la mise en page, ainsi que la mémoire kinesthésique, à savoir la mémoire du mouvement, car vous vous rendrez vite compte que représenter l’information sous forme de schéma demande bien plus d’efforts que de simples notes. Tout ceci permet de renforcer considérablement la mémorisation.

Les mindmaps sont toujours faites en format paysage, non seulement pour avoir plus de place, mais également pour voir l’ensemble de la mindmap d’un coup d’œil.

Les cartes mentales sont utilisées d’une multitude de façons : comme outil de synthèse pour un cours ou une réunion, moyen de présentation visuelle, support lorsque l’on doit prendre la parole en public afin d’avoir les grandes idées, instrument collaboratif où chacun apporte sa patte, pour organiser ses idées dans le cadre d’un projet personnel ou professionnel, générer de nouvelles idées… Bref, les utilisations sont nombreuses tant sur le public qui les utilise que sur ses possibilités.

Il y a deux écoles : les mindmaps manuelles comme sur la page de gauche et les mindmaps numériques.

Les cartes mentales manuelles
Elles peuvent être réalisées soit sur papier soit sur tablette. Peu importe le support, elles sont soumises à des règles de construction. Les points clés d’une carte mentale sont au nombre de 5 :

1. Le cœur


2. Les branches


3. Les mots clés


4. Les pictogrammes


5. Les couleurs



Le cœur
Le cœur de la carte représente votre sujet. Il doit être placé au centre de la mindmap et peut être figuré par un pictogramme.

[image: Illustration]Il peut aussi être représenté par un mot clé dans un contenant (bulle, formes géométriques diverses…) comme ceci.

	[image: Illustration]Le cœur de la carte doit être gros, il ne faut pas avoir peur de prendre de la place car c’est lui qui guide le sujet. En théorie, le cœur d’une carte fait 5 × 5 cm, mais ce n’est qu’une indication.

L’objectif est de le rendre vivant avec des couleurs, des formes, des mots clés évocateurs qui définissent le sujet de la mindmap.

Il faut voir le cœur dès le premier coup d’œil afin de comprendre quel est le sujet de la carte.


Les branches
Les branches permettent de développer le sujet. Il en existe deux types : les primaires et les secondaires.

Voici un exemple de branche primaire :

[image: Illustration]Et une branche secondaire :

[image: Illustration]Comme vous pouvez le constater, elles sont différentes sur plusieurs points. Tout d’abord, les branches primaires sont directement connectées au cœur de carte. Ensuite, elles sont non seulement plus grosses, mais elles peuvent également avoir un mot clé ainsi qu’un pictogramme afin de les faire ressortir le plus possible. Elles servent à définir un axe du sujet de la carte.

Les branches secondaires, en revanche, bien plus fines, sont reliées à une branche primaire. Elles servent à préciser l’idée de leur branche primaire et ce sont sur elles que vous pouvez écrire le contenu. Faites attention à l’aménagement dans l’espace, on a tendance à vouloir trop en mettre et faire des branches trop petites ou trop serrées. Commencez plutôt par faire de longues branches et étalez-vous sur tout l’espace de votre document.

Il y a aussi des branches sur les branches secondaires. Je conseille d’aller jusqu’à quatre niveaux afin de pouvoir placer un maximum d’informations.

Comment dessiner les branches ? La question peut sembler simple, mais parfois elle nous complique vraiment la vie quand on se lance dans les mindmaps. Voici deux façons de procéder :

Soit en forme de vague :

[image: Illustration]Soit en forme d’arc de cercle :

[image: Illustration]Avec le cœur et les branches, l’arborescence est en place. Ensuite, on ajoute le contenu : les mots clés et les pictogrammes.


Les mots clés
Je ne dirai que deux mots : « concis » et « lisibles ». Vos mots clés doivent impérativement être placés SUR vos branches et non SOUS les branches, dans un souci de clarté et de lisibilité, car sinon vous risquez de prendre trop de place, surtout si vous faites votre carte sur du papier.

Il est indispensable qu’ils soient bien écrits et en gros. Il faut qu’ils soient évocateurs, autrement dit, un mot seul doit vous permettre de vous souvenir de l’intégralité de la branche, comme un fil d’Ariane que vous suivez.

Le mot clé fonctionne comme un indice de récupération, c’est-à-dire un élément qui vous permet de vous souvenir d’une plus grande quantité d’informations.


Les pictogrammes
C’est la partie la plus délicate selon les débutants en mindmapping, mais aussi l’une des plus importantes : les pictos permettront de rendre vos cartes plus vivantes et plus lisibles. Si vous vous dites que vous n’y arriverez jamais car vous ne savez pas dessiner, je vous rassure : moi non plus. Tous ceux qui ont commencé à créer des cartes mentales se sont dit la même chose. Je pense que ça se voit sur ma carte : on se fiche de savoir dessiner. Vous ne voulez pas devenir dessinateur, l’objectif est simplement de faire des pictos rapides et évocateurs pour vos cartes. Plus c’est simple, mieux c’est, n’hésitez pas à vous inspirer de ma carte.

Les pictos sont nécessaires car ils vous permettent d’avoir un schéma mémorisable. N’oubliez pas ce qu’a dit Confucius : « Une image vaut 1 000 mots. » Vous pouvez utiliser les pictos pour remplacer un grand nombre de mots clés ou pour les compléter.

L’idéal est d’avoir une banque de pictogrammes déjà prête (pour trouver des idées, je vous conseille d’aller faire un tour sur flaticon.com). Ce site est gratuit et il vous suffit de taper le mot clé que vous voulez représenter. Je m’en sers comme source d’inspiration pour mes cartes papier et je les copie sur des cartes numériques. Voici un exemple de ce que l’on peut trouver pour illustrer le mot « mémoire » :

[image: Illustration]
La couleur

En apparence anecdotique, la couleur est essentielle pour renforcer l’impact visuel d’une carte. Toute la carte doit être colorée, mais attention, il ne faut pas mettre de la couleur juste pour faire joli : il faut lui donner une signification. Les couleurs, ça ne se choisit pas au hasard, bien au contraire.

Si je vous demande de me citer une couleur associée au froid, vous allez sûrement me répondre bleu ou blanc. Et inversement, si je vous demande une couleur associée au chaud, vous allez me répondre : jaune, orange ou rouge. Nous avons tous un code couleurs en nous, et celui-ci peut être défini pour chaque sujet et chaque domaine.

Par exemple, à quelle couleur la mémoire peut-elle être associée ? Au gris, par rapport aux cellules grises ? Au rose, pour le cerveau ? Au vert, pour l’idée d’un arbre qui grandit ? Au rouge, par rapport aux émotions et à l’attention ? Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse car chacun a sa logique, mais il est important que vous définissiez vos couleurs pour animer des mindmaps et classer l’information.

Et la cerise sur le gâteau ? Si vous avez besoin d’un exemple concret de construction de carte mentale, voici une vidéo qui vous montrera les différentes étapes.

	[image: Illustration]

Les cartes mentales numériques
Si vous êtes davantage attiré par l’utilisation du numérique, il existe deux logiciels que je peux vous conseiller afin de créer gratuitement des cartes mentales : Edrawmind et Xmind. Pour moi, les deux se valent, mais certaines personnes peuvent préférer l’un à l’autre.

Grâce à ce QR Code, accédez à deux vidéos explicatives vous montrant comment utiliser ces différents logiciels.

		[image: Illustration]Il va de soi que les cartes papier et les cartes numériques ont chacune leurs avantages. Pour les premières, nous retrouvons principalement leur impact sur la mémoire kinesthésique, car créer une carte à la main fait énormément travailler cette mémoire. Vous aurez une plus grande liberté dans la création et d’autant plus de satisfaction une fois votre carte terminée. Quant aux cartes numériques, elles ont l’avantage d’être gratuites, faciles à corriger, et on peut en créer un peu partout sans avoir besoin d’avoir à disposition beaucoup de matériel.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Comment s’appelle le logiciel que je vous ai conseillé permettant de prendre des notes pour retenir ce qu’on lit ?




SANS OUBLIER… LA RÉPÉTITION (OUI, ENCORE !)
Vous avez une autre solution pour renforcer cette mémoire inconsciente en créant un maximum de liens. Mais je vous préviens d’emblée : cela ne plaira pas à tous les lecteurs…

Quand je me retrouve face à des étudiants ou des stagiaires en formation, je leur pose souvent cette question : « Connaissez-vous des personnes qui, dès qu’elles apprennent ou accomplissent quelque chose, en parlent constamment ? » En général, beaucoup d’étudiants sourient, voire en regardent d’autres. Certains admettent même qu’ils sont comme ça. Les stagiaires en formation, eux, sont en général plus réservés et disent que « tout le monde fait ça ».

Ensuite, je pose une autre question : « Considérez-vous que ces gens ont une bonne mémoire ? » En grande majorité, on me répond oui. Et c’est normal, parce que quand ces personnes parlent des choses qu’elles ont apprises ou qu’elles ont faites, elles le répètent sans arrêt. Donc elles se basent sur l’allié numéro 1 de la mémoire (voir p. 66), mais en plus elles créent des liens en permanence (un autre allié important de la mémoire, voir p. 87).

C’est ce que j’appelle l’état d’esprit du… « relou ». J’ai bien conscience que l’expression n’est pas très fine, mais elle résume bien la situation. Je vous encourage donc à faire comme ces personnes : pour mémoriser, il faut adopter cet état d’esprit. En effet, le fait de répéter constamment, même uniquement dans son esprit (sans parler), des informations que l’on doit mémoriser est une excellente solution pour les conserver.

Ainsi, lorsque vous lisez un livre, parlez-en autour de vous. Ou alors, essayez d’y penser régulièrement. C’est un peu comme le « biais de l’attention ». Si, à partir de maintenant, vous décidez de compter le nombre de voitures rouges qui passent, vous aurez l’impression qu’il y en a de plus en plus. Vous vous demanderez peut-être même si c’est une couleur qui revient à la mode. En réalité, c’est simplement votre attention qui est focalisée sur un élément et qui fait abstraction des autres. C’est un peu la même chose avec les informations que vous traitez : si vous canalisez votre attention uniquement sur elles, afin d’y penser continuellement, vous trouverez des occasions pour vous les rappeler. Je ne dis pas que vous devez devenir obsessionnel en radotant continuellement les informations que vous stockez dans votre mémoire, mais garantissez-vous un strict minimum. Après tout, n’est pas relou qui veut. Et puis, en faisant cela, vous faites travailler votre neuroplasticité en créant des connexions et en utilisant la répétition espacée de la courbe d’Ebbinghaus. Mais ne serais-je pas en train de faire mon relou justement ?



CHAPITRE 3
DÉVELOPPER SON SUPER-POUVOIR : LA SYNESTHÉSIE !
Tout au long de ce livre, je vous ai expliqué que nous avons tous une mémoire auditive, une mémoire visuelle, une mémoire olfactive, une mémoire kinesthésique, etc. Le plus important, ce n’est pas de savoir laquelle est la plus développée, mais d’apprendre à les combiner. Là, vous pensez peut-être à la technique qui consiste à écrire les informations que l’on doit retenir, ou à les visualiser comme dans un palais de la mémoire… C’est une excellente idée, mais si on allait encore plus loin ? Que se passerait-il si on cassait la logique même des sens et que, par exemple, on apprenait à entendre les couleurs ? Vous trouvez sûrement cela étrange, mais sachez que certaines personnes y parviennent naturellement : c’est ce qu’on appelle la « synesthésie » (du grec syn, « union », et aesthesis, « sensation »).

QU’EST-CE QUE LA SYNESTHÉSIE ?
Pour faire simple, la synesthésie est la capacité d’associer les sens entre eux. Cela a un impact considérable sur la mémoire car, plus vous faites d’associations, plus l’information sera solide dans votre mémoire, car vous aurez plus de chemins établis pour pouvoir y accéder.

La synesthésie, c’est donc en quelque sorte le super-pouvoir des sens, qui amène à une super-mémoire. Et la bonne nouvelle, c’est que nous pouvons tous l’acquérir !

Hypermnésiques extraordinaires 
VENIAMIN
« “A”, c’est blanc et long, disait Veniamin ; “i” s’éloigne, on ne peut pas le dessiner ; “ille” est plus aigu ; “iou” est pointu, plus effilé que “e” ; ”ia” est grand, on peut rouler dessus ; “o” vient de la poitrine, il est large et le son va vers le bas ; ”hé” s’en va de côté, et je sens le goût de chacun des sons. Quand je vois des lignes, elles émettent des sons elles aussi. »

Extrait de Une prodigieuse mémoire, écrit en 1965 par le psychologue soviétique Alexandre Luria, qui relate l’expérience de Veniamin, cas exceptionnel de synesthète à la mémoire prodigieuse et doté d’une forte imagerie mentale, que l’auteur a suivi durant trente ans.



On estime qu’environ 4 % de la population serait synesthète, et on dénombre plus de 75 types de synesthésies différentes1. La plus courante est la synesthésie graphème-couleurs : elle concernerait environ 1 % de la population2. Ces personnes associent les lettres, les chiffres et même les jours de la semaine. Vous trouvez sûrement cela étrange ? C’est normal, car il n’y a pas forcément d’explications rationnelles (enfin presque) à ces associations, c’est comme ça. C’est le type de synesthésie le plus courant et, si ça se trouve, vous venez de découvrir que vous êtes synesthète (ne me remerciez pas). On peut aussi évoquer la « chromesthésie » ou « synopsie », également appelée « audition colorée » : les sons font penser à des couleurs. Mais la réciproque est vraie, c’est ce qu’on appelle la « synesthésie bidirectionnelle ». Eh oui, si voir une couleur fait penser à un son, alors un son peut faire penser à une couleur, logique non ?


COMMENT DEVENIR SYNESTHÈTE ?
Il faut savoir que le cerveau est à la fois très lié et très indépendant. Chacune de ses zones a une fonction spécifique, mais il est possible de débloquer ces barrières pour devenir synesthète de façon artificielle et pendant un certain temps.

Lors d’un atelier, alors que je demandais à mon auditoire comment devenir synesthète, une personne m’a répondu : « En buvant un bon petit coup ! » Tout le monde a ri sauf moi, car je lui ai dit : « Allez encore plus loin et prenez du LSD ou des champignons. »

Et ce n’est pas une plaisanterie : le LSD peut provoquer, en plus de délires paranoïaques et euphoriques, des phénomènes proches de la synesthésie. C’est également le cas pour des commotions cérébrales ou des traumatismes. Rassurez-vous : il existe aussi des solutions, disons, moins dangereuses. Pour cela, on peut se baser sur un concept encore presque inexistant en France : l’ideasthesia ou « idéesthésie » en français.

