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Bienvenue​ ​dans​ ​Votre​ ​coach​ ​mémoire,​ ​40​ ​jours​ ​pour​ ​développer​ ​
une​ ​mémoire​ ​infaillible.​ ​En​ ​lisant​ ​chaque​ ​jour​ ​quelques​ ​pages​ ​de​ ​
ce​ ​livre​ ​et​ ​en​ ​faisant​ ​quelques-uns​ ​des​ ​exercices​ ​quotidiens,​ ​vous​ ​
pouvez​ ​développer​ ​vos​ ​capacités​ ​de​ ​mémorisation​ ​en​ ​moins​ ​d’un​ ​
mois​ ​et​ ​demi.
La​ ​mémoire​ ​est​ ​essentielle.​ ​Sans​ ​elle,​ ​on​ ​ne​ ​saurait​ ​pas​ ​qui,​ ​où,​ ​
ni​ ​même​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​est.​ ​On​ ​ne​ ​pourrait​ ​pas​ ​faire​ ​de​ ​projets​ ​pour​ ​
l’avenir,​ ​se​ ​souvenir​ ​du​ ​passé​ ​ni​ ​former​ ​une​ ​pensée​ ​cohérente.​ ​
Alors​ ​pourquoi​ ​y​ ​accorde-t-on​ ​si​ ​peu​ ​d’attention,​ ​alors​ ​qu’elle​ ​est​ ​
l’essence​ ​même​ ​de​ ​notre​ ​être​ ​?
Apprendre​ ​à​ ​mieux​ ​se​ ​servir​ ​de​ ​sa​ ​mémoire​ ​enrichit​ ​l’existence,​ ​et​ ​
c’est​ ​exactement​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​faire,​ ​étape​ ​par​ ​étape,​ ​
grâce​ ​à​ ​ce​ ​programme​ ​quotidien.​ ​En​ ​m’appuyant​ ​sur​ ​les​ ​dernières​ ​
découvertes​ ​scientiques,​ ​ainsi​ ​que​ ​sur​ ​des​ ​méthodes​ ​éprou-
vées​ ​par​ ​le​ ​biais​ ​de​ ​mes​ ​précédents​ ​ouvrages,​ ​je​ ​vous​ ​montrerai​ ​
comment​ ​de​ ​petites​ ​astuces​ ​très​ ​simples​ ​peuvent​ ​avoir​ ​de​ ​nom-
breux​ ​effets​ ​bénéques​ ​et​ ​durables.
Ce​ ​livre​ ​contient​ ​également​ ​différents​ ​types​ ​de​ ​jeux​ ​spécialement​ ​
conçus​ ​pour​ ​développer​ ​la​ ​mémoire,​ ​qui​ ​vous​ ​permettront​ ​de​ ​
mettre​ ​immédiatement​ ​en​ ​pratique​ ​une​ ​grande​ ​partie​ ​des​ ​tech-
niques​ ​décrites.​ ​Bien​ ​sûr,​ ​rien​ ​ne​ ​vous​ ​oblige​ ​à​ ​lire​ ​ce​ ​livre​ ​pendant​ ​
40​ ​jours​ ​consécutifs​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​espacer​ ​les​ ​séances​ ​de​ ​lecture​ ​
et​ ​avancer​ ​à​ ​votre​ ​rythme.​ ​En​ ​fait,​ ​certaines​ ​des​ ​activités​ ​proposées​ ​
un​ ​peu​ ​plus​ ​loin​ ​vous​ ​prendront​ ​plusieurs​ ​jours.
Une​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​aurez​ ​ni​ ​ce​ ​programme,​ ​vous​ ​pourrez​ ​continuer​ ​
à​ ​vous​ ​exercer​ ​grâce​ ​aux​ ​activités​ ​supplémentaires​ ​se​ ​trouvant​ ​à​ ​la​ ​
n​ ​de​ ​l’ouvrage.
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JOUR
Durée​ ​conseillée
​ ​1​ ​
APPRENDRE​ ​À​ ​
SE​ ​SOUVENIR
+​ ​Pour​ ​développer​ ​sa​ ​mémoire,​ ​il​ ​faut​ ​l’utiliser.
+​ ​La​ ​vie​ ​moderne​ ​sollicite​ ​peu​ ​la​ ​mémorisation.
+​ ​Tout​ ​le​ ​monde​ ​dispose​ ​des​ ​mêmes​ ​capacités​ ​
de​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme.
QUOI​ ​?
