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Destination :
la mémoire épanouie !
Avez-vous des problèmes de mémoire ? Très souvent, vous avez le sentiment que cette dernière vous fait défaut : elle vous agace en vous lâchant au plus mauvais moment. Elle vous fait peur lorsqu’elle ne retrouve plus les informations capitales qui sont censées y être stockées. Elle vous rend triste quand vous voyez autour de vous des gens s’épanouir en apprenant sans efforts des choses nouvelles alors que vous avez du mal à comprendre et à retenir… Vous vous demandez pourquoi elle fait ressurgir des souvenirs qui n’ont aucun lien avec ce que vous êtes en train de vivre. Votre mémoire est une grande énigme pour vous. Quelque chose entre elle et vous s’est rompu, mais vous ne savez pas quoi. Et vous craignez les conséquences à long terme de ce dérèglement.
Vous avez comme un pressentiment… Et si votre mémoire essayait de vous envoyer un message ? Mais lequel ? Laissez-moi vous le dire. Elle tente tout simplement de vous dire que vous ne la sollicitez pas assez ! Elle a besoin de changement, elle a besoin de se dégourdir les neurones, elle a besoin que vous preniez soin d’elle. Nous avons tous besoin d’être chouchouté, non ? Votre mémoire aussi ! Et si vous lui accordiez quelques minutes par jour pour jouer avec elle, lui enseigner des petites choses et la faire progresser ? Cela vous demandera de tout petits efforts, mais votre mémoire vous le rendra bien ! Vous vous sentirez plus épanoui, et vous formerez à nouveau avec elle un tandem de choc que rien ne pourra arrêter !
Pour y parvenir, je vous propose de la faire voyager. Ce sera un formidable cadeau pour votre mémoire qui n’attend que cela : sortir de sa zone de confort.
Dans ce périple qui durera trente jours à raison de quelques minutes quotidiennes, vous explorerez tous les aspects de votre mémoire. Vous apprendrez à l’entretenir, vous vous protégerez du déclin cérébral, et vous découvrirez comment apprendre peut être un jeu, même si les informations sont difficiles.
Embarquez dès à présent ! Tournez la page pour découvrir votre première escale…




  

  JOUR 1

  Comprendre le fonctionnement de votre mémoire

  
    Beaucoup de gens préoccupés par leur faculté de mémorisation pensent qu’il s’agit d’une faculté innée : certaines personnes auraient une bonne mémoire, et d’autres non. Les derniers seraient donc condamnés de manière irréversible à composer avec des capacités défaillantes, ce qui, il faut l’avouer, est bien triste.

    Ce n’est pourtant pas ainsi que la mémoire fonctionne. Une bonne mémoire est d’abord une question de pratique, puisque cette faculté se développe, en quelque sorte, de manière similaire à un muscle : si elle n’est pas sollicitée, elle finit par devenir fainéante, et donc moins performante.

    En d’autres termes : le fait d’avoir des problèmes de mémoire ne signifie pas que vous avez une mauvaise mémoire, mais simplement une mémoire non entraînée. Et ce n’est pas du tout la même chose ! La bonne nouvelle, c’est qu’il existe des exercices simples pour constater les premiers progrès…

    
      [image: Illustration] LA MÉMOIRE ASSOCIATIVE

      Votre mémoire ne fonctionne pas comme un disque dur qui enregistrerait tout ce qu’il se passe dans votre vie. Elle procède par associations, comme une araignée qui tisserait sa toile, ou comme un réseau autoroutier (si vous n’aimez pas les araignées !). Votre mémoire va chercher à créer des liens entre les choses qu’elle veut retenir, et les choses qu’elle connaît déjà 1.

      Parfois, elle le fait instinctivement, sans réfléchir. Comme l’exemple de la fameuse madeleine de Proust, dont l’odeur déclenchait chez lui des souvenirs d’enfance. Des paroles prononcées peuvent vous rappeler une chanson ou un poème.

      En créant ces associations, vous créez des connexions neuronales. Ces dernières sont comme des chemins d’accès aux informations. Plus une information a de chemins d’accès, plus il vous est facile de la retrouver. Votre but, au fil de ce livre et des exercices proposés, sera donc de créer un réseau neuronal fort grâce à votre mémoire associative.

