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Enfin des livres qui seront les véritables partenaires de votre santé physique et psychologique.
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Introduction





Oublis et trous de mémoire sont-ils une faiblesse, un défaut qu’il faudrait absolument corriger ? Nos oublis relèvent-ils forcément d’un affaiblissement de la mémoire, pire, d’une maladie cérébrale ? Quelle est la part de la fatigue, du surmenage ou des émotions dans ces petits oublis qui émaillent notre quotidien ? L’oubli de la date de l’anniversaire de belle-maman ou celui de votre code de carte bleue ont-ils la même signification ? Il y a un grand écart entre l’oubli « freudien » ou sélectif qui fait la part de vos motivations et l’oubli à mesure de votre grand-mère que l’on dit atteinte de la maladie d’Alzheimer. Il y a l’oubli qui arrange et l’oubli qui dérange !

Avant d’aller plus loin dans l’interprétation de nos oublis, il nous faudra faire un détour par le grand labyrinthe de notre mémoire et comprendre les mécanismes qui la régissent. La mémoire humaine n’est pas qu’une simple unité de stockage des souvenirs, son rôle est beaucoup plus dynamique. En effet, elle s’implique dans nombre de nos comportements et interagit avec nos émotions et notre personnalité. « J’ai la mémoire qui flanche, je ne me souviens plus très bien », nous dit la chanson avec une pointe de nostalgie. Ce refrain a quelque chose d’intemporel parce que la mémoire est le fil conducteur de notre vie et sa défaillance devient vite source d’inquiétude. La mémoire ne se réduit pas à une somme de souvenirs. Elle est ce mécanisme intime qui donne la clé de ce que nous sommes et contribue à ce que nous serons. Cette mémoire est fascinante et comme toute chose fascinante, elle garde une part de mystère. Néanmoins, depuis les années 1960, les neuropsychologues ont beaucoup progressé dans la compréhension de la mémoire, ou plutôt des mémoires, élaborant des schémas de fonctionnement de plus en plus pertinents. Nous verrons comment cette architecture cérébrale complexe se met en place depuis l’enfance avec cette phase de maturation dont l’oubli est une constante incontournable. Que reste-t-il de vos souvenirs de nourrisson ? Plus tard, votre mémoire dans la force de l’âge jonglera entre souvenirs et oublis pour mieux vous aider à réguler un flot d’informations débordantes. Puis viendra le moment où la mémoire accompagnera les vicissitudes de l’âge et se teintera d’oublis dont la signification est très variable. Tout au long de la vie, notre mémoire et notre conscience ne peuvent aller l’une sans l’autre. L’oubli, dans sa forme extrême qu’est l’amnésie, prive l’individu de son passé et l’empêche de se projeter dans l’avenir. Oublier un événement douloureux, au contraire, aide à se reconstruire un futur. Le champ de l’oubli est donc très vaste et la mémoire le cultive au gré des événements de la vie, subissant ou tirant parti des facteurs environnementaux.

Dans quelles circonstances l’oubli est-il un symptôme que l’on subit et quelles sont les mesures à prendre pour l’éviter ou s’y adapter ? Voilà les questions auxquelles nous allons tenter de répondre en abordant les principales situations où l’oubli devient une gêne, voire un handicap. Enfin notre dernière partie portera sur les mesures à prendre pour améliorer les performances de sa mémoire et comment réagir quand elle devient fuyante.








PREMIÈRE PARTIE

LA MÉMOIRE DANS TOUS SES ÉTATS












CHAPITRE 1

La mémoire, comment ça marche ?





La lecture de ce livre a quelque chose d’une randonnée en montagne ! Il faut bien commencer par le plus dur et grimper avant d’arriver à un point de vue pour comprendre les caractéristiques d’un relief tourmenté mais tellement étonnant. Ce premier chapitre un peu technique nous emmène dans le vaste domaine partiellement exploré de la mémoire humaine. Afin d’en comprendre les mécanismes, on passera par les étapes de l’anatomie cérébrale et de la physiologie, puis de la neuropsychologie. Le parcours peut sembler un peu sinueux et les concepts assez théoriques tant la structure de la mémoire paraît encore bien abstraite. Aussi, et j’espère que vous ne m’en voudrez pas, j’ai essayé de prendre quelques raccourcis pour aplanir un peu la difficulté. Pour ceux enfin qui n’aiment pas prendre de notes en cours de route, j’ai préparé un résumé à la fin du chapitre.


Un peu d’anatomie

L’anatomie du système nerveux représente en quelque sorte le milieu géographique dans lequel évolue la mémoire. Elle emprunte différents trajets selon le type d’information à traiter comme on utiliserait un réseau de communication. Pour beaucoup d’entre nous, la mémoire est un stock de souvenirs bien rangés dans un endroit du cerveau. La réalité est tout autre. La mémoire s’appuie sur l’ensemble des cellules du cerveau, les neurones, pour enregistrer et stocker des informations afin de les restituer au moment où l’on en a besoin. Chacune des régions anatomiques cérébrales a son rôle dans la grande architecture de la mémoire, mais aucune n’est à elle seule une boîte à souvenirs. Ainsi, il existe des circuits d’apprentissage, des zones très vastes pour conserver les informations et d’autres circuits pour les restituer.

