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Avant-propos 5

AVANT-PROPOS

La mémoire est un pouvoir passionnant que nous 
avons tous. Et toi, Michel, tu as une bonne mémoire ?

Un vrai poisson rouge ! Et ce n’est pas gentil pour les 
poissons rouges parce qu’ils n’ont pas une si mau-
vaise mémoire que ça, contrairement à ce que l’on 
ditd’eux.

Je vois. Tu serais plutôt Dory, le poisson amnésique dans 
Nemo. En plus, elle est de l’espèce des « chirurgiens bleus », 
ça te va mieux non  ? 

C’est ça ! Plus sérieusement, mon problème, c’est de retenir 
les noms, de savoir à quel endroit j’ai posé mes clés, de me 
souvenir de mes rendez-vous... Au quotidien, j’ai l’impres-
sion de tout oublier, tout de suite. Je connais quand même 
la date d’anniversaire de ma femme et de mes enfants, 
mais faut pas m’en demander beaucoup plus…
Alors, pour les petits oublis du quotidien, j’ai les astuces qu’il 
te faut ! Ça va te changer a vie. Parfois, il s’agit juste d’ap-
prendrecommentoptimisersonattention.

Justement, l’attention, c’est mon problème. Il y a cinq ans, 
j’ai été diagnostiqué TDAH, c’est-à-dire que j’ai un trouble 
du déficit de l’attention, avec hyperactivité. Je ne peux pas 
rester concentré trop longtemps sans que ça me fasse, lit-
téralement,malàlatête.







 

      

6 Avant-propos

Et pourtant, tu as réussi à faire médecine ! C’est très 
contre-intuitif ! Et, aujourd’hui, tu es comédien. Cea prouve 
une chose : tu es capable de mémoriser des connaissances 
brutescommedesdialoguescompliqués.

C’est parce que l’on possède plusieurs types de mémoire 
et que je ne dois pas être mauvais dans toutes ! Mais sur-
tout, j’ai énormément travaillé pour compenser mes dif-
ficultés. J’ai redoublé ma terminale par exemple, mais 
ensuite, j’ai eu le concours de médecine du premier coup. 
Je suis la preuve vivante que tout le monde peut améliorer 
sa mémoire ! Et toi, tu as toujours eu une mémoire d’élé-
phant ? Quand je te vois sur scène mémoriser chaque soir 
plusieurs dizaines de prénoms, de visages et des centaines 
d’informations, ça a l’air tellement facile !
Oui, j’ai toujours eu une mémoire photographique ! Mais 
dans le fond, ça n’aide pas plus à bien retenir… J’étais en pri-
maire lorsque ma mère, qui voyait que je ne révisais jamais 
mes leçons, m’a fait faire des tests chez un professionnel qui 
m’a diagnostiqué une forme de mémoire hors norme. Mais 
comme disait Einstein : « Un don mal travaillé n’est qu’une 
mauvaise manie ! » Et le jour où il a fallu se mettre à révi-
ser, au lycée, c’était très dur pour moi… J’ignorais comment 
faire puisque je n’avais jamais eu cette habitude. Alors j’ai 
beaucoup lu, surtout des livres de sciences, et puis je me 
suis entraîné, pour comprendre le fonctionnement de a 
mémoire, ce qui marche et ce qu’il ne faut pas faire. Bref, 
pour en faire une machine infaillible ! Maintenant que je 
maîtrise toutes les techniques sur le bout des doigts, je veux 
en faire profiter les autres : avec des exercices simples, on 
peut utiliser tout le potentiel de sa mémoire, et à tout âge ! 
C’est un véritable super pouvoir qui dort dans notre tête.

Alors ça, ça m’intéresse. Et si tu veux, en échange de tes 
conseils pratiques pour booster ma mémoire, je peux t’ex-
pliquer comment elle fonctionne, d’un point de vue scien-
tifique et médical.  Je peux aussi te prescrire mes conseils 
pour en prendre soin. Tu vas voir, c’est surprenant ce qu’il 







 

      

Avant-propos 7

se passe dans notre cerveau ! Notre mémoire ne sert pas 
du tout à graver nos souvenirs dans le marbre. Bien au 
contraire, non seulement elle est sélective, mais dès que 
tu te remémores un souvenir, tu le modifies ! Les émotions 
et l’oubli jouent aussi un rôle primordial. Finalement, la 
mémoirenoussertsurtoutàapprendre...
... et à être créatif, à penser et à trouver des solutions à nos 
problèmes. Bref, a mémoire est essentielle pour comprendre 
notre présent et anticiper le futur grâce à notre passé. Tu vas 
voir également qu’il n’est pas si difficile de a manipuler. C’est 
nous qui avons le pouvoir.

Je te fais confiance là-dessus. De mon côté, je te montrerai 
que le moment de la journée où on mémorise le mieux, c’est 
quand on ne fait rien ! Et que notre mémoire dépend de 
notre GPS interne, qui enregistre tous nos déplacements. 
Et puis, vu qu’on en a tous peur, je vais aussi démêler le 
vrai du faux sur Alzheimer.
Tu as raison, moi aussi je vais tordre le cou à quelques idées 
reçues. Stop aux neuromythes ! Et, nous sommes tous les 
deux d’accord là-dessus, a mémoire, c’est un enjeu à tous 
les âges, dans notre vie personnelle et professionnelle. Il 
n’est jamais trop tôt ou trop tard pour libérer ce pouvoir, s’en 
occuper et éviter les éventuels problèmes…

Si on fusionnait mes connaissances médicales à tes 
connaissances pratiques, on pourrait faire de notre 
mémoireunpouvoirredoutable…
… et utile pour tout le monde ! On s’y met dès maintenant ?
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Mémoire, vous avez dit mémoires ? 11

MÉMOIRE, 
VOUS AVEZ DIT 
MÉMOIRES ?

Pourquoi faire simple quand on peut faire compli-
qué ? On parle de LA mémoire en général. On ferait 
mieux de parler DES mémoires ! Spatiale, visuelle, 

musicale,kinesthésique,émotionnelle,lexicale,auto-
biographique, des chiffres, etc. Un véritable inventaire à 
la Prévert ! Si les frontières ne sont pas gravées dans le 
marbre, il est d’usage de classer nos mémoires en cinq caté-
gories 1.Certainessontconscientes, d’autresinconscientes. 
Chacune fait appel à son propre circuit de neurones et 
impliquedifférentesrégionscérébrales.

Chacune de ces mémoires se voit attribuer des 
tâches précises auxquelles elles se consacrent a plu-
part du temps. J’utilise le mot « attribution » comme 
si cea ne pouvait être autrement, même s’il s’agit 

davantage d’une attribution automatique que d’une 
règle invioable… En tant que mentaliste, c’est bien cea qui 
m’intéresse : comment pouvons-nous optimiser ou contour-
ner ces automatismes à notre avantage ? Ces mémoires ont 
toutes une raison d’être et font leur travail sans que nous 
ayons besoin d’en prendre conscience.

1. INSERM : www.inserm.fr/dossier/memoire/







 

      

12 La mémoire comment ça marche ?

Pourtant, mieux connaître ces différentes mémoires est un 
excellent moyen pour les utiliser volontairement. Cea per-
met également de mieux maîtriser a façon dont notre cer-
veau va encoder les données afin de les retenir d’une autre 
manière que le mode par défaut que nous proposent spon-
tanément nos neurones. Les champions de a mémoire, qui 
ont pourtant le même pouvoir que vous et moi, combinent 
les avantages de chaque type de mémoire pour retenir tout 
ce qu’ils veulent. Comment ? En utilisant des astuces simples 
que je partagerai tout au long de ce livre. Parfois, ce seront 
des techniques applicables tout de suite, d’autres fois, ce 
seront des outils que vous adapterez à vos besoins. Et, grâce 
à Michel, vous comprendrez comment ces techniques fonc-
tionnent au plus profond de votre tête.

Nos mémoires interagissent en permanence, mais au cœur 
de ce réseau, l’une d’elles distribue les cartes : la mémoire 
de travail, une mémoire à court terme.

La mémoire de travail, un bloc-notes éphémèreLa mémoire de travail, un bloc-notes éphémère

Retenir un numéro le temps de le noter, les ingrédients 
d’une recette le temps d’aller les chercher dans le placard, 
le début de ce paragraphe le temps d’arriver à la fin… la 
mémoire de travail est la mémoire de l’instant. Sollicitée 
en permanence, elle a une durée de vie de 20 secondes ! 
Tic-tac,tic-tac.
La mémoire de travail retient une information (le 06 de 
votre coup de cœur, croisé par hasard au musée) juste 
le temps de la traiter. Dans ce bref laps de temps, vous 
faites appel à vos connaissances (d’après votre expé-
rience, il est plus sûr de le noter directement dans votre 
portable) et vous réalisez une tâche (trouver le téléphone, 
le déverrouiller, créer un nouveau contact et enfin taper 
lenuméro).







 

      

Si notre cerveau était un ordinateur, la mémoire de travail 
serait notre mémoire vive : on y stocke provisoirement les 
données avant de les enregistrer dans notre disque dur. 
On possède juste un peu moins de RAM ! Notre capacité 
est même très limitée : sept « unités d’information » dans 
l’ordre – chiffres, lettres, mots. Neuf pour les cadors, cinq 
pour les fatigués. Au-delà, notre mémoire de travail sature 
et, comme un vieil ordinateur avec trop d’applications 
ouvertes, on rame ! Aïe, c’est pas gagné pour le numéro de 
téléphone à 10 chiffres.
Vous remarquerez d’ailleurs qu’une fois que l’on connaît 
cette particuarité de a mémoire de travail, on comprend 
mieux le monde qui nous entoure.

Regardez le jeu télévisé Burger Quizz, présenté par Aain 
Chabat. Pour gagner le gros cadeau final, il faut retenir tem-
porairement 10 réponses simples… Et Michel vient d’expli-
quer que les cadors ont une mémoire de travail de 9 unités ! 
Un hasard ? Pas du tout !

Repensez maintenant aux débats politiques ou aux inter-
views de campagne. Lorsqu’une personne veut contourner 
une question, elle met beaucoup de temps entre chaque mot 
et a phrase devient longue et découpée. Bah oui ! Puisque a 
durée de vie de cette mémoire est de 20 secondes, à a fin de 
a réponse, vous ne souvenez plus du début de a phrase et 
encore moins de a question. Une bonne méthode lorsque 
l’on ne veut pas trop se mouiller dans une conversation.

C’est amusant, je n’y avais jamais pensé. Mais notre 
mémoire de travail bugue parfois, quand une autre tâche 
nous perturbe par exemple. Vous recevez une notification 
Insta ou votre neveu s’apprête à franchir le cordon de sécu-
rité qui sépare ses mains barbouillées de chocolat d’une 
toile de maître ? Et bam, vous avez oublié le fameux 06. 
L’information a disparu de votre cerveau. C’est ballot.

Mémoire, vous avez dit mémoires ? 13







 

        

14 La mémoire comment ça marche ?

La bonne nouvelle, c’est que la 
mémoire de travail... se travaille ! 
Mémoriser des listes de mots et 
faire du calcul mental sont de très 
bons exercices pour booster votre 
mémoire vive, mais aussi votre 

mémoire en général. En effet, la mémoire de travail fait 
office de gare de triage : toutes les informations que nous 
percevons passent par elle avant d’être soit effacées, soit 
dispatchées vers nos mémoires à long terme où s’ancrent 
durablementnossouvenirsetconnaissances.
Les données que veut bien stocker votre mémoire de tra-
vail durant un aps de temps réduit sont appelées des 
items. Comme le disait Michel, le consensus s’accorde sur 
une moyenne de sept items que nous pouvons retenir 
temporairement. Pourtant, ce chiffre, comme a durée de 
rétention, peut-être amélioré avec des astuces simples. 
Je devrais plutôt dire que vous pouvez muscler votre 
mémoire de travail mais surtout lui adjoindre les avan-
tages d’autres mémoires ! Et comme une démonstra-
tion vaut mieux qu’une longue explication, testons cea 
ensemble.

ASTUCE1
COMMENTBOOSTERSAMÉMOIREDETRAVAIL ?

Vous êtes prêt ? Alors, commençons. Jouez le jeu pour 
constater par vous-même.

Essayez de retenir a séquence de chiffres et de lettres 
qui va suivre. Dites-vous que ce pourrait être un mot 
de passe que l’on vous donne à l’oral et concentrez-
vous dessus sans prendre trop de temps :

1 - 3 - S - A - B - M - W - X - S - 1 - 8

«  la mÉmoire  «  la mÉmoire  
de travailde travail......  
se travaille ! »se travaille ! »







 

      

Maintenant je vous invite à fermer le livre, à compter 
30 secondes, puis à vous remémorer a séquence 
précédente. Mieux encore, si vous le pouvez, écrivez 
le code que vous avez retenu sur une feuille avant de 
rouvrir le livre.

C’est fait ? Parfait. Il y avait au total 11 items à retenir, 
avec des combinaisons de chiffres et de lettres… bref, 
un mot de passe bien compliqué ! Et encore, je n’ai 
pas intégré de symbole ou de différence entre les 
majuscules et les minuscules. La plupart d’entre vous, 
tout comme Michel, ont fait 3 erreurs minimum !

Voyons maintenant les trois techniques que vous 
auriez pu utiliser et que je vous invite à appliquer dans 
votre vie dès aujourd’hui.

1. Réduire les items en globalisant

Pourquoi les numéros de téléphone sont décomposés 
en nombre à deux chiffres ? Pourquoi les numéros de 
cartes bancaires sont organisés en nombre à quatre 
chiffres ? Pour une bonne raison : afin de globaliser.

Votre cerveau considère le chiffre 2 comme un item… 
et il fait pareil pour un nombre à deux chiffres comme 
23, pour un nombre à 3 chiffres comme 314, etc. C’est 
a même chose pour les lettres. Si vous regroupez 
des informations en un seul paquet, vous réduisez le 
nombre d’items et donc vous favorisez a rétention de 
l’information. Lorsque vous retenez un nom comme 
M. DURAND, vous ne mémorisez pas les lettres une 
à une, vous considérez DURAND comme un tout (et 
c’est gentil pour lui).

Mémoire, vous avez dit mémoires ? 15







 

      

16 La mémoire comment ça marche ?

Dans notre exemple de code, vous auriez pu le retenir 
de a façon suivante :

13 - SAB - M - W - X - S - 18

Soit 7 items au lieu de 11. C’est déjà une bonne méthode 
puisque c’est a moyenne des items acceptés par notre 
mémoire de travail, mais vous pouvez faire encore 
mieux avec a deuxième technique.

2. Utiliser les associations d’idées

Puisque le fonctionnement de a mémoire est 
associatif, vous pouvez trouver de a logique là où il 
n’y en a pas forcément. Notre code d’exemple se 
termine par 18, comme le numéro des pompiers ! 
18 devient un item remarquable que votre cerveau va 
identifier et mémoriser plus facilement. Et puisque les 
pompiers sont présents dans votre mémoire, dans vos 
souvenirs, alors a mémoire de travail va s’appuyer sur 
a mémoire du souvenir… et donc garder l’information 
plus longtemps.

Toujours en restant sur notre exemple, vous auriez pu 
identifier les éléments remarquables suivants :

13 (le nombre porte-bonheur) – SA BMW (comme si je 
parais de « sa voiture ») – XS (comme a taille d’un 
vêtement) – 18 (comme les pompiers).

Soit 13 – SA BMW – XS – 18, ce qui totalise seulement 
4 items au lieu des 11 du début !

3. Utiliser a mnémotechnie

Vous connaissez sans doute ce terme. Il doit faire 
remonter des souvenirs d’école tels que « mais, ou, 
et, donc, or, ni, car »… celui-ci, je ne peux pas l’oublier 







 

      

avec un nom de famille comme le mien. Ces astuces 
mnémotechniques vous ont servi pendant votre 
enfance puis vous avez arrêté de les utiliser… car on 
ne vous a pas cairement expliqué qu’il falait ensuite 
créer les vôtres. Certaines personnes le font à l’âge 
adulte par nécessité absolue, parlez-en à celles qui 
font des études de médecine… N’est-ce pas Michel ?

La mnémotechnie vous permet de trouver de a 
logique où il n’y en a pas vraiment, mais également 
de regrouper des informations. Imaginons que je 
vous demande de retenir les pays ayant une frontière 
avec a France métropolitaine, soit l’Italie, a Suisse, 
l’Allemagne, a Belgique, l’Espagne, le Luxembourg, 
l’Andorre et Monaco. 8 items… Pas simple pour votre 
mémoire de travail alors que vous connaissez déjà ces 
pays. Ces informations existent dans votre cerveau. Ce 
qui est dur pour vous, c’est de les mettre dans un même 
endroit pour les ressortir facilement, sans en oublier 
un seul. Exactement comme vous avez dû le faire à 
l’école primaire avec les conjonctions de coordination 
« mais, ou, et, donc, or, ni, car » dont a petite mélodie a 
fait office de sac solide pour les garder ensemble. Pour 
les pays frontaliers avec l’Hexagone, vous pouvez, en 
utilisant a première lettre de chaque pays, former les 
mots « ISABELA M ». Le « I » d’ Italie, le « S » de Suisse, le 
« A » d’Allemagne, etc. Vous passez donc de 8 items à… 
un ou deux ! Ne négligez jamais a mnémotechnie, tout 
est bon à utiliser quand il s’agit d’aider votre mémoire.

Vous connaissez, avec ces trois petites astuces, a 
meilleure façon, rapide qui plus est, d’aider votre 
mémoire à court terme lorsque vous avez besoin 
d’elle… et donc de vous aider vous-même !

Mémoire, vous avez dit mémoires ? 17







 

      

18 La mémoire comment ça marche ?

Les astuces de Fabien paraissent simples, parce qu’elles 
le sont ! En plus de la mémoire à court terme, il y a 
quatre mémoires à long terme, deux conscientes et deux 
inconscientes.
Une mémoire consciente, on la convoque intentionnel-
lement. Elle est dite déclarative ou explicite. « Hey toi, le 
souvenir de la rencontre avec mon cheum, viens par là. » 
Si cette rencontre au musée débouche sur une belle his-
toire, il y a fort à parier que cet événement – la date, le 
lieu, les circonstances – restera gravé dans votre mémoire 
épisodique.

La mémoire épisodique, votre autobiographieLa mémoire épisodique, votre autobiographie
Naissance de votre enfant ou accident de voiture, jour 
de votre mariage ou soirée de la Coupe du monde 2018, la 
mémoire épisodique retient les événements marquants de 
votre existence. C’est le roman de votre vie.
La mémorisation d’un événement important pour vous se 
fait de manière automatique, sans effort. Elle a une durée 
de vie quasi illimitée – à l’inverse de votre liste de courses 
si vous ne l’avez pas notée ou apprise par cœur. Pourquoi ? 
Parce que cet événement est riche en émotions. Et une 
émotion, positive ou négative, ancre durablement un sou-
venir. En effet, dans notre cerveau, l’hippocampe, gardien 
de notre mémoire épisodique, est collé serré à l’amygdale, 
siège des émotions. Je vous en dis plus dans le prochain 
chapitre.
Le revers de la médaille est que la mémoire épisodique 
marche plus à l’émotion qu’à la raison ! Votre souvenir est 
influencé par vos émotions. Problème, le souvenir de votre 
voisine est aussi influencé par ses émotions, mais ce ne 
sont pas forcément les mêmes. Qui ne s’est jamais engueulé 
avec sa moitié au retour d’une soirée ? Vous avez beau avoir 
assisté au même événement, au même endroit, avec les 







 

      

mêmes personnes, vous n’en gardez pas le même souvenir ! 
Elle jurerait vous avoir vu faire de l’œil à la blonde… Vous 
pourrez maintenant arguer de votre différence de point 
vue émotionnel. En toute bonne – ou mauvaise – foi.
La mémoire épisodique se met en place tardivement. Avant 
trois ans, ne cherchez pas. Si vous avez des souvenirs pré-
cis, on vous les a racontés et vous les avez mémorisés a 
posteriori. En fin de vie, surtout en cas de maladie neu-
rodégénérativecommeAlzheimer,lamémoireépisodique 
peut s’emmêler les pinceaux.
Par son caractère quasi automatique, avec pour moteur les 
émotions, a mémoire épisodique peut servir à trafiquer le 
processus d’encodage des informations à notre avantage. Je 
vous donnerai plus loin des astuces utilisant cette mémoire 
pour retenir des données censées aller dans a mémoire 
sémantique, que nous découvrirons juste après.

Pour compléter le propos de Michel, sachez qu’il existe un 
détail très pratique dans le fonctionnement de notre cer-
veau : il analyse de a même manière les souvenirs qu’il a 
vécus… que ceux qu’il a imaginés. Les deux sont traités par a 
mémoire épisodique et c’est une particuarité que vous allez 
pouvoir exploiter. Désolé, vous ne serez pas les premiers à le 
faire puisque les anciennes civilisations avaient compris cea 
et s’en servaient pour se transmettre de l’information (oui, il 
paraît qu’il n’y avait pas Google à l’époque des Grecs).

Comme Superman qui craint a Kryptonite, ce pouvoir pos-
sède une seule faiblesse. La faiblesse de cette mémoire, 
unique mais très agaçante, est sa capacité à fabriquer… de 
faux souvenirs ! Des souvenirs que vous avez en tête, qui sont 
précis, que vous pouvez raconter en toute honnêteté… mais 
qui sont faux soit en partie, soit intégralement, soit dans le 
sens où « vous n’étiez pas présent ».
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Lorsque Michel vous parle des souvenirs avant l’âge de 
trois ans, c’est a parfaite illustration. À force de vous raconter 
un souvenir d’enfance, vous avez l’impression de vous en sou-
venir sincèrement. Vous confondez ce que vous avez imaginé 
en entendant l’histoire avec des souvenirs de l’avoir réellement 
vécu. J’en ai d’ailleurs fait l’amère expérience à l’âge adulte.
Je me trouve un soir chez des amis et je raconte un événe-
ment survenu lors de l’anniversaire d’un proche en commun. 
Je prends soin de donner les détails hiarants de cette soirée 
et je rentre chez moi avec ma compagne. Une fois à a mai-
son, elle me dit :
« Je n’ai pas voulu te mettre mal à l’aise tout à l’heure mais… 
l’histoire que tu as racontée… l’anniversaire… tu n’étais pas là, 
j’y étais allée toute seule. »
Je lui rétorque que j’étais là et – croyez-moi – j’aurais pu 
passer au détecteur de mensonges ou parier gros sur cette 
affirmation. Il y avait toutefois un moyen de le vérifier : mon 
agenda. Je suis souvent sur scène pour mes spectacles et 
tout est répertorié dans mon téléphone. Nous le regardons 
donc et constatons que le soir de l’anniversaire, j’étais effec-
tivement en spectacle à l’autre bout de a France.
Comme dans un film, je sens a caméra qui zoome rapide-
ment sur mon visage blême. Encore aujourd’hui, j’ai toute a 
scène de a soirée d’anniversaire en tête. Sans cette preuve 
tangible qu’est mon agenda, je continuerais à maintenir que 
j’y étais !
L’explication est que je connais l’appartement où avait lieu 
a soirée, les personnes qui y étaient, que l’on m’a raconté 
en détail cette anecdote et qu’elle était à mourir de rire. Et 
comme je me suis imaginé a scène tout en vivant une très 
forte émotion positive… mon cerveau a stocké cette pure 
création dans ma mémoire à long terme.







 

      

Cea nous donne deux indications importantes :
 Vsoyons humbles quant à a vérité des souvenirs que nous 

croyonsavoir ;
 Vutilisons cette faille pour en faire une force. Nous y 

reviendrons.

Les épisodes quotidiens de notre vie s’accumulent, se 
superposent et se fondent : au fil du temps, nous n’en 
retenons plus que les traits communs, indépendamment 
du contexte initial. Les souvenirs épisodiques se trans-
formentprogressivementenconnaissancesgénérales. 
Elles sont stockées dans une autre mémoire consciente : 
lamémoiresémantique.

La mémoire sémantique,  La mémoire sémantique,  
votre encyclopédie personnellevotre encyclopédie personnelle
La capitale du Brésil, votre ville de naissance, le nombre 
de Ballons d’or de Messi, votre record de dribbles… a 
mémoire sémantique stocke nos connaissances sur le 
monde et sur nous.

Oui Fabien, la mémoire sémantique, c’est aussi la mémoire 
du langage. Cette mémoire se nourrit de nos expériences 
personnelles, décorrélées de leur contexte, et de nos 
apprentissages parfois laborieux. Qui n’a pas souffert, 
enfant, d’apprendre par cœur les tables de multiplication 
ou des poèmes à rallonge ?
Lamémoiresémantiquefonctionneparassociationlogique. 
Pour chaque nouvelle information (vous découvrez par 
exemple l’existence du mot « iel »), elle lui donne du sens en la 
catégorisant (« iel » est un pronom personnel), elle la hiérar-
chise (vous en tiendrez compte, ou pas, dans votre prochain 
post) et la raccorde à d’autres concepts connus (écriture 
inclusive, fluidité des genres, mouvement woke, etc.).
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Notre mémoire sémantique contient donc des dizaines 
de milliers de connaissances, des plus personnelles aux 
plus générales. Elle s’enrichit évidemment avec le temps. 
Pour vous donner une idée, une étude a estimé qu’un élève 
apprenait, en moyenne, 2 500 nouveaux mots et concepts 
en classe de sixième, avec de fortes disparités selon les 

élèves. En fin de troisième, cette 
moyenne grimpe à 17 000 1 !La 
mémoiresémantiquerésistebien 
au temps, mais pas à Alzheimer 
et ce, dès le stade précoce.
Comme pour les souvenirs, les 
données sont reliées entre elles. 
Si je vous dis le mot « pomme », 
le réseau de neurones qui 
stocke ce mot s’active, lui mais 
aussi les réseaux de neurones 

qui stockent les mots qui lui sont reliés : pommier, fruit, 
arbre, vert, etc. D’une manière moins directe, d’autres 
concepts peuvent s’activer comme : apple, iPhone, des-
sert, tarte, etc.
Nous possédons entre 68 et 100 milliards de neurones, selon 
les consensus, on parle de 86 milliards. Les possibilités de 
connexions sont donc quasiment illimitées et Michel les 
comptera pour nous un peu plus tard.
Pourtant, nous avons l’impression qu’une fois qu’une 
donnée est rentrée dans a mémoire sémantique, elle est 
automatiquement reliée aux autres données naturelle-
ment connexes. C’est une idée reçue.

1. Aain Lieury, et al., « Évaluation de a mémoire encyclopédique chez 
30 000 élèves de 6edu collège français », Bulletin de psychologie, vol. 523, 
no 1,2013,pp.9-21.

«  Comme pour «  Comme pour 
les souvenirs,  les souvenirs,  
les donnÉes  les donnÉes  
sont reliÉes  sont reliÉes  
entre ellesentre elles.. » »







 

      

Vous pensez, par exemple, connaître l’Australie de manière 
satisfaisante ? Pourtant, si je vous demande de me citer trois 
villes australiennes spontanément, il y a fort à parier que 
vous ayez des difficultés…

Mais si je vous avais demandé : « De quel pays font partie les 
villes de Sydney, Canberra et Melbourne ? » Vous m’auriez 
instantanément répondu : « Australie » !

Voici a démonstration que le mailage reliant les neu-
rones n’est pas forcément accessible dans les deux sens. En 
prendre conscience permet d’améliorer sa mémoire séman-
tique. Nous aurons d’ailleurs l’occasion d’y revenir avec une 
astuce et vous verrez qu’il est possible d’optimiser facile-
ment ce processus.

Si l’on se rappelle une connaissance ou un événement mar-
quant de notre vie consciemment, il n’en va pas de même 
pour les actions du quotidien. Pas la peine de se rappeler tous 
les matins comment se lever, marcher et se brosser les dents. 
Notre cerveau fait appel à cette mémoire sans que nous en 
ayons conscience. Nous voici dans la catégorie des mémoires 
inconscientes,ditesimplicitesounondéclaratives.

La mémoire procédurale, votre mode d’emploi secretLa mémoire procédurale, votre mode d’emploi secret

Faire ses lacets, conduire, jouer au piano, enchaîner les 
strikes… la mémoire procédurale retient tous nos auto-
matismes. Ces savoir-faire que l’on exécute sans réflé-
chir – on aurait même du mal à expliquer comment on fait 
exactement – sont pourtant le fruit d’innombrables heures 
d’apprentissage (au Conservatoire ou au bowling, chacun 
sa spécialité). Fabien, par exemple, manipule très bien les 
cartes. Lorsqu’il les mélange, il ne réfléchit pas à ses mou-
vements ou à la position de ses doigts, mais quand il a voulu 
me l’apprendre, je devais réfléchir à tout ce que je faisais. 
La différence entre nous : des centaines de mélanges et de 
parties de cartes.

Mémoire, vous avez dit mémoires ? 23







 

      

24 La mémoire comment ça marche ?

La mémoire procédurale se construit pas à pas, mais une 
fois consolidés, les automatismes résistent à presque tout. 

C’est la mémoire qui reste 
quand les autres dispa-
raissent. Avez-vous vu sur 
YouTube cette vidéo bou-
leversanted’uneancienne 
danseuse étoile atteinte 
d’Alzheimer ?Quandelle 
entend Le Lac des cygnes, 
ses bras se lèvent et elle 
esquissequelquesmouve-
ments. Serait-ce le souvenir 
d’une chorégraphie répé-
tée inlassablement dans sa 
jeunessequiressurgit des 
limbes ? C’est possible, car 
les capacités musicales et la 
mémoire liée à la musique 

sont particulièrement tenaces, même à un stade avancé 
d’Alzheimer 1, 2.
En effet Michel, c’est une mémoire que les artistes, artisans 
et sportifs connaissent bien. Demandez à un guitariste ama-
teur de vous expliquer comment jouer un morceau qu’il 
n’a pas fait depuis longtemps… il aura toutes les difficultés 
du monde à vous l’expliquer ou à écrire a partition. Mais 
donnez-lui une guitare et, très rapidement, lorsqu’il aura 
retrouvé les premières notes en manipuant l’instrument, ses 

1. Amee Baird, Bill Thompson, « The power of ‘our song’, the musical glue 
that binds friends and lovers across the ages », The Conversation, [En 
ligne], https://theconversation.com/the-power-of-our-song-the-musical-
glue-that-binds-friends-and-lovers-across-the-ages-73593, (publié le  
17 mars 2017).
2. David Christoffel, « Les bienfaits de a musique, ce n’est pas 
automatique… et heureusement ! », The Conversation France, [En ligne], 
https://theconversation.com/les-bienfaits-de-a-musique-cest-pas-
automatique-et-heureusement-152187, (publié le 1erjanvier 2021).

«  La mÉmoire «  La mÉmoire 
procÉdurale se procÉdurale se 
construit pas  construit pas  
À pas, mais une À pas, mais une 
fois consolidÉs,  fois consolidÉs,  
les automatismes les automatismes 
rÉsistent  rÉsistent  
À presque toutÀ presque tout.. » »







 

      

doigts enchaîneront le morceau en entier… comme s’il était 
stocké directement dans ses phaanges !

La mémoire procédurale est l’une des plus enracinées et 
certainement l’une des plus sous-exploitées de manière 
consciente. Même lorsque l’on parle d’astuces pratiques, 
elle est souvent a grande absente. Mais pas ici ! Vous ver-
rez que l’on peut faire appel à elle différemment, même 
pour apprendre un texte par cœur. Pourquoi les enfants 
apprennent des petites chorégraphies lorsqu’ils chantent 
leurs premières comptines ? Pour associer a mémoire procé-
durale à une mélodie qui va s’immiscer dans leurs mémoires 
pour toute leur vie.

Il faut dire aussi que nos sens jouent un rôle primordial 
dans la mémorisation. Ils ont d’ailleurs une catégorie 
dédiée : la mémoire perceptive ou sensorielle, notre deu-
xièmemémoireinconsciente.

La mémoire perceptive, vos madeleines de ProustLa mémoire perceptive, vos madeleines de Proust

L’odeur du gâteau de votre grand-mère, le visage de vos 
amis, le bruit des pas de votre amoureux dans les escaliers… 
a mémoire perceptive s’appuie sur nos cinq sens : a vue, 
l’odorat, le goût, l’ouïe et le toucher.

Fugace dans un premier temps – quelques centaines de 
millisecondes 1 –, elle permet de filtrer les informations 
les plus importantes. Dans un second temps, la mémoire 
perceptive retient durablement lescomposantessenso-
rielles de nos souvenirs. Ici aussi, l’amygdale entre en jeu, 
liant ainsi nos émotions à nos sensations. Une chanson, 
une odeur, un mot-clé ou même une pensée suffit à faire 

1. Véronique Lefebvre des Noettes, « Où est stockée notre mémoire ? », 
The Conversation France, [En ligne], https://theconversation.com/ou-est-
stockee-notre-memoire-127871, (publié le 2 février 2020).
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ressurgir soudainement une scène marquante de notre vie, 
comme si nous la vivions à nouveau. Ce sont les fameuses 
madeleinesdeProust.
Si nous retrouvons le chemin de la maison sans y prê-
ter attention, c’est aussi grâce à la mémoire perceptive. 
Comme la mémoire procédurale, elle est automatisée. Ces 
mémoires inconscientes nous permettent d’accomplir nos 
tâches routinières sans réfléchir. Une sacrée économie 
d’énergiepourlecerveau.
Vous avez déjà fait l’expérience de cette mémoire 
inconsciente dans des situations plutôt risquées quand 
on y pense. Vous êtes en train de conduire une voiture, de 
pédaler sur votre vélo, ou tout simplement de marcher et, 
tout en pensant à qui vous préférez entre Michel et moi, vous 
avancez sur votre trajet. Un trajet que vous connaissez bien. 
Après quelques minutes (durant lesquelles vous avez décidé 
de nous mettre à égalité), vous « reprenez conscience » d’où 
vousvoustrouvez.

Durant quelques minutes, vous étiez tellement plongé 
dans vos pensées que vous étiez un peu « ailleurs ». 
Pourtant, vous avez avancé dans a bonne direction, vous 
avez pris en compte le Code de a route, vous avez peut-
être même réagi sans le savoir à des stimuli comme les 
feuxrouges.

Profitons de ce chapitre introductif pour aborder a ques-
tion du VAK, qui signifie « Visuel auditif kinesthésique ». 
Il est très popuaire de dire que chaque personne a une 
manière d’apprendre préférée, que l’on appelle « domi-
nante ». Vous pensez d’ailleurs peut-être que vous êtes 
une personne visuelle ou auditive ou kinesthésique. Vous 
le constatez à chaque fois que vous devez retenir quelque 
chose. Pourtant… il s’agit d’un neuromythe ! Cette légende 
s’appuie sur l’idée que nous aurions tous de grandes dif-
férences dans nos cerveaux. En réalité, nous avons plus 
depointscommunsquel’inverse.







 

      

Les aires visuelles, auditives et kinesthésiques du cerveau 
sont reliées et communiquent énormément entre elles. Si je 
vous montre a photo d’un chat en train de se faire caresser, 
vous allez sûrement entendre son ronronnement et ressentir 
le paisir de plonger votre main dans cette boule de poils. 
La photo est visuelle, le ronronnement auditif, a caresse 
kinesthésique.
Ce neuromythe n’a donc jamais été démontré par aucune 
recherche scientifique. Il existe même depuis 2006 un prix 
de 5 000 dolars qui récompensera les chercheurs qui arrive-
ront à prouver que les types d’apprentissages existent 1, et ce 
prix n’a toujours pas été attribué…
Parce que nous sommes tous… les trois en même temps ! 
Et tant mieux. C’est une excellente nouvelle pour notre cer-
veau, notre mémoire et ce que nous allons pouvoir en faire. 
Mais alors pourquoi avons-nous quand même l’impression 
d’être plutôt visuels ? Ou plutôt auditifs ? C’est un simple 
biais cognitif : le biais de confirmation.
À chaque fois que vous faites l’expérience d’un apprentis-
sage par a mémoire que vous pensez être dominante chez 
vous, vous portez votre attention sur cette anecdote et elle 
renforce votre croyance. Dans le même esprit, vous occul-
tez inconsciemment les éléments attribuables aux autres 
mémoires qui vous ont permis de retenir ce même appren-
tissage. L’anecdote personnelle a un impact émotionnel fort 
et donne donc l’impression que cette histoire de VAK est 
bienréelle.
C’est vrai ! J’ai longtemps cru que je n’avais qu’une mémoire 
visuelle. Quand j’étais étudiant en médecine, j’étais per-
suadé que je ne pouvais retenir mes cours qu’en utilisant 
des couleurs, parce que ça me permettait de mieux les 

1. www.worklearning.com/2014/08/04/learning-styles-challenge-year-
eight/
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visualiser et de mieux les mémoriser. Aujourd’hui, quand je dois apprendre un texte pour un rôle, je commence par l’annoter avec de petits dessins (des dessins que je visualise plus tard, quand je joue). Et la veille de ma scène, je répète mes dialogues, mais toujours en mouvement, jamais assis sur une chaise. Enfin, le matin, sur le plateau pendant le maquillage et la coiffure, je les répète plusieurs fois à voix haute. En fait, j’utilise bien mes mémoires visuelle, kines-thésique et auditive !
Il est important de démystifier cette croyance car si vous 
avez accès aux mémoires que nous avons présentées, et aux 
trois formes de mémoires du VAK, alors vous pouvez associer 
les forces de chacune afin d’exploiter au mieux vos capacités 
demémorisation.

Au-delà de chaque catégorie de mémoire, ce qu’il faut retenir, c’est surtout leurs interactions permanentes. D’ailleurs, un même souvenir relève souvent de plusieurs mémoires. Faire du vélo, ça ne s’oublie pas (mémoire pro-cédurale). Pourtant, vous vous souvenez peut-être du jour béni où vous avez enfin réussi à en faire sans les petites roues (mémoire épisodique). Si ça se trouve, vous vous rappelez même les cris d’encouragement de votre sœur (mémoireperceptive).
Si nos mémoires logent dans notre cerveau, elles ne vivent pas toutes au même endroit. La mémoire fonctionne en réseaux reliant différentes zones cérébrales. Et nos sou-venirs ne sont pas figés dans le temps. Vous allez décou-vrir que notre mémoire est dynamique, vivante. Comme nous. À suivre : un petit cours d’anatomie cérébrale. Pas de panique, vous allez tout comprendre et peut-être même en retenir quelque chose !
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LE CERVEAU, 
NOTRE 
FABRIQUE  
À SOUVENIRS

Quelques fondamentaux sur le cerveauQuelques fondamentaux sur le cerveau
Le cerveau. Un organe qui fascine, que l’on cartogra-

phie depuis longtemps, que l’on compare en taille et 
en poids avec le reste du règne animal. Avons-nous d’ail-

leurs un si gros cerveau ? Est-ce que a taille compte vrai-
ment ? Notre cerveau est chiffonné… C’est pour cea qu’il y a 
tant de plis et de replis, et ça, c’est plutôt malin. Ce chiffon-
nage permet d’augmenter considérablement sa surface utile 
tout en prenant un minimum de pace.

Parmi les légendes urbaines popuaires, il y en a une qui per-
siste : nous n’utiliserions que 10 % de cet organe majeur. Ce 
chiffre ridiculement bas permet de fantasmer des zones inex-
ploitées qui nous permettraient des aptitudes hors normes ! 
En réalité, j’en suis désolé, nous exploitons bien 100 % de 
notre cerveau… mais pas en même temps. Plusieurs zones  
s’alternent en fonction de ce que nous faisons, ce qui permet 
de réduire sa consommation et d’éviter – au sens propre – une 
surchauffe de a machinerie cérébrale. Car vous allez le voir, le 
cerveau est un gros consommateur de ressources.
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Gros consommateur  ? C’est un euphémisme Fabien ! Un kilo et demi d’eau et de gras qui se gave de sucre... ta-da, voilà votre cerveau ! C’est pourtant là, noyés dans cette masse gélatineuse, que siègent notre esprit, notre identité, notre intelligence et bien sûr, notre mémoire. À quoi ça tient, franchement ?
Pour être (un peu) plus précis, le cerveau pèse 1,3 kg en moyenne, dont 75 % d’eau. Si on retire l’eau, il reste une grosse moitié de lipides – le cerveau est l’organe le plus gras après le tissu adipeux. Dans l’autre moitié, on trouve des protéines, des glucides, des sels minéraux et quelques autresmolécules.
Alors qu’il ne représente que 2 % de notre poids, il reçoit environ 20 % de notre sang, de notre oxygène et de notre glucose. Au repos, il consomme l’équivalent d’un sucre par heure ! En matière de ressources vitales, on peut dire qu’il se taille la part du lion. En même temps, sans lui, rien ne marche. On peut vivre sans bras ni jambes, mais pas sans cerveau. Who’s the boss?

Chef d’orchestre du corps, mais aussi de lui-même, le cerveau gère à peu près tout : le mouvement de vos yeux sur cette page, la compréhension de ce texte, la sécrétion de salive dans votre bouche juste avant qu’il n’ordonne à votre doigt de venir se coller sur votre langue pour ensuite s’écraser sur le bas de cette page et la tourner. D’ailleurs, si je peux me permettre, maintenant que nous sommes tous familiarisés aux gestes barrières, évitez de mettre vos doigts à la bouche, surtout si présentement vous êtes dans les transports publics. Avec un peu de chance – et d’attention –, votre cerveau mémorisera cette information et retiendra votre doigt la prochaine fois et les suivantes.







 

      

Une intelligence bien superficielleUne intelligence bien superficielle
N’en déplaise à l’imaginaire collectif, notre « intelligence » 
–fut-ellesensorielle,motrice,émotionnelleouintellec-
tuelle – ne se niche pas au plus profond de notre cerveau 
mais à sa surface, dans le cortex cérébral. Vous le connais-
sez sous le nom de matière grise. Grise, car c’est la couleur 
du corps cellulaire des neurones (là où il y a le noyau).
Si on dépliait notre cortex, il aurait une surface équiva-
lente à deux feuilles A3 pour une épaisseur d’environ trois 
millimètres. Essayez de vous rentrer deux feuilles A3 dans 
le crâne : pas moyen sans les froisser. Lorsque Fabien parle 
de chiffonnage, c’est bien le cortex qui est plissé pour aug-
menter sa surface sans qu’on chope la grosse tête. Deux 
feuilles pour deux hémisphères : le droit commande le côté 
gauche du corps et le gauche le côté droit, parce que pour-
quoi faire simple ? Bis repetita.
Les deux hémisphères communiquent via des autoroutes de 
câbles : le corps calleux. Lui fait partie de la matière blanche. 
Blanche, car c’est la couleur des câbles qui transmettent l’infor-
mation : les axones myélinisés, comme nous le verrons plus loin.

MATIÈRE GRISEMATIÈRE GRISE

Corps calleuxCorps calleux CortexCortex

Hémisphère Hémisphère droitdroit Hémisphère Hémisphère gauchegauche

MATIÈRE BLANCHEMATIÈRE BLANCHE

MATIÈRE GRISE ET MATIÈRE BLANCHEMATIÈRE GRISE ET MATIÈRE BLANCHE
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Chaque hémisphère est composé de quatre lobes. Comme 
vous allez en entendre parler, voici un moyen simple de 
les repérer : au niveau du front, c’est le lobe frontal ; au 
niveau des tempes, c’est le lobe temporal ; à l’arrière du 
crâne, au niveau de l’occiput (la bosse en haut de la nuque), 
c’est le lobe occipital ; par élimination, le dernier, c’est le 
lobepariétal.

Lobe frontalLobe frontal Lobe pariétalLobe pariétal

Lobe occipitalLobe occipital

CerveletCervelet
Lobe temporalLobe temporal

Contrôle  Contrôle  
musculairemusculaire

ParoleParole
CréativitéCréativité

OdoratOdorat

ToucherToucher

DouleurDouleur
VueVue

OuïeOuïe
LectureLecture
GoûtGoût

Tronc cérébralTronc cérébral

LES AIRES CORTICALESLES AIRES CORTICALES







 

      

Ce qu’il faut savoir sur le cortex, c’est qu’il est divisé en une 
mosaïque de zones, chacune ayant une fonction particu-
lière : ce sont les aires corticales. Avez-vous vu cette vidéo 
d’un patient qui joue du violon pendant qu’on lui opère le 
cerveau au CHU de Caen ? Le chirurgien devait retirer une 
tumeur, sans altérer les capacités de ce musicien profes-
sionnel. Il ne devait donc pas toucher aux aires impliquées 
dans l’action « jouer du violon ».
Pour vous dire à quel point les aires corticales sont spécia-
lisées, sachez que l’on en a une pour reconnaître les visages, 
une autre pour identifier les fruits, encore une autre pour 
décrypter les mots écrits, etc. Et là, je ne parle que de l’aire 
visuelle, il y en a une pour chaque sens, soit cinq aires sen-
sorielles. Il y a aussi les aires motrices, pour bouger une 
ou plusieurs parties du corps, et puis les aires associatives, 
qui combinent les infos venues de plusieurs zones.
C’est un peu le boxon, mais désormais, on a une carte pour 
s’y retrouver : 180 aires sur chaque hémisphère ont déjà 
été identifiées 1. Le reste est en cours. Si la cartographie 
générale est semblable chez tous les humains, la taille des 
zones, donc leur emplacement exact, varie d’un individu à 
l’autre. C’est pourquoi le chirurgien avait besoin du patient 
éveillé et jouant du violon pour le guider.
En effet, même si tous les cerveaux ont plus de points com-
muns que de différences, il n’empêche qu’il s’agit de l’organe 
le plus flexible de notre corps. Dans des cas extrêmes, cer-
tains cerveaux sont capables de se reconfigurer entièrement, 
jusqu’à redessiner complètement leur cartographie.

Ces cas rares ne peuvent pas être issus d’un trauma violent, 
mais ils ont été constatés quand un problème prenait pace 
très lentement et que le cerveau avait le temps de s’adapter.

1. M. Gasser, T. Coalson, E. Robinson, et al., « A multi-modal parcelation  
of human cerebral cortex », Nature,2016,no 536,pp. 171-178.
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Ce fut le cas d’un homme de 44 ans 1. Il se présente à l’hôpital 
pour une douleur à a jambe et les médecins constatent avec 
stupéfaction que 90 % de son crâne est rempli… de liquide 
céphalo-rachidien ! Ce liquide dans lequel flotte notre cer-
veau et qui fait, entre autres, office d’airbag. Marié, deux fois 
papa, fonctionnaire, avec un quotient intellectuel de 75 (un 
peu inférieur à a moyenne mais sans réelle déficience men-
tale), cet homme est le symbole de a capacité d’adaptation 
du cerveau. Il est évident qu’un tel cas est très rare mais cette 
anecdote me permet de démontrer a théorie de a flexibilité 
cérébrale qui, si elle semble effective, reste encore à être plei-
nement prouvée par a science. Malgré le peu de « cerveau 
disponible », le patient avait une mémoire tout à fait conve-
nable, alors où a mémoire siège-t-elle ? Michel va y venir.

C’est par où la mémoire ?C’est par où la mémoire ?

Rappelez-vous une soirée mémorable. Le décor était dingue, 
la musique démente, la nourriture à tomber, vous avez eu des 
conversations passionnantes, vous avez ri, vous avez pleuré, 
vous avez dansé. Bref, vous avez vécu votre meilleure vie. 
Idéal pour un bon souvenir. Soulevons le couvercle de votre 
boîte crânienne et observons ce qu’il s’est passé là-dedans.
Si nos différentes mémoires ne se nichent pas dans la même 
région cérébrale, toutes ont le même point de départ : nos 
organes sensoriels. Toute information du monde extérieur 
pénètre dans notre cerveau via cinq portes : les yeux, les 
oreilles, le nez, la bouche et la peau. Ces vigies servent la 
mémoire perceptive fugace. Par exemple, tout ce que vous 
avez vu ce soir-là a été projeté et conservé sur votre rétine 
quelques centaines de millisecondes, le temps de sélec-
tionnerlesinformationspertinentes 2.

