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Résumé


Pour mémoriser des contenus ludiques ou au contraire très sérieux, pour se faire plaisir ou parce que cela nous est imposé, cet ouvrage est l’outil indispensable pour retenir à coup sûr tout ce que vous voulez, quand vous voulez.


Amusez-vous à faire les nombreux tests et exercices qui jalonnent la lecture et découvrez toutes les astuces qui vous permettront de retenir et de restituer facilement n’importe quelle information, dates, chiffres, noms, concepts, savoirs encyclopédiques ou techniques, quels que soient votre âge, votre formation ou votre QI !


[image: image] Un livre ludique qui vous permettra de vous approprier facilement les techniques proposées.


[image: image] De nombreux exercices, des exemples d’application et des fiches pratiques.


[image: image] Des stratégies de mémorisation qui reposent sur des bases scientifiques solides éprouvées sur le terrain, en France et à l’étranger.


“Votre mémoire a de formidables pouvoirs, entraînez-la !„
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Introduction



La mémoire, c’est cette faculté qui fait souvent toute la différence au travail et dans la vie quotidienne pour retenir des prénoms, des noms, des codes… Pour mémoriser des contenus ludiques ou au contraire très sérieux, pour se faire plaisir ou parce que cela nous est imposé, pour se construire à partir d’échanges, de livres, de voyages, de reportages ou de manuels… Considérée comme faculté divine par les anciens, la mémoire fascine.


Aujourd’hui, la multiplication des outils connectés et de leurs faramineuses capacités de stockage d’informations ouvre la voie à des questions sur l’enjeu réel d’une mémoire humaine entraînée, maîtrisée, structurée.


La réponse est finalement assez simple et n’a pas évolué à l’ère numérique ; notre mémoire nous permet de savoir qui nous sommes et ce que nous faisons ! Notre agilité intellectuelle, notre esprit critique, notre personnalité proviennent directement de là !


Si les outils numériques influent bien entendu sur la manière dont nous mémorisons ou peut-être, devrions-nous plutôt dire, sur la manière dont nous ne mémorisons plus certaines informations (les numéros de téléphone, par exemple), ils impliquent, en revanche, d’autres aspects de notre mémoire dans les savoir-faire liés à leur utilisation et le nécessaire travail de combinaison des informations auxquelles ils nous donnent accès en permanence.


Notre mémoire constitue le centre de gravité de notre fonctionnement intellectuel et la clé de notre efficacité non seulement en nous permettant de récupérer des informations anciennes, mais surtout en nous permettant de vivre pleinement l’instant et en nous préparant même à ce qui va nous arriver dans les instants qui suivent !


Mémoriser est donc un véritable processus de construction de soi. Savoir apprendre, c’est savoir changer et évoluer.


Ce livre est la conjugaison de deux visions : l’une « technique », à travers le regard et les recherches de Gaël Allain, docteur en psychologie cognitive et spécialiste de la gestion de la charge mentale, et l’autre « artistique », apportée par Vincent Delourmel, mnémoniste, ou artiste de la mémoire, qui compose des numéros spectaculaires destinés à « bluffer » le public.


Cette double écriture nous a permis de vous proposer de manière pragmatique et efficace différentes stratégies de mémorisation qui possèdent de solides bases scientifiques et ont été éprouvées à maintes reprises sur le terrain, en France et à l’étranger.


Ce livre n’a pas été conçu de manière linéaire : vous pouvez l’ouvrir n’importe où et, surtout, ne vous arrêter que sur les parties qui vous intéressent. Il laisse également une large place au lecteur qui devra adapter et personnaliser les techniques présentées pour qu’elles correspondent, au final, à sa propre manière de fonctionner… Vous pouvez également vous frotter aux multiples exercices que nous avons conçus pour vous, notre objectif étant de vous accompagner vers l’autonomie, à savoir : mémoriser ce que vous voulez, quand vous voulez, pendant la durée que vous voulez !


Nous espérons que vous passerez un bon moment en nous lisant et que vous découvrirez beaucoup de choses sur votre propre mémoire.


Bonne lecture !
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À chacun sa mémoire
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L’art de la mémoire, approche historique











Il est difficile de dater précisément les premières manifestations spectaculaires de mémoire, mais les périodes précédant l’invention puis le développement de l’écriture valorisaient forcément une mémoire « entraînée » et performante dans la transmission orale et l’acquisition de nouvelles connaissances. Durant l’Antiquité, soit quelques années avant l’apparition du format mp3, la mémoire est particulièrement valorisée dans les compétences en rhétorique… Il s’agit alors d’une faculté quasi divine réservée à quelques initiés. L’origine du mot « mémoire » est d’ailleurs à rechercher à cette époque chez la déesse grecque Mnémosyne.


Mnémosyne, fille d’Uranus, le Ciel, et de Gaïa, la Terre, tombe amoureuse de Zeus, le plus puissant des dieux, qu’elle séduit en lui racontant des histoires de victoires de dieux sur leurs ennemis les Titans ! Charmé par ce don pour la narration, Zeus lui rend visite pendant neuf nuits, donnant naissance, un an plus tard, aux Muses protectrices des arts, des lettres et des sciences :


• Calliope, muse de l’Éloquence ;


• Melpomène, muse de la Tragédie ;


• Thalie, muse de la Comédie ;


• Euterpe, muse de la Musique ;


• Clio, muse de l’Histoire ;


• Polymnie, muse de la Poésie lyrique ;


• Érato, muse de l’Élégie ;


• Uranie, muse de l’Astronomie ;


• Terpsichore, muse de la Danse.






