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Introduction
•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  • 

V ous souhaitez donc améliorer votre mémoire. Bien !
Vous avez frappé à la bonne porte. Votre mémoire peut

aussi bien s’avérer la clé du succès et du plaisir qu’une source
d’erreurs et d’inquiétude. Nous avons presque tous déjà vécu
ces deux situations.x

Améliorer sa mémoire est une activité utile, quel que soit
votre âge, que vous soyez un lycéen en période d’examens ou
un retraité insouciant qui découvre de nouveaux horizons.

Où que vous soyez, quoi que vous fassiez, vous pouvez
améliorer votre mémoire et je vais vous montrer comment
vous y prendre.

À propos de ce livre
Ce livre traite de votre mémoire, ce qu’elle englobe, ce qu’elle
n’englobe pas et comment l’améliorer. C’est une ressource
qui vous explique non seulement le fonctionnement de votre
mémoire, mais vous indique également des techniques pour la
renforcer.

Il n’existe pas de méthode unique et globale ni de pilule 
miracle. Cet ouvrage aborde donc le large éventail des 
exercices à votre disposition. Vous pourrez découvrir
comment renforcer la capacité de votre cerveau à se souvenir 
et comment éviter toutes ces choses qui l’affaiblissent. Je vous 
montrerai aussi de nombreuses astuces pour vous remémorer 
des choses que vous souhaitez retenir.

Que vous souhaitiez vous souvenir de faits et d’idées pour un 
examen à venir, mieux retenir les procédures en vigueur dans
votre métier ou simplement faire en sorte de ne pas oublier 
les personnes que vous rencontrez, vous allez découvrir dans 
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ce livre des méthodes pour accomplir tout cela et bien plus 
encore.

À qui s’adresse ce livre ?
Je ne sais pas quel âge vous avez, mais je suis certain que
vous avez une mémoire et que vous ne pouvez vivre sans
elle. La qualité de cette mémoire est une autre histoire. Mais,
vous, moi, tout un chacun, nous avons tous la possibilité
d’améliorer cette mémoire.

Par conséquent, la réponse à la question « À qui s’adresse ce
livre ? » est simple : à tout le monde. Chacun peut tirer parti 
de la lecture d’Améliorer sa mémoire pour les Nuls.

Comment utiliser ce livre
Dans la mesure où il existe une foule de façons d’améliorer sa
mémoire, vous pouvez utiliser ce livre comme une référence
d’ordre général. Je vous conseille de prendre chaque chapitre
comme un petit ouvrage indépendant qui traite d’un aspect
particulier de l’amélioration de la mémoire.

Par exemple, dans le chapitre sur la mnémotechnique,
vous pourrez découvrir des astuces pour vous rappeler de
certaines choses, par exemple, associer un élément que vous
connaissez bien à une chose à retenir.

Chaque chapitre de ce livre est une unité indépendante, mais
également une partie de l’illustration globale des moyens
existants pour améliorer sa mémoire. J’espère que vous
vous plongerez dans chaque chapitre et tiendrez compte des
conseils que je dispense, mais ce n’est pas une obligation.
Vous pouvez également parcourir ce livre et capter les
informations dont vous avez besoin sur l’instant et garder
le reste pour plus tard. Rien ne vous empêche de sauter des
parties et de lire les chapitres dans l’ordre que vous voulez. Si
un thème tel qu’améliorer sa mémoire au travail vous semble
important à ce stade de votre vie, vous pouvez commencer 
par le chapitre 12, puis, disons, sauter au chapitre 5 qui 
présente de nombreux trucs et astuces pour préserver sa
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Introduction Introduction 3

mémoire. À vous de tracer votre route et de choisir votre 
rythme pour lire cet ouvrage.

Je vous conseille cependant de le lire en entier car il n’existe
pas un moyen unique d’améliorer sa mémoire. Plus vous 
découvrirez de méthodes et apprendrez à les utiliser, plus
vous aurez une bonne mémoire.

Comment ce livre est organisé
Ce livre est divisé en quatre parties, chacune couvrant un
sujet assez vaste lié à votre mémoire.

Première partie : Comprendre le
fonctionnement de la mémoire
Cette partie vous servira à savoir ce que votre mémoire
englobe et ce qu’elle n’englobe pas. Découvrez son mode de
fonctionnement, ce qui influe sur elle, de la chimie de votre
organisme à l’environnement extérieur. Le chapitre 1 vous 
donne une vue d’ensemble.

Le chapitre 2 vous éclaire sur le thème de la mémoire en
faisant la part de la réalité et de la fiction. Vous pourrez ainsi
vous débarrasser des mythes et vous concentrer sur les
stratégies qui fonctionnent vraiment.