1. Lionel Feuillet, Henry Dufour, Jean Pelletier, « Brain of a white-colar 
worker », Clinical Picture, 2007, vol. 370, n° 9583, p. 262.
2. Véronique Lefebvre des Noettes, op. cit.







 

      

Ces informations ont ensuite été transformées en mes-
sages nerveux et envoyées par le nerf optique dans le 
thalamus, puis le lobe occipital. Là, chaque info a été dis-
patchée et analysée dans l’aire du cortex visuel qui lui est 
dédiée (souvenez-vous : une pour les visages, une autre 
pour les fruits, etc.).
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Même chose pour les quatre autres sens : la musique et 
les voix entendues, les plats goûtés, les parfums respirés, 
la sensation du vent dans vos cheveux ou de la sueur sous 
vos bras ont généré des stimuli en permanence, filtrés par 
vos organes sensoriels, puis dispatchés et analysés à diffé-
rentsendroitsducortexsensoriel.
Une fois traitées, toutes les infos se sont retrouvées au 
deuxième point de passage obligé : l’hippocampe. Lui, 
c’est le physio à l’entrée du club des mémoires. Il décide 
quellesinfosrestent,quellesinfosdisparaissent.Iladeux 
adjointes : l’émotion, nichée dans l’amygdale toute proche. 
Ne cherchez pas, c’est sa préférée, rien ne passe sans 
qu’elle s’en mêle. La seconde adjointe, c’est la raison. Elle 
siège dans le cortex préfrontal et, comme c’est une bos-
seuse, elle prend aussi en charge la mémoire de travail 1, 
notre mémoire à court terme.
L’hippocampe s’implique particulièrement dans la mémoire 
épisodique, celle des épisodes de votre vie et dont fait partie 
cette soirée d’anthologie. Mais il n’a pas la place pour garder 
toutes les infos, aussi intéressantes soient-elles. Alors l’hip-
pocampe prend leur numéro et les renvoie chacune à la mai-
son, c’est-à-dire dans leur zone dédiée du cortex sensoriel. 
Il les rappellera pour la soirée diapo (le premier qui répond 
« OK boomer » sort). Voilà donc le souvenir de votre soirée 
découpé en morceaux rangés aux quatre coins du cerveau.
De son côté, la mémoire sémantique, celle de nos savoirs, est 
stockée dans les lobes pariétaux et temporaux. La mémoire 
perceptive durable, celle des madeleines de Proust, est ran-
gée à proximité des aires sensorielles. Quant à la mémoire 
procédurale, en charge de nos savoir-faire, elle implique le 
cervelet, les noyaux gris centraux et le cortex moteur.

1. FRC - Fédération pour a recherche sur le cerveau, [En ligne], www.
frcneurodon.org/comprendre-le-cerveau/a-a-decouverte-du-cerveau/a-
memoire.
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Les adjointes de l’hippocampe, les émotions et a raison, 
sont dopées également par des facteurs dont nous repar-
lerons : l’attention, le repos, le bien-être. Par extension, vous 
comprenez que le manque de sommeil ou l’anxiété peuvent 
être les pires ennemis de a mémoire.

Ce point sur a mémoire épisodique nous emmène au début 
des astuces que je vais vous donner régulièrement. Comment 
utiliser ce savoir médical pour optimiser des choses concrètes 
et utiles dans notre quotidien ? Commençons par apprendre 
une bonne fois pour toutes à associer un visage et un pré-
nom afin de les retenir et ne plus se sentir désarmé lorsque 
l’on rencontre une personne que l’on est censé connaître.
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ASTUCE2
COMMENTRETENIRLESPRÉNOMSETLESVISAGES ?

Nous possédons a capacité de retenir les visages, 
de les reconnaître et de les associer à des données 
précises telles qu’un prénom. Retenir un visage est un 
encodage subtil qui fait travailler tout votre cerveau 
car, en réalité, rien ne ressemble autant à un visage… 
qu’un autre visage. Et si nous avons tous a même 
compétence pour nous souvenir des personnes que 
nous rencontrons, il s’avère qu’individuellement, nous 
avons souvent le sentiment d’être mauvais à ce jeu-là.
Il n’est pas rare, durant mes conférences ou à l’issue 
de mes spectacles, que l’on me confie : « Je ne suis 
pas très physionomiste ». Ce à quoi je réponds : « Vous 
n’êtes pas non plus prosopagnosique il me semble… »
La prosopagnosie est un trouble de a reconnaissance 
des visages qui empêche les personnes de différencier 
les visages. Ils peuvent, par exemple, voir et décrire 
parfaitement le visage d’une personne familière… 
sans a reconnaître ! Évidemment, ce trouble possède 
différents degrés de puissance qui, dans les cas les 
plus graves, font que les prosopagnosiques ne se 
reconnaissent pas eux-mêmes devant un miroir…
Je suis personnellement fasciné par ces personnes qui, 
naturellement et par instinct de survie, développent 
des stratégies de mémorisation, des subterfuges 
cognitifs et des détournements d’attention pour 
reconnaître les autres ou pour embrouiller leurs 
congénères en leur faisant croire qu’ils savent qui ils 
sont. C’est passionnant.
J’ai pu ainsi parler longuement avec a comédienne 
Aude Gogny-Goubert il y a quelques années, avant de 
lui conseiller de se faire tester pour ce trouble… Ce qui 







 

      

l’a conduite à se faire diagnostiquer comme telle par un 
professionnel de santé. J’espère, et j’aime à croire que 
c’est le cas, que cea a réduit son sentiment de culpabilité 
lorsqu’elle ne reconnaissait pas un comédien avec qui 
elle avait joué quelques jours auparavant.

Parmi les célébrités atteintes de ce trouble, citons Brad 
Pitt, Philippe Vandel ou encore Thierry Lhermitte. Et 
justement ! Dans le cadre de l’émission Antidote, diffusée 
en 2021 sur France 2, Michel et moi recevions Thierry 
Lhermitte. Ayant monté, depuis des années, une méthode 
simple pour me rappeler facilement des prénoms et des 
visages, je décide de mettre mes méthodes à l’épreuve 
sur Thierry Lhermitte… Un prosopagnosique qui, pour 
vous aider à situer sa gêne, n’a pas réussi à reconnaître sa 
sœur venue le chercher à l’aéroport !

Je lui ai fait mémoriser au début de l’émission 10 visages 
et prénoms, que nous avons méangés pour lui ressortir 
en fin d’émission. Pire que ça, j’avais enlevé l’un des 
visages pour le rempacer par un qu’il n’avait jamais 
vu dans le test. Lors de a restitution (50 minutes dans 
le programme diffusé mais 2 heures dans a réalité du 
tournage), figurez-vous… qu’il a fait un sans-faute !

Mieux encore, quelques semaines plus tard, j’étais 
l’invité sur France Inter de Philippe Vandel, qui me 
faisait a confidence publique d’utiliser mes astuces 
pour lui aussi passer outre ce même trouble. Cette 
longue et nécessaire introduction pour vous inciter à 
ne pas sous-estimer a puissance des astuces que je 
vous donnerai ici et tout au long de l’ouvrage.

Ce n’est pas parce qu’elles sont simples qu’elles ne 
fonctionnent pas. C’est plutôt parce qu’elles ne sont 
pas utilisées quand on en a besoin.
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1. Reprendre le temps

La première étape consiste à faire quelque chose 
dont vous n’avez peut-être pas l’habitude : prendre le 
temps d’apprendre. Dans notre société, nous trouvons 
normal d’oublier, de réviser beaucoup, de « bachoter », 
de réapprendre. En dépensant juste un peu de temps 
au moment de l’encodage d’une information, vous 
gagnerez du temps à ne pas l’oublier. C’est pourquoi 
lorsque vous souhaitez apprendre un prénom, vous 
devez prendre du temps.

Et justement ! Quelqu’un s’approche de vous, il va vous 
donner son prénom…

«  EN DÉPENSANT JUSTE UN PEU  «  EN DÉPENSANT JUSTE UN PEU  
DE TEMPS AU MOMENT  DE TEMPS AU MOMENT  
DE L’ENCODAGE D’UNE INFORMATION,  DE L’ENCODAGE D’UNE INFORMATION,  
VOUS GAGNEREZ DU TEMPS  VOUS GAGNEREZ DU TEMPS  
À NE PAS L’OUBLIER. »À NE PAS L’OUBLIER. »

2. Reprendre l’envie

Stimulez votre envie. Dites-vous, intérieurement : « J’ai 
envie de connaître le prénom de cette personne ». 
C’est un message fort que vous allez envoyer à votre 
cerveau. Vous allez arrêter de penser à autre chose, 
d’anticiper a suite de a conversation, et vous allez 
réellement prêter votre attention au prénom que vous 
donne votre interlocuteur.

Après vous avoir salué, cette personne vous dit s’appeler 
Luc.







 

      

3. Premier encodage 

Vous allez répéter à voix haute son prénom, tout de 
suite. Pour l’ancrer. Ne le faites pas sans prétexte, vous 
paraîtriez étrange ! Préférez un cassique : « Enchanté 
Luc. » En prononçant son prénom, vous allez créer une 
boucle phonologique qui va maintenir plus longtemps 
son prénom dans votre mémoire de travail.

4. Reprendre de l’imaginaire et des émotions

Mais vous voulez maintenant transférer cette 
information dans une mémoire à plus long terme ! 
Nous allons pour cea utiliser le ciment que sont les 
émotions et les capacités d’association du cerveau. 
Cette étape consiste à imaginer a personne que 
vous voyez dans une situation amusante, marrante, 
marquante ou incongrue, liée à son prénom.

Vous pourriez imaginer a personne devant vous en 
train de se battre avec un sabre aser (comme Luke 
Skywalker), ou en train de tirer avec un colt plus vite 
que son ombre (Lucky Luke), etc. Tous les moyens 
sont bons à partir du moment où c’est spontané et 
marquant pour vous. Vous devez vraiment prendre une 
à deux secondes pour imaginer a scène. En imaginant 
votre image, vous fabriquez un souvenir imaginaire qui 
va être traité en partie par a mémoire épisodique… 
comme un souvenir réel.

5. Deuxième encodage

Vous pouvez maintenant renforcer ces données en 
subvocalisant (c’est-à-dire en parant dans votre 
tête, avec votre petite voix intérieure) des éléments 
marquant de a personne. Justement ! Notre Luc a de 
grosses poches sous les yeux, qui lui donnent un air 
fatigué. Et son visage vous rappelle votre ami Pierre ! 
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Imaginez maintenant rapidement ce Luc en Luke 
Skywalker fatigué combattant votre ami Pierre.

Au-delà d’avoir optimisé l’utilisation de vos mémoires, 
vous venez de consacrer du temps, de a pleine 
conscience et donc de l’attention à ce visage et ce 
prénom.

6. Reprendre a répétition de l’information

Vous pouvez dire son prénom à chaque fois que cea 
est possible. Le système de répétitions présente des 
bénéfices pour ancrer durablement l’information dans 
votre mémoire et renforce ses liens associatifs. Si vous 
souhaitez demander à a personne « et que faites-vous 
dans a vie ? », dites plutôt « que faites-vous dans a vie 
Luc ? ». En plus d’aider votre mémoire, sachez qu’il est 
toujours valorisant pour une personne de constater qu’on 
lui prête de l’attention… en prononçant son prénom.

Je peux vous assurer qu’il ne faut que quelques 
secondes pour faire ces 6 étapes. Elles s’enchaînent 
spontanément et ont le bénéfice direct de vous 
permettre de mémoriser durablement un visage et le 
prénom qui y est associé.

Si Thierry Lhermitte a réussi à le faire sur 10 personnes, 
vous devriez réussir vous aussi.

Merci Fabien, je crois bien que tu viens de sauver ma vie... 
sociale. Je ne souffre pas de prosopagnosie, je reconnais 
les visages, mais impossible de recoller les noms qui vont 
avec. Autant te dire que c’est une source de nombreux 
embarras au quotidien. Alors, j’ai moi aussi développé des 
subterfuges. Pendant longtemps, j’ai fait de ma femme ma 
complice : quand nous croisions quelqu’un que je connais-
sais (et dont fatalement j’avais oublié le nom), je la présen-
tais en premier : « Ah bonjour, je te présente ma femme, 







 

      

Bernadette. » (Pour des raisons évidentes de confidentia-
lité, tous les prénoms ont été changés dans cette scène.) 
Cela invite l’autre à se présenter naturellement à elle : 
« Bonjour Bernadette. Hippocrate, enchanté. » (Le seul 
nom que j’ai toujours retenu.) Sauf qu’un jour, nous fai-
sions la queue au restaurant et j’aperçois une femme que 
je connais bien. Vraiment, je la reconnais tout de suite, 
mais d’où ? Connaissance amicale ou professionnelle ? Et 
de quel milieu ? Télé, presse, radio, fiction ou ancienne col-
lègue de l’hôpital ? Mystère. Bref, au bout d’un moment, je 
me retrouve nez à nez avec elle, mais sans ma femme, res-
tée dans la file. Dans ces cas-là, je passe au plan B : gagner 
du temps. Je l’embrasse chaleureusement, je la tutoie, je 
blague, je me moque de la façon dont son mari est habillé, 
bref je louvoie en attendant un indice salvateur. Au bout 
de 3 minutes, toujours rien. J’applique donc le plan C : fuir 
dignement. J’annonce que je vais rejoindre ma femme et là, 
douche froide, cette personne me répond : « Il faudra que je 
revienne vous voir, Docteur, parce que j’ai encore mal aux 
oreilles. » Horreur, je viens de tutoyer, d’embrasser une 
patiente, et de me moquer de son mari !
Revenons maintenant à votre soirée. Grâce à Fabien, vous 
avez retenu le prénom des personnes présentes. Vous voyez 
de quoi je parle ? La soirée mémorable dont je vous par-
lais au début de cette partie, avant que Fabien ne détourne 
votreattention.
Concrètement, cette soirée a laissé une trace physique dans 
votre cerveau. En l’occurrence, il s’agit d’une trace mné-
sique (mnésique signifie « de la mémoire »). Imaginez une 
toile d’araignée. Les fils de la toile seraient des neurones, 
accrochésauxdifférentesrégionscérébralesimpliquées 
(aires du cortex sensoriel, amygdale, cortex préfrontal). Au 
centre trônerait l’animal totem de cette toile du souvenir, 
le héraut de ce réseau : l’hippocampe. Gardez cette image 
en tête. Commençons par zoomer sur les neurones.
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LA TOILE  

DU SOUVENIR

Les neurones, des fils électriquesLes neurones, des fils électriques
Au dernier recensement, ils étaient 86 milliards. À titre de comparaison, nous sommes à ce jour huit milliards d’humains sur Terre, plus quelques-uns dans l’espace. Dans chacun de nos cerveaux, il y a donc 10 fois plus de neurones que de Terriens. Faites ce que vous voulez de cette information.

Un neurone est une cellule de forme particulière : du corps cellulaire, où se trouve le noyau, partent deux types de prolongements. Les premiers sont courts et arborescents :lesdendrites.Ellesreçoiventlesmessages qui arrivent d’autres neurones. Les seconds prolonge-ments sont très longs : les axones. Ils se finissent aussi par une arborescence : les boutons synaptiques. C’est par là que partent les messages vers les autres neurones.
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L’axone ressemble à un fil électrique. D’ailleurs, il propage 
le message nerveux, qui n’est autre qu’un signal... élec-
trique. Ce signal ou plutôt ces signaux, vu le nombre de 
neurones, sont mesurables à l’aide d’un électroencépha-
logramme et donnent une idée de l’activité de notre cer-
veau. Continuons l’analogie. Un neurone a deux états 
électriques possibles : au repos ou activé. 0 ou 1, comme 
un système informatique binaire. Et comme tout câble, il 
doit être entouré d’une gaine isolante pour assurer une 
bonne conduction. Il s’agit d’une gaine de myéline, blanche 
et principalement constituée de lipides. D’où la quantité de 
gras dans le cerveau, une grosse moitié de la masse sèche 
comme on l’a vu précédemment.
Un aparté pour souligner l’importance des autres cellules 
du cerveau, trop souvent ignorées : les cellules gliales. Elles 
sont au moins aussi nombreuses que les neurones 1.Elles 
produisent la gaine de myéline, fournissent les neurones 

1. Stanisas Dehaene, Face à face avec son cerveau, Éditions Odile Jacob, 
2021.
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en oxygène et nourriture, puis éliminent leurs déchets. 
Elles participent aussi activement au développement de 
notrecerveau 1, à la transmission des informations et sont 
impliquées dans certaines maladies 2. Fin de l’aparté.
Tordons maintenant le cou à une idée reçue très tenace : 
« T’es vraiment mono-neurone ! », ou plus clément, « Pfff, 
t’as deux neurones ». Voilà les expressions types de la 
bêtise. Plus on a de neurones, 
plus on serait intelligent. 
Breaking news : ce n’est pas 
tout à fait ça. Déjà, on a tous 
nos neurones dès la nais-
sanceet,contrairementàce 
que l’on croit, on n’en perd 
pas tant que ça en vieillis-
sant. Nous gardons quasi-
ment les mêmes neurones 
tout au long de notre vie, 
contrairement aux autres 
cellules de notre corps qui 
se renouvellent régulière-
ment. Le phénoménal pouvoir de notre cerveau, et donc 
de notre mémoire, ne réside pas tant dans le nombre de 
nos neurones que dans la manière dont ils se branchent 
et se débranchent entre eux.
Ces connexions ont un nom : les synapses. Si les axones 
sontdesfilsélectriques,lessynapsessontdesméga-giga- 
multiprises à géométrie variable.

1. M. S. Thion,F. Ginhoux, S. Garel, « Microglia and early brain development: 
An intimate journey », Science,2018,no 362,pp. 185-189.
2.  D. V. Hansen, J. E. Hanson, M. Sheng, « Microglia in Alzheimer’s disease », 
The Journal of Cell Biology, 2018, vol. 217, n° 2, pp. 459-472.

«  Nous gardons «  Nous gardons 
quasiment quasiment 
les mÊmes les mÊmes 
neurones tout neurones tout 
au long de au long de 
notre vienotre vie.. » »
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Les synapses, briques de notre mémoireLes synapses, briques de notre mémoire
Retrouvons notre signal électrique qui file le long de son 
axone, depuis le corps cellulaire jusqu’aux boutons synap-
tiques. Arrivé là, il excite des vésicules – de petites poches 
remplies de molécules – qui se précipitent alors vers la 
membrane du neurone et fusionnent avec elle, libérant 
leurcontenudanslafentesynaptique.
UNE SYNAPSEUNE SYNAPSE

Vésicules synaptiquesVésicules synaptiques

NeurotransmetteursNeurotransmetteurs

AxoneAxone

SynapseSynapse

RécepteurRécepteur DendriteDendrite

Ce contenu, vous en entendez souvent parler sans toujours 
bien comprendre de quoi il s’agit : les neurotransmet-
teurs(dopamine,noradrénaline,sérotonine,histamine, 
acétylcholine, etc.). Pour vous mettre les idées au clair, 
sachez que les neurotransmetteurs sont des messagers 
chimiques que s’échangent les neurones. Avant et après 
la synapse, le message est électrique. Dans la synapse, il 
estchimique.







 

      

Semblables à des clés, les neurotransmetteurs ne peuvent se 
loger que dans certaines serrures : les récepteurs membra-
nairesduneurone-cible.Généralement,unneurotransmet-
teur ouvre plusieurs serrures, ce qui le rend polyvalent. 
C’est pourquoi les mêmes noms reviennent souvent, mais 
impliqués dans des circuits cérébraux différents.
Quand ça matche entre le neurotransmetteur du neurone 1 et le 
récepteur membranaire du neurone 2, un canal s’ouvre dans la 
membrane et laisse passer des atomes chargés en électricité, des 
ions. Paf ! Un courant électrique se crée de nouveau, filant de la 
dendrite vers le corps central du neurone 2. Si la charge électrique 
atteint un certain seuil, le neurone 2 s’active (état 1). Il produit 
alors à son tour une décharge électrique. Le message nerveux 
continue sa course le long des axones vers d’autres synapses et 
d’autres neurones. Si le seuil n’est pas atteint, le neurone 2 reste 
au repos (état 0) et le message nerveux arrête de se propager.
Ces connexions synaptiques sont régies par la règle de Hebb : 
plus un neurone active un autre neurone, plus leur connexion 
se renforce. En gros, la deuxième fois, la connexion est plus 
efficace que la première, la troisième fois encore plus, etc., 
jusqu’à former un lien solide entre les deux neurones. Il y a 
donc ici une notion de « mémoire » synaptique : la solidité 
du lien dépend de ce qu’il s’est passé... dans le passé. Nous 
venons de dévoiler à l’échelle moléculaire la première brique 
de notre mémoire ! Jusque-là, tout le monde suit ?
Rappelez-vous l’image de la toile de votre souvenir, avec les neu-
rones pour fils et l’hippocampe au milieu. Lors de votre soirée, 
les signaux électriques ont sauté d’un neurone à l’autre, de vos 
organes sensoriels aux différentes aires cérébrales, créant des 
connexions et tissant ainsi la toile de ce souvenir, aka la trace 
mnésique. Votre soirée est maintenant « codée » dans votre cer-
veau sous la forme d’un réseau de neurones unique, qui relie 
toutes les composantes de ce moment. Un souvenir = un réseau 
de neurones. Un réseau encore fragile. Faisons un petit arrêt 
sur image de cette soirée et demandons à Fabien comment 
commencer à renforcer des connexions entre les neurones.
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Tout est lié Michel, et ce qui est vrai pour le souvenir 
d’unesoirée(mémoireépisodique,souvenez-vous),l’est 
également pour des informations comme celles que 

vous mettez dans votre mémoire sémantique. La règle de 
Hebb nous apprend donc que réutiliser des connexions entre 
des neurones renforce les liens entre eux. C’est fascinant.

Votre mémoire est une sorte de jungle neuronale où a végé-
tation y est très dense. Si vous déposez une information 
dans cette jungle, par exemple a photo d’un acteur d’un 
côté et l’affiche d’un film de l’autre, vous allez d’abord devoir 
prendre votre machette et vous frayer un chemin jusqu’à 
l’endroit où vous allez déposer a photo de l’acteur, puis 
continuer à marcher et à créer un itinéraire jusqu’à l’endroit 
où vous allez déposer l’affiche du film. Maintenant, regardez 
derrière vous : un chemin sur le sol existe entre ces deux 
objets. Si vous utilisez régulièrement ces informations, vous 
allez donc emprunter de nouveau ces chemins et, logique-
ment, cette piste sera plus marquée et mieux entretenue par 
vos allers-retours. Mais si vous ne passez plus pendant très 
longtemps, alors a végétation va reprendre le dessus, rendre 
le trajet moins accessible, moins évident, jusqu’à parfois le 
rendre impraticable. Pour autant, il y a de fortes chances que 
a photo et l’affiche soient toujours présentes, seulement, il 
est plus compliqué de les relier à nouveau.

Les spécialistes de a mémoire utilisent une sorte de courbe 
de l’oubli, autrement appelée a Courbe d’Ebbinghaus, en 
hommage au philosophe allemand éponyme et père de a 
psychologie expérimentale. En 1885, Hermann Ebbinghaus 
tente de mettre en reation le temps qui passe, a rétention 
mémorielle et a force de a mémoire. Il découvre a notion 
de surapprentissage qui dit que si vous revenez plus de fois 
que nécessaire sur une information (via un système de révi-
sion), alors vous réduirez sa courbe d’oubli, ce qui a ren-
dra difficilement oubliable. Pour reprendre l’exemple de a 
jungle : adieu le petit chemin créé à coups de machette et 
bonjour l’autoroute goudronnée et balisée !







 

        

En 1830, une enseignante bri-
tannique, du nom de Favell 
Lee Mortimer, avait déjà 
compris l’importance de a 
connexion entre les infor-
mations. Pour apprendre à 
ses élèves a phonétique 
et ses correspondances, 
elle fabriquait des fiches 
contenant uniquement les 
deux informations en cor-
réation. En 1970, Sebastian 
Leitner, journaliste scienti-
fique, intègre à cette idée 
un système de répétitions 
espacées afin de lutter 
contre a courbe de l’oubli. 
Ces idées combinées sont 
brilantes : renforcer a rétention mémorielle, lier correcte-
ment ensemble deux informations (souvenez-vous du cha-
pitre sur a mémoire sémantique où nous avions constaté 
avec l’exemple de l’Australie qu’un lien dans un sens n’est 
pas toujours automatique dans l’autre), et enfin, ne pas 
perdre son temps à réviser… ce que l’on sait déjà !

ASTUCE 3
COMMENTMÉMORISERDURABLEMENT 
DESINFORMATIONS ?

Cette méthode consiste à fusionner l’astuce de 
Mortimer avec le système Leitner. Je vais vous 
apprendre à utiliser a capacité d’association de 
votre cerveau d’une manière efficace en ne révisant 
que ce qui est nécessaire, au moment où cea 
est nécessaire. Le tout via un intelligent système 
automatique qui ne vous prendra que quelques 
dizaines de minutes par jour. Car, dans le fond, nous 

«  La notion de «  La notion de 
surapprentissage surapprentissage 
dit que si vous dit que si vous 
revenez plus revenez plus 
de fois que de fois que 
nÉcessaire sur nÉcessaire sur 
une information une information 
(via un systÈme de (via un systÈme de 
rÉvisions), alors rÉvisions), alors 
vous rÉduirez sa vous rÉduirez sa 
courbe d’oublicourbe d’oubli.. » »
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sous-estimons le temps que nous passons à réviser 
des choses qui sont déjà acquises.
Cette astuce se découpe en trois étapes : l’optimisation 
des données liées, via les cartes mémoires ; a création 
du système… via une boîte à chaussures (!) ; et enfin, le 
calibrage pour utiliser le tout.
1. La création des cartes mémoires

À cause de leur origine anglo-saxonne, il est courant 
d’appeler ces cartes des fashcards. Mais comme je 
suis chauvin, je vais garder l’appelation française de 
cartes mémoires.
Pour résumer, il s’agit d’abord de se munir d’une carte, 
d’un bristol ou simplement d’un bout de papier découpé. 
Il faut ensuite diviser une information en deux éléments 
liés et écrire un élément sur chaque face.
Prenons un exemple simple. Si je veux travailler mes 
capitales, je vais écrire Rome sur le recto d’une carte 
et Italie sur son verso. Et ainsi de suite pour chacun 
des pays.
Vous trouverez de nombreuses applications pour 
mobile permettant de faire des cartes mémoires 
virtuelles. Malgré l’aspect pratique, je vous le 
déconseille. En effet, l’intérêt de ces cartes réside aussi 
dans leur création. Pour les faire, vous êtes obligé d’y 
consacrer un moment (et donc de l’attention). Vous 
allez choisir les couleurs que vous allez utiliser, les 
formes que vous allez parfois dessiner et ces étapes 
renforcent le souvenir du moment passé (a mémoire 
épisodique). Vous allez également être obligé de 
synthétiser les données que vous allez utiliser, de les 
trier, les organiser, les comprendre. Ces étapes sont 
également favorables à une bonne rétention puisque 







 

      

vous allez stimuler vos réseaux de neurones. Enfin, 
vous allez écrire chacun des mots, vous allez donc 
utiliser un maximum de stimuations cognitives.
Méfiez-vous d’un piège fréquent lors de a création des 
cartes mémoires. Si c’est votre première fois, vous allez 
avoir tendance à vouloir écrire beaucoup de choses 
sur chaque carte. C’est bien plus efficace de réduire 
les concepts à quelques mots seulement, ou avec 
une date ou un dessin. Une carte mémoire n’est pas 
un résumé mais bien une synthèse de concept. Vous 
n’allez pas « apprendre » en utilisant ces cartes mais 
plutôt « réviser » et lutter contre a courbe de l’oubli.
Prenons un deuxième exemple. Je lis un document 
sur l’histoire de France. Je m’attarde sur a période de 
a Révolution française et, pour mieux a comprendre, 
je décide d’étudier comment était a société française 
de 1780. Le pays était divisé en trois catégories sociales, 
appelées les ordres. Il y avait le clergé, a noblesse et 
enfin de tiers état. Ce dernier était le plus grand puisqu’il 
représentait 97 % de a popuation. Les impôts n’étaient 
appliqués qu’au tiers état, et chaque ordre avait des 
droits différents, l’accès à certains métiers ou non.
Pour réaliser une carte mémoire efficace, me 
permettant de repasser dans les réseaux neuronaux 
dédiés à ce que je viens de lire, je prends une carte et 
j’écris sur le recto : clergé - noblesse - TIERS ÉTAT.
Vous constatez que j’ai écrit « tiers état » en majuscules 
pour valoriser le fait que ses membres étaient très 
nombreux. Sur le verso de a carte, j’écris : Société ancien 
régime (1780 - Ordres). Vous notez alors que j’ai condensé 
le contexte, a période et le thème de l’information qui 
est de l’autre côté. Lorsque viendra le moment de réviser 
ma carte mémoire, en a prenant par le recto, il faudra 
que je me souvienne du verso, et inversement.
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2. La création de votre système

Le système Leitner utilise plusieurs boîtes pour ranger 
ses cartes. Pour vous simplifier a tâche et le stockage, 
vous allez simplement bricoler ! Pour commencer, 
munissez-vous d’une boîte que vous réserverez à 
votre système automatique – optimisé et low-tech 
– de révisions. Vous pouvez utiliser une jolie boîte, 
en personnaliser une ou utiliser une simple boîte à 
chaussures. 
À l’aide de feuilles cartonnées, vous allez créer des 
intercaaires à pacer dans a boîte afin d’obtenir 
7 compartiments. Il vous faut donc 6 intercaaires.
Le premier compartiment sera appelé « tous les 
jours », le deuxième (pacé donc entre a première et 
le deuxième intercaaire) sera appelé « tous les deux 
jours », le troisième « tous les lundis », le quatrième 
« tous les 1er du mois », le cinquième « mois 3/6/9/12 », 
le sixième « janvier et juillet » et enfin le septième 
« septembre ».
Pour terminer, pacez toutes les cartes mémoires 
que vous avez créées dans le premier compartiment. 
Comme vous l’avez constaté, le niveau de bricoage 
n’était pas très élevé mais, encore une fois, rien 
ne vous empêche de donner plus de peps à votre 
boîte !
3. Le calibrage et a méthode

Comment fonctionne ce système ? Simplement par 
le principe de a répétition espacée, en prenant en 
compte les liens qui existent entre les neurones. 
Le concept est de réactiver le réseau de neurones 
lorsqu’il s’affaiblit. Le faire au bon moment vous assure 
de ne pas l’activer trop tôt – alors que vous avez déjà 







 

      

une bonne rétention – tout en vous assurant de le 
renforcer à chaque fois que a courbe d’oubli est 
dangereusement basse.

La première étape, que vous ne ferez par définition 
qu’une seule fois, va vous permettre de dispatcher vos 
cartes dans les deux premiers compartiments. 

Prenez a première carte du premier compartiment, 
lisez a partie qui se trouve face à vous (pour l’exemple, 
disons qu’il s’agisse du recto). Essayez de vous souvenir 
de ce qu’il est écrit de l’autre côté. Une fois que vous 
êtes sûr de votre réponse (ou que vous êtes certain de 
ne pas savoir…), retournez a carte et lisez le verso.

Si votre réponse est correcte à 100 %, alors pacez cette 
carte telle quelle dans le deuxième compartiment, 
en premier. Cea veut dire que a partie visible est 
maintenant le verso.

Si votre réponse est incorrecte, alors pacez a carte 
telle quelle dans le premier compartiment, à a fin. 
Cea veut dire que a partie visible est maintenant 
le verso.

Continuez ce processus jusqu’à ce que vous ayez 
manipulé toutes les cartes au moins une fois.

Et maintenant le grand final !

Chaque jour, vous allez répéter ce processus avec 
le premier compartiment (il y avait un bon indice 
puisqu’il s’appelle « tous les jours »). Comme dans le 
calibrage, vous déposerez les cartes auxquelles vous 
avez bien répondu dans le deuxième compartiment, 
ou vous reposerez les cartes moins maîtrisées dans 
le premier compartiment, en aissant toujours 
votre carte dans l’autre sens que celui où elle se 
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trouvait quand vous l’avez prise. C’est ce qui va vous 
permettre d’alterner équitablement les deux sens 
de connexion de ces informations.

Vous aurez sûrement compris que tous les deux jours, 
en plus du premier compartiment, vous allez faire a 
même chose avec toutes les cartes se trouvant dans le 
deuxième compartiment.

Si votre réponse est correcte à 100 %, vous pacerez 
alors a carte – dans l’autre sens qu’au départ – dans le 
troisième compartiment, en premier.

Si votre réponse est incorrecte, alors vous pacerez a 
carte – dans l’autre sens qu’au départ – dans le premier 
compartiment, à a fin.

Quoiqu’il arrive, a carte va donc changer de com-
partiment en fonction de a qualité de votre réponse. 
Et c’est ici toute a force du système. Si vous faites 
une erreur, vous allez devoir repasser sur a carte plus 
rapidement, dès le lendemain. Mais si vous l’avez bien 
intégrée, alors il n’y a pas d’intérêt à perdre du temps à 
a réviser de nouveau dans un court aps du temps. Vous 
ne a réviserez donc que a semaine suivante (qui est a 
fréquence de révision du troisième compartiment).

Pour les autres compartiments, il s’agit de a même 
technique. Le troisième compartiment sera fait 
tous les lundis (avec toujours a même règle pour 
passer a carte mémoire au compartiment suivant 
ou précédent), le quatrième compartiment une fois 
par mois, le cinquième compartiment 4 fois par an 
(les mois 3/6/9/12), le sixième 2 fois par an et enfin le 
septième une seule fois par an.

Plus vous maîtrisez une carte, moins vous a verrez passer. 
Moins vous maîtrisez une carte, plus vous a verrez souvent. 







 

      

Vous voilà en possession d’un système pratique, utile, 
accessible et complètement adapté à vos neurones, 
pour retenir toutes les informations que vous souhaitez.

Un souvenir = un réseau de neuronesUn souvenir = un réseau de neurones

D’ailleurs, vous vous rappelez le nombre de neurones que 
vous possédez ? Tic-tac, tic-tac... 86 milliards, c’est bien 
ça. Sachant que chaque neurone possède en moyenne 
10 000 synapses, cela fait des millions de milliards de 
connexions(1015). Des chiffres si vertigineux qu’on a du mal 
àselesreprésenter.
D’ailleurs, notre cerveau ne sait se représenter que les quan-
tités qui font partie de notre quotidien. Et encore, même là, 
c’est très difficile de se représenter le concept de quantité. 
Comment imaginer a quantité douze par exemple ? C’est 
pour cea que les chiffres sont durs à mémoriser (ah, ce 
numéro de digicode qu’on ne retient jamais… je vous don-
nerai une solution dans quelques chapitres). Et c’est toujours 
pour cette raison que l’on ne peut pas vraiment comprendre 
le sens des grands nombres.
Il existe une petite astuce pour comprendre des nombres 
aussi gros que 1015 : les transférer dans des unités que nous 
connaissons. Imaginons que nous parlions de temps au 
lieu de neurones. À quoi correspondent 1015 neurones ?  
À 277 777 777 778 heures !
Pas simple mais ça a déjà l’air plus familier. Faisons mieux en 
réduisant à des années. Cea fait – j’arrondis en dessous pour 
simplifier – 31 millions d’années ! Vous avez donc dans votre 
cerveau autant de connexions entre vos neurones qu’il y a 
d’heures dans 31 millions d’années… Vertigineux !
Cette petite astuce vous permettra de faire des compa-
raisons efficaces entre les grands nombres et à mieux les 
comprendre.
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Ce qu’il faut retenir, c’est qu’il y a donc des millions de mil-
liards de branchements possibles entre les neurones. Des 
millions de milliards de réseaux de neurones possibles. 
Des petits, des moyens, des grands, des géants, souvent 
ramifiés entre eux, avec pour chaque réseau, plusieurs 
configurations possibles, chaque neurone du réseau pou-
vant être soit au repos (état 0) soit actif (état 1). De quoi 
faire tourner la tête ou plutôt remettre la tête au carré, car 
cette infinité de possibilités permet d’encoder nos pen-
sées.Jem’explique.
La trace mnésique de votre soirée, on vient de le voir, est 
un réseau de neurones codant pour un souvenir précis, pas 

un autre. Sur le même 
principe, toute pensée 
laisse une trace physique 
dans notre cerveau sous 
la forme d’un réseau de 
neurones. Unepensée= 
un réseau de neurones. 
Nos réseaux de neurones 
encodent nos pensées 
comme ils encodent nos 
souvenirs. Desmillions 
de milliards de réseaux ? 
Des millions de milliards 
de pensées !
Attendez, ce n’est pas 
fini. Vos pensées vont et 
viennent toute a journée ? 
Vos réseaux de neurones 
aussi. Vous ne retenez pas 
toutes vos pensées ? Votre 

cerveau ne retient pas tous les réseaux. Les synapses ne sont 
pas figées dans le temps, bien au contraire ! On a même vu 
avec a règle de Hebb qu’elles sont particulièrement fragiles 
a première fois.

«  Vos pensÉes vont «  Vos pensÉes vont 
et viennent toute et viennent toute 
la journÉe ? la journÉe ? 
Vos rÉseaux de Vos rÉseaux de 
neurones aussineurones aussi.. 
Vous ne retenez Vous ne retenez 
pas toutes vos pas toutes vos 
pensÉes ? Votre pensÉes ? Votre 
cerveau  cerveau  
ne retient pas ne retient pas 
tous les rÉseauxtous les rÉseaux.. » »







 

      

Modelées par le flux incessant des stimuli, de nos expé-riences, de nos pensées, de nos apprentissages, de nos contraintes, de nos envies, de notre personnalité, voire de nos maladies, des synapses se créent, se transforment, disparaissent et réapparaissent. Plus ou moins et plus ou moins bien. À tout moment, même quand on n’en a pas conscience, même quand on dort, même dans le coma.
C’est la fameuse plasticité cérébrale : cette capacité fon-damentale de notre cerveau à créer, renforcer, transfor-mer ou défaire nos réseaux de neurones. Des réseaux plus ou moins stables, plus ou moins sensibles à d’autres expériences,passées,présentesoufutures.Uneplasti-cité plus ou moins efficace aussi en fonction de l’âge, de notre hygiène de vie et de notre santé. Nous y revien-drons plus tard.
Si nos réseaux de neurones codent nos réflexions et nos souvenirs, peut-on « cracker » ce code et lire dans nos pen-sées ? Pas encore !
D’ailleurs on se pose la question : existe-t-il un code uni-versel – comme une langue universelle que compren-draient tous les humains – ou chaque cerveau encode-t-il les informations selon son propre langage – comme une sorte de patois ? Les deux probablement. De manière générale, il doit exister des règles universelles puisque nous possédons tous les mêmes bases biologiques et phy-siologiques, mais dans le détail, il existe sûrement des spécificités individuelles, comme pour tout ce qui nous constitue. Si on ne comprend pas encore tout, des avan-cées importantes ont déjà été faites. Des chercheurs ont notamment réussi à cracker quelques codes, dont un dans l’hippocampe 1. Tiens, tiens, l’hippocampe, ça nous intéresse.

1. Lionel Naccache, Karine Naccache, Parlez-vous cerveau ?,  
Odile Jacob, 2018.

La toile du souvenir 59







 

      

60 La mémoire comment ça marche ?

L’hippocampe, notre GPS à souvenirsL’hippocampe, notre GPS à souvenirs

Dans les profondeurs de nos lobes temporaux se trouve 
l’hippocampe, ou plutôt les hippocampes – un à droite, un 
à gauche –, nommés ainsi d’après leur forme, qui fait pen-
ser au petit animal marin.
Le premier rôle de l’hippocampe, nous l’avons vu en exa-
minant votre cerveau lors de cette soirée mémorable. Il 
est le carrefour incontournable de notre fabrique à souve-
nirs, le physio du club des mémoires. Ça, on l’a compris 
dès les années 1950 en le retirant chez un patient épilep-
tique. Bonne nouvelle : il a eu beaucoup moins de crises. 
Mauvaise nouvelle : il n’a plus jamais enregistré de nou-
veauxsouvenirs.Oups.
Son second rôle est tout aussi vital. L’hippocampe et une 
zone toute proche, le cortex entorhinal, assurent notre géo-
localisation. Je traduis : nous sommes équipés d’un GPS 
interne ! Cette découverte a été récompensée en 2014 par 
le Prix Nobel de médecine. Trois chercheurs ont décodé les 
cartes neuronales qui donnent, en temps réel, notre posi-
tion dans l’espace.
Concentrons-nous sur l’hippocampe. Ses neurones – les 
bien nommées « cellules de lieu » – créent des réseaux 
codant notre position dans l’espace qui nous entoure. Il 
ne s’agit pas des coordonnées universelles comme le GPS 
de nos smartphones, mais plutôt de coordonnées locales. 
Où nous nous trouvons dans une pièce par rapport aux 
meubles ou à la fenêtre par exemple. Si on enregistrait en 
temps réel l’activité électrique de ces neurones, on pour-
rait tracer nos trajets sur une carte. C’est ce qui a été fait 
chez le rat. Les résultats sont hallucinants.
Pendant un trajet dans un couloir où se trouve de la nour-
riture, différents neurones de l’hippocampe du rat s’ac-
tivent, les uns après les autres, en fonction du lieu où il se 
trouve. L’enregistrement de ces signaux électriques permet 







 

      

d’établir une « partition » neuronale 1. En suivant dans l’ordre la séquence de neurones qui se sont acti-vés, on retrace le trajet du rat dans le couloir. Un tra-jet différent sera codé par unepartitiondifférente.
Le plus surprenant, c’est ce qu’il se passe APRÈS le parcours. Alors que le rat est immobile et hors du couloir, sonhippocampe rejoue la partition plu-sieurs fois, à l’envers et en accéléré : chaque neurone s’active alors comme s’il se déplaçait. Le rat se repasse la séquence qu’il vient de vivre. On appelle ce phénomène le replayhippocampique 2. Devinez-vous à quoi ça sert ? Non ? Oui ? Bon, j’y vais. En réactivant de manière ordonnée et répétée ce réseau de neurones, l’hippocampe renforce les synapses et consolide la trace mnésique. Pour reprendre l’exemple de la jungle neuronale utilisée par Fabien, c’est comme s’il refaisait plein de fois le chemin initialement tracé à la machette jusqu’à en faire un sentier bien balisé. Le souvenir du trajet s’ancre dans l’hippocampe. Genius !  Chez l’humain, c’est kif-kif. Toute la journée, alors que nous vivons innocemment notre vie et son lot de péripéties, nos cellules de lieu enregistrent en cachette nos déplacements. La nuit venue, pendant qu’on dort, les cellules de lieu se réactivent et rejouent les trajets de la journée avec les évè-nements qui leur sont liés. Comme dans un film qu’on rem-bobinerait en boucle. Chaque réseau de neurones qui est 

1.  Stanisas Dehaene, op. cit.
2. Ibid.

«  Si on enregistrait «  Si on enregistrait 
en temps rÉel en temps rÉel 
l’activitÉ l’activitÉ 
Électrique de  Électrique de  
ces neurones, [les ces neurones, [les 
cellules de lieu],  cellules de lieu],  
on pourrait on pourrait 
tracer nos tracer nos 
trajets  trajets  
sur une cartesur une carte.. » »

La toile du souvenir 61







 

      

62 La mémoire comment ça marche ?

réactivé se renforce alors, consolidant le souvenir des évé-
nements marquants de la journée. On reviendra plus loin 
sur ce qu’il se passe exactement pendant notre sommeil. 
Pour le moment, tirons trois enseignements importants 
surnotrehippocampe.
La première constatation est que notre GPS et notre 
mémoireépisodiquesontintimementliés.Lespersonnes 
atteintes d’Alzheimer présentent d’ailleurs une atrophie de 
l’hippocampe, ce qui explique pourquoi elles perdent leur 
mémoire, mais aussi leur chemin. Dans un registre plus 
léger, vous comprenez maintenant pourquoi quand vous 
avez égaré vos lunettes ou vos clés, on vous conseille de 
refaire le trajet – physiquement ou mentalement – jusqu’à 
retrouver le moment où vous les avez soigneusement ran-
gées dans le tiroir du haut de la petite commode parce 
qu’à cet endroit, vous étiez sûr de les retrouver. Ou pas, en 

l’occurrence. Celaexplique 
aussi une autre astuce des 
champions de la mémoire : 
imaginer un trajet familier 
et disposer endifférents 
endroits duparcours les 
élémentsàretenir.
S’il est évident qu’utiliser des 
techniques de mémorisa-
tion est à a fois un paisir et 

un avantage cognitif certain, il est alors d’autant plus inté-
ressant de connaître l’origine de ces méthodes. Michel nous 
écaire sur les raisons liées directement au fonctionnement 
du cerveau et, pour ma part, avant de vous expliquer com-
ment utiliser a puissante technique du paais mental que 
l’on appelle aussi a méthode des lieux, je vais vous raconter 
sonhistoire.

Nous sommes aux environs de 530 av. J.-C., pas très loin de 
l’archipel des Cycades où est né notre protagoniste, le poète 
lyrique Simonide de Céos. Simonide vit en Thessalie, à a 

«  Notre GPS  «  Notre GPS  
et notre mÉmoire et notre mÉmoire 
Épisodique sont Épisodique sont 
intimement liÉsintimement liÉs.. » »







 

      

cour des princes. Il se trouve là-bas depuis que les derniers 
descendants du tyran d’Athènes, Pisistrate, furent bannis 
d’Athènes. Lors d’un banquet auquel Simonide était invité 
par une famille d’aristocrates nommée les Aleuades, le toit 
s’effondra sur l’ensemble des convives. Un seul survivant : 
Simonide ! Au-delà du drame, un autre problème se profile : 
les familles n’arrivent pas à reconnaître les défunts mutilés. 
Quel corps correspond à quelle personne ? C’est important 
et les rites funéraires doivent commencer. L’histoire raconte 
que Simonide fut capable de tous les nommer, en fermant 
les yeux, en se dépaçant dans a pièce détruite et en se sou-
venant ainsi de a pace de chaque personne autour de a 
table. Il revivait a scène. Il ne le savait pas mais il était en 
train de stimuler son hippocampe ! Une parfaite visualisation 
de cette pièce, qu’il connaissait par cœur et dans aquelle 
étaient venus se greffer les invités.
C’est ainsi que nous avons a première trace dans l’histoire 
de ce formidable outil qu’est le paais mental. Pour vous 
donner une idée, il s’agit de visualiser un lieu mentalement 
pour y stocker des informations. Au Moyen Âge, de nom-
breux pratiquants de cette méthode utilisent des églises et 
des monuments riches en salles, qu’ils visitent plusieurs fois 
avec attention, pour se créer leurs paais mentaux.
Concernant les traces écrites, on peut trouver quelques 
références chez des auteurs comme Cicéron ou Quintilien, 
qui en parlent en même temps qu’ils abordent a rhé-
torique. Pas de hasard, il est fréquent d’étudier l’art de 
mémoriser lorsque l’on apprend l’art de l’éloquence ver-
bale. En effet, Cicéron et Quintilien découpaient leurs dis-
cours en plusieurs parties et ils associaient chaque partie à 
une image forte. Ces images fortes étaient ensuite stockées 
dans leurs paais mentaux. Il leur suffisait de se baader 
mentalement dedans pour savoir quelle était a prochaine 
étape de leurs discours. C’est d’ailleurs dans l’ouvrage d’un 
auteur inconnu du ier siècle av. J.-C., Réthorique à Hérennius, 
que l’on trouve pour a première fois a méthode du paais 
mental en détail.
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Et c’est seulement au xiiie siècle, à a lecture des grands 
auteurs de l’Antiquité, que le paais mental refait surface et 
se transmet jusqu’en Chine au xvie siècle par le missionnaire 
Matteo Ricci, dans un ouvrage intitulé Un traité de mnémo-
technie. Matteo était venu introduire le christianisme, il y a 
surtout introduit a mnémotechnie.

