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Retenir tous les cours
Réviser efficacement
Penser plus vite
Éliminer le stress…


Quels que soient votre filière et votre niveau d’étude, ce livre vous propose de faire le point sur vos méthodes d’apprentissage actuelles et vous donne toutes les clés pour les améliorer de manière spectaculaire, en libérant les formidables capacités cognitives de votre cerveau.


Que vous souhaitiez :




	
améliorer votre concentration et votre compréhension,


	
optimiser vos capacités de mémorisation,


	
gérer toutes les situations stressantes,


	prendre des notes efficacement,



	
mieux planifier et préparer vos examens et évaluations…





Tony Buzan vous révélera tout le potentiel de vos mécanismes cérébraux et vous expliquera comment utiliser ses méthodes révolutionnaires : mind maps, techniques de mémorisation, lecture rapide pour booster vos résultats aux examens.
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TONY BUZAN


a créé le concept du Mind map®. Depuis plus de 35 ans, il est une autorité incontestée dans le monde entier pour ses recherches sur le fonctionnement du cerveau. Il a publié de nombreux best-sellers vendus dans plus de 200 pays et traduits dans 35 langues.






Tony Buzan


Étudiants : boostez vos résultats avec les mind maps !


Inclus également



[image: ] Les techniques de mémorisation



[image: ] La lecture rapide
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INTRODUCTION


Étudiants : boostez vos résultats avec les mind maps ! intègre la méthode originale BOST (Buzan Organic Study Technique). Celle-ci a été conçue spécifiquement pour renforcer les capacités de tout étudiant à préparer ces épreuves si redoutées que sont les examens des collèges, lycées ou universités, mémoires, modules, etc.


Ce guide vous aidera à surmonter votre peur, si compréhensible, des examens et du stress des études. Vous y découvrirez au fil des pages une manière nouvelle et totalement positive d’apprendre en exploitant le pouvoir fantastique de votre cerveau et de votre esprit.


Ce ne sont pas des mots en l’air. La méthode BOST bénéficie de trente-cinq ans d’expérience dans les domaines de l’étude, de la puissance cérébrale, du rappel après apprentissage, de la pensée rayonnante (Radiant Thinking) et des mind maps, l’outil multidimensionnel de mémorisation. Les savoirs structurés présentés ici amélioreront prodigieusement vos facultés pour :


[image: ] préparer vos tests et examens en toute confiance ;


[image: ] lire bien plus vite et mieux que vous l’auriez cru possible ;


[image: ] prendre et rédiger des notes plus efficacement ;


[image: ] mémoriser et vous rappeler plus sûrement ce que vous avez appris ;


[image: ] réviser vos cours tout en prenant le temps de vous détendre ;


[image: ] accroître sensiblement votre capacité de révision par l’utilisation de mind maps (« le couteau suisse du cerveau »).


Le présent ouvrage, qui intègre la méthode originale BOST, vous apportera la confiance et les outils nécessaires pour exploiter votre plein potentiel d’étude – quels que soient la matière concernée et votre niveau universitaire.


Peur et aversion des examens et des révisions


Avant d’aller plus loin, si vous êtes sceptique (et pourquoi ne le seriez-vous pas ?), posez-vous ces quelques questions :


[image: ] Ai-je peur des examens ?


[image: ] Ai-je un comportement de dilettante ?


[image: ] La quantité de choses à apprendre me décourage-t-elle ?


[image: ] Ai-je tendance à tout faire pour ne pas me mettre à mes révisions ?


[image: ] Ai-je tendance à reporter au lieu de programmer ?


[image: ] Ai-je du mal à retenir et me rappeler les informations ?


[image: ] Ai-je le sentiment qu’il faut étudier un ouvrage de la première page à la dernière pour vraiment le comprendre ?


[image: ] M’arrive-t-il de travailler alors que je suis distrait ou trop fatigué ?


[image: ] Suis-je convaincu que le meilleur moyen de retenir des informations consiste à lire un texte d’un bout à l’autre ?


[image: ] Ai-je tendance à apprendre comme un perroquet, sans vraiment comprendre ?


Vous avez certainement répondu oui à au moins l’une de ces questions (si ce n’est toutes). Alors ce guide est l’outil idéal pour perfectionner vos techniques d’apprentissage.


