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Résumé

Pour mémoriser des contenus ludiques ou au contraire très sérieux, pour se faire plaisir ou parce que cela nous est imposé, cet ouvrage est l’outil indispensable pour retenir à coup sûr tout ce que vous voulez, quand vous voulez.

Amusez-vous à faire les nombreux tests et exercices qui jalonnent la lecture et découvrez toutes les astuces qui vous permettront de retenir et de restituer facilement n’importe quelle information, dates, chiffres, noms, concepts, savoirs encyclopédiques ou techniques, quels que soient votre âge, votre formation ou votre QI !

[image: image] Un livre ludique qui vous permettra de vous approprier facilement les techniques proposées.

[image: image] De nombreux exercices, des exemples d’application et des fiches pratiques.

[image: image] Des stratégies de mémorisation qui reposent sur des bases scientifiques solides éprouvées sur le terrain, en France et à l’étranger.

“Votre mémoire a de formidables pouvoirs, entraînez-la !„
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Introduction

La mémoire, c’est cette faculté qui fait souvent toute la différence au travail et dans la vie quotidienne pour retenir des prénoms, des noms, des codes… Pour mémoriser des contenus ludiques ou au contraire très sérieux, pour se faire plaisir ou parce que cela nous est imposé, pour se construire à partir d’échanges, de livres, de voyages, de reportages ou de manuels… Considérée comme faculté divine par les anciens, la mémoire fascine.

Aujourd’hui, la multiplication des outils connectés et de leurs faramineuses capacités de stockage d’informations ouvre la voie à des questions sur l’enjeu réel d’une mémoire humaine entraînée, maîtrisée, structurée.

La réponse est finalement assez simple et n’a pas évolué à l’ère numérique ; notre mémoire nous permet de savoir qui nous sommes et ce que nous faisons ! Notre agilité intellectuelle, notre esprit critique, notre personnalité proviennent directement de là !

Si les outils numériques influent bien entendu sur la manière dont nous mémorisons ou peut-être, devrions-nous plutôt dire, sur la manière dont nous ne mémorisons plus certaines informations (les numéros de téléphone, par exemple), ils impliquent, en revanche, d’autres aspects de notre mémoire dans les savoir-faire liés à leur utilisation et le nécessaire travail de combinaison des informations auxquelles ils nous donnent accès en permanence.

Notre mémoire constitue le centre de gravité de notre fonctionnement intellectuel et la clé de notre efficacité non seulement en nous permettant de récupérer des informations anciennes, mais surtout en nous permettant de vivre pleinement l’instant et en nous préparant même à ce qui va nous arriver dans les instants qui suivent !

Mémoriser est donc un véritable processus de construction de soi. Savoir apprendre, c’est savoir changer et évoluer.

Ce livre est la conjugaison de deux visions : l’une « technique », à travers le regard et les recherches de Gaël Allain, docteur en psychologie cognitive et spécialiste de la gestion de la charge mentale, et l’autre « artistique », apportée par Vincent Delourmel, mnémoniste, ou artiste de la mémoire, qui compose des numéros spectaculaires destinés à « bluffer » le public.

Cette double écriture nous a permis de vous proposer de manière pragmatique et efficace différentes stratégies de mémorisation qui possèdent de solides bases scientifiques et ont été éprouvées à maintes reprises sur le terrain, en France et à l’étranger.

Ce livre n’a pas été conçu de manière linéaire : vous pouvez l’ouvrir n’importe où et, surtout, ne vous arrêter que sur les parties qui vous intéressent. Il laisse également une large place au lecteur qui devra adapter et personnaliser les techniques présentées pour qu’elles correspondent, au final, à sa propre manière de fonctionner… Vous pouvez également vous frotter aux multiples exercices que nous avons conçus pour vous, notre objectif étant de vous accompagner vers l’autonomie, à savoir : mémoriser ce que vous voulez, quand vous voulez, pendant la durée que vous voulez !

Nous espérons que vous passerez un bon moment en nous lisant et que vous découvrirez beaucoup de choses...
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À chacun sa mémoire
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	L’art de la mémoire, approche historique






Il est difficile de dater précisément les premières manifestations spectaculaires de mémoire, mais les périodes précédant l’invention puis le développement de l’écriture valorisaient forcément une mémoire « entraînée » et performante dans la transmission orale et l’acquisition de nouvelles connaissances. Durant l’Antiquité, soit quelques années avant l’apparition du format mp3, la mémoire est particulièrement valorisée dans les compétences en rhétorique… Il s’agit alors d’une faculté quasi divine réservée à quelques initiés. L’origine du mot « mémoire » est d’ailleurs à rechercher à cette époque chez la déesse grecque Mnémosyne.

