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AVANT-PROPOS

[image: ]La mémoire est un pouvoir passionnant que nous avons tous. Et toi, Michel, tu as une bonne mémoire ?

[image: ]Un vrai poisson rouge ! Et ce n’est pas gentil pour les poissons rouges parce qu’ils n’ont pas une si mauvaise mémoire que ça, contrairement à ce que l’on dit d’eux.

Je vois. Tu serais plutôt Dory, le poisson amnésique dans Nemo. En plus, elle est de l’espèce des « chirurgiens bleus », ça te va mieux non ?

C’est ça ! Plus sérieusement, mon problème, c’est de retenir les noms, de savoir à quel endroit j’ai posé mes clés, de me souvenir de mes rendez-vous... Au quotidien, j’ai l’impression de tout oublier, tout de suite. Je connais quand même la date d’anniversaire de ma femme et de mes enfants, mais faut pas m’en demander beaucoup plus…

Alors, pour les petits oublis du quotidien, j’ai les astuces qu’il te faut ! Ça va te changer la vie. Parfois, il s’agit juste d’apprendre comment optimiser son attention.

Justement, l’attention, c’est mon problème. Il y a cinq ans, j’ai été diagnostiqué TDAH, c’est-à-dire que j’ai un trouble du déficit de l’attention, avec hyperactivité. Je ne peux pas rester concentré trop longtemps sans que ça me fasse, littéralement, mal à la tête.

Et pourtant, tu as réussi à faire médecine ! C’est très contre-intuitif ! Et, aujourd’hui, tu es comédien. Cela prouve une chose : tu es capable de mémoriser des connaissances brutes comme des dialogues compliqués.

C’est parce que l’on possède plusieurs types de mémoire et que je ne dois pas être mauvais dans toutes ! Mais surtout, j’ai énormément travaillé pour compenser mes difficultés. J’ai redoublé ma terminale par exemple, mais ensuite, j’ai eu le concours de médecine du premier coup. Je suis la preuve vivante que tout le monde peut améliorer sa mémoire ! Et toi, tu as toujours eu une mémoire d’éléphant ? Quand je te vois sur scène mémoriser chaque soir plusieurs dizaines de prénoms, de visages et des centaines d’informations, ça a l’air tellement facile !

Oui, j’ai toujours eu une mémoire photographique ! Mais dans le fond, ça n’aide pas plus à bien retenir… J’étais en primaire lorsque ma mère, qui voyait que je ne révisais jamais mes leçons, m’a fait faire des tests chez un professionnel qui m’a diagnostiqué une forme de mémoire hors norme. Mais comme disait Einstein : « Un don mal travaillé n’est qu’une mauvaise manie ! » Et le jour où il a fallu se mettre à réviser, au lycée, c’était très dur pour moi… J’ignorais comment faire puisque je n’avais jamais eu cette habitude. Alors j’ai beaucoup lu, surtout des livres de sciences, et puis je me suis entraîné, pour comprendre le fonctionnement de la mémoire, ce qui marche et ce qu’il ne faut pas faire. Bref, pour en faire une machine infaillible ! Maintenant que je maîtrise toutes les techniques sur le bout des doigts, je veux en faire profiter les autres : avec des exercices simples, on peut utiliser tout le potentiel de sa mémoire, et à tout âge ! C’est un véritable super pouvoir qui dort dans notre tête.

Alors ça, ça m’intéresse. Et si tu veux, en échange de tes conseils pratiques pour booster ma mémoire, je peux t’expliquer comment elle fonctionne, d’un point de vue scientifique et médical. Je peux aussi te prescrire mes conseils pour en prendre soin. Tu vas voir, c’est surprenant ce qu’il se passe dans notre cerveau ! Notre mémoire ne sert pas du tout à graver nos souvenirs dans le marbre. Bien au contraire, non seulement elle est sélective, mais dès que tu te remémores un souvenir, tu le modifies ! Les émotions et l’oubli jouent aussi un rôle primordial. Finalement, la mémoire nous sert surtout à apprendre...

... et à être créatif, à penser et à trouver des solutions à nos problèmes. Bref, la mémoire est essentielle pour comprendre notre présent et anticiper le futur grâce à notre passé. Tu vas voir également qu’il n’est pas si difficile de la manipuler. C’est nous qui avons le pouvoir.

