
[image: image1]



[image: image2]



[image: image3]
et celui des autres !

hack

cerveau... 

ton





[image: image4]



[image: image5]
CHARLIE HAID

et celui des autres !

hack

cerveau... 

ton

DEVIENS LE MAÎTRE DU MONDE 

(ET RETIENS TA LISTE DE COURSES !) 

GRÂCE AU MENTALISME

Illustrations de Christophe Lardot





[image: image6]
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SUPER, JE VOIS QUE JE N’AI AUCUNE AUTORITÉ.

 MAIS JE LE SAVAIS. EN RÉALITÉ, JE VIENS D’UTILISER UN PRINCIPE DE MANIPULATION : 

LA RÉACTANCE. POUR FAIRE SIMPLE, QUAND QUELQU’UN NOUS DONNE UN ORDRE, 

ON A TOUJOURS ENVIE DE FAIRE LE CONTRAIRE. POURQUOI ? 

C’EST CE QUE VOUS DÉCOUVRIREZ À L’ÉTAPE N° 7… 

Mais, malpoli que je suis, je ne me suis pas encore présenté. Je pourrais vous dire 

que je m’appelle Charlie Haid, que je suis mentaliste et que j’adore le thé matcha 

(au lait d’avoine, bien évidemment), mais ce n’est pas le plus important.

Le plus important, c’est qu’il y a deux ans, je me suis retrouvé 

face au choix le plus dur de ma vie.

Continuer mes études d’ingénieur qui m’assuraient un avenir  

certain mais pas excitant, ou suivre ma passion pour le mentalisme, 

incertaine mais stimulante. Et vous l’aurez compris, si aujourd’hui 

 vous tenez ce livre entre vos mains, c’est parce que j’ai choisi mes études… 

Non, je mens, j’ai choisi ma passion, évidemment.

Et c’est ce que je voudrais partager avec vous durant les quelques heures  

que nous allons passer ensemble. Vous découvrirez des techniques 

pour utiliser votre cerveau d’une façon optimale qui, je pense, 

changeront votre quotidien.

Mentalement, 

Charlie
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PENSEZ-VOUS TENIR ENTRE VOS MAINS UN LIVRE DE PSYCHOLOGIE 

OU UN LIVRE DE MAGIE ?

Si vous avez choisi l’une des deux réponses, vous venez (encore) de vous faire 

manipuler. J’ai restreint votre choix à deux possibilités alors qu’en réalité, il en 

existe beaucoup plus ! La bonne réponse est bien moins binaire. Ce livre mêle 

psychologie, illusionnisme, mnémotechnique, déduction, hypnose et beaucoup 

d’autres sujets qui me passionnent et m’aident au quotidien.

Ces sujets sont regroupés sous un seul et même nom : le mentalisme. 

Ce domaine peut être séparé en trois grands thèmes :

 

◓

 Des astuces pour décrypter les autres : la lecture non verbale, 

la détection des mensonges, la manipulation, la négociation...

 

◓

Des conseils pour booster votre cerveau : la créativité, la lecture 

rapide, les secrets d’une mémoire infinie…

 

◓

Des expériences pour bluffer les autres : trouver ce à quoi 

ils pensent, influencer leurs choix, gagner tous vos paris…

Vous pourrez vous repérer tout au long du livre grâce à ces trois magnifiques 

cerveaux.

Ces thèmes sont répartis en dix étapes, de la plus simple à la plus complexe. 

Pourquoi dix ? Parce que c’est mon livre, donc c’est moi qui décide. Et puis ça 

permet une progression ni trop lente, ni trop rapide.

Chaque étape contient des techniques de mentaliste qui feront de vous un aimant 

social, faciliteront votre quotidien et fascineront vos amis. Grâce à ce livre, vous 

pourrez aussi bien retenir votre liste de courses que dominer le monde (mais 

allez-y mollo).