Le mot est compliqué, mais le principe est très facile à comprendre : il s’agit de provoquer la synesthésie avec des références. C’est infiniment plus simple que vous le pensez, car il suffit de répondre à ces questions :

• Quelle couleur associez-vous à la chaleur ?


• Quelle couleur associez-vous à la tristesse ?


• Quelle musique écoutez-vous quand vous êtes au bord de la plage ?


• Quelle musique écoutez-vous quand vous ressentez ou que vous voulez faire ressentir de l’amour à quelqu’un ?


• Y a-t-il une odeur qui vous détend ou qui vous fait du bien, et pourquoi ?


• Quel est le pire jour de la semaine pour vous (si vous en avez un), ou sinon, quel est le pire mois ? Et pourquoi ?



Personnellement, j’ai créé mon propre système de couleurs (car oui, chaque couleur a pour moi un sens bien précis).

• Le 0 me fait penser au néant, au vide. Donc cela m’évoque du noir.


• Le 1 m’évoque le fait d’arriver en premier, d’être dans la lumière, d’obtenir la médaille d’or. D’où le jaune.


• Le 2 m’évoque le cygne (comme dans la table de rappel), d’où le blanc. Vous commencez à comprendre l’étendue des connexions possibles ?


• Le 3 me fait penser à des vagues, à du calme, du bien-être… D’où le bleu.



Vous pouvez cultiver cette capacité et la transformer en un véritable super-pouvoir. Captez le monde et les informations avec l’ensemble de vos sens et de vos émotions, soyez constamment dans un état sous LSD, sans tous les effets négatifs.


UTILISER LA SYNESTHÉSIE POUR RENFORCER SA MÉMOIRE IMMÉDIATE
Oui, vous avez bien lu !

Il est tout à fait possible d’utiliser la synesthésie pour renforcer sa mémoire immédiate. Mais avant, je voudrais répondre à une question.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Quelle mémoire dois-je faire travailler : visuelle, auditive ou kinesthésique ? »
Quel est votre type de mémoire parmi ces trois-là ? Si vous avez bien lu le début du livre, vous savez que vous les avez toutes. Alors, voici la mémoire que vous devez travailler en priorité : AUCUNE ! Arrêtez de vous convaincre que vous avez davantage une mémoire visuelle ou une mémoire auditive ou je ne sais quoi encore. Oui, certaines personnes peuvent avoir des mémoires visuelles extraordinaires. Oui, la plupart des gens sont visuels, mais cela n’a aucune importance. Ce que vous devez apprendre à faire, c’est COMBINER vos mémoires. C’est ainsi que vous pourrez véritablement exploiter tout le potentiel de votre mémoire, et c’est cela qui vous redonnera confiance dans vos capacités.




[image: Illustration]Admettons que vous vouliez retenir ces noms de plantes qui sont réputées pour leurs effets très positifs sur la mémoire, à savoir le ginseng, le ginkgo biloba et le bacopa (voir p. 79).

Il ne faut pas que vous vous contentiez de fermer les yeux et de répéter ces mots dans votre tête. Il faut impacter votre mémoire auditive en les prononçant d’une façon particulière… En ce qui me concerne, je ne sais pas pourquoi, quand j’entends le mot « bacopa », j’imagine quelqu’un qui le dit très très vite comme s’il était pressé. Quand j’entends « ginseng », je le prononce avec un accent chinois très cliché que l’on pourrait retrouver dans un vieux film, avec une pause au milieu du mot « gin… seng ». Pour le ginkgo biloba, je pourrais prononcer le mot « king » (roi) en levant le bras au ciel, puis faire comme si je courais vite en disant plusieurs fois le « go » très rapidement.

Le fait d’exagérer ma prononciation va permettre d’impacter davantage ma mémoire auditive, mais je dois aussi jouer sur ma mémoire kinesthésique, par exemple en écrivant « ginkgo biloba » dans ma main (pour de faux bien sûr). Quand je vois « bacopa », je fais le mouvement de quelqu’un qui coupe des copeaux. Pour « ginseng », j’imagine que je fais un mouvement avec mes mains à gauche, en disant « gin », comme si j’en donnais une partie, puis un mouvement à droite quand je dis « seng », pour bien montrer que je coupe le mot en deux parties. Pour le visuel, « gink » me fait penser à quelqu’un qui boit du gin, et « ginkgo » me fait penser à Tokyo, car le ginkgo est le symbole de cette ville. Et pour « bacopa », je pense à un copain à moi (par rapport à la fin de la prononciation du mot).

Vous voyez, il y a plein de façons de combiner vos mémoires pour renforcer votre mémoire immédiate. Et vous avez encore une infinité de possibilités en utilisant votre mémoire épisodique, sémantique ou prospective…

D’ailleurs, vous souvenez-vous du rôle de la mémoire prospective ?

Cela va vous prendre un peu de temps au début pour faire toutes ces fusions, mais cela viendra au fur et à mesure.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Combien y a-t-il de points clés dans une carte mentale ?




CHAPITRE 4
COMMENT DEVENIR UN VRAI CHAMPION DE LA MÉMOIRE ?
« Dis, Florian, comment se déroule un championnat de mémoire ? » Voici une question que j’entends souvent, et qui se justifie parfaitement ! En effet, ces compétitions ne sont pas très médiatisées, et je peux le comprendre : cela manque un peu de visuel pour en faire un show télévisé. Mais le jour où – peut-être – on pourra traduire les pensées en images sur un écran, je peux vous garantir que les championnats de mémoire deviendront les compétitions les plus suivies devant le football, le basket ou le rugby !

Concrètement, un championnat de mémoire est composé de dix épreuves, dont la durée peut varier en fonction du type de championnat (national, continental ou mondial). Il en existe d’autres spécifiques aux États-Unis notamment, mais je préfère vous parler du championnat le plus commun entre les pays.

Dans un format national, la plupart des épreuves ont une durée de cinq minutes pour la mémorisation et de quinze minutes pour la restitution. Le championnat se déroule sur deux jours. Autant vous dire qu’à l’issue de ces deux jours, si vous nous demandez notre prénom ou le nom de notre rue, vous risquez de vous faire envoyer bouler (avec beaucoup d’amour, bien sûr).

Je vous présente ici les dix épreuves qui composent un championnat, histoire de vous montrer le Graal à atteindre, mais surtout les techniques utilisées pour y arriver.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Tout le monde peut-il participer aux championnats de mémoire ? »
Oui, les épreuves sont ouvertes à tout le monde ! Les frais d’inscription sont de 25 euros environ. Pour trouver toutes les infos utiles sur l’association des sports de mémoire :

https://asmemoire.fr/

Pour vous entraîner, le site pour les championnats, c’est :

https://www.iamwmc.com/competition/training.html#

Et pour vous entraîner sur des épreuves d’une minute, le site le plus populaire est le suivant :

https://memoryleague.com/#!/train




LES DIX ÉPREUVES EMBLÉMATIQUES DES CHAMPIONNATS DE MÉMOIRE
Épreuve 1 : le 5 minutes chiffres
[image: Illustration]C’est l’épreuve emblématique des championnats de mémoire ! Chaque ligne comprend 40 chiffres, et il y a 12 lignes, donc un total de 480 chiffres par page. Il faut mémoriser deux pages identiques. L’objectif est de se souvenir d’un maximum de chiffres dans l’ordre. Le temps accordé pour la mémorisation est de 5 minutes, et le temps de restitution de 15 minutes. Une faute par ligne vous fait perdre la moitié des points que rapporte la ligne (soit 40 points au total) et deux fautes par ligne annulent la ligne. Autrement dit, aucune faute n’est permise.

Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : les chiffres sont très abstraits, il est donc facile de les confondre ou d’en oublier un. C’est pourquoi une table de rappel et un bon palais mental sont indispensables pour s’en souvenir dans l’ordre.


Épreuve 2 : le 15 minutes chiffres
Même principe que pour l’épreuve précédente, mais avec 15 minutes de mémorisation et 30 minutes de restitution.

Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : sa durée. En effet, se concentrer sur 5 minutes ressemble à un sprint, mais sur 15 minutes, cela ressemble à du demi-fond ! Il convient donc de ne pas s’épuiser en allant trop vite et de maintenir une concentration parfaite de bout en bout car le moindre élément perturbant peut détruire tous ses efforts.


Épreuve 3 : le 5 minutes noms et visages
[image: Illustration]C’est l’une des épreuves que j’estime les plus « utiles » (dans le sens où si vous y arrivez, vous pourrez ensuite mémoriser n’importe qui, n’importe quand, et peu importe le nombre de noms que vous aurez à retenir !) et qui peuvent être réalisées sans avoir des techniques de mémoire ou des systèmes de mémoire trop lourds.

Vous devez mémoriser les noms, prénoms et visages d’un certain nombre de personnages, soit 9 personnes par page sur 7 pages au total (je vous laisse faire le calcul !). Comme pour les autres épreuves, vous avez 5 minutes pour mémoriser et 15 minutes pour restituer. Un prénom correctement restitué rapporte un point. Un nom correctement restitué rapporte également un point. Chaque personne peut donc vous rapporter deux points, mais à la moindre faute, vous aurez zéro point (oui, on est d’accord, c’est rude !).

Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : les noms et les prénoms sont complètement abracadabrantesques ! Et même les prénoms que l’on connaît s’écrivent d’une façon différente (par exemple, le prénom Gaspard s’écrit habituellement avec un D à la fin, mais pas ici…). Tout est fait pour compliquer notre mémorisation et déstabiliser notre restitution. Personnellement, je me souviendrai toujours de mon premier championnat où j’ai (virtuellement) rencontré un David (jusque-là, ça va…) mais avec trois A : Daaavid.

Mais si vous réussissez à mémoriser ne serait-ce que 10-15 noms et prénoms en 5 minutes lors de cette épreuve, alors vous êtes sûr de pouvoir mémoriser n’importe quel individu, en n’importe quelle circonstance. Je vous expliquerai les techniques pour mémoriser les prénoms p. 181.


Épreuve 4 : le 5 minutes mots
Comparée aux autres épreuves, celle-ci a l’air facile… Mais ne vous y trompez pas : à mes yeux, c’est l’une des épreuves les plus perverses d’un championnat ! Il s’agit de mémoriser cette liste de 200 mots au total (il y a deux pages) et, bien entendu, de les restituer dans l’ordre. Comme pour les autres épreuves, vous avez 5 minutes pour mémoriser et 15 minutes pour restituer.

Pour réaliser cette épreuve, il n’est pas nécessaire d’avoir des systèmes compliqués. Un bon palais mental et un esprit vif et créatif pour la conception d’histoires suffisent. Mais alors, pourquoi est-ce que je déteste cette épreuve ? Vous allez bientôt le savoir.

Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

	1

	cuisinier

	26

	licence

	51

	barreau

	76

	accumulateur


	2

	instruire

	27

	dent

	52

	diode

	77

	vitre


	3

	rustine

	28

	vipère

	53

	mois

	78

	Australie


	4

	plastique

	29

	mathématique

	54

	accueil

	79

	grouper


	5

	semelle

	30

	médecin

	55

	tambour

	80

	lèvre


	6

	cour

	31

	nez

	56

	marmite

	81

	adhérence


	7

	rêne

	32

	spaghetti

	57

	accoudoir

	82

	râteau


	8

	thon

	33

	bougie

	58

	tapis

	83

	vider


	9

	laitière

	34

	datte

	59

	repérer

	84

	carreau


	10

	rouleau

	35

	armure

	60

	chandelier

	85

	raisin


	11

	barrière

	36

	champagne

	61

	parier

	86

	propos


	12

	transistor

	37

	dragon

	62

	crocodile

	87

	radeau


	13

	remorquage

	38

	prince

	63

	tunnel

	88

	massepain


	14

	corbeau

	39

	professeur

	64

	chausson

	89

	lit


	15

	sanglier

	40

	conseil

	65

	rotor

	90

	complice


	16

	évier

	41

	pile

	66

	dindon

	91

	activité


	17

	charger

	42

	acné

	67

	manoir

	92

	bambou


	18

	administrer

	43

	bûche

	68

	roi

	93

	carrosse


	19

	recette

	44

	drap

	69

	cactus

	94

	impression


	20

	additif

	45

	iguane

	70

	hibou

	95

	parchemin


	21

	voilier

	46

	bouquet

	71

	ascenseur

	96

	abrasion


	22

	main

	47

	luge

	72

	boire

	97

	ancre


	23

	généraliser

	48

	cerceau

	73

	parabole

	98

	hublot


	24

	aimant

	49

	seuil

	74

	maison

	99

	ail


	25

	fuite

	50

	café

	75

	enlever

	100

	kalachnikov




Ce qui rend cette épreuve difficile : la notation ! En effet, deux mots erronés annulent votre colonne. Et voici l’une des situations les plus agaçantes qui puissent arriver : l’inversion. Imaginons que vous mémorisiez les 3 premières colonnes en 5 minutes, soit 60 mots. Vous êtes content de vous sauf que, souci, vous avez imaginé qu’une vipère (mot 28) vous mord avec sa dent (mot 27). Donc vous écrivez « vipère » et « dent ». C’est une inversion, comptée comme deux fautes ! Voilà comment on peut bêtement gâcher une épreuve susceptible de rapporter beaucoup de points parce qu’on a un système de notation à la c**. Excusez-moi, je me suis emballé (tout cela me rappelle de mauvais souvenirs). Bref, vous l’aurez compris : il faut faire très attention. Il faut prendre garde également à ne pas confondre un mot avec un adverbe, un adjectif ou un verbe (par exemple écrire « charge » à la place de « charger », qui est le mot 17), et de manière plus générale, il faut être vigilant quant à l’orthographe.


Épreuve 5 : le 5 minutes dates
C’est mon épreuve favorite, et celle que je considère comme l’épreuve la plus « utile » des championnats de mémoire (au sens où, en vous entraînant, vous pourrez ensuite mémoriser plein de dates !). L’objectif, c’est de mémoriser les dates correspondant aux événements. Il y a 20 dates par page, et 9 pages au total (encore une fois, je vous laisse faire le calcul). Vous l’aurez compris : ce ne sont pas de vraies dates, ni de vrais événements (ils sont même complètement farfelus). Vous avez 5 minutes pour les mémoriser, puis 15 minutes pour restituer la date correspondant à l’événement. Chaque bonne date rapporte un point.