Je te fais confiance là-dessus. De mon côté, je te montrerai que le moment de la journée où on mémorise le mieux, c’est quand on ne fait rien ! Et que notre mémoire dépend de notre GPS interne, qui enregistre tous nos déplacements. Et puis, vu qu’on en a tous peur, je vais aussi démêler le vrai du faux sur Alzheimer.

Tu as raison, moi aussi je vais tordre le cou à quelques idées reçues. Stop aux neuromythes ! Et, nous sommes tous les deux d’accord là-dessus, la mémoire, c’est un enjeu à tous les âges, dans notre vie personnelle et professionnelle. Il n’est jamais trop tôt ou trop tard pour libérer ce pouvoir, s’en occuper et éviter les éventuels problèmes…

Si on fusionnait mes connaissances médicales à tes connaissances pratiques, on pourrait faire de notre mémoire un pouvoir redoutable…

… et utile pour tout le monde ! On s’y met dès maintenant ?

	
	
	
La mémoire, comment ça marche ?

	
	

Mémoire, vous avez dit mémoires ?

[image: ]Pourquoi faire simple quand on peut faire compliqué ? On parle de LA mémoire en général. On ferait mieux de parler DES mémoires ! Spatiale, visuelle, musicale, kinesthésique, émotionnelle, lexicale, autobiographique, des chiffres, etc. Un véritable inventaire à la Prévert ! Si les frontières ne sont pas gravées dans le marbre, il est d’usage de classer nos mémoires en cinq catégories  1. Certaines sont conscientes, d’autres inconscientes. Chacune fait appel à son propre circuit de neurones et implique différentes régions cérébrales.

[image: ]Chacune de ces mémoires se voit attribuer des tâches précises auxquelles elles se consacrent la plupart du temps. J’utilise le mot « attribution » comme si cela ne pouvait être autrement, même s’il s’agit davantage d’une attribution automatique que d’une règle inviolable… En tant que mentaliste, c’est bien cela qui m’intéresse : comment pouvons-nous optimiser ou contourner ces automatismes à notre avantage ? Ces mémoires ont toutes une raison d’être et font leur travail sans que nous ayons besoin d’en prendre conscience.

Pourtant, mieux connaître ces différentes mémoires est un excellent moyen pour les utiliser volontairement. Cela permet également de mieux maîtriser la façon dont notre cerveau va encoder les données afin de les retenir d’une autre manière que le mode par défaut que nous proposent spontanément nos neurones. Les champions de la mémoire, qui ont pourtant le même pouvoir que vous et moi, combinent les avantages de chaque type de mémoire pour retenir tout ce qu’ils veulent. Comment ? En utilisant des astuces simples que je partagerai tout au long de ce livre. Parfois, ce seront des techniques applicables tout de suite, d’autres fois, ce seront des outils que vous adapterez à vos besoins. Et, grâce à Michel, vous comprendrez comment ces techniques fonctionnent au plus profond de votre tête.

Nos mémoires interagissent en permanence, mais au cœur de ce réseau, l’une d’elles distribue les cartes : la mémoire de travail, une mémoire à court terme.


La mémoire de travail, un bloc-notes éphémère

Retenir un numéro le temps de le noter, les ingrédients d’une recette le temps d’aller les chercher dans le placard, le début de ce paragraphe le temps d’arriver à la fin… la mémoire de travail est la mémoire de l’instant. Sollicitée en permanence, elle a une durée de vie de 20 secondes ! Tic-tac, tic-tac.

La mémoire de travail retient une information (le 06 de votre coup de cœur, croisé par hasard au musée) juste le temps de la traiter. Dans ce bref laps de temps, vous faites appel à vos connaissances (d’après votre expérience, il est plus sûr de le noter directement dans votre portable) et vous réalisez une tâche (trouver le téléphone, le déverrouiller, créer un nouveau contact et enfin taper le numéro).

Si notre cerveau était un ordinateur, la mémoire de travail serait notre mémoire vive : on y stocke provisoirement les données avant de les enregistrer dans notre disque dur. On possède juste un peu moins de RAM ! Notre capacité est même très limitée : sept « unités d’information » dans l’ordre – chiffres, lettres, mots. Neuf pour les cadors, cinq pour les fatigués. Au-delà, notre mémoire de travail sature et, comme un vieil ordinateur avec trop d’applications ouvertes, on rame ! Aïe, c’est pas gagné pour le numéro de téléphone à 10 chiffres.

