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Introduction
Vous souhaitez donc améliorer votre mémoire. Bien ! Vous avez
frappé à la bonne porte. Votre mémoire peut aussi bien s’avérer la clé du succès et du plaisir qu’une source d’erreurs et d’inquiétude. Nous avons presque tous déjà vécu ces deux situations.
Améliorer sa mémoire est une activité utile, quel que soit votre
âge, que vous soyez un lycéen en période d’examens ou un retraité
insouciant qui découvre de nouveaux horizons.
Où que vous soyez, quoi que vous fassiez, vous pouvez améliorer
votre mémoire et je vais vous montrer comment vous y prendre.
À propos de ce livre
Ce livre traite de votre mémoire, ce qu’elle englobe, ce qu’elle n’englobe pas et comment l’améliorer. C’est une ressource qui vous
explique non seulement le fonctionnement de votre mémoire, mais
vous indique également des techniques pour la renforcer.
Il n’existe pas de méthode unique et globale ni de pilule miracle.
Cet ouvrage aborde donc le large éventail des exercices à votre disposition. Vous pourrez découvrir comment renforcer la capacité de
votre cerveau à se souvenir et comment éviter toutes ces choses qui
l’affaiblissent. Je vous montrerai aussi de nombreuses astuces pour
vous remémorer des choses que vous souhaitez retenir.
Que vous souhaitiez vous souvenir de faits et d’idées pour un examen à venir, mieux retenir les procédures en vigueur dans votre
métier ou simplement faire en sorte de ne pas oublier les personnes que vous rencontrez, vous allez découvrir dans ce livre des
méthodes pour accomplir tout cela et bien plus encore.
À qui s’adresse ce livre ?
Je ne sais pas quel âge vous avez, mais je suis certain que vous
avez une mémoire et que vous ne pouvez vivre sans elle. La qualité
de cette mémoire est une autre histoire. Mais, vous, moi, tout un
chacun, nous avons tous la possibilité d’améliorer cette mémoire.
Par conséquent, la réponse à la question « À qui s’adresse ce
livre ? » est simple : à tout le monde. Chacun peut tirer parti de la
lecture d’Améliorer sa mémoire pour les Nuls.
Comment utiliser ce livre
Dans la mesure où il existe une foule de façons d’améliorer sa
mémoire, vous pouvez utiliser ce livre comme une référence d’ordre
général. Je vous conseille de prendre chaque chapitre comme un
petit ouvrage indépendant qui traite d’un aspect particulier de
l’amélioration de la mémoire.
Par exemple, dans le chapitre sur la mnémotechnique, vous pourrez découvrir des astuces pour vous rappeler de certaines choses,
par exemple, associer un élément que vous connaissez bien à une
chose à retenir.
Chaque chapitre de ce livre est une unité indépendante, mais également une partie de l’illustration globale des moyens existants
pour améliorer sa mémoire. J’espère que vous vous plongerez dans
chaque chapitre et tiendrez compte des conseils que je dispense,
mais ce n’est pas une obligation. Vous pouvez également parcourir ce livre et capter les informations dont vous avez besoin sur
l’instant et garder le reste pour plus tard. Rien ne vous empêche
de sauter des parties et de lire les chapitres dans l’ordre que vous
voulez. Si un thème tel qu’améliorer sa mémoire au travail vous
semble important à ce stade de votre vie, vous pouvez commencer
par le chapitre 12, puis, disons, sauter au chapitre 5 qui présente de
nombreux trucs et astuces pour préserver sa mémoire. À vous de
tracer votre route et de choisir votre rythme pour lire cet ouvrage.
Je vous conseille cependant de le lire en entier car il n’existe pas
un moyen unique d’améliorer sa mémoire. Plus vous découvrirez de
méthodes et apprendrez à les utiliser, plus vous aurez une bonne
mémoire.
Comment ce livre est organisé
Ce livre est divisé en quatre parties, chacune couvrant un sujet
assez vaste lié à votre mémoire.
Première partie : Comprendre le fonctionnement de la mémoire
Cette partie vous servira à savoir ce que votre mémoire englobe et
ce qu’elle n’englobe pas. Découvrez son mode de fonctionnement,
ce qui influe sur elle, de la chimie de votre organisme à l’environnement extérieur. Le chapitre 1 vous donne une vue d’ensemble.
Le chapitre 2 vous éclaire sur le thème de la mémoire en faisant
la part de la réalité et de la fiction. Vous pourrez ainsi vous débarrasser des mythes et vous concentrer sur les stratégies qui fonctionnent vraiment.
Le chapitre 3 vous dit tout sur la façon dont votre cerveau procède
pour se souvenir. Il fonctionne comme un ensemble de systèmes.
Certaines zones du cerveau ont un rôle spécifique. Le chapitre 3 explique comment les souvenirs à court terme sont déplacés dans
la mémoire à long terme, comment l’attention et l’association sont
des éléments essentiels de votre mémoire, et bien d’autres choses
encore.
Deuxième partie : Préserver sa mémoire
Dans le chapitre 4, vous découvrirez l’immense importance
de la relaxation pour votre mémoire. Je vous suggère quelques
techniques. Vous apprendrez également à vaincre un état dépressif
afin d’éviter les distractions et de mieux vous souvenir des choses.
Ce chapitre couvre également le sommeil et l’exercice physique,
deux éléments qui contribuent à se forger une mémoire solide.
Les chapitres 5, 6 et 7 constituent un « manuel de maintenance »
de votre mémoire. Ils vous présentent de nombreux conseils et
stratégies d’ordre général pour vous permettre de retenir les choses
que vous souhaitez retenir (thème central du chapitre 5). J’aborde
diverses mnémoniques telles que la méthode des lieux, les rimes
numériques et les histoires.
Le chapitre 6 « Remédier à son manque de mémoire » vous
montre comment vous adonner au surapprentissage pour bien
connaître des informations. Ce chapitre vous explique également
comment employer des techniques telles que l’étiquetage, l’agrégation (chunking), l’utilisation de rimes et de principes logiques.
Le chapitre 7 est votre chapitre du « tôt ou tard ». En vieillissant,
les gens craignent, tôt ou tard, de voir leur mémoire s’évanouir. Ce
chapitre montre comment les personnes âgées peuvent exploiter
au mieux leurs capacités mémorielles.
Troisième partie : Exercer sa mémoire tous les jours
Au quotidien, vous testez vos capacités mémorielles dans divers
domaines. Dans cette partie, vous découvrirez comment améliorer
votre mémoire au travail, à l’école et en société.
Le chapitre 8 vous indique comment tirer pleinement parti de vos
capacités mémorielles dans l’univers scolaire.
Au travail, votre mémoire est sans cesse sollicitée. Le chapitre 9 vous montre comment parfaire votre mémoire dans votre vie
professionnelle.
Que vous soyez à l’école ou au bureau, votre mémoire est régulièrement mise à l’épreuve. Le chapitre 10 vous révèle comment
réussir des examens.
Les êtres humains sont des créatures sociables. Vous en avez sûrement déjà rencontré des centaines, voire des milliers, dans votre
existence. Vous ne vous souvenez peut-être pas de toutes, mais le
chapitre 11 vous apprend à vous remémorer celles dont vous souhaitez vraiment vous rappeler.
Si retenir des dates, des rendez-vous et des anniversaires est
essentiel pour vous, vous trouverez votre bonheur dans le chapitre 12, rempli de conseils pratiques pour avoir toutes ces informations en tête.
Le dernier chapitre de cette troisième partie comprend mes meilleurs conseils pour garder une mémoire solide dans notre univers
ultramoderne saturé de téléphones cellulaires, messageries électroniques, bipeurs, messageries instantanées, etc. Se souvenir de la
personne qui vient d’appeler, d’envoyer un courriel ou de vous biper
peut s’avérer difficile si vous passez à autre chose avant d’avoir pu
digérer l’information. Le chapitre 13 vous montre comment éviter
les comportements néfastes pour la mémoire tels que le multitâche
ou l’enchaînement de tâches sans pause et à toute vitesse.
Quatrième partie : La Partie des dix
Les trois chapitres de cette quatrième partie vous livrent des
informations par tranche de dix. Le chapitre 14, « Les dix meilleurs moyens d’améliorer sa mémoire », est une courte liste de
pense-bêtes. Le chapitre 15 présente dix questions fréquentes sur
la mémoire et, bien sûr, les réponses correspondantes. Enfin, le
chapitre 16 vous propose dix sites Web qui vous présentent des
informations passionnantes et des conseils pratiques pour améliorer sa mémoire.
Les icônes utilisées dans ce livre
Les marges de ce livre comprennent de petits pictogrammes appelés icônes. Voici ce qu’elles signifient :
[image: ]Cible des conseils que vous pouvez utiliser immédiatement pour améliorer votre mémoire.
[image: ]Vous met en garde contre certains types de comportement susceptibles de ruiner vos efforts pour améliorer
votre mémoire.
[image: ]Présente des informations sur la mémoire recueillies
dans l’exercice de mon métier de psychologue.
[image: ]L’intégralité de ce livre pourrait être affublé de cette
icône mais je la réserve pour les idées lumineuses sur la
mémoire.
[image: ]Approfondit certains thèmes.