Mnémosyne, fille d’Uranus, le Ciel, et de Gaïa, la Terre, tombe amoureuse de Zeus, le plus puissant des dieux, qu’elle séduit en lui racontant des histoires de victoires de dieux sur leurs ennemis les Titans ! Charmé par ce don pour la narration, Zeus lui rend visite pendant neuf nuits, donnant naissance, un an plus tard, aux Muses protectrices des arts, des lettres et des sciences :

• Calliope, muse de l’Éloquence ;

• Melpomène, muse de la Tragédie ;

• Thalie, muse de la Comédie ;

• Euterpe, muse de la Musique ;

• Clio, muse de l’Histoire ;

• Polymnie, muse de la Poésie lyrique ;

• Érato, muse de l’Élégie ;

• Uranie, muse de l’Astronomie ;

• Terpsichore, muse de la Danse.



Exercice 1 [image: image] Amusez-vous avec les Muses

Cachez la liste précédente et restituez le nom de l’ensemble des muses présentées ainsi que leurs spécialités respectives !

Constat… ce n’est pas facile du tout, surtout si, peu passionné par les questions mythologiques, vous vous êtes contenté de survoler cette liste ! Bon, on vous a pris un peu au dépourvu, on s’en excuse.

La bonne nouvelle, en revanche, est que (sauf contexte très particulier traité, par exemple, dans la partie de ce livre consacrée aux révisions pour les examens) nous n’avons que très rarement besoin de mémoriser « par cœur » des informations qui ne nous intéressent pas vraiment. Cette liste n’est d’ailleurs présentée ici qu’à titre informatif ! Mais, s’il vous plaît, faites tout de même l’effort de retenir que Clio a précédé l’invention de l’automobile !





Retenons surtout que les Muses sont les déesses grecques qui président aux arts et aux sciences et inspirent poètes, musiciens et hommes de science, qui s’en remettent à l’imagination. Elles sont donc le symbole du lien étroit entre arts et sciences. Elles permettent d’accéder à un savoir universel.

Mnémosyne, mère des neuf Muses, par sa capacité à se souvenir d’histoires, est donc devenue le symbole d’une faculté qu’on a appelé mnémosys, « mémoire » en français.

Mais laissons là nos muses et intéressons-nous aux premières manifestations d’une mémoire dite « prodigieuse ».

Une mémoire prodigieuse

Dans l’Antiquité, Simonide de Céos, poète grec, participe à un banquet organisé par Scopas, un athlète qui avait remporté un pugilat. Simonide doit, à cette occasion, réciter un poème en l’honneur de son hôte. Alors qu’il vient de terminer, Simonide est appelé à l’extérieur ; dès qu’il sort, le plafond de la salle dans laquelle il se trouvait quelques secondes auparavant s’effondre, tuant sur le coup l’ensemble des convives. Simonide est ainsi le seul rescapé. La légende raconte qu’expert en mnémotechnique, il a été capable d’identifier avec exactitude l’ensemble des corps rendus méconnaissables par la violence du choc en fonction du souvenir qu’il avait de la place que les convives occupaient !

Mythe ou réalité, cette histoire, popularisée par Cicéron, est censée se situer aux alentours de 480 avant J.-C. Elle constitue la première trace d’une technique toujours utilisée par les mnémonistes actuels : la méthode des lieux ou des « Loci » que nous verrons en détail un peu plus tard.

3 principes pour mémoriser

Vers 400 avant J.-C., c’est l’auteur inconnu du traité Dialexis qui préconise trois grands principes de mémorisation : faire attention, répéter et relier l’information nouvelle à une information ancienne. Vous constaterez rapidement que nos connaissances n’ont pas beaucoup évolué sur ce plan-là !

Dans le même ordre d’idée, vers 85 avant J.-C., le traité Rhetorica ad Herennium fait la distinction entre deux formes de mémoire : l’une permettant d’apprendre par cœur ; l’autre favorisant la compréhension. C’est évidemment cette dernière qui intéresse les orateurs, même si, ne pouvant se permettre d’oublier des éléments importants, ils procèdent, en fait, des deux façons !

Plus tard, les pratiques mnémotechniques évoluent vers des procédés faisant appel le plus souvent à l’imaginaire. L’enjeu est énorme : mémoriser, c’est tout simplement s’approprier un savoir. La quête du savoir absolu anime les plus grands personnages du Moyen Âge, avides de techniques qui leur permettraient de puiser dans leur mémoire comme dans une bibliothèque. Cette période est aussi une période de lente reconstruction. La mémoire prend alors toute son importance : elle est le dernier rempart contre l’oubli.