Mais voilà qu’à cette même époque, les puritains angais 
se fâchent ! Il faut abandonner cette technique, cette hor-
rible manière de penser ! Parce que pour créer des images 
dans leurs paais mentaux, les pratiquants font appel à des 
images loufoques, farfelues et parfois obscènes. Désolé mais 
le cerveau les retient mieux… Il retient d’autant plus ce qui 
l’a fait rire ou ce qui l’a choqué. Les fameuses émotions dont 
nous vous parlerons dans le chapitre suivant. Cea ne signera 
pas a fin des paais mentaux dont l’utilisation va pourtant 

se perdre, principale-
ment parce que l’art de 
a mémoire ne fut plus 
enseigné dans les écoles.

Au xixe siècle, seulsles 
orateurs et les confé-
renciers faisaient circu-
ler cette connaissance 
entre eux. Il s’avère que 
cette technique, pour-
tant simple à appré-
hender, setransmettait 
parfois sous le manteau 

en échange de fortes sommes d’argent. Eh oui ! Vous pou-
viez passer pour un génie capable de tout retenir avec cette 
astuce… et le plus drôle, c’est que vous reteniez vraiment 
tout.

«  Il est frÉquent «  Il est frÉquent 
d’Étudier l’art de d’Étudier l’art de 
mÉmoriser lorsque mÉmoriser lorsque 
l’on apprend l’art l’on apprend l’art 
de l’Éloquence de l’Éloquence 
verbaleverbale.. » »







 

        

ASTUCE4
COMMENTUTILISERUNPALAISMENTAL ?

Cette méthode, très utilisée donc par les champions de 
a mémoire, ne requiert en réalité que peu de travail. 
Ne a sous-estimez pas pour autant, les résultats qu’elle 
procure sont impressionnants. Souvent confondu avec 
a mnémotechnie, le paais mental utilise les espaces 
virtuels cartographiés par vos hippocampes pour y 
stocker de l’information supplémentaire. En utilisant 
votre imaginaire, vous allez changer des détails dans le 
souvenir que vous avez d’un lieu pour exploiter votre 
mémoire épisodique. Ainsi, comme pour le souvenir 
de a soirée de Michel, vous n’aurez pas beaucoup 
d’efforts à fournir pour vous rappeler des détails 
principaux. Le paais mental est un outil que vous allez 
ensuite adapter à vos besoins.

Comme pour toutes les méthodes, il y a plusieurs 
phases divisées en deux parties. Pour commencer 
vous allez devoir construire votre paais et ensuite… 
l’utiliser !

1. Choisir le lieu

Si certaines personnes décident de créer un lieu 
imaginaire de toutes pièces, sans références à ce qui 
existe dans le monde réel, il s’agit là d’une exception 
et d’un exercice difficile. Oubliez a série Sherlockdans 
aquelle le héros construit un espace mental en trois 
dimensions et réfléchissez plutôt à un endroit que 
vous connaissez sur le bout des doigts.

Cea peut-être une pièce, plusieurs pièces, une maison, 
un appartement, etc. La seule contrainte est que ce lieu 
ne doit vous demander aucun effort particulier quand 
vous essayez de vous rappeler comment il est agencé.
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Pour commencer, je vous recommande de visualiser 
votre chambre, sûrement l’un des endroits que vous 
connaissez le mieux. Fermez les yeux quelques secon-
des ou quelques minutes. Visualisez votre chambre sous 
toutes les coutures. Chaque détail doit vous revenir. 
Imaginez que vous vous promeniez dedans.

Dans quelques étapes, vous serez capable de vous y 
dépacer mentalement et d’y déposer ces « images ». 
Lorsque vous repenserez à votre chambre, ses images 
vous reviendront automatiquement… et dans l’ordre 
que vous aurez choisi !

Exemple : Je visualise ma propre chambre. Pour le 
moment, je me promène simplement dedans, dans 
mon esprit. J’essaie de regarder mentalement chaque 
meuble, chaque élément de décoration, chaque 
détail qui me revient. J’ouvre les tiroirs et les pacards. 
Cette première phase ne doit pas demander d’effort, 
je aisse venir ces souvenirs à moi. Si je doute sur ce que 
contient un tiroir alors je aisse tomber ! Le but n’est 
pas « d’apprendre » ce qu’il y a dans ma chambre, 
mais bien de faire l’état des lieux de son souvenir 
dans ma mémoire.

2. Choisir les bons spots

Ce que j’appelle un spot est un endroit remarquable de 
votre chambre qui vous servira de zone de dépôt. Ce sont 
les points-clés de a pièce qui vous serviront à déposer des 
images. Ces spots doivent être facilement identifiables, 
facilement visualisables. Cea peut être un meuble, une 
architecture de a pièce, un objet de décoration qui reste 
toujours au même endroit, un miroir, etc.

Vous devez identifier une dizaine de spots possibles 
dans votre chambre. N’hésitez pas à les noter sur un 
papier et même à faire un petit pan sommaire.
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Exemple : lorsque je visualise ma chambre, je vois 
cairement le lit, une tablette en bois, ma fenêtre, un 
réveil en forme de tête de apin, le mur de photos à 
ma tête de lit, a commode banche, a petite table 
ronde en bois où je me pose mon café, le tiroir sous le 
lit, a porte de a chambre et enfin mon grand lustre 
banc.

Pour terminer cette phase de préparation, vous allez 
maintenant imaginer un parcours mental dans cette 
chambre. Vous devez avoir un point de départ, puis 
effectuer un chemin logique de spot en spot jusqu’au 
dernier. Le plus simple est d’entrer dans le lieu puis de 
faire une boucle dans le sens horaire ou anti-horaire. Si 
vous êtes en train de dessiner un pan sur une feuille, 
alors tracez le chemin que vous faites, de spot en spot, 
et indiquez avec une flèche dans quel sens vous allez.

Exemple : je choisis de rentrer par a porte de ma 
chambre (spot 1), en partant par a gauche, je vois le 
tiroir sous mon lit (spot 2), mon lit (spot 3), le mur de 
photos (spot 4), a tablette en bois (spot 5), le réveil 
apin (spot 6), a fenêtre (spot 7), a commode banche 
(spot 8), a table ronde (spot 9) et enfin je lève les yeux 
pour apercevoir le lustre (spot 10). 

C’est fait ! Vous avez créé un paais mental en deux 
étapes. Alors, maintenant, voyons comment s’en 
servir… et dans quel but.

3. Utiliser le paais

Votre paais va vous servir à stocker exclusivement des 
images. Cea peut vous sembler limité mais vous verrez 
dans un autre chapitre des techniques, comme celle de 
a table de rappel, qui permettent de tout transformer 
en image, même un numéro complet de carte bleue !
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Les images peuvent être au premier degré, comme une 
courgette pour penser… à une courgette, mais aussi au 
seconde degré, comme une guillotine pour penser à a 
Révolution française.
Commençons par une utilisation au premier degré. 
Admettons que vous vouliez mémoriser une liste de 
course cassique : des œufs, des fruits, du ait, du café, 
de a mayonnaise et du papier toilette.
Fermez les yeux et rentrez dans votre paais mental. 
Suivez le parcours que vous avez défini et à chaque 
spot que vous rencontrez, déposez l’un des articles de 
a manière a plus marquante possible !
Exemple : je rentre par a porte (spot 1) et j’imagine 
que quelqu’un a jeté des œufs dessus. Je vois vraiment 
des œufs dégouliner partout sur elle, des traces de 
coquilles collées, etc. Je me dépace vers le tiroir sous 
mon lit (spot 2) et j’y trouve des petits bonshommes 
qui vivent dedans ! Ils ont installé un verger et sont 
en train de cueillir toutes sortes de fruits ! Je dépace 
ma pensée sur mon lit (spot 3) et j’y trouve une vache… 
sous ma couette… en train de dormir. En continuant 
mon parcours, j’aperçois le mur de photos (spot 4) où 
chaque personne a les yeux grands ouverts. Ils sont 
tous crispés, tenant une tasse de café – dont ils ont 
eu l’air d’abuser – à a main. Je passe à a tablette en 
bois (spot 6) où est empilée une véritable pyramide de 
pots de mayonnaise… tellement haute que a panche 
est sur le point de céder. Enfin – puisque je n’ai que 7 
articles à mémoriser –, je regarde le réveil en forme 
de apin (spot 7) et je constate avec dégoût… qu’il a 
fait ses besoins.

À partir de maintenant, et pour une durée plus ou 
moins longue, à chaque fois que je vais me dépacer 
dans mon paais mental, ces images me reviendront. 







 

      

C’est automatique. D’ailleurs… vous souvenez-vous de 
qui se trouve dans mon lit, sous a couette ? Oui ? Je 
sais donc que je dois acheter du ait.

Ces images resteront tant que je ne les rempacerai pas 
par d’autres… ou qu’elles s’effacent d’elles-mêmes si je 
n’utilise pas mon paais mental pendant longtemps. La 
fameuse courbe de l’oubli.

Pour une utilisation au second degré, il suffit d’avoir 
des images représentant le point de départ de quelque 
chose. Que faire si vous devez réaliser un discours, une 
présentation, une conférence, en plusieurs étapes ? 
Vous pouvez imaginer une image symbolisant chacune 
des étapes, comme Cicéron en son temps. Ces images, 
que vous déposerez sur les spots, serviront de points de 
départ pour vous rappeler qu’elle est l’étape suivante 
de votre prise de parole.

C’est un exemple parmi tant d’autres. Le paais mental 
est un outil et les limites de son utilisation sont vos 
propres besoins.

4. Aller plus loin

Lorsque vous serez devenu un professionnel aguerri du 
paais mental, vous allez vous poser deux questions. 
Souvenez-vous d’une seule chose : les réponses sont ici. 
Rien ne vous empêche de les lire maintenant car vous 
allez comprendre certains des enjeux de cette méthode.

Comment vider son paais pour s’en servir de nouveau ?

C’est vrai que si vous avez déposé des images très 
récemment, elles auront aissé des traces dans votre 
paais. En général, le simple fait d’imaginer de nouvelles 
images fortes sur les spots suffit à écraser l’image qui 
s’y trouvait précédemment. La raison en est simple : 
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votre nouvelle image est plus récente et donc moins 
fragile que a précédente. Si vous souhaitez réellement 
nettoyer votre paais mental, vous pouvez retourner 
dedans et visualiser… une personne qui fait le ménage 
et qui enlève (ou nettoie) ce qui s’y trouve ! En faisant 
cea, vous créez une logique pour votre esprit : puisque 
quelqu’un est venu nettoyer, alors il n’y a plus rien. 
Cea va favoriser le reset de vos spots.

La meilleure option, selon moi, est de posséder 
plusieurs paais mentaux prêts à l’emploi. Un grand de 
50 spots et plusieurs petits de 10 à 20 spots. En fonction 
de vos besoins, vous pourrez utiliser l’un ou l’autre. Une 
autre manière de procéder, que j’utilise depuis plus de 
20 ans, consiste à créer un nouveau paais quand vous 
devez stocker des informations sur le moyen ou long 
terme. Croyez-moi, cet effort d’organisation de votre 
mémoire ne sera jamais vain.

Souvenez-vous, avant que vous ne vous baladiez dans votre tête, nous étions en train de tirer trois enseigne-ments. Nous venions de voir à quel point notre GPS interne et notre mémoire épisodique étaient liés.
Deuxième enseignement, notre rat, en plus de rejouer la partition de son trajet APRÈS, s’est mis à la rejouer AVANT. Une fois le couloir et les points de nourriture repérés une première fois, son hippocampe a joué la partition, dans l’ordre cette fois, avant de se déplacer. Un pre-play hippo-campique anticipant le trajet à venir 1. Ainsi, les réseaux activés pour se projeter dans le futur sont quasi les mêmes que pour se rappeler le passé. Notre mémoire nous sert donc non seulement à évoquer le passé pour comprendre le présent, mais aussi à anticiper l’avenir.

1. Ibid.







 

      

Troisième observation, non content d’avoir des « cellules de lieu », l’hippocampe posséderait aussi des « cellules de temps 1, 2 »,c’est-à-dire des neurones qui s’activent à un moment donné. Le « où » et le « quand » de nos souvenirs sont donc codés directement dans l’hippocampe. On comprend de mieux en mieux son rôle-clé dans le film de notre mémoire épisodique.
J’espère que ce voyage au cœur de notre fabrique à sou-venirs vous aura éclairé sur les processus à l’œuvre dans notre cerveau. Mieux, que vous en aurez retenu certains ! En résumé et parce que pour bien mémoriser, il faut ETcomprendrelesujet ET répéter : dans notre cerveau, des réseaux de neurones se branchent et se débranchent sous l’influence de ce qu’on vit ou pense à chaque instant. Cela laisse des traces mnésiques qui sont fragiles au début. Certes, c’est un peu sché-matique, mais ça pose les basespourcomprendre la suite et les astuces de Fabien. Mémoriser est un long processus de transformations de ce fragile souvenir initial, rythmé par deux faces cachées de la mémoire : les émotions et l’oubli. Pas d’émotion, pas d’oubli, cela signifie pas de mémoire. Trop d’émotions, trop d’oublis, cela signifie des problèmes de mémoire. À suivre...

1. Leia Reddy, Benedikt Zoefel, et al., « Human Hippocampal Neurons Track 
Moments in a Sequence of Events », Journal of Neuroscience, 2021, vol. 41, 
n° 31, pp. 6714-6725.
2. Guilaume Marchand, « Comment mémorise-t-on le temps qui 
s’écoule ? », CNRS Le Journal, [En ligne], https://lejournal.cnrs.fr/articles/
comment-memorise-t-le-temps-qui-secoule, (publié le 25 octobre 2021).

«  Notre mÉmoire «  Notre mÉmoire 
nous sert donc nous sert donc 
non seulement  non seulement  
À Évoquer le passÉ À Évoquer le passÉ 
pour comprendre  pour comprendre  
le prÉsent, mais le prÉsent, mais 
aussi À anticiper aussi À anticiper 
l’avenirl’avenir.. » »
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LES ÉMOTIONS, 
CIMENT  
DE LA MÉMOIRE

Émotions vs intelligence : la fin d’un mytheÉmotions vs intelligence : la fin d’un mythe
Découvrons maintenant le cycle de vie de nos 

souvenirs. Vous allez comprendre qu’ils sont loin 
d’être gravés dans le marbre : encore fragiles au stade 

de la trace mnésique, ils ne 
cessentensuitedefluctuer, 
de se faire, de se défaire, bref, 
de se transformer sous l’im-
pulsion, entre autres, de nos 
émotions. Observons donc 
celles-ci de plus près...
Peur, joie, colère, tristesse, 
dégoût, surprise : voici les six 
émotions primaires. Plus com-
plexes, les émotions secon-
dairesinterviennentdansnos 
relations sociales et cultu-
relles : l’amour,lahonte, l’en-
vie, la jalousie, l’empathie, etc. 
Grâce à nos émotions, nous 
adaptons notre comporte-
ment à notre environnement et aux événements vécus. On 
a longtemps considéré qu’elles étaient dirigées par le seul 

«  [Nos souvenirs] «  [Nos souvenirs] 
ne cessent  ne cessent  
de uctuer, de de uctuer, de 
se faire, de se se faire, de se 
dÉfaire, bref, de dÉfaire, bref, de 
se transformer se transformer 
sous l’impulsion, sous l’impulsion, 
entre autres, de entre autres, de 
nos Émotionsnos Émotions.. » »
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système limbique, la partie la plus archaïque en termes d’évolution et la plus enfouie de notre cerveau. Notez que l’hippocampe, notre chef d’orchestre de la mémoire, fait partie de ce système limbique.
LE SYSTÈME LIMBIQUELE SYSTÈME LIMBIQUE

Cortex cingulaire antérieurCortex cingulaire antérieur

Bulbes olfactifsBulbes olfactifs
HypothalamusHypothalamus AmygdaleAmygdale

HippocampeHippocampe

Commençonslesprésentations. L’hypothalamusjouele rôle d’influenceur pour une communauté bien versatile : nos sécrétions hormonales. Il agit ainsi sur les expressions physiques de nos émotions : accélération cardiaque, rougis-sement, transpiration, etc. Le cortex cingulaire antérieur, lui, fait plutôt office d’intello. Il identifie nos émotions, met des mots dessus et les évalue. À eux deux, ils provoquent et modulentnosréactionsémotionnelles 1.

1. Francis Eustache, Mémoire et émotions, in Francis Eustache, et al.,  
La Mémoire, entre sciences et société,Observatoire B2V des Mémoires, 
Éditions Le Pommier, 2019.







 

      

Quant à l’amygdale, dont nous avons déjà parlé, c’est un peu 
la Zinedine Zidane de la bande. En brillante meneuse de jeu, 
elle assure la liaison parfaite entre émotions, réflexion et 
mémoire. Son premier rôle est d’attribuer une valeur émo-
tionnelle positive ou négative aux stimuli perçus par les 
organes sensoriels, puis de la stocker. C’est grâce à votre 
amygdale que vous sursautez à la vue d’un serpent (émotion 
négative), mais pas à la vue d’un éclair au chocolat (émotion 
positive). Une personne dont l’amygdale est abîmée ne réa-
gira d’ailleurs pas ou peu aux signaux de danger. 
D’où le deuxième rôle : face à une menace, l’amygdale prend 
le contrôle des opérations. Elle ordonne par exemple à l’hypo-
thalamus de déclencher la production d’hormone du stress et 
d’accélérer le rythme cardiaque, au cortex visuel d’affûter la 
vision pour détecter plus vite les signaux d’alerte, au cortex 
préfrontal de mobiliser toute l’attention disponible mais de ne 
pas réfléchir, on verra ça plus tard, car l’urgence est de com-
mander au cortex moteur de mobiliser les muscles nécessaires 
au seul but utile de l’instant : prendre ses jambes à son cou.
Troisième rôle de l’amygdale : stimuler, et inhiber parfois, 
l’hippocampe à qui elle est collée. Pas la peine d’en rajouter 
sur le physio du club des mémoires, vous connaissez main-
tenant presque tout de lui. Pour compléter la fine équipe, il 
ne reste plus que les bulbes olfactifs. Dites donc, les odeurs, 
si proches des sièges de l’émotion et de la mémoire. On com-
prend mieux leur rôle capital dans le rappel de nos souvenirs 
riches en émotions (les madeleines de Proust, encore une fois).
Le système limbique – profond et archaïque – a longtemps 
été opposé au cortex cérébral, abritant en surface les fonc-
tions cognitives les plus élaborées. Avec une mention spé-
ciale pour le cortex préfrontal, zone qui a le plus évolué 
chez l’humain et qui nous distingue des autres primates. 
Elle est aussi la plus longue à devenir mature : 25 ans ! 
Siège du langage, de la mémoire de travail, de l’inhibition 
(de nos pulsions), du raisonnement, de la prise de décision, 
de l’anticipation (des conséquences de nos actes) et plus 
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généralement,de l’adaptation de notre comportement face 
à des situations complexes. En gros, notre cortex préfron-
tal fait de nous un être social, pondéré et réfléchi. Ou pas.
Il fut donc un temps (très long), où le match cerveau « émo-
tionnel » vs cerveau « cognitif » battait son plein. Au premier, 
on ne devait que les sautes d’humeur intempestives et ani-
males qui perturbaient le bon fonctionnement du second, 
substrat de l’intelligence et de la hauteur d’esprit propre 
à l’humain. Eh bien, aujourd’hui, comme beaucoup de 

choses en ce bas monde, on 
remise les vieux dogmes au 
placard. Il faut dire que les 
progrèsdel’imageriecéré-
brale nous ont bien aidés : 
on voit maintenant que le 
système limbique – l’amyg-
dale en particulier – est 
connecté à de nombreuses 
régions du cortex, à l’ins-
tar de l’hippocampe quand 
nousmémorisons.Bref,nos 
émotions ne se limitent pas 
au périmètre du système 
limbique. Fini le combat 
désuet entre raison et senti-
ments,logiqueetémotions. 
Les deux systèmes ne sont 
pasindépendants, ilsinte-
ragissent enpermanence, 
voire marchent de concert. 
Encore une histoire de 
réseauxdeneurones. Les 

émotions, quand elles ne sont pas trop extrêmes, favo-
risent la mémorisation, donc nos apprentissages. Elles ren-
forcent ainsi nos capacités cognitives. Nous pouvons donc 
désormais l’affirmer haut et fort : émotions, mémoire et 
« intelligence » sont intimement liées !

«  Les Émotions,  «  Les Émotions,  
quand elles  quand elles  
ne sont pas ne sont pas 
trop extrêmes, trop extrêmes, 
favorisent  favorisent  
la mÉmorisation, la mÉmorisation, 
donc nos donc nos 
apprentissagesapprentissages..  
elles renforcent elles renforcent 
AINSI nos  AINSI nos  
capacitÉs capacitÉs 
cognitivescognitives.. » »
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Merci Michel, cea me donne l’occasion de vous 
expliquer comment faire des associations d’idées 
efficaces lorsque je vous y invite dans mes astuces. 

Je vous donnerai régulièrement le conseil de travailler 
votre imagerie mentale pour que les informations que vous 
souhaitez retenir soient amusantes, loufoques, choquantes, 
etc. Ne craignez pas le jugement des autres puisque tout 
cea n’existera que dans votre tête ! Personne ne viendra 
vousjuger.

Hier soir, j’étais sur scène pour mon spectacle. Je devais 
retenir le mot « raquette » en 17e position. Dans mon esprit, 
a représentation du 17 est un policier (et donc en 18… un 
pompier !). Comment auriez-vous associé a « raquette » au 
« policier » ? Probablement en imaginant le policier avec une 
raquette en main… Aucune émotion particulière à l’horizon, 
n’est-ce pas ?

Passons une étape dans a stimuation émotionnelle en ima-
ginant le policier avec une raquette à a pace de son arme de 
service, en train de s’en saisir pour pointer un criminel tout 
en criant : « Personne ne bouge ! » Amusant, n’est-ce pas ? 
L’émotion positive va cimenter ce lien entre « 17 - Police » et 
« Raquette ».

Mais vous pouvez aussi passer une autre étape en imaginant 
deux policiers en plein match de tennis, sauf qu’à a pace de 
a balle, ils se renvoient une grenade dégoupillée qui risque 
de faire de gros dégâts si elle touche le sol… Stressant ? Tout 
à fait ! L’émotion négative va tout autant cimenter ce lien 
entre « 17 - Police » et « Raquette ».

Grâce à l’écairage sur les émotions que Michel vient d’ap-
porter, vous comprendrez d’autant mieux l’intérêt des pro-
chaines astuces que nous allons explorer.
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Les astuces dont 
parle Fabien ont tou-
jourscommepoint 
dedépartl’entréede 
l’information dans 
notre cerveau. Un 
souvenir s’ancrera 
durablement dans 
le temps si trois 
phasessontcorrec-
tement réalisées  : 
l’encodage, le stoc-
kage et la récupé-
ration. Un souvenir 

mal encodé sera mal stocké et donc mal récupéré. Ce n’est 
plus une surprise pour vous : l’hippocampe, l’amygdale et 
lecortexpréfrontals’enmêlent,voires’emmêlent.

L’encodage, entre émotions et attentionL’encodage, entre émotions et attention
L’encodage correspond à la formation de la trace mnésique, 
aka la toile du souvenir. Comme nous l’avons vu dans l’un 
des épisodes précédents, dont celui de votre soirée d’an-
thologie,vosorganessensorielsenvoientenpermanence 
au cerveau des informations ensuite triées par l’hippo-
campe, sous l’influence de l’amygdale et du cortex pré-
frontal. L’hippocampe encode lui-même les informations 
spatiales et temporelles (rappelez-vous les cellules de lieu 
et de temps), l’amygdale encode la valeur émotionnelle 
(positive ou négative), tandis que chacune des autres infor-
mations à sauvegarder finit dans son aire corticale dédiée 
(les sons dans le cortex auditif, les images dans le cortex 
visuel, etc.). La trace mnésique est une toile de neurones 
connectés entre eux par des synapses encore fragiles, car 
elles viennent juste de se former.
Autant dire que la phase d’encodage est essentielle. On se 
rappellera correctement une information si, et seulement 

«  Un souvenir «  Un souvenir 
s’ancrera s’ancrera 
durablement dans  durablement dans  
le temps si trois le temps si trois 
phases sont phases sont 
correctement correctement 
rÉalisÉes : l’encodage, rÉalisÉes : l’encodage, 
le stockage  le stockage  
et la rÉcupÉrationet la rÉcupÉration.. » »
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si, elle a été correctement enregistrée. Comme avec votre ordinateur : si votre fichier n’a pas été sauvegardé, vous ne le retrouverez pas. Il est perdu à jamais. S’il a été mal enregistré, il est corrompu. Allez savoir ce que vous en récupérerez.
Première remarque : pour bien encoder un souvenir, il faut des organes sensoriels performants. Si l’information est mal perçue, elle est mal encodée. Enfants ou personnes âgées, en cas de problèmes d’attention, d’apprentissage ou de mémoire, commencez par faire vérifier votre vue et votre ouïe. Des lunettes ou des prothèses auditives adaptées peuventsuffireàrésoudrevos troubles.
Deuxième remarque  : votre soirée(oui,j’yreviensencore), vous n’avez pas fait d’effort pour la mémoriser. Normal, elle était riche en émotions. On retient mieux, et sponta-nément, les informations si elles sont chargées en émo-tions, positives ou négatives.  À l’inverse, on retient moins les informationsneutresémotion-nellement. La preuve : vous rappelez-vous votre mariage il y a 10 ans à la mairie du village qui vous a vu grandir ? Oui. Vous rappelez-vous comment vous étiez habillé lors de la réunion sans intérêt du jeudi 6 septembre 2012 à 15 h ? Non. Ou alors, allez consulter : vous êtes hypermnésique. Et ce n’est pas for-cément une bonne nouvelle, vous le verrez plus tard.
En effet, une émotion provoque une attention plus aiguisée. On parle d’attention « émotionnelle ». Elle mobilise un réseau particulier, où l’amygdale tient une place prépondérante, au 

«  On retient «  On retient 
mieux, et mieux, et 
spontanÉment, spontanÉment, 
les les 
informations informations 
si elles sont si elles sont 
chargÉes en chargÉes en 
Émotions, Émotions, 
positiveS ou positiveS ou 
nÉgativesnÉgatives.. » »
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détriment du cortex préfrontal. Plus l’intensité de l’émotion 
croît, plus l’amygdale s’active, plus elle stimule l’hippocampe et 
mieux il encode le souvenir. La trace mnésique est plus solide, 
les synapses renforcées dès leur formation. Plus l’intensité de 
l’émotion est forte, plus les détails du souvenir sont précis. 
Jusqu’à une certaine limite, que nous aborderons bientôt.
Si les informations sont neutres, sans charge émotionnelle, 
on ne les encode pas automatiquement. Il faut alors faire 
un effort pour les retenir : se concentrer, mobiliser volon-
tairement son attention. Un autre circuit cérébral entre 
en jeu. Le cortex préfrontal gauche 1 prendlescommandes, 
pas l’amygdale. Comme il est très difficile de mémoriser 
quelque chose que l’on ne comprend pas 2, le cortex pré-
frontal tisse des liens – crée des connexions – entre l’in-
formation nouvellement perçue et les connaissances déjà 
acquises. Il donne du sens aux informations, fait des 
associations logiques et renforce ainsi la toile du souve-
nir. Plus il y a de fils, plus on sécurise l’information qu’on 
cherche à retenir. Le secret d’une bonne mémoire et d’un 
bon apprentissage étant bien sûr de mêler émotions ET 
compréhension au moment de l’encodage. Et ça, les mné-
motechniciens l’ont bien compris.
Les mnémotechniciens sont des spécialistes de a mémoire. 
Des personnes capables de a manipuler en exploitant leur 
connaissance d’astuces, leurs propres expériences, leurs 
recherches sur a transmission du savoir à l’époque de a tra-
dition orale – eh oui… lorsque le papier n’existait pas encore, 
le savoir arrivait quand même à circuler ! Je fais partie de 
cette famille, ma connaissance du cerveau est ultérieure à 
ma connaissance du fonctionnement de a mémoire, c’est 
l’une des raisons majeure pour aquelle que nous avons eu 
envie, avec Michel, d’écrire ce livre que nous souhaitons 
« complet » autant que « complémentaire ».

1.Ibid.
2. Francis Eustache, Mémoire et oubli, in Francis Eustache, op. cit.
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Un bon encodage est lié aux émotions positives et néga-
tives, à l’attention, au temps consacré, aux stimuations sen-
sorielles. La plupart des astuces que je vous donne dans ce 
livre intègrent ces fon-
damentaux.Lesastuces 
ont tendance à pou-
voir être appliquées à 
différents types d’in-
formations à retenir 
(moyennant parfois 
quelquesajustements). 
Enrevanche,unecapa-
cité d’encodage d’un 
type d’information ne 
peut pas être transfé-
rée pour retenir une 
nouvelle donnée. Si 
vous avez travaillé pour 
retenir facilement des suites de chiffres, cea ne veut pas dire 
que vous allez spontanément retenir les visages associés aux 
prénoms des personnes que vous allez rencontrer.

Sans surprise, pour bien mémoriser, vous devez porter une 
attention particulière sur ce que vous voulez retenir. Manque 
de chance, notre cerveau fonctionne en mode réactif. Avez-
vous déjà essayé de résister à l’envie de regarder un SMS que 
vous avez reçu après avoir entendu le son si identifiable de 
sa notification ? Si oui, vous avez dû ressentir une souffrance, 
une sensation proche du manque. Même si vous étiez en 
train d’avoir une discussion importante, essentielle, avec une 
amie ou votre patron, vous sentez monter en vous une irré-
sistible envie de consulter votre téléphone pour lire le mes-
sage. Peut-être même le faites-vous en lâchant cette phrase 
si courante « continue à parler, je t’écoute » tout en vous 
emparant de votre précieux téléphone et en étant visible-
ment concentré sur autre chose…

Lorsque votre cerveau est sollicité par quelque chose qui 
est censé déclencher une réaction chez vous, il ouvre une 

«  Une capacitÉ «  Une capacitÉ 
d’encodage d’un d’encodage d’un 
type d’information type d’information 
ne peut pas Être ne peut pas Être 
transfÉrÉe pour transfÉrÉe pour 
retenir une retenir une 
nouvelle donnÉenouvelle donnÉe.. » »
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case en urgence dans vos pensées. Tant que cette case ne 
sera pas cochée comme « fait », elle sera présente dans votre 
esprit comme une charge mentale supplémentaire.

Si vous avez tendance à procrastiner, alors a moindre case 
ouverte sera un bon moyen pour vous de ne pas faire ce que 
vous aviez prévu, en ayant a délicieuse impression d’avoir 
une bonne excuse (je sais de quoi je parle, j’ai dû dompter 
monorganisationdepuistrèslongtemps).

Mais alors, comment dompter son attention ? Sa concen- 
tration ?

ASTUCE5
COMMENTCONTRÔLERSONATTENTION ?

1. Débrancher les aarmes mentales

Pour faire écho à ce que j’écrivais précédemment, le 
plus grand perturbateur moderne est… le téléphone 
portable et ses applications.

Depuis quelques dizaines d’années, nous sommes 
joignables en permanence et c’est une formidable 
avancée. Sommes-nous pour autant disponibles à 
a demande ? Non… et c’est une énorme régression. 
La meilleure astuce est de couper l’ensemble des 
notifications de toutes vos applications. Ne aissez que 
les notifications visuelles (qui vous permettront de 
savoir, si vous le souhaitez, si une nouvelle vous attend) 
mais exit les vibrations et les sonneries. Pour les sms et 
les appels ? Même punition ! Les smartphones incluent 
maintenant une liste de favoris pouvant quand même 
faire « sonner », vous pourrez y entrer les numéros de 
votre famille pour être joignable en cas de problème. 
Et vos mails ? Plus que jamais, vous devez là aussi 
couper les notifications. Accepteriez-vous que le 
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facteur vienne sonner à votre porte vingt fois par jour, 
que vous vous leviez en arrêtant tout pour lui ouvrir, et 
que vous constatiez que neuf fois sur dix, c’était pour 
vous donner une publicité ? Non ? C’est pourtant ce 
que votre boîte de réception s’amuse à faire avec vous.
Évidemment, ce qui est vaable pour le téléphone 
portable l’est tout autant pour vos tablettes et 
ordinateurs. Si vous êtes en train d’apprendre quelque 
chose sur votre écran, alors, si possible, coupez 
sa connexion Internet pour être tranquille. Sinon, 
fermez les applications et les notifications. Vous allez 
rapidement constater les bienfaits sur votre attention ! 
C’est d’ailleurs exactement ce que je fais en ce moment 
pour écrire ce livre tranquillement.
2. Noter pour décharger

Je vous ai parlé de ces cases ouvertes qui prennent 
de a pace dans votre charge mentale. Il existe un 
moyen simple de les contrer : a panification ! En vous 
organisant avec des outils simples tels que des listes, 
un agenda ou encore un bullet journal, vous allez 
basculer du mode réactif au mode panificateur.
Certes, a case ne va pas être cochée, mais elle va 
disparaître de votre esprit car vous avez envoyé le 
message à votre cerveau que vous avez pris les choses 
en main. Ne sous-estimez jamais le pouvoir de faire le 
point sur une feuille de papier.
3. Retrouver l’instant présent

En plus d’être réactif, l’esprit humain essaie de se 
projeter en permanence dans le futur immédiat. Il 
établit les scénarios possibles, émet des hypothèses et 
vous projette quelques heures plus tard… ce qui vous 
empêche d’être bien présent maintenant.
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Avez-vous déjà cherché vos clés ? Vos lunettes ? 
Avez-vous déjà été obligé de faire demi-tour afin de 
rentrer chez vous pour vérifier que vous aviez bien 
fermé à clé ? Tout cea est dû au manque d’attention 
provoqué par a projection temporelle de votre 
esprit. Vous faites ces choses sans y prêter attention, 
ce qui empêche un quelconque encodage. Votre 
cerveau ne va pas s’amuser à tout retenir de votre 
journée, alors il se fie à vous ! Si vous lui donnez 
l’impression que ça n’est pas essentiel, alors il ne 
s’embête pas à le mémoriser.

«  SI VOUS DONNEZ [À VOTRE CERVEAU] «  SI VOUS DONNEZ [À VOTRE CERVEAU] 
L’IMPRESSION QUE ÇA N’EST PAS L’IMPRESSION QUE ÇA N’EST PAS 
ESSENTIEL, ALORS IL NE S’EMBÊTE PAS  ESSENTIEL, ALORS IL NE S’EMBÊTE PAS  
À LE MÉMORISER. »À LE MÉMORISER. »

Lorsque vous fermez votre porte à clé, vous êtes déjà 
en train de réfléchir à l’endroit où vous êtes garé, au 
rendez-vous qui vous attend ou simplement au temps 
qu’il vous reste car vous êtes en retard ! L’action « je 
ferme a porte » ne bénéficie d’aucune goutte de votre 
attention, signal pour votre mémoire de a futilité de 
cette action. Il suffit pourtant de chuchoter ou de 
subvocaliser (c’est-à-dire de « parler dans sa tête ») 
pour se reconnecter au moment.

Si, au moment où je ferme à clé, je me dis « je suis en 
train de fermer a porte », alors mon attention entière 
sera portée assez longtemps sur cet événement pour 
que je puisse en avoir a certitude tout au long de a 
journée.

Il en va de même lorsque vous posez vos lunettes ou 
vos clés en rentrant chez vous.
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Apprenez à prendre le réflexe de stopper le flux de vos 
pensées pour mettre le focus au bon endroit, c’est-à-
dire sur le moment que vous vivez. Comment ? Je vous 
le dis après le prochain point.
4. Prévenir pour garder l’attention

Il existe parfois encore plus coriace que les notifications 
des appareils mobiles autour de vous, dont on ne peut 
couper les sollicitations par un bouton : les autres !
L’entourage, au sens très arge du terme (famille, amis, 
collègues, inconnus) est un puissant perturbateur pour 
votre concentration.
Ne croyez pas que vous pourrez apprendre ou 
retenir de façon qualitative des informations si 
vous êtes perturbé par ce qu’il se passe autour de 
vous. Le plus simple est de ne pas être accessible 
volontairement et cairement lorsque vous décidez 
d’avoir une attention pleine.
À vous de trouver les meilleures stratégies selon votre 
vie. Cea peut aller d’une simple demande polie en 
prévenant les personnes présentes, jusqu’à porter l’un 
de ses casques antibruit qui, même sans diffuser de 
musique, vont atténuer les bruits extérieurs. L’autre 
intérêt du casque, c’est qu’il devient un indice visuel 
de votre indisponibilité immédiate.
5. 5 exercices pratiques 
pour atteindre une attention optimale

Voici pour terminer des exercices faciles qui 
permettent de retrouver toute votre attention d’une 
manière générale, mais aussi de recentrer votre focus 
lorsque vous en avez besoin immédiatement.
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Car l’attention et a concentration peuvent être 
travaillées avec diverses stimuations cognitives.
Commençons par vérifier des choses simples, les amis 
et ennemis dont nous parlions il y a quelques chapitres 
déjà. Répondez sincèrement à ces questions :

 VAvez-vous assez dormi ? Êtes-vous fatigué ?
 VÊtes-vous stressé ?
 VSouffrez-vous d’une anxiété particulière ?
 VSuivez-vous une alimentation régulière (et équi-

librée) ? Une bonne hydratation ?
 VVous êtes-vous aéré ou, le cas échéant, avez-vous 

aéré a pièce où vous êtes pour vous oxygéner ? 
 VAvez-vous été mobile ? Ne serait-ce qu’en marchant 

un peu dehors ou chez vous ?
Si vous avez répondu oui à l’une des trois premières 
questions ou non à l’une des trois dernières, il faudra 
nécessairement régler ce problème. Ces six points 
sont les ennemis jurés de votre attention… et donc de 
votre mémoire.
Exercice 1

Saturez vos pensées parasites en les recentrant 
pendant quelques minutes. Cea peut être fait par un 
travail sur votre respiration, de a méditation ou, plus 
simplement, en remplissant des grilles de Sudoku d’un 
niveau à votre portée.
Consacrer quelques minutes à un jeu simple mais qui 
vous permet de vous concentrer, va améliorer votre 
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attention dans l’instant et en général. Vous ne penserez 
qu’à votre jeu, c’est un excellent moyen de détourner 
votre attention des pensées qui vous assaillent.

Exercice 2

N’allez plus sur les réseaux sociaux par réflexe ! 
Lorsque vous scrollez vos fils d’actualité, votre esprit 
se fait harceler par des informations par milliers… Et 
comme les intelligences artificielles font leur travail, 
tout semble vous intéresser ! Les réseaux ont été 
optimisés pour que… vous restiez dessus. Dans a tech, 
on dit que l’on cherche à garder le poisson dans le 
bocal. C’est pour cea qu’ils comportent tous le scroll 
infini, vous n’aurez jamais terminé de tout voir et a 
case dans votre cerveau sera toujours ouverte.

Un bon compromis est de décider à l’avance de ce que 
vous voulez voir, de faire une recherche dans ce sens et 
d’y consacrer du temps.

Exemple :vous aimez les vidéos de sport ? Au lieu de 
scroller votre feed Instagram pour voir ce que l’on 
vous proposera (en changeant de vidéo à chaque 
minute), cherchez une vidéo sur YouTube dans a 
thématique que vous vouliez voir, et regardez-a en 
entier. Cette vidéo sera peut-être « longue » mais vous 
en ressortirez plus satisfait et vous vous souviendrez 
de ce que vous avez vu. Car dans le fond, êtes-vous 
capable de me dire une ou deux choses que vous avez 
lues ou vues a dernière fois que vous avez fait défiler 
l’un de vos réseaux sociaux ?

Exercice 3

Concentrez-vous instantanément en 2 à 4 minutes ! 
Je vous promets que c’est possible. Il vous suffit de 
regarder les aiguilles d’une montre ou d’une horloge.
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Vous allez regarder a trotteuse (l’aiguille des secondes) 
pendant 2 tours de cadran minimum. Vous pouvez 
même essayer de le faire pendant 3 à 4 minutes.

Votre cerveau, trop actif, sera dompté puisque vous 
l’obligez à ne rien faire pendant 2 à 4 minutes. Bien sûr, 
vous aurez envie de décrocher le regard, d’arrêter plus 
tôt, de faire autre chose : résistez ! Plus vous résisterez à 
ce conflit mental, plus vous entraînerez votre attention.

Exercice 4

Le manque d’attention, lorsqu’il est lié à a fatigue, 
vient souvent d’une mauvaise oxygénation. Si vous le 
pouvez, ouvrez les fenêtres pour évacuer le CO2avant de faire l’exercice suivant. En plus de favoriser votre 
attention, cet exercice va vous reaxer et détendre les 
nerfs de votre cage thoracique. C’est une méthode 
basée sur a respiration.

«  LE MANQUE D’ATTENTION,  «  LE MANQUE D’ATTENTION,  
LORSQU’IL EST LIÉ À LA FATIGUE, LORSQU’IL EST LIÉ À LA FATIGUE, 
VIENT SOUVENT D’UNE MAUVAISE VIENT SOUVENT D’UNE MAUVAISE 
OXYGÉNATION. »OXYGÉNATION. »

Respirez uniquement par le nez tout le long de 
l’expérience.

Commencez par prendre une profonde inspiration par 
le nez. Remplissez entièrement vos poumons pendant 
5 bonnes secondes. Bloquez votre respiration en 
comptant jusqu’à 5 dans votre esprit. Expirez jusqu’à 
vider complètement vos poumons. Soufflez tout l’air 
de vos poumons par le nez 5 secondes. Enfin, bloquez 
votre respiration 2 à 3 secondes et recommencez ce 
processus pour l’accomplir au moins 3 fois.
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Vous constaterez immédiatement une différence 
positive et significative de votre attention (et de votre 
stress le cas échéant).

Exercice 5

Pour réaliser ce dernier exercice, il est plus efficace 
de fermer les yeux. Pas évident pour lire, j’en conviens. 
Néanmoins, avec l’expérience, vous réussirez à le faire 
ensuite les yeux ouverts, et en une à deux minutes 
seulement.

Dans quelques instants, je vais vous demander de 
visualiser des choses, ne vous mettez pas de pression 
quant à a qualité ou à a force de ce que vous réussirez 
à visualiser : l’important, ce ne sont pas les images mais 
l’intention que vous allez y mettre.

Vous êtes prêt ? Commençons. Imaginez deux rails, 
bien parallèles, partant de vos pieds jusqu’à l’horizon 
devant vous. Ces deux rails sont droits et réguliers. 
Ils commencent devant le bout de vos chaussures et 
partent devant vous, jusqu’à finir à l’horizon. Regardez 
mentalement vos pieds et levez mentalement, et 
lentement, le regard devant vous. Ne quittez pas les 
rails des yeux et continuez à les regarder jusqu’à ce que 
vos rails soient réunis en un seul et même petit point, 
sur a ligne d’horizon (a magie de a perspective).

Ouvrez les yeux si vous les aviez fermés, respirez 
quelques secondes, refermez les yeux et poursuivez.

Imaginez qu’un point lumineux, comme une petite 
luciole, se trouve devant vous. Comme un jeu vidéo où 
vous pourriez contrôler ce point avec vos yeux ! Si vous 
regardez à droite, a luciole se dépace à droite, si vous 
regardez en bas, a luciole se dépace en bas, etc.
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Tentez de dessiner, avec vos yeux, le symbole de 
l’infini. Imaginez que cette luciole vous sert de craie 
magique et repassez sur ce symbole ressembant 
à un huit couché au moins trois fois. Prenez votre 
temps pour le faire.

Pour terminer, en gardant toujours vos paupières 
fermées, visualisez devant vous un grand tableau noir 
d’écolier. Imaginez qu’il est écrit dessus, à a craie 
banche, le mot FOCUS. Prenez tout votre temps 
pour visualiser le mot écrit, lettre par lettre. Imaginez 
maintenant que vous possédez un chiffon imaginaire 
et effacez mentalement le « S » du tableau, dans votre 
esprit. Puis regardez lettre par lettre le mot « FOCU ».

Vous ne devez plus être en mesure de voir le « S ». Une 
fois que c’est effectivement le cas, vous allez pouvoir 
recommencer en effaçant le U pour ne visualiser que 
« FOC »… Et vous allez recommencer cette petite 
procédure jusqu’à ce que le tableau soit complètement 
effacé.

Si vous combinez plusieurs de ces exercices vous 
pourrez, en quelques secondes à quelques minutes, 
retrouver votre attention dans votre vie quotidienne. 
En pratiquant régulièrement, vous allez, quoi qu’il 
arrive, muscler votre attention générale dans a vie. 
Faites-le régulièrement afin d’éviter à votre cerveau 
d’être trop distrait.

Je n’ai qu’un mot à te dire Fabien : merci ! C’est tellement 
difficile pour les gens comme moi qui ont des problèmes 
d’attention. Il y a 5 ans, j’ai été diagnostiqué TDAH (trouble 
du déficit de l’attention, avec hyperactivité dans mon cas) 
et j’ai enfin compris pourquoi il m’a toujours été aussi dif-
ficile de rester attentif et concentré. C’est pour cela que j’ai 
une mémoire de poisson rouge au quotidien.
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Sans le savoir, j’avais déjà développé certaines de tes tech-
niques : je fais des to-do listes et j’ai un agenda papier avec 
tous mes rendez-vous de la semaine. Et sinon, je parle tout 
seul. Il faut me voir commenter à voix haute le moindre de 
mes faits et gestes : « Attention, j’ai posé mes clés ici, sur le 
meuble de l’entrée » ; « Je ferme la porte. Je ferme la porte. 
Je ferme la porte » ; « Allô Houston, je me suis garé devant 
la boulangerie. Je répète, je me suis garé devant la bou-
langerie. » Tu aurais pu me dire plus tôt qu’il suffisait de 
parler... dans ma tête ! Ça m’aurait évité quelques moments 
gênants, notamment devant ma boulangère... En tout cas, 
je vais appliquer tes conseils pour contrôler mon attention. 
Elle est en effet indispensable pour la première phase de 
mémorisation,l’encodage.
Vient ensuite le stockage. Cette deuxième étape permet 
d’ancrer durablement un souvenir, c’est-à-dire de le trans-
férer vers les mémoires à long terme. Répétitions et conso-
lidations en sont les maîtres-mots.

