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Résumé



Comment Développer une



Brillante Mémoire Semaine après Semaine



Le programme complet d'entraînement cérébral pour optimiser la mémoire - expérimenté par Dominic O'Brien, huit fois champion du monde de mémorisation.



Accompagnez le virtuose de la mémoire dans son exploration étonnante de nos capacités mémorielles



Apprenez à ne plus oublier les anniversaires et les rendez-vous, à vous rappeler les noms et les visages, à parler en public sans notes



Semaine après semaine, suivez sans difficultés les 52 étapes de cet ouvrage et votre mémoire s'améliorera considérablement



Faites une copie de sauvegarde
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Bibliographie Dominic O'Brîen doit sa célébrité aux exploits accomplis grâce à une mémoire phénoménale. Mais il est également connu pour avoir ridiculisé les casinos de Las Vegas aux tables de black-jack, ce qui lui a valu d'y être interdit. En plus d'avoir remporté huit fois le Championnat du monde de la mémoire, il a été nommé « cerveau de l'année» en 1994 et «grand maître es mémoire» en 1995 par le Brain Trust of Great Britain. ll compte des interventions couronnées de succès à la radio et à la télévision, ainsi que de nombreux records du monde, notamment pour avoir mémorisé en 30 minutes 2385 chiffres binaires pris au hasard. Parmi ses ouvrages précédents: Learn to Remember et How to Pass Exams.
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Introduction



B



eaucoup, sinon la plupart d'entre nous, ont tout le potentiel nécessaire pour



devenir des « champions de mémoire ». Chaque fois que j'ai fait une conférence, animé un jeu télévisé, ou lors de réunions spontanées où j'ai eu l'occasion de faire s'exercer le public, j'ai constaté l'étonnement des gens devant la façon dont leur mémoire paraît soudain transformée. Or, tout ce qu'ils ont fait pour cela est d'appliquer les principes esquissés dans ce livre. Ce livre se propose de libérer la puissance de votre mémoire en vous exposant ces techniques simples, présentées en chapitres rapides à assimiler. Vous ne serez jamais ni trop jeune ni trop âgé pour acquérir ces compétences. Si vous êtes novice en la matière, je suis sûr que vous serez étonné par la facilité avec laquelle vous apprendrez ces méthodes et saurez les utiliser. Pour retirer le maximum de bénéfice de ce livre, je vous recommande de faire tous les exercices et tests. Vous aurez besoin d'un carnet pour noter vos réponses et y inscrire vos résultats. Ces derniers peuvent être rangés dans trois catégories : Débutant, Intermédiaire ou Maître. A la fin d'un exercice, vous saurez quel niveau vous avez atteint en effectuant le total de vos points. Dans tous les cas, la ligne des scores de référence reflète la difficulté relative de l'exercice. Le score Débutant indique le nombre de points que quelqu'un qui n'utilise aucune technique de mémorisation peut obtenir. Le score Intermédiaire est celui de la catégorie à laquelle vous prétendez, le score Maître correspond à un résultat exceptionnel. Dans le cadre de ce système, vous pouvez voir votre situation par rapport à quelqu'un possédant une mémoire moyenne, sans entraînement, et mesurer les progrès que vous effectuez. Ne vous inquiétez pas si, au début, vos résultats sont faibles, ou si vous trouvez certains exercices plus difficiles : ils ont été conçus pour l'être ! Vous pouvez répéter les exercices et les tests à volonté : la mémoire s'améliore avec la pratique. Ils vous permettront non seulement de mémoriser des informations particulières, mais aussi d'aiguiser votre mémoire. Le chapitre 1 est conçu pour évaluer votre mémoire et vous présenter les outils de base dont vous vous servirez au quotidien. Dans le chapitre 2, vous allez utiliser ces principes dans une série d'applications pratiques telles que mémoriser les noms et les visages ou mémoriser les discours. Le chapitre 3 développera la puissance de votre mémoire jusqu’a un niveau plus élevé. Vous apprendrez à combiner plusieurs des techniques déjà acquises afin de mémoriser des séries plus complexes d'informations. Au chapitre 4, votre mémoire aura suffisamment gagné en puissance pour vous permettre de vous attaquer aux étapes finales. Le livre s'achève sur quelques tests qui révéleront les progrès accomplis depuis votre première évaluation à l'étape n°l. Prenez autant de temps qu'il vous faudra pour chaque étape. Vous trouverez mes méthodes stimulantes et amusantes.
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Évaluez votre mémoire Visualisation et observation s Les Acronymes Transformer des nombres en phrases La méthode corporelle Association : la première clé La méthode des Liens Localisation : la seconde clé Imagination : la troisième clé La méthode du Parcours Concentration Le langage des nombres La méthode des Nombres Rimes La méthode de l'Alphabet



a mémoire dépend de trois processus : sélectionner quelque chose à



mémoriser, l'enregistrer puis se le rappeler plus tard avec précision. Avant d'améliorer votre mémoire, vous devez être convaincu qu'elle est perfectible. Il nous arrive de qualifier une mémoire de passoire, mais cela ne fait pas partie du même ordre de choses que de devenir chauve ou d'être daltonien. Quand vous commencerez à utiliser les techniques de mémorisation exposées dans ce chapitre, vous vous apercevrez que vos capacités en ce domaine s'améliorent. Ce chapitre commence par des tests de mots, de formes et de nombres qui vous aideront à évaluer la puissance de votre mémoire. Vous y apprendrez plusieurs techniques de base qui vous seront utiles pour mémoriser de brèves et simples séries d'informations. Par la suite, nous verrons comment développer les facultés-clés que sont l'association, la localisation et l'imagination. Je vous présenterai des techniques de mémorisation efficaces, dont la méthode du Parcours, système de classement permettant de ranger les éléments dont vous souhaitez vous rappeler, ainsi que le système de la forme des chiffres, une façon de vous rappeler les suites numériques, code PIN ou dates historique
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



01 Évaluez votre mémoire Que vous jugiez votre mémoire peu fiable ou qu'elle vous semble fonctionner assez bien, il y a toutes les chances pour qu'elle soit déjà en assez bonne forme. Mais il est probable que personne ne vous ait encore montré comment développer sa pleine capacité. Vous avez peut-être douté de vous-même en oubliant certains noms, l'endroit où vous aviez posé votre portefeuille, ou le nouveau code PIN de votre carte de crédit. Cette première étape va mesurer la puissance de votre mémoire au moyen de plusieurs tests. Notez vos réponses dans votre carnet et reportez-y les résultats obtenus. Ne vous inquiétez pas si, au début, vos résultats sont faibles. Je suis convaincu que vous progresserez.



TEST I : Mots Étudiez pendant trois minutes les vingt mots de la liste suivante. Ensuite, écrivez le maximum de mots dont vous vous souvenez, l'ordre n'ayant pas d'importance. Marquez un point pour chaque mot correct, puis passez au test suivant.



ARBRE TEMPS VISAGE PIPE HORLOGE SOURIS MOTEUR PLANÈTE TONNERRE COLLIER ARMOIRE CHENILLE JARDIN MÉLASSE IMAGE HARNAIS SOMMEIL POMME OCÉAN LIVRE



TEST 2 : Suite numérique Étudiez pendant trois minutes les vingt nombres de la série suivante. Pour ce test, l'ordre est important. Notez dans votre carnet le plus possible de nombres en respectant leur ordre dans la séquence. Vous compterez un point par nombre correctement placé jusqu'à votre première erreur, ou « mort subite » : en d'autres termes, si vous vous êtes rappelé la totalité des 20 nombres, mais que le cinquième n'est pas à sa place, vous marquez quatre points. Bonne chance ! 5036744092820576729
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TEST 3 : Formes Étudiez pendant trois minutes les dix formes de la série suivante. Mémorisez-les dans l'ordre qui vous est indiqué et allant de I à 10. À la page suivante, vous retrouverez ces mêmes formes reproduites dans un ordre différent : lisez les instructions qui les accompagnent pour terminer le test.



Suite du test 3 Vous voyez ci-dessous les formes que vous venez de mémoriser, mais présentées dans un ordre différent. Essayez de les numéroter selon l'ordre original (c'està-dire celui de la page précédente, sans toutefois vous aider de cette page). Marquez un point pour chaque forme que vous aurez correctement numérotée.
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TEST 4 : Nombres binaires Mémorisez pendant trois minutes les trente nombres binaires qui composent la séquence suivante, puis reportez dans votre carnet le maximum de nombres que vous vous pouvez vous rappeler. Marquez un point pour chaque nombre exact, jusqu'à la première erreur. Là encore s'applique la « mort subite » : si vous avez correctement restitué cinq nombres, mais vous vous êtes trompé au sixième, vous marquez cinq points. 110 0 0 0 01101110 1100110101010011



TEST 5 : Cartes à jouer Étudiez trois minutes les cartes à jouer suivantes, puis essayez de réécrire la série dans votre carnet. Comme pour les nombres, la « mort subite » s'applique : marquez un point par carte citée dans l'ordre, jusqu'à votre première erreur.



Résultat Ajouter les points obtenus dans chacun des cinq tests pour obtenir le total. Maximum de points : 90 Débutant: 20+ Intermédiaire : 35 + Maître: 70+ Si vos résultats dépassent ceux de la catégorie Intermédiaire, c'est que vous possédez un énorme potentiel en matière de mémoire : attendez-vous à de superbes résultats lors de l'étape n°52. Si vous êtes en dessous du niveau Débutant, ne vous en faites pas : dès que vous aurez commencé à suivre ces étapes, vous devriez aussitôt remarquer d'impressionnants progrès, et je suis certain que votre mémoire sera en excellente forme à la fin de ce livre.
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



02 Visualisation et Observation Tout au long de ce livre, je vous demanderai de vous représenter différents objets, visages ou lieux. Certains, qui sont incapables de produire avec fidélité des images mentales d'éléments, comme une pomme ou une vache, penseront qu'ils ne sauront pas utiliser ces techniques. En réalité, point n'est besoin de produire une réplique photographique de la chose en question : il n'est que d'imaginer un aspect particulièrement frappant de ce que vous tentez de visualiser. Par exemple, vous voulez vous représenter un panda. Il n'est pas nécessaire de reproduire les proportions exactes de son nez par rapport à celles de ses oreilles, ou la façon dont le soleil fait briller sa fourrure. Il suffit de penser à un animal de dessin animé, une grosse peluche noire et blanche avec des yeux noirs et des griffes acérées. Lorsque je m'efforce de mettre en mémoire une liste de, disons, 100 objets, ma concentration vise à obtenir une image forte d'une partie de chacun d'entre eux. Par exemple, pour le mot « chaussure », je ne verrai qu'un lacet, ou, pour « téléphone », le clavier de mon propre appareil m'apparaîtra pendant une fraction de seconde. Rappelez-vous que le terme « imaginer » ne signifie pas uniquement former une image mentale : il peut aussi vouloir dire inventer ou fabriquer. L'image que vous créez vous est particulière - elle n'existe que dans votre esprit et n'a aucune réalité en dehors de votre perception. Il y a des techniques pour développer la puissance de votre imagerie mentale, et, plus vous exercerez votre mémoire, plus vous renforcerez votre vision intérieure.
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EXERCICE : Visualisation par l'observation Excellent exercice pour accroître la capacité de votre mémoire visuelle, autant que pour développer votre sens de l'observation.



