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Mode d’emploi

Pour trouver les réponses à vos questions, reportez-vous au sommaire. Les mots-clés de chaque question sont en couleur dans le texte.

Exemple :

[image: image] Il paraît que les gens qui possèdent des capacités de mémorisation exceptionnelles ont en fait une méthode que tout le monde pourrait appliquer ?





Mobile et interactif !

Grâce aux flashcodes©, découvrez sur votre portable les vidéos du site bonjour-docteur.com en relation avec les questions. Si vous n’avez pas de mobile, vous pouvez accéder à ces vidéos en tapant leur titre, indiqué sous le flashcode, dans le moteur de recherche du site.
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[image: image] bonjour-docteur.com

Une véritable encyclopédie médicale en vidéo (plus de 7000 vidéos). Pour des informations complémentaires sur le sujet qui vous intéresse, tapez un mot-clé dans le moteur de recherche du site www.bonjour-docteur.com.




Avant-propos

« La santé, c’est le silence des organes », disait Paul Valéry. Et ce n’est pas faux ! Malheureusement, à partir d’un certain âge, ils sont rarement totalement aphones, nos foies, reins, cerveaux et autres estomacs. Et on ne comprend pas toujours ce qu’ils cherchent à nous dire. Quant à ceux qui pourraient nous servir d’interprètes (les médecins), leur vocabulaire n’est pas toujours celui qui se rapproche le plus de notre langue maternelle.

Bref, entre l’angoisse de la maladie, les inquiétudes qui nous étreignent parfois devant un symptôme, le langage abscons de la médecine…, il y a de quoi tomber vraiment malade !

C’est pour vous aider que nous avons créé bonjour-docteur. com, un site-santé dans lequel nous essayons de vous apporter tout ce que vous venez chercher dans le Magazine de la Santé, sur France 5, depuis tant d’années. Dédramatiser, rassurer, expliquer, sans jamais effrayer, tels sont nos objectifs. Par sms durant l’émission, par tchat sur bonjour-docteur, nous avons reçu des milliers de questions. Dans cette collection, nous avons voulu répondre à celles qui sont le plus fréquemment posées. Nous en avons fait une sélection aussi représentative que possible. Nous espérons que ce livre vous aidera et, peut-être, vous rassurera… car nous pensons que comprendre est un premier pas vers la guérison.
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Introduction

Qu’est-ce qui fait que, lorsque vous croisez une voiture dans la rue, vous savez immédiatement ce que c’est ? La mémoire. Et aussi, comment, dès que vous prenez un stylo, votre main peut-elle écrire sans que vous ayez besoin de vous poser de questions ? D’où tenez-vous que nous sommes en automne ? Pourquoi un nouveau-né reconnaît-il instantanément le visage de sa mère ? Tout cela, c’est bien sûr grâce à la mémoire… Une faculté d’abord innée, puisqu’elle existe dès la naissance, puis qui évolue tout au long de notre vie, grandit et s’enrichit, aussi bien en quantité qu’en qualité. Avec un fonctionnement très complexe.

Chacun sait que la mémoire, c’est avant tout des informations : des souvenirs, des impressions, des connaissances ou des aptitudes. Sentiments, images, odeurs, sons, idées et gestes sont ainsi conservés, fugacement pour certains, éternellement pour d’autres.

Mais ce que nous savons aujourd’hui, c’est que la mémoire n’est pas simplement une collection de données rangées dans des cases. C’est aussi, et surtout, les connexions qui se font entre ces différentes informations que nous conservons. Elles forment un réseau très dense, un système dynamique qui se développe régulièrement en profitant de toutes les expériences que nous vivons : chaque nouvelle information et chaque nouvelle connexion étendent notre mémoire.

La plupart du temps, la majorité de ces informations et leurs connexions sont au repos, comme un ordinateur en veille. Seule une petite partie de la mémoire travaille, mais, dès que l’élément concerné est activé, ses connexions se réveillent aussi. Cela peut être automatique et immédiat. Parfois cela prend un peu plus de temps, si le système a eu besoin d’activer les connexions, ce qui vous donne l’impression de vous creuser la tête !

[image: image]Le cerveau, un organe complexe plus performant que l’informatique

Pour mieux comprendre, nous avons employé un parallèle avec l’ordinateur, bien qu’un cerveau humain soit bien plus performant qu’une machine dont la capacité de stockage est prévue dès sa fabrication. Il est certes possible, par la suite, d’y ajouter un disque dur externe, mais on finira toujours par rencontrer une limite technique. Notre mémoire (qui, elle, est comme un arbre – on ne peut connaître par avance la taille qu’elle atteindra, elle pourrait croître presque à l’infini –) et notre cerveau sont bien plus puissants que tout ce que l’informatique a réussi à inventer jusqu’à aujourd’hui. À l’intérieur de la boîte crânienne, le cerveau mesure en moyenne 1 400 cm3. Une taille relativement modeste qui est sans rapport avec nos capacités intellectuelles : l’homme de Néandertal avait, lui, un cerveau bien plus gros, de 1 700 cm3 !

En général, chez tous les mammifères, ce volume est proportionnel à celui du corps. Mais la particularité de l’espèce humaine est l’épaisseur de la couche de neurones, le cortex, et surtout le développement de la partie antérieure, le lobe frontal, qui est la zone dévolue à la planification des actions. Le lobe frontal humain est sans comparaison même avec celui des primates, avec lesquels nous avons pourtant la plus grande parenté génétique (98 % de notre ADN est commun avec le chimpanzé).

Le cerveau comporte deux hémisphères, le droit et le gauche, une partie centrale qui les relie, le corps calleux, et, en dessous, les noyaux gris centraux, puis le tronc cérébral, qui conduit toutes les informations vers la moelle épinière. En arrière du tronc cérébral se trouve le cervelet, organe de l’équilibre et de la coordination.

Les deux hémisphères sont la partie la plus volumineuse du cerveau, et surtout sont le support de la conscience : conscience de notre environnement, car y sont analysées les informations sensorielles (vue, audition, toucher…), mais aussi conscience de nousmême. Si nous ne comprenons pas encore comment peut naître cette conscience d’être soi-même, il est évident que la mémoire y joue un rôle crucial. Perdre la mémoire, c’est donc aussi perdre tout ou partie de son identité.