Le stockage, dormez sur vos deux oreillesLe stockage, dormez sur vos deux oreilles
Au moment de l’encodage, le 
souvenir est fragile et il va le 
rester encore un moment. En 
effet, il faut plusieurs phases 
de consolidation pour le stoc-
ker dans une mémoire à long 
terme. Lesémotionsjouent 
encore une fois un rôle-clé.
Plus on repense à un souve-
nir ou plus on en parle, plus 
on réactive le réseau de neu-
rones qui le code, comme si 
on le revivait. Le signal électrique parcourt de nouveau 
tout le circuit, renforçant ainsi chaque synapse. La trace 
mnésique se consolide. Or, on repense plus souvent à un 

«  À force de «  À force de 
rÉactiver la rÉactiver la 
trace mnÉsique, trace mnÉsique, 
on la solidie on la solidie 
sans s’en rendre sans s’en rendre 
comptecompte.. » »
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souvenir agréable (un langoureux baiser échangé sur le Pont des Arts un doux matin d’automne) ou désagréable (le type qui vous a fait une queue de poisson sur l’autoroute, vous l’auriez bouffé celui-là, si seulement il ne faisait pas 2 m au garrot, 150 kg à la louche et une mine si patibulaire que JoeyStarr à côté passerait pour un enfant de chœur). On a aussi tendance à plus les partager, sur les réseaux sociaux ou en discutant avec nos proches. À force de réac-tiver la trace mnésique, on la solidifie sans s’en rendre compte.
Les souvenirs neutres émotionnellement, en revanche, on n’y repense pas spontanément. Peu d’entre nous passent l’après-midi en boucle ou se précipitent pour raconter à la terre entière qu’ils ont mangé des œufs durs et des épi-nards à la cantine (sauf s’ils étaient particulièrement bons ou particulièrement mauvais). Si on veut consolider les traces mnésiques qui n’ont pas de charge émotionnelle, il faut les répéter volontairement, plusieurs fois et sur plu-sieurs jours, comme on révise ses cours. Un exemple : si vous avez régulièrement (et péniblement) répété les tables de multiplication ou les verbes irréguliers en anglais, nor-malement, vous avez fini par les mémoriser. Vous devriez même vous en souvenir aujourd’hui.
La répétition… vous avez tous connu ça à l’école primaire, 
pour faire « rentrer » vos poèmes dans votre mémoire. C’est 
d’ailleurs ce que nous essayons vraiment de faire : pous-
ser l’information à l’intérieur de a mémoire à long terme. 
Sémantiser les souvenirs.

Il y a encore quelques années, les mnemonistes, dont moi-
même, avaient tendance à croire que l’apprentissage dit « par 
cœur » était une grossière erreur. Inutile et contre-produc-
tif. Mais récemment, a science a apporté de nouveaux élé-
ments. Et comme il n’y a que les imbéciles qui ne changent 
pas d’avis… j’ai décidé de m’y intéresser de nouveau pour 
nuancer mon propos et revoir mes positions !
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En 1990, Aain Lieury, chercheur en psychologie cognitive, 
remet sur le devant de a scène l’importance de a mémoire 
et des méthodes pour mieux retenir. En 1997, il publie un livre, 
Mémoire et réussite scoaire 1, dans lequel il incite les pro-
fesseurs et professeures des 
écoles à utiliser des systèmes 
dédiés pour aider les écoliers. 
Comme le système de répé-
titions espacées que nous 
avons vu précédemment avec 
lescartesmémoires.Ceapeut 
vous sembler étrange qu’il 
faille revenir sur a notion de 
répétition, mais comprenez 
qu’à partir de 1970, le système 
de répétition avait été aissé 
de côté par l’éducation natio-
nale au profit de a méthode 
de a compréhension. Toutefois, comme vous l’avez compris, 
a mémoire n’est jamais « telle » ou « telle » chose : elle est 
un tout. L’accumuation intelligente des systèmes permet de 
travailler a globalité de sa mémoire.

Même si le sujet tend à faire encore polémique, un 
consensus s’installe sur le fait qu’il ne faille pas totale-
ment négliger cette forme d’apprentissage, à condition 
toutefois de l’associer à une obligation : celle de com-
prendre ce que l’on apprend ! Voici donc une méthode 
aux petits oignons que j’ai cuisinée il y a quelques années. 
La première fois, je l’ai utilisée pour un texte de vingt 
pages que je devais retenir précisément et dont je ne 
pouvais pas changer un seul mot !

1. Aain Lieury, Mémoire et réussite scoaire, Dunod, 2020 (4eédition).

«  L’accumulation «  L’accumulation 
intelligente des intelligente des 
systÈmes permet systÈmes permet 
de travailler la de travailler la 
globalitÉ de sa globalitÉ de sa 
mÉmoiremÉmoire.. » »
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ASTUCE6
COMMENTAPPRENDREPARCŒUR… 
SANSDOULEUR ?

Vous allez découvrir, dans les différentes étapes, 
l’astuce de a carte mentale. Pas de panique si vous 
ne a connaissez pas, je vous l’expliquerai juste après. 
Gardez en tête que a carte mentale n’a rien à voir avec 
a carte mémoire que nous avons vue dans l’astuce 3.

1. Lire et relire, sans apprendre

Cea paraît simple… et c’est pour ça qu’on ne le fait pas ! 
Notre cerveau croit à a méritocratie et veut vite terminer. 
Une sorte de croyance popuaire veut que si c’est dur, 
c’est que ça marche. C’est comme quand je dis à Michel 
que les médicaments n’ont pas bon goût et qu’il me dit 
en paisantant que c’est une preuve qu’ils fonctionnent ! 
En conclusion, nous n’accordons jamais assez de temps 
aux étapes préaables et pourtant faciles. Combien de 
fois vous êtes-vous jeté sur les premières lignes d’un 
texte à apprendre en l’ayant lu seulement une fois… 
voire sans jamais l’avoir lu une fois en entier ?

Prenez votre texte à apprendre, faites abstraction du 
fait que vous vouliez l’apprendre et lisez-le. C’est tout. 
Une fois, deux fois, trois fois. Faites autre chose puis 
relisez-le, encore une fois. Vous allez travailler votre 
compréhension mais également créer les premières 
traces mnésiques dans votre cerveau. Ce texte va vous 
sembler familier, c’est bon signe.

2. Résumer

Prenez une feuille et un crayon pour essayer de 
résumer ce que vous avez lu en quelques lignes… 
ou en quelques pages. N’essayez pas d’avoir « tout 
juste », n’ayez pas peur d’oublier ou de sauter des 
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choses, faites simplement un travail de synthèse. Votre 
cerveau va optimiser le réseau de neurones dédié à ce 
souvenir et vous allez mieux comprendre votre texte. 
Une fois ce travail terminé, relisez le texte d’origine 
et comparez-le à votre résumé. Vous pouvez, si vous 
le souhaitez, annoter votre résumé pour identifier les 
points essentiels que vous aviez oubliés. Ce faisant, 
vous allez porter plus d’attention sur ces points… donc 
une meilleure rétention.

3. La carte mentale

Appelée mind mapoutre-Atantique, a carte mentale 
va vous permettre de parfaire votre compréhension et 
votre rétention. Si vous ignorez comment en créer une, 
sachez que l’astuce 10 vous apprendra tout ce qu’il y a 
à savoir sur le sujet et comment réaliser les vôtres.

4. Oraliser

N’avez-vous jamais remarqué à quel point vos pensées, 
vos idées, vos avis, vos décisions sont plus caires 
lorsque vous parlez à quelqu’un ? C’est normal. Vous 
mettez enfin de l’énergie dans un agglomérat de 
pensées que vous pensiez avoir comprises. Le fait 
d’oraliser rend toujours les idées plus caires, en plus 
de faire travailler d’autres parties du cerveau.

«  LE FAIT D’ORALISER REND  «  LE FAIT D’ORALISER REND  
TOUJOURS LES IDÉES PLUS CLAIRES. »TOUJOURS LES IDÉES PLUS CLAIRES. »

L’étape 4 consiste donc à résumer ce que vous avez 
compris, dans l’ordre de votre lecture, à une personne. Si 
vous n’avez pas d’oreilles attentives à votre disposition, 
vous pouvez vous enregistrer sur le dictaphone de 
votre téléphone (ou simplement parler à voix haute).
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5. Apprendre par cœur

Vous arrivez à cette étape fort d’une première rencontre 
approfondie avec ce que vous devez apprendre. Vous 
connaissez l’ordre des choses, vous êtes capable de 
résumer tout le texte, on est loin de l’information 
étrangère que nous voulons faire rentrer brutalement 
dans a mémoire à long terme à l’aide d’un chausse-pied.
Évidemment, vous allez appliquer a vieille méthode, 
comme lorsque vous étiez à l’école : lire a ou les 
premières phrases, détourner le regard, essayer de les 
répéter, vérifier les erreurs, vous corriger, recommencer, 
etc. En augmentant progressivement a charge du 
nombre de phrases.
Le secret, maintenant, est d’utiliser, tel un super-héros, 
tous vos pouvoirs en même temps ! Vous allez utiliser 
vos différentes mémoires simultanément, tout en 
exploitant au maximum votre attention.
Commencez par… changer de lieu ! N’apprenez pas 
toujours au même endroit. La mémoire épisodique ainsi 
que votre hippocampe vont lier ce que vous apprenez 
à l’endroit où vous êtes, aux odeurs, aux musiques, 
aux couleurs, etc. En gros, être studieux, toujours assis 
derrière le même bureau, est une très mauvaise idée.
Ensuite, lisez les phrases en portant une attention 
particulière aux étrangetés logiques. Vous allez 
comprendre ce dont il s’agit dans le prochain exemple. 
Cherchez des éléments marquants. Prenons comme 
base de travail cet extrait de La Cigale et a Fourmi, de 
Jean de La Fontaine :
« De mouche ou de vermisseau.
Elle ala crier famine »
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Je constate que l’extrait commence par « de mouche »… 
comme « 2 mouches ». Et justement, le vers d’après 
commence par « Elle », comme les ailes d’une mouche. 
Mais j’avais dit « 2 mouches », ça tombe bien, le mot 
d’après, « ala », a aussi deux « ailes ». Etc.

Stop ! Je vous entends déjà me dire que c’est trop long 
à faire et que vous n’allez pas vous amuser à retenir 
tout ça (je sais, je suis mentaliste). Alors, tout d’abord, 
je vous interdis d’essayer de retenir tout ça… L’idée 
est juste de le constater, de s’en amuser, de tordre de 
a logique là où il n’y en a pas, de créer de nouvelles 
connexions entre vos neurones et de favoriser votre 
attention.

Vous ne le saviez pas mais le processus de rétention a 
déjà commencé.

Concernant le temps passé, je vous le concède, il est 
long. Mais… il est moins long et plus efficace que le 
nombre de fois où vous allez devoir réviser ensuite 
puisque vous allez tout consolider en amont. Encore 
une fois, je me permets de vous rappeler que le temps 
passé préaablement donne l’impression de mettre 
plus de temps pour apprendre, mais c’est une illusion. 
Nous n’en avons juste plus l’habitude. Il vaut mieux 
prendre le temps de construire un nouveau pont que 
passer sa vie à le réparer pour qu’il tienne, jusqu’au 
jour où le pont n’existe plus du tout.

«  IL VAUT MIEUX PRENDRE LE TEMPS  «  IL VAUT MIEUX PRENDRE LE TEMPS  
DE CONSTRUIRE UN NOUVEAU PONT  DE CONSTRUIRE UN NOUVEAU PONT  
QUE PASSER SA VIE À LE RÉPARER  QUE PASSER SA VIE À LE RÉPARER  
POUR QU’IL TIENNE. »POUR QU’IL TIENNE. »
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6. Bouger

Une mémoire sous-estimée dans l’apprentissage des 
textes est a mémoire procédurale. Souvenez-vous, 
il s’agit de celle qui retient comment faire du vélo, 
comment marcher, comment jouer d’un instrument de 
musique.
Pour apprendre un texte, vous pouvez marcher (en 
même temps vous allez oxygéner votre corps et votre 
cerveau), mais surtout faire des gestes en cohérence 
avec votre texte. Comme lorsque je vous parais des 
comptines pour les enfants.
Reprenons l’exemple de l’extrait de La Cigale et a 
Fourmi :
« De mouche ou de vermisseau.
Elle ala crier famine »
Pour le premier vers, je peux simplement symboliser 
les deux choix en bougeant mes deux mains l’une 
après l’autre. Comme lorsque vous dites : « Vous avez 
le choix entre ceci ou cea. » Pour le deuxième vers, je 
vais porter ma main droite à a bouche et faire le geste 
qui signifie que des mots sortent de ma bouche, puis 
je vais poser mon poing fermé sur mon ventre pour 
symboliser le fait qu’elle a faim.
Trouvez un maximum de gestes pour accompagner 
votre apprentissage, et répétez-les en même temps 
que votre texte. À chaque fois que vous récitez le texte, 
utilisez ces gestes.
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Pour terminer, prenez le temps d’imaginer, de visualiser, 
d’entendre, de sentir, de ressentir. Faites-vous un film 
de ce que vous apprenez. C’est le bon moment pour 
le faire car, en cherchant des gestes à faire, vous êtes 
déjà dans ce processus créatif. Plus vous allez imaginer 
mentalement des éléments se rapportant à a scène, 
plus vous allez stimuler votre mémoire épisodique.

7. Pour terminer

J’ai bien conscience que cette astuce peut vous 
sembler « aborieuse ».

Pour a première fois de votre vie, peut-être, vous 
allez apprendre par cœur avec de a méthode et de 
l’optimisation. Il faut absolument que vous compreniez 
que ça n’est pas une charge supplémentaire. Je ne vous 
demande pas de retenir les gestes, ou les étrangetés 
remarquables, je ne vous propose rien de plus que 
d’apprendre votre texte en stimuant toutes vos 
ressources.

Le bénéfice, au-delà de retenir ce que vous souhaitez 
dans l’instant, est une forme d’habitude que va prendre 
votre mémoire. Car je vais vous confier un secret : 
votre mémoire n’a pas réellement besoin de toutes 
ces béquilles. Finalement, elle retiendra le texte dans 
a mémoire à long terme et se débarrassera de ces 
indications préaables. Plus vous utiliserez cette astuce 
et moins vous aurez à a pratiquer. C’est l’un des grands 
avantages d’utiliser des techniques, elles deviennent 
automatiques au point de devenir invisibles dans 
l’esprit.
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Maintenant, je vous annonce une bonne nouvelle. Le gros des répétitions – et donc du stockage – se fait quand on ne fait... rien ! Dans le chapitre sur l’hippocampe, GPS de nos souvenirs, vous vous souvenez du rat au bout de son couloir ? Son hippocampe rejouait le parcours qu’il venait de faire, en accéléré et plusieurs fois d’affilée, consolidant ainsi le souvenir du trajet pour trouver de la nourriture. On a alors parlé de replay hippocampique. Eh bien, la jour-née, quand vous rêvassez, quand vous laissez vagabon-der vos pensées, il se passe la même chose. À notre insu, quand on ne fait « rien », quand on ne pense à rien de particu-lier, notre cerveau turbine et consolide nos réseaux de neu-rones. Cela s’appelle le « mode par défaut ». Nous y revien-drons dans le chapitre dédié ausommeil.
Oui, Madame, j’ai bien dit le sommeil, car le replay hippo-campique se produit aussi et surtout quand nous dormons, pendant la phase de sommeil lent. Chaque jour, au fil de nos pensées,apprentissagesetexpériences, nouscréonsdes tas de nouvelles traces mnésiques. Chaque nuit, l’hippo-campe, en rejouant l’ensemble de nos déplacements, réac-tive les plus importantes. Il n’est pas question de rêves ici puisqu’eux interviennent dans la phase de sommeil paradoxal. Nous n’avons pas conscience de revivre notre journée.

Mais si les rêves n’entrent pas dans le processus de stockage, 
vous souhaiteriez peut-être mieux vous souvenir de ces – 
souvent – bons moments nocturnes. Voici une astuce qui 
vous permettra de vous souvenir de vos rêves ! Eh oui, on 
peut enseigner à notre mémoire de retenir tout ce que l’on 
souhaite.

«  Le gros  «  Le gros  
des rÉpÉtitions des rÉpÉtitions 
– et donc  – et donc  
du stockage –  du stockage –  
se fait quand se fait quand 
on ne faiton ne fait...... 
rien ! »rien ! »
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ASTUCE7
COMMENTSESOUVENIRDESESRÊVES ?

Les rêves se font vite oublier au réveil, à un tel point 
que certaines personnes sont persuadées de ne jamais 
rêver ! Pourtant, nous rêvons tous durant a phase de 
sommeil paradoxal. Cette phase fait partie du cycle du 
sommeil que nous vivons plusieurs fois par nuit.

Longtemps, nous avons pensé que les rêves étaient 
évacués de notre mémoire au réveil pour des raisons 
de sécurité, comme pour les animaux. Si votre berger 
allemand rêve qu’il court après un apin, il vaut mieux 
pour votre salon qu’il ne confonde pas son rêve 
avec a réalité en se réveilant ! Il est donc plus sage 
que nous n’ayons aucun doute nous aussi sur ce qui 
appartient au monde onirique et sur ce qui appartient 
au monde réel. Pour compléter cette hypothèse, 
des chercheurs américains et japonais ont travaillé 
ensemble jusqu’à publier leurs travaux en 2019. Ils ont 
démontré que les rêves n’étaient pas évacués de a 
mémoire comme je le disais un peu plus haut, mais au 
contraire qu’ils n’y rentrent même pas une seconde ! 
La nouvelle hypothèse serait que le cerveau donne 
plus d’importance aux souvenirs de a veille, qu’il 
faut stocker, qu’aux histoires étranges que vous seul 
connaissez.

Vous ne pouvez vous souvenir que d’un seul type 
de songes, ceux que vous faisiez juste avant de vous 
réveiller. Si vous n’avez pas ouvert les yeux en plein 
sommeil paradoxal, alors désolé, le rêve est déjà 
effacé !
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1. Garder les yeux fermés
La première étape est une phase de lenteur. Ne cherchez 
pas à vous activer tout de suite. De quoi rêviez-vous ? Il 
vous reste encore une petite trace mnésique et, si vous 
tirez dessus, les yeux encore fermés, vous allez pouvoir 
identifier quelques éléments de votre rêve, une petite 
partie ou tout le rêve. Rejouez ce rêve dans votre tête 
une fois ou deux, pas plus sans quoi vous allez vous 
rendormir et peut-être repartir dans le même rêve (on 
appelle ça jubjoter).

2. Laisser votre téléphone dormir
Dès que les premières informations du monde réel 
vont stimuler votre cerveau, le mince souvenir que vous 
avez va s’envoler et après, c’est terminé ! Plus moyens 
de le retrouver : il n’existe plus. Alors ne commencez 
pas à prendre votre smartphone, à allumer a radio ou 
à discuter. Prenez plutôt votre stylo…

3. Écrire ses rêves
Parce que oui, vous avez prévu, avant de vous coucher, 
un carnet et un stylo proche de votre lit. Vous allez 
y noter tout ce dont vous vous souvenez de votre 
rêve, tout ce qui vous aidera à recoller les morceaux 
lorsque vous relirez vos notes. On appelle ces carnets 
des… carnets à rêves. Ça me semble assez logique 
effectivement.

Plus vous le ferez et plus vous retiendrez vos rêves 
facilement. Dans quel but ? Aucune idée, je ne livre 
que l’astuce. Personnellement, j’aime bien me souvenir 
de ces aventures de a nuit qui parfois me rappellent 
de vieux souvenirs ou, au contraire, me montrent des 
possibles. N’oublions pas que pour construire les rêves, 
le cerveau va piocher dans a mémoire.
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Pour le moment, gardez les yeux grands ouverts, car si le 
cerveau consolide certaines synapses pendant notre som-
meil, il en élimine encore plus. Nos souvenirs subissent le 
même sort qu’un buisson trop foisonnant : il faut le tail-
ler. Comme ce buisson, notre cerveau a des ressources 
limitées.Lessynapsesconsommantbeaucoupd’énergie, 
il supprime les plus fragiles ou superflues pour ne garder 
que les plus utiles. Les synapses non renforcées se défont 
et retrouvent leur forme initiale, prêtes à créer de nou-
vellesconnexionslelendemain.
Dès la première nuit, notre hippocampe trie ainsi les évè-
nements de la journée qui « méritent » d’être stockés, éli-
minant les autres. Notez que ces choix – les informations 
à garder, celles à supprimer – sont en partie liées à notre 
personnalité, à notre humeur du moment, à nos envies, à 
nos motivations, à nos objectifs personnels, mais aussi à 
nos valeurs et à nos stéréotypes. C’est-à-dire que notre 
cerveau cherche en priorité à renforcer nos convictions, 
donc à retenir les éléments qui les confirment et à éliminer 
ceux qui les infirment. C’est le biais de confirmation, dont 
Fabien parlait plus haut. Tout cela influence ce que notre 
inconscient va estimer important ou nécessaire de retenir.
Le sommeil est donc fondamental pour la consolidation de 
nos souvenirs et apprentissages. D’ailleurs, plus vous dor-
mez, plus vous stockez ! C’est d’autant plus vrai lorsque 
vous êtes enfant ou adolescent et que vous devez mémo-
riser un nombre incroyable de choses allant de la règle de 
trois à la liste des rois de France en passant par comment 
tenir votre fourchette correctement et jouer au rami avec 
votregrand-mère.
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Je crois que c’est le bon moment pour tordre le cou à 
quelques idées reçues sur a mémoire Michel. Ce que l’on 
appellelesneuromythes.

Tout d’abord sur le sommeil. Beaucoup de personnes 
pensent que notre cerveau peut retenir des choses pendant 
son sommeil. Il se vend même des fichiers audios de cours 
que vous pouvez écouter en dormant… dans l’espoir de les 
retenir. Gardez votre argent car, vous le savez maintenant, 
nous ne pouvons pas télécharger des données dans le cer-
veau comme dans Matrix. Il faut être conscient pour sollici-
ter toutes les ressources nécessaires à un bon encodage et 
unebonnerétention.

Dans a foulée, revenons sur une idée reçue assez tenace. 
Non, manger du poisson ne va pas forcément vous doter 
d’une meilleure mémoire ! Ce neuromythe prend racine 

dansd’anciennesvérités,cor-
rigées depuis par a science. 
Tout d’abord il faut consi-
dérer le fait que le poisson 
contient beaucoup de phos-
phore (environ 150 mg pour 
100 g de poisson) et que le 
phosphore se retrouve dans 
les phospholipides qui for-
ment a membrane des cel-
lules des neurones. Mais – car 
il y a un « mais » –, même si 
le phosphore reste important 
pour le cerveau, il n’a pas de 

réel impact sur les phospholipides ou sur votre mémoire 1. 
Ajoutez à cea le fait que le fromage, les œufs et d’autres ali-
ments encore ont une teneur en phosphore bien meilleure 

1. Theodore L. Sourkes, « Social and medical origins of neurochemistry », 
Progress in Neuro-Psychopharmacology and Biological Psychiatry,2004, 
Vol. 28, no 5,pp. 885-890.

«  Non, manger  «  Non, manger  
du poisson ne va du poisson ne va 
pas forcÉment pas forcÉment 
vous doter vous doter 
d’une meilleure d’une meilleure 
mÉmoire ! »mÉmoire ! »

106 La vie de nos souvenirs, entre émotions et oubli







 

      

que le poisson et vous constaterez que c’est bien une 
légende urbaine. Pour autant, certains poissons sont sources 
de beaucoup de bénéfices pour votre cerveau (et donc votre 
mémoire). Michel y reviendra plus tard et vous verrez que ce 
n’est pas a teneur en phosphore qui nous importe.

Autre idée reçue : a mémoire pourrait être saturée, pleine. 
Alors là, c’est plus délicat puisque c’est un peu oui et beau-
coup non. Un peu oui, puisque nous l’avons vu au début de cet 
ouvrage, votre mémoire à court terme est limitée. Beaucoup 
non, car votre mémoire à long terme ne peut pas être satu-
rée puisque votre cerveau peut créer des connexions (et 
donc des souvenirs ou des idées) jusqu’à l’infini.

Merci Fabien. Revenons à nos répétitions. Répéter régu-
lièrement les informations à retenir, bien dormir et le plus 
longtemps possible, rêvasser entre deux apprentissages, 
voilà les secrets d’un stockage réussi. Au bout d’une ving-
taine de jours 1, le souvenir devient indépendant de l’hip-
pocampe. Devenu « inactif », il est alors stocké dans une 
mémoire à long terme. Comme nous l’avons vu dans le tout 
premier chapitre de ce livre, nous en possédons quatre.
La mémoire épisodique stocke les moments marquants de 
notre vie, la mémoire sémantique nos connaissances. La 
frontière entre ces deux mémoires conscientes est poreuse. 
Si des souvenirsépisodiques se répètent, ils s’agrègent 
etsetransformentenconnaissancesindépendantesdu 
contexte initial – on dit alors qu’ils se sémantisent. Dans 
l’autre sens, pour comprendre et créer un souvenir épi-
sodique, votre cortex préfrontal s’appuie sur vos connais-
sances, de vous ou du monde, stockées dans votre mémoire 
sémantique. Le stockage a aussi lieu vers les mémoires non 
conscientes. La mémoire procédurale pour les apprentis-
sages moteurs, quand les enfants apprennent à marcher 
par exemple. La mémoire perceptive pour les sensations 

1. Robert Jaffard, Mémoire et oubli, in Francis Eustache, et al., op. cit.
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durables, souvent liées à 
la mémoire épisodique. 
J’introduisaiscettenotion 
au début du livre, la voici 
plus claire à présent : nos 
mémoires interagissent 
entre elles et ce sont les 
principes que Fabien 
exploitedanssesastuces.
Une fois stocké, le souvenir 
est enregistré sous forme 
d’un réseau aux connexions 
assez solides. Comme un 
fichier dans votre ordina-

teur, il est bien là, rangé quelque part. Le tout est de pou-
voir le retrouver au moment où l’on en a besoin !

La récupération : trouver le bon indiceLa récupération : trouver le bon indice

Se rappeler quelque chose au bon moment n’est possible 
que si les précédentes phases, encodage et stockage, se 
sont déroulées sans accroc. Si la mémoire pouvait parler, 
elle nous dirait : « J’adore quand un plan se déroule sans 
accroc, ah ah ah. » Qui, parmi les plus de quarante ans, se 
souvient de cette réplique culte ?
On peut se rappeler quelque chose de façon involontaire, 
quand un indice (un des fils de la toile du souvenir) fait tilt. 
Toute la toile tintinnabule alors et peu à peu, le reste du 
souvenir ressurgit des limbes. C’est ce qu’il vient de m’ar-
river à l’instant. En écrivant « se dérouler sans accroc » 
m’estrevenuebrusquementcetterépliqueentendueplu-
sieurs fois à la fin des épisodes de L’Agence tous risques 
et rarement ailleurs. Je n’ai pas d’éléments de contexte 
(quand c’était et où j’étais exactement). En effet, j’ai dû voir 
plusieurs fois cette scène et, comme tout événement qui se 
répète, il s’est peu à peu sémantisé. Je connais la réplique, 

«  Si des souvenirs «  Si des souvenirs 
Épisodiques se Épisodiques se 
rÉpÈtent, ils rÉpÈtent, ils 
s’agrÈgent et se s’agrÈgent et se 
transforment en transforment en 
connaissances connaissances 
indÉpendantes indÉpendantes 
du contexte du contexte 
initialinitial.. » »
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mais plus le contexte initial. Il était donc stocké dans ma 
mémoire sémantique, celle de mes savoirs. Chacun ses 
références !
Pour les plus littéraires, c’est ce que décrit Marcel Proust 
dans Du côté de chez Swann. En portant à sa bouche une 
cuillère de thé contenant quelques miettes de madeleine, 
le narrateur ressent brusquement une joie intense, sans 
en comprendre immédiatement la cause. Ici, l’odeur et le 
goût font office de puissants indices sensoriels. Le souve-
nir étant très riche en émotions, ce sont elles qui ressur-
gissent en premier. Rappelez-vous les bulbes olfactifs dans 
le système limbique, si proches de l’amygdale et l’hippo-
campe. Plus tard, en tirant sur ce fil, il récupérera le reste 
du souvenir : des moments heureux passés chez sa tante. 
Encore une fois, vous noterez l’extraordinaire pouvoir des 
émotions sur la récupération d’un souvenir épisodique.
Ces explications scientifiques servent à mieux comprendre 
pourquoi il est important d’apprendre dans des contextes 
riches, variés. Vous pouvez d’ailleurs essayer de récupérer 
volontairement une information que vous avez mémorisée. 
Vous venez probablement de le faire lorsque Michel vous a 
demandé d’où provenait cette réplique. Votre cortex pré-
frontal droit cette fois – puisque Michel nous a expliqué que 
le gauche était plutôt impliqué dans l’encodage – a activé 
ses réseaux pour essayer de remonter le fil à partir des deux 
indices donnés : a citation et l’époque. Si vous n’avez jamais 
regardé cette série des années 1980, alors votre cerveau n’a 
rien trouvé, les indices ne vous ont rien rappelé, c’est normal. 
En revanche, si cea vous a vaguement paru familier, vous 
avez peut-être développé plusieurs stratégies pour retrou-
ver l’origine de cette phrase dans votre mémoire : vous avez 
associé « un pan » et « sans accroc », puis c’est peut-être 
l’image d’un type souriant à pleines dents, cigare à a main, 
dans un van... ah oui, le van de L’Agence tous risques... Mais 
c’est… bien sûr !
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Bon Dieu ! Mais c’est... bien sûr ! Si vous avez plus de 
soixante ans, cette réplique-là vous rappelle sûrement une 
autre série, mais je vous laisse chercher tout seul ! Même 
Fabien ne peut pas s’en souvenir…
Ces exemples éclairent l’importance des deux premières 
étapes : si un souvenir est bien encodé (car chargé émo-
tionnellement ou associé à des connaissances), puis bien 
stocké (beaucoup de répétitions et de sommeil), il sera 
bien récupéré au moment voulu. Une fois rappelé, le sou-
venir redevient « actif ». Pour le ranger de nouveau dans 
le disque dur de vos mémoires, il faut le réencoder et res-
tocker. Sauf que pendant sa réactivation, comme un docu-
ment Word que vous avez rouvert, vous l’avez peut-être 
modifié. Quand vous le réenregistrez, il n’est plus exac-
tement comme la première fois. Les modifications ont été 
intégrées,indissociablesdudocumentoriginal.
C’est d’ailleurs ce qu’il se passe quand vous racontez souvent 
une histoire qui vous est arrivée. Votre version actuelle est 
sincère (dans le sens où vous ne cherchez pas à mentir) mais 
elle n’est plus tout à fait vraie non plus.

Quand vous racontez cette histoire amusante ou intéressante 
qui vous est arrivée, vous souhaitez inconsciemment garder 
l’attention des personnes qui vous écoutent. Vous allez donc 
faire des raccourcis, quelques bagues peut-être, occulter 
certains éléments et réécrire les dialogues en fonction du 
temps que vous avez pour raconter. Néanmoins, comme 
l’expliquait Michel, c’est cette version qui va être enregistrée 
de nouveau. Comme un spectacle qui se construit, à chaque 
fois que vous allez raconter l’histoire, vous allez l’améliorer 
jusqu’à avoir parfois de grandes différences avec l’originale.

110 La vie de nos souvenirs, entre émotions et oubli







 

      

Reconsolidation : la malléabilité de nos souvenirsReconsolidation : la malléabilité de nos souvenirs

Quand on se rappelle un souvenir, quand on le fait remon-ter à la surface, on réactive la trace mnésique. L’électricité circule de nouveau dans le réseau de neurones, c’est comme ça que notre cerveau « lit » le souvenir, le décode. Le hic, c’est que le souvenir – du passé donc – devient poreux à ce qu’on vit au moment où on s’en rappelle – le présent. Si vous êtes très joyeux au moment où vous vous souve-nez du souvenir, l’amygdale est activée, elle active l’hip-pocampe, et cette émotion positive se lie au souvenir. Le tout sera réencodé puis reconsolidé, avec l’émotion joyeuse incluse. Plus tard, il sera impossible de savoir si cette joie a été ajoutée a posteriori ou si elle était déjà présente lors de l’événementinitial.
Il se passe évidemment la même chose si vous êtes déprimé : vous teintez tous vos souvenirs en noir, même ceux qui étaient joyeux à l’origine. C’est pour cela par exemple qu’au moment d’une rupture difficile, on a ten-dance à se refaire le film de notre relation par le prisme de notre émotion du moment. Si on déteste l’autre, si on est en colère, en se remémorant les souvenirs de couple, on y associera des émotions négatives. Et vous connaissez maintenant le pouvoir de nos émotions sur notre mémoire ! Lors du stockage les nuits suivantes, notre cerveau optera pour la consolidation des détails désagréables et effacera progressivement les agréables. À force de rumination, il pourrait effectivement ne plus rien rester de positif dans votre mémoire. Comment ai-je pu aimer cet homme ? Votre ex-conjoint et votre entourage ont sûrement des souve-nirs différents des mêmes épisodes. Eux se rappellent des moments heureux ! L’inverse est vrai aussi. On vient de se faire quitter et on est encore éperdument amoureux : tous les souvenirs se teintent en rose. C’était la femme de votre vie et tout était formidable ! En êtes-vous certain ? Demandez à vos proches de vous rafraîchir la mémoire !
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Même chose avec les souvenirs de famille ou entre amis, comme votre soirée, tiens. À force d’entendre et de répéter que c’était trop bien, de raconter l’histoire en gonflant cer-taines parties, en ajoutant certains détails et en omettant d’autres aspects, on transforme peu à peu le souvenir ini-tial. Un témoin plus neutre ou qui a mal vécu cette soirée vous contredira sûrement. La mémoire est donc hautement subjective. Elle n’imprime pas la réalité brute des faits, mais notre propre perception des événements, teintée par nos émotions du moment. Puis notre souvenir varie au fil des rappels et des reconsoli-dations, certaines parties étant amplifiées, d’autres oubliéesoutransformées. Notre mémoire est donc extrêmementmalléable,bien loin de l’image d’Épinal d’une mémoire immuable qui gra-verait nos souvenirs dans le marbre.
Un autre exemple. Pourquoi les policiers et les juges ne considèrentpaslestémoins visuels d’une fiabilité abso-lue ? Parce qu’on peut se créer des faux souvenirs. Vous assistez à un méfait. La nuit d’après, et les sui-vantes, vous consolidez la scène. Une semaine plus tard, vous ouvrez le journal et voyez la photo du suspect numéro 1. Du coup, vous repensez à la scène, vous réactivez ce souvenir, tout en lisant le journal qui retrace les faits connus à ce jour et en regardant la photo. Il est alors pos-sible que vous réencodiez votre souvenir avec des détails lus dans l’article et la photo du suspect. Les nuits sui-vantes, tout cela se consolide et ne forme plus qu’un seul 

«  La mÉmoire «  La mÉmoire 
est hautement est hautement 
subjectivesubjective..  
Elle n’imprime pas  Elle n’imprime pas  
la rÉalitÉ brute  la rÉalitÉ brute  
des faits, mais des faits, mais 
notre propre notre propre 
perception des perception des 
ÉvÈnements, ÉvÈnements, 
teintÉe par nos teintÉe par nos 
Émotions du Émotions du 
momentmoment.. » »
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et même souvenir. Vous êtes absolument sûr d’avoir vu le 
suspect commettre le forfait et vous pouvez même racon-
ter en toute bonne foi des détails auxquels vous n’avez pas 
assisté.
Il est donc possible de créer de faux souvenirs. D’autant 
que notre cerveau ne les distingue pas des vrais. Il est de 
plus très sensible à la suggestion et il a horreur du vide. 
Quand des infos lui manquent, il les invente pour boucher 
les trous, en se basant sur des connaissances ou croyances 
déjà acquises. Lisez pr xmpl un txt avc ds lttrs ou des 
manqunts, vtre crveau ls cmpltera autmtiqment. Notre 
cerveau et notre mémoire sont donc facilement manipu-
lables par autrui. Nous sommes particulièrement sensibles 
à la suggestion lorsque nous sommes sous hypnose, sou-
mis à une pression sociale (lors d’un interrogatoire par 
exemple) ou fragilisés par le manque de sommeil, mais pas 
seulement.Aveclesbonnestechniques,noussommestous 
manipulables ! N’est-ce pas Fabien ?
Oh que oui. C’est d’ailleurs quelque chose que les menta-
listes et les magiciens exploitent, nous appelons ça « a 
parenthèse d’oubli ». Si, lors d’un numéro, votre attention n’a 
pas identifié l’importance d’un geste, alors il me suffira de 
vous parler quelques secondes en vous regardant dans les 
yeux pour que vous ne vous souveniez pas de l’importance 
demesgestes.
À l’inverse, il est arrivé que l’on me raconte l’un de mes 
numéros de spectacle… en surévaluant complètement ce 
que j’avais fait ! Le temps avait fait son travail et, à force de 
raconter joyeusement sa soirée, mon spectateur avait com-
plètement embelli mon numéro. Mettons-nous d’accord 
quand même… le spectacle était bon ! Mais à l’écouter, j’avais 
les pouvoirs de Charles Xavier dans les X-Men (oui Michel, 
chacun ses références… je n’ai pas trouvé de personnages 
simiaires dans L’Agence tous risques).
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Hé oh, Fabien ! Je connais aussi les X-Men !

Mais saviez-vous qu’il existe des faux souvenirs construits 
de toutes pièces ? Un peu comme mon histoire d’an-
niversaire au début de l’ouvrage. On appelle cea des 
pseudo-mémoires ou des illusions mnésiques. Ces 
reconstructions sont généralement composées d’une 
multitude de détails, de souvenirs des sens, qui les 
rendentd’autantpluscrédibles.
Les travaux de a psychologue Elizabeth Loftus, psychologue 
cognitiviste américaine, ont démontré qu’il était possible 
d’impanter un souvenir dans a mémoire d’une personne ou 

d’un groupe de personnes. Cette 
action s’appelle l’interférence 
rétroactive. Théorisé depuis 
1930, ce processus explique 
qu’un souvenir A stocké dans 
votre mémoire peut être per-
turbé et modifié par les souve-
nirs B et C.
Il y a quelques années, le men-
taliste angais Derren Brown a 
réalisé une expérience sociolo-
gique sur un vilage entier 1. Il y 
a dans ce vilage a statue d’un 
chien, connue ou pas des habi-

tants. Derren Brown veut leur impanter le souvenir selon 
lequel une légende est associée à cette statue : tapoter 
a tête du chien porterait chance. Il envoie une équipe 
de journalistes, crédibles, armés de caméras, pour poser 
des questions aux habitants sur cette légende du chien 
qui porterait chance. Évidemment, personne ne connaît 
vraiment cette légende et les détails de cette statue… 
puisque c’est faux. Trois semaines plus tard, l’équipe est 

1. www.youtube.com/watch?v=RuRGzZAk7S4

« Il [est] possible « Il [est] possible 
d’implanter un d’implanter un 
souvenir dans souvenir dans 
la mÉmoire la mÉmoire 
d’une personne d’une personne 
ou d’un groupe ou d’un groupe 
de personnede personne.. » »
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envoyée de nouveau sur pace pour interviewer les habi-
tants… beaucoup plus loquaces ! Des détails sont donnés 
sur a façon de s’y prendre pour avoir de a chance, l’ori-
gine de a statue, les personnes à qui elle a porté chance ! 
Vous pouvez même découvrir le témoignage d’un homme 
qui raconte, en toute sincérité, comment sa grand-mère 
lui contait cette histoire lorsqu’il était enfant…

Les recherches en psychologie sur a question des faux 
souvenirs sont d’une importance majeure pour com-
prendre comment recueillir des témoignages dans les 
affaires criminelles sans en altérer involontairement a 
qualité.

Dans cette première partie sur les émotions, nous avons 
vu comment elles influencent nos souvenirs tout au long 
de leur cycle de vie : encodage, stockage, récupération et 
reconsolidation. La plupart du temps, elles facilitent la 
mémorisation et l’apprentissage, mais dans certains cas 
extrêmes, elles ont l’effet inverse et perturbent grave-
mentnotremémoire.
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QUAND  
LES ÉMOTIONS 
FONT DÉRAILLER 
LA MÉMOIRE

Les souvenirs flash, entre mémoires  Les souvenirs flash, entre mémoires  
individuelle et collectiveindividuelle et collective

Il nous arrive à tous d’avoir des souvenirs extrême-
ment détaillés, que nous n’oublierons jamais, d’événe-

ments publics traumatisants. Par exemple, les attentats du 
11 septembre 2001 à New York ou du 13 novembre 2015 à 
Paris. Pour les plus âgés d’entre nous, plus de 20 ans après 
la destruction des tours jumelles, nous nous souvenons 
encore précisément de l’endroit où nous étions et de ce que 
nous faisions à ce moment-là. Quand nous n’avons pas été 
directement touchés par un attentat, s’en souvenir deux 
décennies plus tard comme si c’était hier, avec une foule 
de détails contextuels, est atypique. On parle de souvenirs 
flash 1.

1. Francis Eustache, « Comment le 11 septembre s’est imprimé dans nos 
mémoires », The Conversation France, [En ligne], https://theconversation.
com/comment-le-11-septembre-sest-imprime-dans-nos-memoires-167674, 
(publié le 10 septembre 2021).







 

      

Nous l’avons vu précédemment : plus une émotion est 
forte, plus l’amygdale s’active, plus elle stimule l’hippo-
campe, mieux il encode le souvenir. La surprise, le choc, 
l’identification aux victimes (cela aurait pu être nous ou 
nos proches), la peur d’un bouleversement (combien d’entre 
nous ont cru au déclenchement d’une nouvelle guerre 
mondiale en 2001 ?) provoquent une charge émotionnelle 
tellement forte que l’amygdale suractive l’hippocampe et 
le pousse au maximum de ses capacités. Il enregistre alors 
précisément les éléments contextuels : où l’on est, quand 
c’est, comment ça s’est passé. Dès l’encodage, la trace mné-
sique est solide. Elle sera de plus en plus renforcée dans 
les jours et semaines suivantes, car nous allons abondam-
mentenentendreparleretenparlernous-mêmes.Comme 
tous nos souvenirs épisodiques, celui-là peut aussi se 
transformer au fil du temps, mais il restera particulière-
mentvivace.
Si la plupart d’entre nous en reste au souvenir flash, cer-
tains témoins, et surtout certaines victimes, des attentats 
basculentdansletroubledestresspost-traumatique.

Le trouble de stress post-traumatique,  Le trouble de stress post-traumatique,  
une erreur d’encodageune erreur d’encodage
Jusqu’à présent, nous avons vu les effets « positifs » des 
émotions sur la mémoire : plus les émotions sont fortes, 
mieux on mémorise. Cela a tout de même une limite. Passé 
un certain seuil, nos émotions perturbent la mémorisa-
tion. Cela arrive lors d’un événement traumatique : atten-
tat, agression, accident, deuil ou toute situation vécue 
comme extrêmement violente. Cela peut aussi toucher les 
témoins impuissants de ce genre d’événements 1. Nous 
sommes alors dans le cadre du stress post-traumatique, 
largement étudié sur les soldats de retour d’un conflit 

1. Francis Eustache, Mémoire et émotions, in Francis Eustache, et al., op. cit.
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et, plus récemment, à la suite des vagues d’attentats. Les 
troubles de la mémoire qui lui sont associés sont très 
spécifiques.
Petit rappel. L’hippocampe encode les aspects contextuels 
d’un souvenir, comme la date et le lieu. Un souvenir traité 
par l’hippocampe est facilement récupérable de manière 
volontaire, pour peu qu’il ait été bien encodé puis stocké. 
De son côté, l’amygdale, siège de nos émotions, encode 
les aspects émotionnels et sensoriels d’un souvenir 1. Ils 
ne sont pas restituables volontairement 2. Comme pour la 
madeleine de Proust, ils surgissent brusquement lorsqu’un 
indicelesrappelle.
Les progrès de l’imagerie cérébrale ont permis aux cher-
cheurs de détailler ce qu’il se passe dans le cerveau en cas 
de trouble de stress post-traumatique. Sous le coup d’un 
choc émotionnel, l’amygdale se suractive et inhibe partiel-
lement les zones qui d’habitude tempèrent son expression. 
Les activités du cortex cingulaire antérieur 3– qui identi-
fie et évalue les émotions – et du cortex préfrontal – qui 
module l’activité de l’amygdale – baissent. Sans régula-
teurs, l’amygdale s’emballe. Son effet sur l’hippocampe 
s’inverse alors : elle l’inhibe partiellement. L’hippocampe, 
perturbé dans son fonctionnement, encode très mal les 
circonstances, de lieu et de temps.
La scène vécue est alors enregistrée de travers. D’un côté, 
perceptions et émotions sont « trop » encodées, prenant 
une place trop importante. De l’autre, le contexte est 
peu ou mal encodé. En temps normal, on se souvient du 
contexte dans lequel on a croisé un signal dangereux, par 
exemple le bruit d’une arme à feu pendant la guerre du 
Vietnam. Quand le signal est encodé sans son contexte 

1. Ibid.
2. Ibid.
3. Ibid.
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(de lieu – le Vietnam – et de temps – pendant la guerre), 
il fera réagir à chaque fois qu’il sera entendu, même hors 
contexte. Un tir entendu à la télévision dans son salon 
provoquera le même effet. Le moindre indice sensoriel 
– un bruit, une odeur, la vue d’un visage ou d’un objet – 
rappellealorsviolemmentletraumatismeinitial.
Mal encodé, le souvenir traumatique est mal stocké. Il ne 
passe pas par le processus de mémorisation qui finirait par 

le « digérer », par le 
mettre à distance en le 
rangeant dans le passé. 
Il reste coincé dans 
le présent, sans cesse 
rappelé et sans cesse 
revécu avec la même 
intensitéémotionnelle. 
La journée, ce sont des 
flash-back et la nuit, 
des cauchemars. Pour 
échapper à cet enfer, 
le cerveau adopte sou-
vent des comporte-
ments d’évitement  : 
d’un lieu, de certaines 
situations, mais aussi 

decertainespensées.Isolementsocial,insomnies,addiction, 
dépression, envies suicidaires, etc. Tout pour « oublier » ce 
traumatisme qui hante le quotidien.
Il est important de préciser que toutes les victimes d’agres-
sion, de violence, d’attentat ou d’accident ne développent 
pas de trouble de stress post-traumatique. Et parmi ces 
personnes, toutes ne le vivent pas de la même façon. Il 
peut intervenir tout de suite après le traumatisme ou des 
années plus tard et être plus ou moins prononcé.
Il est aussi important de savoir qu’aujourd’hui, il existe 
des méthodes efficaces pour se débarrasser des souvenirs 

«  Mal encodÉ, «  Mal encodÉ, 
le souvenir le souvenir 
traumatique est mal traumatique est mal 
stockÉstockÉ..Il ne passe Il ne passe 
pas par le processus pas par le processus 
de mÉmorisation de mÉmorisation 
qui nirait par  qui nirait par  
le « digÉrer »le « digÉrer ».. » »
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traumatiques. Un professionnel de la santé mentale, comme 
un psychiatre, vous guidera vers le traitement le mieux 
adapté à votre cas : psychothérapie, prise de médicaments, 
EMDR (Eye Movement Desensibilisation and Reprocessing, 
une thérapie qui repose sur le mouvement des yeux pendant 
que l’on se reconnecte à l’événement traumatisant), etc. Le 
principe sera souvent le même : rappeler le souvenir, faire 
baisser la charge émotionnelle (à l’aide d’un médicament ou 
d’une technique de relaxation), réencoder et restocker le sou-
venir avec la charge émotionnelle amoindrie, puis recom-
mencer ainsi jusqu’à transformer le souvenir traumatique 
en souvenir tout court. On ne l’oublie pas, mais on en souffre 
beaucoup moins au quotidien. Avec le temps, il finira peut-
être même par s’estomper.

Dans les cas moins douloureux que des souvenirs 
traumatiques, a programmation neurolinguistique 
(PNL) utilise également cette méthode appelée 
« recadrage ».

Afin d’être cair, a PNL n’est pas une science. Elle ne fait pas 
partie de a psychologie non plus. Elle véhicule beaucoup de 
neuromythes mais s’appuie parfois sur des éléments issus 
du monde scientifique : c’est le cas du recadrage.
Cette technique consiste à revivre mentalement le souvenir 
ou à le raconter en y ajoutant une distanciation (par exemple, 
en s’imaginant être extérieur à a scène) et en baissant a 
charge émotionnelle grâce à des questions pertinentes 
reliant vos émotions au souvenir. Pas de médicaments ici 
puisqu’ils ne sont utiles que dans le cadre de trauma.
Exemple : si vous avez l’impression que cette présentation 
que vous avez faite au bureau était nulle, que vous avez du 
mal à l’oublier, vous pourriez a revivre différemment, a 
penser différemment et vous poser des questions honnêtes 
telles que : « Était-elle nulle à ce point ? » (recadrage émo-
tionnel) ; « Toute a présentation était-elle ratée ? » (reca-
dragetemporel).
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En vous répondant, et en vous rejouant a scène avec un état 
émotionnel plus neutre, vous allez changer vos croyances 
erronées sur ce souvenir.