1 Tout d'abord, prenez le premier objet qui vous tombera sous la main. Supposons que vous choisissiez votre théière : regardez-la attentivement pendant quinze ou vingt secondes, pour en observer le plus d'aspects possible. 2 Fermez les yeux et créez une image mentale la plus détaillée possible de l'objet. Quand vous serez à court d'idées, ouvrez les yeux et cherchez d'autre détails. 3 Refermez les yeux et ajoutez à l'image mentale initiale ce que vous venez d'observer. Ouvrez les yeux et cherchez de nouveaux détails. Répétez le processus « ouvrez les yeux - observez — fermez les yeux - ajoutez d'autres détails », jusqu'à ce que vous ne puissiez plus rien trouver de nouveau. 4 Prenez votre carnet et, sans regarder la théière, dessinez tous les détails que vous avez mémorisés. Quand vous aurez épuisé vos souvenirs visuels, regardez la théière une dernière fois pour vérifier si vous pouvez ajouter une dernière caractéristique à l'image mentale mémorisée.
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



03 Les Acronymes Vous avez certainement déjà l'habitude d'utiliser les acronymes comme aidemémoire. Un acronyme est un mot formé à partir des initiales ou des premières lettres. Par exemple, OTAN est l'acronyme de « Organisation du Traité de l'Atlantique Nord ». L'acronyme se prononce tantôt comme un mot ordinaire, tantôt en épelant chacune des lettres qui le composent. Voici quelques exemples :



ONU SIDA FMI OMS ANPE



Organisation des Nations Unies Syndrome Immuno Déficitaire Acquis Fonds Monétaire International Organisation Mondiale de la Santé Agence Nationale Pour l'Emploi



LE DÉVELOPPEMENT DE L'ACRONYME Pour se rappeler une énumération dans un ordre précis, une pratique répandue consiste à inventer une phrase ou une pièce de vers en s'appuyant sur la première ou les premières lettres des mots, c'est-à-dire à développer l'acronyme. Par exemple, pour retenir les planètes du système solaire et leur ordre d'éloignement par rapport au soleil -Mercure, Vénus, Terre, Mars, Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune, Pluton -, voici un exemple : MÉIanie, Vous Tombez MAI :]e Suis Un Nuage PLUvieux !
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EXERCICES : Développer des acronymes Examinez les deux exemples suivants : • Cambronne Ordonna Silence et Dévouement à ses Carabiniers Permissionnaires Les périodes géologiques de l'ère primaire : Cambrien, Ordovicien, Silurien, Dévonien, Carbonifère, Permien • Papa Maman Amour Toujours Les quatre phases de la mitose cellulaire : Prophase, Métaphase. Anaphase, Télophase A présent, voyez si vous pouvez mémoriser les deux séries qui vont suivre en créant vos propres acronymes développés. Utilisez votre imagination et votre humour sans crainte d'exagérer, pour rendre vos acronymes mémorables. • U = R x I (Loi d'Ohm mesurant la tension U entre 2 bornes électriques, R étant la résistance et I l'intensité du courant) : Inventez une phrase en utilisant les trois initiales U, R et I. • Les couleurs de l'arc-en-ciel : Rouge, Orange, Jaune, Vert, Bleu, Indigo, Violet Là encore, prenez les initiales des mots pour composer une phrase, en respectant leur ordre. Un peu plus tard, je vous demanderai de vous rappeler les deux acronymes développés que vous avez créés, mais auparavant, nous allons examiner une variation de la méthode des acronymes qui permet de retenir les nombres.
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



04 Transformer des nombres en phrases Le 18 février 1995 au Centre de Radiodiffusion NHK de Tokyo, au Japon, Hiroyuki Goto a récité de mémoire le nombre Pi jusqu'à sa 42195e décimale, établissant ainsi un nouveau record mondial. Pi représente le rapport constant de la circonférence d'un cercle à son diamètre et a une valeur approximative de 3,1415926. C'est un nombre transcendant, c'est-à-dire que le nombre de chiffres après la virgule est infini, ce qui en fait le test idéal pour la mémorisation de suites numériques. Au chapitre 4, j'expliquerai comment il est possible de mémoriser des centaines de nombres binaires grâce à mon Code Binaire et un système permettant de regrouper des chiffres par séquences de 6, combiné avec la méthode du Parcours (étape 44). Mais pour la mémorisation d'une petite suite numérique, on peut employer un moyen mnémotechnique. Au cours de l'étape précédente, nous avons parlé des acronymes, qui sont certainement le moyen mnémotechnique le plus communément utilisé. Nous pouvons nous servir d'une technique très semblable à celle utilisée pour développer des acronymes, de façon à mémoriser une petite série de nombres. Pour chacun des chiffres de la séquence, on choisira un mot comportant un nombre égal de lettres. Pour retenir les premiers chiffres de Pi=3,1415926535 - vous pouvez par exemple apprendre la phrase mnémotechnique suivante : QUE J'AIME À FAIRE CONNAÎTRE CE NOMBRE UTILE AUX SAGES (3) (I) (4) (I) (5) (9) (2) (6) (5) (3) (5)
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EXERCICE : Créer des phrases à partir de nombres Pour les mémoriser, essayez de transformer en phrases les deux séquences numériques suivantes. Servez-vous de votre imagination et soyez aussi inventif que vous le souhaitez. N'oubliez pas que le nombre de lettres de chaque mot doit être égal au chiffre qu'il représente : 1 2



Code PIN-3316 Numéro de passeport - IS424462S



Relisez les deux acronymes développés que vous avez créés dans l'exercice de la page 8, ainsi que les deux phrases de l'exercice de transformation de nombres en mots ci-dessus. Cachez la moitié supérieure de cette page, et notez dans votre carnet les réponses aux questions suivantes : 1 2 3 4



Quel était le Code PIN 1 > (10 points) Quelle est la formule de la loi d'Ohm ? > (10 points) Que/les sont (es couleurs de l'arc-en-ciel ? > (20 points) Quel est le numéro du passeport ? > (20 points)



Résultats Vous ne pouvez marquer des points que si vous inscrivez chacun des mots ou des chiffres sans faute et dans leur ordre exact Maximum : 60 points Débutant : 10 ou + Intermédiaire : 30 ou + Maître : 50 ou +
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



05 Ma méthode corporelle Dans cette étape, je vous propose un moyen mnémotechnique rapide pour mémoriser quelque chose instantanément. La méthode Corporelle est une façon simple mais efficace de garder en mémoire un petit nombre d'éléments, comme ceux d'une liste de courses. Elle consiste à associer à différentes parties du corps des images mentales de ce que vous voulez vous rappeler. Plus l'image sera frappante, plus il vous sera facile de la mémoriser. Je vous suggère d'utiliser ce système pour des listes de dix éléments maximum. Vous pouvez opter pour d'autres parties du corps que celles du diagramme de la page ci-contre, ainsi qu'aller de la tête aux pieds, ou l'inverse. Par exemple, supposons que vous devez mémoriser une liste de courses comportant les dix articles suivants : peinture bleue, biscuits pour chien, journal, lampe de poche, ordonnance médicale, poulet, dentifrice, bananes, shampooing et piles pour votre réveil. Je m'imagine mettant le pied dans un pot de peinture bleue. J'imagine qu'un chien bondit jusqu'à mes genoux. Un journal roulé dépasse de ma poche de pantalon (cuisse). Un mi de lumière sort de mon nombril. Une ordonnance est collée sur ma poitrine. Un poulet est perché sur mon épaule. Ma bouche est barbouillée de dentifrice. Mon nez a la forme d'une banane. Mes cheveux sont couverts de mousse de shampooing. Je tiens à la main un réveil qui sonne bruyamment. En vous demandant de vous rappeler les dix éléments d'une liste de courses, l'exercice suivant va vous permettre de vous essayer à cette méthode.
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EXERCICE : Utiliser la méthode corporelle Le schéma ci-dessous comporte en légende dix parties du corps choisies parmi les principales. Associez chacune d'elles à un des dix éléments de la liste qui suit.
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