	1230

	Tous les arbres poussent ensemble


	1138

	Médecin pris dans un filet de pêche


	1786

	Un caméléon se cache


	1250

	Samouraï tire son épée


	2048

	L’orchestre du bal joue faux


	1274

	Un pot de colle tagué sur une photo


	1649

	Faillite de l’entreprise


	1689

	Le prince prend part aux jeux de chevaliers


	1135

	Sac d’or trouvé en banque


	1721

	Ce qui sera sera


	1172

	Une Chevrolet pour cinq dollars


	1886

	Miroir, porte secrète


	1623

	Spider-Man tisse son chemin jusqu’à chez lui


	2022

	La Terre entre en collision avec une balle


	1195

	Marché peuplé de souris


	1944

	Sous-marin attaqué par un Supermarine


	1930

	Un auto-stoppeur écrit un guide sur la galaxie


	1145

	Les dinosaures se libèrent


	1321

	Papillon crée le calme


	1285

	Cinquantième anniversaire célébré




Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : il faut avoir un bon système associant les chiffres à des images. Un « millenium », c’est-à-dire un système avec des images pour chaque nombre de 0 à 999, est extrêmement utile pour ce genre d’épreuve car on ne mémorise que les trois derniers chiffres de la date (inutile de retenir le millénaire). Cependant, créer un tel système et faire en sorte qu’il soit instinctif demande beaucoup de travail et de temps en amont (au moins plusieurs mois).


Épreuve 6 : le speed cards

L’objectif est de mémoriser les 52 cartes d’un paquet le plus rapidement possible (vous avez 5 minutes maximum, mais vous pouvez en prendre moins) et de les restituer dans l’ordre. Plus le temps de mémorisation est court, plus le score augmente.

[image: Illustration]Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : tout d’abord, il faut avoir un système où chaque carte est associée à une image (car ce sont des éléments abstraits). Mais ce qui rend surtout l’épreuve difficile, c’est l’objectif que l’on se donne. Mémoriser un paquet de cartes en 3 ou 4 minutes n’est pas très difficile pour un compétiteur entraîné. Mais le retenir en 1 minute rend la chose très complexe car on peut être dévoré par le stress.


Épreuve 7 : le 10 minutes cartes
Contrairement à l’épreuve précédente, il ne s’agit pas d’aller le plus vite possible, mais de mémoriser un maximum de paquets (52 cartes par paquet, et 13 paquets au total) dans l’ordre, en 10 minutes, puis de les restituer.

[image: Illustration]Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : pour mémoriser plusieurs paquets de cartes, il est nécessaire de disposer de plusieurs palais mentaux prêts à l’emploi, et d’un système permettant d’encoder plusieurs cartes facilement. Créer de tels systèmes prend des mois ! La confusion entre deux cartes est très courante et la mémorisation plus difficile que pour des chiffres (car il faut à la fois mémoriser des chiffres et des couleurs).


Épreuve 8 : le 5 minutes images
Il s’agit de l’épreuve la plus facile des championnats de mémoire. N’importe quelle personne qui dispose des techniques de base peut faire un bon score à cette épreuve !

L’objectif est de mémoriser les lignes d’images (5 images par ligne). Ces images sont ensuite mélangées, et il faut retrouver quelle est la première, la deuxième, la troisième, etc. Il y a 5 lignes par page, et 26 pages au total.

[image: Illustration]Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : pas de difficulté particulière… excepté par rapport à l’objectif que l’on veut se fixer. Personnellement, dès mon premier championnat, je suis arrivé 5e mondial sur cette épreuve (avec 352 images mémorisées). Cependant, pour atteindre une telle vitesse de mémorisation, il faut créer des histoires instinctivement, voire presque sans réfléchir, ce qui peut s’avérer compliqué quand on commence à en avoir plus d’une centaine dans la tête.


Épreuve 9 : le 5 minutes chiffres binaires
Voici l’une des épreuves les plus craintes par les mnémonistes ! L’objectif est de mémoriser un maximum de lignes de chiffres, tout comme dans l’épreuve des chiffres classiques. Sauf que là, il y a 30 chiffres par ligne au lieu de 40, mais surtout, ce ne sont que des 0 et des 1. Assez indigeste, n’est-ce pas ?

	[image: Illustration]
Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : je pense que vous l’avez compris, le fait de n’avoir que des 0 et des 1 rend la confusion et l’erreur très (très très) fréquentes. Il faut donc avoir un système limitant au maximum ce risque ! Personnellement, j’aime cette épreuve, j’ai même réussi à décrocher le record de France, et je vous explique comment p. 193 (car il n’y a pas que la technique qui m’a permis de réussir).


Épreuve 10 : les spoken numbers
Le meilleur pour la fin… C’est une épreuve unique, car c’est la seule qui se déroule à l’oral. Et je peux vous l’affirmer : il s’agit de l’épreuve la plus DIFFICILE des championnats. L’objectif est de mémoriser un maximum de chiffres entendus à l’oral, puis de les restituer à l’écrit. Les chiffres sont donnés à un débit de 1 chiffre à la seconde. Et la moindre erreur annule tout ce qui suit !

Alors, quel est le record du monde selon vous ? (Voir la réponse p. 178.)

Ce qui rend cette épreuve difficile : l’impossibilité de revenir en arrière et de vérifier. Si jamais vous avez mémorisé 90 chiffres, mais que malheureusement vous avez un doute sur le deuxième, vous n’avez pas la possibilité de réécouter les chiffres. Si vous vous trompez, alors au lieu d’avoir 89 points, vous n’en aurez que 1, ce qui peut être, je vous l’assure, très déstabilisant.

Dans les championnats, nous avons trois essais. La première fois, nous entendons 100 chiffres, la deuxième fois, nous en entendons 300 et la troisième fois, 500. Ces listes sont totalement différentes et on retient le meilleur score parmi les trois essais. Cette épreuve demande d’avoir un système chiffre-image parfaitement au point, et la moindre déconcentration est fatale.

LES RECORDS DU MONDE
Épreuve 1 : le 5 minutes chiffres = 630 chiffres

Épreuve 2 : le 15 minutes chiffres = 1 300 chiffres

Épreuve 3 : le 5 minutes noms et visages = 105 noms et visages

Épreuve 4 : le 5 minutes mots = 145 mots

Épreuve 5 : le 5 minutes dates = 148 dates

Épreuve 6 : le speed cards = 12,74 secondes

Épreuve 7 : le 10 minutes cartes = 550 cartes

Épreuve 8 : le 5 minutes images = 653 images

Épreuve 9 : le 5 minutes chiffres binaires = 1 467 chiffres

Épreuve 10 : les spoken numbers = 456 chiffres 






LES TECHNIQUES DES CHAMPIONS
Alors, que pensez-vous de ces différentes épreuves ? Pas facile, non ? En réalité, c’est beaucoup plus simple que vous ne le croyez… Si si, je vous assure ! Il existe en effet pour chaque épreuve des techniques très efficaces pour la réussir haut la main. Je vous dévoile ici les méthodes que tous les mnémonistes utilisent.

Pour réussir les épreuves avec les chiffres (épreuves 1, 2)

	[image: Illustration]La technique, pour réussir ces épreuves, est de transformer les chiffres en images. Mais d’abord, pour que ce soit plus simple, regroupez les chiffres à retenir deux par deux, par exemple : 06 – 62 – 46, etc.

Ensuite, vous créez vos images.

Pour cela, vous pouvez utiliser votre table de rappel. Quelle image avez-vous en tête pour le 06 ? Pour le 62 ? Pour le 46 ?

Si vous n’avez pas de table de rappel, utilisez le système universel des mnémonistes, et transformez les chiffres en lettres, puis en mots.

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9


	S, Z

	T, D

	N

	M

	R

	L

	J, CH, SH

	K, G, C

	F, V, PH

	P, B




06 : S…CH

62 : CH…N

46 : R…CH

Vous pouvez aussi utiliser le système que j’ai mis au point (trouvez un mot qui commence par la lettre correspondante ou qui contient les lettres) :

	0

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9


	A

	B

	C

	D

	E

	F

	G

	H

	I

	J




06 : A……..G

62 : G……..C

46 : E……..G

Une fois que vous avez vos images, créez une petite histoire :

Dans quel palais mental avez-vous déposé l’information ?

Et voilà, le tour est joué, vous savez comment réussir ces épreuves.


Pour réussir l’épreuve des visages et des noms (épreuve 3)
[image: Illustration]D’abord, vous devez identifier un élément marquant. Prenons le premier personnage, Nabila Hagigat. Qu’est-ce qui vous marque chez elle ? Personnellement, c’est son foulard dans les cheveux, on dirait qu’elle a 2 couleurs de cheveux : noir et blond. Ce sera mon détail, à vous de trouver le vôtre.

Ensuite, vous devez transformer le prénom et le nom. Par exemple, Nabila me fait penser à Nabilla, la célébrité, je vais donc imaginer qu’elle sont super amies, qu’elles adorent sortir ensemble et qu’à un moment, Nabilla lui demande si c’est une bonne idée qu’elle se teint les cheveux en blond (comme ça je fais le lien avec l’élement de son visage qui m’a marqué).

Et ainsi de suite pour les autres personnages !

À VOUS DE JOUER !
		Détail physique

	Indice pour le prénom

	Indice pour le nom


	Ledua Qadri

			
	Gaspar Lal

			
	Axier Gomes

			
	Ajoke Gazarian

			
	Iljeoma Tselapedi

			
	Joko Warren

			
	Aduke Berg

			
	Soysuda Mai

			


Déterminez le détail physique de chaque personnage, ainsi qu’un indice pour son nom et pour son prénom.




Pour réussir l’épreuve des mots (épreuve 4)
	1

	cuisinier

	26

	licence

	51

	barreau

	76

	accumulateur


	2

	instruire

	27

	dent

	52

	diode

	77

	vitre


	3

	rustine

	28

	vipère

	53

	mois

	78

	Australie


	4

	plastique

	29

	mathématique

	54

	accueil

	79

	grouper


	5

	semelle

	30

	médecin

	55

	tambour

	80

	lèvre


	6

	cour

	31

	nez

	56

	marmite

	81

	adhérence


	7

	rêne

	32

	spaghetti

	57

	accoudoir

	82

	râteau


	8

	thon

	33

	bougie

	58

	tapis

	83

	vider


	9

	laitière

	34

	datte

	59

	repérer

	84

	carreau


	10

	rouleau

	35

	armure

	60

	chandelier

	85

	raisin


	11

	barrière

	36

	champagne

	61

	parier

	86

	propos


	12

	transistor

	37

	dragon

	62

	crocodile

	87

	radeau


	13

	remorquage

	38

	prince

	63

	tunnel

	88

	massepain


	14

	corbeau

	39

	professeur

	64

	chausson

	89

	lit


	15

	sanglier

	40

	conseil

	65

	rotor

	90

	complice


	16

	évier

	41

	pile

	66

	dindon

	91

	activité


	17

	charger

	42

	acné

	67

	manoir

	92

	bambou


	18

	administrer

	43

	bûche

	68

	roi

	93

	carrosse


	19

	recette

	44

	drap

	69

	cactus

	94

	impression


	20

	additif

	45

	iguane

	70

	hibou

	95

	parchemin


	21

	voilier

	46

	bouquet

	71

	ascenseur

	96

	abrasion


	22

	main

	47

	luge

	72

	boire

	97

	ancre


	23

	généraliser

	48

	cerceau

	73

	parabole

	98

	hublot


	24

	aimant

	49

	seuil

	74

	maison

	99

	ail


	25

	fuite

	50

	café

	75

	enlever

	100

	kalachnikov




La technique, ici, n’est pas très compliquée. Il s’agit de regrouper les mots pour en faire une petite histoire. Par exemple, prenez les quatre premiers mots de la liste (cuisinier, instruire, rustine et plastique) et imaginez votre histoire. Par exemple : « Le cuisinier a décidé d’instruire ses élèves avec une rustine en plastique. » On est d’accord, cela ne veut rien dire, mais ce n’est pas le but ! Mon conseil : utiliser trois ou quatre éléments, pas plus, pas moins.

Prêtez également attention à la nature du mot (verbe, adjectif, adverbe…) et à son nombre (singulier/pluriel) car une hésitation est très vite arrivée. Par exemple : pour le mot 17 (charger), ne le confondez pas avec « charge », « charges » ou « chargement ».

Ensuite, choisissez un palais mental et placez cette première histoire dans le premier spot de votre palais. Faites ensuite de même avec les autres histoires.

À VOUS DE JOUER !
Créez votre histoire pour les groupes de mots suivants :

 

semelle-cour-rêne-thon :

	...........................................................................................................

 

laitière-rouleau-barrière-transistor :

	...........................................................................................................

 

remorquage-corbeau-sanglier-évier :

	...........................................................................................................

 

administrer-recette-additif :

	...........................................................................................................

	 

Et ainsi de suite !




Pour réussir l’épreuve des dates (épreuve 5)
	1230

	Tous les arbres poussent ensemble


	1138

	Médecin pris dans un filet de pêche


	1786

	Un caméléon se cache


	1250

	Samouraï tire son épée


	2048

	L’orchestre du bal joue faux


	1274

	Un pot de colle tagué sur une photo


	1649

	Faillite de l’entreprise


	1689

	Le prince prend part aux jeux de chevaliers


	1135

	Sac d’or trouvé en banque


	1721

	Ce qui sera sera


	1172

	Une Chevrolet pour cinq dollars


	1886

	Miroir, porte secrète


	1623

	Spider-Man tisse son chemin jusqu’à chez lui


	2022

	La Terre entre en collision avec une balle


	1195

	Marché peuplé de souris


	1944

	Sous-marin attaqué par un Supermarine


	1930

	Un auto-stoppeur écrit un guide sur la galaxie


	1145

	Les dinosaures se libèrent


	1321

	Papillon crée le calme


	1285

	Cinquantième anniversaire célébré




La technique des champions consiste à transformer la date en images, en utilisant la table de rappel ou une technique apparentée.

Prenons la première date : 1230. À quoi correspond le 12 ? Et le 30 ?