Dans des cas encore plus rares, le traumatisme est telle-
mentviolentquelesouvenirdisparaîtmomentanément 
pour protéger notre intégrité mentale. On parle d’amnésie 
traumatique.

L’amnésie traumatique : oublier pour se protégerL’amnésie traumatique : oublier pour se protéger
Nous sommes ici au dernier stade du choc émotionnel et de 
l’activationdel’amygdale.Elles’emballetellementqu’elle 
inhibe complètement l’hippocampe et coupe la communi-
cation avec le cortex préfrontal. Le souvenir traumatique 
est bien présent physiquement dans le cerveau, mal encodé 
comme on vient de le voir, mais notre conscience n’y a plus 
accès.

Cortex préfrontalCortex préfrontal

AmygdalesAmygdales

HippocampeHippocampe

L’AMNÉSIE TRAUMATIQUEL’AMNÉSIE TRAUMATIQUE
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Il s’agit d’un mécanisme dissociatif mis en place par le 
cerveau pour nous épargner les souffrances intolérables 
àla penséede cesouvenir.Dans les cas rapportés, il s’agit 
souvent de situations qui engendrent un stress intense : 
agressions sexuelles non verbalisées – pendant l’enfance 
par exemple –, violences subies – mais aussi émises, un 
agresseur pouvant aussi vivre 
une amnésie traumatique 1. Le 
souvenir peut ressurgir brus-
quement des décennies plus 
tard, la récupération étant 
déclenchée par un indice d’ap-
parence anodine, mais qui fait 
sens dans le souvenir enfoui. 
Encore mal connue et mal 
diagnostiquée,l’amnésietrau-
matique garde de nombreuses 
zonesd’ombre.
Si l’amnésie traumatique 
est le point d’orgue de la 
dynamique entre mémoire 
et oubli, au quotidien ces 
deux-là sont bien plus com-
plémentaires qu’il n’y paraît. Vrais ou faux oublis, ils 
jalonnent, comme les émotions, toutes les étapes de la 
mémorisation.

1. Catherine Thomas-Antérion, Mémoire et émotions, in Francis Eustache,  
et al., op. cit.

«  Vrais ou faux  «  Vrais ou faux  
oublis,  oublis,  
ils jalonnent, ils jalonnent, 
comme  comme  
les Émotions,  les Émotions,  
toutes  toutes  
les Étapes  les Étapes  
de la de la 
mÉmorisationmÉmorisation.. » »

Quand les émotions font dérailler a mémoire 123







 

      







 

        

Oublier, un mécanisme vital 125

OUBLIER,  
UN MÉCANISME 
VITAL

Pour bien mémoriser, il faut bien oublierPour bien mémoriser, il faut bien oublier

Il y a plusieurs types d’oublis. Ils interviennent tout 
au long du processus de mémorisation. C’est simple, 

l’un ne va pas sans l’autre : il faut oublier pour mémoriser !
Le premier « oubli » majeur est celui de votre mémoire per-
ceptive fugace. Bombardé en permanence de milliers d’in-
formations, notre cerveau ne retient que celles qui sont 
potentiellement importantes. Comme tout mammifère, 
notre survie dépend, entre autres, 
de la captation des signaux de dan-
ger (un prédateur assoiffé de sang 
qui jaillit des bois ou une voiture 
échappée de Fast and Furiousqui 
surgit alors que vous traversez pai-
siblement la rue, baguette sous le 
bras et béret sur la tête). Or, si nous 
devions retenir indifféremment 
tous les signaux qui nous entourent, comme la présence 
de chaque brin d’herbe de la prairie ou de chaque pavé de 
la chaussée, les signaux importants seraient noyés dans la 
masse. Séparer le bon grain de l’ivraie, hiérarchiser les infos 
et n’alerter le cerveau que lorsque c’est nécessaire, voilà le 
rôle capital de ce premier oubli sélectif.

«  il faut «  il faut 
oublier pour oublier pour 
mÉmoriser ! »mÉmoriser ! »







 

      

Deuxième oubli – et deuxième tri – au moment de l’en-codage. Nous l’avons vu, l’hippocampe, le physio du club des mémoires, ne sélectionne qu’une partie des informa-tions, encore une fois, celles qui lui semblent les plus perti-nentes. Il « oublie » le reste. Cette idée de ne conserver que l’essentiel pour se débarrasser du superflu est primordiale. Notre cerveau est comme un disque dur, il a des ressources limitées. Mieux vaut éviter de le saturer avec des données qui ne serviront probablement jamais, au risque de le faire buguer. Pas la peine donc de vous rappeler tous les jours du trajet exact que vous avez pris pour aller à la boulangerie ni de la conversation détaillée avec la personne qui vous a démarché au téléphone (non, vous n’aviez pas besoin de doublevitrage).
À cette étape, un défaut d’attention ou d’émotion – indis-pensables à un bon encodage – peut aussi vous faire « oublier » quelque chose. Si vous écoutez d’une oreille distraite, un œil rivé sur les résultats du match, votre belle-mère qui vous raconte une histoire soporifique, il n’y a pas de mystère : vous n’allez rien ou mal enregis-trer ! Plus tard, vous vous direz : « J’ai oublié ce qu’elle m’a raconté, mince ! » Ou pas. Plus qu’oublié, son propos n’aura toutsimplementjamaisétéencodé.Iln’auralittéralement laissé aucune trace dans votre cerveau ou alors trop par-cellaire. Pas la peine de vous creuser les méninges pour essayer de vous rappeler ce qu’elle vous a dit à propos des vacances, une info non encodée ne sera pas stockée, donc jamaisrécupérable.
La troisième phase d’oubli a lieu pendant le stockage. La nuit, votre cerveau opère un nouveau tri dans les traces mnésiques de la journée : il consolide celles qui sont utiles et efface les autres. Au fil du temps, les souvenirs qui ne sont pas réactivés régulièrement s’estompent. Autre cas : quandvossouvenirsépisodiquessesémantisent, les aspects contextuels (les dates et lieux de votre cours de maths ou de gym) disparaissent pour ne garder que l’es-sentiel : le savoir ou le savoir-faire en question (le théorème 
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de Thalès ou le double flip arrière, lucky you !). Le stockage 
peut être perturbé par un manque de sommeil. Vous aviez 
bien révisé vos cours – bien encodé l’info –, mais après 
quelques nuits trop courtes, voire blanches, il n’en reste 
plus grand-chose. Vous avez « oublié » ce que vous aviez 
appris. Dans ce cas précis, vous ne l’avez pas correctement 
stocké dans votre mémoire à long terme. Un souvenir pas 
ou mal stocké ne sera pas non plus récupérable.
Vient enfin la dernière phase, celle de la récupération. Et 
avec, un autre type d’oubli. On a vu que notre mémoire 
fonctionnait par association. Il suffit de lui donner un 
indice – un fil à tirer – pour que les autres éléments du 
souvenir ressurgissent avec lui. Si, par exemple, vous avez 
correctement encodé l’information : « J’ai rendez-vous 
chez le dentiste mardi 15 à 11 h », puis que vous avez bien 
dormi ou répété cette info, quand votre cerveau prendra 
conscience que c’est le mardi 15 – peut-être entendrez-vous 
la date à la radio ou la verrez-vous sur votre téléphone au 
réveil –, cet indice fera ressurgir le reste du souvenir : 
votre rendez-vous chez le dentiste à 11 h. Mais si vous 
n’entendez pas ou ne pensez pas à la date du jour, si vous 
êtes ce matin-là préoccupé par autre chose, un problème 
à résoudre ou même plongé dans un bon bouquin ou une 
bonne série, bref, si l’indice ne vous parvient pas à temps : 
vous « oubliez » le rendez-vous.

Permets-moi de t’interrompre le temps d’une astuce 
Michel. En parant de rendez-vous et d’agenda, j’ai 
une astuce qui va vous servir tous les jours, qui va 
vous faire gagner du temps et qui permet de garder 

son cerveau jeune !
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ASTUCE8
COMMENTMÉMORISERSONAGENDA ?
Grâce à cette technique, vous allez être en mesure de 
connaître vos pannings personnel ou professionnel 
pour a période de votre choix. Pour ma part, je m’en 
suis beaucoup servi pour maîtriser mes itinéraires 
de tournée de spectacles et de conférences pour 
n’importe quel mois de l’année active.
Évidemment, je pars du prérequis que vous pos-
sédez déjà un agenda, papier ou numérique, et que 
vous êtes organisé. Pour l’imprimer dans votre tête, 
il faut déjà qu’il existe. Vous allez avoir le choix entre 
3 durées d’informations à retenir : le panning de 
votre journée (idéal pour commencer), le panning 
de votre semaine (pratique et bien pour travailler 
ses capacités de mémorisation), le panning de 
votre année (idéal pour faire votre petit intéressant 
lors d’un dîner).
Dans les trois cas, nous allons mixer ensemble votre 
paais mental, ou un que vous construirez pour 
l’occasion, avec des histoires mentales et a technique 
de a table de rappel (que nous verrons plus en détail 
dans l’astuce 11).
1. L’agenda de votre journée
Je vous recommande de le faire à l’un des deux 
extrêmes de votre journée : soit le soir, juste avant 
d’aller vous coucher, soit le matin en vous levant (sous 
réserve que vous ayez prévu assez de temps pour 
garder votre attention).
Vous devez regarder votre agenda, noter mentalement 
les points-clés et construire une histoire mentale 
amusante, a plus loufoque possible, dans le but 
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de stimuler vos émotions positives. Pour retenir les 
heures, vous pourrez utiliser les associations d’idées 
ou – plus tard – l’astuce 11.

Prenons un exemple :

9 h : Cours de conversation d’angais 
Écriture du livre 
13 h : Déjeuner avec Michel 
Poster le courrier 
16 h : RDV avec l’équipe pour le spectacle 
20 h : RDV téléphonique pour le livre

Je vais imaginer a chose suivante :

La reine d’Angleterre (cours d’angais) reçoit des jets 
d’œufs (œuf me fait penser à 9, 9 h) sur sa robe. Elle 
s’essuie en arrachant les pages d’un livre (écrire le livre). 
La couverture du livre est une photo de Michel sur le 
port de Marseille (Marseille me fait penser à 13, 13 h). La 
couverture se détache et se plie pour se transformer 
en avion en papier jaune (comme celui de a poste, 
passer à a poste). L’avion se pose sur un camion du 
Samu (le Samu me fait penser à 15, 15 h). En regardant 
de plus près, c’est Diablo, mon régisseur de spectacle 
(RDV équipe pour le spectacle) qui conduit le camion 
(Diablo habite en Charente, donc je vais penser à 16, 
16 h). Le camion repart et Diablo se met à boire du vin 
en conduisant (vin me fait penser à 20, 20 h) pendant 
que des infirmiers à l’arrière tentent de réanimer un 
livre géant (RDV pour le livre).

Aujourd’hui, je suis rodé. Il me faut à peine 
quelques minutes pour imaginer ce genre d’histoire 
spontanément. Je ne cherche pas à a retenir, je 
l’imagine avec attention et je a retiens. Si des choses 
se modifient, s’ajoutent ou s’annulent, il me suffit alors 
de modifier mon scénario en conséquence.
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Pour vos premières fois, il vous faudra certainement 
5 bonnes minutes. Prenez le temps et plus vous le 
ferez, plus vous développerez un automatisme créatif.

2. L’agenda de votre semaine

Vous venez de réussir à retenir votre journée avec 
une petite histoire amusante, moyennant quelques 
minutes. Logiquement, il suffit de faire cet exercice 
6 fois de plus et vous aurez une semaine entière dans 
votre tête ! C’est ce que vous allez faire en utilisant 
l’astuce 4, le paais mental. S’il ne comporte qu’une 
seule pièce, je vous recommande d’en imaginer un 
avec 7 pièces ou, a minima, plusieurs pièces où vous 
pourrez trouver 7 spots bien distincts.

Imaginez ensuite une histoire qui correspond à 
votre agenda pour chaque jour de a semaine. Faites 
correspondre ces histoires avec les spots. Si je reprends 
l’exemple précédent, je commencerai par imaginer a 
reine d’Angleterre en train de rentrer dans ma chambre 
(si mon premier spot est l’entrée de ma chambre) !

Vous pourrez facilement modifier vos histoires au fur 
et à mesure des nouveaux impératifs de votre semaine, 
ou selon les modifications de votre agenda.

Dernier point, très utile, choisissez une image 
unique qui va vous servir de symbole. Un objet 
symbolique qui voudra dire que vous n’avez rien 
de prévu ce jour-là. Pacez-le mentalement sur les 
spots des jours où vous n’avez pas de rendez-vous 
et lorsque vous irez dans votre paais mental, vous 
aurez a certitude de n’avoir rien oublié et qu’il 
s’agit bien d’une journée libre.
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3. L’agenda de votre année

Alors là, attention, on rentre dans a performance. Ne 
vous sentez pas obligé de le faire. Je l’explique pour les 
plus motivés d’entre vous mais également pour être 
exhaustif.
Imaginez un paais mental avec 12 spots bien identifiés. 
Utilisez un paais consacré à cea, impossible de s’en 
servir pour autre chose durant l’année. Évidemment, 
vous n’allez pas rentrer l’agenda de chacune de vos 
journées, puisque ce serait très encombré, un peu 
inutile et qu’il y a de fortes chances pour que votre 
agenda soit vierge pour le mercredi dans huit mois !
Dans ce paais, vous allez pacer des anniversaires, 
des dépacements, des faits marquants, des mariages, 
etc. Pour ma part, j’y ai pacé mes dates de tournée 
pendant des années pour savoir si j’étais chez moi ou, 
le cas échéant, dans quelle ville.
Exemple : l’anniversaire de Baptiste est le 21 octobre. 
Je vais à a 10e étape de mon paais mental, en 
l’occurrence c’est mon dixième logement car depuis 
le début de ma vie, j’ai vécu à 12 endroits différents 
(c’était donc pratique). Sans ordre précis, je dépose lors 
de ma baade mentale dans cet appartement tout ce 
qui est en rapport avec octobre… Et je retrouve mon 
ami Baptiste dans a baignoire, en train de regarder 
flotter un gâteau sur lequel salome un minitrain entre 
les bougies… Soit Octobre - Baptiste - Anniversaire - 21.

C’est là que je sais que vous vous dites : « Mais pourquoi 
un train ? » Vous le saurez dans l’astuce 11… Une astuce 
puissante pour retenir les chiffres et les nombres.

Oublier, un mécanisme vital 131







 

        

Et puisque Michel était en train de vous parler des oublis, 
je vais vous donner une autre astuce plus légère à mettre 
en pace. Vous vous souvenez de cette jungle que j’évoquais 
il y a quelques chapitres ? Si le chemin peut être altéré par 
a repousse des végétaux, les lieux dans a jungle n’ont pas 

disparu pour autant. 
Il devient juste plus 
compliqué, plusabo-
rieux, de retrouver a 
route pour y accéder.

La fonction première 
de mes astuces est 
de baliser ce chemin. 
Un peu comme si je 
déposais des fam-
beaux tout au long du 
parcours et un pan-
neau qui clignote sur 
le point de départ. 
Tout ce que vous met-
trez en pace vous 

aidera à retrouver l’itinéraire jusqu’à votre souvenir, qu’il soit 
épisodique ou sémantique. C’est le principe de a pelote de 
aine, si vous pouvez trouver le bon bout, alors vous pourrez 
ensuite a dérouler plus facilement.

ASTUCE 9
COMMENTSESOUVENIRDEFAIRE 
QUELQUECHOSE ?

Imaginiez-vous que vous pouviez volontairement 
programmer un rappel dans votre mémoire ? C’est 
pourtant le cas. Comme si vous le faisiez avec une 
application sur votre smartphone, mais directement 
dans votre esprit. Ces techniques sont pratiques pour 
se rappeler que vous devez vous souvenir de quelque 

«  [Toutes les astuces] «  [Toutes les astuces] 
que vous mettrez en que vous mettrez en 
place vous aideront  place vous aideront  
À retrouver À retrouver 
l’itinÉraire jusqu’À l’itinÉraire jusqu’À 
votre souvenir,  votre souvenir,  
qu’il soit Épisodique qu’il soit Épisodique 
ou sÉmantiqueou sÉmantique.. » »
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chose mais, comme le rapeltou dans Harry Potter, 
encore faut-il se rappeler ce à quoi vous deviez penser !

Vous allez pouvoir vous programmer un rappel simple, 
unique, ponctuel. Mais aussi une alerte récurrente, qui 
viendra plusieurs fois titiller votre conscience au bon 
moment.

Dans les deux cas, ces rappels ne fonctionnent qu’à 
une seule condition : que vous soyez dans le moment 
présent. C’est-à-dire que vous portiez votre attention 
sur ce qui se passe autour de vous. Car ces deux rappels 
sont liés à votre environnement et en l’ignorant, vous 
parasitez l’apparition du rappel. C’est de a pure 
attention, celle que nous avons déjà évoquée.

1. Programmer un rappel unique

Comme son nom l’indique, ce rappel ne doit être 
activé qu’une seule fois. Pour cea, nous allons partir du 
principe que vous n’êtes pas attentif à tout ce qui est 
normal dans votre quotidien. Pour activer votre rappel, 
nous allons volontairement créer une rupture de cette 
normalité !

Choisissez un élément fort qui va servir de déclencheur. 
Ça peut être un objet, un lieu, une personne. Il doit 
être adapté à ce que vous allez faire. Par exemple, 
imaginons que vous deviez absolument ramener du 
pain en rentrant du bureau. Cet élément doit être 
activable entre votre départ du bureau et votre arrivée 
chez vous : vos clés de voiture feront très bien l’affaire !

Modifiez votre élément pour créer une anomalie qui 
va activer votre attention, vous raccrocher au moment 
présent et donc vous rappeler pourquoi vous aviez mis 
cea en pace. Pour les clés, si vous les rangez toujours 
dans votre poche de pantalon, alors pacez les clés 
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dans votre manteau. Le simple fait de les chercher dans 
votre pantalon (par habitude) et de ne pas les trouver 
(l’anomalie) vous rappellera d’aller acheter du pain !
Une anomalie qui fonctionne très bien à notre 
époque est de changer temporairement le code 
de déverrouilage de son téléphone portable. Vous 
préférerez peut-être changer simplement de fond 
d’écran pour a journée.
Comprenez que tout dépend du moment où vous 
voulez que votre rappel s’active. Vous pouvez 
également changer un objet très utile de pace, ou 
dévisser l’ampoule de a pièce où vous allez rentrer 
en ayant quelque chose à faire. Dans les exemples 
que j’ai utilisés et qui fonctionnent bien, il y a le fait 
de changer sa montre de poignet, d’enlever les piles 
de a télécommande de télévision, de dérégler le 
rétroviseur central de a voiture, de retourner à l’envers 
une manche de mon manteau en rentrant quelque 
part, etc.
2. Programmer une alerte récurrente

Évidemment, programmer un rappel récurrent va être 
plus long et son efficacité ne sera jamais opérationnelle 
à 100 %. Ce rappel dépendra de votre fatigue, de votre 
stress, de votre attention et du temps que vous aurez 
consacré à le créer. Néanmoins, une fois ancré, il devient 
une habitude… et c’est gagné ! Vous ne l’oublierez plus. 
Par exemple, vous n’oubliez pas de vous aver les dents 
le matin… il s’agit bien d’une habitude !
Les techniques se découpent en 5 étapes rapides, à 
réaliser au calme, dans un lieu où vous ne serez pas 
dérangé. La répétition étant l’amie de a mémoire, vous 
devrez le refaire au moins une fois par jour pendant 3 
à 7 jours d’affilée.
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Pour carifier les étapes, imaginons que vous vouliez 
vous souvenir d’acheter des fleurs à chaque fois que 
vous quittez votre travail (quelle charmante attention) !

 V1.  Asseyez-vous de manière confortable, au calme, 
téléphone coupé.

 V2. Pacez votre attention sur votre respiration 
durant deux minutes. Observez vos inspirations et 
vos expirations. Imaginez l’air qui rentre et sort de vos 
poumons. Vous allez vous reaxer et ralentir légèrement 
votre rythme cardiaque.

 V3. Visualisez a porte de votre bureau, que vous 
empruntez pour quitter votre travail. Voyez-a comme 
vous a voyez réellement lorsque vous partez. Imaginez 
votre main se posant sur a poignée (vous devez voir 
au travers de vos yeux et non comme un spectateur 
de a scène). Ressentez le contact de a poignée, sa 
température. Voyez votre bras, votre main, peut-être 
même pouvez-vous voir votre nez (constamment dans 
votre champ de vision, mais que vous oubliez… et je 
sais que vous êtes en train de vérifier en louchant un 
peu !).

 V4. Visualisez de nouveau a scène en imaginant 
que vous avez un bouquet de fleurs dans les mains. 
Choisissez les fleurs, les couleurs, leur odeur. Ouvrez 
de nouveau mentalement cette porte en intégrant 
ce bouquet qui va complexifier l’appui sur a poignée 
puisque votre main est encombrée.

 V5. Pour terminer, imaginez de nouveau a scène avec 
le bouquet et, en ouvrant a porte, vous voyez que 
vous êtes chez un fleuriste. Des fleurs partout… qui font 
n’importe quoi ! Elles chantent ! Comme dans le dessin 
animé Alice au pays des merveilles. Jouez ce scénario 
plusieurs fois.
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Vous voici armé pour programmer vos rappels 
personnels ! Les petits oublis de a vie quotidienne 
sont donc souvent dus à un manque d’attention, qu’il 
soit lié à une forme de stress ou, au contraire, à cause 
d’une forme de routine.

Heureusement que Fabien avait dit qu’il ne m’interrompait 
que pour une astuce ! Alors, autant mémoriser demande 
de l’attention et de la concentration, autant oublier se fait 

demanièreinconsciente. 
D’ailleurs, essayez d’ou-
blierconsciemmentquel-
que chose que vous avez 
déjà mémorisé : un nom, 
une image, un souvenir. 
Vous y arrivez ? Non, c’est 
quasiment impossible  ! 
Repensez au chemin dans 
la jungle, vous ne pou-
vez pas l’effacer d’une 
pensée magique : seul le 
temps ou alors un jardi-
nier de génie arriverait à 
lefairedisparaître. Une 

fois les opérations d’encodage et de stockage correctement 
effectuées, votre cerveau oublie peu, même si l’accès à cer-
tains souvenirs est parfois bloqué.
Lors de mes propres recherches, j’ai théorisé quelque chose 
que j’appelle a « Data Mémoire ». Pour moi, c’est une expli-
cation qui tend à nous faire comprendre le principe des 
connexions entre les souvenirs.

Lorsqu’un souvenir, ou une donnée, est déconnecté du 
système, il reste une trace accessible vous indiquant… 
qu’elle existe. Imaginez qu’une personne tienne un 
registre à jour servant à noter le nom des informations 
que vous avez en stock et leur empacement. L’encre 

«  Autant mÉmoriser «  Autant mÉmoriser 
demande de demande de 
l’attention et de l’attention et de 
la concentration, la concentration, 
autant oublier autant oublier 
se fait de maniÈre se fait de maniÈre 
inconscienteinconsciente.. » »
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utilisée pour spécifier l’empacement de a donnée s’ef-
face plus rapidement que l’encre utilisée pour noter le 
nomdesinformations.
On vous a peut-être déjà demandé le nom d’un acteur qui 
joue dans tel ou tel film. Et vous avez répondu : « Je l’ai plus… 
mais je le sais. » C’est a Data Mémoire. Vous savez que… 
vous le savez… mais vous ne le savez plus… Votre cerveau est 
quand même facétieux ! Capable de vous rappeler qu’il a 
l’information quelque part mais qu’il ne sait plus où. Si l’in-
formation vous revient – avec ou sans aide –, elle sera de 
nouveau accessible dans les jours qui suivent.
Pour conclure, le propre de la mémoire n’est pas de sau-
vegarder tous nos faits et gestes, ni tous nos souvenirs, 
qui resteraient alors figés dans 
notre cerveau ad vitam aeter-
nam. Notre mémoire n’est pas 
juste un album photo pous-
siéreux de notre vie depuis 
l’âge de 3 ans. Non, elle nous 
sert surtout à analyser, à syn-
thétiser (donc à supprimer le 
superflu pour ne conserver que 
l’essentiel), à confronter les informations présentes à nos 
connaissances passées pour nous projeter dans l’avenir ! 
En un mot : notre mémoire nous sert à APPRENDRE.
Et à créer ! À penser ! À un peu tout en fait… Notre cerveau a 
un fonctionnement basé sur a comparaison et l’association 
d’idées. Le contenu de a mémoire est donc a matière pre-
mière pour continuer d’apprendre mais aussi pour imaginer 
des solutions, prendre des décisions, avoir un avis et obtenir 
de nouvelles idées.
Les processus de mémorisation ne cessent d’osciller entre 
consolidation et oubli, altérant nos souvenirs, jour après jour. 
Mémoire et oubli sont bien les deux faces de la même pièce. 
D’ailleurs, ne rien oublier est une pathologie.

«  Notre mÉmoire «  Notre mÉmoire 
nous sert  nous sert  
À APPRENDREÀ APPRENDRE.. » »
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Ne rien oublier, l’enfer de l’hypermnésieNe rien oublier, l’enfer de l’hypermnésie
Vous rêvez de vous souvenir de tout ? Bon courage, c’est un enfer ! Sur le spectre des troubles de la mémoire, à l’opposé de l’amnésie et d’Alzheimer, existe une autre pathologie, tout aussi handicapante : l’hypermnésie autobiographique. Les cas sont extrêmement rares. Il n’y aurait que quelques dizaines de personnes touchées dans le monde. À la dif-férence des champions de la mémoire, qui travaillent leur mémoire (n’est-ce pas Fabien ?), les personnes souffrant d’hypermnésie ne contrôlent rien. À partir d’un jour pré-cis de leur enfance, elles se mettent à se souvenir de tout ce qui leur est arrivé. Tout ce qu’elles ont mangé, porté, lu, regardé ou entendu reste gravé dans leur mémoire. Les événements privés comme publics. Un hypermnésique sait à quel jour de la semaine correspond chaque date du calen-drier, ce qu’il s’est passé dans l’actualité et ce qu’il a fait de sa journée. Et ce n’est ni pratique, ni drôle à vivre.
Dans leur cerveau, au moment de l’encodage, le tri et l’ou-bli qui vont avec ne se font pas, probablement à cause des connexions dans l’hippocampe et l’amygdale qui seraient anormalement renforcées. Cela entraîne une surcharge mentale quasi insupportable : comme s’il y avait trop de bruit tout le temps. On ne peut pas tourner les pages d’un livre sans que les précédentes ressurgissent et polluent la lecture. Toute la journée, tous les jours, le moindre indice – une odeur, une couleur, une date – fait ressurgir des tonnes de souvenirs, non choisis, inutiles et qui perturbent tout ce qu’onfait.
D’ailleurs, être hypermnésique n’est pas un atout pour les études ou la vie professionnelle, bien au contraire. Les hypermnésiquesn’auraientpasdemémoiresémantique. Dans leur cerveau, le processus de sémantisation que l’on a décrit plus haut – les épisodes de notre vie qui se répètent et se transforment progressivement en savoirs – est enrayé. Au lieu de se synthétiser, les informations ne font que se superposer, couche après couche, inutilement. 
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Les chercheurs n’arrivent pas encore à comprendre la 
cause de cette pathologie, qui s’accompagne souvent 
d’autres troubles cognitifs comme des TOC, des troubles 
dys (dyslexie, dysorthographie, dysphasie) ou autistiques.
Mais pourquoi certaines personnes ont-elles plus de 
mémoire que d’autres ? La capacité de notre mémoire et 
nos oublis dépendraient-ils de facteurs génétiques ?

Tous égaux face à l’oubli ?Tous égaux face à l’oubli ?
Même avec un patrimoine génétique identique, il n’y a pas 
deux cerveaux pareils. Chez les vrais jumeaux, les plis du 
cortex cérébral (rappelez-vous, dans le premier chapitre, la 
double feuille A3, froissée en boule pour tenir dans la boîte 
crânienne) sont différents, tout comme leurs empreintes 
digitales. Et pour cause : deux embryons avec le même 
patrimoine génétique, évoluant dans le même utérus, 
ne se développent pas exactement de la même manière. 
Malgré leur proximité, ils ne baignent pas tout à fait dans 
le même environnement chimique, donc ils subissent des 
influenceslégèrementdifférentes.Différencesquinevont 
cesser de s’amplifier. En effet, notre corps n’est pas une 
photocopieuse infaillible et à chaque fois qu’une cellule 
se duplique, de petites modifications se glissent çà et là. 
Heureusement d’ailleurs, car le principe du vivant, c’est 
d’être mouvant. Les petites différences du début vont donc 
ainsi croître dans chaque embryon au fil de leur dévelop-
pement inutero.
Faisons une analogie : vous préparez deux gâteaux en 
parallèle dans la même cuisine. Il y aura forcément 
quelques grammes de farine en plus d’un côté et de 
sucre en moins de l’autre. Vous n’allez pas mélanger les 
deux blancs en neige avec exactement la même force 
ni pendant la même durée. Dans le four, l’un des deux 
gâteaux sera un peu plus proche de la source de chaleur 
que l’autre. Finalement, vous aurez beau être parti de la 
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même recette dans la même cuisine, vos deux gâteaux 
ne seront pas des clones parfaits. Les cerveaux de vrais 
jumeaux, c’est pareil : en partant du même patrimoine 
génétique et du même ventre, ils se ressemblent, mais ne 
sontpasidentiques.
Si de vrais jumeaux n’ont pas deux cerveaux identiques, 
ils n’ont pas non plus les mêmes capacités, ni les mêmes 
tempéraments – ceci expliquant cela. Partant de là, on se 
doute bien que l’écart se creuse un peu plus entre frères 
et sœurs non gémellaires, puis encore plus entre cousins, 
alors que dire de votre cerveau par rapport à celui de votre 
voisin de pouponnière ? Eh bien, vous appartenez à la 
même espèce, donc ils ont grosso modo la même structure 
et le même cycle de vie, mais il existe une infinité de varia-
tionsindividuelles.
Pour la mémoire, c’est la même chose. Nous n’avons pas 
tous le même « capital mémoire » à la naissance. La bonne 
nouvelle maintenant : ça ne compte pas des masses ! Tout 
dépend de ce que vous en ferez plus tard. Vous l’avez com-
pris précédemment, la force de notre cerveau, c’est sa 

plasticité, sa capacité à se 
modeler pour s’adapter à 
notreenvironnement. Une 
plasticité «  synaptique  » 
en fait, puisqu’en faisant, 
défaisant et transformant 
nos réseaux de neurones en 
permanence, les synapses 
sontleschevillesouvrières 
de notre adaptabilité – et de 
notre mémoire. Vous allez 
découvrir qu’en fonction de 
notre âge, notre cerveau et 
notre mémoire sont plus ou 
moins performants, mais ce 
qu’il faut retenir, c’est qu’on 
a une marge de progression à 

« Oui, une mÉmoire « Oui, une mÉmoire 
able et durable able et durable 
se met en place se met en place 
durant la durant la 
jeunesse, mais jeunesse, mais 
non, il n’est non, il n’est 
jamais trop jamais trop 
tard pour tard pour 
l’amÉliorerl’amÉliorer.. » »
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tout âge ! Oui, une mémoire fiable et durable se met en 
place durant la jeunesse, mais non, il n’est jamais trop tard 
pourl’améliorer.
Notre hygiène de vie en particulier joue un rôle fonda-
mental. Pour ceux d’entre vous qui ne sont pas familiers 
avec le concept d’épigénétique, voici le principe : l’ex-
pression de nos gènes est modulée par notre environne-
ment.Parenvironnement,onentendnotrealimentation, 
notre activité physique, notre sommeil, notre vie sociale, 
notre stress ou notre exposition à des polluants ou des 
toxiques. Une bonne hygiène de vie peut inactiver provi-
soirement ou durablement de « mauvais » gènes, comme 
ceux codant pour une maladie, tandis qu’une mau-
vaise hygiène de vie favorisera leur expression précoce. 
Reprenons la recette du gâteau plus haut et faisons un 
concours entre vous et Christophe Michalak. La forma-
tion, l’expérience, la qualité des ingrédients, du tour de 
main, des ustensiles, du four, sans compter les perturba-
tions ou les accidents de parcours (tiens, c’est quoi cette 
odeur de brûlé ?) vont faire la différence. Même recette, 
mais des résultats différents : un gâteau de chef d’un 
côté, un gâteau raté de l’autre.
On peut ainsi jouer sur un certain nombre de facteurs pour 
protéger notre mémoire et notre cerveau du déclin lié à 
l’âge ou aux maladies. Les chercheurs parlent de « réserve 
cognitive ». Plus elle est importante, plus on retarde l’ap-
parition des symptômes dus à la vieillesse ou à Alzheimer. 
Pour avoir une bonne réserve cognitive, il faut être exposé 
longtemps à une multitude de facteurs. Pris séparément ou 
à court terme, ils n’ont pas beaucoup d’effet.
Premier d’entre eux : l’éducation. Dans une famille por-
teuse de gènes favorisant la maladie d’Alzheimer, l’âge 
d’apparition des symptômes dépendrait notamment du 
nombre d’années passées sur les bancs de l’école. Dans 
la population générale, selon le niveau d’étude, on a noté 
jusqu’à 17 ans d’écart entre l’apparition des premiers 
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symptômes 1. Pourtant, en regardant l’imagerie cérébrale, 
les lésions sont bien là dans les deux cas, mais elles ne 
se traduisent pas par les mêmes symptômes. De longues 
études n’empêchent pas l’apparition d’Alzheimer, mais la 
multiplicité des synapses et des réseaux développés pen-
dant cette période permettrait plus tard de contourner et 
de compenser les effets de la maladie. Effet boomerang : 
lorsque les symptômes finissent par apparaître chez les 
surdiplômés, la maladie est à un stade déjà très avancé. Le 
déclin est alors plus rapide.
Rassurez-vous, tout ne se joue pas à l’école. Il existe 
des facteurs sur lesquels on a la main toute sa vie. Les 
loisirs et l’environnement social, par exemple, sont pri-
mordiaux. Lire le journal ou des livres, écouter la radio, 
visiter des musées, bref, participer régulièrement à des 
activités stimulantes booste la mémoire de travail et la 
capacité de traitement des informations. Cela ralentit le 
déclin cognitif lié à l’âge. Si en plus vous faites ça en com-
pagnie d’êtres chers, avec qui vous discutez beaucoup, 
vous décuplez l’effet protecteur ! Et dans ce domaine, ce 
n’est pas la quantité des interactions sociales qui compte, 
mais leur qualité.
Cea me semble le bon moment pour vous parler des cartes 
mentales (vous savez, que l’on appelle aussi mind map en 
angais). Comme le disait Michel, a stimuation cognitive est 
très importante pour votre mémoire et votre cerveau en 
général.

Ma regrettée grand-mère, partie à 103 ans, avait une mémoire 
défailante sur a fin de sa vie. Ce qui étonnait ma famille, c’est 
qu’elle pratiquait pourtant avec assiduité les mots croisés à 
longueur de journée, depuis des dizaines d’années. La vérité, 
c’est qu’elle était devenue… spécialiste des mots croisés ! La 

1. Hélène Amieva, Les Troubles de a mémoire : prévenir, accompagner, 
in Francis Eustache, et al., op. cit.
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spécialisation n’est pas ce que l’on attend pour améliorer 
nos capacités cognitives. Pour être stimulé, il faut sortir de 
sa zone de confort, découvrir, se confronter à de nouvelles 
choses. Vous en avez assez de 
lire, d’écouter des choses ou 
de faire des visites ? Faites un 
escape game ! Vous n’avez pas 
d’escape game ? J’ai mieux : 
les jeux de société.

Les jeux de cartes et les jeux 
de société, sont les compa-
gnons idéaux pour garder 
votre mémoire active et votre 
cerveau alerte. Usez-en, abu-
sez-en, vous passerez de bons 
moments tout en améliorant 
vos différentes mémoires. 
Vous protégerez votre cer-
veau du déclin cognitif (du 
moins, vous ralentirez ce pro-
cessus naturel). D’ailleurs, ce 
n’est pas un hasard si tous 
les mammifères apprennent en jouant. Et, chance de notre 
époque, les concepteurs de jeux de société n’ont jamais été 
aussi prolixes. Il existe même des jeux de société se jouant 
seul qui sont très fun (oui, je joue parfois seul moi aussi, 
Michel ne veut jamais… il doit avoir peur de perdre contre 
moi !).

Pour apprendre, vous pouvez aussi utiliser votre capacité 
créative, des couleurs, des choses ludiques, comme nous 
allons voir dans l’astuce suivante.

«  Les jeux de «  Les jeux de 
cartes et les cartes et les 
jeux de sociÉtÉ, jeux de sociÉtÉ, 
sont les sont les 
compagnons compagnons 
idÉaux pour idÉaux pour 
garder votre garder votre 
mÉmoire active mÉmoire active 
et votre cerveau et votre cerveau 
alertealerte.. » »
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ASTUCE10
COMMENTCRÉERUNECARTEMENTALE ?

Il est difficile de réduire les cartes mentales à une 
seule fonction. Vous pouvez utiliser cette astuce 
pour mémoriser, réviser afin de consolider un savoir, 
créer, structurer votre pensée, etc. Le but est de 
cartographier de manière visuelle une information 
complexe (plusieurs données liées les unes aux autres) 
pour atteindre votre but. Plus vous réaliserez de cartes 
mentales dans votre vie, plus cea vous semblera 
pratique, rapide et facile à faire.

Voici à quoi ressemble l’une de ces cartes :

1. Les fondamentaux

La première chose à savoir est que l’idée principale, 
le titre, l’objet de votre carte, doit être pacée en son 
centre et imagé. Le centre doit être séduisant, attractif 
et coloré. Idéalement sous a forme d’un dessin.

ConcentrationConcentration

CARTE MENTALECARTE MENTALE

AnalyserAnalyser
ComprendreComprendre

IllustrationsIllustrations
CouleursCouleurs

Symboles et typoSymboles et typo
JugementJugement

PhrasesPhrases

LassitudeLassitude

SimplicitéSimplicitéTemporalitéTemporalité  SYNT
HÈSE

 SYNT
HÈSE

ATTRACTIVITÉATTRACTIVITÉ  PIÈGES  PIÈGES

  OBJECTIFS  OBJECTIFS
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Les branches qui partent du centre doivent être 
définies en fonction du nombre de ramifications que 
vous aurez identifiées. Comme pour l’apprentissage 
du texte par cœur (astuce 6), vous êtes obligé de faire 
fonctionner votre compréhension et votre sens de a 
synthèse pour cette partie. En cair, le processus de 
mémorisation commence au moment même où vous 
décidez de faire une carte mentale ! Avec des tailles 
et des argeurs différentes, les branches vont être à 
a fois un lien entre deux informations et un sens de 
lecture. Elles vont également vous servir à donner une 
hiérarchie dans l’information globale en fonction de 
leurs tailles.

Les ramifications de votre carte fournissent 
l’arborescence globale. Il ne faut inscrire qu’un seul 
mot par ramification, de préférence en majuscule pour 
faciliter sa reconnaissance par votre cerveau.

2. Les 3 règles d’une bonne carte mentale

A. Synthétiser l’information à l’extrême

Le fondement même de a carte mentale est de 
mettre à pat, de façon a plus caire possible, une 
information, puis d’en favoriser le stockage et a 
récupération. Comme je vous le disais, vous serez 
obligé de comprendre l’information et de l’analyser 
pour réussir à a résumer sous forme de concept. Plus 
vous êtes proche du centre de votre carte mentale, 
plus l’information doit être caire et simplifiée. Vous 
pourrez préciser des données dans les ramifications. 
Si, par exemple, je souhaite parler d’histoire, alors je 
mettrai les dates et les protagonistes secondaires dans 
des ramifications éloignées du centre.
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B. Attractif n’est pas toujours joli

On rêve tous de réaliser des œuvres d’art mais, lorsque 
vous préparez une carte mentale, ce n’est pas le but ! 
Vous devez seulement vous concentrer à aider votre 
cerveau à encoder et retenir plus facilement les 
informations. Pour cea, il suffit de rendre votre carte 
mentale attractive.

Par a couleur ! Plus votre mind mapsera agréable à 
regarder, plus elle sera efficace. Notre mémoire favorise 
a rétention des images et caractéristiques concrètes 
(plutôt celle des concepts). Vous pouvez également 
utiliser un code couleur qui vous appartient et qui fait 
sens avec le contenu de vos ramifications.

Par a typographie ! Associer les mots les uns aux autres 
est l’un des fondements des cartes mentales. Améliorez 
votre système en imaginant des typographies originales 
(mais lisibles) ou en mettant en relief (gras, italique, 
souligné) des mots-clés.

Par les dessins ! Que vous ayez l’impression d’être 
Picasso ou d’être aussi doué que… moi (et ce n’est pas 
un compliment, je suis pire qu’un piètre dessinateur), 
parsemez vos cartes mentales de dessins colorés. 
Grâce à eux, votre cerveau sera stimulé autant par le 
visuel que par le côté linguistique.

C. Connaître le véritable sujet

Ne vous perdez pas à rentrer dans des détails inutiles. 
Une carte mentale doit être le reflet de votre pensée, 
a porte d’entrée de a pelote de aine que forment 
vos idées. Choisissez votre focus dès le départ. Si vous 
souhaitez créer un résumé d’une période historique 
couvrant une décennie par exemple, vos détails ne 
seront pas les mêmes que si vous choisissez de couvrir 
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un siècle. Vous êtes comme le réalisateur d’un film 
et vous allez décider de a puissance de zoom sur 
l’information.
Cette astuce est une véritable porte d’entrée tempo- 
relle de l’information. Vous pouvez choisir d’utiliser a 
technique des cartes mentales pour apprendre une 
information (et donc traiter du passé), pour faire une 
prise de notes instantanée d’une conférence, d’une 
réunion, d’un cours (et donc traiter du présent), pour 
structurer votre pensée ou pour faire un brainstorming 
(présent et futur sont alors méangés), pour organiser 
un projet (et donc traiter du futur), pour atteindre un 
objectif et trouver les moyens d’y arriver (encore du 
futur), etc. Les possibilités, comme tous les outils, ne 
dépendent que de vous.
3. Les principaux pièges

Il n’existe pas beaucoup de pièges mais il y a quelques 
cassiques que l’on ne voit pas toujours venir. Tout 
d’abord, a monotonie. C’est l’ennemi numéro 1 de a 
mémoire et, logiquement, de a carte mentale. Si vous 
vous contentez de relier des informations les unes au 
aux autres avec quelques traits, vous allez créer un 
autre outil qui s’appelle le logigramme. Certes, c’est 
utile et pratique, mais cea n’a rien à voir avec les cartes 
mentales. Vous pourriez également être tenté d’utiliser 
des phrases, même courtes, plutôt qu’un mot-clé (ou 
des mots-clés). Les mots-clés sont des portes d’entrée 
directes sur l’ensemble de vos pensées, ils rebondissent 
dans votre esprit et ratissent arge dans les connexions 
de votre mémoire. Évitez de mettre des expressions 
complètes, des phrases structurées.
Pour terminer, ne considérez jamais que votre carte 
mentale est mauvaise ! Vous n’êtes d’ailleurs pas obligé 
de a réaliser du premier coup. Vous pouvez très bien 
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prendre le temps de faire quelques brouillons (et 
tant mieux pour a mémoire, cea fait déjà office de 
répétition). N’oubliez pas, à aucun moment vous ne 
cherchez à créer une œuvre d’art ! Votre seul but et 
de créer un outil utile, pratique, fonctionnel et ludique 
malgré lui.

Je reprends le fil de la réserve cognitive, notre « capital mémoire ». Pour l’augmenter, il y a aussi les grands clas-siques de l’hygiène de vie, que nous déclinerons plus tard dans ce livre : sommeil, détente, alimentation et activité physique. Oui, oui, on vous le rabâche maintenant depuis longtemps, mais je vous assure que leurs effets sur notre santé, notre cerveau et notre mémoire sont encore très lar-gement sous-estimés. Ils sont nos premiers et principaux outils de prévention contre les trous de mémoire et les coups de mou, physiques ou mentaux.
Une fois qu’on a dit ça, tout est question de dosage et sur-tout de mélange ! Il faut varier au maximum ses activités, privilégier la nouveauté et être régulier dans sa pratique. Une personne avec bac +12 mais sans amis ne sera pas for-cément la mieux armée face à Alzheimer. Vous avez arrêté l’école très jeune, mais vous vous faites facilement des copains, des siestes, des randos et des parties de Scrabble endiablées ? Vous avez toutes vos chances ! Ne lâchez rien et tentez le yoga, la méditation ou la natation synchronisée.
Autre élément, déjà abordé : pour préserver votre mémoire à long terme, il vous faut de bonnes capacités senso-rielles. N’hésitez pas à changer vos lunettes ou à vous faire appareiller. À âge égal, un problème d’audition augmente le risque de déclin cérébral à long terme et de maladie  d’Alzheimer. Demanièregénérale, pour entretenir sa mémoire sur le long terme, il faut surveiller sa santé. Hypertension, diabète, cholestérol, surpoids et problèmes cardiovasculaires au long cours affectent nos capacités de mémorisation et sont des facteurs de risque pour Alzheimer. 
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Plus surprenant, une mauvaise hygiène dentaire aussi ! Si vous ne vous brossez pas les dents assez souvent, les bac-téries se développent trop et provoquent une inflamma-tion qui peut devenir chronique. Elle augmente alors les risquescardiovasculaires et les troubles cognitifs. Elle perturbe aussi vos sens du goût et de l’odorat, essentielspour stimuler votre mémoire !
Donc pour répondre à la questionposée :sommes-nous tous égaux face à l’oubli ? La réponse est non. On a tous un capi-tal génétique, une hygiène de vie et un environnement différents. Mais à la question : peut-on tous améliorer sa mémoire ? La réponse est oui ! Encore faut-il connaître les étapes-clés de sa construction. La grande histoire de notre mémoire est jalonnée d’oublis majeurs.