Quel que soit l’examen à préparer, il y a fort à parier que vous n’enregistriez pas ni ne retrouviez les informations, données, faits, chiffres et références aussi vite et aussi bien que vous pourriez le faire.


La cause peut en être :


[image: ] le manque de motivation ;


[image: ] l’accumulation de mauvaises habitudes ;


[image: ] l’absence de plan de révision et de prise de notes pour des mémoires, études, projets, sujets ou articles spécifiques ;


[image: ] l’appréhension et l’anxiété par rapport au calendrier et à la charge de travail ;


[image: ] l’absence de « mode d’emploi » applicable à votre cerveau.


Ces craintes, qui sont tout à fait normales, ces sentiments négatifs, ce sont des choses que vous constatez, acceptez, dont vous savez qu’elles peuvent être ressenties par tout un chacun… Ce n’est pourtant en rien un mal nécessaire.


La spirale de la peur


Imaginez le scénario suivant (si vous ne l’avez déjà vécu). Le professeur lance un livre sur la table : ce sera, annonce-t-il, le sujet de votre examen. Si vous n’en comprenez pas chacun des concepts, alors vous serez recalé. Vous emportez alors le livre chez vous, pour le lire lentement, avec application…


L’ouvrage fait son poids de papier. Mentalement, il pèse aussi beaucoup. Alors vous trouvez toutes sortes de faux-fuyants et de raisons de remettre sa lecture à plus tard : vous ouvrez le frigidaire, vous regardez la télévision, vous envoyez des textos à vos amis… Vous finissez tout de même par vous asseoir devant votre livre. Que se passe-t-il alors ?


Si vous lisez pendant deux heures – ce qui est long – à un rythme normal avec les habituelles baisses de concentration, vous parcourez probablement une page en, disons, cinq minutes, dix si vous prenez des notes. Au bout de deux heures, vous commencez déjà à oublier ce que vous avez lu, et vous n’avez couvert qu’une toute petite portion de l’ensemble. Et vous sentez dans votre corps à quel point elle est petite : c’était dur, laborieux, vous avez mal aux yeux, mal aux oreilles, mal à la tête, mal au cou, mal au dos, mal aux fesses, mal partout… tout cela pour oublier la majeure partie de ce que vous avez étudié. Semaine après semaine, mois après mois, vous prenez vos horribles notes linéaires en oubliant tout, comme des graines éparpillées qui meurent après avoir été semées. Tandis que la date de votre examen approche, vous sentez que vous courez droit à l’échec – et vous ne vous trompez pas.


Tout cela vous démoralise. Vous prenez une bière. Puis c’est la glissade : vous recopiez des notes, vous demandez aux amis, vous surfez sur le Net, vous tentez d’obtenir du professeur qu’il lâche quelque chose… Il n’y a dans tout cela rien que de très rationnel, car c’est vrai : pareille manière d’étudier est fondamentalement une perte de temps. Il faudrait apprendre à apprendre correctement.


Cela vous est maintenant possible, si vous travaillez et pratiquez ce guide. Votre spirale négative deviendra alors une expérience positive, motivante.


Comment tirer le meilleur de ce guide ?


Chaque partie de ce livre pourrait en être la première page : en structurant ce guide, il m’est apparu que chaque chapitre pouvait faire un « chapitre 1 », parce que tout est d’une importance capitale. C’est pourquoi je vous suggère d’en survoler les différentes parties pour vous « faire une idée » de leur contenu et de l’approche adoptée, puis de revenir sur chacune d’elles plus attentivement. Chaque chapitre traite d’un aspect différent du fonctionnement de votre cerveau et vous donne le moyen de le déverrouiller et de l’exploiter comme un outil d’étude toujours plus efficace.


Le chapitre 1 « Votre cerveau est bien meilleur que vous ne l’imaginez » vous montre quel extraordinaire outil d’étude votre cerveau est et peut être pour vous. Plusieurs exemples d’étudiants ayant pratiqué la méthode BOST en illustrent les applications et la souplesse dans différents scénarios. Ce chapitre vous explique pourquoi vous ne devriez jamais sous-estimer votre potentiel, et comment libérer l’incroyable pouvoir de votre cerveau.