Personnellement, j’utilise le système universel. 12 = T N donc ThoN ; et 30 = M S donc MaSSe. Ensuite, en utilisant ces images et l’événement correspondant, je crée une histoire. Personnellement, j’imagine que des thons tombent des arbres, et que je les assomme avec une masse.

À VOUS DE JOUER !
Créez des images et une histoire pour les dates et événements suivants :

 

1138 : Médecin pris dans un filet de pêche

	...........................................................................................................

 

1786 : Un caméléon se cache

	...........................................................................................................

 

1250 : Samouraï tire son épée

	...........................................................................................................

	 

Et ainsi de suite !



Pour réussir les épreuves des cartes (épreuves 6 et 7)

Encore une fois, il faut transformer les informations (en l’occurrence ici : les cartes) en images. Bien sûr, cela suppose d’avoir créé son système en amont.

Pour cela, voici la solution que j’utilise.

D’abord, j’imagine que chaque symbole correspond à un chiffre.

[image: Illustration]Ensuite, admettons que je tombe sur cette carte.

[image: Illustration]J’utilise le 8 (numéro de la carte) et le 4 (qui correspond au pique), ce qui me donne 84.

Ensuite, vous pouvez utiliser votre table de rappel ou une technique apparentée. Personnellement, j’utilise le système universel qui me donne V et R. Donc j’imagine, pour cette carte, un casque de réalité virtuelle.

Bien entendu, il faudra que vous ayez des images pour les têtes (valet, dame, roi, as), par exemple des personnes. Les cœurs peuvent représenter les personnes que vous aimez (la dame de cœur = votre meilleure amie…), les piques des personnes que vous n’aimez pas, les trèfles des personnes de la famille et les carreaux des stars par exemple.

Une fois toutes les cartes associées à des images, construisez une histoire avec l’ensemble des cartes à retenir.

À VOUS DE JOUER !
Entraînez-vous pour retrouver ces trois cartes.

Commencez par associer chaque carte à une image, puis créez votre histoire à partir de ces trois images.

	[image: Illustration]...........................................................................................................



Par exemple, pour moi, le roi de cœur représente mon père, le 5 de trèfle représente le 53 (une saucisse dans ma table de rappel) et l’as de carreau représente Thanos (un Titan dans l’univers Marvel). Je pourrais donc imaginer mon père qui lance une saucisse sur Thanos.


Pour réussir l’épreuve des images (épreuve 8)
[image: Illustration]Il s’agit de l’épreuve la plus simple : vous n’avez qu’à créer une histoire avec les images de chaque ligne. Et si vous n’arrivez pas à identifier ce que c’est, aucune importance : prenez le premier élément qui vous vient à l’esprit. Je vous laisse faire ?

	...........................................................................................................


Pour réussir l’épreuve des chiffres binaires (épreuve 9)
[image: Illustration]Cette épreuve semble extrêmement difficile, mais elle est simple en réalité. Recyclez encore une fois votre table de rappel avec une matrice 3 × 2 (c’est-à-dire trois chiffres sur deux lignes). Je vous explique comment. Avec les chiffres binaires, les combinaisons à trois chiffres sont limitées :

000

001

010

011

100

101

110

111

J’attribue ensuite une valeur à ces combinaisons en fonction de leur place :

000 = 0

001 = 1

010 = 2

011 = 3

100 = 4

101 = 5

110 = 6

111 = 7

Donc, pour retenir le début des deux premières lignes (000 et 010), cela donne 0 et 2, donc 02. Ainsi je prends l’image qui correspond au 2 dans ma table de rappel. C’est quand même bien pratique une table de rappel, n’est-ce pas ?


Pour réussir l’épreuve des spoken numbers (épreuve 10)
Si vous voulez réussir cette épreuve, vous devez avoir une table de rappel parfaite, autrement dit, elle doit être instinctive, pas de place à l’hésitation. J’aimais bien m’entraîner à mémoriser les plaques d’immatriculation des voitures que je voyais passer afin de me forcer à les mémoriser rapidement et à gérer ce stress de la vitesse.

Fixez-vous un objectif précis lorsque vous réalisez cette épreuve, c’est la meilleure façon d’avancer : petit à petit.


L’astuce bonus : prendre confiance en ses capacités
En 2022, lorsque j’ai participé à mon 3e championnat de mémoire, j’avais un objectif en tête : arriver premier Français de la compétition. Le championnat se déroulait plutôt bien, je ne brillais pas, mais je n’échouais pas non plus. J’ai même réussi à faire une belle performance sur la mémorisation de dates, à savoir 65 dates mémorisées en 5 minutes. Cependant, la dernière épreuve de ma première journée a changé la donne : l’épreuve des mots.

Comment vous dire… Cette épreuve, pour moi, c’est tout ou rien. Je suis capable de réaliser des performances exceptionnelles ou alors de me planter totalement. Au moment de faire l’épreuve, je m’étais fixé de mémoriser 85 mots dans l’ordre, ce qui est réaliste car je peux monter à 135 à l’entraînement. Cependant, j’étais complètement focalisé sur le fait de ne pas oublier le moindre mot et d’éviter les confusions sur les colonnes. Comme je vous l’ai expliqué, deux fautes annulent toute une colonne, alors il faut faire attention aux inversions. Je me répétais en permanence : « Je ne dois pas me planter car je peux gagner beaucoup de points et m’assurer la première place. »

Résultat, un score de 22… au lieu du 85 visé ! Autant vous dire que j’étais dans un état de colère total (preuve d’un mauvais mental), je me maudissais pour ne pas avoir réussi alors que je m’entraîne pour cela. J’avais pris du retard et je me disais que c’était fini, que je ne pourrais plus me rattraper car les épreuves du lendemain n’étaient pas mes préférées.

Le lendemain, après une nuit courte, mais un peu reposante, nous avons commencé l’épreuve des chiffres binaires sur laquelle j’ai un niveau correct. J’ai alors décidé de ne pas me mettre la pression. « Fais-le, c’est tout. » Je ne me disais ni que j’allais échouer, ni que j’allais réussir, je ne me disais rien, j’étais simplement dans le moment présent.

À l’issue de l’épreuve, j’étais satisfait car j’avais mémorisé 525 chiffres binaires dans l’ordre, soit à peu près les mêmes résultats que lors de mes entraînements, ce qui est très difficile quand on a le stress et l’excitation de la compétition en plus. J’ai alors regagné pas mal de points et je suis revenu dans la compétition. Mais ce que je n’avais pas vu, c’est ce qui était écrit à côté de mon nom : nouveau record de France ! J’avais battu le record sans m’en rendre compte ! À ce moment-là, j’ai eu un déclic. Ce n’était pas une épreuve sur laquelle je fondais de grands espoirs et j’avais le même entraînement que pour les épreuves de la veille. La seule chose qui avait changé était… mon état d’esprit.

À l’épreuve des mots, j’avais peur de l’échec ; pour l’épreuve des chiffres binaires, j’étais simplement concentré, dans le moment présent, sans pensée pour me perturber.

C’est pour cela que je voudrais vous transmettre ce message : vous pensez peut-être avoir une mauvaise mémoire, mais c’est d’abord votre confiance en vous qui est mauvaise. Reprenez confiance et vous retrouverez le contrôle sur votre mémoire, et vos facultés de manière générale. Et comment fait-on pour reprendre confiance ? Grâce au défi. Fixez-vous un objectif : mémoriser les 1 000 premières décimales de Pi, apprendre la phytothérapie, mémoriser toutes les fables de la Fontaine ou toutes les ouvertures aux échecs, participer à un championnat de mémoire, de dictée… À vous de trouver votre défi ! En en trouvant un, vous saurez à quoi vous référer, quelles sont vos capacités et comment vous pouvez les faire évoluer.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Comment s’appelle le fait de combiner ses sens ?


[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Mais à quoi ça sert de participer à un championnat de mémoire ? »
En tout cas, pas à gagner de l’argent, parce qu’à part une coupe ou une médaille, vous repartez avec un magnifique 0 euro.

C’est vrai qu’au premier abord, retenir des centaines de chiffres dans l’ordre ne sert à rien, à part à épater la galerie, je suis tout à fait d’accord. Sauf que, quand on participe à des championnats de ce type et que l’on est capable d’accomplir ce que le commun des mortels croit impossible (alors qu’en réalité, n’importe qui peut y arriver), ce que l’on gagne est bien plus précieux qu’un prix monétaire : c’est la confiance dans ses capacités.

Si on peut faire un championnat de mémoire, alors on peut faire n’importe quelle discipline, on peut dompter sa mémoire pour mémoriser ce que l’on souhaite. Par exemple, si on veut mémoriser toutes les principales dates historiques des rois de France jusqu’à nos jours, alors on peut utiliser les mêmes techniques qu’en championnat. Pour nous, ce sera une sinécure car nous connaissons nos véritables capacités.







PARTIE 3
Silver memory
Une mémoire de champion, ça s’entretient !


Je travaille auprès d’un public très varié : enfants, étudiants (en droit, en médecine, en BTS, en formation pour devenir professeurs…), professionnels (avocats, fonctionnaires, dirigeants…), mais surtout auprès de seniors. Parmi les questions qu’ils me posent le plus souvent, il y a celle-ci : « Comment on fait pour améliorer sa mémoire ? » Évidemment, les ateliers mémoire sont d’excellentes solutions. Les jeux de lettres aussi, tout comme la sophrologie et bien d’autres choses. En réalité, c’est le paradoxe : toutes les activités peuvent améliorer la mémoire (je dirais même plus : les mémoires), mais aucune n’améliore la mémoire de manière générale.

Je m’explique : vous pouvez faire beaucoup de memory et améliorer votre mémoire de travail, votre mémoire visuelle et spatiale, mais ce n’est pas pour autant que votre mémoire gustative ou olfactive va s’améliorer. De même, vous pouvez faire des jeux de lettres (Scrabble, mots croisés, rébus…) et améliorer votre mémoire lexicale et peut-être votre mémoire sémantique, mais votre mémoire épisodique, elle, ne va pas beaucoup, voire pas du tout,  progresser.

C’est pour cela que, dans cette partie, je vous propose plusieurs exercices très différents, à la fois pour appliquer les techniques de mémoire que vous avez vues dans les parties précédentes, mais également pour améliorer vos différentes mémoires avec des exercices classiques et novateurs.


CHAPITRE 1
AMÉLIORER SA CONCENTRATION
Il y a une fonction cognitive qui est sous le feu des projecteurs et qui met tout le monde d’accord, c’est bien la concentration. Parents, élèves, étudiants, employés, dirigeants, seniors… tout le monde se plaint de sa capacité de concentration insuffisante. Certains accusent leur âge, d’autres les écrans, d’autres un trouble pathologique (le fameux TDAH : trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité)…

Je ne vais pas vous dire que ces facteurs n’ont aucun impact sur votre capacité de concentration, ce serait un mensonge. Ce qui n’en est pas un en revanche, c’est que tout le monde peut développer sa concentration. Car OUI, elle s’entraîne, et il existe plusieurs techniques pour cela ! Les participants à des championnats de mémoire s’entraînent d’ailleurs eux aussi tous les jours pour parvenir à se concentrer de manière optimale sur les différentes épreuves.

QU’EST-CE QUE LA CONCENTRATION ?
La concentration (ou l’attention focalisée) fait partie du système exécutif, qui correspond à l’ensemble des processus cognitifs dits de « haut niveau », c’est-à-dire des fonctions qui permettent à un individu de se maîtriser. On y retrouve donc l’inhibition, la mémoire de travail, la flexibilité mentale, la vitesse de traitement… C’est dans le cortex que se situent principalement ces processus. Pour faire simple, c’est la couche la plus à l’extérieur du cerveau. Et pour être plus précis encore, au niveau du cortex préfrontal (à l’avant) et du cortex pariétal1.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Y a-t-il une différence entre l’attention et la concentration ? »
Certains aiment bien combiner les deux en parlant par exemple d’attention sélective, d’attention soutenue, d’alerte, de vigilance… Moi je fais une vraie différence entre les deux. L’attention, c’est le fait d’être focalisé sur son environnement, de faire attention à tout ce qui nous entoure. Tous nos sens sont en éveil, et cela se rapproche de la vigilance. La concentration, c’est l’inverse, on est focalisé sur une seule chose, et complètement fermé à tout le reste. Il peut se passer n’importe quoi, cela ne nous affecte pas.


L’attention :
• favorise l’ouverture de nos sens à la réalité externe ou interne ;


• assure une réception maximale de toutes les informations ;


• est un réflexe mais on peut la diriger ;


• s’accompagne d’une immobilisation des ressources de l’organisme.




La concentration :
• ferme notre conscience à tout ce qui peut distraire notre esprit de la tâche ;


• agit comme un isolant (elle bloque l’arrivée à la conscience de toute information qui pourrait nuire à la réflexion) ;


• favorise une utilisation maximale de la mémoire de travail.



Pour la mémoire, nous avons besoin des deux. Une personne attentive va ainsi, peut-être, repérer des détails qu’une personne concentrée n’a pas vus. Donc oui, il faut les deux, mais ce qui est sûr, c’est que lors des championnats de mémoire, il faut être super concentré. Nous devons rester focalisés sur les tâches à effectuer, et ne surtout pas nous laisser distraire par les bruits environnants ou les pensées parasites. Sinon, c’est terminé !




Maintenant que vous cernez un peu mieux ce qu’est la concentration, savez-vous quel est son pire ennemi ? Prenez quelques minutes pour réfléchir, vous pouvez inscrire votre/vos réponse(s) ci-dessous.

Je suis persuadé que la majorité d’entre vous auront écrit soit les écrans, soit le bruit, soit les choses qui bougent autour de vous… Mais vous avez tort, le pire ennemi de votre concentration, c’est… VOUS ! En 1925, le romancier et ingénieur américain Hugo Gernsback, père de la science-fiction, a mis au point un casque de privation sensorielle qui l’empêchait d’entendre, de sentir et de voir quoi que ce soit d’autre que ce qu’il était en train de lire. Il reconnaît que cela l’a aidé à être plus concentré, mais il s’est surtout rendu compte que le plus grand des distracteurs reste notre esprit. Comme il le dit lui-même : « Dans 50 % des cas, le distracteur, c’est nous2. »

La bonne nouvelle, c’est que si vous êtes votre pire ennemi, alors vous êtes votre meilleur allié. Il ne tient donc qu’à vous de développer cette capacité ! 