    

    
    
      [image: Illustration] MÉMORISER REND HEUREUX

      Qu’il est agréable de pouvoir compter sur une bonne mémoire ! Elle peut vous aider à ne pas répéter les erreurs du passé, à prendre de meilleures décisions dans un monde toujours plus complexe, à économiser de l’argent, du temps, et à gagner en confiance. A contrario, le sentiment d’avoir une mémoire défaillante vous ralentit considérablement.

      Votre mémoire a un impact dans tous les domaines de votre vie : à la maison, au travail, sur vos relations sociales, sur votre productivité, vos lectures, vos voyages, votre culture générale, votre capacité d’apprendre de nouvelles choses et même sur votre quotient intellectuel !

      Il existe des moyens simples et relativement efficaces pour améliorer votre qualité de vie grâce à votre mémoire. Tout commence par la maîtrise des associations mentales.
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         LES CINQ SENS AU SECOURS DE LA MÉMOIRE

        
          Vous avez probablement une inclinaison naturelle vers un sens ou un autre lorsqu’il s’agit de retenir des choses. Certains sont plus à l’aise avec la mémoire visuelle : ils retiennent plus facilement ce qu’ils voient. D’autres sont doués pour bien écouter et retenir : la mémoire auditive est leur point fort. D’autres encore retiennent bien ce qu’ils écrivent.

          Pour fonctionner efficacement, votre cerveau a besoin de créer des associations avec tous vos sens. C’est pour cela que si vous souhaitez mémoriser une information, je vous recommande fortement de solliciter le plus possible vos cinq sens : essayez de visualiser l’information, de la sentir, de la toucher, de l’écrire et de l’entendre, même si cela semble difficile de prime abord. Plus vous créerez de chemins d’accès vers cette information, plus vous multiplierez les chances de la retenir.

        

      

      
        EXERCICE 1 [image: Illustration]

        
          
            LE DERNIER FILM OU LE DERNIER LIVRE 

            Sollicitons un peu votre mémoire à présent ! Pouvez-vous raconter brièvement le dernier film que vous avez vu, ou le dernier livre que vous avez lu ?

            Vous êtes certainement capable de le faire en une phrase, mais il serait intéressant que vous sollicitiez vos cinq sens pour essayer de vous remémorer davantage d’éléments.

            Y a-t-il des détails auditifs qui vous reviennent en tête lorsque vous interrogez votre mémoire auditive ? Que vous dit votre mémoire visuelle ? Et votre mémoire olfactive ? Dans quelle position, à quel endroit vous trouviez-vous alors (mémoire tactile) ?

            Le dernier livre que j’ai lu/le dernier film que j’ai vu :

            
      
        
        

        
      

    

     

            Les détails visuels qui m’ont marqué :

            
      
        
        

        
      

    

             
Les détails auditifs qui m’ont marqué :

            
      
        
        

        
      

    

            
 Les détails olfactifs (odeurs) qui m’ont marqué :

            
      
        
        

        
      

    
 

            Les détails tactiles (toucher) qui m’ont marqué :

            
      
        
        

        
      

    
 

            Y avait-il des parfums ou des saveurs en particulier dont il était fait mention ?
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            LA TECHNIQUE DES POST-IT

            Votre mémoire ne supporte pas de devoir retenir d’un seul coup de nombreux et vastes pans d’informations complexes. Or c’est souvent le cas au travail ! Entre les notes de synthèse, les e-mails importants, les réunions, les tâches essentielles et urgentes que vous ne devez pas oublier… Votre mémoire a de quoi être rapidement surchargée.

            Ci-dessous, voici trois Post-it. Inscrivez-y trois éléments importants à retenir pour votre travail dans la semaine à venir, dans le but de soulager votre mémoire. Il peut s’agir d’échéances à venir, de choses à faire, d’une liste des contacts importants à appeler ou bien encore de réunions, d’e-mails ou de comptes rendus à traiter, etc.

            Attention, votre espace est volontairement limité ! Soyez donc synthétique et pensez en « mots clés » plutôt qu’en phrases complètes ! Votre mémoire va naturellement associer ces mots clés aux choses importantes à retenir, évitant ainsi de se surcharger de trop d’informations.
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