À chaque âge, ses oublisÀ chaque âge, ses oublis
Nous l’avons vu dès le début de ce livre, nous avons cinq types de mémoire, chacune impliquant plusieurs zones cérébrales. Si le cerveau commence à se former lors de la troisième semaine de gestation, ses différentes zones ne se développent pas à la même vitesse. À la naissance, l’amyg-dale est mature, mais pas l’hippocampe. Il lui faut sept ans. Une paille à côté du cortex préfrontal, bon dernier. Il mettra 25 ans à devenir mature ! Toutes nos mémoires ne se mettent donc pas en place aux mêmes âges.
Comme Fabien, je veux aussi tordre le cou à une idée reçue : on naît avec tous nos neurones et on en perd relati-vement peu en vieillissant. Je pense que vous l’aurez com-pris maintenant : c’est surtout au niveau des synapses que 

«  pour prÉserver  «  pour prÉserver  
sa mÉmoire À long sa mÉmoire À long 
terme, il faut de terme, il faut de 
bonnes capacitÉs bonnes capacitÉs 
sensoriellessensorielles.. » »
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ça se joue ! Imaginez-vous, nouveau-né, emmailloté dans votre body Petit Bateau avec Sophie la girafe trônant dans votre Maxi-Cosi : dans votre tête, 86 milliards de neurones et tellement de possibilités de connexions ! C’est bien simple, à ce stade, tout est possible. Toutes les langues du monde, tous les instruments de la Terre, tous les sports de l’univers sont potentiellement à votre portée. Oui, je sais, rétrospectivement, ça fait mal. Vous auriez voulu être un artiste, mais vous êtes businessman. En fonction de votre environnement, de votre entourage, mais aussi de votre personnalité et donc de tous les stimuli sensoriels qui vont inonder votre cerveau, vos neurones vont s’organiser en réseaux. Réseaux qui vont se modeler au fil de votre vie, de vos expériences et de vos apprentissages selon la même règle immuable : un réseau renforcé perdure, un réseau fragile ou inutilisé se défait. Qui dit apprentissage dit mémoire. Comme elles ne sont pas toutes prêtes au même moment, vos capacités aussi s’étalent dans le temps, enfonctiondespriorités.
Et la priorité numéro un à la naissance, c’est de faire connaître vos besoins. Cris, pleurs, hurlements ou sourire béat de contentement, il faut vite éduquer vos parents à répondre à la moindre de vos pulsions. Et plus vite que ça ! Sur votre doux visage défile ainsi la palette de vos émo-tions. Merci l’amygdale, déjà opérationnelle, et la mémoire perceptive, celle de vos cinq sens. Bientôt, vous allez vouloir vous retourner, ramper et, soyons fous, marcher ! Merci la mémoire procédurale, celle des gestes. Puis vous voudrez reconnaître les objets qu’on vous montre, le petit nom des gens qui vous entourent et finir par parler, de préférence en même temps et plus fort qu’eux. Merci la mémoire séman-tique, celle du langage et des connaissances.
À ce stade, j’aimerais tout de même vous faire redescendre un peu de votre toute-puissance fraîchement acquise : votre hippocampe a certes doublé de volume, mais il est toujours immature, comme vous, si je peux me permettre. Vous n’avez donc pas de mémoire autobiographique. Elle 
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englobe la mémoire épisodique, les épisodes marquants de votre vie, et une partie de la mémoire sémantique, les connaissances sur vous-même. Vous ne retenez les événe-ments que sous forme de sensations (images, sons, goûts, odeurs, toucher), de gestes et d’émotions et encore, pas très longtemps : une journée à l’âge de six mois, un mois à l’âge de neuf mois, trois mois à l’âge de trois ans et ainsi de suite jusqu’à l’âge adulte. Quant au contexte (qui a dit quoi ? Vous ne savez pas, vous n’avez aucune mémoire des sources), à la notion de lieu (faire ses besoins à table, quelle riche idée) et de temps (3 h du mat, en voilà un bon moment pour hurler), ça vous échappe.
À partir de trois ans, votre langage s’étoffe enfin, vous faites des phrases plus complexes, bref, vous commencez à verbaliser et donc à mémoriser avec des mots. Débute aussi la conscience de soi, c’est-à-dire la distinction entre vos pensées et celles des autres. Vous commencez à isoler vos souvenirs personnels. Votre mémoire épisodique balbutie. Si vos parents vous font raconter tous les soirs les évène-ments marquants de votre journée, avec un maximum de détails et dans l’ordre chronologique, vous commencerez à mieux vous situer dans le temps et l’espace, à comprendre les liens de causes à effets. Les traces mnésiques ainsi ren-forcées par les discussions s’ancreront en partie, vous lais-sant des bribes de souvenirs.
À 7 ans – l’âge de raison, enfin – votre hippocampe est prêt, même s’il continue d’évoluer jusqu’à l’adoles-cence. Ilcommenceàcorrectementencoder,stockeret récupérer le contexte, le lieu et la date de vos souve-nirs. La mémoire épisodique est opérationnelle. Mais ce changementsemble empêcher soudainementl’accès aux vieux souvenirs, ceux que l’hippocampe n’a pas encodés, comme un nouveau logiciel qui ne peut pas lire les fichiers enregistrés avec une ancienne version. Vous oubliez alors progressivement votre passé, en com-mençant par les souvenirs les plus anciens. On parle d’amnésie infantile, une amnésie qui ne concerne que 
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la mémoire épisodique. Vous n’oubliez pas comment on marche (mémoire procédurale), ni le goût du Nesquik (mémoire perceptive). Adulte, vous n’aurez plus aucun souvenir précis et détaillé avant vos trois ans. Si vous en avez, il s’agit probablement d’histoires, de photos ou de vidéos vues ou entendues plus tard. Elles se sont téles-copées et encodées comme un seul et même souvenir. En revanche, votre amygdale a très bien pu encoder des événements très forts en émotion, voire traumatiques. Souvenirsquiinfluencerontpeut-êtrevotredéveloppe-ment, mais dont vous n’aurez pas conscience. Les souve-nirs entre trois et sept ans seront peu nombreux, voire totalementabsents,enfonctiondesconsolidationsdues auxdiscussionsfamiliales.
À 13 ans, la mémoire de travail, gérée par le cortex pré-frontal, arrive à son tour à maturité 1. Comme nous l’avons vu dans le premier chapitre, cette mémoire tampon per-met de garder en tête pendant une vingtaine de secondes une liste de 7 éléments (chiffres ou mots), le temps de traiter l’information (un numéro de téléphone à noter ou une liste d’ingrédients à récupérer), puis de décider si elle est à mémoriser ou à oublier. Elle est la gare de triage indispensable à nos mémoires à long terme, notamment la sémantique, celle de nos savoirs. Mémoire sémantique dontlescapacitésexplosentdurantlecollège. Durant l’année de sixième, vous avez mémorisé en moyenne 2 500 mots nouveaux contre 17 000 2 en fin de troisième !

1. Hervé Morin, Pascale Santi, « Plongée au cœur de a mémoire, notre 
GPS de 0 à 110 ans », Le Monde, [En ligne], www.lemonde.fr/sciences/
article/2019/05/21/plongee-au-c-ur-de-a-memoire-notre-gps-de-0-a-110-
ans_5464852_1650684.html, (publié le 21 mai 2019).
2. Aain Lieury, op. cit.
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Adolescent, une fois l’hippocampe bien fini, les mémoires 
de travail et sémantique au mieux de leur forme, la 
mémoire autobiographique décolle en flèche. Si je vous 
demandedemeciterspontanémentlesévènementsles 
plus marquants de votre vie, hormis la naissance de vos 
enfants et votre mariage, la plupart se sont déroulés entre 
15 et 25 ans, non ? On appelle ça le pic de réminiscence.

0    10    20    30  40    50   60   70 80 0    10    20    30  40    50   60   70 80 

3535
3030
2525
2020
1515
1010
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00 Âge de l’évènementÂge de l’évènement

Pourcentage de souvenirsPourcentage de souvenirs

Plusieurs explications. La période est riche en premières 
fois et on retient toujours mieux une première fois, surtout 
si elle estchargéeémotionnellement.Premierbaiser,pre-
mierconcert, premières vacancesentre amis, premiers 
drames et premières déceptions aussi, la liste est longue 
de souvenirs riches en émotions et donc stockés dura-
blement. Aussi, à cet âge-là, vous valorisez le moindre 
évènement, vous le disséquez, l’écrivez, le commentez 
abondamment avec vos amis ou sur les réseaux sociaux. 
Autant de consolidations qui ancrent ces souvenirs pour 
la vie. C’est aussi le moment où se forge votre personna-
lité, où se construit votre identité. Ce que vous portez, ce 
que vous écoutez, ce que vous lisez, ce que vous regardez, 
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ce que vous faites pose les bases de l’adulte que vous 
deviendrez 1 (la crête ou le jean neige en moins, quoique). 
L’exemple le plus frappant : les chansons que vous écou-
tez pendant ce pic de réminiscence 2. Plus tard, elles seront 
des indices précieux pour faire remonter vos souvenirs 
autobiographiques. Même quand vous serez vieux, même 
malade d’Alzheimer, une chanson pourra être un puissant 
levier pour faire ressurgir un épisode de votre jeunesse.
Moi, par exemple, je vais avoir 65 ans et une chanson 
meramènetoujoursirrémédiablementàl’annéedemes 
17 ans. « Le premier pas / J’aimerais qu’elle fasse le pre-
mier pas /Je sais, cela ne se fait pas / Pourtant j’aime-
rais que ce soit elle qui vienne à moi / Car voyez-vous je 
n’ose pas… » Ce tube de l’année 1974, c’est « Le Premier 
Pas » de Claude-Michel Schönberg. S’il m’a tant marqué, 
c’est qu’à l’époque, j’avais flashé sur une jeune fille que je 
croisais chaque jour dans la rue, avec son teckel, quand 
je partais au lycée. Elle marchait devant moi, je fantas-
mais beaucoup, alors qu’à mon avis, elle ne m’avait même 
pasremarqué.J’étaisextrêmementtimide.Pendantdes 
mois, j’ai cherché comment l’aborder sans avoir l’air con. 
Je me disais : « Je vais lui proposer de promener le chien 
avec elle… » Mais je n’ai jamais eu l’audace. J’ai fini par 
déménager, mais presque 40 ans plus tard, je ne l’ai pas 
oubliée, alors que j’ai une mémoire de poisson rouge ! 
C’est sûrement parce que j’écoute encore cette chan-
son, je l’adore, et qu’elle fait à chaque fois ressurgir ce 
souvenir.

1. Chris Moulin, Akira O’Connor, Care Rathbone, « Pourquoi ce qui nous 
arrive entre 15 et 25 ans nous marque pour a vie ? », The Conversation 
France, [En ligne], https://theconversation.com/pourquoi-ce-qui-nous-
arrive-entre-15-et-25-ans-nous-marque-pour-a-vie-70373, (publié le  
15 janvier 2017).
2. Amee Baird, Bill Thompson, « Notre chanson ou quand a musique 
traverse le temps », The Conversation France, [En ligne], https://
theconversation.com/notre-chanson-ou-quand-a-musique-traverse-le-
temps-74896, (publié le 21 mars 2017).
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Allons, éteignez-moi « Melody Nelson », « Wannabe » ou 
« Alors on danse » et lisez la suite. Vous êtes adulte main-
tenant. Est-ce pour autant l’amorce du déclin inéluctable 
de votre mémoire ? Pas forcément. Si à 35 ans vous êtes 
insomniaque, sédentaire et surmené, votre mémoire – et 
votre cerveau – peut vous lâcher, maintenant ou dans le 
futur. Retrouvezunéquilibre 
et vos facultés reviendront. 
Pour la to-do list « Comment 
bienentretenir sa mémoire 
tout au long de sa vie pour bien 
vieillir », reportez-vous au cha-
pitre précédent sur la réserve 
cognitive ou aux derniers 
chapitres sur l’hygiène de vie. 
Utilisez les astuces de Fabien, 
jouez aux jeux de société, inté-
ressez-vousrégulièrementàde 
nouvelles choses. Retenez surtout que votre cerveau est 
fait pour apprendre tout au long de la vie. Certes, le pic de 
la plasticité synaptique a eu lieu pendant l’enfance, mais 
adulte,ellefonctionneencorebien.
Cerise sur le gâteau, vous créez de nouveaux neurones 
jusqu’à l’âge de 80 ans au moins, sauf en cas d’Alzheimer 1. 
Où ça ? Dans le striatum, une zone impliquée dans la prise 
de décision et les addictions, mais surtout dans l’hippo-
campe. Plus précisément le gyrus denté, une partie dédiée 
aux informations spatiales et à la mémoire épisodique. On 
fabrique ainsi 1 400 neurones en moyenne par jour dans 
l’hippocampe, soit un turn-over de 1,75 % par an 2. Et c’est 
plutôt une bonne nouvelle que le turn-over ne soit pas 

1. Hervé Morin, « Le cerveau humain fabrique bien de nouveaux neurones », 
Le Monde, [En ligne], www.lemonde.fr/sciences/article/2019/03/25/le-
cerveau-humain-fabrique-bien-de-nouveaux-neurones_5441052_1650684.
html, (publié le 25 mars 2019).
2. Hélène Amieva, Les Troubles de a mémoire : prévenir, accompagner, in 
Francis Eustache, et al., op. cit.

«  votre cerveau «  votre cerveau 
est fait pour est fait pour 
apprendre apprendre 
tout au long  tout au long  
de la viede la vie.. » »
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si important. Nous l’avons vu, nos souvenirs sont physi-
quement ancrés dans notre cerveau, codés sous forme de 
réseaux de neurones. Si nos neurones se renouvelaient 
au même rythme que d’autres cellules de notre corps 
– quelques heures pour les globules blancs, quelques 
jours pour les cellules tapissant l’estomac et l’intestin, 
quelques semaines pour les cellules de peau, une dizaine 
d’années pour les os – il y a fort à parier que nos sou-
venirs disparaîtraient à la même fréquence. Nos neu-
rones ont notre âge et nous avons l’âge de nos neurones. 
Plus on s’en sert, plus on en crée. Des études ont mon-
tré une augmentation du volume de l’hippocampe chez 
les chauffeurs de taxis londoniens et chez les étudiants 
enmédecine 1. Je m’excuse de demander pardon, mais le 
mien est donc probablement bien plus gros que le vôtre et 
c’est la science qui le dit ! Les changements structuraux 
dans l’hippocampe s’observent en effet très rapidement 
après un apprentissage : au bout de quelques secondes, 
les astrocytes – de la famille des cellules gliales, ces 
alliées des neurones injustement méconnues – gonflent. 
Au bout de quelques heures, des synapses se créent ou 
se transforment. Et au bout de quelques jours, arrivent 
de nouveaux neurones, mais aussi de nouvelles cellules 
gliales et de nouveaux vaisseaux sanguins pour irriguer 
tout ce beau monde. Autant de nouvelles possibilités de 
connexions synaptiques, donc de mémoire et d’appren-
tissage, vous connaissez la musique maintenant !
Certes, en avançant dans le troisième âge, votre mémoire 
devient moins fiable, les temps de réactions plus longs 
et vous rencontrez davantage de difficultés à résoudre 
les problèmes, mais votre expérience, vos connaissances 
générales et vos stratégies éprouvées vous permettent, 
dans certains cas, de rivaliser avec les plus jeunes, pas vrai 
Fabien ?

1. Hervé Morin, op. cit.
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Oui ! Il n’y a pas d’âge pour apprendre. Disons qu’il y a des 
périodes favorables pour certains apprentissages mais 
soyons cairs, l’encodage de nouvelles données est une 
activité à plein temps pour votre cerveau. Vous apprenez 
et votre mémoire possède une dynamique perpétuelle que 
l’on appelle a pasticité cérébrale, c’est ce qu’a démontré 
Michel depuis le début de ce livre.

Prenons l’exemple des angues. Nous sommes plutôt fâchés 
avec les angues étrangères en France. Lorsque je travailais 
à l’étranger, un barman 
indien m’avait raconté une 
histoire :

« Une personne qui parle 
trois anguesest trilingue, 
une personne qui parle 
deuxanguesestbilingue, 
unepersonnequiparleune 
seule angue est… française ».

Voilà a réputation que l’on 
se traîne ! Bien sûr, l’acqui-
sitiond’uneanguemater-
nelle est liée à un moment 
propice, l’enfance. Mais 
que ce soit pour les nou-
velles angues (et les 
connaissances explicites 
d’une manière générale) 
ou les savoir-faire procédu-
raux comme jouer d’un ins-
trument de musique (et les connaissances implicites d’une 
manière générale), les performances des personnes de plus 
de 65 ans sont comparables à celles de jeunes adultes.

C’est ce qu’a démontré Ana-Inés Ansaldo, chercheuse en 
psychologie à Montréal, il y a une dizaine d’années. Elle a pu 
mettre en évidence a qualité des apprentissages des jeunes 

«  que ce soit pour «  que ce soit pour 
les connaissances les connaissances 
explicites ou les explicites ou les 
connaissances connaissances 
implicites, les implicites, les 
performances performances 
des personnes des personnes 
de plus de 65 ans de plus de 65 ans 
sont comparables sont comparables 
À celles de jeunes À celles de jeunes 
adultesadultes.. » »
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adultes et des personnes âgées. Passé un certain âge, il n’y 
avait parfois que de petites différences de temps d’enco-
dage, ce qui montre qu’un temps d’acquisition peut être plus 
long pour les personnes âgées, mais que a pasticité cogni-
tive est bien présente et active à tout âge.

D’ailleurs, l’âge amène l’expérience. Michel étant plus vieux 
que moi, il possède une mémoire sémantique plus fournie 
que a mienne, il a vécu plus d’expériences que moi. Il va 
pouvoir utiliser toute cette expérience pour apprendre une 
angue plus facilement. Ana Ines Ansaldo l’a démontré en 
demandant à des personnes d’une vingtaine d’années et à 
des personnes de plus de 65 ans d’apprendre 100 mots en 
espagnol en trois semaines. Après ce déai, elle leur a fait 
passer un test… dont les résultats étaient aussi bons dans un 
groupe que dans l’autre.

ASTUCE11
COMMENTAPPRENDREUNENOUVELLELANGUE ?

S’il y a des manières d’apprendre à chaque âge, il existe 
en contrepartie un outil atemporel à toujours avoir en 
tête : a table de rappel ! Un outil puissant, tout terrain, 
adaptable à toutes les situations. Et cerise sur le gâteau, 
il s’emboîte parfaitement avec toutes les astuces de ce 
livre pour les rendre encore plus solides.

On estime qu’il y a entre 5 000 et 10 000 angues 
parlées dans le monde, avec un consensus autour des 
7 000, mais en France, il y a deux personnes sur trois 
qui ne parlent que leur angue maternelle.

1. Expliquer à notre cerveau pourquoi on le fait

En général, nous reproduisons le même apprentissage 
que l’on a eu à l’école : oral et écrit en même temps 
(syntaxe, grammaire, vocabuaire, conjugaison, etc.). Et 
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dans les cours où il y a 30 élèves, chaque élève passe son 
temps à écouter des personnes qui… ont un mauvais 
accent et font des fautes. Rien de très formateur pour 
nos oreilles ou notre cerveau.
Il va falloir d’abord trouver une vraie motivation 
avant de commencer. Si votre motivation est juste 
« apprendre une angue au cas où », peu de chance 
que vous teniez votre apprentissage dans le temps. 
Vous allez procrastiner, puis trouver des excuses pour 
éviter a dissonance cognitive et finalement, vous allez 
– encore – culpabiliser de ne pas avoir tenu.
Vous devez d’abord trouver l’angle, a motivation, ce qui 
vous stimule. Si vous commencez l’espagnol demain, vous 
pouvez peut-être louer un appartement une semaine en 
Espagne dans six mois. À partir de ce moment-là, vous 
avez six mois pour apprendre à tenir une conversation 
de base en espagnol et aller manger des paelas avec 
vos nouveaux amis. Tout à l’heure, je vous avouerai a 
première motivation que j’ai eue pour l’angais…
Lorsque l’on analyse le vocabuaire fondamental de 
6 000 angues, on constate que 62 % des mots ont des 
sonorités proches. Cea a été découvert en 2016, par 
une équipe internationale de physiciens, linguistes et 
informaticiens.
Certains linguistes supposent qu’à l’origine, tous les 
hommes paraient a même angue, on appelle ça a 
monogenèse de a angue. D’autres considèrent que 
les angues sont apparues en fonction des besoins des 
groupes sociaux. Jean-Marie Hombert, professeur de 
linguistique à l’université Lumière-Lyon 2, explique 
que « pour organiser leur périple vers l’Australie, il y 
a plus de 50 000 ans, les Homo sapiens de l’Asie du 
Sud-Est avaient nécessairement développé un angage 
sophistiqué. Mais certains de leurs homologues qui 
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vivaient sur d’autres continents à a même époque, et 
dont les seules préoccupations étaient de se nourrir 
et faire des enfants pour assurer leur survie, n’avaient 
aucune raison de développer un angage complexe. »

Quand on y pense, à l’époque, il y avait à peine un million 
d’êtres humains sur Terre. Soit, en gros, une ville comme 
Marseille repartie sur plusieurs zones du globe. Avec 
si peu d’humains, peu de chance qu’ils se rencontrent 
assez pour développer une angue commune.

2. Commencer par le plus utile

Pour apprendre une angue (et s’y tenir), une fois que 
l’on connaît sa motivation, il faut aller directement vers 
le plus utile ! Oubliez a précision, aissez tomber a 
« perfection » à l’écrit, passez parfois à côté de ce que 
l’on vous dit être important… Car l’important, c’est en 
fonction de votre motivation.

Vous n’allez pas apprendre les mêmes choses selon si 
vous voulez partir en voyage, présenter un spectacle ou 
aller dans un congrès de nouveautés technologiques 
afin de faire des découvertes. L’important, c’est 
d’arriver à partager votre pensée et de comprendre à 
peu près celle des autres.

L’imperfection marche aussi au niveau de votre 
compréhension : vous ne comprendrez pas chaque 
mot d’une phrase que l’on vous dira, mais ce n’est 
pas un gros problème. Si vous saisissez l’intention, 
le sujet principal ou le message de base, alors vous 
êtes sur a bonne voie. Une de mes passions est de 
parler avec les serveurs ou les chauffeurs de taxi 
pour papoter de tout et de rien, c’est un bon moyen 
d’échanger avec des personnes et d’essayer de faire 
des bagues pour avoir un vrai moment convivial. Et 
ça, ce n’est pas académique mais, franchement, être 
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capable de nouer un contact amical rapidement, 
c’est le plus utile.

Même s’il est inutile de savoir parler toutes les angues 
du monde, beaucoup de pays pratiquent plusieurs 
angues. Au Luxembourg, c’est 3 à 4 angues. Et je ne 
vous parle pas de l’Afrique du Sud qui a 11 angues 
officielles ! Il existe même des angues qui… se sifflent ! 
Une soixantaine de angues sifflées sont répertoriées 
dans le monde, dont le silbo gomero de l’île de a 
Gomera, aux Canaries, qui est inscrit depuis 2009 au 
patrimoine culturel immatériel de l’humanité.

On estime que le maximum de angues que peut 
parler un être humain est dix ! Au-dessus de six 
angues, on ne parle même plus de polyglottes mais 
d’hyperpolyglottes. Les linguistes estiment qu’il faut 
une année d’apprentissage assidu pour maîtriser 
pleinement les bases d’une nouvelle angue. Des bases 
pratiques, utiles. Il est toujours temps ensuite d’affiner 
votre vocabuaire et votre syntaxe pour vous améliorer.

3. Oraliser pour mieux retenir

Favorisez l’apprentissage à l’oral. La vie m’a conduit à 
travailler à l’étranger jusqu’en 2011, où je faisais parfois 
jusqu’à 30 pays différents en un an. Il faut savoir que 
j’étais très mauvais en angais et en espagnol quand 
j’étais en cours. Pourtant, le premier contrat que j’ai 
accepté dans une autre angue était en Inde… et je ne 
parais pas angais. J’avais donc six mois pour réussir 
à communiquer sur pace avec mes clients et leur 
faire une conférence sur a mémoire de 30 minutes. 
Vous comprenez mieux les deux premières astuces 
maintenant ! Bref, je l’ai fait et j’ai développé un réseau 
qui m’a emmené dans le monde entier avant de poser 
mes valises à Paris et tenter l’aventure des spectacles 
dans les théâtres il y a 11 ans.
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Quand je parle de l’oral, c’est parce que dans a grande 
majorité des cas, nous apprenons une angue pour 
discuter avec des gens, pour comprendre lorsque 
quelqu’un nous parle et pour nous exprimer. J’ai 
pu constater qu’il falait un peu assumer le côté 
« j’améliorerai l’écrit plus tard, tant pis ». Le mieux pour 
optimiser cet apprentissage est l’immersion orale.
Voici trois axes de travail que je vous recommande de 
pratiquer :

 V1. Quand vous vous promenez, commentez tout ce 
que vous voyez, faites ou pensez dans a angue que 
vous apprenez. Souvent, il vous manquera des mots 
mais essayez quand même de vous faire comprendre. 
En d’autres termes, parlez à un ami imaginaire ;

 V2. Procurez-vous des livres écrits dans une autre 
angue… et leur version en livre audio. Puis lisez le livre 
en même temps que vous écoutez a version audio 
pour comprendre les sons, pour les reconnaître ;

 V3. Immergez-vous… dans plusieurs angues en même 
temps !
Vous devez être étonné par le dernier point. Les 
scientifiques appellent ce phénomène psychologique 
« l’émergence de a conscience métalinguistique ». Une 
capacité du cerveau qui fait que plus on connaît de 
angues, plus il est facile d’en apprendre une nouvelle.
Évidemment, c’est plus simple à développer avant 
l’âge de 4 ans, puisque sur cette période, on possède 
une capacité d’apprentissage améliorée. Quand on est 
adulte, c’est moins rapide. Mais ce qu’on ne précise que 
rarement, c’est qu’un enfant oubliera vite les angues s’il 
ne les pratique pas régulièrement, alors qu’un adulte va 
les stocker beaucoup plus longtemps.
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ASTUCE12
LEPASSE-PARTOUTDELAMÉMOIRE : 
LATABLEDERAPPEL

Si nous remontons au xixe siècle, nous découvrons 
que cette technique était un peu secrète. Les initiés 
se a vendaient sous le manteau et un véritable petit 
business s’était organisé pour connaître a recette. Et 
pour cause ! Vous pouviez ensuite, comme pour le 
paais mental, vous faire passer pour un génie de a 
mémoire capable de retenir des listes et des suites de 
chiffres hallucinantes. Pourtant, vous n’écriviez rien sur 
un bout de papier caché, tout était dans votre tête.

Mais remontons encore plus loin… en 1634. Un Français, 
Pierre Hérigone, publie dans un ouvrage une méthode 
qui permettrait de retenir des séquences de chiffres 
en les associant à des images. C’est a première trace 
ressembant vraiment à a table de rappel que j’ai pu 
trouver. Moins de 200 ans plus tard, en 1806, Gregor 
von Feinaigle parcourt les pays d’Europe pour donner 
des conférences prisées sur a mémoire. Cea nous 
montre bien que de tout temps, on a voulu connaître 
et dompter notre manière d’apprendre. Gregor von 
Feinaigle possède une histoire mystérieuse, qu’il 
entretenait avec malice. Nous ne savons que peu de 
choses sur lui. Dans sa conférence, il abordait une 
manière d’apprendre que nous verrons un peu plus 
loin : « le système major ».

Alors, c’est quoi une table de rappel ? C’est d’abord un 
constat. Le constat que a mémoire n’est pas tellement faite 
pour retenir des chiffres ou des nombres. Ces symboles 
représentent des quantités et une quantité n’active pas 
vraiment de connexions avec les autres neurones.
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À a limite, si je vous dis « 3 », vous penserez peut-
être aux « 3 mousquetaires » ou aux « 3 petits 
cochons », car ces histoires popuaires ont marqué 
votre enfance… Eh bien, nous y sommes ! La table de 
rappel va décider que vous devez toujours penser 
à un « petit cochon » ou à un « mousquetaire » 
quand vous voudrez retenir le chiffre 3. Quelles en 
sont les applications pratiques ? Nous le verrons 
juste après.
La table de rappel vous permet ensuite de retenir 
une liste de courses, un numéro de téléphone, une 
longue série de chiffres, une date, des cours, une 
prise de parole, a présentation de votre prochaine 
réunion, les étapes d’un livre, et même le catalogue 
d’un magasin  ! J’ai personnellement appris le 
catalogue Ikea avec cette technique associée au 
paais mental pour une vidéo sur mes réseaux 
sociaux ! Comme pour tous les outils, les utilisations 
sont infinies. Dans les prochains chapitres je vous 
donnerai des applications concrètes.
Pour le moment, il s’agit de créer et de maîtriser 
votre propre table de rappel. C’est une étape 
primordiale que vous devez aborder comme un jeu. 
Prenez votre temps. Imaginez que vous apprenez 
une nouvelle angue, simple, naturelle, qui va vous 
servir toute votre vie.
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1. La méthode cassique

Dans cette méthode, vous allez créer une table de 
rappel qui vous correspond. Les références qui y 
seront faites viendront de votre propre mémoire 
épisodique ou sémantique, ce qui en facilitera 
l’apprentissage.

Dans tous les cas, votre idée, l’association spontanée 
qui vous viendra à l’esprit, sera forcément a 
meilleure car elle viendra de vous, de vos connexions 
déjà présentes dans votre esprit.

Par sécurité ou pour vous rassurer, vous pouvez 
aussi trouver une logique pour construire votre 
table de rappel. Des moyens mnémotechniques 
qui faciliteront, dans un premier temps, a phase 
d’apprentissage et que vous oublierez naturellement 
d’utiliser par a suite.

Page suivante, vous trouverez un exemple de table 
de rappel personnelle avec une correspondance 
personnelle entre les chiffres (et les nombres) et 
des images. 

Oublier, un mécanisme vital 165







 

      

1 Lapin 26 Cerise

2 Loupe 27 Crèpe

3 L’oie 28 Pipe

4 Lustre 29 Crâne chauve (Crâne d’œuf)

5 Lynx 30 Baignoire

6 Lys (fleur de) 31 Bille

7 Lettre 32 Bouche

8 Lit 33 Bavoir

9 Œuf 34 Bretelle

10 Police 35 Baançoire

11 Bronze 36 Bougie

12 Pelouse 37 Belette

13 Fraise 38 Bavette

14 Sucre d’orge 39 Boulon

15 Pinces (pour voiture) 40 Roue

16 Pèze (billets) 41 Raisin

17 Chaussettes 42 Raquette

18 Slip 43 Rat

19 Bœuf 44 Radeau

20 Vin (bouteille) 45 Roudoudou

21 Train 46 Râteau

22 Pneu 47 Réglisse

23 Bras 48 RER

24 Tarte 49 Ricard

25 Cintre 50 Serpent
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51 Serpillère 76 Parapluie

52 Sceau 77 Pharmacie

53 Sapin 78 Prêtre

54 Souche d’arbre 79 Pieu (en bois)

55 Sable 80 Four

56 Saxophone 81 Fléchette

57 Serviette 82 Fasque

58 Scie 83 Funambule

59 Sang 84 Farfadet

60 Théâtre 85 Fourchette

61 Trou 86 Fiament (d’ampoule)

62 Truelle 87 Franc (pièces)

63 Tirelire 88 Flûte

64 Touche (de cavier) 89 Facteur

65 Torche 90 Maison

66 Tuile 91 Marron

67 Trousse 92 Montre

68 Tente (toile de) 93 Mouchoir

69 Tapisserie 94 Mallette

70 Pile (électrique) 95 Miroir

71 Porte 96 Mule

72 Poche 97 Mangeoire

73 Pante (verte) 98 Marelle

74 Pacard 99 Masque (de Zorro)

75 Porche 100 Soleil

Oublier, un mécanisme vital 167







 

      

Pour résumer, dans ma tête, chaque nombre est une 
image. Je peux donc « visualiser » mes nombres. Vous 
qui connaissez le fonctionnement du cerveau et de 
a mémoire, imaginez les possibilités pour encoder et 
stocker des numéros !

BONUS 

Cette table est régie par quelques règles 
mnémotechniques qui permettent une meilleure 
rétention pour débuter. Ce n’est pas obligatoire 
de procéder ainsi, ce n’est qu’une petite aide au 
démarrage, comme un starter de voiture.

 VDe 1 à 9
Le « 1 » me fait penser au « L » minuscule, aussi toute 
cette série commence par cette lettre.
Chaque mot sonne un peu comme le chiffre qui lui est 
associé.

 VDe 10 à 29
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.
Chaque mot sonne un peu comme le chiffre qui lui est 
associé.

 VDe 30 à 39
Le « 3 » me fait penser à un « B » majuscule, ainsi toute 
cette série commence par cette lettre.
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.

 VDe 40 à 49
Le « 4 » comporte un « R », ainsi toute cette série 
commence par cette lettre.
Association d’images personnelles en fonction du chiffre.
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 VDe 50 à 59
Le « 5 » me fait penser au « S », ainsi toute cette série 
commence par cette lettre.
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.

 VDe 60 à 69
Le « 6 » me fait penser à « T » car j’ai habité au 6 ter 
d’une rue, ainsi toute cette série commence par cette 
lettre.
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.

 VDe 70 à 79
Le « 7 » me fait penser à « P » puisqu’il existe « 7 péchés 
capitaux », ainsi toute cette série commence par cette 
lettre.
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.

 VDe 80 à 89
Le « 8 » me fait penser à « l’inFini », ainsi toute cette 
série commence par a lettre F.
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.

 VDe 90 à 99
Le « 9 » me fait penser à a lettre « M » d’après un jeu 
vidéo de mon enfance (Mario), ainsi toute cette série 
commence par cette lettre.
Association d’images personnelles en fonction du 
chiffre.
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2. Le système major

Le système major est parfois appelé « le grand 
système », c’est presque a même chose ! Avec cette 
méthode, vous allez créer une table de rappel qui 
correspond à des règles précises. Il faut convertir les 
chiffres en consonnes prononcées (les consonnes 
muettes ne comptent pas) selon une règle universelle, 
puis de rajouter ensuite des voyelles pour créer un 
mot logique et visualisable dans votre esprit.

Voici a règle pour transformer des chiffres en con- 
sonnes :

0 : C (dans sa prononciation « ss » comme dans 
« ceci »), S, Z, T (dans sa prononciation « ss » comme 
dans « addition »), X (dans sa prononciation « ss » 
comme dans « dix »)

 V1 : T, D

 V2 : N, GN

 V3 : M

 V4 : R

 V5 : L

 V6 : G (dans sa prononciation « ge » comme dans 
« genoux »), J, CH, SCH

 V7 : G (dans sa prononciation « gue » comme dans 
« guidon »), K, Q, C (dans sa prononciation « k » comme 
dans « cas »)
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 V8 : F, V, PH

 V9 : B, P

Exemple : si je veux transformer le nombre 52 en 
mot avec le système major, je vais d’abord voir à 
quelles consonnes je fais référence. 5 correspond à a 
consonne « L » et 2 correspond à a consonne « N ». 
52 est donc égal à LN. Je vais maintenant ajouter des 
lettres (des voyelles) pour en faire un mot qui existe. 
LAINE, LUNE sont des mots qui conviennent, je vais 
retenir LUNE.

Dans mon esprit, l’image de a « LuNe » correspond 
maintenant à 52.

Pour vous stimuler et vous faire gagner du temps, un 
exemple de table construite avec ce système vous 
attend page suivante.
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0 Sceau
1 Toit 26 Niche
2 Noix 27 Nuque
3 Mat 28 Navet
4 Roi 29 Nappe
5 Lion 30 Maison
6 Chat 31 Mouton
7 Quille 32 Moine
8 Feu 33 Mort
9 Pied 34 Marin
10 Tasse 35 Moulin
11 Tête 36 Mouche
12 Tonneau 37 Mickey
13 Diamant 38 Mauve
14 Taureau 39 Myope (aveugle)
15 Étoile 40 Rose
16 Donjon 41 Râteau
17 Ticket 42 Reine
18 Dauphin 43 Rame
19 Taupe 44 Rire
20 Noce 45 Rallye
21 Natte 46 Ruche
22 Naine 47 Requin
23 Nem 48 Ravin
24 Noir 49 Robot
25 Nouille 50 Lasso
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51 Lutin 76 Cage

52 Lune 77 Cake

53 Lama 78 Café

54 Lard 79 Cape

55 Lia 80 Fusée

56 Luge 81 Fête

57 Lac 82 Van

58 Lave 83 Femme

59 Lapin 84 Forêt

60 Chaise 85 Filet

61 Château 86 Vache

62 Chaîne 87 Phoque

63 Chameau 88 Fève

64 Chariot 89 Vapeur

65 Chalet 90 Poisson

66 Juge 91 Bâton

67 Chèque 92 Bonnet

68 Chef 93 Pomme

69 Chapeau 94 Poire

70 Caisse 95 Pelle

71 Couteau 96 Pêche

72 Canon 97 Bague

73 Camion 98 Pavé

74 Car 99 Pape
75 Clou
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3. Mémoriser une table de rappel

Quelle que soit a méthode que vous envisagez d’utiliser, 
je vous recommande de les apprendre par bloc de dix 
images. Essayez dès maintenant d’apprendre les dix 
premières de l’une des deux méthodes et vous verrez 
qu’il ne vous faudra pas longtemps. Limitez-vous à n’en 
retenir qu’un bloc de 10 par jour, afin d’augmenter a 
charge et d’en faciliter a rétention. Vous pouvez utiliser 
l’astuce des cartes mémoirespour les apprendre, les 
réviser, et identifier les correspondances que vous 
maîtrisez moins bien.

Il faut que vous soyez aussi à l’aise à passer d’un nombre 
à l’image associée, que d’une image au nombre qu’elle 
représente.

En quelques semaines, vous connaîtrez votre table 
mieux que votre alphabet.

Pour terminer, je voudrais vous préciser que j’ai 
construit plusieurs tables de rappel. Certaines jusqu’à 
100 et plusieurs petites alant jusqu’à 10 ou 20. Vous 
verrez dans les astuces associées à cet outil que cea 
peut être pratique, comme le fait de posséder plusieurs 
paais mentaux.

Alors, quand est-ce que votre mémoire déraille  ? 
Généralement, quand l’hippocampe – la zone d’encodage – 
ou le cortex – la zone de stockage – est atteint. Cela arrive 
avec le vieillissement naturel. Il y a aussi les accidents et 
les maladies qui affectent la mémoire. C’est l’objet de notre 
prochainchapitre.
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QUAND L’OUBLI 
DEVIENT 
PATHOLOGIQUE

Troubles de la mémoire, quand s’inquiéter ?Troubles de la mémoire, quand s’inquiéter ?

Quand on perd la mémoire, totalement ou partielle-
ment, après un choc ou une maladie, on parle de syn-

drome amnésique. Il peut être transitoire ou permanent. 
Le plus souvent, il ne concerne pas toutes les mémoires, 
certainesrestantfonctionnelles,notammentlamémoire 
procédurale (celle des gestes comme faire du vélo ou lacer 
ses chaussures). Nous avons déjà abordé, dans le chapitre 
sur les émotions, le trouble de stress post-traumatique 
qui survient après un choc émotionnel. Il se caractérise 
par des images flash qui hantent le quotidien et par l’ou-
bli des éléments contextuels. Moins grave et totalement 
réversible, l’ictus amnésique est un trou noir de moins de 
24 heures qui touche la mémoire épisodique. On « n’im-
prime » plus nos faits et gestes pendant quelques heures. 
On n’en connaît pas toujours la cause, mais il est le plus 
souvent provoqué par une émotion forte, un effort phy-
sique violent ou un choc thermique (comme se plonger 
dans une eau glacée).
Les chocs physiques peuvent aussi affecter notre mémoire 
épisodique. En cas de traumatisme crânien, il est fréquent 
de ne pas se souvenir d’un accident de la route, d’une 
chute ou d’un impact lors d’une activité sportive. Le plus 
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souvent, l’onde de choc a perturbé la transmission ner-veuse. L’évènement n’a pas été encodé ou stocké, donc on ne pourra jamais s’en souvenir. Dans certains cas, le trauma-tisme crânien entraîne des difficultés plus importantes : on a du mal à retenir les événements nouveaux – amnésie antérograde – ou à se souvenir du passé – amnésie rétro-grade. Difficile de prédire si ces troubles seront réversibles, cela dépend de la nature et de l’ampleur des lésions des zonescérébralestouchées.
Nous l’avons vu dans la première partie du livre, nos mémoires se cachent à différents endroits du cerveau : hip-pocampe, amygdale, cortex, cervelet et noyaux gris cen-traux. Une lésion à l’hippocampe entraînera des difficultés à créer de nouveaux souvenirs. À l’inverse, une lésion dans le cortex – là où sont stockés la plupart de nos souvenirs – aura pour conséquence l’oubli de souvenirs anciens. Nous avons aussi vu que notre cortex était divisé en une multitude d’aires très spécialisées, donc une lésion dans l’aire dédiée à la reconnaissance des visages provoquera un oubli des visages, tandis qu’une dans les aires dédiées au langage sera à l’origine de troubles du langage, etc.
En fait, quelle que soit l’origine de la lésion – un choc phy-sique, un AVC, une tumeur, une infection bactérienne ou virale, unemaladiegénétiqueouneurodégénérative–, l’atteinte d’une même zone de la mémoire entraînera les mêmes symptômes. C’est pourquoi il est primordial, en cas de troubles de la mémoire, de consulter son généraliste. Il vous orientera éventuellement vers une « consultation mémoire », où une série de tests neuropsychologiques vous sera proposée. On vous prescrira peut-être une IRM, un PET-scan (un examen d’imagerie médicale qui permet de visualiser le fonctionnement, le métabolisme et l’anatomie des organes) ou une prise de sang, voire une ponction lom-baire pour affiner le diagnostic.
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En effet, il n’y a pas qu’Alzheimer comme maladie affec-
tant la mémoire. La maladie à corps de Lewy, par exemple, 
est une maladie neurodégénérative assez répandue, bien 
que méconnue du grand public. Ses symptômes sont très 
variés, ce qui la rend difficile à diagnostiquer : troubles 
cognitifs (de l’attention, 
de la concentration, de la 
perceptionvisuelleetspa-
tiale, puis de la mémoire), 
fluctuation des symp-
tômes dans des délais très 
courts(dansunemême 
journée, le malade peut 
être confus ou somnolent 
puisretrouver tousses 
moyenset sonénergie), 
hallucinationsvisuelleset 
parfoisauditives, troubles 
du sommeil et troubles 
moteurs, comme dans la maladie de Parkinson. D’ailleurs, 
Parkinson provoque aussi des troubles de la mémoire. Il 
y a enfin toutes les dégénérescences lobaires fronto-tem-
porales (ou DLFT), un groupe de maladies neurodégénéra-
tives qui atteignent, comme leur nom l’indique, les lobes 
frontauxettemporaux.
Parmi les maladies qui affectent la mémoire, Alzheimer 
est de loin la plus connue et la plus redoutée. Qui ne 
s’est jamais dit en ne retrouvant pas ses clés : « C’est le 
début d’Alzheimer ! » ? Quelques chiffres pour commen-
cer. Alzheimer est la maladie neurodégénérative la plus 
fréquente chez les personnes âgées. Aujourd’hui, il y a 
environ un million de Français diagnostiqués Alzheimer 
et 250 000 cas supplémentaires par an 1. La maladie 

1. Caire Paquet, « Maadie d’Alzheimer et maadie à corps de Lewy :  
deux maadies à ne pas confondre ! », [Conférence], Semaine  
de a mémoire, 2021. Voir aussi : www.observatoireb2vdesmemoires.fr

«  Parmi les maladies «  Parmi les maladies 
qui affectent la qui affectent la 
mÉmoire, Alzheimer mÉmoire, Alzheimer 
est de loin la plus est de loin la plus 
connue et la plus connue et la plus 
redoutÉeredoutÉe.. » »
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pouvant mettre jusqu’à 20 ans à devenir symptomatique, 
le nombre de personnes atteintes est en réalité bien plus 
élevé.
Si les cas d’Alzheimer précoce existent, ils sont rares 
et proviennent généralement d’unAlzheimer« fami-
lial ». Cette forme touche environ 1 % des malades. Elle 
se transmet alors génétiquement, de parents à enfants. 
Jusqu’à 60 ans, vos troubles de la mémoire sont plus pro-
bablement le fruit d’une période d’insomnies, de stress, 
de surmenage ou d’une dépression, mais encore une fois, 
en cas de doute, mieux vaut consulter votre généraliste. 
En effet, une dépression peut aussi camoufler les pre-
miers signes de la maladie.
Le premier facteur de risque pour Alzheimer est l’âge : 
à 65 ans, environ 3 % de la population est touchée, mais 
après 80 ans, cela grimpe à 20 % 1. Les autres facteurs de 
risque ont des origines diverses, génétiques et environne-
mentales. Attention, avoir un facteur de risque ne veut pas 
dire qu’on va développer la maladie, tout comme avoir une 
voiture ne veut pas dire qu’on va avoir un accident. Mode 
de vie, réserve cognitive, problèmes de santé chroniques, 
les raisons de déclencher ou non la maladie sont nom-
breusesetcomplexes.
Dans 80 % des cas, les premiers symptômes sont des 
troubles de la mémoire épisodique. L’hippocampe étant 
atteint, cela affecte le stockage de nouvelles informations 
et la récupération des plus anciennes. On oublie ce qu’on 
a fait le matin, un rendez-vous important l’après-midi 
et puis progressivement, on oublie aussi les souvenirs 
plus anciens. En parallèle, on observe une désorienta-
tion temporelle et spatiale, autres spécialités de l’hip-
pocampe. On perd la notion du temps et on se perd de 
plus en plus de plus. Troubles du sommeil, du langage, 

1. France Alzheimer.
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du comportement, anxiété anormale, dépression, chutes 
fréquentes, la liste des symptômes s’allongent jusqu’à la 
perte des gestes de la vie courante. La dépendance s’ac-
croît au fur et à mesure.
Pour savoir quand s’inquiéter, une partie de la réponse 
se trouve dans la question. Si vous vous la posez, il y a 
des chances pour que ce ne soit pas Alzheimer. En effet, 
en règle générale, les premiers à se rendre compte que 
quelque chose cloche ne sont pas les malades, mais l’en-
tourage. Ce sont eux qui donnent le plus souvent l’alerte, 
alorsécoutez-les.
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Comment Alzheimer affecte la mémoire ?Comment Alzheimer affecte la mémoire ?

En cas d’Alzheimer, on voit à l’IRM une atrophie de l’hip-
pocampe et du cortex temporal et pariétal, mais ce n’est 
pas spécifique. En revanche, la présence en excès de deux 
protéines – la protéine bêta-amyloïde et la protéine Tau – 
signe la maladie. Ces protéines sont présentes en temps 
normal, mais dans le cas d’Alzheimer, elles s’accumulent 
de manière incontrôlée. Dans un premier temps, le cer-
veau se défend et les élimine, puis il est dépassé.
CERVEAU ET NEURONE SAINSCERVEAU ET NEURONE SAINS

CortexCortex

HippocampeHippocampe
Aire du langageAire du langage

Protéine TauProtéine Tau

MicrotubulesMicrotubules

AxoneAxone

DendriteDendrite
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Les protéines bêta-amyloïdes s’agglomèrent et forment des 
plaques, qui s’accumulent entre les neurones. Les proté-
ines Tau sont des éléments essentiels à l’architecture et à 
la stabilité des neurones, mais ici, elles s’agrègent et for-
ment des amas qui déstructurent les axones. Les deux pro-
téines deviennent alors toxiques pour les neurones et les 
synapses. Ils fonctionnent moins bien, puis finissent par 
mourir.C’estlaneurodégénérescence.Deslésionsetdes 
atrophiesapparaissentendifférentsendroitsducerveau, 
accompagnéesd’uneréactioninflammatoire.

CERVEAU ET NEURONE ATTEINTS D’ALZHEIMERCERVEAU ET NEURONE ATTEINTS D’ALZHEIMER

CortexCortex

Atteinte  Atteinte  
du languagedu language
Atteinte  Atteinte  
de la mémoirede la mémoire

Plaque Plaque 
amyloïdeamyloïde

Dégénérescence  Dégénérescence  
des microtubulesdes microtubules

Amas de protéines TauAmas de protéines Tau

Dégénérescence de l’axoneDégénérescence de l’axone

Quand l’oubli devient pathologique 181







 

      

Le plus souvent, la maladie débute dans l’hippocampe (mémoire épisodique) et le cortex perirhinal puis gagne les cortex pariétal et temporal (mémoire sémantique : langage etconnaissancesgénérales)puisoccipital(reconnaissance visuelle). Les mémoires procédurale et perceptive sont les dernières à être atteintes, mais la maladie finira par gagner tout le cerveau.