 

➢

Vous êtes prêt ? Alors on se retrouve à l’étape n° 1.

INTRODUCTION
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 APRÈS CETTE INITIATION, VOUS SEREZ CAPABLE DE DEVINER 

 LE CHOIX D’UNE PERSONNE ENTRE TROIS POSSIBILITÉS, 

 DE DÉTECTER UN MENSONGE SANS COMMETTRE DE MEURTRE 

 (CONTRAIREMENT À L’HISTOIRE DE SHAKESPEARE QUE VOUS DÉCOUVRIREZ 

 PLUS LOIN) ET VOUS COMPRENDREZ POURQUOI UN TAUREAU 

 QUI VAUT 14 PEUT DÉCUPLER VOTRE MÉMOIRE.

INITIATION 

MENTALISME

AU

Etape n

o

 1

MENTALISME

INITIATION 

MENTALISME

INITIATION 

MENTALISME

AU
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- ÉtapE n° 1 : initiation au mEntAlismE -

ENTRER

la tête

des gens

dans

PRÊT À APPRENDRE À RENTRER DANS LA TÊTE DES GENS ? 

BIENVENUE DANS L’UNIVERS FASCINANT DU LANGAGE CORPOREL.

Imaginez-vous en train de marcher dans la rue, un jour où il fait très beau. Trop 

beau même. Tellement beau que vous êtes ébloui par un soleil très fort, très 

rouge. Imaginez cette scène où le soleil vous éblouit depuis son point le plus 

haut dans le ciel. Prenez le temps de visualiser cette image.

Bien, passons à une deuxième scène. Visualisez-vous en train de dormir dans 

votre lit, les yeux fermés. Tout à coup, un chien aboie très fort et vous réveille en 

sursaut. Concentrez-vous pour entendre cet aboiement puissant qui vous fait 

presque mal aux oreilles. 

Une dernière image enfi n, pas forcément la plus agréable : imaginez que vous 

êtes aff amé, comme si vous n’aviez pas mangé depuis une semaine. Ressentez 

ce vide dans votre ventre.

Choisissez l’une de ces scènes et prenez le temps de la visualiser à nouveau, 

comme si vous la viviez. Si j’étais en face de vous, je pourrais instantanément 

vous dire à quelle scène vous pensez. Et bientôt, vous pourrez vous aussi le faire ! 

Comment c’est possible ? On remerciera votre corps qui vous a trahi.

Avez-vous prêté attention à la direction de votre regard lorsque vous imaginiez 

ces trois scènes ? Si c’est le cas, vous avez dû remarquer une chose intéressante : 

votre regard s’est posé à des endroits diff érents, en fonction de la scène que 

vous étiez en train d’imaginer.

Voici une astuce passionnante pour deviner, à chaque fois, à quelle scène pensent 

vos amis lorsque vous faites cette expérience sur eux.
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EntrEr dans lA têtE des gens

Faites visualiser les trois différentes scènes 

à votre interlocuteur, exactement comme je 

vous l’ai fait faire plus haut. Demandez-lui 

ensuite de choisir mentalement la scène qu’il 

préfère et de l’imaginer à nouveau, comme 

s’il la vivait. Si la personne lève les yeux, il y a 

de très fortes chances pour qu’elle pense au 

soleil, si son regard est fixe ou dirigé vers les 

côtés, à l’aboiement, et enfin, si son regard 

est orienté vers le bas, à la sensation de faim.

La programmation neuro-linguistique (PNL) 

explique ce phénomène ainsi : lorsque l’on 

pense à quelque chose de visuel, notre regard 

a tendance à aller vers le haut. Lorsqu’il 

s’agit 

de 

quelque 

chose 

d’auditif, 

notre 

regard est fixe ou se dirige vers les côtés ; 

et 

lor

sque 

l

’on 

se 

concentre 

sur 

des 

sensations, notre regard tend à descendre. C’est une vision intéressante et, 

il faut l’avouer, plutôt séduisante de nos comportements. Pour autant, je 

ne suis pas sûr que cette explication soit vraiment valable. Alors pourquoi 

cette expérience fonctionne-t-elle aussi bien ? Personnellement, je pense 

que 

c

’est 

parce 

que 

les 

scènes 

sont 

particulièrement 

bien 

choisies. 