Le chapitre 2 « Les obstacles au travail » examine les barrières et « blocages » intellectuels, émotionnels et physiques à un apprentissage efficace. Le but est que vous les compreniez mieux et que vous ne vous sentiez plus angoissé par l’approche de l’examen. Les principaux aspects de la méthode BOST sont développés dans les chapitres suivants.


Le chapitre 3 « BOST® » vous présente une stratégie en huit points, très simple à suivre, de « préparation » et de « mise en pratique ». La préparation comprend les techniques d’exploration, de gestion du temps, de rafraîchissement de la mémoire, de définition des questions et des objectifs, ainsi que la mise en pratique, les étapes de « vision d’ensemble », de « prévision », de « vision de détail » et de « révision ».


Le chapitre 4 explique « La lecture rapide ». Lisez-vous à ce point lentement que vous vous endormez à la bibliothèque universitaire ? Vous avez manifestement besoin d’accélérer votre lecture et de comprendre plus vite ce que vous êtes en train d’étudier ou de réviser. Ce chapitre ne se limite pas à l’apprentissage d’une technique : il vous explique aussi comment vous concentrer, comment écrémer et repérer les informations et, surtout, comment votre environnement et votre posture influent sur votre tendance naturelle à apprendre et votre désir de le faire. Il vous aidera à gagner en temps et en efficacité. En intégrant les techniques de lecture rapide et le mind mapping (voir chapitres 6 et 7) au cœur de votre travail de révision et en exploitant pleinement votre mémoire (chapitre 5), vous gagnerez aussi en confiance en vous.


Le chapitre 5 « Boostez votre mémoire » vous enseignera les principales techniques de mémorisation. Celles-ci viendront en soutien de ce que vous apprendrez sur le mind mapping aux chapitres 6 et 7. Vous y verrez comment renforcer votre mémoire à la fois pendant et après l’apprentissage. Pour vous aider dans vos études, j’y présente en outre deux systèmes clés de mémorisation qui vous permettront de retenir des listes à la perfection.


Le chapitre 6 « Les Mind maps® » présente une méthode unique de mémorisation, rappel et révision qui renvoie à vos propres schémas mentaux. Les mind maps sont des aide-mémoire multidimensionnels. Elles constituent un fantastique outil de révision. Avec une meilleure compréhension du fonctionnement de votre pensée, vous apprendrez à utiliser des mots et des images au format mind map pour enregistrer, réviser, vous rappeler, organiser, réfléchir de manière créative, résoudre les problèmes, préparer vos examens. Vous serez en mesure de stocker et de retrouver plus efficacement que jamais les informations et données.


Le chapitre 7 « Révolutionnez vos études avec les Mind maps® et BOST® » est l’étape finale qui vous guidera sur la voie de la réussite. Vous y apprendrez comment adapter les techniques de mind mapping à tous les aspects de votre travail, comment les appliquer à vos manuels, à vos DVD, à vos notes de lecture. Vous découvrirez les avantages du mind mapping dans le travail de groupe.


Pensez à revenir sur les techniques de base dont vous sentez qu’elles nécessitent d’être rafraîchies et à ne pas lire ce guide sur un mode linéaire d’un bout à l’autre. J’insiste sur cette idée : chaque partie de ce livre pourrait commencer en page 1. Rappelez-vous aussi que la pratique est essentielle pour utiliser efficacement les informations et méthodes ici présentées. C’est pourquoi, aux différentes étapes, vous sont proposés des exercices et suggestions d’activités. À vous, en outre, de trouver votre propre manière de procéder, à votre rythme, et de vous y tenir aussi fermement que possible.


Une fois acquis les éléments fondamentaux de la méthode BOST, vous pourrez intégrer tous ces domaines de connaissance en une approche globale qui vous permettra :


[image: ] d’étudier de manière hyperefficace ;


[image: ] d’améliorer votre organisation ;


[image: ] de lire un livre en deux fois moins de temps qu’auparavant ;


[image: ] vous souvenir deux fois mieux de ce que vous avez appris ;


[image: ] de construire des mind maps de vos livres et de vos notes qui vous permettront de vous souvenir quatre à dix fois mieux de vos sujets d’étude.