Partie 1 Comprendre le fonctionnement de la mémoire
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Dans cette partie…

Les êtres humains ont une imagination
merveilleusement galopante. Vous et moi
imaginons toutes sortes de choses sur notre
mémoire, parfois vraies, parfois fausses.
Cette partie démêle le vrai du faux et vous
fait visiter votre cerveau afin que vous vous
familiarisiez avec l’univers de la mémoire.
Je vous explique comment le cerveau fonctionne
et réalise une gymnastique incroyable
vingt-quatre heures sur vingt-quatre
et sept jours sur sept.


DANS CE CHAPITRE

Éviter la distraction

•
Ne plus seulement
avoir ce fichu nom sur
le bout de la langue

•
Débloquer ses souvenirs

•
Utiliser des méthodes
pour améliorer
sa mémoire

Chapitre 1 Cultiver sa mémoire
Neuf personnes sur dix disent vouloir améliorer leur mémoire.
Vous aussi ? Faites-vous également partie des six individus
sur dix qui confient à des enquêteurs ne plus savoir, parfois, pourquoi ils se rendent dans une pièce ?
Ces chiffres semblent laisser penser que la planète Terre est frappée d’une épidémie de mémoire défaillante, mais rassurez-vous,
ce n’est pas le cas. Presque tout le monde se demande de temps en
temps s’il perd la mémoire.
En lisant ce livre, vous prouvez que vous souhaitez disposer d’une
mémoire optimale. Ma mission est donc de vous montrer comment
l’améliorer et éviter de la perdre.
Dans ce chapitre, j’aborde les points essentiels de cet ouvrage et
j’évoque les principales inquiétudes que vous avez peut-être à
l’égard de votre mémoire. Je recommande également des tactiques
pour l’améliorer. Qui plus est, vous allez apprendre comment fonctionne votre cerveau, comment l’alimenter et comment l’exposer
le moins possible aux éléments nuisibles de notre environnement.
Vous allez également découvrir les divers systèmes de mémoire
dont nous sommes pourvus, ainsi que les techniques permettant
de renforcer vos capacités à vous souvenir.
En route pour un monde vraiment mémorable !
Défaillances et autres trous de mémoire
Notre mémoire n’est pas tout le temps infaillible. Vous avez probablement déjà vécu des distractions et oublis occasionnels. Certains
types de perte de mémoire, tels qu’oublier ses clés ou des noms,
sont très courants. Mais, quand ces pannes de mémoire sont plus
fréquentes et sévères, c’est une autre histoire.
Parmi les problèmes de mémoire alarmants figurent les situations
suivantes : se perdre régulièrement sur un itinéraire familier, avoir
du mal à trouver ses mots, éprouver des difficultés à identifier des
objets courants, ne pas savoir où vous êtes, ne pas savoir quelle
heure il est, reposer inlassablement la même question pour obtenir
une réponse différente de la précédente.
[image: ]Si vous avez remarqué une perte de mémoire soudaine
et importante, consultez votre médecin immédiatement.
Cela pourrait être le symptôme d’un grave problème de
santé qui nécessite un traitement urgent. Vous pourriez
souffrir d’un problème médical majeur ou vos symptômes pourraient provenir de la prise de médicaments ayant des effets secondaires, notamment sur la mémoire.
N’attendez pas d’avoir lu ce livre pour aller chez votre médecin. Cet
ouvrage ne saurait se substituer à un traitement médical.
Éviter les absences
Aucun doute, vous n’êtes pas différent des gens qui se retrouvent
enfermés dehors avec les clés à l’intérieur de chez eux ou qui ont
oublié ce qu’ils venaient acheter une fois dans un magasin. Je
n’oublierai jamais la fois où j’ai laissé les clés de ma voiture dans
le coffre. Cette expérience n’aurait pas été si pénible si cela m’était
arrivé près de chez moi. J’aurais pu facilement revenir à la maison pour prendre les clés de ma femme ou appeler une société de
dépannage puis attendre tranquillement installé dans mon canapé
à lire et boire un expresso. Mais non ! Le théâtre de cette mésaventure fut la North Rim du parc national du Grand Canyon, sur
le parking d’un point de départ de sentier. Je me situais donc à un
peu plus de 3 kilomètres de mon gîte à vol d’oiseau. Rien d’insurmontable, me direz-vous, à part que j’avais descendu puis remonté
38 kilomètres de sentiers, soit un dénivelé d’environ 1 500 mètres
avalé deux fois !
Ma distraction s’est produite à l’arrivée au sommet, alors que je
troquais le short pour le pantalon. J’ai mis mon short dans le coffre
de ma voiture de location et un vieil homme s’est approché et m’a
demandé d’où je revenais. J’ai poliment satisfait sa curiosité en lui
indiquant fièrement que je venais de boucler ma 17e randonnée vers
le fond du canyon, puis j’ai claqué le coffre. Mince !
[image: ]Si vous perdez vos clés ailleurs que sur la North Rim du
Grand Canyon, vous vous voyez peut-être en train de
parcourir votre domicile. Passez de pièce en pièce en
vous souvenant de ce que vous avez fait dans chacune
(voir chapitre 5). Si vous ne parvenez pas à visualiser
l’endroit où vous avez laissé vos clés, refaites l’itinéraire emprunté
et essayez d’effectuer des associations à chaque fois que vous
entrez dans une pièce. Vous vous souviendrez peut-être avoir
ouvert la porte du réfrigérateur pour prendre une bouteille de jus
d’orange puis avoir mis les clés sur le plan de travail afin de pouvoir