06 Association : La première clé L'association est au cœur du développement d'une mémoire parfaite, puisqu'elle est le mécanisme lui permettant de fonctionner. Le cerveau possède des milliards de neurones reliés entre eux dans un enchevêtrement de chemins autorisant une quantité infinie de permutations entre pensées et souvenirs. Il est donc plausible de suggérer qu'on puisse relier facilement de toutes sortes de façons deux pensées, idées, mots, nombres ou objets pris au hasard, quelles que soient leurs oppositions de nature. Tout ce que vous avez à faire est de laisser vos pensées jaillir en toute liberté. Comment, par exemple, votre cerveau analyse-t-il les mots craie et fromage ? Quelles associations allez-vous faire ? Dessiner à la craie un fromage sur un tableau noir ? Tester la fermeté d'un fromage à l'aide d'un bâton de craie ? Nous appréhendons un objet non pas en fonction de la définition du dictionnaire, mais selon des associations. Quand j'entends le mot « grenouille », je ne vois pas l'image d'un amphibien: je pense davantage à une mare, une scène de conte de fée, etc. Quand vous voyez le mot « neige », vous ne le percevez pas comme des cris taux formés par la congélation de l'eau ; vous aurez vos propres associations : votre premier bonhomme de neige, des vacances d'hiver à la montagne, etc. Avec cette quantité d'associations possibles, et notre immense réseau de cellules cérébrales, dont les multiples connexions permettent à toutes ces pensées liées entre elles de circuler, il est possible de trouver une association pour mettre en relation deux séries quelconques d'informations. Comment assembleriez-vous grenouille et neige ? En imaginant une grenouille de neige ? Ou une grenouille sautant dans la neige ou faisant du ski ? Avec un minimum d'imagination, les possibilités d'association sont infinies. Ceci va nous permettre d'avancer jusqu'au prochain maillon de la chaîne aboutissant à une mémoire parfaite, la méthode des Liens. Mais, avant d'atteindre cette étape, nous allons faire travailler vos neurones avec un jeu d'association libre.
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EXERCICE Association libre Un à la fois, lisez à haute voix les 10 mots suivants et écrivez pour chacun d'eux le premier mot ou la première pensée qui vous vient aussitôt à l'esprit. Il n'y a aucune règle à suivre, et aucun point à marquer. Cet exercice est simplement destiné à vous préparer à la Méthode des Liens en donnant à votre esprit toute liberté d'exprimer n'importe quelle pensée. Essayez de ne pas réfléchir trop longtemps aux mots que vous lirez. Les premières associations seront les plus fortes et les plus significatives. TRAMPOLINE TÉLÉPHONE CERVEAU LUNE RÊVE FAMILLE FLOCON DE NEIGE PONT OURS EN PELUCHE MÉMOIRE
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



07 La méthode des liens La méthode des Liens est une façon simple de mémoriser une série de données. Il n'est que de laisser s'exprimer votre imagination créative. Comment vous rappeler dans l'ordre les quatre objets : main, beurre, aimant, atlas? Imaginez-vous mettant la main dans un morceau de beurre. Vous en retirez un aimant gras et collant, qui vous attire vers un atlas. Vous pouvez maintenant vous rappeler les quatre objets, parce que vous avez établi un lien entre eux.



EXERCICE I : Utiliser la méthode des Liens Servez-vous de vos pouvoirs créatif et associatif pour mémoriser les cinq mots de la liste qui suit, en utilisant la méthode des Liens : Je lance une boule de papier contre la fenêtre. La fenêtre s'ouvre sur un escargot. PAPIER



FENÊTRE



ESCARGOT VOITURE



GUITARE



Laissez vos pensées affluer librement, ou votre imagination travailler sans la limiter. Nul besoin de fabriquer des liens : laissez-les simplement surgir dans votre esprit, puis comparez-les avec les miens dans le paragraphe suivant. L'escargot est au volant d'une voiture. Il y a une guitare sur le siège arrière. Cette méthode combine le réel et l'imaginaire. Il n'est pas important de savoir pourquoi mon esprit a choisi ces idées-là.Tout ce qui importe, c'est que ce soit les premières pensées qui me viennent, et qu'elles me garantissent de me rappeler ces cinq objets correctement et dans l'ordre.
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EXERCICE 2 : Étendre la méthode des Liens Une liste de cinq objets me paraît trop facile pour vous, donc pourquoi ne pas voir jusqu'où vous pouvez aller dans la mémorisation en essayant de retenir cette liste de vingt éléments ? Donnez-vous cinq minutes pour forger des liens entre tous ces mots, puis vérifiez combien d'entre eux vous pouvez vous rappeler avant de faire une erreur : OUBLIETTES LÉZARD TÉLÉPHONE DENTIFRICE CAMION ORDINATEUR FLEURS ARAIGNÉE CHAISE DICTIONNAIRE TUYAU D'ARROSAGE RIDEAU PANIER CATAPULTE MONTGOLFIÈRE PLOMBIER VOLCAN TABLE PORTRAIT SKIS Votre imagination vous a sans doute entraîné dans une épopée qui vous a conduit d'oubliettes en camion de transport d'ordinateurs, puis d'une façon ou d'une autre jusqu'à une catapulte tirant sur une montgolfière, et ainsi de suite jusqu'au dernier élément de la liste, des skis. Résultats Marquez un point pour chaque objet que vous vous serez rappelé correctement et dans l'ordre de la liste. Maximum de points : 20 Débutant : 4+ Intermédiaire : 8+ Maître : 18+ Si votre résultat atteint ou dépasse 14, c'est que vous avez su créer une série de liens particulièrement efficaces.
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



08 Localisation : la seconde clé Les localisations représentent une seconde clé vers une mémoire parfaite - elles permettent d'établir la carte de la mémoire. Ce sont des moyens simples de stocker vos souvenirs et de les consulter, et qui fonctionnent comme des meubles à tiroirs contenant les dossiers créés mentalement. Nous vivons dans un univers tridimensionnel où nous localisons les objets, physiquement ou mentalement, grâce à la place qu'ils occupent ou en suivant des coordonnées prédéterminées. La localisation a commencé à être utilisée en tant qu'outil mnémotechnique il y a plus de 2000 ans. Les Grecs puis les Romains avaient découvert que le meilleur moyen de se rappeler les choses était de leur imposer un ordre. Ils choisirent à cette fin des lieux, ou loci, qui leur étaient déjà familiers. Ce pouvait être des pièces de la maison, des balcons, des voûtes, etc. Des images de ce qu'ils voulaient se rappeler étaient alors placées, ou plutôt imaginées, dans ces différents loci. La localisation met de l'ordre dans notre vie, qui sans elle ne serait que chaos. Imaginez qu'on vous demande d'écrire dans l'ordre tout ce que vous avez fait aujourd'hui. Vous commenceriez sans doute à revenir sur vos pas, en prenant comme points de repère les endroits où vous êtes allés. Lors de l'étape n°6, nous avons appris qu'il était possible de mettre en rapport deux ensembles d'informations quels qu'ils soient. Selon le même modèle, votre cerveau peut trouver une association entre n'importe quel mot, objet, notion ou pensée, et un emplacement. Prenez le mot sept : à première vue, ce n'est qu'un nombre, mais ce mot peut vous conduire à une foule d'endroits qui lui seront associés, comme le septième ciel, la chaumière de Blanche-Neige et des Sept Nains etc. La localisation est donc un élément de construction indispensable pour l'apprentissage de la mémoire, parce qu'il se prête volontiers aux associations. Je l'utilise dans un bon nombre de mes techniques de mémorisation. C'est l'élément principal de la méthode du Parcours, une technique que nous verrons à l'étape n°10 et que nous utiliserons à plusieurs reprises dans ce livre.
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EXERCICE : Où ces mots vous emmènent-ils ? Examinez les dix mots de la liste qui suit. Quels lieux chacun d'eux évoque-t-il dans votre esprit ? Le mot saut vous rappelle peut-être un ruisseau que vous franchissiez d'un bond. Attrapez au vol les idées qui surgiront dans votre esprit, et notez-en le plus possible dans votre carnet. Le but de cet exercice est simplement d'élargir votre pouvoir associatif, en vous démontrant que n'importe quel mot peut déclencher dans votre esprit une association avec un endroit particulier : SAUT SEIZE ÉLÉPHANT BAISER ÉCHELLE PÈRE HORLOGE AOÛT HÔTEL TEMPÊTE
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



09 Imagination : la seconde clé «Je suis assez artiste pour puiser librement dans mon imagination. L'imagination est plus importante que la connaissance. Car la connaissance est limitée, tandis que l'imagination englobe le monde entier» ALBERT EINSTEIN (1879-1955) Si la localisation et l'association sont la carte et le moteur de la mémoire, l'imagination est son énergie. Plus qu'une capacité à former des images mentales, elle est par excellence le pouvoir créatif de l'esprit. Elle n'est pas la chasse gardée des artistes, musiciens ou poètes, mais une ressource disponible en chacun de nous. L'imagination est associée aux ondes thêta de l'activité cérébrale, qui en principe atteignent leur maximum pendant les phases de rêve. Cependant, chez les jeunes enfants, et plus particulièrement les bébés, on observe une production constante d'ondes de cette fréquence pendant les heures de veille, ce qui pourrait expliquer pourquoi ils font souvent preuve d'une imagination exubérante. La frontière entre le réel et l'imaginaire est floue, un ours en peluche peut devenir un compagnon bien vivant tandis qu'un jouet en plastique sera crédité de pouvoirs magiques. Au fur et à mesure que nous acceptons les responsabilités et les attentes de l'âge adulte, l'imagination se bride. Il existe sans doute une corrélation directe entre l'importance des stimulations reçues par un enfant, et, à l'âge adulte, le degré de sa résistance aux idées nouvelles. Tout au long de ce livre, vous entraînerez votre imagination de toutes sortes de façons, et plus vous ferez d'exercices, plus il vous sera facile de produire des images, des idées et des pensées nécessaires à la construction de votre mémoire, avec une clarté et une rapidité toujours plus grandes. Au fur et à mesure que votre imagination deviendra plus vive, votre mémoire se renforcera d'autant : tout ce que vous devez faire est de lui permettre de venir participer. Pour l'instant, essayez l'exercice suivant qui vous aidera à vous échauffer et à repousser les limites de votre imagination.
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EXERCICE : Développez votre imagination II nous faut souvent nous rappeler des informations totalement insignifiantes, comme une liste de choses à faire dans la journée. Si nous utilisons notre imagination pour enjoliver l'image d'un des éléments à mémoriser, nous pouvons en faire quelque chose de passionnant et de mémorable. Imaginez que vous devez vous rappeler de poster une lettre importante. Tout d'abord, visualisez une image de l'enveloppe. Vous transformerez ensuite cette image pour la rendre plus mémorable. Représentez-vous marchant dans la rue et titubant sous le poids d'une gigantesque enveloppe décorée d'étoiles d'un bleu éclatant. Puis vous ajouterez une paire de bizarreries. Imaginez que l'enveloppe sente le chocolat et qu'elle fasse un tic-tac d'horloge. Vous venez de créer une image mentale très vive, et vous lui avez ajouté des dimensions odorante et sonore. Avoir fait intervenir, en plus de la vue, deux sens supplémentaires rendra l'objet encore plus mémorable dans votre esprit.