Vous remarquerez d’ailleurs qu’une fois que l’on connaît cette particularité de la mémoire de travail, on comprend mieux le monde qui nous entoure.

Regardez le jeu télévisé Burger Quizz, présenté par Alain Chabat. Pour gagner le gros cadeau final, il faut retenir temporairement 10 réponses simples… Et Michel vient d’expliquer que les cadors ont une mémoire de travail de 9 unités ! Un hasard ? Pas du tout !

Repensez maintenant aux débats politiques ou aux interviews de campagne. Lorsqu’une personne veut contourner une question, elle met beaucoup de temps entre chaque mot et la phrase devient longue et découpée. Bah oui ! Puisque la durée de vie de cette mémoire est de 20 secondes, à la fin de la réponse, vous ne souvenez plus du début de la phrase et encore moins de la question. Une bonne méthode lorsque l’on ne veut pas trop se mouiller dans une conversation.

C’est amusant, je n’y avais jamais pensé. Mais notre mémoire de travail bugue parfois, quand une autre tâche nous perturbe par exemple. Vous recevez une notification Insta ou votre neveu s’apprête à franchir le cordon de sécurité qui sépare ses mains barbouillées de chocolat d’une toile de maître ? Et bam, vous avez oublié le fameux 06. L’information a disparu de votre cerveau. C’est ballot.

La bonne nouvelle, c’est que la mémoire de travail... se travaille ! Mémoriser des listes de mots et faire du calcul mental sont de très bons exercices pour booster votre mémoire vive, mais aussi votre mémoire en général. En effet, la mémoire de travail fait office de gare de triage : toutes les informations que nous percevons passent par elle avant d’être soit effacées, soit dispatchées vers nos mémoires à long terme où s’ancrent durablement nos souvenirs et connaissances.

Les données que veut bien stocker votre mémoire de travail durant un laps de temps réduit sont appelées des items. Comme le disait Michel, le consensus s’accorde sur une moyenne de sept items que nous pouvons retenir temporairement. Pourtant, ce chiffre, comme la durée de rétention, peut-être amélioré avec des astuces simples. Je devrais plutôt dire que vous pouvez muscler votre mémoire de travail mais surtout lui adjoindre les avantages d’autres mémoires ! Et comme une démonstration vaut mieux qu’une longue explication, testons cela ensemble.

[image: ]ASTUCE 1

Comment booster sa mémoire de travail ?

Vous êtes prêt ? Alors, commençons. Jouez le jeu pour constater par vous-même.

Essayez de retenir la séquence de chiffres et de lettres qui va suivre. Dites-vous que ce pourrait être un mot de passe que l’on vous donne à l’oral et concentrez-vous dessus sans prendre trop de temps :

1 - 3 - S - A - B - M - W - X - S - 1 - 8

Maintenant je vous invite à fermer le livre, à compter 30 secondes, puis à vous remémorer la séquence précédente. Mieux encore, si vous le pouvez, écrivez le code que vous avez retenu sur une feuille avant de rouvrir le livre.

C’est fait ? Parfait. Il y avait au total 11 items à retenir, avec des combinaisons de chiffres et de lettres… bref, un mot de passe bien compliqué ! Et encore, je n’ai pas intégré de symbole ou de différence entre les majuscules et les minuscules. La plupart d’entre vous, tout comme Michel, ont fait 3 erreurs minimum !

Voyons maintenant les trois techniques que vous auriez pu utiliser et que je vous invite à appliquer dans votre vie dès aujourd’hui.


1. Réduire les items en globalisant

Pourquoi les numéros de téléphone sont décomposés en nombre à deux chiffres ? Pourquoi les numéros de cartes bancaires sont organisés en nombre à quatre chiffres ? Pour une bonne raison : afin de globaliser.

Votre cerveau considère le chiffre 2 comme un item… et il fait pareil pour un nombre à deux chiffres comme 23, pour un nombre à 3 chiffres comme 314, etc. C’est la même chose pour les lettres. Si vous regroupez des informations en un seul paquet, vous réduisez le nombre d’items et donc vous favorisez la rétention de l’information. Lorsque vous retenez un nom comme M. DURAND, vous ne mémorisez pas les lettres une à une, vous considérez DURAND comme un tout (et c’est gentil pour lui).