Même​ ​si​ ​vous​ ​pensez​ ​avoir​ ​une​ ​mauvaise​ ​mémoire,​ ​votre​ ​mémoire​ ​
à​ ​long​ ​terme​ ​–​ ​votre​ ​capacité​ ​à​ ​enregistrer​ ​une​ ​chose​ ​et​ ​à​ ​vous​ ​en​ ​
souvenir​ ​bien​ ​plus​ ​tard​ ​–​ ​n’est​ ​pas​ ​moins​ ​bonne​ ​que​ ​celle​ ​de​ ​votre​ ​
voisin.​ ​Tout​ ​dépend​ ​de​ ​la​ ​façon​ ​dont​ ​vous​ ​vous​ ​en​ ​servez.​ ​Si​ ​vous​ ​
ne​ ​l’utilisez​ ​pas​ ​sufsamment​ ​de​ ​manière​ ​consciente,​ ​vous​ ​n’exploi-
tez​ ​pas​ ​pleinement​ ​vos​ ​compétences​ ​innées​ ​de​ ​mémorisation.
POURQUOI​ ​?
Jusqu’à​ ​assez​ ​récemment,​ ​la​ ​majorité​ ​de​ ​la​ ​population​ ​ne​ ​savait​ ​
pas​ ​écrire​ ​et​ ​devait​ ​tout​ ​garder​ ​en​ ​mémoire​ ​:​ ​les​ ​histoires,​ ​les​ ​récits​ ​
familiaux,​ ​les​ ​dates​ ​anniversaires,​ ​les​ ​âges,​ ​etc.​ ​Aujourd’hui,​ ​on​ ​pré-
fère​ ​déléguer​ ​ces​ ​tâches​ ​aux​ ​smartphones​ ​et​ ​autres​ ​agendas​ ​plutôt​ ​
que​ ​de​ ​faire​ ​appel​ ​à​ ​notre​ ​mémoire.
15​ ​MINUTES
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​1​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Essayez​ ​ces​ ​exercices​ ​de​ ​mémorisation​ ​simples.​ ​Nous​ ​referons​ ​des​ ​
exercices​ ​de​ ​ce​ ​type​ ​au​ ​cours​ ​des​ ​jours​ ​suivants,​ ​pour​ ​que​ ​vous​ ​
puissiez​ ​évaluer​ ​les​ ​progrès​ ​accomplis.
Tout​ ​d’abord,​ ​mémorisez​ ​ces​ ​objets​ ​:
À​ ​présent,​ ​cachez-les​ ​et​ ​tentez​ ​de​ ​numéroter​ ​les​ ​images​ ​ci-​ ​
dessous,​ ​selon​ ​leur​ ​ordre​ ​d’apparition​ ​:​ ​écrivez​ ​1​ ​sous​ ​le​ ​dessin​ ​qui​ ​
apparaissait​ ​en​ ​premier​ ​dans​ ​la​ ​série​ ​précédente,​ ​2​ ​sous​ ​celui​ ​qui​ ​
apparaissait​ ​en​ ​2
e
​ ​position,​ ​etc.​ ​jusqu’à​ ​6​ ​pour​ ​l’objet​ ​qui​ ​apparais-
sait​ ​en​ ​dernier.















[image: ]10
​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​1​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2
Refaites​ ​l’exercice,​ ​mais​ ​avec​ ​des​ ​mots.​ ​Étudiez​ ​d’abord​ ​la​ ​liste​ ​
ci-dessous,​ ​puis,​ ​lorsque​ ​vous​ ​vous​ ​sentez​ ​prêt,​ ​cachez-la​ ​et​ ​passez​ ​
à​ ​la​ ​suite​ ​de​ ​l’exercice.
​ ​Espace
​ ​Électricité
​ ​Temps
​ ​Imagination
​ ​Physique
​ ​Genèse
Numérotez​ ​les​ ​mots​ ​ci-dessous​ ​selon​ ​leur​ ​ordre​ ​d’apparition​ ​dans​ ​
la​ ​liste​ ​de​ ​départ,​ ​de​ ​1​ ​pour​ ​le​ ​mot​ ​du​ ​haut​ ​à​ ​6​ ​pour​ ​celui​ ​du​ ​bas.