Le système nerveux dans son ensemble est formé du système nerveux central et du système nerveux périphérique. Ce dernier se compose des nerfs répartis dans l’ensemble du corps assurant la transmission de la motricité et des différentes formes de sensibilité. Le système nerveux central, dont le cerveau est la pièce maîtresse, est constitué également du cervelet et du tronc cérébral prolongé par la moelle épinière. On utilise aussi le terme d’« encéphale » pour désigner l’ensemble regroupant le cerveau, le cervelet et le tronc cérébral, tous trois logés dans la boîte crânienne, alors que la moelle épinière se situe dans le canal rachidien de la colonne vertébrale. Notre système nerveux est construit sur la base de millions de cellules nerveuses, les neurones, qui assurent la transmission de l’influx nerveux.

Le cerveau se compose de deux hémisphères, droit et gauche, reliés entre eux par une sorte de pont : le corps calleux. L’hémisphère droit reçoit les informations sensitives transmises par les nerfs venant de la moitié gauche du corps et contrôle les mouvements effectués par ce même côté. Inversement, l’hémisphère gauche procède de la même manière pour la partie droite du corps. Cependant, la symétrie des deux hémisphères n’est pas parfaite, car chacun possède ses spécificités pour les autres fonctions supérieures. Ainsi, et contrairement à la pratique politique, il n’existe pas de double langage au niveau cérébral ! Exception faite pour certains gauchers, le centre du langage est l’apanage d’un seul hémisphère : gauche pour les droitiers, gauche ou droit pour les gauchers. L’hémisphère droit est lui plutôt spécialisé dans les fonctions spatiales, la reconnaissance des visages. Pour aller plus loin, on peut dire que le cerveau est une structure régionalisée. En effet, il se compose de cinq lobes, à droite comme à gauche, avec pour chacun des rôles spécifiques dans le traitement de l’information qui sera ensuite intégrée dans les circuits de la mémoire. Ces cinq régions corticales se répartissent ainsi :


	– le lobe frontal, qui se trouve à l’avant du cerveau, régule la motricité. Dans sa partie antérieure, il a également la lourde responsabilité du contrôle des fonctions exécutives. Ce sont ces fonctions qui permettent un comportement adapté et flexible par rapport au contexte dans lequel on se trouve. Elles sont en rapport avec notre personnalité et contrôlent entre autres le raisonnement logique, le sens de l’organisation, la résolution de problèmes, la pensée abstraite ou encore le sens critique. Mémoire et fonctions exécutives sont très intimement liées ;


	– le lobe occipital, qui est situé à la partie postérieure du cerveau, se charge des fonctions visuelles ;


	– le lobe pariétal, situé entre les deux précédents, s’occupe de la sensibilité ;


	– le lobe temporal, qui occupe la partie latérale du cerveau, gère les informations auditives, gustatives et olfactives ;


	– l’insula, enfin, est située dans la partie interne et profonde du cerveau. Elle joue un rôle dans les informations végétatives (c’est le ressenti de notre organisme comme la perception des battements cardiaques ou de la fréquence respiratoire), la conscience de soi ainsi que dans les émotions et les interactions sociales. Le plaisir ou le dégoût par exemple font partie des sensations régulées par l’insula.
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Figure 1. Vue externe de l’encéphale




Les informations de différentes natures provenant du monde extérieur – images, sons, odeurs, ou toute autre sensation – sont analysées chacune dans la région cérébrale qui en a la charge. Elles sont ensuite transmises au système limbique qui gère les émotions, mais surtout la formation de la mémoire. Le système limbique est situé à la base du cerveau et ses deux principaux constituants sont l’hippocampe (régulateur de la mémoire) et le complexe amygdalien (gestionnaire des émotions).


[image: Figure 2. Vue interne du cerveau]