Quels traitements pour freiner la maladie ?Quels traitements pour freiner la maladie ?
À ce jour, il n’y a pas de traitement pour soigner Alzheimer. La maladie est malheureusement incurable. On ne peut agir que sur les symptômes et retarder leur apparition ou freiner leur aggravation. Du côté des médicaments spé-cifiques à cette maladie, il en existe quatre – Donépézil (Aricept),Rivastigmine(Exelon),Galantamine(Reminyl) et Mémantine (Ebixa) –, mais ils ont été déremboursés par la Sécurité sociale car ils ne seraient efficaces que chez 20 % des malades et provoquent beaucoup d’effets secon-daires. Pour pallier les troubles du sommeil, de l’anxiété, de la dépression ou du comportement, on prescrit des médicaments plus répandus : somnifères, anxiolytiques, antidépresseursouneuroleptiques.
Les soins non médicamenteux sont aussi utiles pour retar-der la progression de la maladie. Il faut avant tout éviter les surrisques comme les infections, les chutes, les hospi-talisations et les anesthésies générales qui peuvent brus-quement aggraver les symptômes. Ensuite, l’orthophonie permet de conserver le langage le plus longtemps possible. La kinésithérapie, l’ostéopathie, l’ergothérapie et la psy-chomotricitépréserventl’activitémotriceetl’autonomie.
Au quotidien, l’activité physique, le lien social et la stimu-lationsensoriellesontlesmeilleursmoyenspourstimuler les différents types de mémoires et freiner le déclin cogni-tif. Nous l’avons vu, les odeurs ou une chanson connue sont efficaces pour faire ressurgir un souvenir. En effet, à ses 
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débuts, le problème d’Alzheimer n’est pas tant l’effacement 
des souvenirs que la difficulté à les récupérer. Les traces 
mnésiques sont encore là, mais l’hippocampe n’y a plus 
accès. Solliciter les bulbes olfactifs ou l’amygdale, via les 
émotions, est donc un moyen détourné de faire ressurgir 
la toile du souvenir. Musicothérapie, olfactothérapie, jar-
dins thérapeutiques, le choix est large, mais mieux vaut se 
focaliser sur ce qui plaît ou rappelle le passé aux malades. 
Et sachez que quoi que vous fassiez, prendre soin d’une 
personne atteinte 
d’Alzheimer, c’est 
déjà lui apporter 
dubien-êtreetdu 
réconfort.Celapeut 
suffire à calmer ses 
angoisses. Si vous 
aidez un proche, 
il est impor-
tant d’être vous-
mêmesinforméet 
soutenu par des 
professionnels.

Où en est la recherche ?Où en est la recherche ?

Alzheimer est une maladie très étudiée, mais malgré des 
avancées récentes, il plane encore une importante zone 
d’ombre sur ses mécanismes moléculaires et cellulaires. Les 
origines de la maladie sont multifactorielles. Il y a donc une 
immense variété de pistes explorées. Aux quatre coins du 
monde, des chercheurs sont lancés dans une course contre 
la montre – avec le vieillissement de la population, le nombre 
de cas pourrait exploser – pour trouver un traitement pré-
ventif ou curatif. Plusieurs d’entre eux seront peut-être 
nécessaires pour enfin prévenir ou guérir la maladie. Sans 
être exhaustif, voici quelques pistes.

«   quoi que vous fassiez, «   quoi que vous fassiez, 
prendre soin d’une prendre soin d’une 
personne atteinte personne atteinte 
d’Alzheimer, c’est  d’Alzheimer, c’est  
dÉjÀ lui apporter  dÉjÀ lui apporter  
du bien-Être  du bien-Être  
et du rÉconfortet du rÉconfort.. » »
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D’un côté, des chercheurs se concentrent sur ce qui semble causer la maladie : les protéines bêta-amyloïdes et Tau. Comment empêcher leur prolifération et donc l’apparition des lésions cérébrales ? Des anticorps mono-clonaux – c’est-à-dire fabriqués spécifiquement pour traiter une maladie – sont à l’étude. En juin 2021, la Food and Drug Administration, l’agence américaine du médi-cament, a d’ailleurs autorisé la mise sur le marché d’une nouvelle molécule visant la protéine bêta-amyloïde. Une première en 20 ans. Destinés aux personnes atteintes à un stade précoce, ces anticorps réduisent le nombre de plaques amyloïdes, mais leur effet clinique sur la réduc-tion des symptômes et le ralentissement du déclin cogni-tifresteàprouver.
D’un autre côté, des chercheurs ciblent plutôt les consé-quences de l’excès de protéines sur les neurones : inflam-mation, dégénérescence, stress cellulaire, perte de transmission, dérèglementdesfonctionsmétaboliques et vasculaires. Ces troubles étant communs à d’autres maladies comme les cancers ou les maladies cardio-vasculaires, pourquoi ne pas tenter les médicaments efficaces contre ces pathologies ? C’est le cas dans de nombreux essais cliniques. En février 2020, aux États-Unis, sur 136 essais cliniques anti-Alzheimer, 39 % impli-quaient des molécules déjà validées par la Food and Drug Administration1.

1. Patrick Dallemagne, Christophe Rochais, « Soigner a maadie d’Alzheimer 
en réutilisant d’autres médicaments ? », The Conversation France, [En 
ligne], https://theconversation.com/soigner-a-maadie-dalzheimer-en-
reutilisant-dautres-medicaments-163539,  
(publié le 20 septembre 2021).
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      «  Aux quatre coins «  Aux quatre coins 

du monde, des du monde, des 
chercheurs sont chercheurs sont 
lancÉs dans une lancÉs dans une 
course contre course contre 
la montre – avec la montre – avec 
le vieillissement le vieillissement 
de la population, de la population, 
le nombre de le nombre de 
cas pourrait cas pourrait 
exploserexploser.. » »

Et si les plaques amyloïdes n’étaient pas la cause, mais la conséquence de la maladie ? Des chercheurs français étu-dient la possibilité d’une origine virale. Dans leur viseur, le virus de l’her-pès – présent chez 90 % des Français de plus de 50 ans –,  qui se fixe sur le système nerveux. L’hypothèse tes-tée  : une fois le système immunitaire affaibli par l’âge, le virus – sommeillant dans le corps depuis parfois des décennies – gagnerait le cerveau. En réaction et pour lutter contre l’infection, le cerveau produirait alors les plaques amyloïdes, qui finissent par se retourner contre lui. Cela concernerait surtout les porteurs d’un gène prédisposant à la mala-die d’Alzheimer, qui ont alors trois à quatre fois plus de risques de développer la maladie 1. D’autres études d’impact des facteurs génétiques et environnementaux sont à l’œuvre.
De leur côté, des chercheurs de l’université d’Augusta, aux États-Unis, se penchent sur les effets du CBD. Le cannabidiol, la substance non psychoactive du canna-bis, est déjà connu pour ses propriétés anxiolytiques et antidouleurs. Elleréduiraitégalement l’inflammation des neurones dans le cas des maladies neuro-évolutives. Pour le moment testée à doses massives chez la souris, 

1. M. Linard, et al.,« Interaction between APOE4 and herpes simplex virus 
type in Alzheimer’s disease », Alzheimer’s & Dementia, [En ligne], https://
doi.org/10.1002/alz.12008, (publié le 8 janvier 2020).
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elle diminue effectivement les symptômes d’Alzheimer 1. 
Serait-ce efficace chez l’homme ? Et surtout, à quel 
dosage ? On ne le sait pas encore.
Une autre piste inflammatoire concerne cette fois notre 
microbiote. Depuis qu’ont été démontrés les liens entre 
notre cerveau et nos bactéries intestinales – devenues de 
véritables stars médiatiques – ces dernières font l’objet de 
nombreuses attentions dans des domaines très variés de la 
santé. Une équipe suisse et italienne vient de prouver la cor-
rélation entre microbiote intestinal et apparition de plaques 
amyloïdes dans le cerveau. Prudence néanmoins, car corré-
lation ne veut pas dire causalité ! Dans ce cas précis, nous ne 
savons pas encore si c’est la maladie qui altère le microbiote 
ou l’inverse, mais cela ouvre de nouvelles perspectives.
La piste du sommeil est aussi explorée. En effet, les per-
sonnes âgées qui ont du mal à s’endormir ou qui font de 
l’apnée du sommeil, ont plus de plaques amyloïdes. En 
traitant les problèmes d’insomnies en amont, on pour-
rait agir sur l’apparition ou l’évolution de la maladie.
Il faudra encore probablement encore des années avant 
de trouver un ou des remèdes efficaces contre Alzheimer. 
Aujourd’hui, le meilleur moyen d’y échapper est la pré-
vention. D’une part, en limitant les facteurs de risques. Il 
fautdoncsoignersesinsomnies,sonstress,sesmaladies 
chroniques (hypertension, diabète, cholestérol) et éviter 
les toxiques (polluants, pesticides, alcool, tabac, drogues). 
D’autre part, en entretenant sa réserve cognitive tout au 
long de sa vie comme nous l’avons vu précédemment. Le 
top 3 des bonnes actions : des activités sportives, sociales 
etintellectuellesvariées.

1. Hesam Khodadadi, et al., « Effects of cannabidiol (CBD) treatment in a 
mouse model of Alzheimer’s disease through reguation of Interleukin-5 », 
Alzheimer’s & Dementia, 2021, vol. 17, no S9, in Supplement: Drug 
Development.

186 La vie de nos souvenirs, entre émotions et oubli







 

      

L’avantage, c’est qu’au passage, vous entretiendrez votre 
mémoire. Si vous voulez vieillir en bonne santé et avec 
unebonnemémoire, pre-
nez-en soin le plus tôt pos-
sible. Et si vous avez pris 
un peu de retard dans vos 
bonnes résolutions,rappe-
lez-vous : la plasticité céré- 
brale vous permet d’agir 
à tout âge. Mode d’emploi 
pourentretenirsamémoire 
dans les chapitres à venir.

«  Aujourd’hui, le «  Aujourd’hui, le 
meilleur moyen meilleur moyen 
d’Échapper  d’Échapper  
À Alzheimer, c’est  À Alzheimer, c’est  
la prÉventionla prÉvention.. » »
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REPOS, 
LOISIRS, SPORT, 
ALIMENTATION : 
LES 4 PILIERS  
DE LA MÉMOIRE

Dormez, rêvassez :  Dormez, rêvassez :  
l’importance du « rien » fairel’importance du « rien » faire
Nous avons déjà abordé le rôle primordial du sommeil 

pour stocker nos souvenirs dans les mémoires à long 
terme. Cela résulte d’une « discussion », la nuit, entre plu-
sieurs zones du cerveau : le cortex cérébral, le thalamus et 
l’hippocampe. Leurs neurones s’activent ou se désactivent 
de manière synchronisée. Les scènes marquantes de la jour-
née sont rejouées (le replay hippocampique déjà expliqué 
précédemment) et des souvenirs anciens sont réactivés. En 
effet, notre mémoire fonctionne principalement par associa-
tion. La nuit, elle relie les événements nouveaux à nos sou-
venirs et connaissances passés. Souvenez-vous, au début de 
ce livre, je vous parlais de la toile du souvenir avec l’hip-
pocampe trônant en son centre, qui encodait votre soirée 
d’anthologie. Eh bien, la nuit suivante, des fils supplémen-
taires s’y sont ajoutés, ancrant encore plus solidement votre 
souvenir. Nuit après nuit, vos souvenirs récents comme vos 
apprentissages, du moins les plus importants, sont ainsi 
progressivementtransférésversvosmémoiresàlongterme.
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D’un autre côté, le cerveau effectue la nuit un grand net-
toyage dans nos synapses, supprimant les connexions 
inutiles. Revenues à leur état initial, elles serviront ainsi 

lelendemainàmémoriserde 
nouveauxsavoirsouévéne-
ments. Le sommeil joue aussi 
un troisième rôle essentiel : 
la gestion de nos émotions. 
En temps normal, la charge 
émotionnelledenossouve-
nirs s’atténue de nuit en nuit. 
Nous « digérons » progressi-
vementnosémotionsfortes. 
Ainsi, un deuil devient de 
moinsenmoinsdouloureux 

avec le temps et nos passions s’émoussent, si elles ne sont 
pas renforcées jour après jour. Le sommeil nous sert donc 
autant à bien mémoriser qu’à « bien » oublier.
Dormir, comme respirer, boire ou manger, personne ne 
peut s’en passer. Pas même les animaux. Alors vous ima-
ginez bien qu’il est tout bonnement impossible que vous 
échappiez à cette règle immuable. Les conséquences dra-
matiques du manque de sommeil sur notre santé en géné-
ral, et sur les troubles de la mémoire et de l’apprentissage 
en particulier, sont prouvées depuis longtemps. S’il est 
vital pour tous de préserver la quantité et la qualité de 
son sommeil – en cas d’insomnies ou d’apnées du som-
meil notamment –, c’est encore plus vrai pour les enfants 
et les adolescents. Au faîte de leurs capacités d’apprentis-
sage – et de leur croissance –, ils ont besoin de dormir plus 
longtemps que les adultes. Certes vous allez batailler un 
peu plus avec les petits pour les mettre au lit plus tôt dans 
la semaine, mais quand vous arrêterez de hurler sur vos 
ados le dimanche matin parce qu’il faut se lever pour aller 
au marché ou bruncher avec Mémé, l’harmonie familiale 
y gagnera (de toute façon, ils auraient fait la gueule s’ils 
étaient venus). Et pendant ce temps-là, vos ados consolide-
ront leurs acquis et leurs os.

«  Le sommeil nous «  Le sommeil nous 
sert autant À sert autant À 
bien mÉmoriser bien mÉmoriser 
qu’À « bien » qu’À « bien » 
oublieroublier.. » »







 

      

On a tendance à l’oublier, justement, mais bien 
dormir a nuit… se prépare le jour. Faire de l’activité 
physique dans a journée, réduire son stress, man-

ger équilibré, éviter les toxiques et surtout les écrans 
le soir, se coucher dès que vous sentez que c’est le bon 
moment, supprimer toutes les sources de bruit ou de lumière 
de votre chambre, voilà les fondamentaux d’une vraie bonne 
nuit. Si malgré cea, vous ne dormez pas bien, allez consul-
ter sans attendre, il existe des solutions. Concernant le 
nombre d’heures de sommeil, il n’y a pas de règle absolue. 
Cea dépend de chacun et varie selon votre activité, votre 
forme et votre âge. Compter le nombre d’heures de som-
meil (sieste comprise) lors de votre deuxième semaine de 
vacances pourra vous aider à avoir une bonne estimation de 
votre besoin quotidien. Connaître son sommeil, son corps 
et ses besoins est primordial. Vous ne conduiriez pas une 
voiture sur l’autoroute, pendant des heures, sans tableau de 
bord pour voir l’état de ses jauges.
À chacun ses nuits donc et à chacun ses siestes ! La micro-
sieste consiste à s’asseoir confortablement avec une bou-
teille d’eau ou un trousseau de clés à a main. Dès que l’on 
s’endort, a main se relâche, l’objet tombe et nous réveille. 
On pratiquait déjà cette technique 
au Moyen Âge avec un objet en métal 
dans a main. Cette courte phase 
d’endormissement, trois à douze 
minutes en général, suffit à amorcer 
les processus de mémorisation et 
d’apprentissage. Elle redonne aussi 
un bon coup de boost. À votre réveil, 
vous êtes plein d’énergie et, grâce 
au repos, vous possédez de nouveau 
une attention accrue. Mais si vous en 
ressentez le besoin, n’hésitez pas à faire de vraies siestes, au 
sens noble du terme. Plus on dort, plus on mémorise. Pour 
une sieste en matinée (si comme moi vous vous levez très 
tôt), vous pouvez pousser jusqu’à 1 heure 30, le temps de 
faire un cycle de sommeil complet. L’après-midi, 45 minutes 

«  bien dormir «  bien dormir 
la nuit…  la nuit…  
se prÉpare se prÉpare 
le jourle jour.. » »
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à 1 heure maximum, pour ne pas perturber votre nuit de 
sommeil ou décaler votre heure d’endormissement le soir.
Une découverte scientifique récente ravira les plus contem-
patifs : a journée, le meilleur moyen d’entretenir sa mémoire 
est... de ne rien faire. C’est contre-intuitif, mais quand notre 

cerveau semble off, il travaille en 
fait énormément. À a grande diffé-
rence des ordinateurs, il ne s’éteint 
jamais. Même quand on ne pense à 
rien, même quand on dort, même 
quand on est inconscient, même 
dans le coma, notre cerveau fonc-
tionne. Sans que cea atteigne notre 
conscience, il assure des tâches de 
fond qui, comme vos appareils élec-
troniques, consomment beaucoup ! 
L’activité électrique le long de nos 
neurones, l’activité chimique dans 
les synapses et, comme nous l’a 
fait découvrir Michel, nos vésicules 

synaptiques – ces poches contenant les neurotransmetteurs 
– consomment une énergie folle, même quand les neurones 
sont au repos 1.
D’ailleurs, 95 % de l’énergie distribuée au cerveau servent 
à ce « mode par défaut » contre 5 % seulement pour nos 
cogitations conscientes. Quand je me creuse les méninges 
pour écrire ce livre, c’est comme quand je textote : ce n’est 
pas ça qui épuise la batterie ! Non, ce qui consomme, c’est 
la recherche du réseau, les applis actives, les mises à jour, 
bref, tout ce qui fait que mon téléphone marche sans que 
je m’en rende compte. Sans ces tâches de fond, impos-
sible d’envoyer un texto. Sans le mode par défaut de mon 

1. Camia Pulido, Timothy A. Ryan, « Synaptic vesicle pools are a major 
hidden resting metabolic burden of nerve terminals », Science Advances, 
2021, vol. 7, no 49.

«  la journÉe,  «  la journÉe,  
le meilleur le meilleur 
moyen moyen 
d’entretenir  d’entretenir  
sa mÉmoire sa mÉmoire 
estest......de ne de ne 
rien fairerien faire.. » »
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cerveau, impossible d’écrire ce livre. Et impossible de bien 
mémoriser. Alors, quand vos journées sont bien chargées, 
essayez de vous accorder 5 minutes de pause toutes les 
demi-heures.
De plus, et je pense que tout le monde en a fait l’expérience, 
on trouve souvent a solution à un problème ou le nom qu’on 
avait sur le bout de a angue quand on arrête d’y penser ou 
quand on fait une pause-café... La mémoire associative fonc-
tionne à plein régime grâce au mode par défaut du cerveau. 
En effet, il s’enclenche quand vous rêvassez durant a jour-
née, c’est-à-dire quand vous ne concentrez pas votre atten-
tion sur une chose précise, quand vous aissez aller et venir 
vos pensées sans effort. Comme le sommeil, le mode par 
défaut consolide les traces mnésiques importantes et les 
relie à des informations qu’il fait remonter du fin fond de vos 
mémoires à long terme. D’ailleurs, si vous avez, comme moi, 
une excellente mémoire épisodique, ou comme Michel qui a 
une excellente mémoire sémantique (il a fait médecine tout 
de même !), vous vous souviendrez que le repay hippocam-
pique du rat dans son couloir débutait dès a fin de son par-
cours pour trouver de a nourriture, alors qu’il était encore 
éveillé. En dehors de toute volonté consciente, votre cerveau 
stocke et récupère des souvenirs par association. Ce qui lui 
permet au passage de résoudre de nombreux problèmes, 
à l’insu de mon plein gré comme disaient les Guignols de 
l’info. C’est aussi de façon inconsciente que fonctionne le 
mieux a créativité ! Je ne compte pas le nombre de fois où je 
suis sorti de a salle de bains avec un triomphant : « Je crois 
que j’ai eu une solution pour notre problème. » Le mode par 
défaut explore des connexions et des associations à tout va, 
il tente des choses qui fonctionnent… ou pas. De a créativité 
pour mes spectacles aux nouvelles idées concrètes pour ma 
vie, je sais que je dois choyer l’ennui pour y accéder. Alors, 
un bon conseil, lorsque vous êtes en train d’attendre dans 
les transports en commun, dans une salle d’attente, ou dans 
a file de a caisse de votre supermarché : ne sortez pas votre 
smartphone. Ce mauvais réflexe vous empêche de vous 
« ennuyer correctement ».
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« Prends du recul », « Ça ira mieux après une bonne nuit 
de sommeil », ne sont pas seulement des conseils aga-
çants quand on est débordé. Le repos – sommeil la nuit 
et sieste la journée – favorise la mémorisation, l’appren-
tissage et donc la résolution de nos problèmes, que nous 
soyons chercheurs en physique quantique ou simplement 
à la recherche du nom de cette actrice qui a joué, vous 
savez, dans ce film-là, où il y avait un grand blond avec 
une chaussure noire. Jeanne ? Ah non, Mireille Darc ! Oh, 
ça va, j’aurais très bien pu vous citer toutes les réactions 
chimiques du cycle de Krebs, mais nos éditrices m’ont 
demandé des exemples parlants. Maintenant que j’y pense, 
elles m’ont aussi demandé de m’adresser aux plus jeunes, 
parce que la mémoire n’est pas qu’une question de vieux, 
loin de là. Alors je reprends mon exemple : le repos favo-
rise la mémorisation et la résolution inconsciente de nos 
problèmes, que nous soyons datascientistsousimplement 
à la recherche du nom de cette actrice trans qui joue dans, 
vous savez, cette série où elle est amoureuse de Zendaya 
alias Rue. Oui, dans Euphoria, c’est ça. Hunter Schafer !
C’est amusant, parce que nos éditrices m’ont demandé de 
ne pas m’adresser qu’aux jeunes qui font des études… La 
mémoire, c’est à tout âge ! Bref, si vous ne deviez retenir 
qu’une seule chose, a voici : plus on dort a nuit et plus on 
rêvasse a journée, mieux on mémorise et mieux on apprend ! 
Elle n’est pas belle, a vie ? D’autant que le deuxième pilier 
de a mémoire n’est pas non plus désagréable : il s’agit de vos 
loisirs et de votre vie sociale. Plus vous vous ouvrez au monde 

et aux autres, plus vous 
vouscultivez,plusvous 
échangez et plus votre 
mémoirerésisteraplus 
tard à a vieillesse.

«  Plus on dort la nuit «  Plus on dort la nuit 
et plus on rÊvasse  et plus on rÊvasse  
la journÉe, mieux  la journÉe, mieux  
on mÉmorise et on mÉmorise et 
mieux on apprend ! »mieux on apprend ! »
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Cultivez-vous et cultivez le goût des autresCultivez-vous et cultivez le goût des autres
La mémoire ne s’use que si on ne s’en sert pas et c’est vaable 
à tout âge. Et pour a travailler, pas besoin de se forcer à 
apprendre des poésies par cœur ou à faire des mots croisés 
force 6, sauf si vous aimez ça. Car le secret est là : faites ce 
que vous aimez, voilà le meilleur moyen d’être assidu dans 
une activité. Variez aussi les paisirs, privilégiez a curiosité et 
les nouvelles expériences. Devenir expert en mots fléchés, 
comme je vous l’expliquais avec ma grand-mère, ne fera de 
vous qu’un expert... en mots fléchés. Idem si vous en êtes au 
10 520e niveau de Candy Crush. Lire, écrire, chanter, écouter 
de a musique, peindre, tricoter, jouer à des jeux de société, 
faire des puzzles, du jardinage ou a tournée des expos et 
musées : toutes les activités ludiques, créatives ou culturelles, 
à condition qu’elles soient régulières et variées, renforcent a 
mémoire de travail, mais aussi vos mémoires à long terme. 
Faites ce que vous aimez, mais essayez aussi de faire ce que 
vous croyez ne pas aimer. Un peu comme pour a nourriture, 
ne dites pas « j’aime pas » avant d’avoir essayé ! Vous pensez 
qu’aller à un spectacle de danse cassique n’est pas fait pour 
vous ? Alors faites-le une fois. Non seulement vous pourriez 
avoir a bonne surprise d’apprécier mais, quoiqu’il arrive, vous 
serez sorti de votre zone de confort cognitif et ça, votre cer-
veau va adorer. Dans tous les cas, vous aurez fait une expé-
rience et lorsque vous direz, peut-être, que vous n’aimez pas 
ce genre de spectacle, vous serez capable de dire pourquoi.

Toutes ces activités entretiennent a qualité du codage, du 
stockage et a récupération des informations. L’idée étant de 
faire marcher votre cerveau, de le surprendre et ainsi d’en-
tretenir votre pasticité cérébrale pour, au final, retarder l’ap-
parition des troubles de a mémoire liés à l’âge.

Comme nous l’avons vu avec Michel dans le chapitre sur 
a réserve cognitive, le nec plus ultra pour entretenir sa 
mémoire est de mêler vos loisirs à une vie sociale épa-
nouie. Famille, amis, connaissances que vous croisez plus 
ou moins souvent : plus vous vous intéressez aux autres, à 
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leur vie, plus vous racon-
tez a vôtre, plus vous 
utilisez votremémoire, 
sans même vous en aper-
cevoir. Et n’oubliez pas, 
nous sommes des êtres 
sociaux. D’ailleurs, notre 
mémoire aussi possède 
une forte composante 
sociale : elle est le ciment 
de nos amitiés, mais 
aussi de nos histoires de 
famille, voire de notre 
communauté au sens 
arge. Pour les plus âgés 
d’entre vous, le contact 
avec les plus jeunes, 
vos petits-enfants par 
exemple ou ceux de vos 
amis, est un formidable 
moyen de stimuler votre 
cerveau. Et pour les plus 

jeunes, l’inverse fonctionne aussi : vous apprendrez beau-
coup de l’expérience des plus anciens. Et rappelez-vous, en 
amitié comme en famille, ce n’est pas a quantité qui compte, 
mais a qualité !

Move your body : il n’y a pas que le sport dans la vieMove your body : il n’y a pas que le sport dans la vie
Aïe, aïe, aïe, je vous vois déjà froncer le nez à la lecture de 
ce poncif : le sport, c’est bon pour la santé. Et pourtant, 
si vous saviez. Si vous saviez que l’activité physique est 
sûrement le remède miracle à la plupart de vos maux : pro-
blèmes de sommeil, de surpoids, de dos, de stress et donc 
de santé en général. Et de votre mémoire en particulier. Ne 
cherchez pas, jusqu’à aujourd’hui, on n’a rien inventé de 
mieux pour garder notre cerveau en forme et le prémunir 
de l’âge et des maladies.

«  toutes les «  toutes les 
activitÉs ludiques, activitÉs ludiques, 
crÉatives ou crÉatives ou 
culturelles,  culturelles,  
À condition À condition 
qu’elles soient qu’elles soient 
rÉguliÈres  rÉguliÈres  
et variÉes, et variÉes, 
renforcent la renforcent la 
mÉmoire de travail, mÉmoire de travail, 
mais aussi vos mais aussi vos 
mÉmoires À long mÉmoires À long 
termeterme.. » »
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Leprincipe de base, le voici : l’activité physique fait du bien à votre système cardiovasculaire. Non seulement votre cœur se muscle, mais il envoie aussi plus de sang dans les vaisseaux, ce qui permet de préserver leur sou-plesse et donc de limiter les risques d’AVC. Mieux irrigué, le cerveau est mieux oxygéné et mieux alimenté en molé-cules indispensables à son bon fonctionnement. Cela sti-mule également la sécrétion d’hormones et de facteurs de croissance impliqués dans la plasticité synaptique et la création de nouveaux neurones dans l’hippocampe. Qui dit nouveaux neurones dit nouveaux vaisseaux san-guins, donc meilleure irrigation du cerveau. Le cercle vertueux est enclenché. Je ne compte plus les études qui montrent les effets bénéfiques de l’activité physique sur la mémoire, les capacités cognitivesetmêmelesrésultats scolaires. En 2009, une méta-analyse de 16 études, incluant 160 000 personnes, soulignait que la pratique régulière d’une activité physique pouvait diminuer les risques d’Al-zheimer jusqu’à 45 % 1.
Mais pas la peine de courir un marathon pour entrete-nir sa santé, son cerveau et sa mémoire. La première des activités à pratiquer, et la plus efficace, est la marche. À chaque impact du talon sur le sol, vous propulsez le sang et la lymphe vers votre cerveau, favorisant ainsi son alimen-tation, mais aussi l’évacuation des déchets. Tout le monde a entendu parler de la règle des 10 000 pas par jour. Si ce chiffre rond est sujet à caution – contrairement à ce que l’on pense, il ne correspond à aucune étude scientifique ni recommandation officielle –, un minimum de 7 500 pas par jour semble nécessaire pour ressentir les bénéfices sur la santé. Pas évident à caser dans sa journée, mais il existe quelques petits trucs pour y arriver : vous garer plus loin ou descendre du bus ou du métro quelques arrêts 

1. M. Hamer, Y. Chida, « Physical activity and risk of neurodegenerative 
disease: a systematic review of prospective evidence », Psychol Med,2009, 
vol. 39, no 1, pp. 3-11.
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avant votre destination, ne plus JAMAIS prendre l’as-censeur, passer vos coups de fil en marchant autour de chez vous ou, mesure radicale, adopter un chien et le sortir ! Mais la marche, c’est un peu l’apéro des recommandations.
Le plat de résistance – et la recommanda-tion la plus importante – la voilà  : pratiquer 2 heures 30 à 5 heures d’effort à intensité modérée par semaine. Ou si vous préférez, 30 à 60 minutes par jour, 5  jours par semaine. Pour savoir à quoi cela correspond, pas besoin d’appareil sophistiqué. Peu importe votre âge ou l’activité – marche, course, vélo, natation –, vous êtes à la bonne fréquence cardiaque quand vous êtes un peu essoufflé, c’est-à-dire que vous pouvez encore parler, mais pas chanter ! À ce moment-là, votre effort cardiovasculaire est optimum pour bénéfi-cier de tous les avantages liés à l’activité physique. Un tip pour mixer les 7 500 pas et l’activité à intensité modérée : lamarcherapide.

Évidemment, si vous préférez le vélo, pas de problème ! Une étude de l’université de Genève 1de 2020 a montré qu’après 30 minutes de vélo à intensité modérée, la mémorisation était plus forte qu’avant l’effort. Grâce à l’imagerie céré-brale, les chercheurs ont même constaté un lien entre la vitesse de pédalage et l’activation de l’hippocampe. Plus l’effort est intense, mieux on mémorise ensuite ! Un 

1. B. Marin Bosch, A. Bringard, M.G. Logrieco, et al., « Effect of acute physical 
exercise on motor sequence memory », Sci Rep,10,15322.

«  L’activitÉ physique «  L’activitÉ physique 
est sÛrement  est sÛrement  
le remÈde miracle le remÈde miracle 
À la plupart  À la plupart  
de vos maux, et  de vos maux, et  
de votre mÉmoire de votre mÉmoire 
en particulieren particulier.. » »
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résultat confirmé en 2021 par des chercheurs suédois 1 dans une méta-analyse de 13 études scientifiques. Chez les 18-35 ans, une seule séance d’activité physique (peu importe laquelle) d’intensité modérée à élevée – d’une durée comprise entre 2 minutes et 1 heure, puis suivie d’un bref temps de récupération — a des effets positifs sur l’attention, la concentration, la mémorisation et l’appren-tissage, jusqu’à 2 heures après l’effort. Évidemment, plus on pratique régulièrement, plus les effets du sport sur la mémoiresontpérennes.
Pour le dessert, ajoutez quelques minutes de renfor-cement musculaire, comme des abdos ou des squats. Et encore une fois, les règles de bon sens s’appliquent. En premier lieu, privilégiez la régularité à l’intensité. Choisissez donc une activité qui vous plaît, seul moyen d’être assidu. Ensuite, dites-vous bien qu’il n’est jamais trop tard. D’aussi loin que vous partiez, aussi âgé que vous soyez, faire un peu d’activité physique n’est jamais vain. En revanche, on adapte sa pratique à son âge et à sa forme. Un claquage au premier jogging est le meilleur moyen de ne jamais recommencer. Sans compter qu’ac-tivité physique ne signifie pas sport. Le ménage, le jar-dinage, courir après ses enfants, danser en soirée, ça compte aussi !

Bien manger, bien plus simple que vous ne le pensezBien manger, bien plus simple que vous ne le pensez
Là encore, vous l’avez entendu mille fois : une alimentation équilibrée est la clé d’un corps et d’un cerveau en pleine santé. J’aimerais juste vous rappeler un principe de base : tout ce qui constitue notre corps – chaque atome, chaque molécule constituant chaque tissu, chaque organe – et 

1. Peter Blomstrand, Jan Engvall, « Effects of a single exercise workout on 
memory and learning functions in young adults—A systematic review », 
Transational Sports Medicine,2021, vol. 4, no 1,pp. 115-127.
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toute l’énergie qui lui permet de fonctionner proviennent de notre alimentation et uniquement d’elle. Une mauvaise alimentation affecte non seulement la structure, mais aussi le fonctionnement de notre corps. Donc de notre cer-veau. Donc de notre mémoire. Avoir une bonne mémoire se joue donc aussi dans notre assiette. C.Q.F.D.
Rappelez-vous le premier chapitre : notre cerveau est com-posé à 75 % d’eau. Quand on a soif, on a déjà perdu 1 % de notre eau corporelle. Or une déshydratation de 1 à 2 % suffit à altérer nos capacités d’attention et de mémorisa-tion. Le premier aliment mémoire est donc l’eau. Un apport régulier, quelques gorgées toutes les heures, accélère même de 14 % nos capacités cérébrales.
Si on enlève toute l’eau de votre cerveau, on se retrouve avec 60 % de gras. Voilà donc notre deuxième aliment mémoire. En effet, les lipides constituent non seulement les membranes de toutes nos cellules, mais ils gainent aussi les axones des neu-rones, assurant la bonne conduction des messages nerveux dans le cerveau et dans le corps. Même si, scientifiquement, les appellations « bon » et « mauvais » gras n’ont pas de sens (on doit manger de tout), pour le cerveau et la mémoire, certains gras sont meilleurs que d’autres. Ce qu’on a l’habitude d’ap-peler le « bon » gras, ce sont les lipides polyinsaturés comme les oméga-3. (Petit aparté. Oubliez le ratio oméga-3/oméga-6,  inapplicable au quotidien. Retenez surtout qu’on manque généralement d’oméga-3. Fin du petit aparté.) Vous les trou-vez dans les huiles végétales (colza, lin, sésame), les fruits à coque (noix, noisettes, amandes, cacahuètes – mais pas celles de l’apéro, trop salées !) et les poissons gras (maque-reau, hareng, sardine, saumon). Pourquoi sont-ils bons pour le cerveau ? Parce que ces lipides sont fluides, ils permettent ainsi à nos neurones de rester souples et de mieux trans-mettre les messages – comme une corde a besoin de sou-plesse pour onduler. C’est aussi ce type de gras qui garde nos artères souples et donc en bonne santé. À l’inverse, les lipides saturés et trans, souvent qualifiés de « mauvais gras », sont plus rigides. Utiles pour solidifier la membrane de certaines 

202 Comment prendre soin de sa mémoire ?







 

      

cellules, ils altèrent l’efficacité et diminuent la durée de vie 
de nos artères et neurones. On les trouve dans la viande, la 
charcuterie, les produits laitiers, l’huile de palme et les huiles 
végétalestransformées,solidifiéesousurchauffées.
Des études récentes ont 
montré que l’alimenta-
tion in utero impactait 
lescapacitéscognitiveset 
mnésiques à l’âge adulte. 
L’enfanceet l’adolescence 
sont aussi des périodes 
critiques, trèsvulnérables 
àl’alimentation. Chezles 
adolescents par exemple, 
une alimentation trop 
riche en lipides saturés 
et trans affecterait à l’âge 
adulte la neurogenèse et 
lesmémoiresdépendantes 
de l’hippocampe 1. La mal-
bouffe entraîne un mau-
vais gainage des neurones, donc un cerveau mal câblé 
et une mémoire affaiblie. Mangez équilibré et vos neu-
rones seront bien gainés, votre cerveau bien câblé et votre 
mémoirerenforcée.C.Q.F.D.bis.
Troisième aliment mémoire : le sucre, premier carburant 
du cerveau. Mais nous ne faisons que 3 ou 4 (si on compte 
le goûter) repas par jour, alors que notre cerveau a besoin 
d’un apport en sucre en continu. C’est pour cela qu’il faut 
privilégierlessucreslents, présentsdanslesaliments 
complets,commelescéréalesetfarines(complètes,donc). 

1. Catherine Feart, Guilaume Ferreira, Régis Hankard, « Les impacts  
de l’alimentation sur a mémoire tout au long de a vie », [Conférence],  
La semaine de a mémoire, Observatoire B2V des Mémoires, 2021.  
Voir aussi : www.observatoireb2vdesmemoires.fr

«  Mangez ÉquilibrÉ «  Mangez ÉquilibrÉ 
et vos neurones et vos neurones 
seront bien seront bien 
gainÉs, votre gainÉs, votre 
cerveau bien cerveau bien 
cÂblÉ et votre cÂblÉ et votre 
mÉmoire mÉmoire 
renforcÉerenforcÉe.. » »
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Un tip : plus le pain, les pâtes, etc., sont de couleur foncée, plus ils sont complets. Les fruits entiers, avec leurs fibres qui emprisonnent le sucre et ralentissent son absorption, sont aussi source de sucres lents. Le corps les digère pro-gressivement, assurant un taux de sucre dans le sang et un apport au cerveau réguliers. Les sucres à proscrire sont les sucres rapides comme le sucre, la farine et le pain blancs, les jus de fruits et les sucres ajoutés dans les produits issus de l’industrie agroalimentaire. À noter : quand on presse un fruit, on casse les fibres qui permettent de digérer plus lentement le sucre. Il y a alors autant de sucres rapides dans un jus de fruits que dans un soda. Quand on écrase des pommes de terre en purée ou qu’on mange des pâtes trop cuites, on casse les longues chaînes de sucres lents, les transformant en sucres rapides. Or ces derniers pénètrent trop vite dans le sang et font grimper la glycémie. Le corps évacue alors le trop-plein de sucre en le transformant en graisse qu’il stocke dans les tissus adipeux. Ils s’accu-mulent dans le ventre, autour de nos viscères et c’est là que le bât blesse : non seulement le six-pack fait place aux abdos Kro, mais en plus cette graisse viscérale nuit à notre cerveau et à notre mémoire !
En effet, les excès de sucres et de gras abîment la bar-rière hémato-encéphalique, une fine couche de cellules enrobant les 700 km de vaisseaux sanguins qui irriguent le cerveau et la moelle épinière. Elle filtre les substances toxiques circulant dans le sang et protège ainsi le cer-veau. Avec l’âge ou la malbouffe, la barrière hémato-en-céphalique de l’hippocampe devient poreuse et laisse alors passer des produits dangereux, comme les protéines amy-loïdes, impliquées dans la maladie d’Alzheimer.
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LA BARRIÈRE HÉMATO-ENCÉPHALIQUELA BARRIÈRE HÉMATO-ENCÉPHALIQUE

Vaisseau sanguinVaisseau sanguin
CerveauCerveau

Barrière  Barrière  hémato-encéphaliquehémato-encéphalique

Laisse passer  Laisse passer  les nutriments  les nutriments  et l’oxygèneet l’oxygène
Bloque  Bloque  les substances les substances toxiquestoxiques

Élimine  Élimine  les déchetsles déchets

La graisse viscérale est aussi source d’une inflammation 
chronique, qui se propage jusqu’au cerveau. L’inflammation 
cérébrale empêche les cellules gliales de remplir leur 
rôle nourricier et protecteur des neurones. Pire, elle les 
rend nocives, les cellules gliales s’enroulant autour des 
synapses et libérant des substances chimiques. Ces deux 
actions, mécanique et chimique, perturbent la communi-
cation neuronale. L’hippocampe s’atrophie, provoquant des 
troubles de la mémoire.
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Sur le podium des aliments amis de la mémoire triomphent 
donc l’eau, les oméga-3 et les sucres lents, tandis que sur le 
podium ennemi trônent la déshydratation, à côté des excès 
de « mauvais » gras et de sucres rapides. Une bonne nouvelle 
néanmoins : comme pour le sport, il est toujours temps de 
changer son alimentation et ainsi d’inverser les effets sur sa 
santé et sa mémoire. La diète méditerranéenne et son dérivé 
« spécial cerveau », le régime MIND, – à base de légumes, 
noix, céréales complètes, légumineuses, poisson et viande 
blanche – ont prouvé leur efficacité. Mais au lieu de s’im-
poser des règles trop rigides, mieux vaut appliquer quelques 
principes de bon sens.
Pour les quantités, tout dépend de votre dépense énergé-
tique au repos (votre métabolisme de base) et de vos acti-
vités physiques. Envisager ses apports énergétiques sans 
prendre en compte ses dépenses n’a aucun sens. D’ailleurs, 
pour ceux qui se posent la question de leur « poids de 
forme », sachez qu’il dépend de votre patrimoine génétique, 
de votre morphologie, de votre âge, de vos grossesses ou 
de vos maladies, bref, de là où vous en êtes dans votre vie. 
Votre poids de forme est celui que vous obtenez en man-
geant à votre faim et en suivant les recommandations en 
matière d’activité physique (au minimum 2 h 30 d’intensité 
modérée par semaine). Si vous vous dépensez plus, mangez 
plus. Si vous vous dépensez moins, mangez moins.
Quant à ce que vous mettez dans votre assiette, inutile de 
compter aliment par aliment, nutriment par nutriment, 
ça n’a pas de sens. Une bonne alimentation est avant tout 
une question d’équilibre global. Tenez, je vais tester votre 
mémoire de travail et lister mes 7 recommandations mai-
son pour une alimentation protégeant la mémoire et la 
santé. La liste est corsée, mais si vous êtes arrivé aussi 
loin dans ce livre, vous êtes désormais incollable sur les 
astuces pour bien mémoriser ! D’ailleurs, je vous donne 
quelques explications à chaque fois afin que votre hippo-
campe et votre cortex préfrontal fassent des associations 
avecvotremémoiresémantique.
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1. De l’eau, des oméga-3 et des sucres lents
On vient juste de le voir, je n’en rajoute pas.
2. Aucun régime restrictif
Vous priver d’une ou plusieurs catégories d’aliments est le meilleur moyen de créer des carences et des frustra-tions. Votre corps s’empressera alors de faire encore plus de réserves la prochaine fois. À alimentation égale avant et après un régime restrictif, vous stockerez et grossirez plus après. Vous entrerez inexorablement dans l’effet yoyo. Résultat, vous grossirez de plus en plus. Il n’y a rien à faire, à part arrêter la spirale infernale au plus tôt. Vous pouvez manger de tout, c’est juste une question de proportions.
3. Des aliments bruts, bio ou raisonnés, et de saison
On évite au maximum les aliments transformés ou pol-lués. Plus on limite les pesticides, les additifs et les conser-vateurs, moins on intoxique le cerveau, plus on préserve notremémoire.
4. Dans l’assiette, au moins 4/5 de végétaux !
Dont une majorité de légumes. Plus il y a de couleurs dans votre assiette, plus vous mêlez les vitamines, minéraux et antioxydantsessentielsaubonfonctionnementdevotre cerveau : vitamines B, zinc et magnésium entre autres. Si vous mangez varié, vous n’avez pas besoin de compléments alimentaires. Ils sont d’autant peu efficaces que l’orga-nisme élimine purement et simplement les vitamines en excès. Pour un apport riche en protéines, prévoyez un mélange de céréales et de légumineuses.
5. Cuisson : ni trop fort, ni trop longtemps
Une cuisson trop forte ou trop longue détruit les vita-mines, transforme les sucres lents en sucres rapides, 
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le « bon » gras en « mauvais » et certaines protéines en substancescancérigènesetneurotoxiques.
6. On ne saute pas le dîner
Nous l’avons vu, la nuit, le cerveau turbine et il a besoin de carburant pour cela. L’hypoglycémie nocturne est certes indolore, mais fâcheuse pour les processus de mémorisa-tion. Pas la peine de manger trop lourd ou trop tard le soir, mais des sucres lents au dîner sont recommandés.
7. On se fait plaisir !
Comme pour le sport, activer son circuit de la récompense en prenant du plaisir à manger est le meilleur moyen de conserver notre motivation et nos bonnes habitudes.
S’il fallait encore vous convaincre de l’importance d’une bonne alimentation, une étude norvégienne vient de mon-trer qu’en adoptant dès sa vingtaine un régime « opti-mal » riche en légumineuses, céréales complètes, fruits à coque, légumes et fruits, au lieu d’un régime occiden-tal moyen riche en féculents, produits laitiers et viande, une femme peut gagner 11 ans d’espérance de vie et un homme, 13 ans ! Si on s’y met à 60 ans, on peut encore gagner 8 ans. À 80, jusqu’à 3 ans. Même en ne changeant pas complètement ses habitudes, mais en montant par exemple à 100 g par jour de légumes secs, 137 g de céréales complètes et en réduisant la viande rouge à 50 g, on aug-mente à tout âge son espérance de vie de 7 % 1. Il n’est donc jamais trop tard et on n’est pas obligé de tout faire bien, chaque effort améliore votre santé, votre cerveau et votre mémoire.

1. Lars T. Fadnes et al., « Estimating impact of food choices on life 
expectancy : A modeling study », PLoS Med, 2022, vol. 19, n° 2.

208 Comment prendre soin de sa mémoire ?







 

      

Pour finir, un petit détour par les idées reçues. Fabien vous a déjà parlé du phosphore : il s’agit d’un mythe. Quant au café qui serait bon pour la mémoire, si la café-ine a bien des effets bénéfiques sur la santé lorsqu’on en consomme 3 fois par jour (maximum), il en faudrait beaucoup plus pour constater des effets sur la mémoire. Effets qui seraient annulés par les inconvénients et le danger d’une surconsommation ! Quant au sel, qui lui serait mauvais, attention. L’iode est un oligoélément indispensable au bon développement cérébral, surtout in utero. C’est l’excès de sel – d’autant plus s’il s’ajoute à l’excès de gras et de sucres – qui est dangereux, mais il ne faut en aucun cas s’en priver.
Il est temps maintenant de passer aux sujets qui fâchent : ce qui n’est pas bon pour notre mémoire. À commencer par...l’alcool.
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ALCOOL, 
DROGUES, 
TABAC, STRESS : 
POURQUOI SONT-ILS 
MAUVAIS POUR  
LA MÉMOIRE ?

Pourquoi l’alcool noie nos souvenirs ?Pourquoi l’alcool noie nos souvenirs ?

Il faut que vous sachiez que j’ai passé quelques 
années dans le monde de a nuit, de 18 à 22 ans, et que 

j’ai eu tous les excès liés à l’alcool. Que celui qui n’a jamais 
connu de back-out lors d’une soirée arrosée me jette a pre-
mière pierre. Aïe ! Pourtant, a moitié des moins de 25 ans 
l’auraient déjà expérimenté  1. Je ne parle pas du coma éthy-
lique avec perte de conscience, mais de moments pendant 
lesquels vous avez parlé, ri, chanté et dont vous ne vous 
souvenez plus du tout. Alors que les autres, eux, s’en sou-
viennent très bien. Comme je travailais ma mémoire depuis 
des années déjà, je n’ai pas bien apprécié de voir mes efforts 

1. Reagan R. Wetherill, Kim Fromme, « Alcohol-Induced Backouts:  
A Review of Recent Clinical Research with Practical Implications 
and Recommendations for Future Studies », Alcoholism, clinical & 
experimental research, 2016, vol. 40, n° 5.