Le chapitre 3 vous dit tout sur la façon dont votre cerveau
procède pour se souvenir. Il fonctionne comme un ensemble
de systèmes. Certaines zones du cerveau ont un rôle
spécifique. Le chapitre 3 explique comment les souvenirs 
à court terme sont déplacés dans la mémoire à long terme, 
comment l’attention et l’association sont des éléments
essentiels de votre mémoire, et bien d’autres choses encore.

ameliorer sa memoire Poche OK.indd   3 20/12/10   12:59



4 Améliorer sa mémoire pour les NulsAméliorer sa mémoire pour les Nuls

Deuxième partie : Préserver sa mémoire
Dans le chapitre 4, vous découvrirez l’immense importance de 
la relaxation pour votre mémoire. Je vous suggère quelques 
techniques. Vous apprendrez également à vaincre un état 
dépressif afin d’éviter les distractions et de mieux vous 
souvenir des choses. Ce chapitre couvre également le sommeil 
et l’exercice physique, deux éléments qui contribuent à se 
forger une mémoire solide.

Les chapitres 5, 6 et 7 constituent un « manuel de 
maintenance » de votre mémoire. Ils vous présentent de 
nombreux conseils et stratégies d’ordre général pour vous 
permettre de retenir les choses que vous souhaitez retenirz
(thème central du chapitre 5). J’aborde diverses mnémoniques 
telles que la méthode des lieux, les rimes numériques et les 
histoires.

Le chapitre 6 « Remédier à son manque de mémoire » vous 
montre comment vous adonner au surapprentissage pour 
bien connaître des informations. Ce chapitre vous explique 
également comment employer des techniques telles que 
l’étiquetage, l’agrégation (chunking), l’utilisation de rimes et degg
principes logiques.

Le chapitre 7 est votre chapitre du « tôt ou tard ». En 
vieillissant, les gens craignent, tôt ou tard, de voir leur mémoire 
s’évanouir. Ce chapitre montre comment les personnes âgées
peuvent exploiter au mieux leurs capacités mémorielles.

Troisième partie : Exercer sa mémoire
tous les jours
Au quotidien, vous testez vos capacités mémorielles dans 
divers domaines. Dans cette partie, vous découvrirez comment 
améliorer votre mémoire au travail, à l’école et en société.

Le chapitre 8 vous indique comment tirer pleinement parti de 
vos capacités mémorielles dans l’univers scolaire.

Au travail, votre mémoire est sans cesse sollicitée. Le
chapitre 9 vous montre comment parfaire votre mémoire dans 
votre vie professionnelle.
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A
aide-mémoire, 193, 281, 290
agrégation (chunking), 132, 133
alcool, 23, 96
alimentation, 21, 285, 286
anniversaires, 245-253
apparence, 224, 234
apprentissage, 158-161
association (l’), 213, 214
attaque frontale, 55-58
attention (l’), 223, 224

B
boucle phonologique, 21

C
cellules du cerveau, 59, 60
circulation sanguine, 139
crochets, 107-109

D
dates historiques, 253, 254
défaillances, 10-14

absences, 10-12
sur le bout de la langue, 12, 13

drogues, 22, 23

E
entretien d’embauche, 174-176
étiquetage, 131

F
faux souvenirs, 40

G
gymnastique mentale, 142-146

H
hémisphères 49-59

droit, 51
gauche, 52

horaires, 260-261

L
lavage de cerveau, 39

M
mémoire, 35

mesurer la, 35
perte de, 32-34
des rimes, 107-108

messagers chimiques, 60-63
mnémoniques, 106, 115-118

N
neurones, 63, 64, 119, 144, 145

O
occipital, 59
ondes cérébrales, 141
organiser ses souvenirs, 155-164
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P
pariétal, 59
parler sans note, 193-197
principes logiques, 130, 131

R
réapprentissage, 161-164
rendez-vous, 254-259
ruses, 227

S
se raconter des histoires, 112-115
se souvenir

d’une liste, 113, 114
de ses collègues, 183-186
des chiffres, 263-264
des personnes, 217-240

sommeil, 28, 42-46

souvenirs
auditifs, 70-73
liés aux sentiments, 68-70
refoulés, 38, 121, 296
signifi cation des, 134, 135
verbaux, 75, 76
visuels, 73-75

stimuler son esprit, 288
stress, 79-81
surapprentissage, 125-128
synapses, 61, 145

T
tâches récurrentes, 259, 260
temporal, 52-55
trous de mémoire, 10-14

V
vieillissement des sens, 141, 142
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