Figure 2. Vue interne du cerveau




La proximité anatomique de l’hippocampe et de l’amygdale permet d’ores et déjà d’entrevoir l’implication des émotions sur notre mémoire. En effet, au sein du système limbique, souvenirs et émotions sont traités en parallèle dans des circuits indépendants mais complémentaires et surtout interactifs. C’est ainsi que les émotions pimentent la vie et colorent les souvenirs, parfois un peu trop ! Nous verrons un peu plus loin comment une émotion, selon son intensité, peut effectivement marquer notre souvenir de manière indélébile ou au contraire provoquer une réaction de rejet, une sorte d’oubli de protection. D’une manière plus générale, l’émotion contribue au renforcement du souvenir. Ainsi, la représentation que vous avez en mémoire de votre pâtisserie préférée n’est pas qu’une image ! Lorsque vous y pensez, votre souvenir s’accompagne d’une réaction de plaisir qui vous en met l’eau à la bouche ! C’est aussi grâce au circuit des émotions que l’on se comporte de façon adaptée face à un danger : le souvenir de s’être brûlé par exemple est associé à une sensation de peur de se faire mal et provoque une réaction de retrait face à une flamme. Le circuit amygdalien des émotions est pour cela relié à l’hypothalamus qui est la structure cérébrale qui prend en charge les instincts. L’amygdale est en quelque sorte le conservateur de notre jardin secret, ce que certains appellent notre « monde intérieur », bien caché des regards indiscrets au fond de notre cerveau ! Au sein du système limbique, le circuit concernant la mémoire porte quant à lui le nom de circuit de Papez (du nom de l’anatomiste américain James Papez qui est à l’origine de sa découverte). Son rôle est de réaliser l’enregistrement d’événements personnels (mémoire épisodique) et de faits de culture générale (mémoire sémantique). Il forme une boucle d’apprentissage par laquelle transitent les informations sensorielles en provenance des régions corticales. Les informations entrent par l’hippocampe, sont traitées par les autres éléments du circuit (corps mamillaire, thalamus et gyrus cingulaire) et repassent par l’hippocampe pour être envoyées vers les aires de stockage du cerveau. L’hippocampe est donc le maillon essentiel dans ce cycle de la mémoire comme nous le reverrons ultérieurement dans les troubles cognitifs comme la maladie d’Alzheimer. Cependant, une lésion sur n’importe lequel des éléments du circuit de Papez entraîne un trouble de la mémoire par rupture de cette boucle d’apprentissage (l’amnésie du syndrome de Korsakoff par exemple est provoquée par l’altération de plusieurs des composants de ce circuit).
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Figure 3. Fonctionnement schématique du système limbique




Notre tour d’horizon anatomique n’est pas tout à fait terminé puisqu’il reste à parler des circuits de restitution des souvenirs. En effet pour se rappeler un souvenir ou une information, nous activons des zones cérébrales spécifiques et différentes des circuits empruntés pour leur enregistrement. Un souvenir vécu avec une note émotionnelle est restitué grâce à la mise en œuvre du lobe frontal droit par exemple. S’il s’agit d’un souvenir plus neutre de culture générale, il sera restitué en faisant appel au lobe frontal gauche. Nous y reviendrons au moment où nous approcherons les multiples facettes de la mémoire.




Un peu d’histoire aussi

On peut se demander comment il a été possible de définir le rôle de chaque zone cérébrale dans le fonctionnement de la mémoire ? Historiquement la mémoire, mais aussi l’âme, la conscience, le caractère de l’être humain ont d’abord été des notions attachées à l’esprit et faisaient plutôt l’objet de discussions philosophiques, voire théologiques. Dans l’Antiquité, on se posait déjà des questions sur la localisation de la mémoire et les mécanismes d’acquisition des souvenirs. Au XVIIe siècle, des philosophes comme Descartes ont distingué la notion de mémoire attachée à l’apprentissage des gestes (mémoire implicite) de celle consciente liée à l’esprit de réflexion (mémoire explicite). Ensuite, les scientifiques se sont attachés à prouver l’existence d’un centre spécialement dédié à la mémoire au sein du cerveau, ce qui restait loin de la réalité. Enfin la médecine n’est vraiment entrée dans la modernité qu’à la fin du XIXe siècle, époque à laquelle sont nés les premiers concepts pertinents sur l’organisation de la mémoire. À partir de ce moment, il apparaît progressivement que la mémoire se décompose en plusieurs systèmes, mémoire de court terme et mémoire de long terme, mais aussi mémoire consciente et mémoire automatique. Le philosophe français Théodule Ribot (1839-1916) mérite à ce titre d’être cité pour ses idées avant-gardistes. Doué d’un esprit curieux et volontaire, c’est à lui que l’on doit l’émergence d’une science nouvelle pour l’époque : la psychologie expérimentale. Ce pionnier a su sortir la psychologie du giron trop réducteur de la philosophie. Dans un livre publié en 1881, Les Maladies de la mémoire, il évoque déjà une organisation sectorisée de la mémoire et énonce une loi sur la progression de ses troubles au cours des amnésies. Par la suite, les connaissances ont largement progressé, d’abord par l’observation clinique puis, bien sûr, grâce à l’avènement des moyens radiologiques plus puissants comme l’imagerie par résonance magnétique (IRM). En effet, l’étude de cas de patients présentant des lésions cérébrales bien identifiées conjointement à des troubles de mémoire permet d’en cerner l’origine anatomique. Il est courant de citer à ce sujet le cas d’un patient universellement connu des neuropsychologues sous les initiales de « H. M. » et qui a contribué à faire progresser nos connaissances sur les zones cérébrales concernées par la mémoire. Ce patient était atteint initialement d’une épilepsie sévère qui ne répondait pas aux traitements médicamenteux. La décision fut prise de l’opérer de la région du cerveau identifiée comme responsable de ses troubles. Mais à l’époque (1953), la chirurgie était moins précise que maintenant et la conséquence en fut une amnésie sévère. On avait éteint en quelque sorte une grande partie de sa mémoire en cherchant à neutraliser les « décharges » critiques que provoquait son épilepsie. À la suite de cette observation et de celles d’autres cas d’amnésies provoquées par la perte accidentelle de certaines zones cérébrales (suites de traumatismes crâniens, tumeurs, accidents vasculaires cérébraux ou chirurgie), on a pu progressivement définir une topographie des circuits de la mémoire. Plus récemment, de grands progrès ont pu être réalisés grâce à l’IRM fonctionnelle qui permet de détecter en temps réel la partie du cerveau concernée par une tâche sollicitant la mémoire. Il est finalement devenu possible de préciser le trajet emprunté par les différents processus de mémorisation. Il existe donc bien plusieurs formes de mémoire et plusieurs régions cérébrales impliquées et spécialisées dans chacune d’elles. D’autre part, même si le fonctionnement intime de la mémoire n’est pas complètement élucidé, on peut s’en faire une représentation suffisamment claire pour mieux comprendre l’origine des oublis et des troubles de mémoire.