Les hémisphères sont faits d’une couche de cellules nerveuses, les neurones, placés en superficie : c’est le cortex ou matière grise. Les neurones sont des cellules spécialisées dans la transmission d’une information. L’information circule sous la forme d’impulsions électriques le long de la surface du corps de la cellule, puis de son prolongement, l’axone.

Les neurones sont connectés les uns aux autres au niveau des synapses. Mais ils ne se touchent pas, ce qui ne permet pas à l’électricité (l’influx nerveux) de passer d’une cellule à l’autre. Un mécanisme plus élaboré permet le transfert d’informations : l’arrivée de l’influx nerveux à l’extrémité du neurone déclenche la sécrétion d’une substance ; cette substance, qu’on appelle un neurotransmetteur, sort de la membrane cellulaire pour se fixer sur le neurone voisin. Celui-ci a des récepteurs prévus pour cela, un peu comme une serrure attendant une clé. La fixation du neurotransmetteur sur le récepteur génère une excitation de la membrane cellulaire, un courant électrique se forme et se déplace à la surface du neurone, puis le processus recommence. Le tout dure quelques millièmes de secondes et se produit à chaque instant plusieurs dizaines de milliers de fois entre les millions de neurones cérébraux. C’est ce phénomène élémentaire qui est la base de toute notre activité cérébrale : perception, mémoire, pensée, etc. Mais nous sommes encore bien loin de comprendre comment cela se passe concrètement, et encore plus de le reproduire artificiellement !

Nous savons, en revanche, qu’il existe des réseaux neuronaux avec un type de neurotransmetteur qui leur est propre. Par exemple, la sérotonine, qui joue un si grand rôle dans l’humeur. La plupart des antidépresseurs ont pour action de renforcer les neurones sérotoninergiques (« qui fonctionnent avec la sérotonine comme neurotransmetteur »). Autre exemple, l’adrénaline et la noradrénaline, bien connues pour leur effet sur le stress. Ces réseaux sont à la fois programmés dans notre cerveau et évolutifs en fonction de notre expérience.

Les neurones sont regroupés dans le cortex par régions, et chacune d’entre elles est dévolue à un type de fonction : nous l’avons vu le lobe frontal est le siège des décisions, du jugement, de la planification et, dans sa partie arrière, il est aussi le maître du mouvement volontaire. Le lobe pariétal est le récepteur des sensations tactiles et de la perception de nos propres mouvements. Le langage est situé uniquement dans l’hémisphère dominant (le gauche pour les droitiers, le droit pour les gauchers). Il est dans le lobe pariétal pour sa partie « réception » et dans le lobe frontal pour le côté « émission ». Le lobe temporal intervient aussi sur le langage (pour la mémoire verbale, la lecture…), sur l’audition, la représentation de l’espace et surtout l’émotion dont on sait maintenant qu’elle est la première réponse du cerveau à l’environnement, bien avant la pensée, et qu’elle nous est indispensable pour nos décisions, en collaboration avec le lobe frontal qui « intellectualise » les choses. Le lobe occipital est consacré au traitement de l’information visuelle : perception puis compréhension des images.

[image: image]Qu’en est-il de la mémoire ?

La mémoire doit par nature être connectée à tout ce que le cerveau reçoit : informations visuelles, auditives, olfactives, sensitives… Et aussi aux zones qui donnent du sens à cette information : on ne se souvient pas d’un ensemble de formes et de couleurs, mais d’un paysage ou d’une personne. L’émotion joue un rôle majeur dans sa fonction, peut être le rôle le plus fondamental. Au départ, dans l’évolution des structures nerveuses, la mémoire sert avant tout à la préservation de l’espèce : reconnaître l’ennemi est sa première fonction, de même que le fait d’identifier son groupe et sa famille. Il faut donc imaginer un réseau permettant de relier les informations, de les préserver et de les classer puis de les retrouver. Certaines informations doivent être conscientes pour être utiles, comme le contenu de la mémoire autobiographique (qui suis-je ? que dois-je faire à cet instant ?) ; de la mémoire épisodique (qu’est-il arrivé ? où suis-je ? qui sont ces gens ?) ; de la mémoire sémantique (qu’est-ce que cet objet ?)…

D’autres fonctions de la mémoire sont inconscientes, « implicites ». Heureusement, car ce serait assez pénible de se souvenir à chaque instant de la façon dont il faut marcher, ouvrir une porte, écrire ou faire un nœud. Ces notions ont bien été apprises un jour et sont dans la mémoire, mais nous n’y pensons plus. Elles ne se rappellent à nous que lorsqu’elles sont défaillantes, par exemple dans la maladie d’Alzheimer.

[image: image]L’anatomie de la mémoire

On connaît en partie l’anatomie de la mémoire, surtout de la mémoire explicite, consciente, et nous la connaissons en particulier grâce à l’étude, depuis près de deux siècles, des malades amnésiques. Jusque récemment la méthode pour avancer était dite « anatomoclinique », c’est-à-dire que l’on observait soigneusement le patient pendant plusieurs années, puis on attendait sa mort pour étudier son cerveau au microscope. Maintenant, nous avons la chance de voir le cerveau directement grâce à différents procédés : scanner, IRM (Imagerie à Résonance Magnétique) cérébrales, qui détectent les lésions, et plus récemment les techniques fonctionnelles en IRM et scintigraphie qui permettent d’avoir une image de l’activité du cerveau.

Beaucoup de ce que nous savons sur la mémoire a été découvert relativement récemment : en particulier avec celui que tous les neurologues connaissent et nomment par ses initiales, H. M., un Américain devenu amnésique en 1953, et mort en 2008 à l’âge de 82 ans. En 1953, donc, un neurochirurgien décide de tenter sur cet homme une opération du cerveau quelque peu expérimentale, destinée à soigner une épilepsie très sévère. L’opération est un succès en ce qui concerne l’épilepsie. Mais on constate immédiatement que le patient est devenu amnésique. Il s’agit d’une amnésie très importante et définitive, de type antérograde : en enlevant les régions de son cerveau à l’origine des crises, incluant une large partie des lobes temporaux dont l’amygdale et l’hippocampe, on lui a aussi retiré la capacité de créer de nouveaux souvenirs.