À la fin du Moyen Âge, la mnémotechnique est remise en question. La méthode des lieux, à l’origine de tous les procédés de mémorisation développés jusque-là, est remplacée par l’étude approfondie des textes. La lecture revient sur le devant de la scène. Montaigne fustige alors la notion de mémoire mécanique et clame qu’il vaut mieux « une tête bien faite qu’une tête bien pleine ».

Raisonner pour apprendre

Progressivement, le raisonnement prend de l’ampleur et tend à s’opposer au « par cœur », même si les principes de la rhétorique continuent à être enseignés. Pierre de la Ramée met ainsi en avant une approche de la mémoire orientée logique et classification : bien avant Tony Buzan, les premiers schémas heuristiques, en arborescence, voient le jour et s’opposent alors à toute forme de mémoire « artificielle ».

Enfin, l’essor de l’imprimerie place définitivement au second plan la mnémotechnique : le savoir est désormais consigné et archivé. Avec le temps, les bibliothèques, mémoires collectives de notre passé, de notre savoir, prennent le relais et soulagent les mémoires individuelles de tous ces savoirs qui, il faut bien l’admettre, ne peuvent plus être maîtrisés par une seule personne !

Imager pour apprendre

De nouvelles techniques, rapprochant l’information de l’image, vont cependant continuer à voir le jour. Ainsi, au XVIIe siècle apparaît le premier code imagé, qui fonctionne par analogies visuelles.


[image: image]

Extrait de La Mémoire au music-hall, de Marcel Vassal, Marseille-Magie, 1938...
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J’apprends à maîtriser ma mémoire
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	Charge mentale et zone de confort intellectuel






Lors de l’état des lieux effectué dans la partie précédente, nous avons constaté que la principale limite de la performance de la mémoire humaine était sa faible capacité à traiter simultanément plusieurs informations.

Le point de blocage se situe donc précisément au niveau de la mémoire de travail. Les stratégies que nous vous proposons maintenant de mettre en œuvre ont toutes pour objectif de contourner cette limite en modulant notre charge mentale.

Mais avant même d’entrer dans des considérations techniques et surtout mnémotechniques, commençons par garder à l’esprit que la meilleure stratégie à appliquer pour bien mémoriser est de ne pas être trop gourmand, de ne pas chercher à aller trop vite… Bref, de tenter de retenir moins pour retenir mieux !

Comment gérer sa charge mentale ?

À ce stade, il convient de préciser qu’il n’existe pas de méthode unique et universelle pour gérer sa charge mentale. Il s’agit avant tout d’une adaptation permanente au contexte dans lequel nous évoluons en fonction de nos objectifs du moment.

Par exemple, une activité générera un fort niveau de charge mentale si nous devons la réaliser rapidement et avec une pression sur la qualité des résultats à obtenir alors qu’elle sera gérée plus facilement et souvent plus correctement par notre cerveau si nous disposons d’un peu plus de temps ! Elle ne représentera même plus aucune charge du tout si nous décidons de l’abandonner !

En d’autres termes, la charge mentale ne dépend pas seulement de la quantité et de la complexité « objective » des données, notamment, du nombre de manipulations mentales nécessaires à l’atteinte d’un objectif, mais plutôt de la manière dont nous réagissons à cette demande de mobilisation de ressources intellectuelles. Du coup, nous vous proposons une palette de solutions représentant des modes d’organisation et de traitement vertueux de l’information qui vous permettront progressivement de vous placer dans votre zone de confort, c’est-à-dire dans un mode de fonctionnement caractérisé par un ratio « effort intellectuel déployé/performance atteinte » très favorable !

À vous donc de choisir parmi ces solutions celles qui vous paraissent les mieux adaptées en fonction de la situation dans laquelle vous vous trouvez.


Comment se placer dans sa zone de confort ?



[image: image] Règle n° 1 – Pratiquez le tri sélectif

En effet, indépendamment de sa charge intrinsèque (complexité de l’information elle-même), chaque information à mémoriser possède un niveau de charge extrinsèque qui correspond à son niveau de pertinence et à la manière dont les données à traiter sont organisées. Or, pour ménager les ressources de sa mémoire de travail et, en ce qui nous concerne, mieux mémoriser, il convient d’emblée d’éliminer les informations non pertinentes et de réaliser un travail d’organisation préalable des informations.

