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Introduction
Une mémoire bien exercée et relayée  par de bons appuis garde le savoir  et le restitue au bon moment
« L'anticipation n'est possible 
que grâce à la mémorisation. »
 Laborit

Le terme Mémoire tire son origine de la déesse grecque Mnémosyne, fille d'Uranus. Zeus, le roi de l'Olympe s'accoupla avec elle pendant neuf nuits. De cette union naquirent sept muses. Chacune présidait un domaine de connaissance (Clio pour l'histoire, etc.). Cette histoire mythologique montre l'importance ainsi accordée à la mémoire durant l'Antiquité. En effet, à cette époque la mémoire était élevée au rang d'art. De nombreuses personnes ne savaient ni lire ni écrire. La mémoire était donc un formidable outil pour apprendre et transmettre le savoir.
Qu'est-ce que la mémoire ?
De nos jours, à l'heure des smartphones et autres mémoires externes, les procédés mnémotechniques semblent anachroniques, voire obsolètes.
La mémoire semble ainsi confrontée à deux visions apparemment contradictoires :
	La mémoire est un muscle ; si nous ne la travaillons pas, elle s'étiole. Nous verrons en fait que notre mémoire n'est pas une mais plurielle. Ainsi, travailler sa mémoire ne renferme aucun sens, vous pouvez à la limite travailler un type de mémoire en particulier.
	La mémoire est fugace, mieux vaut tout noter sur un support externe. Fréquemment, l’homme utilise des supports pour sa mémoire. Foucault, quant à lui, parlait d’hypomnemata[1] :

« Les hypomnemata, au sens technique, pouvaient être des livres de compte, des registres publics, des carnets individuels servant d’aide-mémoire. »

Cette façon de procéder renferme un effet thérapeutique : vider votre esprit.
Par ailleurs, plutôt que d'opposer ces deux visions, nous verrons comment tirer profit des avantages de chacune d'entre elles.
Carte mentale et croque-notes
Vous découvrirez dans cet ouvrage deux outils visuels susceptibles de réconcilier ces deux visions de la mémoire : la carte mentale (en anglais Mind Map) et le croque-notes (en anglais sketchnotes).
« Croquer ses notes » consiste à prendre des notes visuelles à l’aide de tous les éléments graphiques à votre disposition : texte, icônes, dessins et même d’autres organisateurs graphiques. Tout au long de ce livre, vous découvrirez des croque-notes de certains articles qui ont servi de ressource pour élaborer le contenu de cet ouvrage. Vous pourrez ainsi découvrir l’envers du décor. Ces exemples de croque-notes vous montreront concrètement comment le sketchnoting est utilisé pour prendre des notes pour ensuite donner naissance à un texte.
La carte mentale (ou Mind Map en anglais), quant à elle, provient d'une technique graphique pour organiser et connecter les idées entre elles : le Mind Mapping.
En français, la carte mentale se retrouve d’ailleurs sous plusieurs vocables : carte ou schéma heuristique, topogramme.
D'ailleurs, Tony Buzan, l'inventeur du Mind Mapping s'intéresse également à la mémoire. Dans son livre Booster sa mémoire, il explique la méthode utilisée par les mnémonistes pour retenir un nombre impressionnant de connaissances : rattacher tous les domaines du savoir à des chiffres transformés en images. Fort de ses connaissances sur la mémoire, il a développé cette technique graphique basée sur le fonctionnement de notre cerveau.
Attention, le Mind Mapping est plus qu’un simple outil. C'est avant tout une méthode et en tant que telle, pour paraphraser Paul Valéry :
« C'est un procédé extériorisable qui fait, mieux que l'esprit, le travail de l'esprit. »

 
 
 
 
 
[image: bat_delangaignefig7.jpg]Exemple de croque-notes[2]


 
 
 
 