À partir de 1953, et pendant cinquante-cinq ans, cet homme a donc vécu sans savoir quand ni où il était, sans reconnaître les médecins et les infirmières de l’hôpital ni aucun visiteur, sans identifier les objets qui l’entouraient, et en ayant le sentiment de tout refaire ou dire pour la première fois. Mais ses souvenirs anciens, sa mémoire à court terme ainsi que sa mémoire procédurale sont restés intacts, tout comme son intelligence, son comportement et son langage, absolument normaux. À partir de la seule étude de ce cas par des psychologues, une théorie complète de la mémoire a ainsi pu être conceptualisée. En particulier par Brenda Milner, une des pionnières de la neuropsychologie, qui a rencontré H. M. tous les jours pendant plus de trente ans. Elle lui faisait refaire continuellement les mêmes épreuves, alors qu’il ne s’en souvenait jamais et qu’il ne la reconnaissait pas non plus d’une séance à l’autre. Pourtant ses performances s’amélioraient peu à peu, ce qui montre bien que quelque chose pouvait rester dans son cerveau. À partir de ces études, on a pu dissocier la mémoire à long terme de la mémoire immédiate, et aussi la mémoire explicite de la mémoire implicite. Brenda Milner est aujourd’hui considérée comme une chercheuse de légende. En 2010, âgée de 92 ans, lors d’une conférence devant des neurologues du monde entier, elle a même reçu une « standing ovation », ce qui n’est vraiment pas courant.

[image: image]La mémoire, un système efficace

L’évolution nous a dotés d’un système très sûr pour la mémoire. Un de ses avantages est d’être double, dupliqué dans chaque hémisphère, ce qui fait qu’une seule lésion a beaucoup moins de risques d’entraîner un déficit. C’est d’ailleurs pourquoi les grandes maladies de la mémoire sont des processus très diffus de dégénérescence de tous les neurones, comme la maladie d’Alzheimer, ou l’empoisonnement par l’alcool et/ou le manque de vitamines comme le syndrome de Korsakov.

La partie interne du lobe temporal est essentielle. Elle porte le nom d’hippocampe à cause de sa forme. Très impliqué dans les émotions, en particulier la peur et la méfiance, l’hippocampe fait à la fois partie du circuit de la mémoire et du « cerveau des émotions », le lobe limbique. Bien qu’on en ait peu de preuves, on le considère comme la plaque tournante de la mémoire, un point d’entrée des informations à mémoriser et aussi un centre de marquage émotionnel de ces informations.

À partir de l’hippocampe commence le circuit de Papez, du nom du chercheur américain qui l’a décrit en 1937. Il s’agit d’un réseau circulaire bilatéral qui est tout entier situé dans la partie la plus profonde des hémisphères, un circuit qu’on a l’habitude de comparer au travail d’un bibliothécaire. L’information passe par les corps mamillaire de l’hypothalamus, deux petits noyaux de substance grise, où elle reçoit l’étiquette qui la date. Puis, elle continue vers le gyrus cingulaire, où elle est cataloguée, rapprochée des informations de même nature qui sont déjà présentes dans la mémoire. Elle part enfin dans les rayonnages de l’hippocampe, ou elle sera stockée. Ce qui nous intéresse ensuite, c’est de pouvoir récupérer cette information, ce qu’on appelle le circuit du rappel du souvenir.

Il faut savoir que, dans cette sorte de bibliothèque, le circuit fonctionne mieux avec les plus anciens souvenirs, les plus chargés en émotion et ceux qui sont rappelés le plus souvent. Les points de communication entre les neurones sont alors plus nombreux et se renforcent. Plus le circuit de rappel du souvenir est emprunté souvent, plus il va vite. Ce type de fonctionnement ne concerne que la mémoire explicite et à moyen terme ou à long terme. Les mécanismes de rétention immédiate de l’information, qui permettent par exemple de répéter un numéro de téléphone, utilisent le cortex préfrontal, et sont probablement assez différents. De même, on connaît beaucoup moins bien les mécanismes qui sous-tendent la mémoire procédurale, même si on sait qu’ils impliquent le cervelet et les noyaux gris centraux.

[image: image]La mémoire et ses défaillances

La mémoire humaine reste encore fondamentalement mystérieuse, aussi bien dans ses extraordinaires capacités que dans ses défaillances. Rares sont les personnes dont la mémoire remplit fidèlement son rôle dans toutes les circonstances. La plupart d’entre nous se plaignent plus ou moins souvent d’être trahis par leur mémoire ou, pour les plus âgés, s’inquiètent de la voir diminuer.

Daniel Schacter, un célèbre professeur de psychologie de l’université de Harvard, a théorisé cela en répertoriant ce qu’il a appelé « les sept péchés de la mémoire » :

• Le péché d’oubli ou fugacité. Le premier ennemi de la mémoire est le temps : nous oublions en général dans les premières vingtquatre heures près de 70 % de tout ce que nous avons appris. Les informations qui survivent à ce premier jour ont ensuite plus de chances de persister, d’où l’intérêt de réviser jusqu’au moment où l’information tient vingt-quatre heures.

• Le péché d’inattention : toutes les informations qui ne « rentrent » pas, par distraction.

• Le péché de blocage : c’est le syndrome du mot qui manque. Nous devons souvent lutter contre les blocages qui nous empêchent de trouver l’information au bon moment : les mots restent « sur le bout de notre langue », et souvent, à la place, se présente à notre esprit une information que nous savons fausse.

• Le péché de faux souvenir ou de fausse reconnaissance : la mémoire peut aussi nous jouer des tours en nous persuadant que nous avons vu ou entendu quelque chose dans une circonstance précise, alors que l’information a une tout autre source. Ce phénomène de déplacement est à l’origine de biens des faux témoignages donnés en toute bonne foi. Une anecdote illustre bien ce problème et a été rapportée dans un article scientifique : une jeune femme victime d’un viol a identifié comme son agresseur un célèbre psychologue justement spécialiste de la mémoire. Heureusement pour lui, ce psychologue se trouvait au moment de l’agression dans un studio de télévision pour une interview. En fait, la jeune femme traumatisée l’avait justement vu dans les minutes précédant le viol… sur l’écran de la télévision. Elle avait déplacé l’image du visage de cet homme sur celle du violeur.