La mémoire ou les mémoires ?

La mémoire au sens large représente la capacité mentale d’apprendre, de stocker puis de restituer des informations. La mémoire n’est cependant pas une sorte de fourre-tout où s’entasserait sans discernement quantité de données. Au contraire elle est très organisée et repose sur plusieurs systèmes de traitement de l’information qui sont complémentaires et interdépendants. Globalement, on décrit trois étapes de mémorisation qui se succèdent dans le temps. La première capte l’information (mémoire sensorielle), la seconde la trie et procède à une sélection (mémoire de travail). Ces deux premières étapes font partie de la mémoire à court terme où l’information n’est conservée que peu de temps. La mémoire à long terme constitue la dernière étape dont le rôle est d’enregistrer et de stocker les souvenirs en vue de leur restauration au moment utile. La mémoire est donc multiple et le travail de mémorisation puis de restitution d’un souvenir sera différent selon le mode d’information à traiter. Ce travail cérébral peut se faire de manière parfaitement consciente et délibérée pour apprendre un texte par exemple. Dans d’autres cas, le cerveau enregistre de façon inconsciente comme par exemple la couleur des yeux d’une personne que vous retenez sans vous en rendre compte.


LA MÉMOIRE À COURT TERME


La mémoire sensorielle

Dans un premier temps, nos cinq sens (vision, audition, gustation, olfaction et sensibilité) se comportent comme des capteurs qui transmettent les sensations aux zones cérébrales spécifiques chargées de les analyser. Il s’agit d’une mémoire à très court terme, également qualifiée de mémoire immédiate où les signaux perçus en grand nombre ne sont préservés que pour un temps extrêmement court (une fraction de seconde pour la perception visuelle et jusqu’à trois secondes pour une perception auditive). Au milieu de ce flot de sensations, seules quelques-unes passeront dans la mémoire de stockage, les autres s’évanouiront dans l’oubli. Prenez ainsi l’exemple d’un trajet en voiture fenêtre ouverte, en début d’été à la campagne. Vous allez croiser une multitude d’images, de sons, d’odeurs que vous avez vus, entendus, sentis et pourtant vous en oublierez une grande partie au fur et à mesure que vous avancerez. Sauf cette subtile odeur de chèvrefeuille en fleur que votre épouse ne manque jamais de vous faire remarquer et ce lapin téméraire que vous avez failli écraser ! Votre mémoire sensorielle a bien pris en compte brièvement les éléments du parcours, mais en a rejeté la plupart faute d’intérêt à long terme. Elle a par contre transmis à un registre de mémoire plus durable la bonne odeur du chèvrefeuille porteuse d’émotion affective et l’image teintée d’adrénaline du lapin perplexe devant votre capot. Votre mémoire sensorielle, fort heureusement, ne stocke pas tout ce qu’elle perçoit, sans quoi elle ressemblerait à un salon encombré de bibelots-souvenirs en nombre tel qu’on ne pourrait plus entrer dans la pièce !




La mémoire de travail

Arrivé au pied de l’immeuble d’amis chez qui vous êtes invité ce soir vous vous rendez compte un peu tard que vous avez oublié le code de la porte griffonné négligemment sur un bout de papier. Votre téléphone portable vous permet de pallier cette étourderie et de pouvoir vous faire rappeler ce numéro indigeste. Mais, pris par l’enthousiasme de retrouver de vieilles connaissances, ce code a de nouveau disparu de votre mémoire à peine la porte de l’ascenseur fermée. Rassurez-vous, il n’y a pas lieu de consulter pour ces oublis pourtant répétés. Par deux fois vous avez utilisé votre mémoire de travail pour noter ou composer ce code. La mémoire de travail est une mémoire à court terme et l’information que vous y glissez n’y reste environ que vingt à trente secondes et, sauf à faire un effort de répétition, le numéro à retenir a disparu passé ce délai. Vous pouvez très facilement en faire l’expérience avec un numéro de téléphone inconnu qu’on vient de vous dicter. Sans effort mnémotechnique, vous l’aurez oublié sitôt après l’avoir composé.