Attention toutefois : une information n’est pas pertinente ou non pertinente dans l’absolu et, dans le domaine de la mémorisation, une donnée peut être considérée comme non pertinente lorsqu’elle est hors sujet (ou déjà connue), comme cela arrive lorsque nous travaillons à partir de supports (livres, Web…) qui contiennent plus d’informations que ce dont nous avons besoin. Elle peut également être non pertinente lorsqu’elle est inopportune à un moment donné. Il s’agit alors d’informations qui arrivent trop tôt dans le déroulé de notre apprentissage. Ces informations doivent donc être mises de côté jusqu’à ce que nous disposions des prérequis nécessaires à leur intégration dans notre système de représentation.



Dans notre zone de confort… nous évitons de travailler pour rien en essayant de fournir notre effort intellectuel au moment le plus opportun. Cet effort ne doit d’ailleurs porter que sur les informations les plus pertinentes !






[image: image] Règle n° 2 – Ménagez vos ressources !

En complément du tri sélectif, il convient également de ne pas (trop) se disperser attentionnellement !

La vie moderne en général et les activités de mémorisation en particulier ont, en effet, tendance à saturer très rapidement nos capacités attentionnelles. Il est donc illusoire de tenter de mémoriser l’ensemble d’un contenu si nous ne disposons pas du temps nécessaire ou des connaissances préalables permettant de faire des liens et des associations entre les différents éléments à intégrer.

Dans ces conditions, les approximations représentent un gage d’efficacité dans la mesure où elles permettent d’éliminer (provisoirement) les risques de surcharge liés à la gestion des détails et de recentrer « volontairement » son attention sur les relations que les informations à mémoriser entretiennent entre elles. Dans le même ordre d’idées, inutile de se compliquer la tâche en essayant de mémoriser dans un environnement mal adapté parce que trop bruyant, peu confortable… Dans ces conditions, une bonne part de notre effort cognitif, via l’attention, consistera à éliminer les informations non pertinentes au détriment de la création de liens entre les informations à apprendre. C’est un peu la même chose en ce qui concerne les moments propices. Sachez que l’attention n’est pas constante et que certaines périodes de la journée sont plus favorables que d’autres. Il n’existe pas de règle absolue dans ce domaine et certains individus sont plus du matin, d’autres, du soir… Il est donc important d’apprendre à se connaître et de repérer les moments dans lesquels nous nous sentons le mieux pour surfer sur la vague d’efficacité obtenue par une bonne concentration.



Dans notre zone de confort, nous respectons nos capacités attentionnelles en ne tentant pas d’intégrer tout en même temps et nous manipulons des données que nous maîtrisons bien dans un environnement favorable.





En règle générale, les périodes de mobilisation volontaire de l’attention chez un adulte (la concentration) durent de 30 à 40 minutes. Ce temps peut être réduit en cas de fonctionnement dans un environnement peu propice ou lorsque les données à traiter ne sont pas familières ! Chez l’enfant, si vous avez déjà eu l’opportunité d’animer un groupe, la plage de concentration se limite bien souvent à une vingtaine de minutes.

Pour gérer votre charge mentale au quotidien, procédez en respectant les limites suivantes (en fonction de votre familiarité avec les données à apprendre) : concentrez-vous, par exemple, sur trois ou quatre informations et ne passez à un autre groupe de données que lorsque vous aurez réussi à vous créer une représentation globale et unique de ces premières informations.


[image: image] Règle n° 3 – Reprenez le contrôle !

En complément de la modestie qu’il convient de respecter quant à la quantité d’informations que nous pensons être capables de manipuler à un instant t, la gestion de notre charge mentale nécessite également une réelle implication de notre part ! Formulé plus simplement, cela revient à devoir prendre le taureau par les cornes et à ne pas attendre passivement que les choses s’intègrent toutes seules sans effort de notre part.



Dans notre zone de confort, nous nous trouvons dans un état d’esprit proactif dans lequel nous nous confrontons aux informations sur lesquelles nous souhaitons travailler, dans un premier temps, en les sélectionnant avec attention.