Dans notre exemple de code, vous auriez pu le retenir de la façon suivante :

13 - SAB - M - W - X - S - 18

Soit 7 items au lieu de 11. C’est déjà une bonne méthode puisque c’est la moyenne des items acceptés par notre mémoire de travail, mais vous pouvez faire encore mieux avec la deuxième technique.



2. Utiliser les associations d’idées

Puisque le fonctionnement de la mémoire est associatif, vous pouvez trouver de la logique là où il n’y en a pas forcément. Notre code d’exemple se termine par 18, comme le numéro des pompiers ! 18 devient un item remarquable que votre cerveau va identifier et mémoriser plus facilement. Et puisque les pompiers sont présents dans votre mémoire, dans vos souvenirs, alors la mémoire de travail va s’appuyer sur la mémoire du souvenir… et donc garder l’information plus longtemps.

Toujours en restant sur notre exemple, vous auriez pu identifier les éléments remarquables suivants :

13 (le nombre porte-bonheur) – SA BMW (comme si je parlais de « sa voiture ») – XS (comme la taille d’un vêtement) – 18 (comme les pompiers).

Soit 13 – SA BMW – XS – 18, ce qui totalise seulement 4 items au lieu des 11 du début !



3. Utiliser la mnémotechnie

Vous connaissez sans doute ce terme. Il doit faire remonter des souvenirs d’école tels que « mais, ou, et, donc, or, ni, car »… celui-ci, je ne peux pas l’oublier avec un nom de famille comme le mien. Ces astuces mnémotechniques vous ont servi pendant votre enfance puis vous avez arrêté de les utiliser… car on ne vous a pas clairement expliqué qu’il fallait ensuite créer les vôtres. Certaines personnes le font à l’âge adulte par nécessité absolue, parlez-en à celles qui font des études de médecine… N’est-ce pas Michel ?

La mnémotechnie vous permet de trouver de la logique où il n’y en a pas vraiment, mais également de regrouper des informations. Imaginons que je vous demande de retenir les pays ayant une frontière avec la France métropolitaine, soit l’Italie, la Suisse, l’Allemagne, la Belgique, l’Espagne, le Luxembourg, l’Andorre et Monaco. 8 items… Pas simple pour votre mémoire de travail alors que vous connaissez déjà ces pays. Ces informations existent dans votre cerveau. Ce qui est dur pour vous, c’est de les mettre dans un même endroit pour les ressortir facilement, sans en oublier un seul. Exactement comme vous avez dû le faire à l’école primaire avec les conjonctions de coordination « mais, ou, et, donc, or, ni, car » dont la petite mélodie a fait office de sac solide pour les garder ensemble. Pour les pays frontaliers avec l’Hexagone, vous pouvez, en utilisant la première lettre de chaque pays, former les mots « ISABELA M ». Le « I » d’ Italie, le « S » de Suisse, le « A » d’Allemagne, etc. Vous passez donc de 8 items à… un ou deux ! Ne négligez jamais la mnémotechnie, tout est bon à utiliser quand il s’agit d’aider votre mémoire.

Vous connaissez, avec ces trois petites astuces, la meilleure façon, rapide qui plus est, d’aider votre mémoire à court terme lorsque vous avez besoin d’elle… et donc de vous aider vous-même !



Les astuces de Fabien paraissent simples, parce qu’elles le sont ! En plus de la mémoire à court terme, il y a quatre mémoires à long terme, deux conscientes et deux inconscientes.

Une mémoire consciente, on la convoque intentionnellement. Elle est dite déclarative ou explicite. « Hey toi, le souvenir de la rencontre avec mon cheum, viens par là. » Si cette rencontre au musée débouche sur une belle histoire, il y a fort à parier que cet événement – la date, le lieu, les circonstances – restera gravé dans votre mémoire épisodique.



La mémoire épisodique, votre autobiographie

Naissance de votre enfant ou accident de voiture, jour de votre mariage ou soirée de la Coupe du monde 2018, la mémoire épisodique retient les événements marquants de votre existence. C’est le roman de votre vie.