Si la personne pense au soleil, elle lèvera les yeux quoi qu’il arrive, parce qu’elle 

cherchera à imaginer le soleil dans le ciel. Si elle se concentre sur l’aboiement et 

que vous soulignez le fait que cela fait mal aux oreilles, cela induira possiblement 

un déplacement de son regard vers les côtés. Si en plus vous insistez sur le fait 

qu’elle est en train de dormir, alors cela désactivera l’utilisation du regard (d’où 

le regard fixe).

Et pour la dernière, puisque vous évoquez une sensation dans le ventre, le regard 

aura tendance à s’orienter vers celui-ci, donc en bas !

Oui, c’est mon interprétation personnelle, mais en soi peu importe, ça fonctionne !

Maintenant, c’est à vous. Gardez cette expérience en tête et testez-la dès que 

possible ! Sur vos amis, votre famille ou des inconnus dans la rue (pour les plus 

fous d’entre nous !).

Lorsqu’une personne ne se sent 

pas observée, elle cherche beaucoup 

moins à contrôler son corps  

et laisse passer nettement plus 

de messages avec celui-ci. 

Ne regardez pas directement 

la personne lorsque vous lui 

demandez d’imaginer  

la scène qu’elle a choisie. 

Utilisez votre vision périphérique 

et lancez-lui de très légers 

coups d’œil pour observer la 

direction de son regard.

astuce de pro 
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- ÉtapE n° 1 : initiation au mEntAlismE -

VOUS VOUS SOUVENEZ DU DERNIER MENSONGE QUE VOUS AVEZ PRONONCÉ ? 

IL DATE D’AILLEURS PROBABLEMENT D’AUJOURD’HUI… 

Une étude rapporte que l’on ment en moyenne six fois par jour. Certaines études 

affirment même que l’on ment 10 fois par jour. C’est évidemment une moyenne 

et ce chiffre peut être très variable selon les individus. Mais en prenant en 

compte tous les types de mensonges, de la réponse automatique (« Tu vas bien ? 

Oui, très bien ») à la dissimulation d’une action possiblement grave, on peut 

imaginer qu’un être humain ment au moins deux fois par jour. Soit 14 fois par 

semaine, soit 728 fois, au minimum, en un an et environ 61 880 fois dans une vie.

En résumé, nous sommes tous de bons gros mythos… C’est là qu’on se dit 

qu’il peut être très intéressant (et plutôt pratique !) d’essayer de détecter les 

mensonges de ceux qui nous entourent. Élémentaire mon cher lecteur, non ?

INFORMATION CAPITALE POUR VOTRE SURVIE (c’est faux, mais comme ça je 

suis sûr que vous la lirez) : il n’existe à ce jour aucune technique de détection 

des mensonges qui permette d’affirmer avec certitude qu’une personne ment.

Vous pouvez donc sauter toutes les parties de ce livre qui aborderont ce sujet 

puisqu’elles ne vous seront d’aucune utilité. 

Vous êtes toujours là ? Vous venez de détecter un mensonge. Même si vous ne 

pourrez jamais être sûr à 100 % qu’une personne ment, vous pouvez quand 

même affiner votre capacité de déduction. Vous aurez au moins des pistes pour 

comprendre davantage la personne et, par extension, améliorer la situation.

LA MEILLEURE 

TECHNIQUE 

DÉTECTION

 de

de MENSONGES
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lA mEillEure tEchnique dE détection de mEnsongEs

Voici donc l’astuce la plus efficace que je connaisse pour détecter un mensonge. 