ouvrir la porte du placard où sont rangés les verres.
La distraction est une absence de votre esprit de l’endroit où vous
vous trouvez. Ne vous attendez pas à vous souvenir de ce que vous
faisiez si votre esprit était ailleurs.
La plupart des personnes ayant la quarantaine ou la cinquantaine connaissent cette distraction et d’autres petits problèmes de
mémoire. Ces situations sont généralement normales et ne sont pas
source d’inquiétude.
Les individus de 60 ans et plus connaissent des défaillances de leur
mémoire à court terme. À moins que ces problèmes empirent et
soient sérieux, il n’y a également aucune raison de s’inquiéter.
Chaque soir avant de me coucher, je me surprends à vérifier, parfois deux fois, que les portes sont bien verrouillées ! Je perds tout
ce temps non pas parce que je souffre d’un trouble obsessionnel
compulsif (TOC), mais parce que je pense à autre chose ou que je
parle. Mon esprit n’est pas à ce que je fais.
[image: ]Si vous n’éprouvez pas le besoin irrépressible de vérifier
deux fois chaque soir que les portes sont bien fermées,
faites-le une seule fois, mais en faisant attention à ce
que vous faites. Considérez cela comme une routine telle
que le brossage des dents. Prêtez attention aux différences entre les
serrures, par exemple leur fermeté ou les mécanismes qui ont du
jeu. Soyez attentif au processus de vérification (voir chapitre 13).
Sur le bout de la langue
Vous avez sans doute déjà vécu ça : en pleine conversation, vous
connaissez le mot que vous souhaitez prononcer, mais vous ne
pouvez sortir qu’une syllabe ou même uniquement la première
lettre.
Vous savez que le mot commence par TO et vous commencez à
chercher : Tomouto ? Torotou ? Vous savez qu’il s’agit d’une ville
du nord du Mali, vous connaissez la distance qui la sépare de la
capitale, Bamako. « Ah oui, Tombouctou ! »
En fait, vous pouvez aller à Tombouctou ou dans n’importe quel
endroit du monde et vous trouverez de nombreuses personnes qui
vivent ce genre d’épisode. En coréen, « sur le bout de la langue »
se dit hyeu kkedu-te-man-dol-da. En afrikaans, c’est op die punt van
tong, en italien, sulla punta della lingua, en estonien, kee le otsa peal.
(Voyons si vous parvenez à retenir ces expressions !)
Ce phénomène fournit des indices sur la complexité de la mémoire.
Quand vous savez que vous connaissez un mot mais ne parvenez
pas à vous en souvenir, vous vous rappelez quand même de quelque
chose. Vous savez qu’un mot correspond à ce que vous essayez de
dire.
Au fur et à mesure que vous vieillirez, vous vous apercevrez que
cela vous arrive de plus en plus souvent. Il est très courant et on le
compare au fait d’être sur le point d’éternuer.
La mémoire n’est pas quelque chose que vous avez ou n’avez pas, il
est possible de l’améliorer (voir chapitre 2). Vous pouvez vous souvenir d’un événement en détail ou globalement, il existe une différence entre les deux. Vous savez que le souvenir est logé quelque
part dans votre esprit, mais il vous faut désormais le retrouver.
[image: ]Pour vous souvenir d’un mot qui vous échappe, fouillez
son environnement. Recherchez des associations, des
liens entre ce mot et d’autres idées et concepts. (Pour en
savoir plus sur les associations, reportez-vous au chapitre 5.) Dans l’exemple concernant Tombouctou, au lieu de vous
focaliser sur la sonorité du mot (Tom… Tor…), penchez-vous sur sa
signification. Pour Tombouctou, vous pouvez privilégier la métaphore que vous inspire le nom. En pensant à l’environnement
immédiat du mot, l’association vous amènera tôt ou tard au mot
proprement dit.
Débloquer sa mémoire
Vous avez probablement déjà oublié le code PIN ou mot de passe lié
à la multitude de systèmes automatisés prétendument pratiques.
Si vous êtes pris au piège dans le labyrinthe d’un système téléphonique qui ne vous laissera pas sortir tant que vous n’aurez pas
fourni un mot de passe, vous pouvez croire que vous allez devenir
fou, pas à cause du mot de passe mais plutôt en raison des voix
guillerettes enregistrées. Si seulement vous pouviez parler à une
personne en chair et en os !
Nous avons tous déjà eu cette impression que quelque chose
bloquait notre mémoire. Certains disent même « Je bloque là-dessus ». Ce blocage est similaire à ce qui se produit quand vous
avez un nom sur le bout de la langue, à la différence près que vous
n’essayez pas de vous rappeler d’un simple nom mais d’un élément
plus complexe, par exemple ce qu’a dit Carole hier au bureau.
Plus vous essayez de vous souvenir, plus vous vous sentez bloqué.
Faire remonter un souvenir de force aggrave le problème, comme si
vous aviez un pied sur le frein et l’autre sur l’accélérateur.
[image: ]Un bon moyen de procéder au déblocage est de retirer un
instant votre pied de l’accélérateur. Autrement dit, arrêtez d’essayer de vous souvenir. Une petite pause s’impose : inspirez profondément plusieurs fois puis faites
autre chose. Si vous êtes en compagnie d’autres personnes, dites
« Ça va me revenir ». Changez de sujet de conversation. Laissez
votre esprit vagabonder. Dans peu de temps, vous allez probablement faire une association qui libérera le flot de souvenirs que vous
essayiez si fort de faire remonter à la surface.
La tradition antique en matière de mémoire