​ ​Physique
​ ​Temps
​ ​Électricité
​ ​Imagination
​ ​Espace
​ ​Genèse
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​1​ ​:​ ​EXERCICE​ ​3
Cette​ ​fois,​ ​chaque​ ​image​ ​est​ ​associée​ ​à​ ​un​ ​mot.​ ​Observez​ ​ces​ ​asso-
ciations​ ​et​ ​tentez​ ​de​ ​les​ ​mémoriser.​ ​Lorsque​ ​vous​ ​êtes​ ​prêt,​ ​cachez-
les​ ​et​ ​essayez​ ​de​ ​recomposer​ ​ces​ ​associations.​ ​La​ ​liste​ ​de​ ​mots​ ​sera​ ​
donnée​ ​dans​ ​la​ ​consigne​ ​suivante.
Cachez​ ​les​ ​illustrations​ ​ci-dessus,​ ​puis​ ​associez​ ​chacun​ ​des​ ​mots​ ​
suivants​ ​à​ ​l’image​ ​correspondante.
​ ​Célébrité​ ​;​ ​Confusion​ ​;​ ​Jonquille​ ​;​ ​
Agenda​ ​;​ ​Boîte​ ​aux​ ​lettres​ ​;​ ​Mystère
​ ​Confusion​ ​​ ​Agenda
​ ​Mystère​ ​​ ​Jonquille
​ ​Célébrité​ ​​ ​Boîte​ ​
aux​ ​lettres
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JOUR
​ ​2​ ​
Durée​ ​conseillée
10​ ​MINUTES
+​ ​Votre​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​peut​ ​retenir​ ​
5​ ​à​ ​7​ ​éléments.
+​ ​Les​ ​souvenirs​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​durent​ ​15​ ​à​ ​30​ ​secondes.
+​ ​Les​ ​méthodes​ ​par​ ​groupement​ ​aident​ ​à​ ​mémoriser.
QUOI​ ​?
La​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​fait​ ​référence​ ​aux​ ​informations​ ​tempo-
raires​ ​que​ ​l’on​ ​garde​ ​à​ ​l’esprit​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​oublie​ ​rapidement,​ ​à​ ​
moins​ ​de​ ​les​ ​transférer​ ​vers​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme.​ ​Si​ ​l’on​ ​oublie​ ​
l’adresse​ ​e-mail​ ​de​ ​quelqu’un​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​20​ ​secondes,​ ​par​ ​exemple,​ ​
c’est​ ​parce​ ​qu’elle​ ​n’a​ ​transité​ ​que​ ​par​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme.
POURQUOI​ ​?
Sans​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme,​ ​vous​ ​ne​ ​pourriez​ ​pas​ ​lire​ ​cette​ ​
phrase.​ ​Le​ ​temps​ ​d’arriver​ ​au​ ​point​ ​nal,​ ​vous​ ​auriez​ ​déjà​ ​oublié​ ​
ce​ ​qui​ ​précédait.​ ​Cependant,​ ​être​ ​capable​ ​d’oublier​ ​permet​ ​d’évi-
ter​ ​au​ ​cerveau​ ​d’être​ ​surchargé​ ​d’informations​ ​inutiles​ ​!​ ​La​ ​plupart​ ​
des​ ​souvenirs​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​ne​ ​sont​ ​donc​ ​jamais​ ​transférés​ ​vers​ ​la​ ​
mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme.
LA​ ​MÉMOIRE​ ​À​ ​
COURT​ ​TERME















[image: ]​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
13
JOUR​ ​2​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Lisez​ ​ces​ ​chiffres​ ​lentement,​ ​mais​ ​sans​ ​faire​ ​d’effort​ ​conscient​ ​pour​ ​
les​ ​mémoriser.​ ​Dès​ ​que​ ​vous​ ​atteignez​ ​le​ ​dernier​ ​chiffre,​ ​dépê-
chez-vous​ ​de​ ​recopier​ ​toute​ ​la​ ​série​ ​dans​ ​l’ordre,​ ​sans​ ​la​ ​regarder.
5​ ​2​ ​3​ ​7
8​ ​9​ ​4​ ​8
4​ ​7​ ​6​ ​1
Comparez​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​écrit​ ​avec​ ​la​ ​série​ ​d’origine.​ ​Combien​ ​
de​ ​chiffres​ ​aviez-vous​ ​retenus​ ​?
JOUR​ ​2​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2
Faites​ ​de​ ​même​ ​avec​ ​ces​ ​smileys.​ ​Regardez​ ​chaque​ ​smiley​ ​sans​ ​
faire​ ​d’effort​ ​conscient​ ​pour​ ​les​ ​mémoriser,​ ​puis​ ​retournez​ ​le​ ​livre​ ​et​ ​
tentez​ ​de​ ​les​ ​reproduire.
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​ ​ANALYSE​ ​
OÙ​ ​EN​ ​ÊTES-VOUS​ ​?