C’est la chose sur laquelle tous les spécialistes du mensonge sont d’accord. 

D’accord pour dire que s’il n’y avait qu’un élément à garder en tête lorsque 

l’on parle de mensonge, ce serait celui-ci. Je fais ici référence à…

LA BASELINE

C’est le comportement d’une personne dans son état « normal ». On fait 

référence ici à tous les gestes et habitudes de langage d’une personne dans 

la vie de tous les jours. Autrement dit, lorsqu’elle ne cherche pas à mentir et 

qu’elle n’est pas dans un état émotionnel fort.

Les astuces de détection d’un mensonge (y compris celles que vous trouverez 

dans ce livre) n’ont de sens que si l’on prend en compte la Baseline des gens. 

En effet, on cherche toujours à observer une variation de comportement par 

rapport à quelque chose, et ce quelque chose est un élément de la Baseline.

Comment déterminer la Baseline de quelqu’un ? Voici des indications qui 

devraient vous aider. L’observation se fait sur trois canaux : le non-verbal, le 

paraverbal et le verbal.

 

➢

le non-verbal

Le non-verbal est une source d’information passionnante sur les gens. Ici, 

 

on va chercher à observer les actions classiques de la personne. L’objectif n’est 

pas de cocher toutes les cases d’un tableau qui regrouperait les habitudes 

de cette personne (fait-elle, oui ou non, cette chose ou celle-ci ?). Cherchez 

plutôt, tout simplement, des éléments caractéristiques de son comportement. 

Demandez-vous si la personne a un tic, si elle parle beaucoup avec les mains, 

si elle a tendance à poser son regard ou, au contraire, à le faire fuir pendant 

une discussion. La distance interpersonnelle – c’est-à-dire la distance entre 

deux personnes – est aussi une bonne indication. Cette personne se tient-

elle généralement proche ou à distance des gens ? Est-elle très tactile ou pas 

du tout ?

Remarquez les détails du langage corporel qui vous paraissent évidents et 

qui sont propres à cette personne.
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- ÉtapE n° 1 : initiation au mEntAlismE -

 

➢

le paraverbal

Le paraverbal correspond à tous les éléments de communication qu’une per-

sonne peut faire avec sa voix mais sans prendre en compte les mots qu’elle 

prononce.

Il est composé de :

 

◓

l’intonation ;

 

◓

la hauteur de voix ;

 

◓

le débit de parole ;

 

◓

les bégaiements et mots parasites comme les « euh » ;

 

◓

les silences et la latence de réponse après une question.

Il s’agit donc de tous les éléments qui tournent autour de la voix. 

 

➢

le verbal

La dernière partie sur laquelle porter votre attention, c’est le verbal. Comme 

vous vous en doutez, le verbal correspond à l’analyse de tout ce qui est dit. 

Les lapsus, le vocabulaire utilisé, les tics de langage (« genre », « en fait »), 

 

la présence d’un adverbe de négation (« Je n’ai pas fait ça ») ou son absence 

 

(« J’ai pas fait ça »). C’est simplement la façon dont la personne s’exprime 

verbalement.

Là, votre cerveau est en train de se dire qu’il y a beaucoup trop d’informations 

et qu’il ne pourra pas tout retenir. Pas de panique : vous n’avez pas à vous 

souvenir de chacun de ces éléments pour réussir à observer un changement 

dans la Baseline d’une personne. Utiliser cette technique est en fait assez 

simple. Si vous observez chez quelqu’un un comportement qui vous semble 

« suspect », demandez-vous toujours : « Est-ce que ça peut être simplement la 

Baseline de cette personne ? » Si votre réponse est oui, alors vous ne pouvez 

pas en tenir compte dans votre analyse. Si c’est non, alors c’est un indice qui 

peut vous aider à la détection de mensonges. Voici quelques exemples.

L’un de vos amis répond à l’une de vos questions en vous fixant intensément 

dans les yeux alors que d’habitude, son regard dévie beaucoup. Cette attitude 

ne correspond pas à sa Baseline. 