Bien avant que Gutenberg n’invente sa machine à imprimer
et que l’écrit ne prenne une
place prédominante, nombreux sont les penseurs à avoir
loué la mémoire comme une
fenêtre donnant sur les esprits
divins et un moyen d’ingérer la
sagesse.

Simonide, poète présocratique,
considérait la mémoire comme
un moyen d’interaction entre
les arts et la sagesse. Il est l’initiateur de la mnémotechnique
pour améliorer la mémoire. Un
siècle plus tard environ, Platon
pensait que la connaissance
était latente dans la mémoire
de l’homme. (Nous savons déjà
tout, il suffit de s’en rappeler.)
On dit que son disciple Aristote
a écrit un livre sur les mnémoniques. C’est peut-être vrai,
mais il a été perdu. Néanmoins,
selon ce qu’il suggérait, la
mémoire permettrait d’élever
la pensée.

Les Romains, si dépendants
de la pensée grecque, cultivaient des techniques liées à la
mémoire au sein de leur rhétorique (l’art d’utiliser les mots).
Cicéron et Quintilien ont écrit
des livres sur les techniques
de mémorisation utilisées
au Moyen Âge. On dit que le
philosophe romain et professeur de rhétorique Sénèque
était capable de répéter 2 000
noms dans l’ordre qui lui était
imposé. Plusieurs siècles plus
tard, saint Augustin se vantait
que son ami pouvait réciter
Virgile à l’envers. Et à la fin
du Moyen Âge, saint Thomas
d’Aquin était connu pour avoir
une mémoire phénoménale.

La mémoire était donc grandement utile jusqu’à l’avènement
de la machine à imprimer. Avec
la prolifération des livres, la
« mémoire externe » pouvait
constituer un handicap pour
ceux nécessitant un peu de
soutien.

Se débarrasser du bruit aléatoire et des idées ridicules
Notre société est inondée de stimuli qui sollicitent notre attention.
Les courriels, smartphones et le bombardement constant de publicités et de notifications polluent notre esprit et encombrent notre
mémoire. La vie était plus simple autrefois. Le monde moderne met
plus à contribution notre mémoire.
Quel est le nombre de choses auxquelles vous pouvez prêter simultanément attention ? Certains laissent la télévision allumée en permanence, uniquement « en fond sonore ». Ils croient à tort que
la distraction « n’est pas un problème tant que je ne regarde pas
l’écran ». Certains adolescents font leurs devoirs avec du rock qui
leur hurle dans les oreilles. Si vous avez un adolescent à la maison, vous lui avez sans doute déjà demandé de baisser la musique,
pensant que cela l’empêche de retenir ce qu’il apprend. Vous avez
raison !
Même s’il estime assimiler ce qu’il doit apprendre, sa capacité
d’absorption s’en trouve limitée. Votre cerveau est capable d’exécuter plusieurs tâches en même temps, mais cela a un prix. Le multitâche entraîne la dispersion et éparpille votre attention. Si celle-ci
est altérée, il en va de même pour vos capacités mémorielles.
Comment distinguer ce sur quoi porter votre attention des éléments à retenir ? Si vous dites « Je dois prêter attention à tout »,
vous n’êtes vraiment pas réaliste. L’heure est venue de trouver un
moyen de séparer le bon grain de l’ivraie. Il vous faut développer
la faculté de prêter attention à l’essentiel et d’oublier l’accessoire.
[image: ]Avant de pouvoir améliorer votre mémoire, vous devez
tenir compte avec réalisme de votre potentiel en la
matière. Vous pouvez probablement faire beaucoup pour
l’améliorer, mais ne vous fixez pas des objectifs impossibles à atteindre tels que :
• être capable de prêter attention à plusieurs choses en même
temps et de vous en souvenir très précisément ;

• vous attendre à améliorer votre mémoire sans effort ;

• partir du principe que vous allez vous rappeler de tout ce que vous
avez vécu.