26



LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



10 La méthode du parcours II est temps maintenant de rassembler les trois clés de la mémoire -association, localisation et imagination - en les incorporant dans ce qui est selon moi la technique la plus puissante et la plus complète qui soit pour mémoriser n'importe quelle liste de données. Vous allez utiliser toutes les compétences que vous avez déjà acquises, en particulier l'association (étape 6) et la méthode des Liens (étape 7). A l'origine, j'ai mis au point cette méthode pour m'aider à battre les records mondiaux, et elle m'a servi d'arme principale pour surclasser mes adversaires. Je l'ai appelée la Méthode du Parcours, et elle est selon moi l'instrument qui transformera votre mémoire. D'abord, choisissez un lieu qui vous soit familier, votre maison, votre lieu de travail, ou votre ville. Le principe consiste à utiliser ce lieu pour y organiser un parcours comportant une succession d'arrêts ou d'étapes. Celles-ci servent à stocker mentalement les cléments de la liste que vous souhaitez mémoriser. L'itinéraire que vous déterminerez devra suivre l'ordre original de la liste. Au bout d'un moment, comme moi, vous devriez remarquer que vous avez un parcours préféré, dont vous vous servez au quotidien pour mémoriser presque tous les types de données. En d'autres termes, à chaque fois que vous devrez utiliser cette technique, vous n'aurez pas à imaginer un parcours nouveau : vous pouvez tout simplement effacer les données anciennes pour les remplacer par celles que vous voulez mémoriser, et ainsi réutiliser votre parcours favori autant de fois que vous le souhaitez. Cependant, si vous voulez conserver certaines informations à long terme, ou plusieurs séries différentes à court terme, vous aurez besoin de plus d'un parcours. Par exemple, lorsque je me prépare pour une tentative de record, ou pour des compétitions mnémoniques, j'ai besoin de plusieurs parcours. Quand, tout au long de ce livre, nous appliquerons la méthode du Parcours, je vous donnerai des exemples d'itinéraires variés pour que vous puissiez vous entraîner à en utiliser de différents. Le fait de sélectionner des endroits en rapport avec les données que vous souhaitez mémoriser peut également vous aider. Je peux par exemple choisir un parcours situé dans le centre de loisirs que je fréquente pour stocker des statistiques sportives. Votre domicile est probablement l'endroit qui vous est le plus familier. Nous allons donc nous servir de la disposition standard d'une maison pour expliquer comment mémoriser une liste de dix choses à faire dans sa journée. Chez vous, vous allez organiser un parcours en dix étapes.
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Voici les dix endroits où vous placerez les arrêts de votre parcours :



1 2 3 4 5



PORTE D'ENTRÉE ENTRÉE CUISINE SALLE DE SÉJOUR BUANDERIE



6 7 8 9 10



ESCALIER CHAMBRE PRINCIPALE SALLE DE BAINS CHAMBRE D'AMIS GRENIER



Assurez-vous que l'ordre des arrêts respecte un itinéraire logique à l'intérieur de votre propre maison : il serait peu vraisemblable de passer directement de l'entrée au grenier sans vous arrêter d'abord dans la cuisine. Vous voulez que votre itinéraire vous serve de guide pour vous conduire sans effort et dans l'ordre d'un arrêt à l'autre. J'ai remarqué que préparer mes propres parcours était plus facile si je fermais les yeux et m'imaginais flottant de pièce en pièce, tout en visualisant les objets personnels qui me sont familiers. Au passage, je compte sur mes doigts les pièces où je passe, jusqu'à la dernière. Prenez mentalement note de l'endroit qui marque la moitié de votre parcours. Pour ma part, je choisirais la buanderie, ou cinquième arrêt, pour représenter le point de miparcours. Quand vous avez défini votre parcours et que vous en connaissez parfaitement tous les arrêts à l'aller comme au retour, vous êtes prêt à y placer les éléments de votre liste. Ne vous efforcez pas de les mémoriser. Il ne s'agit pas d'un test de mémoire, mais de montrer comment combiner l'imagination et l'association avec la localisation.



Voici les dix tâches que nous prendrons pour cet exemple : 1 TÉLÉPHONER AU VÉTÉRINAIRE



6



ACHETER DES TIMBRES



2 RÉPARER LES LUNETTES DE SOLEIL



7



PRESSING



3 FAIRE DES PETITS GÂTEAUX D'HUILE



8



4 RENDEZ-VOUS AVEC LE BANQUIER



9



5 ACHETER UN CADEAU D'ANNIVERSAIR



10



VÉRIFIER LE NIVEAU PAYER LA FACTURE D'EAU CHANGER L'AMPOULE
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Vous devez simplement créer une image mentale de chacune des tâches mentionnées dans votre liste, puis les visualiser lors des étapes de votre parcours. Vous pouvez aider votre imagination en faisant appel à différents moyens, comme l'exagération, la mise en couleur, l'humour et le mouvement. Vous aurez autant besoin de vos cinq sens que de votre hémisphère gauche et de sa logique pour compléter les images parfois bizarres créées par votre hémisphère droit. Créez une scène, mémorisezla puis passez à l'étape suivante. ARRÊT I - La porte d'entrée Chez vous, placez-vous devant la porte d'entrée, du côté intérieur. La première des tâches de votre liste est de téléphoner au vétérinaire. Imaginez-vous ouvrant la porte d'entrée pour trouver sur le perron un téléphone sonnant bruyamment. Vous pouvez ajouter l'image de votre chat assis sur l'appareil. ARRÊT 2 - L'entrée Placez-vous dans l'entrée avant de considérer la deuxième tâche : réparer vos lunettes de soleil. Vous pouvez imaginer que l'éclairage est si éblouissant que vous mettez immédiatement vos lunettes de soleil pour protéger vos yeux. Ou encore que le papier peint a pour motif des lunettes de soleil. ARRÊT 3 - La cuisine Le plan de travail de votre cuisine disparaît sous des rangées et des rangées de petits gâteaux impeccablement alignés. Une odeur de pâtisserie chaude emplit la pièce. Il y a d'autres gâteaux qui finissent de cuire dans le four : vous devez les sortir avant qu'ils ne brûlent. ARRÊT 4 - Salle de séjour Vous entrez dans la salle de séjour et trouvez votre banquier, habillé d'un costume à rayures ministre, assis dans un de vos fauteuils, et qui range des papiers en prévision de son rendez-vous avec vous. D'autres papiers sont répandus à travers toute la pièce. Créez mentalement cette scène. ARRÊT 5 - La buanderie Vous ouvrez la porte de la buanderie et voyez un gigantesque cadeau posé sur une pile de linge frais. Imaginez un papier d'emballage glacé, avec des motifs aux couleurs éclatantes, orné d'un ruban, et ainsi de suite. Rappelez-vous de noter mentalement que vous en êtes au cinquième arrêt : représentez-vous un énorme 5 peint sur la porte de la pièce. C'est maintenant à vous de compléter le parcours : pour les cinq arrêts qui restent, vous allez établir vos propres associations entre les cinq endroits et les cinq tâches des listes ci-dessous. Rappelez-vous qu'à chaque fois, vous devez créer une scène, la visualiser et ajouter des détails frappants pour qu'elle soit encore plus mémorable.
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Arrêt



Tâche



ESCALIER CHAMBRE PRINCIPALE SALLE DE BAINS CHAMBRE D'AMIS GRENIER



> > > > >



ACHETER DES TIMBRES PRESSING VERIFIER LE NIVEAU D'HUILE PAYER LA FACTURE D'EAU CHANGER L'AMPOULE



EXERCICE : La méthode du Parcours Si vous vous êtes entraîné à utiliser les trois clés de la mémoire, (association, localisation et imagination), vous devriez maintenant pouvoir vous rappeler la plupart, sinon toutes les tâches mentionnées dans votre liste de choses à faire. Notez dans votre carnet le plus possible de tâches dont vous vous souvenez dans leur ordre exact. Résultats Marquez cinq points pour chaque tâche citée et mise à sa place, et gardez la mention de votre résultat. Si vous connaissez bien votre itinéraire, vous ne devez pas intervertir les éléments de la liste. Vous pouvez même la réciter à l'envers : pour cela, il vous suffit de vous imaginer refaisant votre parcours dans le sens inverse. Et si vous voulez revenir à l'une des tâches, vous n'avez qu'à reprendre le parcours à un endroit déterminé. Si vous avez mentalement marqué le cinquième arrêt, vous pouvez facilement retrouver le quatrième élément de votre liste, puisque c'est forcément celui qui précède. À combien de questions de ce genre saurez-vous répondre correctement ? Là encore, notez vos réponses dans votre carnet. 1. Quelle tâche vient après a faire des petits gâteaux » ? 2. Quelle tâche précède « vérifier le niveau d'huile » ? 3. Quelle est la seconde tâche de la liste ? 4. Quelle tâche se trouve entre « acheter un cadeau d'anniversaire » et « pressing» ? 5. Quel est le numéro de la tâche « payer la facture d'eau » ? Résultats Marquez 10 points pour chaque réponse correcte. Résultat final Faites le total de vos points pour obtenir le résultat de cet exercice. Maximum de points : ! 00 Débutant : 25+ Intermédiaire : 40+ Maître : 85+
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