• Le péché de suggestibilité : lorsque nous croyons nous souvenir d’événements que nous n’avons pas vécus, mais qui nous ont été racontés ou ont été filmés par d’autres.

• Le péché de biais ou de préjudice : lorsque la réalité est biaisée, déformée, par des facteurs personnels. Ces erreurs sont amplifiées par notre psychologie : préjugés et suggestion peuvent nous persuader que les choses se sont déroulées précisément comme nous pensions qu’elles devaient arriver. De nombreuses expériences ont ainsi montré que nous refusons souvent de mémoriser un fait qui nous paraît absurde, même s’il est vrai !

• Le péché de persistance : ce sont les souvenirs involontaires qui ont une forte valeur émotionnelle, et parfois traumatique.

Ainsi la mémoire est une source d’anxiété pour de nombreuses personnes. Et justement, les anxieux ont particulièrement de mal à mémoriser, car leur attention est divisée entre le moment présent et leurs inquiétudes. Beaucoup des patients qui se rendent dans une consultation spécialisée pour la mémoire sont effectivement des personnes souffrant d’anxiété ou de dépression. Manque de concentration, fatigue ou bruit, de nombreux facteurs peuvent aussi empêcher notre mémoire de fonctionner à plein régime. Parfois, c’est le cerveau qui est en mauvaise santé : tout ce qui n’est pas bon pour l’organisme le touche également, même si ce n’est pas toujours ce que l’on remarque en premier. Il peut être abîmé par une mauvaise alimentation, trop riche ou carencée, le diabète, le cholestérol, l’alcool, les drogues. Épilepsie, coma, traumatisme crânien, accident vasculaire cérébral, peuvent aussi faire craindre des séquelles sur la mémoire.

[image: image]La maladie d’Alzheimer

Plus de 800 000 malades en France, 5 % des plus de 65 ans, des statistiques en augmentation constante, proportionnelles au vieillissement de la population. En attendant qu’un jour un traitement médical puisse enfin empêcher le déclin intellectuel et la perte d’autonomie, jusqu’à présent inévitables, c’est devenu l’une des grandes angoisses de notre époque.

Mais la mémoire, on peut aussi la conserver. Alors qu’on a longtemps pensé que vieillir et oublier étaient toujours synonymes, on peut aujourd’hui affirmer que c’est faux.

La maladie d’Alzheimer est liée à l’âge, mais celui-ci n’en est pas la cause. Et s’il est exact que, comme le corps, le cerveau vieillit et que l’on perd des neurones avec les années – beaucoup moins que ce que l’on pensait auparavant, mais quand même –, il n’y a pas de fatalité. Alors si on n’est pas atteint par une maladie dégénérative, si on se nourrit bien, si on évite les problèmes cardio-vasculaires, il n’y a aucune raison physiologique de devenir, comme on le disait avant, sénile. Pourtant le vieillissement cognitif est une réalité. Beaucoup de personnes âgées se plaignent de leur mémoire, victimes de la solitude, du manque de stimulation, de la sédentarité ou encore de dépression. Et même sans ces facteurs identifiés de déficit intellectuel, on ne peut nier que les capacités d’attention diminuent avec l’âge et rendent plus longs et plus difficiles les apprentissages. Mais pas impossibles : regardez par exemple ces vieux comédiens qui sont capables de réciter des tirades dont nous ne pourrions probablement pas retenir la moitié ! L’entraînement, la motivation, l’expérience, l’accumulation des connaissances au fil des années peuvent donc compenser les pertes.

On ne pourra certes pas donner à chacun une mémoire extraordinaire ou empêcher que l’âge, les difficultés de la vie ou la maladie ne retentissent sur ses capacités. Mais il existe des règles simples qui permettent de mieux vivre ces défaillances de la mémoire. Quelle hygiène de vie et quel comportement adopter ? Quelles sont les bonnes stratégies ? Peut-on faire des progrès en s’entraînant soi-même ? Pour mieux vivre sa retraite, pour être plus performant dans son travail, réussir à l’école ou dans ses études, on a tous besoin d’une bonne mémoire. C’est pour cela que nous allons tenter, modestement, de répondre à vos questions.










COMPRENDRE LA MÉMOIRE






On dit qu’il existe plusieurs types de mémoire. Lesquels ?

Chacun le sent bien de façon intuitive, il y a différents types de mémoire… Mais lesquels ? La réponse n’est pas si simple, car tous les spécialistes n’emploient pas les mêmes termes ni les mêmes définitions. Pour simplifier les choses, on peut dire qu’on différencie d’abord la mémoire à court terme, dite « mémoire de travail », et celle à long terme.

• La mémoire à court terme, comme son nom l’indique, nous permet de retenir une information pour un temps très court. Comme un chiffre pendant que l’on procède à un calcul mental ou un numéro de téléphone qui ne fait pas partie des numéros qu’on utilise souvent. On le lit dans les pages jaunes, par exemple, et on ne le retient que le temps de le composer. Ces informations seront aussitôt oubliées, car on n’a pas besoin de s’encombrer la mémoire avec plus longtemps !

• La mémoire à long terme : c’est elle qui nous intéresse le plus, elle nous est utile dans beaucoup plus de cas. Et elle est aussi plus complexe. Elle regroupe à la fois nos souvenirs personnels, la culture générale que nous avons en commun avec nos contemporains, nos aptitudes physiques (faire du piano), ce que nous avons appris volontairement au cours de notre vie (écrire) et toutes les notions que nous avons acquises sans même nous en rendre compte (le langage). C’est pour différencier tous ces éléments que de nombreux chercheurs ont établi des sous-catégories. Elles ne coïncident pas toujours selon les références, mais on peut grosso modo distinguer :

• La mémoire explicite : c’est tout ce qui compose notre histoire. Elle comprend la mémoire épisodique, c’est-à-dire tous nos souvenirs autobiographiques, personnels, et la mémoire sémantique, ou collective, en gros la culture générale, historique ou contemporaine.