Exercice 1 [image: image] Amusez-vous avec les Muses


Cachez la liste précédente et restituez le nom de l’ensemble des muses présentées ainsi que leurs spécialités respectives !


Constat… ce n’est pas facile du tout, surtout si, peu passionné par les questions mythologiques, vous vous êtes contenté de survoler cette liste ! Bon, on vous a pris un peu au dépourvu, on s’en excuse.


La bonne nouvelle, en revanche, est que (sauf contexte très particulier traité, par exemple, dans la partie de ce livre consacrée aux révisions pour les examens) nous n’avons que très rarement besoin de mémoriser « par cœur » des informations qui ne nous intéressent pas vraiment. Cette liste n’est d’ailleurs présentée ici qu’à titre informatif ! Mais, s’il vous plaît, faites tout de même l’effort de retenir que Clio a précédé l’invention de l’automobile !







Retenons surtout que les Muses sont les déesses grecques qui président aux arts et aux sciences et inspirent poètes, musiciens et hommes de science, qui s’en remettent à l’imagination. Elles sont donc le symbole du lien étroit entre arts et sciences. Elles permettent d’accéder à un savoir universel.


Mnémosyne, mère des neuf Muses, par sa capacité à se souvenir d’histoires, est donc devenue le symbole d’une faculté qu’on a appelé mnémosys, « mémoire » en français.


Mais laissons là nos muses et intéressons-nous aux premières manifestations d’une mémoire dite « prodigieuse ».


Une mémoire prodigieuse


Dans l’Antiquité, Simonide de Céos, poète grec, participe à un banquet organisé par Scopas, un athlète qui avait remporté un pugilat. Simonide doit, à cette occasion, réciter un poème en l’honneur de son hôte. Alors qu’il vient de terminer, Simonide est appelé à l’extérieur ; dès qu’il sort, le plafond de la salle dans laquelle il se trouvait quelques secondes auparavant s’effondre, tuant sur le coup l’ensemble des convives. Simonide est ainsi le seul rescapé. La légende raconte qu’expert en mnémotechnique, il a été capable d’identifier avec exactitude l’ensemble des corps rendus méconnaissables par la violence du choc en fonction du souvenir qu’il avait de la place que les convives occupaient !


Mythe ou réalité, cette histoire, popularisée par Cicéron, est censée se situer aux alentours de 480 avant J.-C. Elle constitue la première trace d’une technique toujours utilisée par les mnémonistes actuels : la méthode des lieux ou des « Loci » que nous verrons en détail un peu plus tard.



3 principes pour mémoriser



Vers 400 avant J.-C., c’est l’auteur inconnu du traité Dialexis qui préconise trois grands principes de mémorisation : faire attention, répéter et relier l’information nouvelle à une information ancienne. Vous constaterez rapidement que nos connaissances n’ont pas beaucoup évolué sur ce plan-là !


Dans le même ordre d’idée, vers 85 avant J.-C., le traité Rhetorica ad Herennium fait la distinction entre deux formes de mémoire : l’une permettant d’apprendre par cœur ; l’autre favorisant la compréhension. C’est évidemment cette dernière qui intéresse les orateurs, même si, ne pouvant se permettre d’oublier des éléments importants, ils procèdent, en fait, des deux façons !


Plus tard, les pratiques mnémotechniques évoluent vers des procédés faisant appel le plus souvent à l’imaginaire. L’enjeu est énorme : mémoriser, c’est tout simplement s’approprier un savoir. La quête du savoir absolu anime les plus grands personnages du Moyen Âge, avides de techniques qui leur permettraient de puiser dans leur mémoire comme dans une bibliothèque. Cette période est aussi une période de lente reconstruction. La mémoire prend alors toute son importance : elle est le dernier rempart contre l’oubli.


À la fin du Moyen Âge, la mnémotechnique est remise en question. La méthode des lieux, à l’origine de tous les procédés de mémorisation développés jusque-là, est remplacée par l’étude approfondie des textes. La lecture revient sur le devant de la scène. Montaigne fustige alors la notion de mémoire mécanique et clame qu’il vaut mieux « une tête bien faite qu’une tête bien pleine ».


Raisonner pour apprendre


Progressivement, le raisonnement prend de l’ampleur et tend à s’opposer au « par cœur », même si les principes de la rhétorique continuent à être enseignés. Pierre de la Ramée met ainsi en avant une approche de la mémoire orientée logique et classification : bien avant Tony Buzan, les premiers schémas heuristiques, en arborescence, voient le jour et s’opposent alors à toute forme de mémoire « artificielle ».


Enfin, l’essor de l’imprimerie place définitivement au second plan la mnémotechnique : le savoir est désormais consigné et archivé. Avec le temps, les bibliothèques, mémoires collectives de notre passé, de notre savoir, prennent le relais et soulagent les mémoires individuelles de tous ces savoirs qui, il faut bien l’admettre, ne peuvent plus être maîtrisés par une seule personne !


Imager pour apprendre


De nouvelles techniques, rapprochant l’information de l’image, vont cependant continuer à voir le jour. Ainsi, au XVIIe siècle apparaît le premier code imagé, qui fonctionne par analogies visuelles.
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Extrait de La Mémoire au music-hall, de Marcel Vassal, Marseille-Magie, 1938 (auto-édition).





Ci-dessus figure un exemple de code imagé dont l’origine remonte au XVIIe siècle.