11 Concentration II est des moments où nous avons du mal à nous concentrer, quand nous sommes fatigués ou tendus. D'autres où nous sommes alertes, efficaces et faisant preuve d'une maîtrise parfaite. Vous avez peut-être déjà entendu l'expression « in thé Zone », utilisée pour caractériser l'état mental des sportifs de haut niveau, comme quand un joueur de tennis anéantit son adversaire lors d'un grand Schelem. Qu'est donc exactement cette zone, et ne pourrions-nous pas tous y avoir accès ? Une grande partie de mes travaux a nécessité la réalisation d'électroencéphalogrammes afin de mesurer les différentes fréquences de l'activité électrique du cerveau. Nous produisons tous un certain nombre de fréquences allant des ondes delta, basses, correspondant à des moments de relaxation, de contrôle de soi et de sommeil, aux ondes bêta, hautes, produites lors d'une activité cérébrale plus intense, prises de décision et résolution de problèmes. Ces différentes fréquences ont chacune leur fonction et jouent un rôle positif dans notre existence. La production d'ondes bêta nous permet de maîtriser les aspects pratiques de la vie, mais si nous ne produisions qu'elles, nous n'aurions jamais le temps de rêver ou de nous rappeler quoi que ce soit. Pour avoir mesuré mes propres ondes cérébrales, j'ai pu remarquer une émission combinée d'ondes alpha et thêta, l'une comme l'autre de moyenne fréquence, lorsque j'étudie et que je fais des exercices de mémorisation. Il est possible d'entraîner son cerveau à produire ces fréquences particulières en exerçant sa mémoire.
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TRUCS : Accédez à votre zone mémoire personnelle Ces astuces vous aideront à créer les conditions idéales pour être « dans la Zone». • Chaque jour, essayez de prendre un peu de temps pour exercer votre mémoire en vous lançant de petits défis, comme mémoriser une liste de mots ou une série de nombres pris au hasard, ou peut-être quelque chose de plus utile, comme les noms des gens dont vous avez fait connaissance récemment, au travail ou lors de sorties.Vous pouvez vous servir des exercices de ce livre : refaites-les aussi souvent que vous le souhaitez, ou prenez-les comme modèles pour en inventer de nouveaux. Avant de commencer à exercer votre mémoire, assurez-vous d'être détendu, confortablement installé dans une pièce calme, sans distraction sonore ou visuelle. Si vous préférez travailler avec un peu de musique en sourdine, préférez de la musique classique avec un tempo moyen, et évitez des rythmes plus soutenus, comme le jazz ou le rock. Rappelez-vous que vous cherchez à produire des ondes cérébrales de moyenne fréquence. Ralentissez vos pensées en fermant les yeux, et en évoquant des scènes plaisantes, comme votre destination de vacances préférée, ou des moments paisibles de votre passé. Ceci favorisera la production d'ondes alpha et thêta. Quand vous vous rappellerez ou réviserez des données que vous avez mémorisées, faites l'expérience de fermer les yeux pour favoriser le pouvoir de thêta, l'onde de la mémoire. Ayez une activité physique régulière afin de vous relaxer et de mieux oxygéner votre cerveau.
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



12 Le langage des nombres Avez-vous une bonne mémoire des nombres ? Vous avez peut-être un talent particulier pour vous rappeler les numéros de téléphone. Ou bien êtes-vous incollable sur les codes PIN, tandis que vous oubliez les anniversaires ? Plus que jamais, nous sommes cernés par les nombres, et, de plus en plus, nous sommes supposés en mémoriser toujours davantage, que ce soit les numéros de compte ou de carte bancaire, les codes d'identification ou de déblocage, les clés de sécurité, ou encore les digicodes. Les nombres sont omniprésents : numéros de téléphone, horaires de trains, les poids et mesures, les relevés bancaires, les statistiques de population, les résultats des élections... Ce serait formidable de pouvoir classer tous ces nombres et de les retrouver instantanément et sûrement à la moindre demande ! Je n'ai pas le don de me souvenir des nombres, mais je possède une mémoire bien entraînée qui me permet de mémoriser une succession de 2000 chiffres en moins d'une heure. Comment cela est-il possible ? J'attribue aux nombres un code spécial qui les transforme en images significatives et mémorables, ce que j'ai appelé le langage des nombres. Plus avant dans ce livre, je vous parlerai de la méthode Dominic, une technique plus complexe de mémorisation de nombres, et qui représente un moyen extrêmement efficace pour retenir des nombres à plusieurs chiffres. Cependant, la méthode des Nombres Transposés, plus simple, est une excellente technique pour mémoriser une série de chiffres allant du numéro de téléphone ou du code PIN jusqu'aux dates de votre calendrier ou les dates historiques, et bien d'autres encore. LA MÉTHODE DES NOMBRES TRANSPOSÉS La méthode des Nombres Transposés consiste à mettre en relation un chiffre et une image. Par exemple, le nombre 8 a la forme d'un bonhomme de neige. Donc, pour se rappeler que l'oxygène a le numéro atomique 8, il suffit d'imaginer un bonhomme de neige portant un masque à oxygène. Le chiffre 6 présente une ressemblance avec une trompe d'éléphant, le chiffre 7 avec un boomerang. Pour vous rappeler de prendre le bus 67, imaginez un arrêt de bus où se tient un éléphant lançant un boomerang avec sa trompe : et voilà que les nombres prennent vie et acquièrent une signification qui les rend mémorisables. Autre exemple : comment retenir le nombre 1580 ? S'il s'agit d'un code de carte bleue, imaginez-vous entrant dans votre banque en portant un gigantesque crayon (forme rappelant le chiffre 1). À l'intérieur vous voyez un hippocampe (chiffre 5) faisant la queue au guichet. Derrière la vitre se tient un bonhomme de neige (chiffre 8) qui fait rebondir un ballon de football (chiffre 0) sur sa tête. Repassez plusieurs fois cette scène dans votre esprit, vous n'oublierez pas ce code de sitôt.
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OUTILS : Le vocabulaire pictural Quelles sont les formes qu'évoquent pour vous les chiffres ! Un ballon pour le 0 ; le 9, un ballon de baudruche au bout d'une ficelle >. Examinez les exemples donnés en dessous, mémorisez-les ou créez les vôtres.
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EXERCICE : Mémorisation de Nombres Transposés Vous avez peut-être remarqué que dans les exemples donnés plus haut, j'ai associé les quatre formes en utilisant la méthode des Liens expliquée à l'étape n°7, c'est-à-dire que j'ai relié les éléments les uns aux autres en créant une sorte de terrain artificiel commun à tous. Essayez de mémoriser le nombre à vingt chiffres qui suit en vous servant de la méthode des Nombres Transposés. Remplacez chaque chiffre par la forme qui lui correspond (utilisez vos propres nombres transposés, ou reprenez les miens), et reliezles entre eux avec la méthode des Liens. Pour commencer, j'imagine par exemple un boomerang lancé vers un ballon de baudruche retenu par une ficelle. Continuez l'exercice en reliant la baudruche à un ballon, et ainsi de suite. 7904623585994013276 Vous avez sans doute créé une petite histoire formée de la succession des vingt nombres transposés, partant du boomerang ou d'un bord de falaise pour se terminer avec une trompe d'éléphant ou un club de golf. À présent, essayez de reporter dans votre carnet la série de nombres. Résultats Marquez un point pour chaque chiffre que vous vous serez rappelé correctement avant de faire la première erreur. Maximum de points : 20 Débutant : 4+ Intermédiaire : 8+ Maître : 18+
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



13 La méthode des nombres rimés En alternance avec les Nombres Transposés, on utilisera la méthode des Nombres Rimes, qui consiste à créer une image-clé pour chaque chiffre en choisissant un mot rimant avec lui. Par exemple, pneu rime avec deux : vous pouvez donc le choisir comme image-clé, il vous aidera à mémoriser une donnée comprenant le chiffre deux. Imaginons que vous preniez l'avion dans un aéroport et que vous vouliez vous rappeler que votre vol part du terminal 2. Vous pouvez vous visualiser entrant dans l'aéroport en portant un pneu, image qui vous garantira d'aller au bon terminal. Comment vous souvenir d'acheter trois bananes ? Roi rime avec trois : vous pouvez vous représenter chez votre marchand de fruits, suivi par un roi portant vos bananes. Quelles rimes choisiriez-vous pour un, sept, ou neuf ? Vous trouverez peut-être quatre, cinq et huit un peu plus difficiles à rimer : favorisez les assonances ou utilisez des groupes de même nombre, des quintuplés ou les sept nains. Voici quelques suggestions pour tous les chiffres de zéro à neuf : mémorisez-les, ou inventez les vôtres.



Les chiffres et leurs rimes : 0 = ZOKRO, BOURREAU 2 = PNEU, FEU, ÉMEU 4 = 4X4, PLÂTRE, PÂTRE 6 = SAUCISSE, HÉLICE 8 = TRUITE, HUÎTRE, MINUIT



1 = PAIN, BABOUIN 3 = ROI, DOIGT, OIE 5 = COLOQUINTE, ZINC 7 = POUSSETTE, CASSETTE 9 = BŒUF, ŒUF
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EXERCICE : Nombres Rimés Mémorisez ces informations avec la méthode des nombres rimes : 1 2 3 4 5 6 7 8



La population mondiale compte environ six milliards d'individus. Un cerveau de taille moyenne représente 2% du poids du corps. L'Australie est divisée en sept états. Une fourmi possède cinq nez. La reine Victoria d'Angleterre a eu neuf enfants. Un chôme/on nouveau-né n'a pas de bosses. Quatre planètes ont une taille supérieure à la Terre. Gizeh compte trois grandes pyramides.



Cachez maintenant la moitié supérieure de la page, et voyez à combien des questions suivantes vous répondrez. Notez vos réponses dans votre carnet. 1 2 3 4 5 6 7 8



Combien un chamelon nouveau-né a-t-il de bosses ? À combien se monte la population mondiale, arrondie au milliard ? Combien une fourmi a-t-elle de nez ? Combien de planètes sont-elles plus grandes que la Terre ? Combien d'états compte l'Australie ? Combien d'enfants a eu la Reine Victoria d'Angleterre ? Combien y a-t-il de grandes pyramides à Gizeh ? Quel pourcentage du poids du corps représente le cerveau ?



Résultats Marquez dix points pour chaque réponse correcte. Maximum de points : 80 Débutant: 40+ Intermédiaire : 60+ Maître: 80+
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LES OUTILS DE LA MÉMOIRE



14 La méthode de l’alphabet Pour mon travail, j'ai eu un jour à mémoriser l'alphabet de signalisation phonétique internationale, et je me suis servi de la méthode du Parcours (étape 10). Outil mnémonique extrêmement efficace, il permet de vite assimiler des données sous forme d'images symboliques disposées le long d'un parcours prédéfini. Or, après avoir commencé à utiliser cet alphabet, je n'ai plus eu besoin du parcours pour me rappeler les mots déjà fixés dans ma mémoire à long terme. Cet alphabet est en soi un moyen mnémotechnique utile. Quand je dois mémoriser des données comportant des lettres isolées, je leur substitue automatiquement leur équivalent symbolique. Pour un code aléatoire formé des lettres Z, G, et H, j'imagine un Zoulou frappant une balle de Golf devant un Hôtel. Moyen intéressant à alterner avec la méthode du Parcours, il facilite la mémorisation de séries allant jusqu'à vingt-six éléments, vingt-six grands compositeurs, artistes ou poètes par exemple.