• La mémoire implicite ou mémoire procédurale : implicite, parce qu’elle est, au contraire de la mémoire explicite, automatique et non consciente. Elle nous permet de mémoriser les différents gestes ou procédures que nous sommes ensuite, une fois passée la période d’apprentissage, capables de reproduire sans efforts particuliers, que l’on se soit donné beaucoup de mal pour les acquérir (par exemple les heures de leçons et d’entraînements subies pour apprendre à jouer d’un instrument de musique) ou, au contraire, qu’ils aient été acquis sans effort conscient (comme un jeune enfant qui apprend à se servir d’une fourchette).

• On considère aussi qu’il existe aussi une mémoire lexicale, celle qui nous fait choisir les bons mots pour nous exprimer.

• Et une mémoire prospective, qui nous aide à garder en tête ce qu’on devra faire plus tard, par exemple se souvenir de passer chercher son costume au pressing en sortant du bureau ou de prendre un rendez-vous chez le coiffeur.

Mémoire : auditive ou visuelle ?   [image: image]

Pourquoi certains ont une meilleure mémoire visuelle qu’auditive, ou inversement ?

Comme dans beaucoup d’autres domaines, on a tous des prédispositions qui s’expriment dès l’enfance. Pour certains écoliers, il suffit de lire un poème plusieurs fois dans sa tête pour le retenir : ils ont une bonne mémoire visuelle, ce qu’ils voient s’imprime assez facilement dans leur mémoire. D’autres auront besoin de le lire à haute voix pour activer leur mémoire auditive. Pour d’autres encore, il faudra le recopier, dessiner des illustrations à côté… En général, on est naturellement attiré par une de ces méthodes, que l’on l’utilise spontanément et plus souvent que les autres. On développe donc ses dons dans ce domaine au fil du temps. On aura ensuite beaucoup plus de facilité à reconnaître les musiques qui passent à la radio avec une mémoire auditive performante, et à se repérer sans être obligé de regarder les plaques de rues avec une bonne mémoire visuelle. On n’est pas tous doués pour les mêmes choses à la naissance. Spontanément, chacun va avoir tendance à se tourner vers ce qu’il fait le mieux et le plus facilement : on s’entraîne donc beaucoup plus dans le domaine dans lequel on avait déjà des prédispositions. Ce qui veut donc dire qu’en général l’entraînement va souvent dans le même sens que la génétique. Mais attention, rien n’est figé, on peut faire des progrès dans le domaine où l’on est naturellement plus faible, mais cela demandera plus d’effort…

J’ai 40 ans et j’ai une bonne mémoire à long terme, en revanche la mémoire instantanée me fait défaut. Est-ce normal ?

À partir de 30 ou 40 ans, c’est indéniable, les capacités d’attention ont tendance à diminuer. Par conséquent, on peut avoir de plus en plus de mal à retenir une information à court terme, ce qui correspond à la mémoire instantanée. Par exemple, on a du mal à faire une addition de tête car on ne retient pas le premier chiffre jusqu’à la fin. Bien qu’énervant, ce phénomène n’a en général rien de particulièrement inquiétant, sauf si cela devient vraiment gênant dans la vie quotidienne. Dans ce cas, il y a peut-être d’autres causes qui empêchent la mémoire de fonctionner au maximum de ses capacités : trop de fatigue, de stress, une déprime ou une dépression, etc. Mais, avant 60 ans, on peut se rassurer, il est très rare que ces problèmes d’attention soient le signe d’une véritable maladie de la mémoire.

Je ne retiens jamais les visages. Est-ce normal ?

La reconnaissance des visages est innée et l’on sait que dès la naissance un nourrisson reconnaît sa mère. Cette faculté est instinctive, mais on n’en comprend pas bien le mécanisme. Chez certains, elle ne fonctionne pas. Cette impossibilité de reconnaître les visages s’appelle scientifiquement la prosopagnosie. Un trouble neurologique peu répandu, plutôt surprenant et qui reste assez mal connu : il n’a pour l’instant pas vraiment pu être expliqué. 2 % de la population serait concernés, mais on a longtemps cru que le phénomène était encore plus rare. En effet, la plupart des personnes atteintes ont toujours vécu ainsi et se débrouillent pour reconnaître leurs interlocuteurs grâce à d’autres caractéristiques, comme la voix ou la silhouette. Elles y sont habituées et ne considèrent donc pas cette particularité comme un handicap. Elles ne s’en rendent parfois même pas compte. Elles n’ont donc aucune raison de consulter pour cela un médecin ou un neurologue… Ce qui explique que ces derniers se soient jusque-là assez peu intéressés à ce problème ! La situation est complètement différente et beaucoup plus tragique pour les patients dont la prosopagnosie survient à la suite d’un traumatisme crânien, un accident vasculaire cérébral ou une démence. Ils ressentent une gêne importante. C’est la partie inférieure des deux lobes frontaux qui est touchée, et cette perte est définitive.

Y a-t-il une capacité maximale de stockage ?

Il est pratiquement impossible de répondre à cette question, car il faudrait être capable de mesurer chaque information et la place qu’elle prend… comme si notre cerveau était le disque dur d’un ordinateur. Certains scientifiques s’y sont tout de même essayés et ont établi des comparaisons entre la mémoire humaine et la mémoire informatique pour trouver des résultats en octet (la mesure qui quantifie les données informatiques). Des calculs fort compliqués, qui ne font pas l’unanimité et n’ont en réalité pas grand intérêt d’après les spécialistes du cerveau. Ces derniers considèrent plutôt que notre mémoire ne peut pas se mesurer au nombre de neurones et de synapses, qu’elle n’est pas quantitative mais qualitative. Cela signifie que ce qui est important, ce qui fait vraiment une « bonne mémoire », ce n’est pas la quantité d’informations stockée, mais plutôt la capacité à les retrouver facilement et rapidement, c’est-à-dire la qualité des connexions neuronales.

Est-il exact qu’on n’utilise que partiellement nos facultés de mémorisation ?