Séparer le vrai du faux
Vous avez probablement déjà lu des déclarations sensationnelles
telles que « stimulez la puissance de votre cerveau ». Certains
bonimenteurs affirment que vous utilisez seulement 10 % de votre
cerveau. Pour d’autres, ce chiffre est ramené à 1 %. Le fait est que
ce n’est pas le pourcentage utilisé qui importe. Vous sollicitez
complètement votre cerveau en ce moment même. Pour aborder
le problème avec plus de précision, il faut se demander comment
(qualité) et non combien (quantité). Si vous améliorez votre façon
d’utiliser la capacité de votre cerveau à réfléchir, vous pouvez
décupler les progrès en termes de mémoire.
De prétendus experts proposent une méthode unique pour améliorer la mémoire. Ce seul outil est supposé vous permettre de
maîtriser n’importe quelle tâche faisant appel à votre mémoire,
d’impressionner vos amis et de vous amener au nirvana. L’idée
d’améliorer votre mémoire à l’aide d’un seul outil est bien entendu
ridicule car votre esprit est bien trop complexe. Dans ce livre, vous
allez découvrir de nombreuses méthodes.
Certains ouvrages révèlent « le secret » d’une bonne mémoire.
Mais, tout comme il n’existe pas un outil unique pour améliorer
votre mémoire, il n’y a pas un seul secret sur la mémoire. En fait,
ce que les psychologues connaissent de la mémoire n’est absolument pas secret. Le caractère secret est uniquement dû au fait
que vous ne l’avez pas découvert. Cela fait plus de cent ans que les
psychologues amassent des informations sur la mémoire, sans les
entreposer dans une cachette.
Certains livres affirment même que votre esprit peut se transformer en une gigantesque éponge incapable d’oublier la moindre
chose. C’est non seulement impossible, mais également absurde
et vraiment irréaliste. Souhaitez-vous vraiment vous souvenir de
tout ? Imaginez tous les souvenirs au travers desquels vous devriez
vous frayer un passage pour tenter d’extraire un épisode important
de votre vie. Cela reviendrait à ne pas être capable de distinguer une
vieille roche d’un diamant. Vous êtes obligé d’oublier pour pouvoir
vous souvenir. En d’autres termes, le fait d’être capable d’oublier
des expériences sans importance vous permet de vous remémorer
les moments essentiels.
[image: ]La brièveté de votre mémoire de travail est nécessaire à
votre subsistance dans notre monde. Le nettoyage rapide
de la mémoire de travail permet à votre esprit de libérer
de l’espace pour la prochaine série d’événements. En
vous souvenant de ce qui vient de se produire, vous pouvez passer
au moment suivant, armé d’informations cruciales. Vous êtes en
mesure de prendre des décisions sur la base de vos derniers actes
et pensées.
Imaginez l’engorgement de votre esprit si vous deviez vous souvenir du moindre détail inutile. Votre cerveau transfère dans la
mémoire à long terme les informations qui vous serviront plus tard
et se tient prêt à recueillir de nouvelles impressions sur le monde
qui vous entoure.
Certains auteurs affirment que la lecture de leur livre vous permet de développer un « esprit supérieur » doté d’une mémoire
bien meilleure que celle de l’être humain lambda. Ces ouvrages
laissent entendre que votre mémoire peut tenir du paranormal et
être capable de créer des souvenirs au-delà de votre propre expérience. Encore plus fort, certains affirment que votre mémoire peut
dépasser allégrement celle d’un ordinateur.
Qu’est-ce que je pense de tout cela ? Oui, vous pouvez améliorer
votre mémoire, mais pas en faisant appel au paranormal ou en
devenant le clone d’un ordinateur. Il s’agit d’une habileté psychologique et la lecture de ce livre va vous apprendre à la parfaire.
Bonnes et mauvaises nouvelles
J’ai une bonne et une mauvaise nouvelle concernant votre mémoire.
La mauvaise est qu’il n’existe pas de truc, de pilule ou de secret
capable de doper votre mémoire comme par magie. La bonne est
qu’un large éventail de techniques permet de l’améliorer.
La mauvaise nouvelle est que la paresse affaiblit votre mémoire. La
bonne est que, moyennant certains efforts, de fantastiques possibilités s’offrent à vous pour améliorer votre mémoire. Mais, effort
n’est pas forcément synonyme de torture. Ce peut être ludique et
stimulant.
Le vieil adage « On s’en sert ou on la perd » s’applique à votre
mémoire. L’utiliser peut être si enrichissant que vous vous demanderez pourquoi vous avez choisi de rester là à ne rien faire d’autre
qu’assister à sa dégradation.
[image: ]Le fait que des personnes dotées d’un QI élevé aient une
meilleure mémoire que vous peut vous inquiéter. Il est
vrai que les tests psychologiques sur la mémoire sont
très liés aux scores obtenus aux tests de QI. Arrêtons-nous là-dessus un instant. Comment se fait-il que les individus au
QI élevé réussissent si bien les tests ? Leur mémoire contribue à
renforcer leur QI. Si vous améliorez votre mémoire, vous pouvez
accroître votre QI.
Votre mémoire soutient presque toutes vos facultés de réflexion.
Améliorez-la et vous serez mieux à même de développer votre
potentiel dans de nombreux secteurs de votre vie.
Améliorer sa mémoire
Il existe de nombreuses techniques pour améliorer votre mémoire.
Mais, dans la mesure où vous êtes un être humain complexe, il
faudra en utiliser plusieurs pour remplir votre mission car vous
devrez effectuer plusieurs choses en même temps.
N’ayez crainte ! Améliorer sa mémoire n’a rien de sorcier si vous
procédez comme suit :
• comprendre la réalité et les mythes sur le fonctionnement
de votre mémoire (voir chapitres 2 et 3) ;

• vous assurer que votre cerveau est capable de se souvenir ;

• éviter les substances qui nuisent à votre mémoire ;

• conserver un esprit vif en faisant fonctionner votre intellect ;

• apprendre des techniques de mémorisation telles que
les mnémoniques (voir chapitre 5) ;

• utiliser en situation votre potentiel en termes de mémoire :
à l’école, au travail ou en société (voir chapitres 8, 9 et 11).