Ce code artificiel traduit les chiffres par des images et aide ainsi à retrouver des informations ordonnées. Par exemple, si je dois mémoriser la liste suivante : maison, ordinateur, essuie-glace… je vais me fabriquer trois images mentales associant maison à tour Eiffel (pour symboliser que la maison est en première position dans ma liste de mots), ordinateur avec cygne et essuie-glace avec le trépied.


Vous n’êtes pas convaincu par cette première méthode ! Sachez que nous vous comprenons et que d’ailleurs, nous n’utiliserons pas ce code. Retenez simplement que le caractère artificiel de la méthode importe peu, ce que votre mémoire va, au final, retenir, c’est l’effort intellectuel que vous avez réalisé pour fabriquer vos images. Et ce principe-là, nous le retrouverons tout au long de cet ouvrage !


Dans la lignée de ces techniques « analogiques » va apparaître une table de rappel, attribuée à Pierre Hérigone, mathématicien qui abordera le sujet dans un chapitre de son livre Cours de mathématiques (1634-1642). Cette table de rappel constitue un tableau de correspondances chiffres/lettres qui permet globalement de créer des mots (plus faciles à mémoriser) à partir de chiffres (parfois compliqués à retenir). À l’origine, cette technique permettait essentiellement de retenir des dates.


Ce code chiffres/lettres sera remis au goût du jour au XVIIIe siècle par Grégoire de Feinaigle, un moine qui utilisait cette méthode au cours de démonstrations spectaculaires un peu partout en Europe, puis popularisé par Aimé Paris, un passionné de sténographie, qui le finalisera en introduisant des consonantiques en lieu et place de consonnes arbitraires. Cette méthode, intitulée « code des articulations chiffrées », constitue, aujourd’hui encore, le socle des performances des champions de mémoire.


Les démonstrations de mémoire au music-hall : l’avènement des mnémonistes


Pour bluffer le public, magiciens et autres mentalistes vont reprendre à leur compte ces techniques de mémorisation, les développer et assurer par là même à la mnémotechnique un bel avenir !


Il est cependant difficile de dire précisément quel magicien a, le premier, présenté un numéro de mémoire prodigieuse ! Dans le domaine du mentalisme, il semblerait que ce soit Pinetti qui, en 1781, ait commencé à détourner les procédés mnémotechniques dans un numéro de clairvoyance, présenté avec sa femme, même s’il ne s’agissait pas encore d’un numéro de mémoire pure. Vers 1882, en revanche, un jeune prodige du nom de Jacques Inaudi défraya la chronique. Doué d’une capacité de calcul fulgurante, il effectuait les opérations mathématiques les plus difficiles en quelques secondes, tout en jouant de la musique et/ou en répondant aux questions du public. Enfin, il terminait son numéro en récapitulant tous les chiffres cités lors de sa démonstration (et que le public pouvait contrôler sur un tableau). Il effectua ses dernières prestations lors des tournées Bénévol, de 1929 à 1934.


Toujours dans les années 1930, Tréborix, auteur de L’ABC de la mnémotechnie et illusionniste chevronné, utilisait principalement le principe d’associations d’images dans des démonstrations au cours desquelles il mélangeait numéros de mémoire pure avec d’autres, simulés. Honnête avec son public, il se présentait comme magicien, ne se séparant jamais de sa baguette magique pour rappeler à son auditoire qu’en sa qualité d’artiste du spectacle, il pouvait faire croire ce qu’il voulait tant qu’il était sur scène. Très humble, il était d’ailleurs le premier à admettre qu’au-delà de ses démonstrations, sa mémoire restait très ordinaire.


En bref, c’est à partir du moment où les magiciens se sont intéressés à tout ce qui touchait à la « clairvoyance », au « magnétisme » et, de manière plus générale, aux capacités cachées de notre cerveau qu’ils ont commencé à s’intéresser à la mnémotechnie pour présenter leurs numéros de mémoire prodigieuse.
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Théorie de la mémoire, principes et modèles











L’objectif de ce chapitre n’est pas de vous proposer une description exhaustive de la fonction mémoire (ce dont nous serions bien incapables, tant les découvertes sont nombreuses, évolutives et discutées), mais de vous donner quelques repères qui vous permettront avant tout de comprendre l’efficacité des stratégies de mémorisation et d’apprentissage que nous vous présenterons plus loin.


Commençons par la fin ! La mémoire est constituée par l’ensemble de nos souvenirs, auxquels nous accédons parfois consciemment, lorsque nous nous lançons dans la recherche volontaire d’une information dont nous avons besoin à un moment donné, parfois inconsciemment, lorsque nous enfourchons, par exemple, un vélo et commençons à rouler sans même savoir comment nous sommes capables de tenir en équilibre sur deux roues ! Mais avant d’acquérir ce statut particulier de « souvenir », les informations mémorisées ont d’abord dû pénétrer dans notre cerveau par la voie perceptive, en requérant également un minimum d’attention. C’est sur ce dernier point que ces explications théoriques rejoignent les connaissances empiriques des magiciens. En effet, la question de l’attention, qui sera détaillée plus loin, représente un point central dans la constitution ou non d’un souvenir pérenne. À l’image de l’écolier à qui le maître fait répéter inlassablement ses tables d’addition dans le poème « L’oiseau lyre » de Prévert, nous pouvons percevoir et même répéter une information pour tenter de la mémoriser… sans effet notable si notre esprit divague et que nous sommes inattentifs à ce qui nous arrive !


