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Introduction



    La plupart du temps, lorsque nous évoquons notre mémoire, c’est pour nous en plaindre : nous déplorons les clés oubliées, le nom du voisin que l’on ne retrouve pas, le rendez-vous manqué chez le dentiste ou la facture impayée à la date voulue…


    Il se peut effectivement qu’avant, nous nous souvenions sans effort de toutes ces informations et que, maintenant, cela soit plus difficile.


    Néanmoins, c’est la plupart du temps une erreur que d’incriminer notre mémoire ; en effet, il s’agit bien plus de manque d’attention ou de distraction que de réelles pannes de mémoire. La réalité est bien plus simple : nous n’avons pas pensé à changer les clés de sac, nous n’avons pas pensé à cet ancien voisin depuis si longtemps que son nom ne revient pas tout de suite, nous avons cru que nous avions rendez-vous comme d’habitude, tel jour, ou nous avons égaré la facture sous les dossiers…


    Que se passe-t-il dans notre tête ? Nous brassons environ 40 000 pensées par jour, et nous gérons une multitude de domaines : la vie personnelle se décompose elle-même en gestion pratique, administrative, et elle se subdivise en autant de personnes qui gravitent autour de nous, que ce soit sur le plan familial, amical ou culturel.


    Aussi nous arrive-t-il de ne plus nous souvenir du titre du film que nous avons vu l’été dernier ou du nom de telle ou telle personne que nous connaissons pourtant bien…


    À toutes nos préoccupations personnelles, il faut ajouter l’activité professionnelle ou associative. Et là, si vous venez de prendre un nouveau poste, ou travaillez dans un service où les tâches sont multiples, où les remises à jour sont régulières, où la gestion des personnes ou des documents ou des tâches est conséquente, vous avez parfois, ou peut-être souvent, l’impression que votre mémoire est soumise à rude épreuve.


    Après ce bref état des lieux, un retour en arrière s’impose : quand avez-vous fait le plus travailler votre mémoire ?


    À l’école, bien sûr, ou encore pendant vos études, ou lorsque vous vous êtes préparé à tel examen ou concours… et cela remonte à un certain temps dans la plupart des cas !


    Effectivement, à l’issue de chaque journée de classe, il fallait apprendre et retenir les leçons. Et nous en gardons d’ailleurs de plus ou moins bons souvenirs ! (Preuve que notre mémoire fonctionne !) Mais la raison cruciale en est la suivante : nous n’avons jamais appris à apprendre… Personne ne nous a expliqué comment utiliser notre cerveau avec efficacité !


    C’est ce que vous allez découvrir maintenant étape par étape ; ce livre va vous permettre de :


    
      • rectifier vos idées reçues sur la mémoire ;


      • comprendre les causes de l’oubli et les enrayer ;


      • intégrer l’attitude essentielle pour bien mémoriser ;


      • explorer les différentes formes de mémoire ;


      • mieux connaître votre cerveau et savoir l’utiliser ;


      • vous entraîner aux techniques de mémorisation.
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I



  Une amie « oubliée » : les idées

  reçues à propos de la mémoire


  Une erreur d’estimation


  Éducation et société véhiculent à tort des idées reçues qui portent préjudice à la bonne utilisation de notre mémoire. Nous sommes en effet convaincus que nous perdons la mémoire au fil des ans. Voici les croyances les plus courantes et les réponses scientifiques adéquates.


  Nos facultés intellectuelles croîtraient jusqu’à 20-25 ans pour diminuer ensuite


  En règle générale, le cerveau des personnes âgées en bonne santé est aussi actif et efficace que celui des jeunes adultes en bonne santé également. L’étude de l’activité cérébrale par imagerie magnétique montre qu’un cerveau de personne âgée en bonne santé fonctionne de manière sensiblement identique à celui d’un jeune !


  Les neurones (cellules du cerveau)

  ne se reproduiraient pas


  Certaines cellules du cerveau se reproduisent toute la vie. On observe une régénération neuronale dans plusieurs zones cérébrales jusqu’à au moins 75 ans. Sachant que notre capital de départ est d’environ 100 milliards de neurones, nous pouvons compter sur des ressources quasiment illimitées !


  Chaque jour,

  nous perdrions des centaines de neurones


  La perte neuronale existe, mais elle n’est pas généralisée à tout le cerveau : elle s’opère localement, tandis que l’espace disponible est rapidement compensé par l’allongement d’autres neurones. En effet, certains neurones s’allongent à partir de 60 ans.


  En vieillissant, nous apprendrions moins bien


  Dès les premières années de la vie s’opère un élagage : lors de la naissance, le nombre de connexions neuronales est faible et atteint son maximum vers dix mois, puis décline régulièrement jusqu’à atteindre sa quantité « adulte » vers 10 ans. La diminution des connexions n’entraîne pas de réduction de la capacité d’apprentissage ; au contraire, la disparition de certaines connexions, alors renforcées par certaines autres, favoriserait l’acquisition de compétences.