La mémoire de travail est un peu le hall de réception et de sélection de votre mémoire. Il y entre des informations sensorielles – des images et des sons en particulier – qui vont y être analysées et traitées. Ce sas d’entrée de la mémoire ne peut contenir qu’un nombre limité d’informations, entre cinq et neuf au maximum selon les personnes. L’empan mnésique est le terme qui désigne cette petite quantité d’information qu’on peut retenir à la fois en mémoire de travail. Pour la petite histoire, l’empan est une très vieille unité de mesure qui représente la distance entre le pouce et le petit doigt, main ouverte. Ce terme repris en neuropsychologie donne la mesure de la poignée d’éléments (nombres, lettres, mots…) que peut retenir à la fois la mémoire de travail. La durée de rétention, nous l’avons vu, est brève, les informations nouvelles chassant les précédentes et ainsi de suite. La mémoire de travail est une mémoire temporaire. Cependant, cette mémoire vive n’est pas une structure ouverte aux quatre vents qui laisse entrer et sortir d’éphémères souvenirs. Il faut plutôt l’imaginer comme un centre de régulation recevant beaucoup d’informations qui sont très rapidement triées, analysées et comparées à ce que notre mémoire dispose déjà en stock. Soit la nouvelle information est utilisée dans l’instant et oubliée dès qu’elle n’est plus utile, soit elle est transférée en mémoire de plus long terme. C’est grâce à notre mémoire de travail qu’on sélectionne de nouvelles connaissances qui viendront grossir notre capital de mémoire à long terme. C’est Alan Baddeley, neuropsychologue anglais, qui a le mieux conceptualisé la manière dont fonctionne la mémoire de travail. Schématiquement, il la décrit comme une organisation comportant un administrateur central assisté du calepin visuo-spatial, de la boucle phonologique et complété par un système tampon. Présenté comme ça, l’image reste encore bien abstraite. Plus concrètement, et si on reprend notre comparaison précédente, l’administrateur central est le maître du jeu de ce centre de régulation et coordonne l’activité de ses trois assistants, chacun spécialisé dans des tâches propres. Ainsi le calepin visuo-spatial gère les informations de nature visuelle et spatiale, permettant la création de nos images mentales. La boucle phonologique intervient dans la manipulation des informations de nature verbale (langage et audition). Le système tampon est une sorte de « joker » disposant de capacités supérieures aux deux autres et jouant un rôle d’intermédiaire avec la mémoire à long terme. Il permet notamment de retenir en mémoire de travail une quantité d’informations supérieure au classique empan mnésique. C’est le cas par exemple lorsqu’il faut se rappeler momentanément un morceau de texte dépassant les sept mots (« Vérifions les capacités de votre mémoire de travail »). Son rôle est également important quand la mémoire de travail réutilise des souvenirs provenant du stock de la mémoire à long terme. Au sein de cette unité d’accueil temporaire des informations, ces trois acteurs sont en perpétuelle interactivité avec leur « patron ». Quand une information candidate à devenir un souvenir entre dans la mémoire de travail elle est évaluée par l’administrateur central puis redirigée vers l’un des assistants selon sa nature. À ce moment, elle est retenue un court instant pour une utilisation ponctuelle ou bien rafraîchie par des répétitions avec une possibilité de passer dans la mémoire à long terme si l’administrateur central le décide. Ainsi, lorsque vous vous répétez mentalement ou à haute voix le code que vous voulez retenir le temps d’entrer chez vos amis vous utilisez le système de la boucle phonologique. Revenons également sur l’exemple du numéro de téléphone que vous allez ou non oublier selon les circonstances. À quoi bon le retenir une fois composé s’il s’agit d’appeler un taxi pour un déplacement inhabituel. Par contre pour enregistrer le nouveau numéro de votre sœur, votre mémoire de travail va répéter les chiffres en boucle pour ne pas les laisser s’échapper. Ce délai supplémentaire vous laisse le temps de trouver un moyen mnémotechnique pour enregistrer plus durablement ce numéro important dans votre mémoire à long terme. La référence à des événements connus, dates de naissances, numéros de départements ou dates historiques, est un moyen courant et efficace d’enregistrer des informations chiffrées. Par contre, si quelque chose vous distrait à ce moment où l’information est encore en transit dans la mémoire de travail l’oubli vous gagne et il faut recommencer l’effort de mémorisation. Notre mémoire de travail est en effet très sensible aux interférences, aux émotions (peur ou enthousiasme par exemple) et aux troubles de l’attention. De même, votre mémoire de travail sera d’autant moins efficace que vous êtes fatigué, peu motivé ou gêné par un environnement bruyant. À l’inverse, il arrive que la mémoire de travail soit subjuguée par un événement à forte charge émotive au point qu’il aille directement inscrire son empreinte en mémoire à long terme, bousculant le protocole d’entrée de la mémoire à court terme.