On peut lire ici ou là qu’on n’utiliserait que 10 % de notre mémoire ou de notre cerveau, mais ces affirmations n’ont jamais pu être prouvées. En fait, il est même impossible de donner une réponse scientifique à cette question, car le cerveau n’est pas un disque dur vendu en magasin avec une capacité prévue. Au contraire, il évolue à chaque fois que l’on apprend quelque chose. Se créent alors de nouvelles synapses, les connexions entre les neurones. Et cela peut continuer jusqu’à la fin de notre vie. La mémoire est un peu comme un arbre : quand on le plante, on ne peut jamais savoir quelle taille il pourra atteindre. Le potentiel est là, il est peut-être infini, mais, en tout cas, il est impossible à quantifier.



Qu’est-ce que la mémoire génétique ?

La mémoire génétique, c’est l’idée selon laquelle l’ADN garderait en mémoire dans les gènes les événements vécus par les générations précédentes. Cela a servi à expliquer certains comportements instinctifs, par exemple les bébés qui savent téter dès la naissance ou les animaux qui peuvent marcher à peine sortis du ventre de leur mère. Cette théorie a été extrapolée par de nombreux auteurs de science-fiction. Pour eux, si la mémoire de nos ancêtres reste inscrite dans nos gènes, elle peut se transmettre de génération en génération et nous serions donc les dépositaires de ces vies antérieures. L’un des exemples les plus connus est la série Dune de Franck Herbert.

Quel est le rôle des émotions dans la mémorisation ?

Les émotions les plus fortes donnent souvent des souvenirs très présents : la naissance d’un enfant, notre première déception sentimentale… On sait que souvenirs et émotions se forment dans la même partie du cerveau, l’amygdale, qui est située dans le lobe temporal. Des expériences scientifiques ont confirmé ce que l’on présentait à ce sujet : plus un événement est associé à une charge émotionnelle forte, mieux il est mémorisé. Par exemple, on a montré à des « cobayes » plusieurs images représentant une histoire assez banale : une femme qui accompagne son enfant à l’école. Dans une première version, il ne se passe rien d’extraordinaire, la mère et l’enfant se promènent dans un parc, traversent la rue, puis la mère embrasse son enfant avant de le quitter devant l’école. Dans une seconde version, un drame se produit, l’enfant est renversé par une voiture. C’est évidemment là que les cobayes ont retenu le plus de détails. Ils ont été marqués par cette histoire, beaucoup plus singulière que la première.

Un chercheur de l’université de Haïfa, en Israël, a récemment démontré qu’une émotion très forte bouleverse le fonctionnement du cerveau et le mécanisme habituel de mémorisation. C’est ce qu’on appelle le « marquage émotionnel » : un stress important envoie un signal à l’amygdale, qui elle-même modifie les propriétés des neurones de l’hippocampe, qui deviennent plus excitables. Ce qui permet une mémorisation immédiate et durable de l’événement. D’autres expériences vont plus loin et montrent que ce sont les émotions positives qui permettent une meilleure mémorisation par rapport aux émotions négatives. On se souvient mieux des visages souriants ou d’une conversation quand elle est accompagnée de compliments à notre égard.

Pour comparer les émotions positives et négatives en terme d’efficacité sur la mémorisation, des psychologues américains ont saisi l’occasion du procès d’O. J. Simpson pour réaliser une expérimentation très concrète. Une semaine après que le célèbre joueur de football a été innocenté des meurtres de sa femme et de son amant, les chercheurs ont demandé à un groupe de 156 étudiants d’exprimer leurs sentiments sur l’issue du verdict. La moitié des étudiants était en colère ou fortement déçue. Le quart, au contraire, était satisfait. Enfin, le dernier quart n’avait aucune opinion tranchée. Quinze mois plus tard, les mêmes étudiants ont été interrogés à nouveau pour savoir de quels éléments ils se souvenaient à propos du procès. Les étudiants qui avaient manifesté leur satisfaction sur le verdict se souvenaient de beaucoup plus de choses que ceux qui avaient eu un sentiment négatif ou un avis neutre. En revanche, les « satisfaits » ont fait bien plus d’erreurs que les « mécontents », en inventant des détails qui ne se sont jamais produits. La conclusion de l’étude est que les émotions positives font globalement retenir plus d’éléments, mais que l’on commet moins d’erreur avec des émotions négatives.



Je n’arrive pas à retenir les choses qui ne me passionnent pas, alors que j’en ai besoin. Est-ce la mémoire sélective ?

C’est parfaitement logique, d’une part parce que notre attention est meilleure dans ce cas, mais aussi parce que, si ces informations nous intéressent, il y a de grandes chances pour qu’elles aient un rapport avec d’autres, que nous avons mémorisées auparavant. Pendant le processus de mémorisation, elles vont, en quelque sorte, emprunter un chemin qui avait déjà été tracé pour aller se ranger dans un tiroir déjà existant de la mémoire. Cet apprentissage peut donc se faire plus facilement, et souvent sans même en avoir conscience. Ce qui est rarement le cas quand une information ne nous passionne pas et n’est pas reliée avec nos centres d’intérêt habituels… Cela ne veut pas dire qu’on n’est pas capable de la retenir, mais qu’il nous faudra pour cela fournir un effort conscient, et parfois même assez soutenu. C’est pourquoi quand nous avons vraiment besoin de retenir certaines données plutôt rébarbatives, par exemple pour réussir un examen ou dans le cadre professionnel, il nous faut pour cela travailler beaucoup plus : faire des fiches, des mémos, apprendre par cœur, réviser. Bref, cela ne se fait pas tout seul !

Au sens large, on peut considérer que c’est une forme de mémoire sélective. Mais cela ne correspond pas au sens donné par les psychanalystes ni à la définition établie par le premier d’entre eux, Freud : pour lui, le principe de la mémoire sélective correspondrait au fait de refouler inconsciemment, c’est-à-dire de manière involontaire, des souvenirs traumatisants ou douloureux (voir question suivante).

L’oubli n’est-il pas un mécanisme normal de défense ? Est-ce cela qui manque aux hypermnésiques ?