La mémorisation d’un événement important pour vous se fait de manière automatique, sans effort. Elle a une durée de vie quasi illimitée – à l’inverse de votre liste de courses si vous ne l’avez pas notée ou apprise par cœur. Pourquoi ? Parce que cet événement est riche en émotions. Et une émotion, positive ou négative, ancre durablement un souvenir. En effet, dans notre cerveau, l’hippocampe, gardien de notre mémoire épisodique, est collé serré à l’amygdale, siège des émotions. Je vous en dis plus dans le prochain chapitre.

Le revers de la médaille est que la mémoire épisodique marche plus à l’émotion qu’à la raison ! Votre souvenir est influencé par vos émotions. Problème, le souvenir de votre voisine est aussi influencé par ses émotions, mais ce ne sont pas forcément les mêmes. Qui ne s’est jamais engueulé avec sa moitié au retour d’une soirée ? Vous avez beau avoir assisté au même événement, au même endroit, avec les mêmes personnes, vous n’en gardez pas le même souvenir ! Elle jurerait vous avoir vu faire de l’œil à la blonde… Vous pourrez maintenant arguer de votre différence de point vue émotionnel. En toute bonne – ou mauvaise – foi.

La mémoire épisodique se met en place tardivement. Avant trois ans, ne cherchez pas. Si vous avez des souvenirs précis, on vous les a racontés et vous les avez mémorisés a posteriori. En fin de vie, surtout en cas de maladie neurodégénérative comme Alzheimer, la mémoire épisodique peut s’emmêler les pinceaux.

Par son caractère quasi automatique, avec pour moteur les émotions, la mémoire épisodique peut servir à trafiquer le processus d’encodage des informations à notre avantage. Je vous donnerai plus loin des astuces utilisant cette mémoire pour retenir des données censées aller dans la mémoire sémantique, que nous découvrirons juste après.

Pour compléter le propos de Michel, sachez qu’il existe un détail très pratique dans le fonctionnement de notre cerveau : il analyse de la même manière les souvenirs qu’il a vécus… que ceux qu’il a imaginés. Les deux sont traités par la mémoire épisodique et c’est une particularité que vous allez pouvoir exploiter. Désolé, vous ne serez pas les premiers à le faire puisque les anciennes civilisations avaient compris cela et s’en servaient pour se transmettre de l’information (oui, il paraît qu’il n’y avait pas Google à l’époque des Grecs).

Comme Superman qui craint la Kryptonite, ce pouvoir possède une seule faiblesse. La faiblesse de cette mémoire, unique mais très agaçante, est sa capacité à fabriquer… de faux souvenirs ! Des souvenirs que vous avez en tête, qui sont précis, que vous pouvez raconter en toute honnêteté… mais qui sont faux soit en partie, soit intégralement, soit dans le sens où « vous n’étiez pas présent ».

Lorsque Michel vous parle des souvenirs avant l’âge de trois ans, c’est la parfaite illustration. À force de vous raconter un souvenir d’enfance, vous avez l’impression de vous en souvenir sincèrement. Vous confondez ce que vous avez imaginé en entendant l’histoire avec des souvenirs de l’avoir réellement vécu. J’en ai d’ailleurs fait l’amère expérience à l’âge adulte.

Je me trouve un soir chez des amis et je raconte un événement survenu lors de l’anniversaire d’un proche en commun. Je prends soin de donner les détails hilarants de cette soirée et je rentre chez moi avec ma compagne. Une fois à la maison, elle me dit :

« Je n’ai pas voulu te mettre mal à l’aise tout à l’heure mais… l’histoire que tu as racontée… l’anniversaire… tu n’étais pas là, j’y étais allée toute seule. »

Je lui rétorque que j’étais là et – croyez-moi – j’aurais pu passer au détecteur de mensonges ou parier gros sur cette affirmation. Il y avait toutefois un moyen de le vérifier : mon agenda. Je suis souvent sur scène pour mes spectacles et tout est répertorié dans mon téléphone. Nous le regardons donc et constatons que le soir de l’anniversaire, j’étais effectivement en spectacle à l’autre bout de la France.

Comme dans un film, je sens la caméra qui zoome rapidement sur mon visage blême. Encore aujourd’hui, j’ai toute la scène de la soirée d’anniversaire en tête. Sans cette preuve tangible qu’est mon agenda, je continuerais à maintenir que j’y étais !