L’adoption d’un comportement proactif implique essentiellement des choix à effectuer « en conscience », c’est-à-dire en sachant parfaitement pourquoi nous nous intéressons à telles ou telles données alors que nous en ignorons d’autres. Attention, bien qu’assez intuitive du point de vue théorique, cette sélection « en conscience » n’est pas forcément aisée à mettre en œuvre. En effet, la vie moderne (pour n’incriminer qu’elle !) nous pousse quasi systématiquement vers le trop-plein d’informations et vers la sur-sollicitation intellectuelle. Les outils numériques nous donnent ainsi un accès quasi permanent à une quantité astronomique de données que nos « petits » cerveaux ne sont absolument pas en mesure d’intégrer ! Dans ce contexte, c’est un peu le dernier qui a parlé qui a raison… et nous nous élançons souvent, sans même nous en rendre compte, dans une course perdue d’avance consistant à tenter de traiter tout, au cas où ! Ce faisant, nos outils numériques, en affichant sur le même plan l’ensemble des informations à notre disposition, nous poussent à attendre « bêtement » la survenue de nouvelles informations potentiellement intéressantes dans un état de passivité peu compatible avec la proactivité nécessaire à un traitement efficace de l’information !



Dans notre zone de confort, nous adoptons un état d’esprit constructif et dynamique qui tend avantageusement à nous éloigner des sources externes et souvent numériques de stimulation intempestive !





Afin de vous façonner un parfait esprit proactif, veillez à ne pas saturer inutilement votre mémoire de travail ! Cela consiste, notamment à :

• ventiler les informations à traiter en limitant nos prétentions à l’exhaustivité à un moment donné. Les contenus conséquents seront donc traités en plusieurs fois, en veillant à conserver une vision globale sur la thématique qui nous intéresse. Pourquoi dois-je demander à mon cerveau d’apprendre tel ou tel contenu ? En quoi ce contenu est-il pertinent par rapport à mon objectif ?

• favoriser la récupération et la mise en œuvre des informations traitées petite touche par petite touche. Il s’agit ici de renforcer leur appropriation par leur association avec des informations nouvelles. Une utilisation rapide et pertinente des informations est ici à privilégier. En quoi cette information est-elle complémentaire par rapport à ce que je connais déjà ?

• susciter le questionnement actif, ce qui doit nous conduire globalement à ne jamais nous contenter des informations qui nous sont proposées. D’où proviennent-elles ? Pourquoi sont-elles structurées de la sorte ? Quelle est l’intention de la personne qui les a générées ? Les réponses à ces questions vont, en effet, initier une prise de recul et très largement conditionner la quantité des ressources que nous allouerons à notre apprentissage ;

• provoquer le mouvement et créer des surprises ! L’idée est de casser nos habitudes et de surprendre notre cerveau (qui adore ça !) en animant les données à apprendre et/ou en nous animant lors de l’apprentissage. Le fait de bouger, de nous déplacer nous permet de remobiliser de l’énergie, de créer des ruptures et d’accroître le poids du contexte au service de l’efficacité de la mémorisation. Respirer, prendre un bon bol d’air, boire un verre d’eau sont également des choses simples qui permettent de lisser la charge mentale et de retarder, voire d’éviter la saturation de nos capacités de traitement.


[image: image] Règle n° 4 – Automatisez !

En dernier lieu et conformément à ce que nous avons vu à propos des atouts de la mémoire implicite, l’automatisation de procédures de traitement de l’information représente une excellente manière de limiter la charge mentale et de se placer directement dans sa zone de confort intellectuel. La procédure automatisée progressivement au cours d’une phase d’entraînement préalable permet ensuite de récupérer, à moindre effort, les informations et le savoir-faire nécessaires à l’atteinte d’un bon niveau de performance.



Dans notre zone de confort, nous sommes à l’aise et traitons automatiquement une large partie des informations à notre disposition, libérant ainsi des ressources pour l’intégration et la manipulation d’éventuelles données nouvelles.
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	Maîtrisez les 5 étapes d’une mémorisation performante






En complément des principes de gestion de la charge mentale établis dans le chapitre précédent et visant principalement à limiter le risque de saturation de nos capacités de traitement, optimiser ses performances en matière de mémorisation consiste à respecter les 5 étapes suivantes :

• Étape 1 – L’intention pour anticiper ;

• Étape 2 – L’attention ;

• Étape 3 – La compréhension pour donner du sens !

• Étape 4 - La contextualisation et la mise en scène ;

• Étape 5 – L’utilisation.

La méthode proposée ici n’a pas pour objectif de vous transformer du jour au lendemain en champion de mémoire, mais de vous accompagner vers une plus grande autonomie face à vos apprentissages. Cette méthode doit tout de même vous permettre de retenir ce que vous voulez, quand vous voulez, pour le temps souhaité ! Beau programme !

Commençons donc par le début et la notion d’intention.

Étape 1 – L’intention pour anticiper

Comme nous l’avons vu dans la première partie de ce livre, l’art...
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