C’est Freud qui a le premier employé le terme de mémoire sélective. Il s’agirait pour l’inventeur de la psychanalyse d’un mécanisme de protection qu’il a observé chez des enfants battus ou victimes d’abus sexuels, et dont certains ne semblaient pas se souvenir de ces traumatismes. Schématiquement, Freud attribue cet oubli à leur inconscient, qui aurait réussi à effacer ces événements traumatisants de la mémoire courante pour permettre aux victimes de continuer à vivre. C’est ce qui rendrait cette vie plus supportable d’un point de vue psychologique. On peut effectivement dans ce cas parler de mécanisme de défense. Mais de façon beaucoup plus banale et pragmatique, l’oubli fait partie de notre vie sans qu’il y ait forcément de signification à y trouver : notre capacité de mémorisation n’étant pas infinie, on oublie des tas de choses dont on aurait pu se souvenir tout simplement si on avait été un peu plus attentif, un peu moins préoccupé par autre chose, un peu moins fatigué, etc. Et, à longueur de temps, beaucoup d’événements sans intérêt particulier ou d’informations inutiles sont oubliés. C’est un tri qui se fait naturellement sans qu’il faille forcément en tirer de conclusions. Cette sélection automatique concerne la plupart d’entre nous, à l’exception des hypermnésiques. Chez les rares personnes qui sont réellement dans ce cas, tout est mémorisé sans discernement. On peut dire que la mémoire à court terme passe directement de la mémoire à long terme, d’où une capacité de mémorisation exceptionnelle. Ce n’est pas toujours un avantage, au contraire, car cette foule de détails mémorisés, si elle n’est pas canalisée, hiérarchisée, peut se révéler très encombrante, voire perturbante.

Il paraît que les gens qui possèdent des capacités de mémorisation exceptionnelles ont en fait une méthode que tout le monde pourrait appliquer ?

On a déjà parlé des hypermnésiques dans la question précédente, ce sont ces personnes qui n’oublient jamais rien. Elles retiennent tout sans faire d’effort particulier, mais n’en tirent souvent aucun bénéfice, car si elles ne sont pas capables de trier la multitude d’informations ainsi retenues, cela peut en réalité devenir un handicap. En revanche, les « champions de la mémoire », qui ont transformé leur prédisposition naturelle en atout, savent utiliser cette mémoire. Ce ne sont pas des génies qui retiennent tout comme par magie. Ils ont généralement développé une technique qu’ils apprennent ensuite à manier à la perfection. C’est la méthode des loci, ou méthode des lieux, qui existe depuis très longtemps, et a été inventée dans l’Antiquité. Tous ceux qui le souhaitent pourraient s’en inspirer :

• Il s’agit pour commencer de recréer mentalement un lieu ou un édifice existant et dont on connaît les moindres détails, par exemple une grande maison ou un village.

• Il est conseillé de visitor physiquement cet endroit et de répéter les visites toujours dans le même sens, car il faut s’en imprégner pour être capable de s’en resservir chaque fois qu’on aura besoin de mémoriser une longue liste, un texte ou un discours.

• Il faut d’abord découper son texte en paragraphes, puis associer chaque paragraphe à une image. On choisira des images assez singulières qui seront plus marquantes, plus faciles à retenir.

De nos jours, nombre d’avocats s’en servent encore pour leurs longues plaidoiries et même certains hommes politiques, adeptes des discours fleuves. Avec un peu d’entraînement, on pourrait tous s’approprier ce moyen mnémotechnique qui peut être assez facile à reproduire.

– Il faut alors placer mentalement chacune de ces images dans une des parties de notre lieu (l’une des pièces de la maison si c’est l’exemple qu’on a choisi). Attention de les y placer en respectant bien le sens habituel de la visite.

– Au moment où on aura besoin de restituer ce qu’on a appris, il est alors relativement aisé de se remémorer dans l’ordre chaque image en s’imaginant visiter la maison, ce qui permet au final de retrouver le texte ou la liste qu’on devait apprendre par coeur.

Les hommes prétendent souvent qu’on ne leur a pas dit quelque chose, alors qu’on l’a fait. Y a-t-il une raison physiologique ?

C’est en tout cas un des reproches habituellement adressés aux hommes par les femmes, presque un cliché ! Et comme pour beaucoup de clichés, même si ce n’est pas très bien de généraliser ainsi, on ne peut pas s’empêcher de dire qu’il n’est pas totalement infondé… On a effectivement observé scientifiquement des différences dans les fonctionnements cérébraux : cerveau masculin et cerveau féminin ne sont pas totalement identiques. Dans les faits, la plupart des femmes prêtent plus d’attention que les hommes à ce qu’on appelle les interactions sociales, c’est-à-dire les relations humaines, le dialogue, la communication, etc. Dès la naissance, on a observé que ce sont les nouveau-nés de sexe féminin qui essayent le plus de rentrer en rapport avec leur mère. À l’âge de la crèche, ça continue : les petits garçons s’intéressent plus aux jouets, explorent l’environnement, pendant que les filles cherchent plutôt à communiquer avec les autres enfants et avec les adultes.

Des différences qui resteraient valables en grandissant et qui pourraient donc expliquer, à l’âge adulte, ces oublis masculins. Le problème, ce n’est donc pas vraiment que la mémoire ferait défaut aux hommes, mais plutôt le manque d’attention de certains d’entre eux pour un type de conversations, ce qui entraîne au final une mauvaise mémorisation.



Si on le stimule beaucoup, le cerveau fonctionne-t-il mieux ou se fatigue-t-il ?

On entend souvent que le cerveau ne s’use que si l’on ne s’en sert… pas ! On peut en effet le comparer à un muscle qui se fortifie quand on le fait travailler. L’activité intellectuelle entraîne un développement des connexions entre les synapses, et cela peut même aller dans certains cas jusqu’à stimuler la neurogénèse, cette capacité récemment identifiée du cerveau à produire de nouveaux neurones. C’est ce que l’on appelle la plasticité cérébrale, et ce phénomène est à la base du maintien d’un cerveau en bon état de marche. On parle d’exercice intellectuel au sens très large, et pas seulement d’activités qui demandent un effort conscient de mémorisation. Lire, faire des mots croisés, assister à des visites culturelles, à des conférences, faire une partie de bridge… Où que vous portent vos goûts, n’ayez pas peur de vous fatiguer le cerveau, cela ne lui fera jamais de mal ! Et s’il vous arrive, après un gros effort intellectuel, de ressentir le besoin de repos, écoutez-vous : ce n’est alors pas seulement le cerveau qui peut se mettre à marcher au ralenti, c’est le corps tout entier. Cette sensation passagère peut être diminuée très simplement en changeant d’activité, en faisant une pause ou, si c’est nécessaire, en diminuant son stress. Cela n’a en tout cas aucune conséquence sur le long terme.