Vous​ ​avez​ ​réussi​ ​à​ ​vous​ ​rappeler​ ​cinq​ ​à​ ​sept​ ​chiffres,​ ​mais​ ​vous​ ​
n’avez​ ​pas​ ​eu​ ​autant​ ​de​ ​succès​ ​avec​ ​les​ ​smileys​ ​?
Le​ ​nombre​ ​de​ ​chiffres​ ​dont​ ​vous​ ​vous​ ​êtes​ ​souvenu​ ​donne​ ​une​ ​indi-
cation​ ​de​ ​l’étendue​ ​de​ ​votre​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme.​ ​Vous​ ​pou-
vez​ ​apprendre​ ​à​ ​l’utiliser​ ​plus​ ​efcacement.​ ​Cela​ ​augmentera​ ​le​ ​
nombre​ ​d’éléments​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​mémoriser​ ​brièvement,​ ​mais,​ ​
dans​ ​l’absolu,​ ​la​ ​quantité​ ​d’éléments​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​mémoriser​ ​à​ ​
court​ ​terme​ ​est​ ​limitée.​ ​À​ ​l’inverse,​ ​pour​ ​les​ ​souvenirs​ ​à​ ​long​ ​terme,​ ​
qui​ ​durent​ ​bien​ ​plus​ ​longtemps​ ​que​ ​30​ ​secondes,​ ​l’espace​ ​de​ ​
stockage​ ​disponible​ ​semble​ ​illimité.
Vous​ ​avez​ ​probablement​ ​considéré​ ​chaque​ ​chiffre​ ​comme​ ​un​ ​élé-
ment​ ​indépendant​ ​du​ ​reste,​ ​mais​ ​les​ ​smileys​ ​étant​ ​plus​ ​complexes,​ ​
vous​ ​avez​ ​peut-être​ ​pensé,​ ​par​ ​exemple,​ ​«​ ​langue​ ​tirée​ ​et​ ​clin​ ​d’œil​ ​
à​ ​gauche​ ​».​ ​Dans​ ​ce​ ​cas,​ ​ce​ ​smiley​ ​a​ ​peut-être​ ​occupé​ ​deux​ ​«​ ​empla-
cements​ ​»​ ​dans​ ​votre​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​vous​ ​
n’avez​ ​pas​ ​mémorisé​ ​autant​ ​de​ ​smileys​ ​que​ ​de​ ​chiffres.​ ​Combiner​ ​
plusieurs​ ​pensées​ ​au​ ​sein​ ​d’un​ ​seul​ ​élément​ ​est​ ​un​ ​type​ ​de​ ​tech-
nique​ ​essentiel​ ​que​ ​nous​ ​évoquerons​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​celivre.
LE​ ​MÉLANGE​ ​DES​ ​SENS
Il​ ​semble​ ​qu’il​ ​y​ ​ait​ ​une​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​dédiée​ ​à​ ​chaque​ ​
sens.​ ​Ainsi,​ ​on​ ​peut​ ​se​ ​souvenir​ ​brièvement​ ​de​ ​choses​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​
senties,​ ​vues​ ​ou​ ​tenté​ ​de​ ​retenir,​ ​tout​ ​à​ ​la​ ​fois.​ ​Ces​ ​souvenirs​ ​s’efface-
ront​ ​rapidement​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme.​ ​Malheureusement,​ ​si​ ​
vous​ ​essayez​ ​de​ ​regarder​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​les​ ​smileys​ ​et​ ​les​ ​chiffres​ ​
de​ ​la​ ​page​ ​précédente,​ ​cela​ ​ne​ ​fonctionnera​ ​pas,​ ​car​ ​vous​ ​nirez​ ​
probablement​ ​par​ ​tous​ ​les​ ​décrire​ ​intérieurement​ ​avec​ ​des​ ​mots.
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​2​ ​:​ ​EXERCICE​ ​3
Lisez​ ​cette​ ​autre​ ​série​ ​de​ ​chiffres​ ​toujours​ ​aussi​ ​lentement​ ​et​ ​sans​ ​
faire​ ​d’effort​ ​conscient​ ​pour​ ​les​ ​mémoriser,​ ​mais​ ​en​ ​les​ ​groupant.​ ​
Par​ ​exemple,​ ​lisez​ ​15​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​1​ ​et​ ​5.​ ​Essayez​ ​ensuite​ ​d’en​ ​reco-
pier​ ​un​ ​maximum​ ​–​ ​sans​ ​regarder,​ ​bien​ ​sûr.