La mémoire de travail, dirigée par l’administrateur central, est également impliquée dans la stratégie décisionnelle. Nous venons de voir son rôle dans la manipulation du flot d’informations qui entre dans son espace. Mais elle n’a pas uniquement vocation à organiser le passage des informations en transit vers la mémoire à long terme. C’est elle aussi qui rappelle les souvenirs anciens dans le but de rafraîchir, voire d’enrichir, les informations en les comparant avec d’autres plus récentes. C’est la mémoire de travail qui gère notre attention et les décisions qu’on doit prendre consciemment ou inconsciemment tout au long de la journée. Elle est notre décideur cérébral. Elle compare les données nouvelles de notre environnement avec le stock d’informations déjà présent dans les archives de la mémoire à long terme. Ce stock qui constitue le fondement de notre expérience est ainsi régulièrement réactualisé par des mises à jour venant de la mémoire de travail. Ces manipulations réalisées à toute vitesse améliorent nos connaissances et nos compétences. La mémoire de travail agit un peu comme le font les traders à la Bourse, comparant en temps réel et très rapidement les données du marché avec leurs connaissances financières pour décider de la stratégie la plus rentable. Cette capacité permanente d’adaptation donne à la mémoire de travail une grande flexibilité. C’est grâce à elle qu’il nous est possible de modifier nos décisions ou notre comportement en fonction du cours des événements de la vie.






LA MÉMOIRE À LONG TERME

La mémoire à long terme est le plus gros compartiment à souvenirs de l’ensemble de notre système mnésique. Elle est parfois comparée au disque dur d’un ordinateur. C’est une manière simple et forcément réductrice de parler de cette partie de notre mémoire qui, certes, enregistre, stocke et restitue l’information à la demande comme la machine, mais qui garde heureusement des caractéristiques spécifiquement humaines, ne serait-ce que dans les facultés mystérieuses de l’inconscient. Dans les mémoires sensorielles et de travail, les informations sont stockées très brièvement et par petits groupes à la fois. La mémoire à long terme, quant à elle, emmagasine les souvenirs en quantité illimitée et pour des durées pouvant être très longues. Compte tenu de l’ampleur de la tâche et de la diversité des souvenirs à traiter, on peut comprendre que cette mémoire soit subdivisée en plusieurs compartiments spécialisés. Il existe ainsi un compartiment pour les souvenirs personnels, un autre pour la culture générale, un troisième pour l’apprentissage de toutes sortes d’habiletés, et un dernier sur la perception que l’on a des visages, des mots ou des objets. En voici les principales caractéristiques.


La mémoire épisodique

Elle concerne les souvenirs dans lesquels sont directement impliqués des épisodes de notre vie que l’on peut situer dans le temps et dans les lieux où ils se sont produits. Le stock des souvenirs personnels contenu dans la mémoire épisodique constitue en quelque sorte le fil conducteur de notre vie : « Samedi dernier, j’ai fêté mes 50 ans avec tous mes amis ; en 2008, j’ai fait un très beau voyage au Pérou, etc. » Ainsi, le souvenir d’une expérience personnelle donne l’impression de la revivre dans le lieu et dans le moment où elle s’est passée, grâce à une machine mentale à remonter le temps ! Dans certains cas, lorsque le souvenir est teinté de beaucoup d’émotions, son rappel en mémoire épisodique mobilise aussi des souvenirs liés à la mémoire perceptive. Le souvenir de votre chanson préférée jouée le jour de votre anniversaire et la saveur toute particulière du dessert sont chargés d’émotions intenses qui valorisent la représentation que vous vous faites de ce jour précieux. Par contre, la mauvaise météo du temps de l’apéritif s’estompe dans les oubliettes de votre mémoire. Ce phénomène de reviviscence d’un souvenir épisodique permet finalement de revivre l’événement en n’en conservant que les détails marquants qu’on finit au fil des rappels en mémoire par hypertrophier au regard d’autres détails qui s’effacent. Cela conduit à oublier tout ce qui nous paraît insignifiant et au contraire à idéaliser en quelque sorte ce qui nous fait vibrer. Un souvenir épisodique n’est donc pas figé dans la mémoire. Il évolue avec le temps dans des versions où l’oubli est la gomme qui vous aide à le recomposer dans une représentation de plus en plus personnelle. Pour preuve, demandez à l’un de vos proches de raconter sa version de ce même jour anniversaire ! Objectivement, le plus beau jour de votre vie était-il aussi merveilleux que le tableau que vous gardez en mémoire ? Mais finalement tant mieux ! Au registre de la vie quotidienne, l’oubli est la soupape de sécurité du stockage des événements ordinaires. En effet, notre esprit serait bien encombré de détails s’il retenait tous les événements ordinaires qui font la vie de tous les jours. Seuls sont retenus les faits frappants qui marquent un changement significatif au milieu de la routine. Cette mémoire enfin est l’attribut incontournable de notre caractère. La mémoire épisodique est ainsi la plus personnelle et la plus intime des composantes de notre mémoire à long terme. Elle est la trame de notre identité !