Je traite de la plupart de ces aspects de votre mémoire dans les
chapitres à venir. L’emploi de cette approche approfondie va non
seulement renforcer votre mémoire, mais également améliorer
votre qualité de vie.
Découvrir le mécanisme de la mémoire
Pour améliorer votre mémoire, vous devez prendre en compte ces
composantes, comprendre la réalité qu’elle englobe et faire une
croix sur les mythes.
Certains des faits suivants vous surprendront peut-être :
• Vos souvenirs sont constamment refaçonnés tout au long
de votre vie. Il s’agit d’instantanés représentant des informations
figées dans le temps. Au cours de votre vie, vous subissez
toutes sortes de changements : vous mûrissez, vous tirez
les leçons de vos erreurs et êtes même marqué par des expériences
malheureuses. Votre point de vue évolue avec le temps et
les lentilles que vous utilisez pour scruter vos souvenirs teintent
ces derniers. Votre cerveau est extrêmement complexe et
évolue constamment, ce qui affecte votre façon de percevoir
vos souvenirs. Ils sont susceptibles d’être modifiés en raison
des expériences que vous vivez.

• Votre mémoire est une compétence que vous pouvez cultiver
et améliorer, quels que soient votre âge, votre intelligence ou
votre classe sociale. Ce n’est pas une chose que vous avez ou que
vous n’avez pas. Il est impossible de la perdre ou de la trouver sous
forme de puce prête à l’emploi. Cependant, si vous endommagez
votre cerveau, la gravité des dégâts et leur nature peuvent influer
sur la qualité de votre mémoire (voir le chapitre 3).

• Tout votre cerveau fonctionne comme un système. Chaque
mémoire a des points d’entrée dans de multiples parties de
votre cerveau. Vos souvenirs ne sont pas stockés dans un seul
endroit. Votre cerveau code vos souvenirs sous forme de système
comprenant différentes unités. Certaines zones de votre cerveau
sont spécialisées dans le codage des souvenirs à l’aide de formes.
Quelques zones se chargent de coder les mots. Tout votre cerveau
fonctionne comme un système unique. Ainsi, quand vous tentez
de vous souvenir d’une Coccinelle Volkswagen de 1969, vous vous
rappelez la forme avec une partie de votre cerveau (l’hémisphère
droit) et les mots Coccinelle Volkswagen avec une autre partie
de votre cerveau (l’hémisphère gauche, voir chapitre 3).


[image: ]Plus vous mobilisez de dimensions et de parties de votre
cerveau dans un souvenir, plus vous aurez de facilité à
vous le remémorer plus tard. Vous souvenir d’une
Coccinelle Volkswagen de 1969 est plus facile que vous
remémorer une Plymouth Valiant de 1969 en raison de la forme de
la Coccinelle et du mot coccinelle (voir chapitres 3, 5 et 6).
• Votre cerveau possède plusieurs zones clés qui jouent un rôle
prépondérant dans la création de votre souvenir. L’une d’elles
est l’hippocampe, chargé de déplacer dans la mémoire à long
terme les souvenirs stockés dans la mémoire à court terme.
(Le chapitre 3 explique les différentes parties du cerveau.)


[image: ]Trois facteurs sont essentiellement liés aux souvenirs
stockés dans la mémoire à court terme que vous déplacez dans la mémoire à long terme :
• Votre attention : généralement une mesure de la mémoire à court
terme.

• L’importance de l’information : plus l’information est
importante ou pertinente, plus vous avez de chances de vous
en souvenir.

• L’adéquation du souvenir par rapport à ce que vous savez
déjà : l’existence d’une base de souvenirs contribue à optimiser
l’acquisition d’une nouvelle connaissance.

• Votre mémoire est tributaire de votre attention. C’est simple,
votre mémoire ne fonctionne pas sans la mobilisation de votre
attention. Quand vous êtes attentif, votre cerveau est capable
d’exécuter une extraordinaire gymnastique mentale. Si vous
le protégez et en prenez soin, vous serez en mesure d’afficher
une mémoire très solide.


Votre boucle phonologique

Interface entre la mémoire à
court terme et la mémoire à
long terme, la boucle phonologique agit comme une porte
pour les nouveaux mots. Vous
l’utilisez quand vous construisez votre vocabulaire, en
acquérant de nouveaux mots,
ou quand vous apprenez une
langue. La boucle phonologique
est située au centre de l’hémisphère gauche de votre cerveau. Si votre cortex préfrontal
gauche est endommagé, vous
avez du mal à parler. Si la partie
arrière de votre lobe temporal
gauche est endommagée, vous
éprouvez des difficultés à comprendre ce que l’on vous dit.

Alimenter correctement son cerveau
Votre faculté de mémorisation dépend d’un grand nombre de
facteurs dont le principal est de se nourrir correctement afin de
conserver un cerveau sain. Pour veiller à ce que votre cerveau fonctionne de manière optimale, suivez ces directives :
• Ayez une alimentation équilibrée. Ce que vous mangez influe
sur la chimie de votre cerveau. Manger ce qu’il faut à des heures
conseillées permet de fournir à votre corps les composants
nécessaires à la fabrication des substances chimiques appelées
neurotransmetteurs. Les neurotransmetteurs jouent non seulement
un rôle en termes d’humeur et de capacité à avoir les idées claires,
mais influent également sur vos capacités mémorielles.


[image: ]Un repas simple et équilibré est composé de glucides, de
protéines et d’un fruit ou légume. Manger équilibré trois
fois par jour peut vous une base solide bénéfique pour
votre cerveau et sa mémoire.
• Prenez les bons suppléments diététiques. Les vitamines et
les herbes peuvent renforcer votre mémoire. Certaines vitamines B,
par exemple, contribuent à fabriquer les composants pour
une chimie du cerveau satisfaisante. D’autres vitamines, telles que
la E, aident votre cerveau à se débarrasser des substances chimiques
néfastes. Elles contribuent à combattre les modifications
insidieuses et destructrices telles que les dommages causés par
les radicaux libres, la glycation et l’homocystine. Les herbes,
telles que le ginkgo, sont utilisées pour améliorer la circulation
du sang dans le cerveau. Le ginkgo dilate les vaisseaux capillaires
(petits vaisseaux sanguins), ce qui peut aider les cellules de votre
cerveau à disposer de l’alimentation vitale dont elles ont besoin.