Mais lorsque nous prêtons attention aux informations, ces dernières finissent par pénétrer dans notre mémoire où elles doivent alors être stockées correctement pour donner naissance à des souvenirs en cas de besoin ultérieur.



Principes



Reprenons maintenant les choses dans l’ordre et imaginons que nous cherchions à mémoriser l’information suivante : « En 2008, l’Anglais Ben Pridmore a mémorisé un jeu de cartes mélangées en 29 secondes » !


La première étape du processus de mémorisation que vous venez de réaliser de manière totalement automatique a été de lire l’information. Cette étape relativement simple (pour qui peut lire le français en caractères d’imprimerie, ce qui doit a priori être votre cas si vous avez ce livre entre les mains) conditionne néanmoins l’ensemble du processus de mémorisation. Il est d’ailleurs encore temps de contrôler que ce champion s’appelle bien Ben et non Marcel et qu’il a mis un peu moins de 30 secondes pour mémoriser son jeu de cartes et pas une demi-heure !


Cela étant vérifié, le cas échéant, par une relecture attentive de l’affirmation à mémoriser, nous avons, par la lecture, activé au moins deux zones de notre cerveau. Dans un premier temps, nos lobes occipitaux, dans lesquels se projettent les nerfs optiques et qui réceptionnent, de ce fait, les informations de nature visuelle après avoir transité par la rétine, puis (même si les échanges de données sont quasi instantanés) des circuits neuronaux associés à la mémoire des mots qui se situent, pour partie, dans les aires temporales dans lesquelles l’accès au sens va pouvoir s’effectuer.


Évidemment, tout cela est complètement théorique, et tandis que vous tentiez de mémoriser la performance de Ben Pridmore, vous vous trouviez dans un environnement particulier, soit confortablement installé dans un fauteuil, soit sur un coin de table dans la cuisine ou dans les transports en commun… ? En plus des informations visuelles relatives à la phrase à mémoriser, vous avez traité un peu de texte au-dessus, en dessous…, vous avez ressenti le confort de votre fauteuil ou au contraire la rigidité de votre tabouret de cuisine et, au niveau olfactif, encore aurait-il fallu avoir le choix. Vous auriez très probablement préféré le fumet de votre cuisine à celui des transports en commun ! Au final, ce ne sont donc pas exclusivement les deux zones citées plus haut qui vont contribuer à construire votre propre souvenir de la performance accomplie sur le jeu de cartes, mais l’ensemble des aires cérébrales sensorielles, émotionnelles… associées aux informations traitées au moment de votre lecture.


[image: image]


À ce stade, vous avez donc plusieurs régions de votre cortex (couche supérieure du cerveau) activées par votre tentative d’intégration de l’information à mémoriser qu’il s’agit maintenant de relier entre elles pour former une représentation mentale cohérente de Ben Pridmore en train de mémoriser son jeu de cartes (en 2008 et en 29 secondes, s’il vous plaît !). C’est à une petite structure interne centrale de notre cerveau appelée « hippocampe » que revient ce travail délicat de fabrication d’un souvenir « épisodique », c’est-à-dire contextualisé dans l’espace et dans le temps !


Évidemment, toutes les informations que nous traitons ne donnent pas lieu à un souvenir aussi précis et peut-être que cette histoire de jeu de cartes, parce qu’elle vous laisse de marbre et/ou que vous avez décidé de ne pas vous encombrer le cerveau avec ça, ne titillera pas votre hippocampe. L’accès à l’hippocampe est, en effet, en partie géré en amont par une autre structure cérébrale prépondérante dans le processus de mémorisation, l’amygdale, bien connue également pour son rôle dans la gestion émotionnelle des informations. De fait, les données fortement associées à une émotion sont plus faciles à mémoriser que les informations neutres. Même si nous sommes parfois capables de nous souvenir de choses très « neutres » ou que, comme ici, en insistant sur le contexte d’acquisition d’une information, nous favorisons artificiellement sa restitution ultérieure.


Passons maintenant à la phase de stockage. D’abord, pour vous expliquer que, contrairement au disque dur d’un ordinateur, le stockage « humain » n’est pas inerte et que les souvenirs contenus dans notre mémoire évoluent au gré de notre propre histoire. En d’autres termes, les événements que nous vivons sont autant d’occasions de réactiver (volontairement ou non) une partie de nos connaissances. Ce faisant, ces dernières se transforment, la plupart du temps à la marge… Dans les cas de l’exercice de mémorisation de l’exploit de Ben Pridmore, vous avez certainement réactivé une partie de vos connaissances préalables sur ce qu’est un jeu de cartes, à quoi il ressemble, comment on le manipule… La possibilité de le mémoriser aussi rapidement ne venant finalement que compléter vos connaissances initiales sur le sujet.


En ce qui concerne les informations spécifiques à mémoriser ici (Ben Pridmore-mémorisation-cartes-2008-­29 secondes), le fait de les manipuler régulièrement et sous différentes formes depuis quelques pages a d’ores et déjà renforcé les liens que les différentes composantes (visuelles, sémantiques, émotionnelles…) de votre souvenir entretiennent entre elles. Ce renforcement s’effectue, en particulier, au niveau de l’efficacité de la réception des messagers chimiques qui assurent la transmission des informations au niveau des synapses situées entre les différents neurones et réseaux de neurones impliqués dans le codage de votre souvenir. À plus long terme, des modifications génétiques peuvent avoir lieu au sein même du neurone et engendrer de nouvelles connexions.