Aussi, préparez-vous à exprimer votre plein potentiel grâce à la méthode BOST – qui intègre lecture rapide, mind mapping et systèmes de mémorisation – la combinaison parfaite pour exploiter votre principal atout : votre cerveau.


Faites-moi connaître vos réussites !
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1 VOTRE CERVEAU EST BIEN MEILLEUR QUE VOUS NE L’IMAGINEZ




Votre cerveau est un processeur d’une puissance extraordinaire, doté d’une capacité illimitée de pensée et d’association. Apprenez simplement à l’exploiter : au lieu d’une tâche pénible et stressante, étudier deviendra pour vous un exercice rapide, facile et productif.


Votre prodigieux cerveau a commencé son évolution il y a 500 millions d’années, mais ce n’est que depuis cinq siècles que l’on sait que la pensée est localisée dans la tête, et non dans le cœur ou l’estomac (comme le croyaient Aristote et bien d’autres savants). Plus surprenant encore : 95 % des connaissances que nous avons sur lui et sur son fonctionnement ont été découvertes ces quinze dernières années. Et il reste tant à apprendre…


Votre cerveau remplit cinq fonctions majeures :


1. Recevoir – Il reçoit des informations via vos sens.


2. Emmagasiner – Il enregistre et retient les informations, et les retrouve à la demande (même si vous n’en avez pas toujours conscience).


3. Analyser – Il reconnaît des schémas et organise les informations pour leur donner du sens, en les examinant et en s’interrogeant sur leur signification.


4. Contrôler – Il contrôle la manière dont vous traitez les informations en fonction de votre état de santé, de votre attitude personnelle et de votre environnement.


5. Restituer – Il retransmet les informations par le truchement de pensées, de paroles, de dessins, de mouvements et autres formes de créativité.


Les techniques exposées dans ce guide vous permettront de tirer le meilleur parti des capacités de votre cerveau, en l’aidant à apprendre, analyser, emmagasiner et retrouver les informations efficacement, et à la demande.


L’homme et ses deux cerveaux


La manière dont le cerveau traite ces processus superrapides est encore plus stupéfiante. La grande découverte aujourd’hui est que nous possédons deux cerveaux supérieurs et non un seul, et qu’ils sont impliqués à des degrés différents dans nos zones cérébrales. Les deux côtés du cerveau, les deux cortex comme on les appelle, sont reliés par un fantastique réseau de fibres nerveuses connues sous le nom de corps calleux et prennent en charge des types d’activité différents.
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Chez la plupart des gens, le cortex gauche traite :


[image: ] la logique, les mots, les listes, la linéarité, les nombres et l’analyse – les activités dites « académiques ». Tandis que le cortex gauche est engagé dans ces activités, le côté droit est à l’état de repos, dit « onde alpha ».


Le cortex droit traite :


[image: ] le rythme, l’imagination, les couleurs, le rêve éveillé, l’espace, la conscience, la Gestalt (la globalité ou, pourrait-on dire, « le tout qui est plus grand que la somme de ses éléments ») et les dimensions.


La recherche a ensuite montré que, lorsqu’un individu est encouragé à développer une zone qu’il estime faible, ce développement, loin d’enlever quelque chose aux autres zones, produit un effet de synergie qui améliore la performance globale de l’ensemble des zones. En outre, chaque hémisphère possède beaucoup plus des capacités de l’autre qu’on ne le pensait initialement, et est capable d’un éventail plus ouvert et beaucoup plus subtil d’activités qu’on ne le croyait.


Einstein, par exemple, n’était pas bon en français, mais comptait parmi ses activités le violon, la peinture, la voile et les « jeux d’imagination » – jeux auxquels il attribuait beaucoup de ses grandes idées scientifiques. Un jour d’été sur une colline, alors qu’il se laissait porter par la rêverie, il s’imagina chevauchant les rayons du soleil jusqu’aux confins de l’univers. Se trouvant, « illogiquement », revenu à la surface du Soleil, il réalisa que l’univers devait être courbe et qu’il y avait une faille dans son éducation « logique ». Les nombres, les équations et les mots dont il a enveloppé cette nouvelle image ont donné la « théorie de la relativité » – une synthèse des cortex droit et gauche.