• Faites régulièrement de l’exercice. L’exercice physique améliore
votre mémoire car il aide votre cerveau à recevoir les substances
nutritives dont il a besoin. À chaque fois que vous faites
de l’exercice, vous améliorez votre fréquence respiratoire,
votre métabolisme et votre niveau d’énergie. (Pour plus de détails
sur l’exercice physique et la mémoire, voir le chapitre 4.)


Éviter les aliments, boissons et drogues qui affaiblissent votre mémoire
Les aliments, boissons et substances chimiques auxquels est exposé
votre cerveau ont des effets importants sur votre mémoire.
[image: ]Si vous mangez des cochonneries riches en sucre, vous
vous préparez des moments difficiles caractérisés par
une anxiété et une mémoire à court terme défaillante. De
même, si vous prenez trop de boissons à base de caféine,
l’anxiété vous fait perdre le fil et détruit votre mémoire. Le fait de
consommer de la caféine et du sucre à jeun affaiblit brusquement
votre humeur et votre mémoire.
[image: ]Gardez à l’esprit les deux conseils suivants :
• évitez les grandes quantités d’aliments sucrés (tels que
les bonbons, les petits gâteaux, etc.) ;

• diminuez le plus possible la caféine (et ne buvez jamais
de café à jeun).


Si vous ne prenez pas soin de votre cerveau, votre mémoire à long
terme risque de s’affaiblir et votre cerveau ne vous offrira qu’une
mémoire peu performante. Pour éviter d’endommager votre cerveau et votre mémoire, passez-vous des produits suivants :
• Alcool : l’alcool élimine non seulement les cellules de votre
cerveau, mais également le fruit de leur production, à savoir
une bonne mémoire. L’alcool porte atteinte à votre capacité
de réflexion, si importante pour disposer d’une bonne mémoire.

• Drogues : la marijuana et les autres drogues peuvent rendre
votre mémoire si confuse que vous perdez votre faculté de
concentration. La substance chimique figurant dans la marijuana,
appelée tétrahydrocannabinol (THC) peut vraiment anéantir
votre mémoire à court terme et votre motivation.

• Neurotoxines : parmi ces poisons figurent les produits
pétrochimiques, les solvants et les herbicides. Elles tuent
les cellules du cerveau en cas d’exposition.

•« Produits d’amélioration alimentaire » : le glutamate de sodium
et les édulcorants artificiels perturbent le fonctionnement
des cellules du cerveau.


Vivre vieux et avec une bonne mémoire
Vous êtes peut-être comme beaucoup de personnes qui ont peur de
voir leur mémoire s’évanouir avec le temps. Le vieillissement peut
affecter votre cerveau et vos capacités mémorielles.
Il est vrai que votre cerveau voit sa taille et son poids diminuer avec
l’âge. Vous pouvez ralentir cette détérioration :
• en ayant une alimentation équilibrée pauvre en graisses saturées ;

• en mangeant des aliments riches en vitamines, minéraux et
antioxydants ;

• en prenant des vitamines, par exemple des préparations
multivitaminées à base large ;

• en faisant régulièrement de l’exercice ;

• en vous forçant à faire fonctionner votre intellect (suivez
des cours, assistez à des conférences, lisez et tenez des conversations
stimulantes).


L’un des facteurs intervenant avec le vieillissement est la comparaison de votre faculté de réflexion avec celle des adultes plus
jeunes que vous. Ces derniers exécutent peut-être plus souvent
certains types de tâches intellectuelles et deviennent ainsi meilleurs en la matière.
Mais si vous êtes âgé et avez régulièrement exécuté une tâche mentale, votre habileté va non seulement augmenter, mais vous allez
également pouvoir rivaliser avec vos homologues plus jeunes.
Faire travailler ses systèmes de mémoire
Quels que soient votre âge ou votre profil, vous pouvez améliorer
votre mémoire à l’aide de nombreuses mnémoniques, indices servant à vous souvenir d’informations. Il s’agit par exemple de la
méthode des crochets, de la méthode des lieux, des rimes numériques et de l’association à des histoires. Je définis tous ces termes
et donne d’autres explications au chapitre 5.
[image: ]La mnémotechnique vous aide à garder des informations
en mémoire en associant celles-ci à une lettre ou à un
chiffre. Par exemple, avant août 2006, période à laquelle
Pluton a été déclassée des planètes du système solaire,
pour vous souvenir de ces planètes, de la plus proche à la plus éloignée du S oleil, vous pouviez dire : Mon Vieux, Tu Me Jettes Sur Une
Nouvelle Planète (Mercure, Vénus, Terre, Mars, Jupiter, Saturne,
Uranus, Neptune, Pluton).
Amorçage : récupérer des informations « perdues »
Le procédé connu sous le nom d’amorçage peut également vous
aider à vous remémorer les choses. Lorsque vous amorcez des
souvenirs, vous vous rappelez des éléments liés dans l’espoir que
l’information « perdue » vous revienne à l’esprit. Par exemple,
si vous ne savez plus où vous avez mis vos clés, vous repensez au
parcours effectué et à ce que vous avez fait. Vous amorcez ainsi le
souvenir de l’endroit où vous avez laissé vos clés.
Toutes sortes de moyens vous permettent de structurer des informations pour vous aider à vous souvenir de celles-ci. Vous pouvez
procéder à un surapprentissage des éléments à retenir et obtenir
un retour pendant cet apprentissage. Si vous organisez les informations en effectuant une agrégation (chunking en anglais) des
différents composants ou même en les faisant rimer avec d’autres
éléments, vous serez en mesure de les retenir.
[image: ]Lorsque vous procédez à une agréation (ou groupement)
des informations, vous les divisez en petits segments
plus faciles à mémoriser. Par exemple, quand vous avez
appris à retenir votre numéro de Sécurité sociale, vous
n’avez pas pris à l’état brut cette longue chaîne de quinze chiffres
(par exemple 139094564517820). Vous l’avez « transformée » en
1-39-09-45-645-178-20.
Association : quand vous ne parvenez pas à retenir le prénom de quelqu’un
Si vous êtes comme la plupart des gens, vous vous êtes déjà senti gêné
parce que vous bloquiez sur le prénom d’une personne. Vous avez
probablement vu des individus au supermarché qui vous semblent
familiers, mais dont vous ne parvenez pas à retrouver le prénom.
[image: ]Vous pouvez vous souvenir du prénom d’une personne
en l’associant à :
• sa profession ;