Comment les trous de mémoire se produisent-ils ?

Ce qu’on appelle « trou de mémoire » peut correspondre à différentes réalités. Parfois, c’est simplement la difficulté à retrouver une information au moment où l’on en aurait besoin. Par exemple, le nom de quelqu’un que l’on croise dans la rue : souvent, on connaît ce nom, que l’on va retrouver plus tard, et on a l’impression de « l’avoir sur le bout de la langue ». Ce phénomène s’appelle le trouble d’évocation du nom et il est physiologique après 50 ans, accentué par la fatigue, l’anxiété, le stress ou le surmenage. Avec plus d’humour, les Anglo-Saxons parlent des ugly sisters (« affreuses sœurs ») : ce sont les méchantes sœurs de Cendrillon qui symbolisent tout ce que l’on voit, alors que l’on préférerait voir quelque chose de plus intéressant (Cendrillon) ! (Voir chapitre question sur les noms et prénoms.)

D’autres patients vont plutôt parler de trous de mémoire à propos d’informations qu’ils ont l’impression d’avoir « zappées », quand par exemple on leur a dit quelque chose qu’ils n’ont pas retenu. Ce qu’on illustre communément par l’expression : « C’est rentré par une oreille et c’est ressorti par l’autre. » Il s’agit alors avant tout d’un manque d’attention qui a empêché l’enregistrement de cette conversation.



Ce qu’on appelle mémoire, n’est-ce pas en fait les capacités d’attention et de concentration ?

La mémoire est liée aux capacités d’attention et de concentration, mais cela n’explique pas tout. D’un point de vue individuel, c’est évident, vous mémorisez mieux quand votre concentration est optimale, c’est-à-dire quand vous n’êtes ni anxieux ni surmené, après une bonne nuit de sommeil, et si votre attention est stimulée par un sujet qui vous intéresse.

En revanche, quand on compare une personne à une autre, les différences entre « bonnes » et « mauvaises » mémoires ne peuvent pas toutes s’expliquer de cette façon, d’autres éléments entrent en jeu, comme la génétique. Même si les capacités de concentration sont aussi liées à l’intelligence en général, en particulier chez l’enfant. On reconnaît en effet un enfant surdoué à sa capacité à se concentrer précocement sur une tâche intellectuelle et à la mener à bien.

Est-ce que le QI et la mémoire sont liés ?

Une bonne mémoire est certainement un atout pour réussir les tests de QI. Le QI, ou quotient intellectuel, est une mesure des capacités intellectuelles le plus souvent utilisée pour les enfants, qu’on évalue par rapport à leur classe d’âge. Il est calculé à partir des résultats obtenus à une série de tests, qui mesurent, dans un laps de temps donné, différents types de performances : verbales, logiques, visuelles. Une bonne capacité d’attention et une mémoire performante favorisent les bons résultats. Mais cela n’explique pas tout et certains psychologues critiquent le principe même des tests de QI, considérant qu’ils ne donnent pas une mesure fiable de l’intelligence.

QI : Question d’Interprétation   [image: image]

Comment savoir si les souvenirs d’enfance sont réels ou pas ?

On ne dispose en fait d’aucun moyen scientifique pour prouver l’authenticité d’un souvenir d’enfance. Il est assez courant de penser à tort avoir vécu des événements, soit parce qu’on nous les a racontés, soit même sans raison particulière, et dans la plupart des cas, cela n’a pas grande importance et reste anecdotique.

C’est plus grave dans le cadre de ce qu’on appelle le syndrome des faux souvenirs ou de la fausse mémoire : quelqu’un pense avoir été victime d’abus sexuels ou de violences dans son enfance, mais en réalité ces événements ne se sont jamais produits (ou ont été exagérés et déformés). Schématiquement, il s’agit de faux souvenirs induits, qui ont généralement été suggérés par un psychothérapeute. C’est celui-ci qui, en cherchant à faire exprimer à son patient un traumatisme refoulé, l’a en fait inspiré.

Des études américaines ont montré que ces faux souvenirs apparaissent de nombreuses années plus tard, souvent à l’occasion d’une psychothérapie ou de séances d’hypnose, et qu’il s’agit généralement de viols et d’incestes. Ces indications peuvent permettre de détecter des faux souvenirs induits, mais cela ne concerne bien sûr pas tous les viols ou incestes subis dans l’enfance.

J’ai souvent l’impression d’avoir déjà vécu des situations. Ce n’est pas trop gênant, mais cela m’intrigue. Y a-t-il un moyen de savoir si c’est vrai ou pas ?

Il est très courant d’avoir le sentiment étrange que l’on revit un événement pour la deuxième fois, que l’on a déjà rencontré une personne ou que ce n’est pas la première fois que l’on visite un lieu… En général, quand on analyse la situation de manière rationnelle, on sait qu’il y a très peu de chance que cette reproduction soit réelle, et cela peut donc mettre assez mal à l’aise. Il faut savoir que la plupart des gens vivent cela de temps en temps, et que pour certains, c’est assez fréquent. C’est ce que l’on nomme la paramnésie ou « déjà-vu déjà vécu ». Pour l’expliquer, de nombreuses théories plus ou moins scientifiques s’opposent : réminiscence de nos réincarnations, rêves prémonitoires, fantasme inconscient pour certains psychanalystes… Pour les neurologues, il s’agirait plutôt d’un dysfonctionnement de la mémoire. Selon certains chercheurs, il arrive que l’on mémorise deux fois la même scène. Elles se succèdent donc dans la mémoire, donnant cette impression que l’une s’est déjà passée. Pour d’autres, il s’agirait plutôt d’un trouble de l’attention : quand on est inattentif à une situation, on enregistre la scène inconsciemment et l’on en reprend conscience l’instant d’après, ce qui donne l’impression qu’elle est plus ancienne. La plupart du temps sans gravité, ce phénomène peut parfois être associé à certaines formes d’épilepsies.
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