




[image: image]
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La mémoire des 5 sens


Méthode de mémorisation sensorielle




Cette méthode permet d’accroître sa capacité de mémorisation. Le principe en est totalement original car il s’appuie sur les 5 sens. En effet, chacun fait appel à son expérience sensorielle pour mémoriser les choses, et chacun privilégie certains sens sur d’autres, généralement à son insu. Aussi, pour bien retenir quelque chose, il faut commencer par découvrir la manière que l’on a de percevoir le monde. Ensuite, il s’agira de se mettre en état de percevoir ce que l’on doit mémoriser, donc de mobiliser ses sens prédominants.


Ce petit guide explique simplement le mécanisme de la perception et de la mémoire, et propose des exercices de relaxation pour accroître sa réceptivité, et des exercices de mémorisation pour s’exercer.
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Introduction


La mémoire représente à la fois la persistance du passé dans le présent et la survie du présent dans l’avenir. La relaxation créatrice et la Visualisation-Symbolisation ont apporté une contribution majeure à la mise en pratique d’une méthode simple pour libérer la mémoire.


La réception de l’information se fait principalement par nos sens. Nous pouvons facilement nous souvenir de ce que nous avons vu, entendu, perçu d’une manière tactile, mais aussi senti d’une manière olfactive, ou goûté. Il est parfois plus délicat de nous souvenir de ce que nous pensons à cause du manque de sensorialisation ; pour cela nous allons vous proposer, dans cette méthode de mémorisation sensorielle, d’associer la pensée et la sensorialisation.


Nous avons une capacité de mémorisation considérable ; malheureusement, soit nous ne savons pas l’utiliser d’une manière appropriée, soit elle a été endommagée par une scolarité douloureuse au cours de laquelle nous avons associé des mauvais souvenirs à tout exercice de mémorisation. Les mauvais souvenirs sont restés bien ancrés et font écran à l’utilisation de ce merveilleux outil. Pas une minute de notre vie n’est oubliée. Souvent, la mémoire fonctionne bien mais l’information qui doit y être stockée est imprécise ou incomplète. Nous vous invitons à découvrir les atmosphères les plus propices pour mémoriser.


Nous vous proposons une visite guidée de la méthode qui est mise en pratique dans toutes les professions et les activités qui reposent sur la mémoire. Puis nous vous donnerons des moyens pour organiser et structurer votre mémoire. Ensuite viendront des outils précis pour activer différentes modalités de la mémoire et, enfin, des processus à mettre en œuvre pour affiner et développer l’excellence de la mémoire. Nous avons cherché à rendre la pratique de la mémoire la plus agréable possible ; vous le verrez, le plaisir est un moteur puissant dans la vie. L’utilisation de supports sonores produit une démultiplication extraordinaire, elle donne à ceux qui n’ont pas envie de lire l’occasion de développer leur mémoire. Cette méthode est mise en œuvre dans de nombreux établissements scolaires, dans des entreprises et dans des institutions ; elle est accessible à un très large public. Dans les exemples retenus, nous avons choisi de nous adresser aux étudiants pour illustrer les divers aspects de la méthode. Nous pensons qu’il est plus facile au monde de l’entreprise de s’adapter à un univers déjà connu qu’aux élèves de s’adapter à un monde qu’ils n’ont pas encore expérimenté.







La méthode


Depuis toujours, nous avons cherché à connaître ce qui nous permettait de nous souvenir d’un événement ou d’une information qui pourrait avoir de l’importance dans le futur. Dans les temps anciens, on orientait les recherches vers les situations propices à la mémorisation. On avait compris que l’essentiel réside dans la personne qui veut mémoriser. Puis, l’esprit cartésien est venu faire perdre la piste en tentant de trouver des explications rationnelles à la mémoire. La science s’est penchée sur le cerveau et son fonctionnement ; elle tente de mesurer les influx nerveux, de doser les substances chimiques qui circulent dans le corps. Tout cela est fort intéressant mais apporte peu de solutions à ceux qui veulent muscler leur mémoire. Il n’est pas nécessaire de savoir précisément comment fonctionne un moteur à quatre temps pour utiliser d’une manière confortable et sûre sa voiture. La méthode de mémorisation sensorielle s’est développée à partir de l’observation pratique sur les individus en situations réelles.


Pendant longtemps, nous avons cru que l’on naissait avec une bonne mémoire ou sans elle. Mais alors, comment expliquer qu’un enfant ne se souvient pas de ses tables de multiplication mais qu’il arrive parfaitement à se souvenir, après une seule tentative, de la manipulation d’un appareil aussi complexe qu’un ordinateur ?


Nous avons fait beaucoup de recherches sur la manière avec laquelle nous élaborions le futur1. L’observation nous a montré que nous puisons constamment dans une réserve de souvenirs sensoriels pour construire les « images » qui préparent l’avenir. Notre futur est donc, pour une grande part, construit à partir du passé. La mémorisation passe donc, d’abord, par une bonne accumulation d’expériences qui serviront de passé.





Nous avons aussi observé que, lorsqu’une personne réussit une tâche, elle a tendance à persévérer, alors que si elle échoue, le plus souvent elle abandonne. Tout cela nous montre qu’un des facteurs centraux de la mémoire est en relation avec le plaisir2 que l’on prend à pouvoir se remémorer. Nous pouvons différencier les instants mémorisés de la fonction qui consiste à faire revenir, dans le présent, des éléments du passé. Avoir la capacité de se souvenir est gratifiant, même si ce dont nous nous souvenons est pénible ou ennuyeux. Il y a des avantages à se souvenir de la date à laquelle il faut payer ses impôts, même si cela ne fait plaisir à personne.


Les cinq portes d’entrée


Tout ce qui est conçu par l’esprit humain passe par nos sens. Il n’est pas possible de créer ou d’inventer quoi que ce soit sans que l’élaboration passe par un, ou plusieurs, de nos sens. Quand nous annonçons les cinq sens – la vue, l’ouïe, le toucher, le goût et l’odorat – nous faisons une limitation car bien d’autres sens existent, construits à partir des cinq premiers ou indépendamment : le sens de l’équilibre, du temps qui passe, de l’orientation, des valeurs, du pouvoir, etc.


C’est à partir de ce que nous vivons à travers nos sens que nous construisons les images mentales qui nous serviront à mémoriser. Nous mettons le mot « image » entre guillemets parce qu’il définit une vision, tandis que le souvenir peut se référer à tout autre sens qu’à la vue. Imaginez la sensation agréable d’être au chaud dans votre lit le matin, sentez la douceur des draps sur votre peau ; cela n’a rien de visuel, c’est une sensation plutôt tactile ! Si nous enchaînons avec la sensation du bol du petit-déjeuner qui est chaud entre vos mains, avec l’odeur du pain grillé et le goût du miel sur la tartine, nous sommes passés d’une sensation tactile à une sensation olfactive puis gustative. Nous ne sommes toujours pas dans le visuel mais néanmoins nous appelons cela des « images ». Il serait plus juste de parler d’évocations sensorielles.
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