 
[image: bat_delangaignefig8.jpg]Exemple de carte mentale


Le Mind Mapping va vous permettre de cristalliser vos idées (ou celles des autres), de triturer l'information pour la rendre intelligible. En effet, le Mind Mapping va permettre dans un premier temps d'oublier la grammaire qui peut parasiter notre réflexion grâce notamment à l’utilisation de mots clés. Cette première phase constitue une phase d’idéation au cours de laquelle on jongle avec les idées. Dans une seconde phase, les idées seront organisées. Enfin, le cas échéant la carte mentale pourra se muer en un texte classique. Désormais, les logiciels de Mind Mapping permettent en effet d’exporter une carte mentale en format linéaire dans un traitement de texte.
Alors prêt pour cette aventure à la fois mnésique et heuristique ?
Pourquoi une seconde édition de cet ouvrage ?
La première édition de cet ouvrage a rencontré un véritable succès.
Avec mon éditeur, nous avons souhaité reconduire l'aventure et vous proposer un ouvrage actualisé sur le sujet au combien passionnant de la mémoire.
Que trouverez-vous de nouveau dans cette nouvelle édition ?
J'ai naturellement actualisé l'ouvrage avec les dernières avancées en matière de mémoire.
Par ailleurs j'ai également enrichi ce livre avec d'autres applications concrètes pour mémoriser notamment :
	Comment apprendre un cours facilement grâce à la méthode des lieux ?
	Comment mémoriser une carte mentale ?





Notes
[1]  Foucault, Dits et écrits, tome 2, p. 1237.
[2]  Croque-notes réalisé à partir de l’article suivant : Hélène Beaumieux, Comment la répétition façonne nos habitudes, Les Dossiers de la Recherche, août 2010




	Partie I
	Musclez  votre mémoire !



Pour mémoriser sans peine, apprenez  à développer votre potentiel
« La mémoire est comme les muscles : 
elle se fortifie dans le travail 
et s’étiole dans la paresse. »
Georges Duhamel

Chapitre 1. Comment fonctionne notre mémoire ?




Chapitre 1

Comment fonctionne  notre mémoire ?

« Les bons souvenirs durent longtemps, 
les mauvais plus encore. »
Proverbe tchèque

Durant notre scolarité, nous n’avons pas appris comment fonctionne notre mémoire. Pourtant, cet apprentissage permet d’adapter notre façon d’apprendre et notre communication au mode de fonctionnement de notre mémoire.
Votre mémoire se porte-telle bien ?
En 1941, le psychologue suisse André Rey a mis au point, pour évaluer la mémoire[1], un test qui se compose d’un schéma complexe appelé figure de Rey.
[image: bat_delangaignefig9.jpg]Fig. 1.1  Figure de Rey


Exercice 1.1Testez votre mémoire
Dans un premier temps, redessinez la figure en observant bien le dessin original. Ensuite, cachez la figure et tentez de la reproduire, cette fois-ci de mémoire.
Pour chaque élément dessiné correctement (une ligne, un cercle), comptez deux points. Pour information, cette figure compte 44 lignes et cercles.
	Entre 76 et 88 points : votre mémoire est excellente (continuez tout de même de lire ce livre ☺).
	Entre 60 et 75 points : vous disposez d’une bonne mémoire.
	Entre 46 et 59 points : votre mémoire reste dans la moyenne.
	Moins de 46 points : votre mémoire rencontre des faiblesses.


Certaines personnes rusent un peu. Lorsqu’elles observent la figure de Rey, elles tentent de déceler des formes familières et se constituent une histoire mentale.
Elles pensent par exemple tout d’abord à une maison avec une véranda.
Une ou des mémoires ?
Nous ne possédons pas une mais plusieurs mémoires. La figure 1.2 schématise le cheminement des informations dans notre système mnésique.
L’oubli, un mal pour un bien ?
L’oubli est présent à chaque étape de la mémorisation : mémoire sensorielle, mémoire de travail et mémoire à long terme. De nombreux auteurs se sont penchés sur l’oubli.
Pour Platon, la réincarnation nous fait oublier les connaissances de notre vie précédente. Apprendre consiste à retrouver la mémoire. Pour Nietzsche, l’oubli est une nécessité (notamment pour nos fautes). Pour Freud, certains de nos souvenirs sont enfouis dans notre inconscient. Ces souvenirs réels ou fantasmés donnent naissance à des conflits psychiques qui se révèlent au travers des rêves et des lapsus.
L’oubli fait partie en fait du travail de sélection de notre mémoire. « Selon le psychologue britannique Martin Conway, qui s’appuie sur des résultats expérimentaux, l’oubli du superflu permet de sélectionner les éléments que nous jugeons les plus importants pour nous définir, raconter notre histoire, préserver et réaménager notre identité, justifier le sens que nous donnons actuellement à notre existence. »[2]