TESTEZ VOTRE CAPACITÉ DE CONCENTRATION
Je vous propose, dans un premier temps, de tester votre capacité de concentration au moyen de deux tests simples et ludiques. Idéal pour comprendre comment tout cela fonctionne…

Le test des passes
Pour bien se concentrer, il faut, comme je vous l’ai déjà dit, se donner une tâche très précise à faire, un objectif. Pas convaincu ? Je vais vous le prouver avec cette petite expérience très simple. Je vous assure que vous allez être bluffé ! Pour cela, je vous invite à regarder une petite vidéo. Deux équipes se font des passes avec un ballon, et votre objectif est de compter le nombre de passes que se font les joueuses en blanc (ne tournez pas la page avant d’avoir fait l’exercice).

	[image: Illustration]Le nombre de passes, 16. Vous avez trouvé la bonne réponse ? Bravo !

Cependant… avez-vous vu le gorille ? Oui, j’ai bien dit le gorille ! Je vous invite maintenant à regarder la vidéo à nouveau sans vous concentrer sur les passes. Alors ?

Bluffant, non ?

Et le pire, c’est que vous avez sûrement loupé d’autres choses… Je vous invite à regarder la vidéo une troisième fois sans vous concentrer ni sur les passes ni sur le gorille.

Si vous avez bien regardé, vous avez dû voir une joueuse de l’équipe noire partir, et le rideau changer de couleur.

Ça vous fait peur ? Eh bien, je vous rassure : cela ne devrait pas, bien au contraire, car si vous n’avez pas vu ces éléments lors du premier visionnage, cela signifie tout simplement que vous étiez bien concentré. En effet, la concentration, c’est comme lorsque nous sommes dans un tunnel, on ne voit rien d’autre. Et c’est la clé pour bien mémoriser.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
Quels sont les quatre types de liens possibles dans le fil de l’araignée ?



Le test de Stroop
Ce célèbre test d’attention a été créé en 1935 par le psychologue américain John Ridley Stroop3 pour étudier ce que l’on appelle l’« interférence », c’est-à-dire la situation de compétition entre deux tâches cognitives.

Pour réaliser ce test, je vous invite à regarder cette vidéo tout en suivant cette simple consigne : si le mot s’affiche en majuscule, vous devez dire la couleur du mot à haute voix ; s’il s’affiche en minuscule, vous devez dire le mot à haute voix. Prêt ? À vous de jouer !

	[image: Illustration]Alors… pas facile, n’est-ce pas ? Je vous rassure, c’est tout à fait normal, car notre cerveau est incapable de réaliser deux tâches à la fois. D’abord, vous analysez le mot et sa couleur, puis vous vous souvenez des consignes, et seulement après, vous répondez. Ainsi, comme je vous l’expliquerai un peu plus loin, il est donc impossible de se concentrer sur deux choses différentes en même temps.



LES MÉTHODES POUR STIMULER SA CONCENTRATION
En pratique, vous pouvez faire de nombreux exercices pour stimuler votre concentration. Voici deux méthodes que j’apprécie tout particulièrement.

La méthode Tratak
[image: Illustration]L’objectif de cet exercice est de regarder le point au milieu du cercle, et de ne pas le lâcher des yeux, jusqu’à ce que le cercle commence à s’estomper par moments (vous ne voyez plus que le point du milieu).

Dès que cela vous arrive, fermez les yeux et visualisez le point, puis le cercle. Vous pouvez même tenter de le dessiner avec votre doigt comme une toile vierge que vous voudriez peindre.

Cet exercice est appelé « concentration-minute » (donc vous savez pendant combien de temps il faut le faire).

C’est un excellent exercice pour se calmer et ainsi être davantage concentré. Il peut également être réalisé avec la flamme d’une bougie.

Au final, cette technique reprend un peu les codes de la méditation de pleine conscience dont les effets ont été largement démontrés, notamment au niveau de la diminution du stress, mais aussi au niveau de l’amélioration de la capacité à se concentrer.

Pour la petite histoire, trāṭaka signifie « regard immobile » en sanskrit (langue ancienne de l’hindouisme). Cette technique a pour but d’éveiller le sixième chakra, ājñā, par la fixation visuelle de la flamme d’une bougie.


La méthode Pomodoro
La méthode Pomodoro (mot italien qui signifie « tomate ») est une technique de gestion du temps développée par un Italien (ça, je pense que vous l’auriez deviné !) du nom de Francesco Cirillo, à la fin des années 1980. Elle consiste à programmer des sessions de travail de 25 minutes à l’aide d’un minuteur… en forme de tomate. D’où le nom de la méthode. Mais bien sûr, cela marche aussi si vous utilisez la fonction minuteur de votre smartphone, ou toute autre forme de minuteur.

De manière générale, vous serez sûrement d’accord pour dire que nous nous arrêtons de travailler quand nous commençons à être fatigués, ou que nous en avons assez. La méthode Pomodoro, elle, prend le contre-pied en vous demandant de vous arrêter non pas quand vous êtes fatigué, mais, au contraire, quand vous êtes en pleine forme ! Cela peut paraître contre-intuitif, mais en réalité, si l’on prend une pause quand on commence à être fatigué, il est ensuite très difficile de se remettre au travail. De la même manière, quand on rentre d’une dure journée de travail, nous n’avons pas forcément envie de travailler, mais plutôt de nous détendre pour recharger nos batteries.

À l’inverse, en faisant une pause au bon moment, avant d’être totalement à plat, vous bénéficierez à la fois des effets bénéfiques de la pause, tout en vous remettant ensuite très facilement au travail. Résultat : à la fin de la journée, vous aurez été plus concentré et efficace, et vous aurez perdu moins de temps.

En pratique, la méthode Pomodoro est constituée de cinq étapes :

• Étape 1 : d’abord définir, pour votre session de travail, l’objectif à atteindre. Il doit être atteignable et mesurable, mais il ne doit pas être facile pour autant. Avoir un objectif précis et une traçabilité des objectifs que l’on se fixe est essentiel pour maintenir et booster sa motivation.


• Étape 2 : régler votre séance de 15 à 25 minutes (à l’aide d’un chronomètre) en fonction de vos difficultés de concentration. Si vous avez du mal à rester concentré, privilégiez 15 minutes au début, le temps de vous habituer.


• Étape 3 : éloigner toute distraction possible et commencer à travailler.


• Étape 4 : vous arrêter dès la fin du chronomètre et prendre une pause de 3 à 5 minutes en fonction de votre temps de travail. Pendant cette pause, lâchez-vous : bougez, regardez vos messages, mettez une musique… mais oubliez votre travail !


• Étape 5 : reprendre une session de 15 à 25 minutes. Au bout de quatre sessions, prendre une longue pause de 30 minutes.



POURQUOI 25 MINUTES ?
Le test de vigilance de Norman Mackworth4 a prouvé que notre concentration commençait fortement à décroître au bout de 30 minutes, et qu’à partir de ce moment-là, les erreurs et les imprécisions augmentaient rapidement.

Le test consiste à surveiller une horloge et à détecter combien il y a de doubles sauts qui se produisent. Il a montré que, de manière générale, la vigilance des participants diminuait fortement après 30 minutes. C’est pour cette raison que la méthode préconise de travailler par tranches de 25 minutes, l’objectif étant de s’arrêter avant même de ressentir un début de fatigue.

Certaines personnes cependant aiment aller plus loin et faire des sessions de 45 minutes, voire de 1 heure car, sinon, elles ont du mal à se remettre au travail ensuite. À vous d’adapter la durée de vos sessions : tant que vous vous arrêtez avant de ressentir de la fatigue, il n’y a aucun problème.

Personnellement, j’ai beaucoup utilisé cette méthode pour écrire ce livre en me disant par exemple : « Pendant les 25 prochaines minutes, écris telle partie », ou bien « Relis attentivement 10 pages et détecte les éventuelles fautes », « Prépare un plan pour cette partie », « Ajoute dix sources scientifiques pour argumenter tes propos… ». Comme vous le constatez, il est ensuite facile pour moi de dire si j’ai atteint mon objectif, et cela me permet d’avancer petit à petit sans avoir l’impression de gravir le mont Everest ou l’Annapurna, qui est la montagne la plus dangereuse du monde (voici une magnifique illustration de la méthode du relou, voir p. 152, ne me remerciez pas).





QUESTIONS DIVERSES
Peut-on se concentrer sur deux choses différentes en même temps ?
À votre avis, la réponse est oui ou non ?

Eh bien, contrairement à ce que vous pensez peut-être, la réponse est non, évidemment que non (et si vous avez lu – et mémorisé – mes explications précédentes, vous le savez). Il est tout à fait possible de réaliser deux tâches en même temps, mais uniquement si l’une des deux est un automatisme, comme marcher ou parler sur un sujet très simple.

Voici un exemple. Si vous avez l’habitude de cuisiner un plat que vous maîtrisez à la perfection, alors vous pourrez tenir une conversation avec quelqu’un tout en le préparant. Maintenant, essayez de vous lancer dans la réalisation d’un entremets compliqué à plusieurs couches (un dessert que vous n’avez jamais réalisé de votre vie en plus !) tout en discutant avec quelqu’un… Beaucoup plus compliqué, non ?

Selon le Pr Timothy Wilson, nous recevons 11 millions de bits d’information en 1 seconde5. Mais selon vous, combien peut-on en traiter consciemment, c’est-à-dire avec toute notre attention ? 1 million ? 50 000 ? 10 000 ? 2 500 ? La réponse va sûrement vous surprendre car elle est beaucoup plus faible : 14 ! Oui, vous avez bien lu : seulement 14 bits d’information peuvent être traités sur les 11 millions que nous recevons en 1 seconde.

C’est donc la règle la plus importante pour pouvoir être concentré : ayez un objectif clair et le plus précis possible. Par exemple, si vous êtes étudiant et que vous vous dites : « Je dois apprendre mon cours », alors votre objectif est mauvais, car trop large. Mais si vous vous dites : « Je dois lire et prendre des notes sur dix pages en quinze minutes », vous savez ce que vous devez faire, comment le faire, et pendant combien de temps. Cet objectif vous permettra de garder votre motivation, donc de développer votre concentration et, in fine, d’améliorer votre mémorisation.


Est-ce que prendre conscience qu’on se déconcentre souvent est mauvais signe ?
À votre avis, la réponse est oui ou non ?

La réponse est non, bien au contraire, c’est une excellente chose ! En effet, nous ne pouvons pas être concentrés trop longtemps sans que, au bout d’un moment, notre esprit ne divague. C’est tout à fait normal ! Le plus important, ce n’est pas d’être concentré longtemps, mais de prendre conscience que nous sommes en train de nous déconcentrer par rapport à notre objectif (d’où l’intérêt d’avoir un objectif précis), puis de revenir à notre état de concentration originel6. Ce mécanisme entre dans ce que l’on appelle la « métacognition », c’est-à-dire la vision et le recul que nous avons par rapport à nos propres capacités7.

Depuis les années 1990, ce mécanisme est de plus en plus étudié, surtout en raison de son importance dans le milieu de l’éducation. De nombreuses expériences, notamment la légendaire expérience du marshmallow organisée en 1972 par le psychologue Walter Mischel, ont démontré que cette capacité à faire preuve de contrôle sur ses fonctions exécutives, et notamment sur son attention, permettait aux enfants d’augmenter leurs chances de réussir dans la vie8.

Ce test est simple : on laisse un enfant dans une pièce sans aucun élément pour capter son attention. Puis on place devant lui une assiette avec un marshmallow. L’adulte dit à l’enfant qu’il doit partir pour faire des courses, mais que, quand il reviendra, si l’enfant n’a pas mangé la guimauve il aura une récompense : un deuxième marshmallow qu’il pourra manger en plus du premier. Certains enfants craquent et mangent la friandise sans attendre le retour de l’adulte, tandis que d’autres réussissent à tenir, notamment en détournant le regard pour ne pas être tentés ou en se plongeant dans leurs pensées.

D’autres études ont voulu aller plus loin en démontrant que les élèves qui avaient fait preuve d’un tel contrôle durant ce test avaient globalement bien mieux réussi dans la vie que ceux qui avaient cédé9. Bien entendu, d’autres variables sont à prendre en compte, mais au final, le fait de prendre conscience de ses capacités est primordial si on désire s’améliorer et développer sa concentration.




CHAPITRE 2
COMPRENDRE LE TROU DE MÉMOIRE ET AUTRES PARAMNÉSIES
DIFFÉRENTS TYPES DE TROU DE MÉMOIRE
Impossible d’écrire un livre sur la mémoire et de parler de la mémoire des seniors sans parler du légendaire « trou de mémoire ». Je vous vois déjà en train d’acquiescer à la lecture de ce passage… Car ce phénomène nous arrive à tous et toutes à un moment ou à un autre de notre vie. La preuve avec ces quelques questions auxquelles je vous demande de répondre :

• Comment s’appelle la partenaire de Leonardo DiCaprio dans le film Titanic (le nom de l’actrice, pas le nom de son personnage, bien sûr) ?



• Comment s’appelle le commissaire qui poursuit Jean Valjean dans Les Misérables de Victor Hugo ?



• Comment s’appelle l’émission satirique avec les marionnettes qui parodiaient l’actualité et les politiques notamment ?



• Où ai-je posé mon téléphone ?



• Depuis quand n’ai-je pas appelé mon meilleur ami/ma meilleure amie ?



• Qu’est-ce que j’ai mangé hier midi ?



Pas toujours évident de retrouver l’information, non ? Rassurez-vous : à moins d’en avoir 20 ou 30 par jour, un trou de mémoire est tout à fait normal (sur ce sujet, voir « La question qu’on me pose tout le temps » p. 217), mais leur origine peut varier. Même si ce n’est pas une classification officielle, on peut dire qu’il existe trois grands types de trou de mémoire.