• une caractéristique physique, telle que sa taille ;

• un trait singulier du visage, tel qu’un menton en galoche ;

• sa démarche.


Conduire sur la file de gauche

Le stress pouvant « assécher » votre mémoire, le
stress professionnel peut y
semer la confusion quand
vous êtes au travail.

Avez-vous déjà eu l’impression de jongler avec plusieurs
tâches au bureau ? Être sous
pression à cause de la charge
de travail est une chose,
mais si vous vous imposez
cette pression, il en va tout
autrement.

Dans notre société où tout
file à cent à l’heure, le risque
de se sentir stressé et d’avoir
l’impression de s’éparpiller est
réel. Par exemple, vous parlez
au téléphone tout en patientant
au volant dans la file d’attente
du drive-in d’un fast-food, avant
de rentrer chez vous et relever
vos courriels tout en lisant les
messages reçus dans votre
groupe d'amis. Votre mémoire
est également stressée et
subit cet éparpillement. Si vous
importez ce mode de vie au travail et tentez en permanence
de jongler avec quatre ou cinq
tâches à la fois, vous épuisez
inutilement votre mémoire à
court terme.

Vous allez me dire « Oui,
mais c’est dur de conserver
un rythme moins élevé que
celui de tout le monde. Aller
de l’avant est un comportement contagieux ! ». En effet,
il est difficile de résister à une
société souffrant de troubles de
l’attention, même quand vous
êtes au travail. Mais, si vous
ne résistez pas, vous serez
incapable de développer tout le
potentiel de votre mémoire.

Le fond du problème c’est que
chacune des tâches avec lesquelles vous jonglez ne bénéficie que d’une partie de votre
attention. Aucune tâche n’est
exécutée entièrement et de
façon méthodique. Vous en
arrivez à oublier ce que vous
faisiez pour chacune de ces
tâches. Elles commencent à
s’embrouiller mutuellement.

Prenez du recul face à ce climat social frénétique et résistez à la tentation de vous lancer
dans des numéros de jonglage.
Accomplissez chaque tâche
jusqu’au bout avant de passer
à la suivante.

Tester sa mémoire
Vous pouvez utiliser des techniques de renforcement de votre
mémoire à l’école, au travail, en société et lors d’examens. Il existe
de bonnes et de mauvaises méthodes pour préparer un examen,
elles sont exposées dans le chapitre 10. Attendre la dernière minute
pour réviser et essayer de « fourrer » toutes les informations dans
votre mémoire est l’une des pires méthodes. Par contre, si vous
planifiez vos révisions en vous y prenant suffisamment longtemps
à l’avance, vos résultats à l’examen seront bien meilleurs.
[image: ]Bachoter avant un examen est le meilleur moyen d’oublier les informations.
[image: ]Voici certaines des principales méthodes à privilégier pour
retenir des informations dans l’optique d’un examen :
• démarrer les révisions longtemps à l’avance au lieu
d’attendre la dernière minute pour tout ingurgiter ;

• organiser vos révisions en commençant par les notions
générales pour entrer ensuite dans les détails ;

• traiter les principaux points en les soulignant
et en les surlignant ;

• obtenir rapidement un retour d’informations
et procéder aux ajustements nécessaires ;

• utiliser des mnémoniques, des symboles et des
images.


Bien dormir pour bien se souvenir

Le manque de sommeil nuit
à la mémoire. L’insomnie à
court terme est bien moins
problématique que celle à
long terme. La première est
généralement causée par
une mauvaise alimentation,
l’alcool, la caféine et/ou le
stress, et il est plus facile de
la guérir rapidement.

Par contre, l’insomnie à long
terme fiche en l’air votre
rythme circadien. Si vous
souffrez d’insomnie à long
terme, vous pouvez essayer
l’approche chronobiologique
(décrite au chapitre 4).

En général, vous pouvez
minimiser les insomnies en
essayant ceci :

• diminuer le sucre et
la caféine ;

• éviter l’alcool ;

• diminuer la luminosité
de vos éclairages tard le soir
(y compris la luminosité
de l’écran de votre
ordinateur) ;

• augmenter la lumière vive
le jour ;

• faire de l’exercice au moins
trois à six heures avant
l’heure du coucher.



Au fur et à mesure que la
qualité de votre sommeil va
augmenter, vous constaterez une amélioration de votre
mémoire. Alors, dormez à
poings fermés !

Garder un esprit vif
En préservant votre esprit de toute distraction, vous vous mettez dans les conditions optimales pour vous souvenir des choses.
L’anxiété, la dépression et la privation de sommeil peuvent affecter
votre mémoire (voir chapitre 4).
Apprenez à être suffisamment détendu et vigilant pour bâtir vos
souvenirs. Vous pouvez utiliser plusieurs techniques de relaxation,
telles que la relaxation progressive, la méditation et/ou la prière,
l’autohypnose, l’imagerie et l’exercice physique.
La dépression affecte non seulement votre humeur, mais également
votre mémoire. Chasser le cafard peut vous aider à faire remonter
votre mémoire des bas-fonds. En apprenant à corriger vos erreurs
de pensée, vous pouvez sortir la tête de l’eau et profiter de nouveau
de la mémoire que vous aviez auparavant.
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