En vous racontant une histoire, l’une de vos amies se touche sans arrêt les 

cheveux or, vous savez qu’elle fait rarement ce geste. Encore une fois, cela ne 

correspond pas à sa Baseline.
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lA mEillEure tEchnique dE détection de mEnsongEs

Si en plus cette amie se met à bégayer et à parler plus vite qu’à son habitude, 

alors vous pouvez être sûr qu’elle sort de sa Baseline.

Pour pouvoir supposer que la personne ment, vous devez toujours observer 

au moins trois éléments qui sortent de sa Baseline. Vous pouvez ainsi en 

déduire que quelque chose cloche. Mais ne concluez pas directement que 

c’est un mensonge, au risque de faire la même erreur que notre ami Othello !

L’ERREUR D’OTHELLO

Othello est un personnage d’une tragédie de Shakespeare. C’est un général 

vénitien persuadé que sa femme le trompe avec l’un de ses lieutenants. 

Sa femme veut tout faire pour prouver son innocence. Elle va demander au 

lieutenant en question de venir l’aider. Mais son mari Othello l’a déjà fait exé-

cuter. Lorsqu’il lui annonce ça, elle se met à pleurer par peur d’être elle aussi 

exécutée. Mais Othello, lui, est persuadé qu’elle pleure la mort du lieutenant. 

Tous les signes qu’elle renvoie sont eff ectivement des indices de mensonge, 

mais elle n’est pas pour autant une menteuse.

« L’erreur d’Othello » est une appellation créée par 

le psychologue Paul Ekman

1

 et qui consiste à ne pas 

prendre en compte l’idée que l’autre puisse craindre 

d’être pris pour un menteur. Pour éviter cela, 

il faut s’appuyer sur le contexte, la personnalité 

de l’autre et le fait que son comportement 

suspect est peut-être dû à la peur de ne 

pas être cru.

Je vous conseillerais de ne jamais accuser 

une personne de mentir mais plutôt, si 

vous avez des doutes, de chercher à la 

ramener vers la vérité. (Parce que oui, 

c’est possible.) Maintenant que vous avez 

en tête les bases du mensonge, vous pou-

vez découvrir les techniques de détection 

du mensonge qui se trouvent dans ce livre 

avec la bonne approche.

1. 

Paul Ekman est un psychologue américain spécialiste des émotions et micro-expressions. 

Il a également fait beaucoup de recherches autour de la détection du mensonge et est considéré 

comme un des psychologues les plus brillants du xx

e siècle, rien que ça.

Les gens mentent moins 

lorsqu’ils parlent une langue 

étrangère. L’explication est simple : 

beaucoup de mensonges sont faits 

par automatisme. Lorsqu’on parle 

dans une langue étrangère, 

on perd beaucoup d’automatismes 

et on se concentre beaucoup 

plus sur ce que l’on dit.





[image: image22]
20

- ÉtapE n° 1 : initiation au mEntAlismE -

VOUS ÊTES-VOUS DÉJÀ DIT « JE N’AI PAS DE MÉMOIRE » ? 

SI OUI, C’EST FAUX. VOUS N’AVEZ PEUT-ÊTRE PAS LES BONNES TECHNIQUES 

DE MÉMORISATION, MAIS VOTRE MÉMOIRE EST TRÈS PUISSANTE ! 

Le cerveau fonctionne par associations. Concrètement, cela signifi e que la 

meilleure façon de mémoriser une chose, c’est de l’associer à d’autres choses.

Quelle est la couleur du ciel ? Vous pensez directement au bleu. C’est une 

association ancrée dans votre mémoire depuis tout petit. Le but de ce qui va 

suivre est de créer ce genre d’automatismes avec des outils qui vous permet-

tront de décupler votre mémoire. 