 
 
 
 
[image: bat_delangaignefig10.jpg]Fig. 1.2  Schéma de la mémoire[3]  


 
 
 
 
[image: bat_delangaignefig11.jpg]Fig. 1.3  N’oublie pas d’oublier 1/3


 
 
 
 
[image: bat_delangaignefig12.jpg]Fig. 1.4  N’oublie pas d’oublier 2/3


 
 
 
 
[image: bat_delangaignefig13.jpg]Fig. 1.5  N’oublie pas d’oublier 3/3[4]  


L'oubli est toujours perçu négatif. Pourtant, pour mémoriser, vous devez passer souvent par la case « oubli ». En effet, nous pouvons réaliser un parallèle avec le sport. Après un effort sportif, vous avez souvent mal à vos muscles. Pourquoi ? Ces douleurs sont dues essentiellement à l'acide lactique. Il détruit le muscle ! Toutefois, quand vous réexercez votre muscle, il croît. L'oubli agit un peu de cette façon sur la mémoire. L'oubli détruit la trace mnésique. Toutefois, si vous réactivez le souvenir, il s'en trouvera renforcé.

Vous avez la mémoire courte ?
Exercice 1.1La mémoire photographique[5]
Consigne : Prenez quatre crayons de couleurs différentes.
Coloriez différemment les lettres de la figure 1.6 .
Cachez la phrase. Essayez maintenant de vous rappeler les lettres et leur couleur.
Alors ? Probablement, vous ne vous rappelez que de quelques lettres.
En revanche, vous vous rappelez sûrement de la phrase entière mais pas de toutes les couleurs.
Conclusion : la mémoire n'est donc pas photographique : on mémorise des mots et du sens !

[image: bat_delangaignefig14.jpg]Fig. 1.6  La mémoire photographique


La mémoire sensorielle constitue la porte d'entrée des informations. Très brève, elle correspond au temps de perception d'un stimulus par nos organes sensoriels (oreilles, yeux, nez, etc.). Elle se décompose en fonction de nos différents sens :
	la mémoire sensorielle visuelle (encore appelée mémoire iconique). Sa durée : entre 300 et 500 millisecondes ;
	la mémoire sensorielle auditive (encore appelée mémoire échoïque).

L'apport des autres sens joue un rôle moins important dans la mémorisation –, par exemple la mémoire sensorielle tactile (ou mémoire haptique).
vous avez La mémoire courte ?
La mémoire à court terme s'apparente au buffer (en français la mémoire tampon) de l'ordinateur. Elle conserve l'information quelques secondes pour réaliser une activité (exemple pour réaliser un calcul mental).
Elle dépend du cortex préfrontal et de l'hippocampe.
Elle permet de faire le tri pour archiver l'information dans la mémoire à long terme.
La mémoire à court terme est le passage obligé pour accéder à la mémoire à long terme. Comme elle est physiquement limitée, nous devons donc organiser l'information pour la mémoriser.
Exercice 1.1Quelle est la taille de votre mémoire à court terme ?
Lisez une seule fois, la liste de mots suivants. Ensuite, prenez une feuille et notez le maximum de mots dont vous souvenez :
	Bâton
	Solution
	Personne
	Ordinateur
	Carotte
	Soleil
	Patte
	Citron
	Crayon
	Carreau
	Feutre
	Prise
	Chaise
	Enveloppe
	Gamin

Vous pouvez également réaliser un exercice similaire avec des chiffres à la place des mots.
Lisez la liste de chiffres suivante ligne par ligne.
À chaque ligne, répétez la séquence puis vérifiez si votre réponse est correcte. Continuez jusqu'à ce que vous échouiez. Comptez le nombre de chiffres retenus. Vous obtenez une idée de la taille de votre mémoire à court terme. Naturellement, vous devez retenir les chiffres dans l'ordre !
1-4-5
2-6-9-4
5-8-4-3-8
8-9-4-7-3-8
6-8-7-9-8-3-5
2-6-9-8-3-8-0-8
2-1-4-6-9-3-4-7-6
2-8-9-8-6-5-4-1-7-0
5-8-9-6-9-3-7-0-4-3-1
5-9-8-3-7-8-2-1-6-5-9-3
5-9-8-3-7-2-4-1-0-9-6-7-6
5-9-6-3-3-5-0-1-3-7-9-6-3-4
0-8-9-2-3-7-1-7-5-6-6-9-6-8-3