Le déficit d’attention
« Est-ce que j’ai bien fermé la porte ? »

« Où est-ce que j’ai mis mon téléphone ? »

« Qu’est-ce que je suis venu faire dans cette pièce ? »

Voilà des questionnements plus que courants pour certaines personnes. On peut également ajouter dans cette catégorie les personnes « têtes en l’air ». Je vous rassure, ce type de trou de mémoire est bénin et parfaitement compréhensible. Votre problème est finalement assez simple : vous avez manqué d’attention. Vous ne vous souvenez pas si vous avez fermé la porte ou non, car vous l’avez fait automatiquement, sans y penser. Vous ne savez pas où vous avez posé votre téléphone, car vous l’avez fait sans regarder précisément cet endroit, peut-être parce que l’on était en train de vous parler ou que vous pensiez à autre chose. Bref, dans tous les cas, vous n’étiez pas concentré. Et encore une fois, ce n’est pas grave, c’est même sain. Après tout, si nous étions tout le temps conscients à 100 % de toutes les tâches que nous effectuons, nous serions tous épuisés, en burn-out et en surcharge mentale permanente.

Néanmoins, si ce trou de mémoire vous agace, prenez simplement conscience des gestes que vous effectuez en vous les disant mentalement ou à haute voix : « Je suis en train de fermer la porte », « Je pose mon téléphone sur la console de l’entrée », « Je vais aller chercher de l’eau »… Vous pouvez également faire une petite marque sur votre peau (un trait de stylo) ou placer un petit élastique sur votre poignet pour vous souvenir de quelque chose, par exemple d’appeler votre meilleur ami ce soir. Une astuce de grand-mère bien connue, mais efficace !


Le manque de répétition
« Quelles sont les règles d’accord du participe passé quand il y a un verbe pronominal ? »

« Quels sont les six premiers vers de La Cigale et la Fourmi ? »

« Comment calcule-t-on l’aire d’un trapèze ? »

C’est sûr : vous avez appris toutes ces informations, il y a longtemps peut-être… Au fond de vous, vous savez répondre à ces questions. Ou plutôt vous saviez y répondre. Si vous ne vous en souvenez plus, c’est parce que vous ne les avez pas répétées depuis longtemps. Des années, voire des décennies peut-être…

Or, comme je vous le dis depuis le début de ce livre, la répétition est la meilleure clé pour accéder à la mémoire à long terme ! Pour ce genre de trou de mémoire, vous l’aurez compris : le problème et la solution sont évidents, il suffit de miser sur une répétition plus fréquente. Vous savez maintenant ce qu’il vous reste à faire. Merci qui ?


Le mot sur la langue
« Ah mince, comment il s’appelle cet acteur, celui qui joue aussi dans Terminator et qui était gouverneur et mister Olympia ?

– Tu parles de Schwar…

– Schwar-zenegger ! Arnold Schwarzenegger ! Merci ! »

Voici le trou de mémoire le plus agaçant et le plus étudié par les scientifiques, le fameux « Ah mince, je l’ai sur le bout de la langue ». En anglais, il existe même un mot pour décrire ce phénomène : « TOT » pour « Tip of the Tongue ».

C’est le trou de mémoire le plus étudié, car c’est aussi le plus incompréhensible : mais comment peut-on oublier une information que l’on connaît ?

Le terme « TOT » vient du psychologue William James en 1890, et sa définition n’a pas bougé depuis. En fait, ce type de trou de mémoire ne serait pas lié à un manque de mémoire, mais à un blocage dans ce que l’on peut appeler la « boucle phonologique », à savoir celle qui nous permet de dire les mots. Ce qui peut expliquer le fait que quand on recherche le nom d’un acteur, on peut restituer énormément de détails sur lui (sa vie, sa filmographie, sa description), mais pas l’information que l’on recherche, à savoir son identité. Il suffit que l’on nous donne le début du nom pour le récupérer dans son intégralité. De plus, on peut avoir tendance à donner beaucoup d’éléments connexes, preuve que nous n’avons pas oublié l’information, mais simplement qu’il nous manque le début de cette satanée boucle.

[image: Illustration]LA QUESTION QU’ON ME POSE TOUT LE TEMPS
« Est-ce que les trous de mémoire sont graves, docteur ? »
NON, ils ne sont pas « graves ». Il est vrai que les seniors en ont davantage : on en dénombre en moyenne un par jour pour un senior contre un par semaine pour un jeune adulte. En fait, c’est la fréquence des trous de mémoire dans une même journée ou sur une période courte qui peut être alarmante. Si vous commencez à avoir une vingtaine de trous de mémoire par jour, vous pouvez effectivement vous poser des questions : êtes-vous trop stressé ? Travaillez-vous trop ? Est-ce un problème d’alimentation ? De sommeil ?

Il ne faut pas tout de suite penser au pire, à savoir à la maladie, car le stress et la surcharge mentale ont bien entendu une influence considérable sur l’apparition des trous de mémoire. Reposez-vous, prenez quelques jours de vacances, et voyez si la situation s’améliore. Dans le cas contraire, n’hésitez pas à en parler à votre médecin.






À QUOI SONT DUS LES TROUS DE MÉMOIRE ?
De nombreux facteurs peuvent provoquer des trous de mémoire. Comme je vous le disais précédemment, l’âge est un accélérateur. Cela ne signifie pas forcément que la mémoire décline, mais on pourrait dire qu’à force d’accumuler des informations, le cerveau met plus de temps pour les récupérer. Les personnes qui sont en surcharge mentale ont d’ailleurs elles aussi beaucoup plus de risques d’avoir des trous de mémoire. Parmi les autres causes, on peut évidemment citer certains médicaments, le stress, la fatigue… bref, tous les ennemis classiques de la mémoire listés p. 91.

Fait intéressant également : selon vous, a-t-on plus de trous de mémoire concernant des éléments négatifs ou positifs ? Selon une étude américaine1, lorsqu’on leur montre 38 images, dont 34 neutres, 2 négatives et 2 positives, les participants se souviennent davantage d’avoir vu les images négatives que les positives ou les neutres. Cela met en exergue ce qu’on appelle le « biais de négativité », c’est-à-dire que l’on va davantage se concentrer sur le négatif que sur le positif. Cela peut s’expliquer par un mécanisme de protection et de prévention : en effet, se souvenir davantage du négatif nous évite de revivre cette expérience. Un exemple classique : la brûlure. Le fait de se brûler en touchant une plaque chaude nous laisse un souvenir très désagréable qui va nous marquer, tout comme un restaurant que l’on a trouvé infâme. Le problème, c’est que cette mémorisation peut aboutir à la mémoire traumatique et à des finalités extrêmement sombres. Alors, attention à ne pas trop se focaliser sur le négatif !


LE TROU DE MÉMOIRE, UN MÉCANISME D’ALERTE ?
Mais est-ce qu’en réalité nous ne faisons pas complètement fausse route ? Et si le trou de mémoire n’était pas un problème, mais au contraire un signe de bonne mémoire ?

Il existe en effet une catégorie de la population qui est davantage affectée par les problèmes de trous de mémoire (si l’on met de côté les seniors, dont je vous ai déjà parlé), et en particulier par les fameux « mots sur la langue » : ce sont les personnes dyslexiques. Cela a été montré par de nombreuses études2. Mais ce mécanisme d’oubli pourrait en réalité être bénéfique. En fait, quand vous avez conscience que vous avez oublié quelque chose, vous ne l’avez pas complètement oublié : vous savez qu’il manque quelque chose. Le véritable oubli, c’est quand on a l’impression de redécouvrir l’information pour la première fois. Le fait est que quand on a un trou de mémoire, cela va engendrer de l’agacement et de la frustration. Ainsi, quand on récupérera l’information, elle demeurera plus longtemps dans notre mémoire (n’oubliez pas que la répétition est la clé !). Ainsi, le trou de mémoire chez les dys pourrait en fait être une manifestation de la mémoire qui nous dirait : « Fais gaffe, on est sur le point d’oublier ! » Ne les voyez plus comme un problème, mais plutôt comme un message positif que votre cerveau vous envoie !


QUELLES SOLUTIONS ?
Il n’existe malheureusement pas de technique infaillible pour combler à coup sûr les trous de mémoire. Mais certaines méthodes peuvent tout de même vous aider à les combattre.

Le brainstorming
Lorsque vous avez un trou de mémoire, faites preuve de créativité et dites tout ce qui vous passe par la tête, même si vous savez que ce n’est pas la réponse que vous recherchez. Le but est de stimuler le flux de vos idées et de vous sortir de votre blocage. On pourrait comparer cela au « mode par défaut », un circuit neuronal qui s’active quand on est dans la lune. C’est notamment quand ce circuit est en marche que nous sommes envahis d’idées.

Cependant, afin de faire le tri entre les bonnes idées et les mauvaises, nous entrons dans un autre mode qui est celui du contrôle exécutif. Comme son nom l’indique, c’est à ce moment que nous sommes conscients et analytiques sur nos pensées. Or, quand nous avons un trou de mémoire, nous sommes trop analytiques, et nous voulons à tout prix rester concentrés parce que cela nous frustre, alors que ce n’est pas comme ça que nous récupérons l’information.

Avec le brainstorming, dites les choses à haute voix et, si possible, notez les idées qui vous viennent. Et peut-être que votre cerveau établira une connexion pour vous aider à récupérer l’information que vous cherchez.


Provoquer la boucle phonologique
Comme je vous l’ai dit, le trou de mémoire ne provient pas d’un problème de mémoire, car nous sommes capables de redonner un contexte, des synonymes, d’établir des connexions, par exemple dans quels films cet acteur dont on n’arrive pas à redonner le nom a joué.

Mais voici l’erreur que nous commettons : donner des idées connexes ou corrélées à l’information que nous recherchons, alors qu’il faudrait simplement en donner le début pour nous en souvenir.

Dans ce cas, l’astuce que je vous propose consiste à provoquer la boucle phonologique en prononçant des syllabes, par exemple BA, TI, LO, RA, ME, VU, etc. Peut-être que vous retrouverez une syllabe du mot que vous recherchez et que vous la récupérerez de cette manière.


La cohérence cardiaque 365
Si vous connaissez la cohérence cardiaque, vous trouverez ça bizarre que je la conseille pour combattre les trous de mémoire. Je vais vous en parler par rapport à mon vécu.

Mais si vous ne savez pas ce qu’est la cohérence cardiaque 365, permettez-moi de vous l’expliquer. Il s’agit simplement de prendre des inspirations par le nez de 5 secondes et d’expirer par la bouche pendant 5 secondes. Et pourquoi 365 ? Parce que l’idée est de la pratiquer 3 fois par jour, à raison de 6 respirations par minute et pendant 5 minutes.

Cette méthode a fait l’objet de nombreux livres écrits par des médecins3 détaillant ses effets positifs, notamment sur la gestion du stress, de l’anxiété, de l’insomnie et d’autres troubles. Personnellement, je l’utilise de temps en temps (pas tous les jours, je l’admets). Surtout dans les transports, en fermant les yeux. Au fur et à mesure, je rentre de plus en plus vite et de plus en plus profondément dans ma bulle, à tel point que je n’ai plus l’impression d’être dans les transports (et je peux vous dire que dans un RER parisien à l’heure de pointe, ce n’est pas évident). Bien entendu, je fais cela assis ou appuyé contre une paroi.

Ce que j’ai remarqué, c’est que quand je suis en cohérence cardiaque et que je commence à me sentir bien et détendu, j’ai des idées dont je ne me souvenais plus qui me reviennent soudainement en mémoire. Parfois j’attends un peu et je les note sur mon téléphone. Quand j’ai un oubli, je ferme les yeux et je rentre dans cet état de calme qui peut rappeler celui que nous éprouvons quand nous sommes en compétition. Par ailleurs, l’anecdote que je vous ai racontée plus tôt, qui m’est arrivée pendant le championnat de mémoire 2022 est une confirmation de la nécessité d’un état de calme comparé à un état d’excitation et de stress (voir p. 192).


Laisser couler
Vous avez un trou de mémoire, c’est agaçant, je sais. Mais laissez couler ! Vous n’avez pas oublié l’information, car vous avez conscience qu’il vous manque quelque chose. Laissez votre mémoire inconsciente créer un lien pour récupérer l’information.

C’est l’astuce que je vous conseille : faites preuve de résilience et acceptez le fait que vous ne retrouverez pas l’information immédiatement. Elle reviendra quand vous n’en aurez plus besoin, lorsque votre cerveau sera passé au mode par défaut.



D’AUTRES PARAMNÉSIES
Le déjà-vu
Nous l’avons tous déjà expérimenté. Ou plutôt déjà-vu expérimenté…

Le déjà-vu a été défini par le philosophe français Émile Boirac en 1876. C’est un phénomène très étrange, à tel point qu’on a l’impression que ce n’est pas un processus neurologique, mais presque un message astral, comme si on vivait un phénomène paranormal, de vie déjà passée ou de prémonition. Il est vrai que l’on n’est pas encore totalement sûr de l’origine du déjà-vu…

Pour trouver une explication, les scientifiques se sont basés sur un autre phénomène : les crises d’épilepsie. Ils ont ainsi constaté que les personnes épileptiques sont davantage soumises au déjà-vu que les autres, et que c’est le cortex rhinal qui pourrait être impliqué. Chez ces personnes, en effet, cette région du cerveau peut être souvent perturbée par les crises. Et quand les scientifiques stimulent cette zone, le nombre de sensations de déjà-vu augmente. Soulignons que le cortex rhinal est situé sous l’hippocampe, qui n’est autre que ce fameux siège de la mémoire. Tiens, comme c’est bizarre…

Une autre théorie affirme cependant qu’il ne s’agirait pas d’un dysfonctionnement, mais au contraire d’un système d’alerte, un peu comme le trou de mémoire en fait. C’est le professeur Akira O’Connor qui a mis en exergue cette thèse en affirmant que quand nous avons un déjà-vu, c’est une bataille qui se livre dans notre mémoire pour distinguer si ce que l’on vit est effectivement un nouvel événement ou si nous avons déjà vécu une situation avec des similitudes par le passé. Ce serait une façon de combattre un éventuel faux souvenir. Le cerveau agit donc comme une tour de contrôle en vérifiant si le souvenir est exact ou non, ce qui peut être un indicateur de sa bonne santé.

Quoi qu’il en soit, ne soyez pas inquiet, un déjà-vu n’est pas grave ! Voyez-le plutôt comme une anomalie rigolote. Si vous êtes croyant, vous pouvez aussi y déceler un signe. Après tout, beaucoup de choses sont encore inexplicables.


La mamnésie
Cette paramnésie touche les femmes enceintes et en post-partum. Elles peuvent ainsi présenter des troubles de la mémoire et avoir l’impression d’être en permanence dans une sorte de brouillard mental qui obscurcit leurs capacités. Cela s’explique par la diminution d’environ 5 à 10 % de la matière grise pendant la grossesse. Mais pas de panique, le cerveau retrouvera sa taille originelle. Faites simplement preuve de patience.