La mémoire sémantique

Vous savez que le 14 juillet 1789 correspond à la prise de la Bastille, que le 6 juin 1944 est le jour du débarquement allié sur les plages de Normandie. Ces dates qui font partie de notre patrimoine culturel commun, vous les avez stockées dans votre mémoire sémantique. La mémoire sémantique renferme toutes vos connaissances de culture générale au sens large. Cela concerne les connaissances sur le monde, Washington est la capitale des États-Unis, la baleine est un mammifère marin, etc. Il s’agit également des connaissances protocolaires, nos « us et coutumes », comme de savoir, par exemple, qu’il faut acheter un billet avant d’aller à un spectacle, patienter à l’entrée en attendant l’ouverture pour être placé par l’hôtesse ou, en son absence, rejoindre son siège indiqué par un numéro. Beaucoup plus largement encore, c’est dans la mémoire sémantique que vous conservez la signification des mots, les règles grammaticales ou d’arithmétique, vos recettes de cuisine favorites ou encore la manière d’expliquer sa route à un touriste égaré. La mémoire sémantique vous donne la maîtrise du langage et de la communication avec les autres. Elle vous permet de manipuler des concepts et de vous référer à des informations sur le monde qui vous entoure. De même, elle vous permet de vous représenter quelque chose que vous n’avez pas devant les yeux. C’est ainsi que vous pouvez décrire, sans les voir, les détails du trajet que vous devez expliquer par téléphone à un ami perdu sur le chemin de votre domicile. Les connaissances sémantiques concernent également des informations propres au fonctionnement de la société à laquelle on appartient et dont on doit respecter les règles. C’est à travers sa mémoire sémantique que l’on prend conscience finalement de l’existence du monde, de son fonctionnement, de ses lois.

On garde également dans la mémoire sémantique des informations générales sur soi-même : j’ai quatre enfants, j’ai fait mes études à la faculté de médecine de Lyon, je suis amateur de randonnées, etc. Ces connaissances sur notre curriculum vitae forment avec nos souvenirs épisodiques un ensemble qui constitue notre mémoire autobiographique.

La mémoire autobiographique recouvre tous les souvenirs personnels vécus à une date et dans un lieu bien déterminés propres à la mémoire épisodique et toutes les informations nous caractérisant de la mémoire sémantique. La mémoire autobiographique n’est pas un système de mémoire intermédiaire mais un trait d’union entre la mémoire épisodique et une partie de la mémoire sémantique. Elle fédère en quelque sorte l’ensemble de nos souvenirs personnels issus de chacun de ces deux systèmes. C’est elle qui rassemble tout ce que l’on sait de soi et nous donne le sentiment d’exister dans la continuité depuis notre enfance jusqu’à aujourd’hui. La mémoire autobiographique est le terroir de notre personnalité, la conscience d’être un individu avec un vécu unique, une identité propre, le filigrane de notre « moi ».

« Chaque été je passe des vacances dans un village cévenol » est un souvenir personnel mais dont la répétition en fait une généralité. Il est classé dans la mémoire sémantique. Dans une telle séquence, les souvenirs tendent à perdre leur référence temporelle parce qu’ils sont associés à des événements dont la tradition familiale fait qu’ils se répètent sensiblement de la même manière d’année en année. Chaque été, il y a la cueillette des champignons, les balades et les repas en famille, la fête du village, etc. Lorsqu’on se rappelle ces souvenirs, on oublie la date précise de chacun d’eux pour les rapporter au registre des activités estivales en général. Le mode de conservation d’un souvenir initialement épisodique change avec le temps pour être pris en charge par le versant sémantique de la mémoire autobiographique. Cette migration de souvenirs d’un système de mémoire à un autre s’appelle la sémantisation. Ce processus constitue une forme de consolidation des informations déjà présentes en mémoire, dont la trace est renforcée par une évocation récurrente (chaque année…). Dans cette prise en charge en mode sémantique, le souvenir épisodique perd en précision mais se renforce face au risque d’oubli. Alors que « la toute première fois que j’ai découvert les Cévennes, ça m’a coûté des ampoules aux pieds mais j’ai été tellement séduit que je ne l’oublierai jamais ! » est resté un épisode unique dans le cours de ma vie. Il est situé dans l’espace et dans le temps de façon précise et reste teinté d’une valeur ajoutée émotionnelle forte. Ce souvenir se range résolument dans la mémoire épisodique car chaque fois que j’y pense, j’ai l’impression de le revivre avec force détails ! Cette « suite cévenole » dans ses composantes unique (épisodique) et répétitive (sémantique) appartient à ma mémoire autobiographique.




La mémoire perceptive

Elle se charge du stockage de la structure ou de la forme des objets, des visages, des sons ou des mots, indépendamment de leur signification. Cela veut dire que cette partie de notre mémoire enregistre par exemple les traits d’un visage et saura les reconnaître ensuite sans pour autant lui donner un nom. La dénomination de ce visage incombe ensuite à la mémoire sémantique. Lorsque vous êtes sûr de reconnaître un air de musique sans pouvoir immédiatement en donner le titre, là encore c’est votre mémoire perceptive qui fait le premier tri.