1​ ​5​ ​4​ ​2
7​ ​3​ ​6​ ​7
8​ ​0​ ​9​ ​1
Combien​ ​de​ ​chiffres​ ​avez-vous​ ​correctement​ ​recopiés​ ​?​ ​Cette​ ​
méthode​ ​vous​ ​a-t-elle​ ​aidé​ ​à​ ​mémoriser​ ​plus​ ​de​ ​chiffres​ ​–​ ​ne​ ​
serait-ce​ ​qu’un​ ​de​ ​plus​ ​?​ ​Si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​cas,​ ​ne​ ​vous​ ​inquié-
tez​ ​pas.​ ​Cela​ ​demande​ ​de​ ​l’entraînement​ ​et​ ​peut-être​ ​que​ ​vous​ ​
n’êtes​ ​simplement​ ​pas​ ​en​ ​mesure​ ​de​ ​faire​ ​entrer​ ​un​ ​nombre​ ​à​ ​deux​ ​
chiffres,​ ​comme​ ​le​ ​42,​ ​dans​ ​un​ ​seul​ ​et​ ​unique​ ​«​ ​emplacement​ ​».
UTILISER​ ​LA​ ​MÉMOIRE​ ​À​ ​COURT​ ​TERME
La​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​sert​ ​à​ ​garder​ ​des​ ​pensées​ ​à​ ​l’esprit.​ ​Elle​ ​
est​ ​donc​ ​essentielle​ ​pour​ ​tenir​ ​une​ ​conversation,​ ​trouver​ ​un​ ​argu-
ment​ ​ou​ ​rééchir​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​veut​ ​faire​ ​ensuite.​ ​Cependant,​ ​pour​ ​
tous​ ​les​ ​souvenirs​ ​et​ ​les​ ​pensées​ ​dont​ ​l’utilité​ ​est​ ​moins​ ​immédiate,​ ​
il​ ​faut​ ​effectuer​ ​un​ ​transfert​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​vers​ ​celle​ ​
à​ ​long​ ​terme.​ ​C’est​ ​l’aspect​ ​sur​ ​lequel​ ​se​ ​concentre​ ​principalement​ ​
le​ ​reste​ ​de​ ​l’ouvrage.
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JOUR
Durée​ ​conseillée
12​ ​MINUTES
+​ ​Les​ ​souvenirs​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​durent​ ​plus​ ​d’une​ ​minute.
+​ ​Ils​ ​peuvent​ ​rester​ ​en​ ​mémoire​ ​pour​ ​une​ ​durée​ ​illimitée.
+​ ​
s’effacer​ ​progressivement.
QUOI​ ​?
Tout​ ​ce​ ​dont​ ​on​ ​veut​ ​se​ ​souvenir​ ​au-delà​ ​du​ ​moment​ ​présent​ ​doit​ ​
être​ ​transféré​ ​vers​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme.​ ​Plusieurs​ ​change-
ments​ ​à​ ​l’intérieur​ ​du​ ​cerveau​ ​concourent​ ​à​ ​l’enregistrement​ ​de​ ​
cessouvenirs.
POURQUOI​ ​?
Si​ ​l’on​ ​ne​ ​pouvait​ ​pas​ ​se​ ​souvenir​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​fait​ ​la​ ​veille​ ​ou​ ​
il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​minutes,​ ​on​ ​ne​ ​pourrait​ ​pas​ ​mener​ ​une​ ​vie​ ​normale.​ ​
Nos​ ​souvenirs​ ​font​ ​de​ ​nous​ ​qui​ ​nous​ ​sommes​ ​et,​ ​sans​ ​eux,​ ​nous​ ​
ne​ ​serions​ ​qu’une​ ​coquille​ ​vide.​ ​Les​ ​souvenirs​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​s’accu-
mulent​ ​naturellement​ ​au​ ​l​ ​de​ ​l’existence,​ ​sans​ ​effort​ ​conscient​ ​de​ ​
notre​ ​part,​ ​tandis​ ​que​ ​les​ ​autres​ ​souvenirs​ ​–​ ​tels​ ​que​ ​les​ ​listes​ ​fac-
tuelles​ ​–​ ​requièrent​ ​nettement​ ​plus​ ​d’efforts.
LA​ ​MÉMOIRE​ ​
ÀLONG​ ​TERME
​ ​3​ ​
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​ ​ANALYSE​ ​
DE​ ​QUOI​ ​SE​ ​SOUVIENT-ON​ ​?