Voici la liste de l’alphabet phonétique international ALPHA BRAVO CHARLIE DELTA ECHO FOXTROT GOLF



HOTEL INDIA JULIET KILO LIMA MIKE NOVEMBER



OSCAR PAPA QUEBEC ROMEO SIERRA TANGO UNIFORM



VICTOR WHISKEY X-RAY YANKEE ZULU
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EXERCICE : Utiliser la méthode alphabétique Tout d'abord, pour mémoriser l'alphabet phonétique, vous allez, avec la méthode du Parcours (étape 10), établir un itinéraire de vingt-six arrêts. Placez les images que vous aurez créées pour chaque lettre te long de votre parcours. Au premier arrêt, par exemple, vous tenez dans vos mains un abécédaire dont la couverture est ornée d'un Alphabet multicolore, au deuxième, un ténor s'incline sous les Bravos, et ainsi jusqu'au guerrier Zoulou gardant le vingt-sixième et ultime arrêt. Répétez le parcours jusqu'à ce que vous connaissiez les vingt-six lettres sous leur forme symbolique, dans le sens normal de l'alphabet ou en sens inverse. Chaque image doit être profondément imprimée dans votre esprit afin que vous puissiez vous la rappeler instantanément : vous ne devez pas avoir besoin de refaire le parcours jusqu'à telle ou telle lettre et à l'image qui lui est associée. Utilisez la méthode des Liens (étape 7) pour mémoriser la série de dix lettres qui suit : vous lierez les images que vous avez créées et déjà mémorisées pour la méthode alphabétique. Vous écrirez ensuite les lettres dans votre carnet. P N U S J M T V M S Résultats Marquez dix points par lettre correcte et notée dans l'ordre jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 100 Débutant: 30+ Intermédiaire : 60+ Maître: 90+ Vous connaissez désormais l'ordre des planètes par rapport au Soleil, en commençant par la plus éloignée PLUTON NEPTUNE URANUS SATURNE JUPITER MARS TERRE VÉNUS MERCURE SOLEIL
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2 • • • • • • • • • • • • • • • •



LA CONSTRUCTION DE LA MÉMOIRE Étape n° 15 Étape n° 16 Étape n° I 7 Étape n° 18 Étape n° 19 Étape n°20 Étape n°21 Étape n°22 Étape n°23 Étape n°24 Etape n°25 Étape n°26 Étape n°27 Étape n°28 Étape n°29 Étape n°30



D



Mémoriser les noms et les visages Mémoriser un itinéraire Mémoriser l'orthographe des mots Mémoriser les pays et leur capitale Apprendre une langue étrangère Se rappeler son passé Mémoriser le tableau périodique Développer sa mémoire déclarative La méthode Dominic — niveau I Mémoriser les histoires drôles Mémoriser les œuvres de fiction Lecture rapide et meilleure mémorisation Mémoriser les citations Mémoire et cartes mentales (Mind Maps") Mémoriser les discours et les exposés Savoir réviser pour optimiser la mémorisation



ans le chapitre 1, vous avez évalué les performances de votre mémoire



avant entraînement. Vous avez aussi appris les principes-clés et les compétences nécessaires pour vous exercer : ce sont les procédés de base contenus dans votre boîte à outils mnémoniques. Dans ce chapitre, nous allons les mettre tous en pratique association, imagination, méthode des Liens, etc. - en nous en servant pour mémoriser toutes sortes de connaissances, comme l'orthographe des mots (étape 17) ou les capitales (étape 18). Vous allez rapidement constater à quel point ces méthodes sont polyvalentes et adaptables, et de quelle utilité elles vous seront dans de nombreuses situations quotidiennes : par exemple, pour mettre un nom sur un visage (étape 15), demander votre chemin puis se rappeler les indications données (étape 16), ou vous souvenir d'une histoire drôle (étape 24). Je vous présenterai également quelques nouvelles techniques, comme la méthode Dominic (étape 23). C'est un procédé personnel pour mémoriser des successions numériques plus longues, reposant sur l'association avec un personnage de tous les nombres à deux chiffres de 00 à 99. Pour le moment, nous nous limiterons au début aux vingt premiers nombres. Grâce aux tests et exercices de ce chapitre, vous constaterez combien votre mémoire s'améliore à chaque étape.
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRERE



15 Mémoriser les noms et les visages « Pardonnez à vos ennemis, mais n'oubliez jamais leur nom. » JOHN F. KENNEDY (191 7-63) De tous les domaines où les gens me disent vouloir améliorer leur mémoire, j'ai constaté que la capacité à mettre des noms sur les visages venait largement en tête. Nous, humains, possédons une faculté intrinsèque pour reconnaître les visages, héritage possible de l'évolution, et qui remonte aux temps où nous devions impérativement distinguer nos amis de nos ennemis. Si mémoriser les visages ne nous pose aucun problème, pourquoi donc sommesnous si nombreux à éprouver des difficultés pour retenir les noms ? La réponse est simple : les noms ne décrivent en rien les visages. Savoir que je me prénomme Dominic ne vous sera d'aucun secours pour vous représenter mon visage, et le fait que je partage mon nom de famille, O'Brien, avec des dizaines de milliers de personnes de par le monde, vous aidera encore moins. Imaginezvous essayant de mémoriser une centaine de personnes présentes dans une pièce, quand les prénoms se limitent à Sylvie, Michel, Christine ou Thierry. UN CADRE POUR CHAQUEVISAGE Quel est le moyen le plus efficace pour vous assurer que, lors d'une réception, vous ne devrez jamais redemander son nom à quelqu'un alors qu'il vient à l'instant de vous être présenté, situation embarrassante que nous avons tous vécue un jour ou l'autre ? Tout d'abord, il faut comprendre que nous avons tendance à associer une personne avec un endroit précis. Pensez à toutes les fois où vous avez croisé dans la rue une personne que vous étiez sûr de connaître, mais dont le nom vous échappait. Pour vous rappeler qui elle est, la première chose à faire est alors de vous demander où vous l'avez rencontrée. Car c'est de cet endroit que vont surgir tous les souvenirs liés à cette personne, parmi lesquels, c'est à souhaiter, son nom. Quand je rencontre quelqu'un pour la première fois, un de mes moyens favoris pour mémoriser son nom est de l'imaginer dans un endroit qui lui corresponde, où je m'attendrais à l'y trouver. Par exemple, dans une soirée, on vous présente à une dame qui, pour une raison ou une autre, ressemble selon vous à une bibliothécaire, peut-être à cause de son air studieux : vous venez de créer pour elle un décor particulier. Elle se prénomme Simone,
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et vous allez donc chercher une Simone parmi les gens que vous connaissez, parents, amis, acteurs, politiciens, ou n'importe qui d'autre, puis vous l'installerez dans votre bibliothèque habituelle. La première Simone qui vous vienne à l'esprit est l'actrice, Simone Signoret, que vous imaginez aussitôt travaillant à la bibliothèque. La prochaine fois que vous verrez la Simone rencontrée à la soirée, vous vous rappellerez son nom CM suivant le chemin :



VISAGE



> BIBLIOTHÈQUE > MME SIGNORET ET SON LIEU OETRAVAIL > SIMONE



Ceci peut vous sembler un procédé bien long pour associer un visage à un nom, mais dites-vous que votre cerveau n'aura besoin que d'une seconde pour rappeler à lui une information, tant que celle-ci pourra transiter par les connexions que vous aurez établies. CONCENTREZ-VOUS SUR LE VISAGE Quand je rencontre quelqu'un possédant un visage particulièrement marquant, il m'est plus facile d'associer son nom à son physique pluôt qu'à un lieu. Par exemple, on vous présente un homme appelé Corentin Loyseau, qui justement a un nez en forme de bec : l'association est toute trouvée. Vous pouvez même l'enrichir en ajoutant un diminutif de Corentin, Coco, traditionnellement associé aux oiseaux, et votre lien est fixé : Coco l'oiseau. A mon sens, le meilleur moyen de maîtriser un patronyme compliqué est de le décomposer en syllabes, qui seront ensuite transformées en images. Quand nous nous trouvons face à un nom qui n'évoque aucun visage, le seul recours est de créer un lien entre eux. Pour l'exercice suivant, vous pouvez vous servir de n'importe quelle technique exposée dans cette étape, comme placer une personne dans un lieu familier, etc. afin d'établir une association et de créer des images mémorables. Comment par exemple fixer Charlotte Leclerc dans votre mémoire ? Leclerc évoque un éclairage, donc je la visualise tenant un gyrophare ou faisant des signaux lumineux. Je remarque aussi qu'elle est un peu ronde, donc je l'imagine mangeant un de ces gâteaux appelés charlotte, ce qui me permettra de retenir son prénom.
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EXERCICE : Associer les noms aux visages Examinez ces visages et formez des liens avec leur nom.



Résultats 5 points pour chaque prénom, 5 points pour chaque nom correct Maximum : 100 Débutant : 20 ou + Intermédiaire : 50 ou + Maître : 80 ou +
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRERE



16 Mémoriser un itinéraire La situation suivante vous est-elle familière ? Vous vous trouvez dans un endroit que vous ne connaissez pas, vous avez un rendez-vous et êtes en retard. Vous vous arrêtez pour demander votre chemin à un passant et devez compter sur votre mémoire, puisque vous n'avez ni papier ni crayon sous la main. Le passant vous noie sous un flot d'explications que vous oublierez, à moins qu'il ne vous les répète plusieurs fois. Mais le temps presse, et vous décidez de risquer le tout pour le tout, en espérant que vos souvenirs seront assez précis pour vous mener à bon port. Evidemment, il y a toutes les chances pour que vous soyez obligé de vous arrêter de nouveau afin de redemander votre chemin. Pourtant, en utilisant un moyen mnémotechnique simple, vous n'auriez besoin d'écouter une série d'instructions qu'une fois. Imaginons que vous soyez perdu dans une ville étrangère, et qu'un inconnu vous explique ce qui suit :



Exemple d'instructions : I PRENEZ LA DEUXIÈME À GAUCHE DANS LA RUE ROYALE 2 À LA JARDINERIE TOURNEZ À GAUCHE DANS LA RUE DE ROISSY 3 AU BOUT DU PÂTÉ DE MAISONS PRENEZ À DROITE 4 SUIVEZ LES PANNEAUX JUSQU'À LA GALERIE DE TABLEAUX 5 AU DEUXIÈME FEU PRENEZ À GAUCHE 6 AU RESTAURANT « L'ÉPATE » ALLEZ À GAUCHE VERS LA RUE RAM 7 LE NUMÉRO HUIT EST L'IMMEUBLE ROUGE



Tout d'abord, cela peut vous sembler représenter trop d'informations pour être assimilé dès la première fois. Mais si vous avez fait les exercices proposés par le livre, vous devriez vous sentir suffisamment sûr de vous pour mémoriser une série comptant sept éléments d'information. Pour contourner les difficultés posées par un itinéraire, je le traite comme une liste de courses et me sers de la méthode du Parcours pour le mémoriser. Bien sûr, il vous faut un parcours déjà prêt. Vous avez donc besoin d'un parcours de sept arrêts pour stocker les sept éléments composant vos instructions. Vous pourriez utiliser comme toile de fond une de vos destinations de vacances préférées.