La mémoire perceptive est particulièrement sensible à ce que l’on appelle l’effet d’amorçage. On peut ainsi, de manière inconsciente, « aller à la pêche » aux souvenirs en lançant un « appât » camouflé. L’expérience est facile à vérifier dans la vie de tous les jours. Lorsque par exemple vous êtes occupé à quelque tâche ménagère chez vous et que passe un air connu à la radio, votre talent artistique n’est pas toujours immédiatement disponible, contrarié par vos déboires en cuisine. Mais, un peu plus tard, libéré de vos servitudes, alors que votre humeur vous porte à faire quelques gammes, il y a alors de fortes chances que vous entonniez l’air en question. Sans que vous vous en rendiez compte, votre mémoire a subi un effet d’amorçage, choisissant de vous rappeler ce morceau parmi tant d’autres que contient votre registre de connaissances musicales. Pour vous en convaincre essayez de faire un test de mots avec un proche. Vous lui citez par exemple les quelques mots suivants : capucine – mandarine – hippopotame – peuplier – louche – camion – tricot – panier – lotte – couloir – ciboulette. Pour distraire un instant sa mémoire faites-lui réciter la table de 9 par exemple. Après ce petit exercice proposez-lui de vous citer une fleur, un animal et un arbre. Vous aurez de fortes chances de l’entendre vous répondre : capucine, hippopotame et peuplier ! Les mots lui sont revenus par un mécanisme d’attirance involontaire. Le fait de les avoir entendus un peu avant, amorce le choix de la mémoire en leur faveur alors que là aussi le registre des possibilités est immense !




La mémoire procédurale

C’est la mémoire du savoir-faire, de toutes ces habiletés que l’on a apprises depuis sa première année de vie et qui s’effectuent sans qu’on ait besoin d’y penser. On peut dire en raccourci que la mémoire procédurale est dédiée à l’action et qu’elle agit sans réfléchir ! Après une phase d’apprentissage nécessitant de l’attention et de la concentration, les gestes que l’on a appris ne s’oublient plus et s’effectuent sans qu’il soit nécessaire d’y penser. Enfant, vous avez appris à marcher puis à faire du vélo. Plus tard, vous avez appris à maîtriser la pratique d’un sport ou encore celle d’un instrument. Passée la période parfois laborieuse de l’auto-école, la conduite automobile devient un automatisme. Sauf imprévu, vous ne réfléchissez pas au moment de tourner le volant ou de passer les vitesses. En conduisant, vous pouvez ainsi penser à votre prochain rendez-vous, discuter avec votre passager ou écouter la radio sans avoir l’impression de faire deux choses à la fois. Ce mode de pilotage automatisé se désactive dès qu’il est nécessaire d’avoir conscience d’une nouveauté ou d’un danger. Une procédure nouvelle demandera un entraînement avant d’être à son tour intégrée dans le stock de la mémoire procédurale. Lorsque vous changez votre voiture à boîte de vitesse manuelle pour un véhicule à boîte automatique, il faut « oublier votre pied gauche » et avec lui les habitudes de monter ou descendre les vitesses en fonction des aléas du trajet. Pendant quelque temps, votre attention est sollicitée pour ce nouvel apprentissage jusqu’à ce que la maîtrise de ces nouveaux gestes soit suffisante pour ne plus en avoir conscience. Sauf si un autre automobiliste vous « grille » subitement une priorité. Quelle que soit la boîte de vitesse et avant de lui lancer des noms d’oiseaux, vous devrez immédiatement reprendre conscience de la meilleure façon de maîtriser la situation. Cette gestion de l’urgence renvoie à la mémoire de travail et son administrateur central qui décide de la meilleure stratégie à employer selon le cas de figure.

La mémoire procédurale est une mémoire un peu primitive mais qui s’avère très résistante à l’oubli. Après avoir appris à faire du ski, vous pouvez rester plusieurs années sans pratique pour un jour remonter sur les planches et retrouver sans effort les bons réflexes d’équilibre et de glisse ! Le manque d’entraînement pèsera plus sur vos muscles et articulations que sur votre mémoire qui vous rappellera automatiquement les bonnes postures. Au cours des amnésies, on retrouve également cette faculté de résistance au regard des autres composantes de la mémoire. Les patients conservent en effet les automatismes de leur mémoire procédurale et peuvent même acquérir de nouvelles habiletés alors que la mémoire des événements par exemple leur échappe. L’étude du cas du patient H. M. a montré qu’il était capable d’apprendre de nouvelles procédures sans se souvenir par ailleurs du moment et du contexte de l’apprentissage. La mémoire procédurale ne fait pratiquement pas appel à la conscience et s’exerce sans qu’il soit nécessaire d’y penser. Elle fait partie de la mémoire non déclarative, car elle ne se verbalise pas. Au moment de skier, vous ne pensez pas en permanence à la position sur les skis, cela vient tout seul !
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