On​ ​se​ ​souvient​ ​de​ ​toutes​ ​sortes​ ​de​ ​choses.​ ​Où​ ​l’on​ ​a​ ​été,​ ​ce​ ​que​ ​
l’on​ ​a​ ​mangé​ ​et​ ​qui​ ​l’on​ ​a​ ​rencontré​ ​une​ ​heure​ ​auparavant,​ ​la​ ​veille​ ​
ou​ ​la​ ​semaine​ ​précédente.​ ​Plus​ ​l’événement​ ​est​ ​inhabituel,​ ​plus​ ​il​ ​y​ ​
a​ ​de​ ​chances​ ​que​ ​l’on​ ​s’en​ ​souvienne.
On​ ​se​ ​souvient​ ​de​ ​sensations​ ​olfactives,​ ​visuelles​ ​ou​ ​même​ ​tactiles.​ ​
On​ ​se​ ​souvient​ ​aussi​ ​d’émotions​ ​et​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​ressenti​ ​à​ ​des​ ​
moments​ ​clés​ ​de​ ​notre​ ​vie.
Initialement,​ ​les​ ​souvenirs​ ​sont​ ​enregistrés​ ​grâce​ ​à​ ​des​ ​réactions​ ​
chimiques​ ​à​ ​l’intérieur​ ​du​ ​cerveau.​ ​Ils​ ​induisent​ ​ensuite​ ​des​ ​chan-
gements​ ​physiques​ ​plus​ ​substantiels​ ​et​ ​immortalisent​ ​des​ ​éléments​ ​
propres​ ​à​ ​certains​ ​moments​ ​de​ ​notre​ ​vie.​ ​Ces​ ​derniers​ ​sont​ ​liés​ ​
les​ ​uns​ ​aux​ ​autres.​ ​Ainsi,​ ​le​ ​souvenir​ ​d’une​ ​rose​ ​peut​ ​rappeler​ ​une​ ​
odeur​ ​;​ ​une​ ​couleur​ ​peut​ ​rappeler​ ​un​ ​lieu,​ ​puis​ ​une​ ​personne,​ ​un​ ​
événement,​ ​etc.​ ​Plus​ ​un​ ​souvenir​ ​est​ ​relié​ ​à​ ​d’autres,​ ​plus​ ​on​ ​s’en​ ​
souvient​ ​facilement.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​on​ ​est​ ​parfois​ ​confronté​ ​à​ ​un​ ​
ot​ ​de​ ​vieux​ ​souvenirs,​ ​déclenchés​ ​par​ ​une​ ​autre​ ​pensée​ ​ou​ ​une​ ​
autre​ ​expérience.​ ​De​ ​même,​ ​les​ ​souvenirs​ ​individuels​ ​étant​ ​très​ ​
spéciques,​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​appelle​ ​communément​ ​«​ ​un​ ​souvenir​ ​»​ ​cor-
respond​ ​en​ ​fait​ ​à​ ​un​ ​assemblage​ ​de​ ​souvenirs​ ​associés.
La​ ​plupart​ ​des​ ​souvenirs​ ​s’effacent​ ​avec​ ​le​ ​temps,​ ​à​ ​moins​ ​d’être​ ​
revisités​ ​et​ ​renforcés.​ ​Voilà​ ​pourquoi​ ​on​ ​oublie​ ​presque​ ​tout​ ​des​ ​
choses​ ​que​ ​l’on​ ​connaissait​ ​autrefois​ ​par​ ​cœur,​ ​à​ ​l’école,​ ​mais​ ​dont​ ​
on​ ​ne​ ​se​ ​sert​ ​plus​ ​à​ ​l’âge​ ​adulte.
Il​ ​arrive​ ​aussi​ ​qu’un​ ​souvenir​ ​se​ ​déplace.​ ​C’est​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​souve-
nirs​ ​authentiques​ ​se​ ​retrouvent​ ​mélangés​ ​à​ ​de​ ​«​ ​faux​ ​»​ ​souvenirs,​ ​
engendrés​ ​par​ ​des​ ​choses​ ​entendues​ ​ou​ ​vues​ ​a​ ​posteriori.​ ​Nos​ ​sou-
venirs​ ​sont​ ​bien​ ​moins​ ​infaillibles​ ​qu’on​ ​ne​ ​le​ ​croit.
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​3​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Même​ ​si​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​va​ ​bien​ ​au-delà​ ​de​ ​l’apprentis-
sage​ ​par​ ​cœur,​ ​il​ ​est​ ​très​ ​utile​ ​de​ ​mémoriser​ ​volontairement​ ​des​ ​
informations​ ​dont​ ​on​ ​souhaite​ ​se​ ​servir​ ​plus​ ​tard.​ ​Commencez​ ​par​ ​
ces​ ​exercices​ ​pour​ ​tester​ ​votre​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme.