LE GRAND SYSTÈME

Si je vous dis « taureau », vous me répondez 14, si je vous parle de nems, vous 

me répondez 23 et si j’évoque un camion, vous me dites 73 ! N’est-ce pas ?! 

C’est ce que vous me répondrez après avoir lu ce chapitre. Transformer n’im-

porte quel mot en chiff re et n’importe quel chiff re en mot pour tout retenir 

quasiment instantanément, voici la méthode du « grand système » :

C’est le système pour mémoriser des chiff res le plus effi cace que je connaisse. 

À l’origine, il est utilisé par les mathématiciens pour retenir des suites de 

chiff res énormes et pour faciliter leurs calculs. Mais ne fuyez pas si vous n’aimez 

pas les maths, car cette technique devrait vous réconcilier avec les chiff res. 

Elle consiste à associer des sonorités à des chiff 

res de 0 à 9. Si vous maîtrisez 

ça, vous serez capable de retenir tout ce qui se rapporte aux chiff res sans 

aucun eff ort (numéros de téléphone, dates, codes de cartes, etc.).

LA GRAND 

SECRET de la

MÉMOIRE
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le grAnd sEcret de la mémoirE

Les associations à retenir sont les suivantes :

 

◓

0, les sonorités en « Z » et « S »

 

◓

1, les sonorités en « T » et « D »

 

◓

2, les sonorités en « N » et « Gn »

 

◓

3, les sonorités en « M »

 

◓

4, les sonorités en « R »

 

◓

5, les sonorités en « L » 

 

◓

6, les sonorités en « CH » et « J »

 

◓

7, les sonorités en « K » et « GU »

 

◓

8, les sonorités en « F » et « V »

 

◓

9, les sonorités en « P » et « B »

Quand je parle de sonorité, je ne parle pas de lettre utilisée. Donc si un C fait 

le son K comme dans Casino, il correspond à un 7, mais s’il fait le son S comme 

dans Cerveau, il correspond à un 0. De même pour le G qui peut faire Girafe 

et Guirlande.

Et parce que je commence déjà à vous apprécier, je vous donne le code de 

triche pour retenir le grand système très rapidement. Le voici :

 

94076730168940681257111469441245740013144913580

Comment ça, vous ne comprenez pas ? OK, j’abuse, c’est juste le paragraphe 

du dessus transcrit en chiffres. Mais ce code cache bien une astuce, c’est de 

transcrire tout ce que vous lisez. Vous verrez qu’en 10 minutes, vous aurez 

déjà bien intégré le système. Ensuite, entraînez-vous à retrouver les sonorités 

à partir des chiffres.

Quand vous maîtriserez ce système, vous serez immédiatement capable de 

trouver les images qui y sont associées.

Si je vous demande de retenir, au hasard, le numéro 75642364, vous pouvez 

imaginer une cloche (756) qui réanime (423) un char (64). Vous avez ainsi ins-

tantanément 8 chiffres en tête, sans effort. Le seul effort (léger) est donc de 

mémoriser le grand système. Je vous conseille de mettre en place ce genre 

de processus au fil de votre lecture, sinon vous allez entasser les astuces sans 

les assimiler, ce qui n’est pas très efficace. Mais si vous voulez perdre votre 

temps, c’est vous qui voyez. (Oui, je vous manipule.)
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- ÉtapE n° 1 : initiation au mEntAlismE -

LA TABLE DE RAPPEL

C’est une application directe du grand système et aussi l’une des plus grandes 

techniques de mémorisation des mentalistes. Longtemps gardée secrète, 

cette astuce leur permettait de passer pour des génies du cerveau sans que 

l’effort soit surhumain.

Pour être honnête, quand j’ai créé ma première table de rappel il y a sept ans, 

je n’y voyais pas d’autre utilité que de bluffer les gens. C’est une fois le système 

mis en place que je me suis rendu compte de sa puissance et de son utilité. 