Toutefois, l’hippocampe, malgré sa remarquable plasticité synaptique, ne peut pas gérer l’intégralité de nos souvenirs, les recherches récentes s’intéressent donc à la possible migration de nos souvenirs les plus anciens vers le cortex préfrontal, notamment.






Exercice 2 [image: image] Ayez les cartes en main !


Allez, à vous de jouer ! Essayez de vous souvenir du nom, de la date et de la performance du champion de mémoire dont nous nous sommes servi pour illustrer nos propos sur le principe de la mémorisation. Pour ce faire, vous devez tenter de stimuler les mêmes réseaux de neurones que ceux qui vous ont servi lors de votre apprentissage, constitué ici par les multiples répétitions de ces informations au cours de votre lecture. Attention, vous n’êtes pas obligé de tout récupérer d’un coup. Réactiver une partie seulement de l’information, même anecdotique, suffit la plupart du temps à activer les neurones à l’origine de la fabrication du souvenir et donc le souvenir lui-même.







Nous verrons plus loin comment consolider un souvenir lorsque nous aborderons l’étape d’utilisation des informations, dernière grande étape du processus de mémorisation.


Modèles


Les principes généraux de fonctionnement de la mémoire étant fixés, intéressons-nous maintenant aux différentes formes de mémoire qui vont nous permettre de mieux comprendre d’où proviennent nos difficultés à retenir correctement certaines informations. Pour simplifier, sachez que nous utilisons principalement deux formes de mémoire : la mémoire de travail et la mémoire à long terme.


La mémoire de travail peut être considérée comme la partie active de la mémoire, notre mémoire vive en quelque sorte ; la mémoire à long terme représentant plutôt notre capacité de stockage, notre disque dur ! Nous verrons rapidement que, contrairement à certaines de nos craintes et à l’exception notable de l’existence d’éventuelles pathologies (amnésies), nos problèmes de mémorisation ne sont pas liés à la capacité intrinsèque de notre mémoire, mais plutôt aux modestes performances de notre mémoire de travail !


Pour dire les choses encore plus simplement, nos problèmes de mémoire sont la plupart du temps dus à des problèmes d’organisation ! Il s’agit en particulier de nos tentatives infructueuses (mais fréquentes dans la vie moderne) de manipuler trop d’informations à la fois. Bref, notre mémoire de travail nous joue souvent des tours !


Concentrons-nous sur le fonctionnement de cette mémoire « vive » que nous aimerions parfois, à l’instar de celle des ordinateurs, rendre plus performante !



[image: image] La mémoire de travail


Comme son nom l’indique, la mémoire de travail est une forme de mémoire qui sert essentiellement à travailler « intellectuellement ». Il s’agit d’une mémoire courte qui traite les informations du moment et que nous utilisons en permanence.






Exercice 3 [image: image] Téléphonez-moi !


Souvenez-vous : pour les plus jeunes et afin que vous vous rendiez bien compte de la chance que vous avez de vivre au XXIe siècle, vous pouvez réaliser le petit exercice suivant. Essayez de retenir ce numéro de téléphone en répétant chaque nombre à haute voix :


01 44 41 11 74


Cachez le numéro ci-dessus avec votre main puis répondez à la question suivante : « Combien font 11 × 12 ? »


Réfléchissez quelques instants, décomposez si nécessaire, 11 × 12 = 10 × 12 + 12 = ???.


Vous n’avez peut-être pas trouvé spontanément la solution, mais nous ne sommes pas là pour évaluer vos performances en calcul mental. Ce qui nous importe ici, c’est de savoir si, sans regarder plus haut, vous êtes encore capable de vous souvenir du numéro de téléphone mémorisé à l’instant ?







Alors ? Il est probable que vous l’ayez en partie oublié. Peut-être vous êtes-vous souvenu qu’il s’agissait d’un numéro de portable (06) et/ou de tel ou tel autre chiffre ou nombre faisant éventuellement appel à des connaissances antérieures ou plus personnelles (par exemple, le 32 si vous habitez le Gers…), mais il n’est pas facile de se souvenir du numéro complet.


La mémoire de travail correspond précisément à l’effort intellectuel que nous réalisons pour maintenir actives des informations que nous percevons (ou venons de percevoir) ou que nous allons récupérer dans notre mémoire à long terme. Pour les plus anciens d’entre nous, il s’agit typiquement de l’effort que nous faisions lorsque nous souhaitions mémoriser un numéro de téléphone depuis notre calepin jusqu’au cadran de nos vieux téléphones.


Ne vous inquiétez donc pas si vous avez eu du mal dans cet exercice, car en insérant une tâche de calcul mental entre l’intégration et votre (tentative de) récupération du numéro, nous avons volontairement surchargé votre mémoire de travail en créant une interférence très délicate à gérer par un cerveau. Résultat, une performance bien moins bonne que si vous aviez eu l’opportunité de restituer le numéro immédiatement après l’avoir mémorisé.






Pas de panique, rappelons-nous que le rôle de notre mémoire de travail est de traiter les informations en temps réel pour nous permettre de faire face aux situations qui se présentent à nous et non de les conserver actives (donc récupérables) dans la durée.







Nous verrons plus tard comment contourner les limites de sa mémoire de travail pour arriver à gérer à la fois la mémorisation d’un numéro de téléphone (ou d’une autre information de ce type !) et la réalisation d’une activité interférente. Mais l’analyse de notre performance dans l’exercice nous laisse d’ores et déjà penser que la solution ne consistera pas à tenter de mener les deux activités de front !