Étudiez​ ​cette​ ​liste​ ​de​ ​best-sellers​ ​ayant​ ​reçu​ ​le​ ​prix​ ​Goncourt,​ ​puis​ ​
cachez-la.
​ ​1984​ ​:​ ​L’Amant​ ​de​ ​Marguerite​ ​Duras
​ ​1985​ ​:​ ​Les​ ​Noces​ ​barbares​ ​de​ ​Yann​ ​Queffélec
​ ​1986​ ​:​ ​Valet​ ​de​ ​nuit​ ​de​ ​Michel​ ​Host
​ ​1987​ ​:​ ​La​ ​Nuit​ ​sacrée​ ​de​ ​Tahar​ ​Ben​ ​Jelloun
​ ​1988​ ​:​ ​L’Exposition​ ​coloniale​ ​d’Érik​ ​Orsenna
Essayez​ ​maintenant​ ​de​ ​compléter​ ​la​ ​liste​ ​ci-dessous,​ ​où​ ​gurent​ ​
uniquement​ ​les​ ​noms​ ​des​ ​auteurs.
​ ​1984​ ​:​ ​_______________________​ ​de​ ​Marguerite​ ​Duras
​ ​1985​ ​:​ ​_______________________​ ​de​ ​Yann​ ​Queffélec
​ ​1986​ ​:​ ​_______________________​ ​de​ ​Michel​ ​Host
​ ​1987​ ​:​ ​_______________________​ ​de​ ​Tahar​ ​Ben​ ​Jelloun
​ ​1988​ ​:​ ​_______________________​ ​d’Érik​ ​Orsenna
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​3​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2
Vous​ ​rappelez-vous​ ​les​ ​informations​ ​des​ ​exercices​ ​du​ ​jour​ ​1​ ​?​ ​
Probablement​ ​pas,​ ​à​ ​moins​ ​que​ ​vous​ ​ayez​ ​passé​ ​vraiment​ ​beau-
coup​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​les​ ​apprendre.​ ​En​ ​effet,​ ​elles​ ​n’ont​ ​rien​ ​de​ ​parti-
culièrement​ ​mémorable​ ​et​ ​votre​ ​cerveau​ ​a​ ​dû​ ​estimer​ ​qu’elles​ ​ne​ ​
valaient​ ​pas​ ​la​ ​peine​ ​d’être​ ​conservées.
Faites​ ​les​ ​exercices​ ​suivants​ ​an​ ​de​ ​voir​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​retenu​ ​(si​ ​
vous​ ​avez​ ​retenu​ ​quelque​ ​chose).
​ ​Dans​ ​quel​ ​ordre​ ​apparaissaient​ ​ces​ ​images,​ ​à​ ​l’origine​ ​?​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​Dans​ ​quel​ ​ordre​ ​apparaissaient​ ​ces​ ​mots,​ ​à​ ​l’origine​ ​?​ ​
Physique​ ​;​ ​Temps​ ​;​ ​Électricité​ ​;​ ​
Imagination​ ​;​ ​Espace​ ​;​ ​Genèse.
​ ​Quel​ ​mot​ ​était​ ​associé​ ​à​ ​quelle​ ​image​ ​?​ ​
Célébrité​ ​;​ ​Confusion​ ​;​ ​Jonquille​ ​;​ ​
Agenda​ ​;​ ​Boîte​ ​aux​ ​lettres​ ​;​ ​
Mystère.
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JOUR
Durée​ ​conseillée
LA​ ​MÉMOIRE​ ​
PROCÉDURALE
​ ​4​ ​
+​ ​Certains​ ​souvenirs​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​permettent​ ​
d’automatiser​ ​des​ ​actions.
+​ ​Avec​ ​le​ ​temps,​ ​certaines​ ​compétences​ ​physiques​ ​
requièrent​ ​moins​ ​de​ ​concentration.
+​ ​Ces​ ​souvenirs​ ​constituent​ ​la​ ​«​ ​mémoire​ ​procédurale​ ​».
QUOI​ ​?