Chez l’adulte, l’empan mnésique de la mémoire à court terme est en moyenne de sept éléments (voir chapitre 3).
Tout au long de l’enfance, cet empan mnésique évolue. Par exemple, l’empan numérique (capacité à retenir plusieurs chiffres) « est de deux chiffres à trois ans, de quatre chiffres à cinq ans, de cinq chiffres à six ans, de six chiffres vers huit ou neuf ans et c’est entre douze et quinze ans que l’enfant-adolescent parvient à un empan numérique équivalent à celui de l’adulte, c’est-à-dire sept chiffres. »[6]
Une autre mémoire à court terme intervient également la mémoire de travail.
Elle nous permet de manipuler l'information stockée temporairement.
Selon le modèle de Baddeley et Hitch, la mémoire de travail se compose des éléments suivants :
	la boucle phonologique pour retenir et manipuler des informations sous forme verbale ;
	le calepin visuo-spatial en charge des informations codées sous forme visuelle ;
	l'administrateur central qui contrôle et coordonne la boucle phonologique et le calepin visuo-spatial. Il met les informations issues de ces deux sous-systèmes en relation avec les connaissances stockées en mémoire à long terme. Pour cela il dispose d'une zone tampon épisodique, ce qui lui permet de regrouper les informations, qu'elles soient issues des impressions sensibles ou de la mémoire à long terme.

Exercice 1.2Le monde à l'envers
Reprenez les chiffres de l'exercice 2-3. Lisez chaque ligne puis répétez les chiffres dans le désordre.

Exercice 1.3Améliorez votre mémoire de travail par le calcul mental
Le calcul mental est un très bon exercice pour entraîner votre mémoire de travail. Commencez par un calcul simple, par exemple une soustraction comme 100 – 7. Une fois la solution trouvée, recommencez l’opération plusieurs fois pour arriver à 0.

Notre mémoire à long terme est-elle illimitée ?
Notre mémoire à long terme semble avoir une capacité illimitée. Elle se décompose en plusieurs sous-ensembles :
	la mémoire explicite (ou déclarative) qui comprend :
		la mémoire sémantique,
	la mémoire épisodique,


	la mémoire implicite (non déclarative) qui comprend :
		la mémoire procédurale,
	les conditionnements émotionnels,
	les effets d’amorçage,
	les réflexes conditionnés.
	[image: bat_delangaignefig15.jpg]Fig. 1.7  La mémoire à long terme[7]  






Pourquoi parle-t-on de mémoire explicite ?
La mémoire explicite « est constituée par les mécanismes conscients d’apprentissage »[8]. Elle contient plusieurs sous-catégories.
La mémoire sémantique
Dépendant du cortex, la mémoire sémantique garde en son sein nos connaissances générales (par exemple : Paris est la capitale de la France). Deux Américains, Ross Quillian et Allan Collins ont fondé la théorie de la mémoire sémantique : le sens des mots est archivé ailleurs que son unité lexicale. Cette théorie s’articule autour de deux concepts clés :
	Le principe de hiérarchie des catégories. À l’instar des poupées gigognes, les catégories s’articulent sous la forme d’une arborescence. Le psychologue Alain Lieury a illustré ce concept avec le mot Canari. Il appartient à la catégorie Oiseau qui appartient elle-même à la catégorie Animal.
	Le principe d’économie cognitive. Certaines propriétés sont archivées avec le concept même. Encore une fois Alain Lieury[9] illustre ce principe : un canari est jaune. Cette propriété est stockée avec le concept Canari. Les propriétés générales (possède un bec, des plumes) seront stockées avec le concept Oiseau.

Le rapprochement avec le Mind Mapping reste cette fois encore pertinent. Dans une carte mentale l’information est hiérarchisée sous la forme d’une arborescence.
 