Nous tenterons plus tard de définir précisément ces limites, mais nous devrons rester prudents dans notre diagnostic, en raison de la grande variabilité des performances de la mémoire de travail en fonction, notamment, du contexte dans lequel nous nous trouvons.


En effet, la nature même des informations traitées conditionne la quantité que nous pouvons manipuler ! Concrètement, le fait de maintenir actives dans notre mémoire deux ou trois informations seulement peut suffire à saturer nos capacités de traitement si les informations sont complexes et/ou mal maîtrisées. Inversement, lorsque nous sommes confrontés à des informations plus simples ou plus familières, nous pouvons sans trop de difficultés améliorer notre performance jusqu’à manipuler mentalement parfois sept ou huit informations. Dans le même ordre d’idée, notre performance sera largement meilleure lorsque nous sommes reposés et que nous travaillons dans un environnement calme et serein… Et ce n’est pas vous qui travaillez en « open space » qui allez nous dire le contraire !


Au final, retenez que la mémoire de travail nous permet avant tout de vivre l’instant présent, elle n’a donc pas vocation à conserver des souvenirs actifs au-delà de leur durée « normale » d’utilisation. Cette durée peut correspondre :


• à quelques millisecondes ou secondes lorsque nous intégrons, par exemple, une information perceptive nouvelle : « Il y a quelqu’un qui circule en face de moi, je vais donc attendre que ce véhicule soit passé avant d’entreprendre le dépassement du véhicule qui me précède » ;


• à quelques minutes lorsque nous maintenons actif le but à atteindre dans une situation de résolution de problèmes.


Lorsque nous souhaitons conserver des informations plus longtemps, il existe un autre registre… celui de la mémoire à long terme.



[image: image] La mémoire à long terme


Cette forme de mémoire permet de stocker des souvenirs de manière (quasi) permanente lorsqu’ils ont modifié les structures synaptiques et cellulaires de notre hippocampe, comme nous l’avons vu précédemment.


Cette mémoire se décompose elle-même en plusieurs structures qui caractérisent soit la manière dont accédons à nos souvenirs, soit les caractéristiques plus ou moins personnelles de nos souvenirs.


En ce qui concerne les modalités d’accès à nos souvenirs, nous distinguerons, ici, la mémoire implicite, correspondant à une mémoire automatique qui nous permet de récupérer sans effort et très rapidement de nombreuses informations, et la mémoire explicite, plus lente et séquentielle, mais qui facilite le contrôle de la qualité de nos souvenirs.


En ce qui concerne le type de souvenirs stockés, nous effectuerons une distinction entre mémoire sémantique et mémoire épisodique.


La mémoire sémantique regroupe globalement l’ensemble de nos connaissances générales. Il s’agit très souvent de connaissances « académiques » culturellement partagées, mais surtout caractérisées par le fait qu’elles sont dissociées de leur contexte d’acquisition. Ainsi, nous savons tous (ou presque) que Bruxelles est la capitale de la Belgique, mais pratiquement personne n’est en mesure de se souvenir exactement de comment il a appris cette information ! Inversement, les informations qui relèvent de la mémoire épisodique sont, elles, très largement contextualisées. Dans ce sens, elles restent fortement associées à ce que nous faisions et à l’état d’esprit dans lequel nous nous trouvions au moment où nous les avons acquises. Entrent dans cette catégorie la plupart des souvenirs associés aux événements familiaux, les informations fortement connotées émotionnellement… et, dans tous les cas, l’ensemble des souvenirs associés à un « épisode » précis de notre propre vie.


Les exemples fréquemment utilisés pour illustrer ce type de mémoire sont (selon les générations) : « Avez-vous un souvenir de l’alunissage d’Appolo ? », « Que faisiez-vous le 11 septembre 2001 lorsque vous avez appris que les tours jumelles avaient été percutées ? »… Pour les plus jeunes générations qui doivent lire ce contenu sur leur tablette ou leur téléphone mobile, peut-être pouvons-nous tenter une question sur le vainqueur de « Nouvelle Star » (ou toute autre version moderne de télécrochet) saison 4 ?


En ce qui concerne cette dernière question et bien que nous soyons deux auteurs, l’absence à la fois de souvenir épisodique et de souvenir sémantique (manque flagrant de culture télévisuelle !) ne nous permet pas de vous fournir de réponse et nous vous prions de bien vouloir nous en excuser.


Il est d’ailleurs possible qu’il n’ait jamais existé de saison 4 de l’émission citée ! Cependant, avant de fustiger notre amateurisme et la faiblesse de nos exemples, n’oubliez pas que notre objectif est de faire de vous des experts mémoire et non des apprentis chanteurs ! Donc peu importe, au final, de savoir qui a potentiellement remporté la saison 4 de « Nouvelle Star » ni même de toutes les autres saisons !


En revanche, nous souhaiterions qu’après la lecture de ce chapitre vous ayez simplement quelques notions sur les différentes formes de souvenirs et les différentes manières de les récupérer. Mais nous reviendrons sur ces différentes formes de mémoire car elles possèdent chacune des avantages et des inconvénients qu’il convient de maîtriser pour optimiser ses performances mnésiques.












	[image: image]

	
Votre mémoire











À la suite de cette rapide découverte de l’évolution de l’art de la mémoire et de l’exposition de quelques exercices types réalisés par les participants aux championnats du monde de mémoire, il est temps de nous mettre au travail !