Apprendre​ ​à​ ​marcher,​ ​à​ ​faire​ ​du​ ​vélo​ ​ou​ ​à​ ​conduire​ ​une​ ​voiture​ ​
demande,​ ​au​ ​début,​ ​beaucoup​ ​de​ ​concentration.​ ​Le​ ​temps​ ​aidant,​ ​
ces​ ​compétences​ ​physiques​ ​nécessitent​ ​moins​ ​de​ ​concentration,​ ​
car​ ​la​ ​mémoire​ ​procédurale​ ​apprend​ ​à​ ​répéter​ ​ces​ ​compétences​ ​
acquises​ ​sans​ ​que​ ​l’on​ ​y​ ​prête​ ​attention.​ ​Elles​ ​peuvent​ ​continuer​ ​
de​ ​s’améliorer​ ​sur​ ​de​ ​longues​ ​périodes,​ ​à​ ​l’image​ ​du​ ​pianiste​ ​qui​ ​
progresse​ ​toute​ ​savie.
POURQUOI​ ​?
S’il​ ​fallait​ ​rééchir​ ​pour​ ​effectuer​ ​la​ ​moindre​ ​action,​ ​on​ ​ne​ ​ferait​ ​
pas​ ​grand-chose​ ​de​ ​nos​ ​journées.​ ​On​ ​apprend​ ​donc​ ​à​ ​automatiser​ ​
les​ ​tâches.​ ​Sans​ ​cette​ ​capacité,​ ​on​ ​aurait​ ​aussi​ ​beaucoup​ ​de​ ​mal​ ​à​ ​
progresser​ ​en​ ​quoi​ ​que​ ​ce​ ​soit,​ ​car​ ​la​ ​moindre​ ​compétence​ ​de​ ​base​ ​
demanderait​ ​énormément​ ​de​ ​concentration.
10​ ​MINUTES
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​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
JOUR​ ​4​ ​:​ ​EXERCICE​ ​1
Voici​ ​quelques​ ​exemples​ ​d’activités​ ​visant​ ​à​ ​renforcer​ ​votre​ ​mémoire​ ​
procédurale.​ ​Par​ ​nature,​ ​ces​ ​exercices​ ​doivent​ ​être​ ​réalisés​ ​sur​ ​plu-
sieurs​ ​jours.
Pour​ ​révéler​ ​la​ ​puissance​ ​de​ ​votre​ ​mémoire​ ​procédurale,​ ​essayez​ ​
d’apprendre​ ​à​ ​faire​ ​l’une​ ​des​ ​choses​ ​suivantes​ ​(si​ ​vous​ ​ne​ ​les​ ​maî-
trisez​ ​pas​ ​encore).
​ ​Jongler​ ​:​ ​au​ ​bout​ ​d’une​ ​semaine​ ​d’entraînement​ ​
quotidien,​ ​vous​ ​serez​ ​sûrement​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​
capable​ ​de​ ​jongler​ ​avec​ ​trois​ ​balles.
​ ​Mélanger​ ​un​ ​jeu​ ​de​ ​cartes​ ​comme​ ​un​ ​pro,​ ​
en​ ​le​ ​divisant​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​en​ ​réunissant​ ​
les​ ​tas​ ​en​ ​intercalant​ ​les​ ​cartes.
​ ​Préparer​ ​des​ ​cocktails​ ​en​ ​jonglant​ ​
avec​ ​les​ ​verres​ ​ou​ ​le​ ​shaker.
​ ​Jouer​ ​quelques​ ​accords​ ​à​ ​la​ ​guitare.
​ ​Faire​ ​quelques​ ​tours​ ​de​ ​magie​ ​simples.
​ ​Écrire​ ​ou​ ​dessiner​ ​avec​ ​votre​ ​main​ ​non​ ​dominante.
​ ​Faire​ ​du​ ​vélo.
​ ​Nager​ ​ou​ ​pratiquer​ ​un​ ​nouveau​ ​type​ ​de​ ​nage.
​ ​Lancer​ ​un​ ​ballon​ ​de​ ​basket​ ​et​ ​marquer​ ​un​ ​panier.
​ ​Taper​ ​à​ ​l’ordinateur​ ​avec​ ​les​ ​deux​ ​
mains​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​doigts.
​ ​Maîtriser​ ​les​ ​bases​ ​de​ ​la​ ​calligraphie.
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JOUR​ ​4​ ​:​ ​EXERCICE​ ​2A
Cachez​ ​la​ ​page​ ​de​ ​droite,​ ​puis​ ​testez​ ​votre​ ​mémoire​ ​en​ ​étudiant​ ​les​ ​
eurs​ ​ci-dessous.
Au​ ​bout​ ​d’une​ ​minute,​ ​maximum,​ ​cachez​ ​cette​ ​page​ ​et​ ​passez​ ​à​ ​la​ ​
question​ ​de​ ​la​ ​page​ ​suivante.
​ ​S’ENTRAÎNER​ ​
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