44



Exemple de parcours situé dans un lieu connu de villégiature 1 2 3 4 5 6 7



ENTRÉE DE L'HÔTEL GRAND HALL ASCENSEURS RÉCEPTION DU RESTAURANT TABLE PRÈS DE LA FENÊTRE BALCON PISCINE



EXERCICE : Se remémorer l'itinéraire Quand les sept arrêts de votre parcours sont prêts, comme expliqué plus haut, vous pouvez vous préparer à mémoriser les instructions. Rappelez-vous de bien vous placer au premier arrêt de votre parcours avant de commencer à mémoriser les instructions. Je vais vous montrer comment j'imagine le début de mon parcours. Dans le cas présenté me visualise dans l'entrée de l'hôtel : PREMIER ARRÊT Entrée de l'hôtel



PREMIÈRE INSTRUCTION Prenez la deuxième à gauche dans la rue Royale



II n'y a pas de règle absolue concernant la méthode à employer, comme pour la transformation de chiffres et de mots en images. Pour ma part, j'ai tendance à préférer la méthode des Nombres Transposés (étape 12) s'il s'agit d'un nombre à un chiffre, comme dans « deuxième à gauche ». Donc, à gauche de l'entrée, j'imagine un cygne (forme pour le chiffre 2) volant en tenant une couronne dans son bec.



DEUXIÈME ARRÊT Grand hall



DEUXIÈME INSTRUCTION A la jardinerie tournez à gauche rue de Roissy



Le grand hall de l'hôtel est décoré d'une profusion de plantes et de fleurs. A gauche de la réception, je vois la tête couronnée d'un roi s'élever au-dessus des feuillages. Ici, une simple indication me suffit pour me remémorer le nom entier, sans que j'aie besoin de créer une association pour la deuxième syllabe,-ssy.
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TROISIÈME ARRÊT Ascenseurs



TROISIÈME INSTRUCTION Au bout du pâté de maisons prenez à droite



Pour me rappeler de tourner à droite, je m'imagine prenant l'ascenseur de droite.



QUATRIÈME ARRÊT Réception restaurant tableaux



QUATRIÈME INSTRUCTION Suivez les panneaux jusqu'à la galerie de



A la réception du restaurant, j'imagine le maître d'hôtel admirant une collection de tableaux suspendus au mur, au-dessus du bureau.



CINQUIÈME ARRÊT Table près fenêtre



CINQUIÈME INSTRUCTION Au deuxième feu prenez à gauche



Je visualise plusieurs feux de signalisation plantés au milieu de la table. Un cygne vole au-dessus d'eux et sort par la fenêtre de gauche. C'est maintenant à votre tour : continuez à créer des liens entre les deux arrêts et les deux instructions qui restent, pour finir par l'association de la piscine avec le boomerang, forme choisie par exemple pour le nombre 7. Revoyez rapidement votre parcours pour vérifier que les sept arrêts sont bien mémorisés, puis essayez de noter les instructions dans votre carnet. Résultats Marquez dix points pour chaque instruction correcte, jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 70 Débutant : 20+ Intermédiaire : 40+ Maître : 60+
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



17 Mémoriser l'orthographe des mots Chaque fois que je rencontre un mot fréquemment écrit avec une faute, je me sers volontiers d'un moyen mnémotechnique que j'ai commencé à utiliser dès que je me suis trouvé confronté à ce problème. Par exemple, je sais que je n'oublierai jamais que le verbe absorBer a pour dérivé non pas absorbtion mais absorPtion, car je visualise le verbe qui gonfle peu à peu en absorbant un liquide, perd son deuxième b qui bascule pour devenir le p de absorption.



EXERCICE : Identifier les mots correctement orthographiés. Les deux colonnes comportent des mots correctement orthographiés ou non. Pouvez-vous reconnaître les bons des mauvais ? AIGUË CRÈME PÉCUNIÈRE ATTRAPER DILEMNE EMBARASSER PALEFRENIER FAMILIER APPAT ASCENSEUR



FAMILLIER EMBARRASSER ASCENCEUR PALFRENIER APPÂT AIGUË PÉCUNIAIRE CRÈME ATTRAPPER DILEMME
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Vérifiez, à l'aide de la liste qui suit, combien vous avez identifié de mots correctement orthographiés. DILEMME PALEFRENIER FAMILIER APPAT ASCENSEUR



AIGUË CREME PECUNIAIRE ATTRAPER EMBARRASSER



Résultats 10 points pour chaque mot reconnu. Maximum : 100 points Débutant: 10+ Intermédiaire : 50+ Maître: 100 L'astuce consiste à chercher les possibles rapports entre certaines combinaisons de lettres et le sens des mots. Vous devez ensuite utiliser la visualisation et l'association pour mémoriser les liens. Par exemple, remarquez la double symétrie présentée par le mot parallèle, avec le double L au milieu du mot, les deux a à gauche, les deux e à droite, répartis de part et d'autre d'une unique consonne. Je souffle avec mes deux joues, donc je mets deux ff à souffler. Le mécanisme qui permet à la mémoire de fonctionner et de se développer est l'association. Dans chacun des mots auxquels vous pouvez penser, il y a un lien à créer entre orthographe et signification. Si vous n'avez pas obtenu de bons résultats lors de l'exercice, relisez la liste en vous efforçant de relever les plus petits éléments qui vous permettront de retenir l'orthographe correcte.
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



18 Mémoriser les pays et leur capitale Lors des étapes n°3 et n°4, nous avons vu que les techniques mnémoniques nous aidaient à nous rappeler n'importe quoi, des couleurs du spectre à l'ordre des neuf planètes. Il s'ensuit donc que ces techniques peuvent également être utilisées pour mémoriser toutes sortes de données géographiques. Si, quand j'étais écolier, j'avais connu cet univers de méthodes mnémoniques, j'aurais trouvé le processus d'apprentissage plus agréable. Si seulement mon professeur de géographie nous avait fait remarquer que la capitale de l'Australie, Canberra, était facile à retenir simplement en regardant la silhouette du pays. En effet, l'Australie a un peu la forme d'un appareil photo (caméra en anglais), ce qui me permet de retenir sa capitale, Canberra. Si mon professeur avait dit que, pour se rappeler la différence entre Arctique et Antarctique, il suffisait de penser à un arc, qui lance des flèches en l'air et à awripode, qui se trouve sous vos pieds, j'aurais eu moins de mal à me souvenir de leur position. Les techniques de mémorisation sont un moyen efficace d'éviter la corvée d'apprendre par cœur, puisqu'elles permettent de relier des éléments qui pourront être facilement retrouvés ultérieurement. C'est un peu comme si on contournait la mémoire immédiate en transférant directement les données dans la mémoire à long terme, où elles sont ensuite gravées à l'aide d'associations d'images frappantes.
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EXERCICE : Les pays et leur capitale Examinez les deux listes suivantes, et créez un lien entre chaque pays et sa capitale en visualisant des images que vous associerez. J'ai délibérément évité les pays les plus connus pour pimenter un peu cet exercice. Si je veux par exemple me rappeler que la capitale de l'Albanie est Tirana, j'imagine un albatros qui tire derrière lui une dame chaussée de rollers et appelée Anna. Dès que je verrai le mot Albanie, je visualiserai l'albatros qui tire Anna derrière lui, ce qui me conduira à la capitale. Tirana. Rappelez-vous que vous n'avez pas forcément besoin d'une parfaite concordance entre les images et les données : un simple indice suffit pour se remémorer le tout. PAYS



CAPITALE



ANGOLA BAHAMAS BULGARIE COSTA RICA ESTONIA FIDJI MAROC OMAN QATAR ZAMBIE



LUNDA NASSAU SOFIA SAN JOSE TALLIN SUVA RABBAT MASCATE DOHA LUSAKA
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Suite de l'exercice Maintenant, vous allez vérifier si vos liens sont efficaces en notant dans votre carnet les réponses aux questions suivantes : 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Quelle est la capitale des îles Fidji ? De quel pays Lusaka est-elle la capitale ? Quelle est la capitale des Bahamas ? Quelle est la capitale du Qatar 1 De quel pays Tallin est-elle la capitale ? De quel pays Mascate est-elle la c Quelle est la capitale de l'Angola De quel pays San José est-elle la capitale ? Que/Je est la capitale de la Bulgarie ? De quel pays Rabat est-elle la capitale ?