L’explication est que je connais l’appartement où avait lieu la soirée, les personnes qui y étaient, que l’on m’a raconté en détail cette anecdote et qu’elle était à mourir de rire. Et comme je me suis imaginé la scène tout en vivant une très forte émotion positive… mon cerveau a stocké cette pure création dans ma mémoire à long terme.

Cela nous donne deux indications importantes :

soyons humbles quant à la vérité des souvenirs que nous croyons avoir ;

utilisons cette faille pour en faire une force. Nous y reviendrons.

Les épisodes quotidiens de notre vie s’accumulent, se superposent et se fondent : au fil du temps, nous n’en retenons plus que les traits communs, indépendamment du contexte initial. Les souvenirs épisodiques se transforment progressivement en connaissances générales. Elles sont stockées dans une autre mémoire consciente : la mémoire sémantique.



La mémoire sémantique, votre encyclopédie personnelle

La capitale du Brésil, votre ville de naissance, le nombre de Ballons d’or de Messi, votre record de dribbles… la mémoire sémantique stocke nos connaissances sur le monde et sur nous.

Oui Fabien, la mémoire sémantique, c’est aussi la mémoire du langage. Cette mémoire se nourrit de nos expériences personnelles, décorrélées de leur contexte, et de nos apprentissages parfois laborieux. Qui n’a pas souffert, enfant, d’apprendre par cœur les tables de multiplication ou des poèmes à rallonge ?

La mémoire sémantique fonctionne par association logique. Pour chaque nouvelle information (vous découvrez par exemple l’existence du mot « iel »), elle lui donne du sens en la catégorisant (« iel » est un pronom personnel), elle la hiérarchise (vous en tiendrez compte, ou pas, dans votre prochain post) et la raccorde à d’autres concepts connus (écriture inclusive, fluidité des genres, mouvement woke, etc.).

Notre mémoire sémantique contient donc des dizaines de milliers de connaissances, des plus personnelles aux plus générales. Elle s’enrichit évidemment avec le temps. Pour vous donner une idée, une étude a estimé qu’un élève apprenait, en moyenne, 2 500 nouveaux mots et concepts en classe de sixième, avec de fortes disparités selon les élèves. En fin de troisième, cette moyenne grimpe à 17 000  2 ! La mémoire sémantique résiste bien au temps, mais pas à Alzheimer et ce, dès le stade précoce.

Comme pour les souvenirs, les données sont reliées entre elles. Si je vous dis le mot « pomme », le réseau de neurones qui stocke ce mot s’active, lui mais aussi les réseaux de neurones qui stockent les mots qui lui sont reliés : pommier, fruit, arbre, vert, etc. D’une manière moins directe, d’autres concepts peuvent s’activer comme : apple, iPhone, dessert, tarte, etc.

Nous possédons entre 68 et 100 milliards de neurones, selon les consensus, on parle de 86 milliards. Les possibilités de connexions sont donc quasiment illimitées et Michel les comptera pour nous un peu plus tard.

Pourtant, nous avons l’impression qu’une fois qu’une donnée est rentrée dans la mémoire sémantique, elle est automatiquement reliée aux autres données naturellement connexes. C’est une idée reçue.

Vous pensez, par exemple, connaître l’Australie de manière satisfaisante ? Pourtant, si je vous demande de me citer trois villes australiennes spontanément, il y a fort à parier que vous ayez des difficultés…

Mais si je vous avais demandé : « De quel pays font partie les villes de Sydney, Canberra et Melbourne ? » Vous m’auriez instantanément répondu : « Australie » !

Voici la démonstration que le maillage reliant les neurones n’est pas forcément accessible dans les deux sens. En prendre conscience permet d’améliorer sa mémoire sémantique. Nous aurons d’ailleurs l’occasion d’y revenir avec une astuce et vous verrez qu’il est possible d’optimiser facilement ce processus.

Si l’on se rappelle une connaissance ou un événement marquant de notre vie consciemment, il n’en va pas de même pour les actions du quotidien. Pas la peine de se rappeler tous les matins comment se lever, marcher et se brosser les dents. Notre cerveau fait appel à cette mémoire sans que nous en ayons conscience. Nous voici dans la catégorie des mémoires inconscientes, dites implicites ou non déclaratives.