 

      

anéantis par l’alcool et j’ai commencé à m’intéresser à ses 
effets sur le cerveau. Aujourd’hui, je suis cet artiste que l’on 
regarde étrangement puisque je demande dans mes loges 
de a bière sans alcool… Eh oui, notre société française a 
une culture de l’alcool convivial qu’il est difficile de contrer 
lorsque l’on ne souhaite – pas toujours – en consommer. À 
ce sujet, j’ai beaucoup travaillé avec Santé publique France 
ces dernières années pour essayer de déculpabiliser les per-
sonnes qui ne souhaitent trinquer qu’avec un verre d’eau… 
ou ce qu’ils veulent.
Les amnésies dues à l’alcool peuvent survenir chez tout le 
monde, si on boit trop et trop vite : entre 1,5 et 2 g/l d’alcool 
dans le sang, soit 6 à 8 verres. Mais nous y sommes plus ou 
moinsvulnérablesselonnotrepatrimoinegénétique,notre 
fatigue, notre estomac vide, notre consommation de can-
nabis et notre sexe – à poids et consommation identiques, 
les femmes sont plus touchées 1. Le back-out ne touche 
pas toutes nos mémoires. Sur le moment, notre mémoire 
de travail et nos mémoires à long terme fonctionnent suf-
fisamment pour tenir une conversation ou conduire, c’est 
pour cea que l’on se sent « capable » de le faire au lieu de 
prendreuntaxi.

C’est sur l’hippocampe que les dégâts sont rava-
geurs : l’alcool impacte les synapses. L’encodage et 
le stockage ne se font plus ou très mal. D’où une 
amnésie totale ou partielle le lendemain. Certains 

médicaments provoquent aussi des black-out : des 
benzodiazépines prescrites contre l’anxiété (diazépam/
Valium, alprazolam/Xanax) et des somnifères puissants 
(Zolpidem). Associés à l’alcool, ils sont donc particulière-
mentdangereux.

1.  Jessica Simon, Étienne Quertemont, « Back-out : quand les souvenirs 
se dissolvent dans l’alcool », The Conversation France, [En ligne], https://
theconversation.com/back-out-quand-les-souvenirs-se-dissolvent-dans-
alcool-129045, (publié le 18 décembre 2019).
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Si le bingedrinking(hyperalcoolisation rapide) fait trinquer 
votre mémoire, a consommation régulière d’alcool aussi. 
D’abord, l’alcool entraîne une déshydratation, dont nous 
avons vu les effets néfastes sur le cerveau. En plus, elle le 
prive de vitamine B1, indispensable à l’attention, a concen-
tration et a mémorisation. La vitamine B1 servant aussi à éli-
miner l’alcool, le foie a monopolise et elle n’arrive plus en 
quantitésuffisanteaucerveau.

Une carence aiguë en vitamine B1, conséquence d’un alcoo-
lisme chronique sévère, peut même provoquer le syndrome 
de Korsakoff. Il se caractérise par de graves troubles de la 
mémoire épisodique. Privé de vitamine B1, l’hippocampe 
n’encode et ne stocke plus les événements récents.
Comme le cerveau a horreur du vide, il complète les trous 
béants aissés dans a mémoire épisodique et crée de faux 
souvenirs. Ce syndrome provoque aussi une fausse recon-
naissance des visages : le maade croit connaître tout le 
monde, même des inconnus. L’hippocampe est sévèrement 
atteint, les repères spatiaux et temporels s’effacent, les 
troubles de a marche et de l’équilibre apparaissent. Comme 
pour Alzheimer, les maades n’ont pas conscience de leur 
état. Si on ne peut pas réparer les dégâts, on peut stopper 
leur progression par un sevrage encadré et l’injection mas-
sive de vitamine B1.

Alors évidemment, on essaie tous de se rassurer en se disant 
que l’on ne boit pas tant que ça ou pas si souvent que ça, mais 
il nous faut quand même être conscients des effets de notre 
consommation : l’alcool est néfaste pour notre cerveau, et 
notre foie, dès le premier verre. Je vous rappelle les recom-
mandations de Santé publique France : maximum 2 unités 
d’alcool par jour et pas tous les jours avec un maximum de 
10 unités d’alcool dans a semaine. Je parle en unité d’alcool 
car a molécule est a même dans toutes les boissons ! Il n’y 
a qu’un seul alcool. Seule sa concentration change suivant 
votre commande au bar. Un demi de bière (25 cl) contient 
le même alcool en même quantité qu’un whisky (3 cl), les 
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deux verres valent une unité d’alcool. Commencez déjà par 
vous demander à chaque tournée si vous avez vraiment 

envie d’un verre avec de l’al-
cool, ou si vous le consom-
mez par réflexe, par habitude, 
pour faire paisir, parce que a 
situation sociale l’impose, etc. 
Essayez d’éliminer tous les 
verres que vous ne voulez pas. 
Si vous constatez que malgré 
ça, votreconsommationreste 
élevée, alors réduisez votre 
consommationpetit àpetit. 
Pensez à boire lentement, de 
préférence en mangeant (pour 
ralentir le passage de l’alcool 
dans le sang), puis alternez 

chaque verre d’alcool avec un verre d’eau (pendant ce temps 
vous ne buvez pas d’alcool et vous palliez a déshydratation). 
Vous me remercierez demain matin !

L’alcool perturbant l’activité de nos neurones, il est consi-
déré comme une drogue. Les mêmes causes entraînant les 
mêmes effets, a consommation de stupéfiants n’est donc 
pas non plus une alliée pour votre mémoire.

Une dernière précision : avant 25 ans votre cerveau n’est 
pas mature. L’alcool et toutes les autres drogues, tabac 
inclus, feront donc beaucoup plus de dégâts et parfois de 
manière irréversible. Donc si on veut tester, mieux vaut 
attendred’êtreadulte.

Quid des drogues ?Quid des drogues ?
En France, quasiment un adulte sur deux (45 %) a déjà 
consommé du cannabis. Chez les adolescents, 7 % des col-
légiens et 33 % des lycéens ont déjà essayé. C’est la subs-
tance illicite la plus consommée devant la cocaïne (6 % des 
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adultes), la MDMA ou l’ecstasy (5 %) et les amphétamines (2 %) 1. Toutes les drogues affectent la mémoire, mais prenons l’exemple du cannabis. Le THC, sa substance psychotrope, se fixe sur des récepteurs membranaires des mitochondries – les « centrales énergétiques » – des neurones de l’hippo-campe 2. Ne disposant plus de suffisamment d’énergie pour fonctionner, ces neurones encodent mal le contexte spatial et temporel. Les consommateurs réguliers ont ainsi plus de souvenirs autobiographiques « flous », c’est-à-dire dissociés d’un lieu ou d’une date précise. S’ils stockent encore les sou-venirs les plus importants, ceux-ci sont souvent pauvres en détail. Ce phénomène toucherait en particulier les personnes qui consomment pour pallier leur dépression, ces deux fac-teurs aggravant les troubles de la mémoire 3.
Qu’en est-il du CBD ou cannabidiol, une autre substance non psychotrope ? Les boutiques se répandent dans nos rues et sur le web comme une traînée de poudre. Elles vendent et vantent un produit miracle pour de nombreux maux, qui favoriserait même la concentration et la mémo-risation. Qu’en est-il ? De nombreuses études sont en cours pour déterminer si le CBD pourrait avoir un effet sur la maladie de Parkinson, la sclérose en plaques, l’autisme, les troubles du sommeil ou la douleur chronique. À ce jour, le seul effet thérapeutique reconnu, et même commercialisé sous forme de médicament, est un antiépileptique.
En revanche, le CBD vendu en boutique n’a aucune pro-priété médicale. Ce n’est pas un stupéfiant comme le THC, 

1. Olivier Le Nézet et al., « Rapport national de l’Observatoire français des 
drogues et des tendances addictives », 2021.
2. Bénédicte Salthun-Lassalle, « Comment le cannabis perturbe a 
mémoire »,Pourascience.fr, [En ligne], https://www.cerveauetpsycho.fr/sd/
neurobiologie/comment-le-cannabis-perturbe-a-memoire-12459.php?_
ga=2.268892914.22944589.1646805312-366378218.1646805312,(publiéle  
28 novembre 2016).
3. Anne-Laure Devin, « Le cannabis rend-il nos souvenirs plus flous ? »,  
The Conversation France, [En ligne], https://theconversation.com/le-
cannabis-rend-il-nos-souvenirs-plus-flous-70979, (publié le 8 février 2017).
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car il intervient sur d’autres récepteurs membranaires du cerveau, mais comme tout principe actif, son usage n’est pas neutre. Il est donc à manipuler avec précaution. À faible dose, il détend, réduit le stress, aide à dormir et soulage certaines douleurs. En revanche, comme le THC, il est lipophile et s’accumule dans le gras de notre cerveau. Il peut alors interagir ou provoquer une surdose toxique avecd’autresmédicamentscommelesantiépileptiques, les anticoagulants, les immunosuppresseurs ou la métha-done. Il présente aussi des effets secondaires comme la somnolence et la baisse de vigilance. Pas idéal pour res-ter « aware » (comme dirait JCVD, mon maître à penser), concentré ou attentif, des éléments pour le moins indis-pensables à une bonne mémorisation.
Le problème principal, c’est qu’aucune norme de qualité ne s’applique au CBD. Difficile donc de distinguer les bons produits des mauvais, des additifs étant fréquemment ajoutés. Attention aussi à la fumée produite par la combus-tion des fleurs ou feuilles de CBD. Comme celle du tabac, elle contient des substances nocives pour le cerveau et la mémoire. À éviter donc, surtout si on est en bonne santé.

Vapoter, c’est moins grave que fumer ?Vapoter, c’est moins grave que fumer ?
La fumée du tabac produit du monoxyde de carbone qui altère le système vasculaire cérébral et augmente les risques de maladie d’Alzheimer. Les cigarettes contiennent aussi de nombreuses substances oxydantes qui abîment la barrière hémato-encéphalique (voir schéma page 205), la rendant moins protectrice. À la longue, on pourrait dire que le cerveau finit par « rouiller ». La nicotine de son côté, présente aussi bien dans le tabac que dans les e-liquides, agit sur les synapses, en prenant la place de l’acétylcholine, un neurotransmetteur impliqué dans la concentration et l’éveil. Les neurones y deviennent alors insensibles.Cestroisphénomènesperturbentlamémoire etl’apprentissage.
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Le débat sur l’innocuité supposée ou réelle des cigarettes électroniques bat son plein. Fin 2020, l’université de Rochester aux États-Unis par exemple a mené plusieurs études sur les effets du tabagisme et du vapotage sur les pro-blèmes d’attention et de mémorisation. Tous les vapoteurs et tous les fumeurs ont évoqué des problèmes de « brouil-lard mental ». Si on compare les résultats des adultes vapo-teurs par rapport aux non-vapoteurs et aux non-fumeurs, ils ont plus de pertes de souvenirs, de difficulté de concen-tration ou de prise de décisions. Plus inquiétant, ceux qui ont commencé à vapoter avant l’âge de 14 ans évoquent des difficultés accrues par rapport à ceux qui ont commencé plus tard 1, 2. Désolé de jouer encore une fois les oiseaux de mau-vais augure, mais gare au vapo-tage. Inhaler des substances chimiques n’est jamais anodin pour la santé. Et comme pour le CBD, attention à la composition et à la qualité des e-liquides, qui peuvent comporter des additifs. Si le vapotage est recom-mandé pour arrêter le tabac, il est absolument déconseillé de s’y mettre quand on n’est pas déjà fumeur et encore plus à l’adolescence. L’hippocampe et le cortex préfrontal, indis-pensables à une bonne mémoire plus tard, ne sont pas encore matures et très vulnérables à l’environnement.
Vapotage, tabac, drogues, alcool... Il n’y a pas que les toxiques que nous avalons ou inhalons qui créent des pertes de mémoire, il y a aussi les toxines que notre corps produit, 

1. C. Xie, et coll., « Association de l’utilisation de a cigarette électronique 
avec des difficultés auto-décarées à se concentrer, à se souvenir  
ou à prendre des décisions chez les jeunes Américains », Maadies induites 
par le tabac, 2020, n° 18, p. 106.
2.  Z. Xie, et coll., « Utilisation de a cigarette électronique et paintes 
cognitives subjectives chez les adultes », PLOSONE, 2020, vol. 15, n° 11.
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sous l’influence du stress notamment. Le stress chronique 
est l’ennemi numéro un de notre santé et, évidemment, ni 
notre cerveau ni notre mémoire n’y échappent.

Le stress, un poison pour la mémoireLe stress, un poison pour la mémoire

Stressé parce que vous êtes en retard à un rendez-vous 
important ou face à une demande urgente, vous ne savez 
plus où vous avez mis vos clés ni où se trouve ce dossier que 
vous récame votre patron. Pourtant, vous n’avez pas soudai-
nement effacé cette information de votre mémoire, mais le 
stress perturbe a récupération des souvenirs.

Le stress est une réaction naturelle et indispensable à notre 
survie : depuis a nuit des temps, il nous permet de fuir un 
danger imminent. Seul au milieu de a savane, face à un 
prédateur affamé, le stress déclenche trois types de réac-
tion : vous figer, fuir ou attaquer. Un chat, un oiseau ou n’im-
porte quel vertébré réagira de a même façon. Certes, être 
en retard à un rendez-vous, même important, ou ne pas 
répondre dans a seconde aux ordres de votre patron, même 
tyrannique, ne constituent pas objectivement une menace 
de mort immédiate, mais le stress est un réflexe archaïque, 
ancré au plus profond de nous. Il se déclenche face à toute 
situationstressante.

Plusieurs types de stimuli, réels ou imaginaires, peuvent le 
déclencher : physique (son perçant, odeur de brûlé, sen-
sation forte, douleur), émotionnel (peur, choc), psychique 
(anxiété, dépression) et même immunitaire (en réaction à 
une bactérie ou un virus).

Ces stimuli convergent vers l’amygdale, siège de nos émo-
tions, mais aussi tour de contrôle du système limbique, la 
zone la plus archaïque de notre cerveau (cf. chapitre sur les 
émotions). Elle prend alors les commandes au détriment du 
cortex préfrontal, qui nous aurait permis d’analyser cal-
mement la situation. Dans un premier temps, c’est le choc : 

218 Comment prendre soin de sa mémoire ?







 

      

l’esprit s’embrouille, on bredouille, le taux de sucre dans le 
sang chute, on devient pâle, la gorge est serrée, l’estomac 
noué... Puis l’amygdale sonne « l’état d’alerte générale ». 
L’axe du stress s’enclenche. Un tsunami de neurotrans-
metteurs(cesmoléculeslibéréesdanslessynapsesqui 
permettent d’activer ou d’inhiber le neurone suivant) et 
d’hormones (des molécules libérées dans le sang qui modi-
fie le fonctionnement d’un organe) provoque une cascade 
de réactions, de la tête aux pieds et des pieds à la tête.
L’amygdale active l’hypothalamus (centre de contrôle des 
grandes fonctions du corps comme la faim, la soif, le som-
meil, l’éveil), qui active l’hypophyse (glande maîtresse, elle 
chapeaute toute la production hormonale dans le corps), 
qui active les glandes surrénales (au-dessus des reins), qui 
libèrent les hormones du stress : cortisol et adrénaline.
Celles-ci se répandent dans tout le corps avec un seul but : 
allouer toutes les ressources disponibles à a fuite ou au com-
bat, au détriment des autres 
fonctions. Le cœur et les pou-
mons s’accélèrent, le foie pro-
duit du sucre, le sang déaisse 
les organes digestifs pour se 
concentrer dans les muscles 
des jambes et des bras. Dans 
le cerveau, certains sens sont 
déaissés (on n’entend plus rien) 
et d’autres accrus, comme a 
vision. Les pupilles se diatent 
pour focaliser toute notre atten-
tion sur a menace. Le cortisol 
perturbe aussi, entre autres, l’ac-
tivité de l’hippocampe. La récu- 
pération des souvenirs est mo- 
mentanémentbloquée. Vous  
ne savez plus où sont vos clés ni 
cefichudossier.
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Une fois a menace écartée, l’hippocampe freine l’activité 
de l’hypothaamus. Toute a chaîne du stress s’éteint. Votre 
corps et votre cerveau se relâchent. Après un moment de 
confusion et une grande fatigue, vous retrouvez a pleine 
possession de vos moyens. Votre mémoire revient. Un coup 
de stress ne l’affectera d’ailleurs pas durablement. Le véri-
table problème, c’est quand le stress devient chronique. 
Surmenage professionnel, charge mentale, pression sociale, 
reationsconflictuelles,problèmesfamiliauxoufinanciers...

L’hippocampe n’arrive plus à réguler l’hypothalamus. L’état 
d’alerte n’en finit plus, les hormones du stress déréglant le 
fonctionnement du corps. Il s’épuise, la porte s’ouvre à un 
nombre incalculable de pathologies : problèmes cardiovas-
culaires, hypertension, diabète, obésité abdominale, baisse 
des défenses immunitaires, anxiété, burn out, dépression, 
etc. Chacune devenant un facteur de risque supplémen-
taire pour des maladies encore plus graves, voire mor-
telles : crise cardiaque, AVC, maladies neurodégénératives 
comme Alzheimer, etc. Dans le cerveau, l’amygdale s’hy-
pertrophie (et on connaît maintenant son effet délétère 
sur l’hippocampe quand elle s’emballe) tandis que le cor-
tisol altère la plasticité cérébrale. Synapses et neurones 
meurent, la neurogenèse et la vascularisation cérébrale 
se réduisent. L’hippocampe se rabougrit et le cortex, notre 
matière grise, s’amincit. Ces deux zones-clés de la mémoire 
sont donc gravement affectées par un stress chronique.
Si le stress est depuis longtemps un problème de santé 
publique majeur – 9 Français sur 10 se décarent stressés –,  
a crise sanitaire l’a aggravé. Stress chronique, anxiété et 
dépression augmentent en flèche, particulièrement chez les 
jeunes, les femmes et les plus précaires. Isolement social, 
cours perturbés, problèmes financiers, un tiers des étudiants 
décarent des problèmes d’anxiété ou de dépression. Pour 
les femmes, a « charge mentale » est en cause. Les études 
montrent que l’organisation des tâches domestiques ainsi 
que l’éducation des enfants reposent encore majoritaire-
ment sur les femmes, leur faisant porter un poids psychique 
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supplémentaire. Les confinements, avec une gestion accrue 
des enfants et de leur scoarité en plus des tâches profession-
nelles n’ont fait qu’accroître cette charge mentale. Elle touche 
aussi les hommes les plus investis dans leur vie de famille.

La bonne nouvelle se situe encore une fois dans notre pas-
ticité cérébrale. Elle nous permet à tout âge d’agir contre le 
stress et de contrecarrer ses effets. La première solution au 
stress est l’activité physique. Comme nous l’avons vu, elle 
permet de stimuler a vascuarisation cérébrale et a neu-
rogenèse. L’hippocampe et le cortex s’épaississent, palliant 
les effets du stress. Même les dépressifs et les personnes 
âgées voient leurs troubles de a mémoire s’amenuiser 
avec une pratique physique régulière. L’autre solution est a 
méditation. S’il y a bien une mode à aquelle céder les yeux 
fermés, c’est celle-ci ! Gratuite et accessible à tous, a médi-
tation a été argement étudiée par les scientifiques. Loin des 
clichés qui lui collent à a peau, ses bienfaits sur a santé sont 
stupéfiants. Commençons par une idée reçue : méditer, ce 
n’est pas ne rien faire. Au contraire, c’est une gymnastique 
cérébrale assez intense puisqu’elle consiste à maintenir son 
attention de plus en plus longtemps (sur ses sensations par 
exemple) sans se aisser perturber par les bruits extérieurs 
ou intérieurs (le flot incessant de nos pensées).

La méditation permet de vivre mieux malgré son stress : les 
facteurs stressants sont toujours là, mais on apprend à ne 
plus y réagir émotionnellement. La cascade de réactions 
hormonales se tarit, cortisol et adrénaline reviennent à des 
taux normaux, corps et cerveau se calment et retrouvent 
leur fonctionnement normal.

Pendant la méditation, on mobilise de nombreux neu-
rones du cerveau et du corps. Non seulement on crée de 
nouvelles connexions entre neurones, donc on renforce la 
plasticité synaptique, mais on renforce également notre 
matière grise (notre cortex où se logent les noyaux des 
neurones) et la matière blanche (les axones des neurones, 
ces câbles qui relient les différentes zones du cerveau). Le 
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cerveau est de mieux en mieux câblé : les informations cir-
culent mieux, plus vite et dans toutes les zones, signe d’un 
fonctionnement cérébral optimal. Dans l’hippocampe, la 
neurogenèse bat son plein, avec son lot de nouveaux vais-
seaux sanguins. Il s’épaissit. Les effets du stress et de l’âge 
diminuent.L’attention,laconcentrationetlamémorisation 
sont reboostées. La méditation a aussi d’autres effets : en 
augmentant de 30 % la télomérase, une substance chargée 
de réparer l’extrémité de nos chromosomes, elle allonge la 
durée de vie de nos cellules, et avec, notre espérance de 
vie. La méditation améliore donc notre santé, comme notre 
qualité de vie.
Il existe de nombreuses applications, méthodes en ligne ou 
associations initiant à a méditation, dont beaucoup sont 
gratuites. L’avantage de a méditation est qu’elle s’adapte à 
tous les âges. Il existe des exercices simples pour les enfants. 
On leur répète de rester concentrés pour apprendre, ce qui 
est tout sauf naturel pour le cerveau. La méditation leur 
apprend comment faire. Plus attentifs, plus concentrés, ils 
mémorisent et apprennent mieux lorsque c’est nécessaire 
pour eux. Pour les adultes, cea vous aidera au quotidien à 
diminuer vos réactions face aux situations stressantes. Pour 
les plus âgés, cea retarde les effets du vieillissement et des 
maadies neurodégénératives et préserve a mémoire plus 
longtemps.

Pour en ressentir les bienfaits, 20 minutes par jour suffisent. 
Comme pour le sport, a réguarité l’emporte sur l’intensité. 
Choisissez le moment le plus opportun pour vous : le matin, 
lors de votre pause déjeuner, le soir en rentrant ou avant 
de vous coucher. Avec un peu d’expérience, on peut même 
méditer dans les transports en commun, mais il vaut mieux 
éviter au voant !

J’espère que nous avons réussi à vous convaincre qu’une 
bonne hygiène de vie est a clé d’une bonne mémoire. Plus 
on commence tôt dans sa vie, mieux on vieillira et mieux on 
préservera sa mémoire, mais gardez en tête qu’on peut agir 
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à tout âge. Le bon moment pour commencer, c’est… main-
tenant ! Une dernière étude pour vous le prouver : l’Institut 
de Médecine fonctionnelle, 
à Washington, a publié une 
étude dans a revue Aging 1. 
Après 8 semaines d’un pro-
gramme incluant 30 minutes 
d’exercice physique par jour, 
de a méditation, un mini-
mum de 7 heures de sommeil 
et un régime alimentaire sain, 
l’âge biologique (âge auquel 
correspond l’état de votre 
corps) des participants a 
baissé de 3 ans ! Il n’est pas ici question de vous culpabiliser, 
juste de vous faire comprendre qu’il n’est jamais trop tard et 
que chaque pas dans a bonne direction compte.

Concernant a mémoire, il nous reste une dernière question 
à aborder : celle des nouvelles technologies. En externalisant 
de plus en plus notre mémoire, ne risquons-nous pas de a 
perdre ?

1. Kara N. Fitzgerald et al., « Potential reversal of epigenetic age using a diet 
and lifestyle intervention: a pilot randomized clinical trial », Aging,2021, 
n° 13, pp. 9419-9432.
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NOUVELLES 

TECHNOLOGIES : 

AMIES OU  

ENNEMIES ?

Moteurs de recherche, GPS et smartphones Moteurs de recherche, GPS et smartphones 
nous font-ils perdre la mémoire ?nous font-ils perdre la mémoire ?

À l’échelle de l’évolution du cerveau humain, quel 
effet peut avoir l’utilisation soudaine et massive de 

mémoires externes comme celles contenues dans nos 
smartphones, tablettes et ordinateurs ? Pour être honnête, 
c’est très difficile à dire tant ces changements sont récents. 
La première révolution en termes de technologie a été l’in-
vention de l’écriture et de l’édition de livres, qui a permis de 
stocker et de transmettre nos connaissances au fil des siècles 
sans pour autant diminuer a capacité de notre mémoire.
Au contraire, en stockant notre savoir dans les livres, nous 
avons eu accès à plus d’informations et notre cerveau a ainsi 
pu résoudre des tâches de plus en plus complexes. Avec 
l’avènement du web et des moteurs de recherche, nous 
sommes entrés dans une autre dimension en moins d’une 
génération. Quasiment toutes les informations (mêmes les 
fausses malheureusement) sont devenues accessibles par-
tout et tout le temps. C’est un avantage certain si vous êtes 
aussi curieux que moi, vous pouvez étancher votre soif de 
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connaissances et d’apprentissages, mais cea peut aussi 
s’avérer dangereux pour d’autres. Qui fait encore l’effort de 
mémoriser des connaissances que l’on peut retrouver en 
deux clics sur Google ? Notre mémoire sémantique pourrait 
donc en pâtir.

Une avancée en chasse toujours une autre avec ses propres 
inconvénients. L’avènement de l’écriture associée à a dispo-
nibilité du papier a fait disparaître l’utilisation des astuces 
de mémoire que je vous donne dans ce livre. Mais mainte-
nant, avec a révolution numérique, nous n’écrivons quasi-
ment plus à a main. Or, cea nous aide à mémoriser. Par le 

geste, nous sollicitons notre 
mémoire procédurale, celle 
des gestes. En associant le 
mouvement au sens des 
mots, nous ancrons plus 
durablement le souvenir et 
apprenons plus facilement. 
Un geste différent pour 
chaque lettre, chaque mot, 
chaque phrase renforce 
ainsi a toile du souvenir. 
C’est pour cette raison que 
jevousdéconseilled’utiliser 
des applications pour faire 
des cartes mémoires ou des 
cartes mentales. L’écriture 
manuscrite est d’ailleurs 

indispensable à l’apprentissage de l’orthographe chez les 
enfants. Pour les étudiants et les adultes, prendre des notes 
manuscrites permet de mieux mémoriser que de taper sur un 
cavier, où le geste est le même pour toutes les touches. Pour 
ceux qui ont connu l’avant/après, n’avez-vous pas remarqué 
que votre écriture manuscrite s’était dégradée ? Sauf pour 
Michel et moi. Moi, j’ai toujours très mal écrit et Michel… est 
médecin. Je me demande d’ailleurs encore s’il est comme ça 
parce qu’il est médecin ou l’inverse !
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Plus inquiétant, nous déléguons quasiment toutes les 
données que nous devons mémoriser à notre smart-
phone. D’ailleurs, sans lui, nous sommes perdus. Au sens 
figuré d’abord : plus de numéros de téléphone, de notes de 
rappel, d’agenda. Ce recours systématique à des notes de 
rappel, écrites ou vocales, affaiblit notre mémoire de tra-
vail. Mais nous sommes aussi perdus au sens propre, et c’est 
encore plus fâcheux. Qui se sert encore de son GPS interne – 
les cellules de lieux de l’hippocampe – pour trouver son che-
min ? Quand nous suivons le GPS de notre smartphone, nous 
enregistrons beaucoup moins bien le parcours par rapport 
à l’utilisation de repères visuels. Or nous avons vu l’impor-
tance de l’enregistrement de nos dépacements quotidiens 
dans le phénomène de repay hippocampique, essentiel à 
notremémoireépisodique.
C’est un fait, à force de ne plus utiliser notre mémoire, nous 
l’affaiblissons. Le corps et le cerveau sont de bons gestion-
naires, ils ne renforcent et ne nourrissent que ce qui nous 
est utile. Donc charge à nous de travailler notre mémoire 
en reprenant de bonnes habitudes : lâchons un peu le GPS 
et reconcentrons-nous sur les repères visuels pour nous 
orienter ; entraînons-nous à retenir au quotidien l’endroit où 
nous avons garé notre voiture, ce que nous avons prévu de 
faire dans a journée ou a liste des courses ; réapprenons 
par cœur, les numéros de téléphone utiles ou des sujets qui 
nous intéressent comme des chansons, des poèmes, de a 
culture générale ; reprenons l’habitude de prendre des notes 
manuscrites.
À ce jour, nous ne savons pas très bien si le fait de recher-
cher tout de suite une info sur Internet, que nous sommes 
certains de connaître mais qui ne nous revient pas instanta-
nément, a un impact négatif. Si une donnée vous échappe et 
que vous tapez tout de suite dans votre moteur de recherche 
de quoi a trouver, alors vous empêchez le processus naturel 
de récupération de votre cerveau. Vous savez, le moment où 
votre cerveau fonctionne sans que vous en ayez conscience. 

Nouvelles technologies : amies ou ennemies ? 227







 

      

Est-ce que le renforcement mnésique sera aussi fort en cher-
chant sur Google que si vous aviez retrouvé l’information 
vous-même ? Aucune étude nous écaire et pour cause, tout 
cea est trop récent. Mais une chose est sûre, lorsque nous 
aurons le recul pour analyser et comparer ces deux manières 
de faire sur un aps de temps significatif, il n’en ressortira pas 
que l’utilisation du smartphone serait meilleure. Dans le 
meilleur cas, ce sera équivalent alors, dans le doute…

D’ailleurs, nous n’avons pas encore abordé le sujet le plus 
préoccupant : a multiplication des écrans et des notifi-
cations fragmente dangereusement notre attention.

Écrans, notifications : de plus en plus sollicités,  Écrans, notifications : de plus en plus sollicités,  
de moins en moins concentrésde moins en moins concentrés
Il fut un temps, pas si lointain, où pour lutter contre a 
sédentarité et a baisse d’attention, il suffisait d’éteindre 
sa télévision. Aujourd’hui, nous possédons tous plu-
sieurs écrans que nous utilisons parfois simultanément : 
smartphone, tablette,ordinateur, télévision, sansparler 
des objets connectés comme les montres. Or les écrans 
attirent irrémédiablement notreattention. Dèsqu’un 
écran est allumé devant nous, même si nous sommes 
occupés, même si nous échangeons avec quelqu’un, 
même au restaurant, notre attention est happée involon-
tairement. Il s’agit d’une attention réflexe, a même qui 
nous fait sursauter quand on entend un bruit dans a rue. 
Et elle n’a rien à voir avec l’attention volontaire, celle qui 
nous permet de nous concentrer, bien au contraire. Si les 
adultes peuvent contrôler ce réflexe, et encore avec dif-
ficultés, les enfants en sont incapables.
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Avant trois ans, rien de positif dans l’exposition aux 
écrans, même avec des programmes éducatifs. Pour 
câbler correctement son cerveau et développer sa 

mémoire, un enfant en bas âge a besoin de tous ses sens : 
il doit pouvoir interagir avec un jouet, un chien ou une per-
sonne. Les sentir, les toucher, les manipuler et pas seulement 
les voir et les entendre derrière un écran. Chez les petits de 
3 ans et demi à 6 ans et demi, 20 minutes d’écran (télévision, 
smartphone, tablette, ordinateur, console de jeux) le matin 
avant l’école suffisent à épuiser leur « réserve attentionnelle ». 
C’est très peu et pourtant suffisant pour en faire des élèves 
agités et déconcentrés en classe. Ils ne sont plus capables 
d’être attentifs, alors comment pourraient-ils mémoriser et 
apprendre ? Ils auraient aussi trois fois plus de risques de 
développer des troubles du langage et jusqu’à six fois plus de 
risques s’ils ne discutent pas avec leurs parents de ce qu’ils 
ont regardé. Parce qu’il n’est pas toujours facile de se passer 
complètement des écrans avec ses enfants, essayez d’éviter les 
moments-clés de la journée : le matin, car l’excitation perturbe 
l’apprentissage, pendant les repas, où cela favorise l’obésité, et 
au coucher pour ne pas perturber leur sommeil 1.
Les écrans captent aussi l’attention des plus grands. Et avec 
l’arrivée des séries sur Netflix, Prime, DisneyPlus, etc., un 
Français passe en moyenne 56 heures par semaine devant 
un écran. Si on enlève les 20 heures consacrées au travail 
ou aux études, il reste 36 heures sur le temps libre, soit 
5 heures par jour ! Il faut dire que les algorithmes pilotant 
vos applications sont conçus pour activer votre circuit de 
a récompense. Celui-ci s’est développé lors de l’évolution 
pour associer du paisir à nos besoins fondamentaux afin 
que nous les répétions (manger, boire, dormir, se repro-
duire). Son principal messager est a dopamine, libérée dès 
que nous vivons une expérience paisante. Elle est impli-
quée dans toutes les addictions : sucre, drogue, alcool, 

1. Julien Lemaignen, « Devant un écran, il suffit de peu de temps pour 
épuiser l’attention d’un enfant », Le Monde,2021.
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tabac... et écrans. Les jeux en ligne, les photos ou vidéos 
que l’on scrolle indéfiniment sur Instagram, YouTube ou 
Facebook, lesmessageries instantanées, lesboutiques 
en ligne ou les sites de rencontres, tous ont le même 
but, de l’aveu même de Chamath Palihapitiya, ancien 
vice-président en charge de a croissance de l’audience 
de Facebook, à des étudiants de Stanford en 2017 : « Nous 
avons créé des boucles déclenchant des réactions de court 
terme nourries à a dopamine, qui sont en train de détruire 
le fonctionnement de a société 1 ».
Or, l’attention n’est pas une ressource inépuisable. Elle est 
coûteuse en énergie pour le cerveau. Pendant des mil-
lions d’années, elle a surtout servi à détecter un danger 
ou à rechercher de a nourriture. Aujourd’hui, notre atten-
tion réflexe ne peut résister aux notifications incessantes 
d’e-mails, textos, vocaux, réseaux sociaux, applications… 
Souvenez-vous des cases qui s’ouvrent dans votre cerveau 
en attendant d’être cochées. En 2019, aux États-Unis, un 
téléphone recevait en moyenne 46 notifications par jour. 
46 occasions d’être déconcentré. Et en quelques années, 
cea a augmenté de manière exponentielle. Sachant que 
le cerveau met en moyenne 23 minutes à se reconcen-
trer sur une tâche, a journée ne va pas être hyper pro-
ductive. Alors on se stresse pour rattraper le temps perdu. 
Mauvais calcul. Non, nous ne pouvons toujours pas faire 
deux choses en même temps. Notre cerveau n’a jamais été 
multitâche. Le vôtre non plus. Il est fait pour être attentif à 
une seule chose à a fois.
Les recherches en a matière montrent que les étudiants 
qui utilisent leur téléphone pendant les cours sont moins 
attentifs, ont plus de pertes de mémoire et réussissent 

1. Chamath Palihapitiya, « Founder and CEO Social Capital, on Money  
as an Instrument of Change », Stanford Graduate School of Business,  
[En ligne], www.youtube.com/watch?v=PMotykw0SIk,  
(publié le 13 novembre 2017).
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moins bien leurs examens. En même temps, cea paraît 
logique. Rappelez-vous : on ne peut pas stocker et encore 
moins récupérer une information que l’on a mal encodée. 
Et il n’y a pas quarante solutions pour bien encoder : il faut 
être ou attentif ou ému (positivement ou négativement) ! 
Héas, a passion dévorante pour vos études ne va pas 
jusqu’à vous tirer des armes 
de joie quand vous devez rete-
nir le tableau périodique des 
éléments ou a liste des pré-
sidents d’Azerbaïdjan (dom-
mage d’ailleurs, parce qu’il n’y 
en a pas eu tant que ça, vous 
venez de perdre une occasion 
de briller en société).

Il y a pire. Connecté du matin 
au soir, notre cerveau ne se met 
plus en mode par défaut. Or 
nous avons vu l’importance de 
rêvasser sans rien faire durant 
a journée pour notre mémoire, mais aussi notre créativité. 
Sans compter le surplus de fatigue. Ne rien faire, c’est... ne 
rien faire, pas regarder des vidéos de chat ou de tinyhouses 
(quoi que cea dépend, moi en ce moment j’en cherche une 
alors ça va). En bref, les études démontrant les effets négatifs 
des écrans sur l’attention, a concentration, a mémorisation 
et l’apprentissage, le angage et a réussite scoaire s’amon-
cellent. Mais décrocher des écrans, c’est plus facile à dire 
qu’à faire.

On peut mettre en pace quelques garde-fous : en plus de 
supprimertouteslesnotificationscommenousl’avions 
vu dans l’astuce 5, vous pouvez regrouper les applications 
dans un seul dossier pour ne pas les avoir sous les yeux 
quand vous allumez votre téléphone ; vous pouvez utiliser 
a fonction « Ne pas déranger » quand vous vous concen-
trez sur une tâche ; ne regarder votre téléphone qu’une 
fois par heure pour commencer, ensuite seulement quand 

«  Notre cerveau «  Notre cerveau 
n’a jamais ÉtÉ n’a jamais ÉtÉ 
multitÂchemultitÂche..  
Il est fait pour Il est fait pour 
Être attentif À Être attentif À 
une seule chose  une seule chose  
À la foisÀ la fois.. » »
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vous avez quelque chose à y faire, mais plus par réflexe. Et 
s’il ne devait y avoir qu’un seul moment de a journée où 
débrancher, c’est le soir avant de vous coucher.

Absolument Fabien, saviez-vous que la lumière bleue de 
nos écrans a la même longueur d’onde qu’une matinée de 
printemps ensoleillée ? Elle perturbe votre horloge biolo-
gique, qui déclenche le réveil de votre cerveau au lieu de 
l’endormissement. Et vous connaissez maintenant l’im-
portance du sommeil sur la mémoire.
Mais est-ce que les nouvelles technologies ne pourraient 
pas résoudre les problèmes qu’elles ont créés ?

Comment tirer parti des nouvelles technologies ?Comment tirer parti des nouvelles technologies ?
Excellente question Michel. Les anceurs d’alerte, souvent 
issus des grandes entreprises de a tech, se repentent et 
dénoncent aujourd’hui les dangers du numérique sur 
notre cerveau. Certains développeurs se penchent sur 
a création d’applications au design moins attractif pour 
nos sens afin de préserver nos ressources attentionnelles. 
D’autres développent des applications pour booster 
notre mémoire. Un peu de gymnastique intellectuelle ne 
peut pas nuire, mais n’oubliez pas qu’un écran reste... un 
écran. Comme nous l’avons vu, l’hygiène de vie, les loisirs 
et les reations sociales sont des solutions plus efficaces.

Chez les plus âgés cependant, apprendre à se servir d’un 
aide-mémoire numérique peut les stimuler (c’est un nou-
vel apprentissage, une sortie de leur zone de confort) et 
faciliter leur quotidien. Pour une étude américaine, un 
groupe de personnes âgées atteintes de troubles cogni-
tifs légers a appris pendant 4 semaines à se servir de 
messages vocaux (comme d’un pense-bête) et d’une 
application de rappel (qui sonne au moment d’effectuer 
une tâche). Non seulement elles réalisaient mieux leurs 
tâches journalières, ce qui améliorait nettement leur 
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quotidien, mais leur mémoire était aussi devenue plus 
performante 1.

Autre piste explorée par une équipe de Stanford : après avoir 
établi un lien entre l’utilisation de deux écrans simultané-
ment et les troubles de a mémoire, elle a constaté que notre 
attention pouvait se mesurer à a taille de nos pupilles. L’idée 
a alors germé de développer des capteurs ocuaires por-
tables qui détecteraient notre manque d’attention et nous 
alerteraient en temps réel 2.

D’autres chercheurs, en France notamment, développent 
des solutions plus invasives à l’objectif plus ambitieux : 
des implants cérébraux pour pallier les maladies neuro-
dégénératives.Desexpérimentationsontétémenéessur 
des malades d’Alzheimer, à l’instar des implants déve-
loppés pour réduire les tremblements dans la maladie de 
Parkinson.
Du côté de a Silicon Valley, le fondateur de Tesa et de 
Space X, Elon Musk, va encore plus loin. Avec sa start-up 
Neuralink, il développe un impant cérébral qu’il compte 
tester sur des humains dès cette année 2022, après avoir 
fait des essais parfois critiqués sur des porcs et des singes. 
Son but avoué, en plus d’envoyer des humains sur Mars, est 
de créer des hommes « augmentés » par a technologie via 
des interfaces cerveau-machine. L’idée étant de connec-
ter notre cerveau à des unités de stockage externes. Et par 
a suite, pourquoi ne pas connecter nos réseaux de neu-
rones aux réseaux numériques ? Extraire nos pensées et 
notre mémoire pour les partager en ligne ou à l’inverse 
télécharger dans nos mémoires des connaissances venues 

1. Michael K. Scullin, et al., « Using smartphone technology to improve 
prospective memory functioning: A randomized controlled trial »,Journal 
of the American Geriatrics Society, [En ligne], https://doi.org/10.1111/
jgs.17551, (publié le 17 novembre 2021).
2. Kevin P. Madore, et al., « Memory failure predicted by attention apsing 
and media multitasking », Nature,2020,no 587,pp. 87-91.
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d’ailleurs ? Je ne parle pas ici du scénario d’un hypothé-
tique cinquième opus de Matrix, mais bien d’un rêve porté 
par un courant de pensée, le transhumanisme. À ce jour, a 
majorité de a communauté scientifique y voit plutôt une 
illusion. Il faudrait déjà cracker le « code neuronal » : on ne 
comprend pas exactement comment les neurones enco-
dent et stockent les informations. D’autres prédisent un 
cauchemar pour l’humanité. Ils ont dû, comme moi, être 
traumatiséspar Back Mirror.

ASTUCE13
COMMENTSESERVIRDESASTUCESPOURTOUT ?

Pour terminer cette aventure passionnante dans notre 
cerveau, il me semble nécessaire de répondre à une 
question que vous vous êtes peut-être posée. Vous 
avez découvert le fonctionnement de votre mémoire, 
ses amis, ses ennemies et des dizaines d’astuces 
tout au long de votre lecture. Parmi elles, il y avait 
les « grandes astuces » que j’ai numérotées de 1 à 13. 
Elles sont comme des clés magiques, puissantes, pour 
utiliser votre pouvoir. Mais… comment les appliquer 
dans a vie courante ?
Toutes ces astuces doivent être vues comme des outils 
que vous allez pouvoir utiliser et adapter à vos besoins. 
Prenons quelques exemples très concrets.
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1. Retenir un numéro de téléphone, 
un code, une suite de chiffres, etc.

Vous allez vous servir de votre table de rappel 
(Astuce 12).
Concernant le numéro de téléphone, comme il y a dix 
chiffres, que vous pouvez associer deux par deux, vous 
allez devoir convertir les 5 nombres du numéro en 
images. Pour garder ces images en tête, vous pouvez 
les déposer dans les 5 premiers spots de votre paais 
mental (Astuce 4). Mais si vous souhaitez garder le 
numéro de téléphone plus longtemps, pour vous en 
servir, vous pouvez construire une histoire avec ses 
images (comme dans l’Astuce 8, pour l’agenda de votre 
journée). Mieux encore ! Votre histoire peut commencer 
par une image qui vous rappelle a personne à qui 
appartient le numéro (comme dans l’Astuce 2).
Comme vous le constatez, vous pouvez piocher le 
savoir de quatre astuces de ce livre pour retenir 
n’importe quelle suite de chiffres.
2. Retenir une formule mathématique

Une formule de mathématiques, vous dites ? Pas 
de problème ! C’est exactement a même façon de 
procéder que pour le point précédent. À une différence 
près : puisque c’est une formule de mathématique, il va 
vous manquer des images pour encoder les symboles 
comme « diviser », « multiplier », « égal », etc. Prenez le 
temps d’augmenter votre table de rappel de quelques 
images associées à ces symboles algébriques. Par 
exemple, le signe « égal = » me fait penser à des barres 
parallèles en sport…
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3. Retenir les dates historiques

Qu’elles soient historiques ou seulement importantes 
pour vous… vous retiendrez vos dates en utilisant, 
encore et toujours, a table de rappel ! Ces images vous 
serviront dans toutes les situations où vous aurez des 
nombres à retenir, c’est l’outil le plus polyvalent avec 
le paais mental.
4. Avoir un bloc-notes mental vierge

En parant de paais mental, l’un des problèmes que 
j’ai rencontrés au cours de ma vie était de devoir 
stocker rapidement des informations comme une 
liste, un numéro de téléphone ou d’autres choses… 
sans encombrer mon paais mental habituel. Jusqu’au 
jour où je suis aperçu que j’en avais toujours un à ma 
disposition… mon corps !
Imaginez que votre corps possède les spots suivants :

 Vle dessus de votre tête ;
 Vle bras droit ;
 Va main droite ;
 Vle bras gauche ;
 Va main gauche ;
 Vle ventre ;
 Va jambe droite ;
 Vle pied droit ;
 Va jambe gauche ;
 Vle pied gauche.

À tout moment, vous pouvez vous servir de votre corps 
comme a technique écrite dans l’Astuce 4. Cette 
variante vous sera très utile quand vous serez pris au 
dépourvu, un véritable bloc-notes sur pattes.
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5. Pour terminer

Nous pourrions continuer à l’infini ce genre de 
déclinaison, j’espère que vous entrevoyez toutes 
les possibilités de combinaisons possibles pour 
apprendre et mémoriser correctement tout ce que 
vous voulez. Vous avez le pouvoir ! Ne vous limitez 
jamais à mes exemples. Vous avez besoin d’apprendre 
de a géographie ? Un cocktail de mnémotechnie, de 
cartes mémoires et vous êtes prêt ! Vous voulez briller 
lors d’un entretien d’embauche ? Utilisez votre table 
de rappel pour mémoriser les 30 choses à savoir sur 
cette entreprise. Vous êtes invité à une conférence 
importante pour votre réseau ? Mémoriser tous les 
prénoms des personnes que vous rencontrez.
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conclusion

Fabien, après ces échanges fructueux sur un sujet 
qui nous passionne tous les deux, que doit-on rete-
nir pour prendre le pouvoir sur sa mémoire ?
Tout ! Pourquoi choisir ? Mais j’insisterai sur le fait de 
rester curieux, joueur et ouvert aux autres. Le meil-
leur moyen pour renforcer sa mémoire sans effort, 
c’est encore de s’amuser, de ne surtout pas brider 

son imagination, d’échanger avec les autres et de varier 
ses activités. Ensuite, si on veut booster sa mémoire pour 
son travail comme pour pallier les oublis du quotidien, pour 
réviser plus facilement ses cours ou simplement apprendre 
à tout âge, il faut se concentrer sur son attention et sur a 
panification. Avec le juste effort au bon moment, on gagne 
énormément en puissance. Et, si on veut passer au niveau 
expert et devenir un champion de a mémoire, là aussi, j’ai 
donné des méthodes que l’on peut tous appliquer et que 
l’on peut développer jusqu’aux plus hauts niveaux.

Tes astuces vont changer ma vie et celle de tous ceux qui 
souffrent, ou qui ont des enfants qui souffrent, comme 
moi, de problèmes de concentration. On peut dompter son 
attention ! J’aurais aimé qu’on me le dise plus jeune, j’au-
rais gagné tellement de temps et de confiance en moi.
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Conclusion 239

Oui, c’est vrai, il y a plein de gens qui se sentent rabaissés. 
« J’ai une mémoire de poisson rouge et voilà. » « Je n’arrive-
rai jamais à apprendre mes leçons ou une angue étrangère 
ou simplement à me rappeler où j’ai mis mes clés. » Alors 
que l’on voit bien, et tu en es a preuve vivante, on peut tous 
prendre le pouvoir sur notre mémoire !

De mon côté, j’ajouterai qu’il faut retenir l’importance des 
émotions dans le processus de mémorisation. Et j’insisterai 
sur le facteur essentiel pour préserver ce pouvoir extraor-
dinaire : l’hygiène de vie ! Bien dormir, faire des breaks 
dans la journée (rêvassez !), bouger son corps pour faire du 
bien à sa tête, limiter les excès en tout genre (écrans inclus) 
et réduire son stress (pensez aux bienfaits de la médita-
tion)… Voilà, vous savez désormais comment faire de votre 
mémoire une alliée infaillible en toutes circonstances.
Pour conclure, n’oublions jamais : a mémoire s’use seule-
ment si l’on ne s’en sert pas !

«  la mÉmoire s’use «  la mÉmoire s’use 
seulement si l’on seulement si l’on 
ne s’en sert pas ! »ne s’en sert pas ! »
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