Exercice 1.1Améliorez votre mémoire sémantique
Les jeux de lettres offrent un moyen simple et peu onéreux d’entraîner votre mémoire sémantique (Scrabble, Mots croisés, etc.). Vous pouvez par exemple jouer au petit bac.
À partir d’un mot, créez en de nouveaux avec un minimum de trois lettres en cinq minutes.
Exemple avec le mot habitation :
	habit
	abat
	bon
	nota
	notai…

À vous de jouer maintenant avec les mots suivants :
	maison
	solution
	grégaire


[image: bat_delangaignefig16.jpg]Fig. 1.8  Mémoire d’un canari[10]  


La mémoire épisodique
Endel Tulving est à l’origine de la théorie de la mémoire épisodique.
Chaque mot que nous entendons, lisons, apprenons, est enregistré de manière spécifique. Il devient donc indépendant des autres contextes.
Dans le modèle de Tulving, mémoire sémantique et mémoire épisodique sont séparées.
Pour Alain Lieury, la mémoire sémantique interagit avec la mémoire épisodique. Lorsque nous apprenons un mot, nous le relions également à un épisode. Pour apprendre des concepts, nous devons donc multiplier les épisodes.
Musique et mémoire d’un bébé
« Bien avant de naître, le bébé mémorise les œuvres musicales et peut ensuite les reconnaître un an après sa naissance, même lorsqu’elles n’ont jamais été rejouées. »[11]

Désormais, certains scientifiques distinguent la mémoire autobiographique qui représente l’ « ensemble des connaissances sur soi et à la fois épisodiques et sémantiques »[12].
Elle dépend de l'hippocampe et des régions frontales et postérieures.
Au sein de notre cerveau, mémoriser un évènement suit un processus précis. Les informations perçues parviennent à l'hippocampe. Ensuite, ce dernier transmet l'information à différentes régions du cerveau auxquelles il est relié : le corps mamillaire, au thalamus, puis au gyrus cingulaire. Cette séquence forme le circuit de Papez.
S’adonner au life logging ou comment enregistrer toutes les traces de son existence
Pour contourner la reconstruction des souvenirs, certaines personnes s'adonnent au life logging. Elles enregistrent toutes les traces de leur vie : texte, vidéo…

Martin Conway de l'université de Leeds propose un modèle pour expliquer le fonctionnement de notre mémoire autobiographique. Nos souvenirs ne sont pas stockés tels quels dans notre cerveau. Ils sont en fait le fruit d'une reconstruction active. Selon ce modèle, un administrateur central (identité exécutive) reconstruit un souvenir à partir :




Notes
[1]  Notamment la mémoire de travail que nous verrons plus loin.
[2]  Jean-François Marmion, Mémoire : n’oublie pas d’oublier, Les grands dossiers des Sciences Humaines n° 10 mars-avril-mai 2008.
[3]  Adapté de http://lecerveau.mcgill.ca/flash/d/d_07/ d_07_p/d_07_p_tra/d_07_p_tra.html.
[4]  Croque-notes de l’article : Jean-François Marmion, Mémoire : n’oublie pas d’oublier, Les grands dossiers des Sciences Humaines n° 10 mars-avril-mai 2008.
[5]  Alain Lieury, La Psychologie cognitive en 35 fiches, Dunod, 2005.
[6]  Bernard Croisile et coll., Votre mémoire : Bien la connaître, mieux s'en servir, Larousse, 2004, p. 25.
[7]  Adapté de http://lecerveau.mcgill.ca/flash/a/a_07/ a_07_p/a_07_p_tra/a_07_p_tra.html.
[8]  http://www.uda.fr/sinformer-actualites/dossiers/efficacite-de-la-communication/lefficacite-de-la-communication/glossaire/ consulté le 26/03/2011.
[9]  À noter qu’Alain Lieury reste critique sur les atouts mnésiques de la carte mentale.
[10]  Adapté de Lieury TDC n° 993, La mémoire, avril 2010.
[11]  Emmanuel Bigand, Repenser la musique, le cerveau mélomane, L'essentiel Cerveau et Psycho, novembre 2010-janvier 2011, p. 4.
[12]  Magazine Sciences Humaines, n° 201, février 2009, p. 36.
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