 

Il vous enlève une énorme charge mentale. Vous savez que vous possédez un 

outil de mémorisation fiable, rapide à mettre en place et à votre disposition 

n’importe où, n’importe quand. Il vous suivra ensuite toute votre vie. 

Le concept est simple : associer des chiffres et des nombres avec des images. 

Mais, quelle différence avec le grand système ? Eh bien, sa rigidité ! Je m’ex-

plique. Pour le grand système, le chiffre 4 pourrait correspondre à un rat,  

une rue, un roi ou même une roue ! Dans votre table de rappel, le 4 correspondra 

à une seule et même image ; ce qui ouvre beaucoup de possibilités de mémo-

risation en plus, mais nous y reviendrons. C’est la suite logique de la méthode 

précédente. Le grand système vous permet de transcrire des mots en nombres, 

et inversement. La table de rappel vous permet d’automatiser ce processus : 

vous n’aurez plus besoin de réfléchir pour trouver le nombre qui correspond 

au mot ou inversement. Elle permet aussi de stocker des informations et 

même de les mettre dans un ordre précis. 

Voici une liste non exhaustive de ce que vous pourriez retenir :

 

◓

des numéros de téléphone ;

 

◓

n’importe quelle date de naissance (et, de manière générale, n’importe 

quelle date) ;

 

◓

votre liste de courses (et, de manière générale, n’importe quelle liste) ;

 

◓

des numéros de carte bleue (pour arrêter de chercher votre portefeuille 

à chaque commande en ligne…) ;

 

◓

des décimales de Pi (si vous voulez me rejoindre dans le club des gens 

flippants).

Globalement, vous allez multiplier par dix vos capacités de mémorisation mais 

sans faire dix fois plus d’efforts. Créons votre première table de rappel. Pour 

cela, je vous invite à associer des chiffres de 0 à 9 avec des images. Prenez les 

images qui vous viennent spontanément. Par exemple, 1 peut être un bâton, 

parce que c’est visuellement assez similaire. 
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CHIFFRES 

DE 0 À 9

EXEMPLE

VOTRE TABLE 

DE RAPPEL

0

Seau

1

Bâton

2

cygne

3

Mât

4

Roi

5

Lion

6

Chat

7

Ballon 

8

Feu

9 

œuf

Il est possible aussi d’associer 1 avec chien ou lapin 

parce qu’il y a un lien dans la prononciation. Ou n’im-

porte quelle autre idée que vous pourriez avoir. 

L’important, c’est que l’image que vous associez au 

chiffre vous paraisse cohérente et évidente à VOUS.

Ci-dessous, je vous laisse la place de créer votre 

table de rappel avec les chiffres de 0 à 9. J’y ai joint 

l’exemple de la première table que j’ai créée. Si les 

images vous parlent, vous pouvez les réutiliser, bien 

sûr, mais l’idéal serait que vous trouviez vos propres 

associations. Vous les retiendrez mieux !

Je vous conseille de commencer par remplir tous les 

chiffres pour lesquels une image évidente vous vient 

puis de terminer la construction de votre table de 

rappel en utilisant le grand système.

Ici, je vous propose de construire la table jusqu’au 

chiffre 9. Mais vous verrez plus tard l’intérêt d’en 

créer une plus grande, qui, combinée à d’autres 

astuces, risque de faire passer votre cerveau 

au rang de véritable génie de la mémorisation.

Le cerveau retient 

 mieux en s’amusant ! 

Donc prenez du plaisir  

et voyez ça comme 

un jeu. Par exemple, 

vous pouvez créer une 

playlist de deux-trois 

morceaux de musique 

(de préférence sans 

paroles) que vous mettez 

en boucle quand vous 

fabriquez et mémorisez 

votre table de rappel :  

cela crée un ancrage pour 

votre cerveau. Autrement 

dit, à chaque fois qu’il 

entendra ces musiques,  

il se mettra en condition 

de mémorisation !

astuce de pro 
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