La mémoire procédurale, votre mode d’emploi secret

Faire ses lacets, conduire, jouer au piano, enchaîner les strikes… la mémoire procédurale retient tous nos automatismes. Ces savoir-faire que l’on exécute sans réfléchir – on aurait même du mal à expliquer comment on fait exactement – sont pourtant le fruit d’innombrables heures d’apprentissage (au Conservatoire ou au bowling, chacun sa spécialité). Fabien, par exemple, manipule très bien les cartes. Lorsqu’il les mélange, il ne réfléchit pas à ses mouvements ou à la position de ses doigts, mais quand il a voulu me l’apprendre, je devais réfléchir à tout ce que je faisais. La différence entre nous : des centaines de mélanges et de parties de cartes.

La mémoire procédurale se construit pas à pas, mais une fois consolidés, les automatismes résistent à presque tout. C’est la mémoire qui reste quand les autres disparaissent. Avez-vous vu sur YouTube cette vidéo bouleversante d’une ancienne danseuse étoile atteinte d’Alzheimer ? Quand elle entend Le Lac des cygnes, ses bras se lèvent et elle esquisse quelques mouvements. Serait-ce le souvenir d’une chorégraphie répétée inlassablement dans sa jeunesse qui ressurgit des limbes ? C’est possible, car les capacités musicales et la mémoire liée à la musique sont particulièrement tenaces, même à un stade avancé d’Alzheimer  3,  4.

En effet Michel, c’est une mémoire que les artistes, artisans et sportifs connaissent bien. Demandez à un guitariste amateur de vous expliquer comment jouer un morceau qu’il n’a pas fait depuis longtemps… il aura toutes les difficultés du monde à vous l’expliquer ou à écrire la partition. Mais donnez-lui une guitare et, très rapidement, lorsqu’il aura retrouvé les premières notes en manipulant l’instrument, ses doigts enchaîneront le morceau en entier… comme s’il était stocké directement dans ses phalanges !

La mémoire procédurale est l’une des plus enracinées et certainement l’une des plus sous-exploitées de manière consciente. Même lorsque l’on parle d’astuces pratiques, elle est souvent la grande absente. Mais pas ici ! Vous verrez que l’on peut faire appel à elle différemment, même pour apprendre un texte par cœur. Pourquoi les enfants apprennent des petites chorégraphies lorsqu’ils chantent leurs premières comptines ? Pour associer la mémoire procédurale à une mélodie qui va s’immiscer dans leurs mémoires pour toute leur vie.

Il faut dire aussi que nos sens jouent un rôle primordial dans la mémorisation. Ils ont d’ailleurs une catégorie dédiée : la mémoire perceptive ou sensorielle, notre deuxième mémoire inconsciente.



La mémoire perceptive, vos madeleines de Proust

L’odeur du gâteau de votre grand-mère, le visage de vos amis, le bruit des pas de votre amoureux dans les escaliers… la mémoire perceptive s’appuie sur nos cinq sens : la vue, l’odorat, le goût, l’ouïe et le toucher.

Fugace dans un premier temps – quelques centaines de millisecondes  5 –, elle permet de filtrer les informations les plus importantes. Dans un second temps, la mémoire perceptive retient durablement les composantes sensorielles de nos souvenirs. Ici aussi, l’amygdale entre en jeu, liant ainsi nos émotions à nos sensations. Une chanson, une odeur, un mot-clé ou même une pensée suffit à faire ressurgir soudainement une scène marquante de notre vie, comme si nous la vivions à nouveau. Ce sont les fameuses madeleines de Proust.

Si nous retrouvons le chemin de la maison sans y prêter attention, c’est aussi grâce à la mémoire perceptive. Comme la mémoire procédurale, elle est automatisée. Ces mémoires inconscientes nous permettent d’accomplir nos tâches routinières sans réfléchir. Une sacrée économie d’énergie pour le cerveau.

Vous avez déjà fait l’expérience de cette mémoire inconsciente dans des situations plutôt risquées quand on y pense. Vous êtes en train de conduire une voiture, de pédaler sur votre vélo, ou tout simplement de marcher et, tout en pensant à qui vous préférez entre Michel et moi, vous avancez sur votre trajet. Un trajet que vous connaissez bien. Après quelques minutes (durant lesquelles vous avez décidé de nous mettre à égalité), vous « reprenez conscience » d’où vous vous trouvez.