La cryptomnésie
Dans cette forme de paramnésie, on a l’impression d’avoir trouvé une idée fantastique qui va révolutionner le monde ! En réalité, on avait déjà vu cet élément, mais on ne s’en souvenait tout simplement pas. Cela me rappelle un épisode de la série Malcolm (saison 6, épisode 18), où le héros essaie de créer une chanson. Il y parvient, sauf qu’après l’avoir jouée devant sa famille, on lui fait remarquer que c’est celle d’une publicité. Malcolm est dévasté, car il explique avoir mis tout son cœur à l’ouvrage pour la composer… Cela est un exemple typique de cryptomnésie.

Alors, est-ce que l’on peut appeler ça du plagiat quand on le fait de façon inconsciente et sans mauvaises pensées ? Voilà une belle question philosophico-juridique.

[image: Illustration]AVEZ-VOUS RETENU ?
À quoi correspond le 365 dans la cohérence cardiaque ?





CONCLUSION
Parmi les publics que je touche le plus, il y a les seniors. Savez-vous quel est leur plus gros problème ? Ce n’est pas qu’ils n’ont pas assez de mémoire, ni qu’ils la perdent, ni qu’ils ne se concentrent pas assez (car c’est le cas de toutes les générations), leur problème est qu’ils ont une très mauvaise « métamémoire ».

La métamémoire, c’est l’évaluation des capacités de sa mémoire et le fait d’être capable d’élaborer des stratégies pour mémoriser. Par exemple, si l’on a conscience qu’il faut utiliser un palais mental pour retenir une liste de courses, alors on sait quelle est la meilleure stratégie pour mémoriser, on développe donc sa métamémoire, c’est-à-dire l’observation de ses capacités.

Si je vous demande qui a la meilleure mémoire entre un jeune adulte (dans la vingtaine) et une personne âgée, je suis sûr à 99 % que vous allez me répondre : le jeune adulte. Mais en réalité, si l’on prend deux individus sains, les différences sont faibles, voire nulles. Leurs mémoires sont assez équivalentes, mais leurs métamémoires en revanche, c’est une autre histoire.

Un article très intéressant de la Revue de neuropsychologie1 a mis en avant quelque chose qui reflète bien l’état d’esprit des plus jeunes et des plus âgés par rapport à leur mémoire. En effet, lorsque l’on donne un test de mémoire à ces deux publics, les plus jeunes auront tendance à surestimer leurs capacités, alors que les seniors auront tendance à les sous-estimer par rapport à leurs véritables résultats. De ce fait, ces croyances auraient une influence directe sur leur propre vision et peuvent augmenter le risque d’anxiété ou de dépression qui, à leur tour, affaiblissent la mémoire. Ainsi, ils peuvent rentrer dans une spirale négative qui ne fera qu’empirer les choses, alors qu’à la source, le problème peut venir d’une simple mauvaise estimation des capacités mnésiques de base.

Sortez donc de vos a priori, que vous soyez jeune ou plus âgé, car ces visions parfois erronées peuvent avoir de lourdes conséquences sur votre estime de soi et in fine sur votre mémoire. C’est la raison pour laquelle les ateliers mémoire ont du succès. Le but n’est pas uniquement d’expliquer des stratégies ou de faire des jeux pour améliorer sa mémoire, c’est également de reprendre confiance dans ses capacités. N’oubliez pas que c’est un élément indispensable pour de nombreuses fonctions cognitives.

Alors, si vous ne mémorisez pas, posez-vous les bonnes questions : étais-je vraiment concentré quand j’ai eu l’information, est-ce que celle-ci m’intéressait, ai-je effectué assez de répétitions, est-ce que je ne suis pas juste surchargé mentalement en ce moment ? Est-ce que je manque d’organisation, y avait-il une technique qui m’aurait permis de retenir ces informations ? Interrogez-vous au lieu d’arriver à la conclusion « je suis nul ». C’est facile d’avoir ce genre de pensée, car c’est la plus simple et la plus instinctive, mais cela ne vous aidera pas à avancer. Vous pouvez tous et toutes améliorer votre mémoire, il suffit de vous demander ce qu’il vous manque véritablement.

Il existe de nombreuses structures proposant des ateliers mémoire ou de stimulation cognitive et, en plus, cela pourrait être l’occasion de rencontrer de nouvelles personnes et de créer des liens sociaux. Et si cela ne vous intéresse pas, alors tentez une autre activité, n’oubliez pas que nous pouvons stimuler notre mémoire d’une multitude de façons, mais cela nécessite de faire quelque chose en dehors de votre zone de confort. N’hésitez pas à vous renseigner auprès des CCAS, des centres culturels ou des maisons d’autonomie s’il y en a dans votre ville.

Entre nous, de nombreux champions de mémoire qui font partie du top 10 mondial des meilleurs mnémonistes ont plus de 40 ans et sont bien meilleurs que moi. Alors, franchement, ne me sortez pas l’excuse de l’âge, merci.
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Exercices
Exercice 1 : la liste de mots
Mémorisez la liste de mots suivants, ne les écrivez pas.

 

Crayon

Bassine

Télescope

Extorsion

Sirène

Estomac

Visuel

Guêpe

Guerre

Lampadaire

Héron

Poing

 

À présent, voici quelques questions :

 

1. Quels étaient les mots à consonance négative ?

	...................................................................

 

	2. Quels étaient les mots qui contenaient un G ?

	...................................................................

 

	3. À quelle place était le mot « télescope » ?

	...................................................................

 

	4. Lequel de ces mots était dans la liste : foie, intestin, estomac, pancréas ?

	...................................................................

 

	5. Combien y avait-il de mots de plus de six lettres ?

	...................................................................

	 

Une fois que vous avez répondu à toutes les questions, vous pouvez aller vérifier les mots dans la liste.

Il s’agit d’un exercice simple, mais très efficace pour renforcer sa mémoire lexicale et, surtout, sa mémoire de travail. En effet, retenir autant de mots et effectuer ces tâches de tête demande un gros effort à la mémoire de travail. Bien sûr, vous pouvez faciliter les choses en vous créant une petite histoire avec les différents mots ou en les déposant dans un palais mental.


Exercice 2 : la liste de mots (BIS)
Mémorisez la liste de mots suivants, ne les écrivez pas.

 

Branche

Feuille

Accroche

Vert

Tronc

Nature

Racine

Forêt

Papier

Grand

Couper

 

Ensuite, regardez le tableau ci-dessous et entourez les mots qui figuraient dans la liste.

	Grand

	Papier

	Large

	Fruit


	Arbre

	Nature

	Racine

	Feuille


	Accroche

	Fruit

	Tronc

	Plante




Avez-vous sélectionné le mot « arbre » ? Si c’est le cas, alors vérifiez votre liste.

Vous constaterez que le mot « arbre » n’apparaît pas dans la liste. Si vous étiez persuadé de l’avoir vu, c’est normal car tous les mots de la liste vous y ont fait penser, par association d’idées. Cela met en avant le fait que l’association d’idées est un mécanisme puissant pour mémoriser et pour développer sa créativité, mais cela vous montre aussi que nos souvenirs ne sont pas toujours fiables. La mémoire interprète et transforme ! 


Exercice 3 : la liste de mots (TER)
Maintenant que vous êtes prévenu, recommençons le test ! Mémorisez la liste de mots suivants, ne les écrivez pas.

 

Travail

Immeuble

Cadre

Ordinateur

Repas

Dossier

Entreprise

Salaire

Horloge

Directeur

Stylo

Smartphone

 

Ensuite, regardez le tableau ci-dessous et entourez les mots qui figuraient dans la liste.

	Dossier

	Papier

	Cantine

	Cadre


	Stylo

	Entreprise

	Patron

	Salarié


	Accroche

	Bureau

	Ordinateur

	Horloge




J’espère que vous n’avez pas sélectionné les mots « salarié » et « cantine » ? Si c’est le cas, vérifiez votre liste… 


Exercice 4 : entraînez votre palais mental
Étape 1 : comprendre le processus de mémorisation
Regardez bien cette pièce et retenez les différents éléments qui y sont placés.

[image: Illustration]Maintenant, essayez de restituer les différentes images dans le palais.

[image: Illustration]
Étape 2 : créer son propre palais mental
Maintenant que vous avez compris comment cela fonctionne, l’objectif est de trouver votre propre palais mental.

Quel est l’endroit que vous connaissez le plus ? Nommez-le et décrivez-le le plus précisément possible.

	......................................................................................

	......................................................................................

	......................................................................................

 

Dans cette pièce, quels sont les différents spots ou endroits où vous pourriez déposer vos images ? Listez-en 20, si possible avec un ordre logique :

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................

	6. ...................................................................

	7. ...................................................................

	8. ...................................................................

	9. ...................................................................

	10. .................................................................

	11. .................................................................

	12. .................................................................

	13. .................................................................

	14. .................................................................

	15. .................................................................

	16. .................................................................

	17. .................................................................

	18. .................................................................

	19. .................................................................

	20. .................................................................

 

Y a-t-il d’autres endroits que vous connaissez (même vaguement) et qui pourraient faire office de palais mentaux (autre pièce, rue, supermarché, autre maison…) ? Listez cinq endroits :

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................


Étape 3 : utiliser son palais mental
Déposez ces 20 mots dans votre palais mental, en les visualisant, de manière à les retenir dans l’ordre.

 

Émeraude

Astronaute

Épicerie

Cascade

Fourmi

Orchestre

Vélo

Oasis

Caméléon

Métaphore

Papillon

Signaler

Démocratie

Tempête

Papyrus

Aquarium

Volcan

Équinoxe

Mandarine

Abondance

 

Maintenant, essayez de restituer ces 20 éléments en les visualisant dans votre palais mental :

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................

	6. ...................................................................

	7. ...................................................................

	8. ...................................................................

	9. ...................................................................

	10. .................................................................

	11. .................................................................

	12. .................................................................

	13. .................................................................

	14. .................................................................

	15. .................................................................

	16. .................................................................

	17. .................................................................

	18. .................................................................

	19. .................................................................

	20. .................................................................

 

Alors, facile ou difficile ?

Dans les deux cas, seule l’habitude vous permettra de rendre cette technique infiniment puissante, et surtout, d’en faire un automatisme !

Rappelez-vous bien que les techniques qui nous permettent de devenir des champions de mémoire sont avant tout basées sur la visualisation. Si vous vous dites que vous retiendrez le mot juste comme ça, alors laissez tomber car vous n’êtes plus dans cette logique pour développer votre mémoire. Bien entendu, c’est un mécanisme très particulier, mais c’est justement cet effort qui va considérablement impacter votre mémoire. Si vous souhaitez poursuivre l’entraînement, le site iamwmc.com pourra vous aider. 



Exercice 5 : renforcez votre mémoire des prénoms
Ce jeu se base sur la technique de la transformation. La consigne est simple : vous avez une liste de trois mots qui font allusion à un prénom, et vous devez le trouver. Par exemple : caviste, président, cadeaux.

La réponse est : Nicolas (les cavistes Nicolas, Nicolas Sarkozy et saint Nicolas, qui apporte les cadeaux).

	Actrice

Cheveux

Fraise

	Dur

Précieux

Richard

	Livre

Chanteuse

Cresson

	James Bond

Whisky

Auteuil

	Boxeur

Prophète

6

	Hautain

Fruit

Agrume

	Reine

Empereur

Chanteur


							


	Gagner

Secret

Reine

	Paris

Mule

Bonnet

	Huile

Santé

Paix

	Épouse

Plat

Vierge

	Premier ministre

Guide

Bricoleur

	Tank

Roi

Acteur muet

	Calmant

Arc

Actrice


							


	Neige

Princesse

Humoriste

	Vin

Fleur

Thé

	Boulangerie

Beatles

Acteur

	Bleu

Militaire

Politicienne

	Cacahuète

Colonne vertébrale

Politicienne

	Fil

Rasoir

Premier ministre


						


Alors, cela vous a plu ?

Sachez qu’il ne s’agit pas seulement d’un très bon jeu de stimulation. Vous venez d’utiliser une technique de mémoire très employée dans les championnats. Voir les réponses p. 275.


Exercice 6 : le trombinoscope
Êtes-vous maintenant prêt à tester votre mémoire des visages à un niveau de championnat ?

Voici un trombinoscope de 24 visages. Je vous donne 5 minutes pour retenir leurs prénoms.

[image: Illustration]Maintenant, saurez-vous restituer les prénoms de ces personnes ?

[image: Illustration]
Exercice 7 : les codes digitaux
Niveau facile
À quels chiffres correspondent les points suivants sur un clavier de téléphone classique ?

[image: Illustration]
Niveau moyen
À quelle forme correspondent les nombres suivants ?

[image: Illustration]
Niveau élevé
Dessinez la forme qui correspond aux codes suivants.

[image: Illustration]

Exercice 8 : ah mince, comment s’appelle ce film ?
Voici quelques petites énigmes pour retrouver les titres de films célèbres. Réussirez-vous à trouver avec ces différents éléments (des plus généraux aux plus précis) ? Lisez une proposition à la fois, et notez votre nombre de points.

Film n 1
• Pour 5 points : Je suis un film français sorti en 1998, basé sur une pièce de théâtre du même nom.


• Pour 4 points : Mon titre est une référence à un jeu de mots français, qui est expliqué dans le film. Mon réalisateur est Francis Veber.


• Pour 3 points : Mon histoire se déroule principalement lors d’un dîner un peu particulier. Ce dîner est organisé chaque semaine par un groupe d’amis, mais avec une règle spéciale.


• Pour 2 points : Mon personnage principal est interprété par Thierry Lhermitte.


• Mon personnage « idiot » est joué par Jacques Villeret.


• Pour 1 point : Je commence par « Le Dîner… ».




Film n°2
• Pour 5 points : Je suis un film de science-fiction et d’horreur sorti en 1979.


• Pour 4 points : Mon réalisateur est Ridley Scott, connu pour son travail visuel remarquable. Mon succès a engendré une franchise cinématographique comprenant plusieurs suites et préquelles.


• Pour 3 points : Je suis célèbre pour avoir introduit l’une des créatures les plus emblématiques du cinéma et mon histoire se déroule à bord d’un vaisseau spatial, ce qui donne une ambiance lourde et claustrophobe.