De même, les grands peintres se sont révélés posséder un « cerveau global ». Loin de remplir des cahiers de récits de soirées arrosées ou de projeter de la peinture au hasard, l’un d’eux a ainsi écrit :




Debout à 6 heures. Passé un dix-septième jour à peindre le numéro six de la série. Mélangé quatre parts d’orange avec deux parts de jaune. Obtenu une combinaison de couleurs que j’ai placée dans le coin supérieur gauche de la toile, en opposition avec les structures en spirale du coin inférieur droit, pour produire l’effet d’équilibre désiré.





Un exemple frappant de la manière dont l’activité du cortex gauche peut recouper ce que nous considérons d’ordinaire être celle du cortex droit.


L’autre Da Vinci Code


Au dernier millénaire, un homme en particulier s’est distingué comme étant un parfait exemple de ce que peut réaliser un être humain quand les deux côtés de son cerveau sont développés simultanément. Léonard de Vinci fut l’homme de son temps le plus accompli dans un nombre étonnant de disciplines : peinture, sculpture, physiologie, sciences générales, architecture, mécanique, anatomie, physique, météorologie, géologie, ingénierie, aviation… Il pouvait aussi composer, jouer et chanter des ballades improvisées avec n’importe quel instrument à cordes dans les cours d’Europe. Loin de séparer ses compétences latentes, il les combinait. Ses carnets sont remplis d’images et de dessins tridimensionnels. Et, tout aussi intéressant, les projets définitifs de ses chefs-d’œuvre picturaux ressemblent souvent à des projets architecturaux : lignes droites, angles, courbes et nombres intégrant mathématiques, logique et précision des mesures.


Réalisez pleinement votre potentiel mental


Lorsque nous nous décrivons comme doués dans certains domaines et mauvais en d’autres, nous parlons en fait des parties de notre potentiel que nous sommes parvenus à développer et de celles qui sont encore en sommeil, mais qu’en réalité – en nous y prenant bien – nous pourrions faire s’épanouir.


Les deux côtés de notre cerveau ne travaillent pas séparément l’un de l’autre, mais conjointement pour une efficacité maximale. Plus vous stimulez ses deux côtés simultanément, plus ceux-ci fonctionnent ensemble, vous permettant de :


[image: ] penser mieux ;


[image: ] mémoriser mieux ;


[image: ] vous rappeler mieux.


Cette stimulation vous viendra sous la forme de BOST, pour « Buzan Organic Study Technique ». En mettant en œuvre ce programme unique – qui intègre mind maps, Radiant Thinking, lecture rapide, rappel après apprentissage et autres techniques Buzan – vous transformerez vos capacités de révision, d’apprentissage, de compréhension et de préparation aux examens. Pour vous en convaincre, considérez les deux exemples ci-après.


Eva


« On ne devrait jamais dire à personne qu’il ou elle est bête ou qu’ils ne peuvent pas faire grand-chose. Nous avons tous un potentiel et il est capital de donner à chaque étudiant les meilleures chances de réaliser ce potentiel. Mais nous avons besoin de moyens pour nous aider. Les techniques de Tony Buzan sont extraordinairement puissantes et pourtant d’un apprentissage facile. Je recommande vivement leur présentation aux jeunes dès l’école et le collège, pour qu’ils puissent maximiser leur plaisir d’apprendre. »


Eva, chercheuse qui a transformé ses techniques d’étude avec le mind mapping.


Eva a connu une scolarité difficile. L’école l’avait reléguée au fond de la classe et avait explicitement déclaré à ses parents qu’elle n’avait pas « la moindre chance » de passer ses examens. Eva passait pour une élève bornée, alors qu’en fait elle était dyslexique (une situation sur laquelle on sait beaucoup plus de choses aujourd’hui). Qui plus est, elle adorait apprendre, et elle savait, pour avoir été évaluée par un psychologue scolaire à l’âge de 13 ans, qu’elle possédait un QI supérieur à la moyenne. « Alors je savais que je devais apprendre différemment, explique- t-elle. Ma réaction, quand on m’a dit que j’étais stupide et que ne pourrais pas obtenir [mon diplôme] a été de travailler plus dur pour leur prouver qu’ils avaient tort… Je peux être très obstinée. »
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