Durant quelques minutes, vous étiez tellement plongé dans vos pensées que vous étiez un peu « ailleurs ». Pourtant, vous avez avancé dans la bonne direction, vous avez pris en compte le Code de la route, vous avez peut-être même réagi sans le savoir à des stimuli comme les feux rouges.

Profitons de ce chapitre introductif pour aborder la question du VAK, qui signifie « Visuel auditif kinesthésique ». Il est très populaire de dire que chaque personne a une manière d’apprendre préférée, que l’on appelle « dominante ». Vous pensez d’ailleurs peut-être que vous êtes une personne visuelle ou auditive ou kinesthésique. Vous le constatez à chaque fois que vous devez retenir quelque chose. Pourtant… il s’agit d’un neuromythe ! Cette légende s’appuie sur l’idée que nous aurions tous de grandes différences dans nos cerveaux. En réalité, nous avons plus de points communs que l’inverse.

Les aires visuelles, auditives et kinesthésiques du cerveau sont reliées et communiquent énormément entre elles. Si je vous montre la photo d’un chat en train de se faire caresser, vous allez sûrement entendre son ronronnement et ressentir le plaisir de plonger votre main dans cette boule de poils. La photo est visuelle, le ronronnement auditif, la caresse kinesthésique.

Ce neuromythe n’a donc jamais été démontré par aucune recherche scientifique. Il existe même depuis 2006 un prix de 5 000 dollars qui récompensera les chercheurs qui arriveront à prouver que les types d’apprentissages existent  6, et ce prix n’a toujours pas été attribué…

Parce que nous sommes tous… les trois en même temps ! Et tant mieux. C’est une excellente nouvelle pour notre cerveau, notre mémoire et ce que nous allons pouvoir en faire. Mais alors pourquoi avons-nous quand même l’impression d’être plutôt visuels ? Ou plutôt auditifs ? C’est un simple biais cognitif : le biais de confirmation.

À chaque fois que vous faites l’expérience d’un apprentissage par la mémoire que vous pensez être dominante chez vous, vous portez votre attention sur cette anecdote et elle renforce votre croyance. Dans le même esprit, vous occultez inconsciemment les éléments attribuables aux autres mémoires qui vous ont permis de retenir ce même apprentissage. L’anecdote personnelle a un impact émotionnel fort et donne donc l’impression que cette histoire de VAK est bien réelle.

C’est vrai ! J’ai longtemps cru que je n’avais qu’une mémoire visuelle. Quand j’étais étudiant en médecine, j’étais persuadé que je ne pouvais retenir mes cours qu’en utilisant des couleurs, parce que ça me permettait de mieux les visualiser et de mieux les mémoriser. Aujourd’hui, quand je dois apprendre un texte pour un rôle, je commence par l’annoter avec de petits dessins (des dessins que je visualise plus tard, quand je joue). Et la veille de ma scène, je répète mes dialogues, mais toujours en mouvement, jamais assis sur une chaise. Enfin, le matin, sur le plateau pendant le maquillage et la coiffure, je les répète plusieurs fois à voix haute. En fait, j’utilise bien mes mémoires visuelle, kinesthésique et auditive !

Il est important de démystifier cette croyance car si vous avez accès aux mémoires que nous avons présentées, et aux trois formes de mémoires du VAK, alors vous pouvez associer les forces de chacune afin d’exploiter au mieux vos capacités de mémorisation.

Au-delà de chaque catégorie de mémoire, ce qu’il faut retenir, c’est surtout leurs interactions permanentes. D’ailleurs, un même souvenir relève souvent de plusieurs mémoires. Faire du vélo, ça ne s’oublie pas (mémoire procédurale). Pourtant, vous vous souvenez peut-être du jour béni où vous avez enfin réussi à en faire sans les petites roues (mémoire épisodique). Si ça se trouve, vous vous rappelez même les cris d’encouragement de votre sœur (mémoire perceptive).

Si nos mémoires logent dans notre cerveau, elles ne vivent pas toutes au même endroit. La mémoire fonctionne en réseaux reliant différentes zones cérébrales. Et nos souvenirs ne sont pas figés dans le temps. Vous allez découvrir que notre mémoire est dynamique, vivante. Comme nous.
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