En effet, si vous vous êtes jusqu’ici contenté de l’approximation Pi = 3,14 pour calculer la surface ou le périmètre des cercles auxquels vous avez été confronté, dites-vous qu’il vous reste encore 59 998 décimales à mémoriser pour égaler la performance du Malaisien Yip Swe Chooi ! C’est parti ?






Exercice 4 [image: image] Mémorisez des mots


Préparez-vous à mobiliser votre attention et votre concentration.


Maintenant, donnez-vous 1 minute au plus pour retenir un maximum de mots de la liste ci-dessous (ne prenez évidemment pas de notes !) :


Poulet – Crayon – Table – Porte – Arbre – Moquette – Journal – Télévision – Agrafe – Marmite – Immeuble – Fleur – Bouteille – Tapis – Maison.


l y avait 15 mots : tentez maintenant de les restituer dans n’importe quel ordre pendant 1 minute.


Combien en avez-vous retrouvé ? Corrigez-vous maintenant et donnez-vous une note sur 15.







Trêve de plaisanterie, nous allons, au cours de ce chapitre, vous amener à vous autoévaluer pour identifier vos points forts, vos points faibles et les stratégies que vous utilisez spontanément. Il s’agit de la première étape de notre travail : repérer ce qui fonctionne bien et, éventuellement, ce qui fonctionne moins bien chez vous.


Pour commencer, amusons-nous avec quelques mots et évaluons rapidement ce que l’on appelle parfois la « mémoire lexicale ».


Votre performance vous paraît peut-être modeste ou, au contraire, parfaitement honorable… cela dépend bien entendu d’un certain nombre de paramètres dont quelques-uns dépassent très largement la question de votre mémoire. En effet, vous pouvez être parfaitement en forme ou au contraire très fatigué. Vous pouvez être particulièrement motivé à l’idée de développer de nouvelles stratégies de mémorisation ou vous retrouver complètement par hasard avec ce livre dans les mains. Vous pouvez également aimer jouer ou au contraire ne pas du tout être motivé par ce genre d’exercice…






Exercice 5 [image: image] Mémorisez des images


Pour débuter, prenez à nouveau de quoi noter et essayez de retenir durant 1 minute un maximum de choses des 15 images présentées ci-dessous. Posez votre crayon et prenez quelques instants pour vous concentrer. À vous de jouer…


[image: image]


La minute est écoulée, cachez ces images puis prenez quelques instants pour rappeler tout ce dont vous vous souvenez à leur sujet.


[image: image]







Quel que soit votre cas et/ou votre performance, dites-vous que mémoriser des listes de mots ne constitue pas une « fin en soi », mais plutôt une étape dans la découverte de la mécanique de votre propre mémoire que nous allons approfondir dans les chapitres suivants.


Voyons maintenant comment nous nous en sortons avec des images !


Alors, combien d’images pensez-vous avoir retrouvé ? Si vous comparez cet exercice avec celui des mots, vous sentez-vous plus à l’aise avec les images ou les mots ?






Peu importe, au final, le thème des images ou des mots proposés, ce qui compte dans notre performance, c’est la manière dont nous nous y prenons pour mémoriser. Pour la plupart d’entre nous, les images sont plus faciles à traiter… mais il ne s’agit pas d’une règle absolue et certains parmi nous peuvent obtenir le résultat inverse.







Vos limites


Depuis le début de cet ouvrage, vous avez réalisé cinq exercices (déjà !) mettant en jeu des données de nature différente, des mots, des chiffres et des images et vous avez peut-être obtenu des performances variables d’un exercice à l’autre. Cela est tout à fait normal et permet de faire le lien avec la notion de « mémoire sélective ».



[image: image] Mémoire sélective


Vous avez très certainement déjà dû vous rendre compte qu’il vous était plus facile de mémoriser des contenus qui vous passionnent plutôt que des informations que vous jugez fastidieuses et sans intérêt ! Ce caractère sélectif de la performance de mémorisation ne dépend d’ailleurs pas de la structure de la mémoire elle-même, mais plutôt de l’organisation de vos connaissances en son sein. En d’autres termes, lorsque votre mémoire contient des souvenirs nombreux et bien établis sur un thème particulier, il devient alors facile de créer des liens entre ces souvenirs et les informations nouvelles, ce qui améliore grandement leur mémorisation.


Nos propos sur la mémoire sélective auraient donc pu être inclus dans « Vos atouts ». Malheureusement, cette sélectivité des informations à retenir pose aussi des problèmes lorsque nous souhaitons intégrer des données totalement nouvelles. Dans ces conditions, nous devons construire intégralement la base de connaissances nécessaire à la construction de souvenirs nouveaux, ce qui nécessite à la fois du temps et de l’énergie. C’est donc l’hyperspécialisation de notre mémoire qui nous joue parfois des tours quand nous nous éloignons de nos domaines de prédilection.


Toutefois, vos éventuelles différences de performance entre les mots, les chiffres et les images dans les exercices proposés précédemment ne peuvent pas être expliquées que par vos préférences par rapport au matériel à mémoriser. En effet, si l’exercice avec les mots et celui avec les images sont globalement comparables en termes de protocole, l’exercice de mémorisation du numéro de téléphone contenait, en revanche, une phase distractrice (le calcul mental) destinée à surcharger un peu vos capacités attentionnelles et votre mémoire de travail.



[image: image] Capacités attentionnelles et mémoire de travail


Débutons ce chapitre par un exercice :






Exercice 6 [image: image] Faites attention !