• Pour 2 points : Mon casting comprend des acteurs tels que Sigourney Weaver, Tom Skerritt et John Hurt.


• Pour 1 point : Le titre est le nom que l’on donne à une créature extraterrestre et qui commence par un A… (en 5 lettres).




Film n°3
• Pour 5 points : Je suis un film français sorti en 1966, réalisé par Gérard Oury.


• Pour 4 points : Mon histoire se déroule pendant la Seconde Guerre mondiale, à Paris. Je suis une comédie mettant en scène deux hommes ordinaires pris dans des situations extraordinaires.


• Pour 3 points : Ils se retrouvent accidentellement impliqués dans une mission de la Résistance française en compagnie d’Anglais recherchés par les nazis.


• Pour 2 points : Les deux principaux personnages sont interprétés par Louis de Funès et Bourvil.


• Pour 1 point : Louis de Funès est chef d’orchestre et Bourvil, peintre en bâtiment. Le titre de ce film commence par « La… ».





Exercice 9 : trouvez les chiffres cachés
Si vous avez des difficultés pour créer une table de rappel, cet exercice de devinettes pourra peut-être vous aider.

Quels sont les chiffres cachés dans ces phrases ?

• Attila boit du vin en mangeant un œuf.


• James Bond mange des huîtres.


• Un cygne appelle le Samu.


• Une femme enceinte boit de la bière devant l’effondrement du mur.


• Le père Noël se blesse à la main.


• La police est à Paris.




Exercice 10 : un petit retour dans le passé ?
Ah, l’école… Certains la défendent bec et ongles, d’autres l’accusent de beaucoup de maux. Mais la question n’est pas là, ce que je voudrais savoir, c’est si vous avez « des restes ».

 

1. Quelle conjugaison est correcte ?

• Je ne savais pas qu’il existait des championnats de mémoire.


• Je ne savais pas qu’il existât des championnats de mémoire.


• Je ne savais pas qu’il existasse des championnats de mémoire.



 

2. Quelle orthographe est correcte ?

• Son fils va à la crèche trois demi-journée par semaine.


• Son fils va à la crèche trois demies-journées par semaine.


• Son fils va à la crèche trois demies-journée par semaine.


• Son fils va à la crèche trois demis-journées par semaine.


• Son fils va à la crèche trois demi-journées par semaine.



 

3. En quelle année est mort Louis XVI ?

 

4. Quelles sont les trois grandes catégories de roches ?

 

5. À quels atomes correspondent les symboles suivants ?

	Cl : .........................................................................

	N : ..........................................................................

	H : ..........................................................................

	S : ...........................................................................

	Ne : .........................................................................

	Mg : ........................................................................

 

6. Comment calculer l’aire d’un triangle ?

 

7. Quelle est l’année admise comme la fin de l’Empire romain d’Occident ?

312

476

504

 

8. Complétez cette célèbre fable :

[image: Illustration]Alors, résultat ?

Ne vous inquiétez pas même s’il n’est pas bon, c’est normal, ce sont des informations que vous n’avez pas vues depuis longtemps, d’où l’importance de la répétition. J’espère que cela a ravivé chez vous quelques souvenirs.


Exercice 11 : avez-vous les mêmes références ? (mémoire épisodique)
Saurez-vous trouver les 5 réponses qui ont été le plus souvent données à ces questions par un panel de 100 personnes ?

 

Donnez le nom d’un acteur ou d’une actrice très célèbre des années 1950-1970.

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................

 

Citez un objet dont on ne se sert plus aujourd’hui.

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................

 

Donnez le nom d’une marque qui n’existe plus.

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................

 

Donnez le titre d’une émission qui n’existe plus.

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................

 

Donnez le nom d’un jeu auquel vous jouiez quand vous étiez enfant.

	1. ...................................................................

	2. ...................................................................

	3. ...................................................................

	4. ...................................................................

	5. ...................................................................


Exercice 12 : les dingbats (pour stimuler votre mémoire lexicale)
Les dingbats sont des formes de rébus très particuliers où il s’agit de retrouver, non pas un mot, mais une expression française.

Par exemple :




	
L’expression à trouver est : « Lire entre les lignes ».

En voici quelques autres, saurez-vous retrouver à quelles expressions ils correspondent ?

	MAL

	PEUR

	PEUR


	PEUR

	MAL

	MAL


	MAL

	PEUR

	PEUR


	PEUR

	PEUR

	PEUR


	PEUR

	MAL

	PEUR




Votre réponse : 

 

POI   RE

Votre réponse : 

 

SEL + SEL

Votre réponse : 

 

KONSCIENCE

Votre réponse : 

 

Utileagréable

Votre réponse : 

 

YEUX ventre

Votre réponse : 

 

DORMIR

OREILLE   OREILLE

Votre réponse : 

 

ETWAL  ÉTOILE  ETOUALE

NÉ

Votre réponse : 

Mon conseil : les jeux de lettres sont souvent plébiscités pour stimuler la mémoire. Effectivement, ils sont intéressants, mais ne vous limitez pas à eux, car ce n’est pas uniquement grâce à cela que vous pourrez développer vos super-mémoires.


Exercice 13 : une petite dictée pour s’entraîner ?
Êtes-vous capable de repérer les 10 fautes de ce texte et de les corriger ?

Je ne savais pas qu’il exista des championnats de mémoire. On passe des demies-journées entières à participer à des épreuves toute plus farffelues les unes que les autres.

Pour vous donner un exemple, il existe une épreuve ou nous devons nous empiphrer de chiffres pendant cinq minutes.

À titre de référence, retenir quatre-vingt chiffres en cinq minutes est une performançe plutot faible.





CORRECTION DES EXERCICES
Exercice 5 : renforcez votre mémoire des prénoms
	Actrice

Cheveux

Fraise

	Dur

Précieux

Richard

	Livre

Chanteuse

Cresson

	James Bond

Whisky

Auteuil

	Boxeur

Prophète

6

	Hautain

Fruit

Agrume

	Reine

Empereur

Chanteur


	Charlotte

	Pierre

	Édith

	Daniel

	Mohammed

	Clémentine

	Claude




	Gagner

Secret

Reine

	Paris

Mule

Bonnet

	Huile

Santé

Paix

	Épouse

Plat

Vierge

	Premier ministre

Guide

Bricoleur

	Tank

Roi

Acteur muet

	Calmant

Arc

Actrice


	Victoria

	Anne

	Olivier

	Marie

	Manuel

	Charles

	Jeanne




	Neige

Princesse

Humoriste

	Vin

Fleur

Thé

	Boulangerie

Beatles

Acteur

	Bleu

Militaire

Politicienne

	Cacahuète

Colonne vertébrale

Politicienne

	Fil

Rasoir

Premier ministre


	Blanche

	Rose

	Paul

	Marine

	Rachida

	Philippe





Exercice 7 : les codes digitaux
Niveau facile
1 1560

2 249

	3 3678

	4 167


Niveau moyen
[image: Illustration][image: Illustration][image: Illustration][image: Illustration]
Niveau élevé
[image: Illustration][image: Illustration][image: Illustration][image: Illustration][image: Illustration]

EXERCICE 8 : AH MINCE, COMMENT S’APPELLE CE FILM ?
Film n° 1 : Le Dîner de cons

Film n° 2 : Alien, le huitième passager

Film n° 3 : La Grande Vadrouille


EXERCICE 9 : TROUVEZ LES CHIFFRES CACHÉS
Attila (1)1 boit du vin (20) en mangeant un (1) œuf (9).

James Bond (007) mange des huîtres (8).

Un (1) cygne (2) appelle le Samu (15).

Une (1) femme enceinte (6) boit de (2) la bière (1664) devant l’effondrement du mur (89).

Le père Noël (25) se blesse à la main (5).

La police (17) est à Paris (75).


EXERCICE 10 : UN PETIT RETOUR DANS LE PASSÉ ?
1. Je ne savais pas qu’il existât des championnats de mémoire (subjonctif imparfait).


2. Son fils va à la crèche trois demi-journées par semaine.


3. 1793


4. Sédimentaires, métamorphiques, magmatiques


5. Cl : Chlore

	H : Hydrogène

	S : Soufre

	Ne : Néon

	Mg : Magnésium

	N : Azote





	6. (Base × hauteur) / 2

	
7. 476

	
8. Maître Corbeau, sur un arbre perché,



Tenait en son bec un fromage.

Maître Renard, par l’odeur alléché,

Lui tint à peu près ce langage :

« Hé ! bonjour, Monsieur du Corbeau.

Que vous êtes joli ! que vous me semblez beau !

Sans mentir, si votre ramage

Se rapporte à votre plumage,

Vous êtes le phénix des hôtes de ces bois. »

À ces mots, le corbeau ne se sent pas de joie ;

Et pour montrer sa belle voix,

Il ouvre un large bec, laisse tomber sa proie.

Le renard s’en saisit, et dit : « Mon bon monsieur,

Apprenez que tout flatteur

Vit aux dépens de celui qui l’écoute.

Cette leçon vaut bien un fromage sans doute. »

Le corbeau, honteux et confus,

Jura, mais un peu tard, qu’on ne l’y prendrait plus.


EXERCICE 11 : AVEZ-VOUS LES MÊMES RÉFÉRENCES ?
Donnez le nom d’un acteur ou d’une actrice très célèbre des années 1950-1970.

1. Jean Gabin

2. Brigitte Bardot

3. Louis de Funès

4. Alain Delon

5. Romy Schneider

 

Citez un objet dont on ne se sert plus aujourd’hui.

1. Moulin à café

2. Fax

3. Rémouleur

4. Magnétoscope

5. Walkman

 

Donnez le nom d’une marque qui n’existe plus.

1. Mammouth

2. Félix Potin

3. Prisunic

4. Tati

5. Simca

 

Donnez le titre d’une émission qui n’existe plus.

1. Dimanche Matin

2. Apostrophes

3. Cinq colonnes à la une

4. Le Schmilblic

5. Le Masque et la Plume

 

Donnez le nom d’un jeu auquel vous jouiez quand vous étiez enfant.

1. Monopoly

2. Les osselets

3. La marelle

4. Playmobil

5. Les billes


EXERCICE 12 : LES DINGBATS
« Plus de peur que de mal »

« Couper la poire en deux »

« Une addition salée »

« Un cas de conscience »

« Joindre l’utile à l’agréable »

« Avoir les yeux plus gros que le ventre »

« Dormir sur ses deux oreilles »

« Né sous une bonne étoile » 


EXERCICE 13 : UNE PETITE DICTÉE POUR S’ENTRAÎNER ?
Je ne savais pas qu’il existât des championnats de mémoire. On passe des demi-journées entières a participer à des épreuves toutes plus farfelues les unes que les autres.

Pour vous donner un exemple, il existe une épreuve où nous devons nous empiffrer de chiffres pendant cinq minutes.

À titre de référence, retenir quatre-vingts chiffres en cinq minutes est une performance plutôt faible.





AVEZ-VOUS RETENU ? 
LES RÉPONSES
Combien d’informations la mémoire de travail peut-elle contenir ? 

→ 7

 

Pourquoi les techniques de mémorisation ont-elles été bannies et par quel mouvement ? 

Par le calvinisme car cela renforçait les pensées impures.

 

Qu’est-ce que la mémoire épisodique ? 

→ La mémoire des souvenirs

 

	Comment s’appelle la technique pour retenir des chiffres ?

→ La table de rappel

 

	Quels sont les poissons riches en oméga-3 ? 

→ Sardines, Maquereaux, Anchois, Saumon, Hareng

 

	Comment s’appelle le centre névralgique de la mémoire ? 

→ L’hippocampe

 

Pouvez-vous donner les trois meilleurs alliés de la mémoire ?

→ La répétition, les émotions, la concentration

 

	Comment s’appelle la technique où l’on stocke des images dans une pièce ? 

→ Le palais mental

 

	Quelles sont les trois techniques pour retenir un visage ? 

→ L’imagerie mentale, l’association, la répétition 

 

Comment s’appelle le logiciel que je vous ai conseillé, permettant de prendre des notes pour retenir ce qu’on lit ? 

→ Wooflash

 

Combien y a-t-il de points-clés dans une carte mentale ? 

→ 5 : cœur, branche, mots clés, pictogrammes, couleurs)

 

	Comment s’appelle le fait de combiner ses sens ? 

→ La synesthésie

 

	Quels sont les quatre types de liens possibles dans le fil de l’araignée ? 

→ 4 : l’apprentissage, l’anecdote, le scénario, l’utilisation

 

	À quoi correspond le 365 dans la cohérence cardiaque ? 

→ 3 fois par jour, 6 respirations par minute pendant 5 minutes


POUR ALLER ENCORE PLUS LOIN
Vous pensez que c’est terminé ?

Ce n’est que le début ! Comme je vous l’ai dit, l’objectif de ce livre est de stimuler un maximum de vos mémoires. Bien entendu, il est difficile de travailler la mémoire gustative ou olfactive à travers un livre, mais je peux vous faire travailler d’autres mémoires, et notamment votre mémoire auditive. Pour cela, vous retrouverez sur mon site de nombreux autres exercices pour vous stimuler, ainsi que tous les bonus vidéo présentés dans ce livre.

	
Les éditions Alisio, des livres pour réussir !

Merci d’avoir lu ce livre, nous espérons qu’il vous a plu.

 

Découvrez les autres titres des éditions Alisio sur notre site. Vous pourrez également lire des extraits de tous nos livres, recevoir notre lettre d’information et acheter directement les livres qui vous intéressent, en papier et en numérique !

 

Découvrez également toujours plus d’actualités et d’infos autour des livres Alisio sur notre blog : http://alisio.fr et la page Facebook « Alisio ».
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1.  Attila est le roi des Huns.
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Maitre Corbeau, sur un arbre
Tenait un fromage.
Maitre Renard, par I'odeur
Lui tint & peu prés ce langage :
« Hé! bonjour, Corbeau.
Que vous étes !
que vous me semblez !
Sans mentir, si

Se a votre plumage,
Vous étes le phénix de ces bois. »
A ces mots, le corbeau ne pas de joie;
Et pour sa belle voix,

Il ouvre , laisse tomber sa proie.
Le renard s'en saisit, et dit : « Mon
Apprenez que tout

Vit de celui qui Iécoute.
Cette vaut bien un fromage sans doute. »
Le corbeau, et ,

mais un peu fard,
gu’on ne l'y prendrait plus.
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