  Le rendement cérébral s’amenuiserait avec l’âge


  Les spécialistes citent la plasticité et la vitalité neuronales pour évoquer le dynamisme et la créativité de l’activité cérébrale, offrant selon le Dr Schwob « une capacité illimitée de transformation et de renouvellement ».


  La mémoire se perdrait en vieillissant


  Avec l’avancée en âge, le cerveau, dont le bon fonctionnement dépend de son organisation vasculaire et de la régulation du débit sanguin, peut souffrir d’altérations. Cela explique en partie le fait que l’on constate des difficultés qui provoquent un ralentissement dans la transmission des messages.


  En fait, nous ne perdons pas la mémoire, elle se modifie et, surtout, elle stagne dès que nous la sollicitons moins. Tant que le cerveau reste actif, la mémoire est vigilante.


  La maladie d’Alzheimer nous guetterait


  La maladie d’Alzheimer suscite des inquiétudes d’autant plus fortes que les statistiques semblent alarmantes. Cependant science et médecine progressent dans la lutte contre ce type d’atteinte cérébrale.


  Le symptôme principal de cette maladie est d’oublier que l’on oublie, donc si nous sommes conscients de nos oublis, d’autres causes sont à rechercher. D’ailleurs, on a pu observer ces mêmes lésions chez des personnes ayant conservé une mémoire intacte : l’oubli est peut-être aussi à regarder sous l’angle psychologique.


  Certaines personnes auraient de la mémoire, d’autres pas


  Nous partons souvent avec une croyance qui se reconnaît dans notre façon de parler de la mémoire : « Je n’ai jamais eu de mémoire » ou « Avant j’avais une bonne mémoire ». La question n’est pas d’être doté d’un don particulier. À partir du moment où notre cerveau est normalement constitué, nous disposons d’un capital extraordinaire, dont il nous manque le mode d’emploi…


  Le cerveau arriverait à saturation et la mémoire se détériorerait


  Notre organisme se fatigue, pas notre cerveau. Distinguons la fatigue physique de la fatigue mentale, liée au stress. Bien souvent, nous cumulons les tâches sur un laps de temps beaucoup trop court. Aussi manquons-nous de temps pour enregistrer toutes les informations qui nous parviennent.


  Il faudrait faire travailler sa mémoire


  Pendant longtemps, on a comparé le cerveau à un muscle : plus il est entraîné, mieux il fonctionne. Toute interruption de sport engendre un relâchement musculaire et la reprise provoque courbatures, essoufflement ou crampes. Sur le plan cérébral, il se produit des manifestations similaires : un cerveau en sommeil a besoin de temps pour reprendre un rythme de mémorisation correcte.


  Pourtant il ne s’agit pas d’apprendre des poèmes ou de pratiquer une activité intellectuelle à longueur de journée. Apprenons comment solliciter judicieusement notre mémoire…


  Un potentiel à disposition


  Nous pouvons rectifier les convictions erronées et affirmer :


  Tout le monde peut développer sa mémoire


  Il s’agit de sélectionner les stratégies adéquates. Plus on a appris, plus il est facile de mémoriser ; l’acquisition de nouvelles connaissances s’appuie sur les connaissances établies. Tout ce qui est relié se retient aisément.


  Il est toujours possible d’apprendre.


  La mémoire fonctionne en permanence


  Elle coexiste avec toutes nos activités. Nous ne faisons rien sans mémoire : ouvrir une porte, mettre ses lunettes, tenir un stylo pour écrire, se chausser pour marcher, nécessitent diverses procédures qui sont tellement familières que nous les faisons sans nous rendre compte qu’elles sollicitent la mémoire !


  La mémoire ne se perd pas, elle évolue


  Nos besoins ne sont pas les mêmes selon notre âge, aussi la mémoire accomplit-elle progressivement une fonction différente. Dès la naissance, elle sert à engranger des connaissances pour comprendre le monde, ensuite elle en permet l’utilisation pour s’intégrer socialement, enfin, elle offre la possibilité d’examiner les souvenirs au regard de l’expérience pour en tirer réflexion et sagesse.


  Nous n’oublions pas :

  nous ne faisons pas suffisamment attention


  La plupart des oublis sont dus au manque d’attention, à la distraction et à la précipitation. Nous voulons gérer trop de choses en même temps. Apprenons à faire une chose à la fois en étant bien présent à ce que nous vivons.


  La mémoire n’est pas limitée, elle engrange une quantité phénoménale d’informations


  Imaginez que vous expliquiez qui vous êtes, partant de votre région d’origine, de votre enfance, de votre parcours pour relater votre expérience et situation actuelle, passant par les déplacements effectués, les personnes croisées, les épisodes vécus, les savoirs maîtrisés… : vos connaissances sont innombrables !


  Les souvenirs ne s’effacent pas, ils se restructurent


  Les informations stockées dans le cerveau ne subissent pas d’altération avec l’âge. Au contraire, elles sont mieux mises en relation entre elles. Chaque apprentissage contribue à modifier le cerveau, car il sollicite de nouvelles connexions. Les souvenirs sont sans cesse remaniés, adaptés, et nos connaissances enrichies, multipliées.
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