Donnez-vous 1 minute pour retenir un maximum de lettres dans le tableau ci-dessous. Prêtez attention au nombre de voyelles, consonnes, doublons :
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Cachez maintenant ce tableau et répondez à nos questions :


• Combien de « E » comporte ce tableau ?


• Quelle est la dernière lettre de la première ligne ?


• Seriez-vous capable de restituer les lettres dans les bonnes cases dans le tableau vierge page suivante ?


























	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 









	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 









	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 









	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 









	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 









	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 









	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 




	

 

















Eh oui, ce genre d’exercice nous confronte directement aux piètres performances du cerveau humain… au moins dans sa capacité à gérer plusieurs informations simultanément !


D’ailleurs, cet effet de saturation rapide constitue le point clé de ce chapitre consacré aux limites de notre mémoire de travail et de nos capacités attentionnelles.


Toutefois, en poussant l’exercice 6 jusqu’au bout, vous auriez pu trouver une astuce qui vous aurait permis de dépasser vos limites. En lisant les lettres de haut en bas, vous auriez pu retenir une phrase toute simple : « Il était une fois une princesse transformée en grenouille. » En quelques secondes seulement, vous auriez pu mémoriser cette simple phrase et la reproduire dans le tableau vierge. Ainsi, répondre aux questions aurait été plus simple !






Aussi, avant même de nous intéresser à la mise en œuvre de bonnes stratégies de mémorisation, il est primordial de comprendre et d’admettre que notre cerveau est absolument incapable de traiter l’intégralité des informations qui se présentent en permanence à lui. Dans ce contexte, toute performance intellectuelle est associée à la notion de tri.







En d’autres termes, puisque nous ne pouvons pas tout traiter, nous ne traitons pas tout !


Nous vous laissons méditer quelques instants sur la phrase précédente, mais l’idée est bien là. Les limites des capacités de notre mémoire de travail font que nous pouvons au mieux traiter mentalement sept, huit voire neuf informations. Or, pendant que vous lisez ce livre, et en fonction de l’environnement dans lequel vous vous trouvez, de votre état d’esprit du moment…, il se passe autour de vous, mais également dans votre tête, un tas d’événements qui constituent autant de sources de sollicitations pour votre cerveau. Si vous effectuez le compte, vous arriverez largement au-delà des limites de vos propres capacités de traitement. La question est donc de savoir comment, dans ces conditions, vous avez réussi à comprendre quoi que ce soit à notre propos ?


Un élément de réponse (si vous avez réussi à nous suivre jusqu’ici !) est que, sans même vous en rendre compte, vous avez momentanément arrêté de traiter une bonne partie des informations autres que celles relatives à votre lecture. C’est l’état d’esprit (proche de l’état de transe hypnotique) dans lequel nous nous trouvons lorsque, pris dans l’action d’un roman, nous vivons pleinement avec « nos » personnages sans même nous apercevoir des allées et venues « réelles » autour de nous. Techniquement, cela veut dire que, si votre but est de mieux maîtriser votre mémoire, votre système attentionnel privilégie momentanément le traitement des informations contenues dans ce livre au détriment de ce qui se passe autour de vous.


Mais ne vous inquiétez pas, comme le système attentionnel est plutôt bien fait, et qu’il a en grande partie contribué à assurer à notre espèce un développement hégémonique, sachez qu’en cas de besoin vous serez en mesure de modifier quasi instantanément vos priorités pour fuir ou aller grignoter un petit morceau, selon les cas !




[image: image]


Les jeunes générations sont-elles plus performantes que leurs aînés ?


De manière générale, les sujets jeunes sont moins sensibles que leurs aînés aux interférences. Leur système attentionnel leur permet de sélectionner plus facilement les informations et de les traiter globalement plus rapidement que les personnes plus âgées. Néanmoins, cet avantage cognitif se cantonne au niveau de leurs capacités attentionnelles et ne concerne pas leur mémoire de travail. En conséquence et malgré leur usage intensif et précoce des outils numériques, ils ne sont pas véritablement avantagés lorsqu’il s’agit de réaliser plusieurs choses en même temps… même si tout est fait pour leur en donner l’impression !


Dans une expérience récente* réalisée à Grenoble École de Management par Caroline Cuny et Gaël Allain, dans le cadre de la chaire Orange/Digital Native, les performances de jeunes gens de la génération Y ne se sont pas avérées meilleures que celles de participants plus âgés dans des tests pour lesquels ils devaient réaliser deux actions simultanément.


* Voir Caroline Cuny et Gaël Allain, « La gestion de l’information chez les Digital Natives : modifications cognitives ou nouvelles stratégies de traitement de l’information ? » dans l’ouvrage La génération Y, le manager et l’entreprise , sous la direction de Benoît Meyronin, Presses universitaires de Grenoble, 2015.





Si le tri attentionnel s’effectue heureusement très souvent de manière pertinente, il implique cependant systématiquement l’élimination d’une partie de l’information, ce qui peut avoir des conséquences néfastes en termes de perception et de raisonnement. Nous verrons plus tard comment les illusionnistes jouent avec la saturation de nos capacités attentionnelles pour nous cacher une partie de la vérité, mais la conclusion de ce chapitre est que nous devons apprendre à nous méfier de nous-mêmes et à rester plus que modestes par rapport à la quantité d’informations que nous pensons être en mesure de traiter correctement.






En bref, le prix du fonctionnement correct de notre mémoire de travail est le risque de faire fausse route en ne sélectionnant pas les bonnes informations.
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