Résultats Marquez dix points pour chaque mot correct. Maximum de points : 100 Débutants : 30+ Intermédiaire : 60+ Maître : 80+ Quelqu'un qui n'utiliserait pas de moyen mnémotechnique et lirait les données une seule fois aurait un résultat standard d'environ trente points. Pour atteindre le maximum, il lui faudrait tout d'abord lire et relire les listes. Pourtant, les quelques instants que vous avez passés à créer des liens entre les pays et leur capitale devraient vous avoir permis d'assimiler un plus grand nombre de données et donc de totaliser plus de points. Si vous en comptez plus de soixante, c'est que votre mémoire est déjà en très bonne forme.
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



19 Apprendre une langue étrangère Que vous ayez besoin d'apprendre une langue étrangère pour votre travail ou pour vos loisirs ou que vous désiriez être capable de soutenir une conversation basique, cette étape va vous montrer qu'il est possible d'apprendre rapidement un lexique. L'astuce consiste à créer une image avec un lien qui réunit le son du mot étranger et son sens dans votre langue. Par exemple, lapin se dit en allemand Kaninchen, mot qui ressemble à caniche : vous pouvez créer un lien en imaginant un lapin tondu comme un caniche. Pour rendre cette méthode encore plus efficace, nous avons besoin de place où ranger ces images pour nous les rappeler instantanément. Dans beaucoup de langues, il est également nécessaire de connaître le genre des mots. La méthode des zones de genre permet de résoudre simultanément les deux problèmes. Les zones de genre Pour les langues possédant deux genres, la méthode des zones de genre prévoit de créer mentalement deux régions géographiques distinctes où vous séparerez strictement les mots masculins et féminins. Vous pouvez décider de situer tous les mots masculins dans la région que vous habitez, tandis que les mots féminins seront associés à une autre région. Pour que cette méthode fonctionne correctement, il faut que vous les connaissiez bien toutes deux. Par exemple, en me concentrant sur l'image d'une rivière près de mon domicile, je vais me rappeler que le motfiume en italien est masculin. Pour retenir que chiesa est féminin, je fixe dans mon esprit l'image d'une église que je connais et se trouvant dans ma deuxième zone. Les zones de genre peuvent aussi servir à classer vos images associées. Par exemple, le mot allemand pour voiture est Wagen évoquant le son de « wagon ». Je visualise un wagon marqué d'un E et chargé de voitures que je place dans ma première zone géographique. Je sais maintenant que voiture se dit Wagen, mot masculin, puisqu'il se trouve dans ma zone réservée aux substantifs masculins.
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EXERCICE : Les zones de genre Essayez de mémoriser les mots espagnols qui suivent, en même temps que leur genre. Servez-vous des trois clés de la mémoire : association, localisation et imagination. Déterminez vos deux zones de genre personnelles, puis pour chaque mot répétez les procédures suivantes : 1 Notez le genre du mot et placez-le dans la zone correspondante. 2 Créez un d'en entre (e son du mot espagnol et sa signification. 3 Formez une image ou une scène que vous placerez dans un endroit précis de la zone. Quand je prends le premier mot de la liste, je vois qu'il me faut trouver un lieu dans ma zone féminine qui soit en rapport avec le sel. Je pense ensuite à une de mes amies, Salomé, saupoudrant une boisson de sel de céleri, dans un petit bar situé dans ma deuxième zone géographique. Pour les mots suivants, c'est à vous de jouer :
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FRANCAIS



ESPAGNOL



GENRE (M/F)



Sel Pied Champ Manche Chat Berceau Rame Mur L’étoile Lit



La sal El pie El campo La manga El goto La cuna El remo El muro L’estrella La coma



(f) (m) (m) (f) (m) (f) (m) (m) (f) (1)



Maintenant, vous allez inscrire dans votre carnet les dix mots français. Puis, cachez cette page et voyez si, pour chaque mot français, vous pouvez écrire le mot espagnol correspondant ainsi que son genre. Résultats Marquez cinq points par mot et cinq par genre correctement écrits. Maximum de points : 100 Débutants : 30+ Intermédiaire : 60+ Maître : 90+ Une fois que vous avez établi deux zones pour classer les noms selon leur genre, rien ne vous empêche d'en déterminer de nouvelles pour les adjectifs, les verbes, les nombres, les mois, ou tout autre catégorie, à partir d'endroits familiers. Par exemple, les adjectifs les plus communément employés pourraient être classés dans un parc, tandis que beaucoup de verbes de mouvement comme courir, marcher, sauter, nager, devraient trouver une place dans le centre sportif que vous fréquentez. Servez-vous des méthodes que vous venez d'utiliser dans l'exercice précédent pour créer ces nouvelles zones et leurs liens.
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



20 Se rappeler son passé Jusqu'où pouvez-vous remonter dans votre passé ? La plupart des souvenirs commencent au mieux à l'âge de trois ou quatre ans. C'est pourquoi les images que nous conservons de notre enfance nous sont particulièrement précieuses. Nous attachons une grande importance à ces souvenirs, et les considérons comme des sortes de bornes qui jalonnent le début de notre existence. Quelle que soit la raison qui les a gravés dans notre esprit, ces souvenirs ont joué un rôle de premier plan dans la formation de notre personnalité. Pour les rappeler à ma mémoire, je me sers d'une méthode que j'ai nommée « le voyage dans le temps ». Son principe consiste à retourner dans un endroit lié à votre passé, de façon à déclencher des souvenirs. Dans l'exercice qui va suivre, vous allez tester cette méthode. Votre intention est de retrouver un lieu et une époque définis de votre passé pour en libérer les souvenirs. C'est un exercice bénéfique pour la mémoire elle-même, et vous pouvez consacrer cinq à dix minutes par jour à vous entraîner sur un lieu et un moment particuliers de votre existence. A chacun de vos retours, vous devriez constater que votre perception de ce fragment de passé devient un peu plus claire. Au fur et à mesure que les associations deviendront plus fortes, vous verrez qu'un souvenir en entraîne un autre. Vous pourriez également remarquer que ces réminiscences surgissent jusque dans vos rêves, et que les pièces du puzzle mental que vous aviez égarées se remettront dès lors en place.
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EXERCICE : Le voyage dans le temps Cet exercice vous donnera l'occasion de vous essayer à la méthode du voyage dans le temps. Rappelez-vous d'utiliser les trois clés mnémoniques, association, localisation et imagination, pour faire apparaître une scène de votre passé et lui redonner vie. I Déterminez un point de départ précis, comme une cour de récréation, un musée, un grenier ou un coin particulier de votre jardin où vous étiez souvent. Quel que soit l'endroit choisi, essayez de vous représenter mentalement quelques petits détails, un tableau accroché au mur, une vitrine où se trouve un livre que vous avez lu, ou n'importe quoi d'autre. 2 Essayez de vous rappeler les gens qui se trouvaient dans cet endroit : leur voix, leur façon de rire, certaines de leurs particularités. 3 Essayez de vous rappeler les sons que vous y entendiez, comme une porte qui grince, le bruit des trains qui passaient, les enfants jouant dans la cour, ou les airs que vous écoutiez à l'époque. Quelles odeurs associez-vous à cet endroit ? Le parfum des fleurs ? Celui du bois ciré ? Essayez de retrouver vos perceptions tactiles, comme le contact avec un mur de pierre, une grille de fer, le toucher d'un siège recouvert de tissu. 4 Essayez de vous remémorer votre état d'esprit de l'époque. Étiez-vous plutôt heureux, ou bien mélancolique, insouciant, anxieux, amoureux ? Plus vous pourrez ajouter de détails et plus vous réussirez à libérer de souvenirs.
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



21 Mémoriser le tableau périodique II y a quelques années en Floride, j'ai eu l'occasion de participer au tournage d'un spot publicitaire sur le thème de la mémoire. On m'avait demandé d'illustrer l'efficacité de mes méthodes en entraînant deux écoliers de onze ans à mémoriser les trente premiers éléments du tableau périodique de Mendeleïev. Aucun des deux enfants n'avait jamais auparavant appris de techniques mnémoniques. Cependant, au bout de vingt minutes, ils étaient tous deux capables de réciter les trente éléments, à l'endroit comme à l'envers, et, si on leur demandait quel était le nombre atomique du Phosphore, de donner la réponse correcte, « quinze ». Pour apprendre aux enfants à mémoriser la liste, je les avais emmenés à travers les studios de télévision, en nous arrêtant dans des endroits appropriés où je leur demandais d'imaginer et d'animer les éléments. Notre parcours commença devant les portes d'entrée, où ils imaginèrent une petite explosion pour pouvoir retenir le premier élément, l'Hydrogène. Puis, tout au long du parcours, les enfants créaient une image à chaque arrêt. Un des derniers fut le plus difficile, faute d'une image à associer avec le Manganèse, l'élément qui porte le numéro vingt-cinq, et je finis par leur proposer de visualiser des piles de mangas, les bandes dessinées japonaises, emplissant la salle de montage, le vingt-cinquième arrêt. A la fin de notre parcours, les trente éléments étaient tous associés à des scènes faciles à se remémorer, et l'ordre de la liste garantie par celui des arrêts.
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EXERCICE : Le tableau périodique Voici la liste des quinze premiers éléments du tableau périodique : NOMBRE ATOMIQUE



ELEMENT



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15



Hydrogène Hélium Lithium Béryllium Bore Carbone Azote Oxygène Fluor Néon Sodium Magnésium Aluminium Silicium Phosphore



Prenez un de vos itinéraires personnels pour préparer un parcours de 15 arrêts, et mémorisez les quinze premiers éléments. A ce stade d'entraînement, vous devriez n'avoir besoin que de huit minutes environ. Puis écrivez dans votre carnet la liste des quinze éléments dans l'ordre correct. Relisez Marquez dix points par élément correct jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 150 Débutants : 50+ Intermédiaire : 90+ Maître : 140+
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



22 Développer sa mémoire déclarative Dans cette étape, nous allons voir comment le fait de développer notre mémoire déclarative ou mémoire consciente peut accélérer l'assimilation de nouvelles informations. Vous souhaitez par exemple vous initier à une nouvelle discipline, comme le yoga. Vous passerez votre première leçon à convertir en gestes les instructions données par un entraîneur, un DVD ou un livre. L'effort conscient que vous faites afin de mémoriser ces instructions et leur ordre relève de la mémoire déclarative. Avec le temps, vos gestes deviennent automatiques. Mais la mémoire procédurale, qui concerne l'apprentissage par répétition, continue d'agir. Cependant, ce serait peutêtre plus facile si votre mémoire déclarative était capable d'assimiler et de transmettre instantanément tous ces ordres. La méthode du Parcours peut améliorer de façon radicale votre mémoire déclarative. Elle vous aidera à prendre le meilleur départ possible si vous voulez commencer une nouvelle discipline, particulièrement si cette dernière implique de mémoriser des enchaînements de mouvements. Dans l'exercice ci-contre, je vous montrerai comment une succession de postures de yoga peut être mémorisée rapidement au moyen d'un petit parcours. En exécutant une posture dans chaque pièce de votre domicile, vous conserverez le souvenir physique des mouvements à faire ainsi que de leur enchaînement. Et, quand vous voudrez refaire cet enchaînement en totalité, votre parcours vous permettra d'en suivre l'ordre exact.
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EXERCICE : Postures simplifiées de yoga Ces cinq postures sont adaptées de celles du Chat et de l'Enfant : 1



Agenouillez-vous, les mains posées sur les cuisses, les yeux fermés.



2 En inspirant, étendez lentement les bras au-dessus de la tête, mains pointées vers le ciel, tout en gardant le corps bien droit. 3 En expirant, ramenez lentement les mains à terre jusqu'à être à quatre pattes. (Posture du Chat) 4 En inspirant, pliez les coudes, creusez le dos et soulevez votre poitrine vers l'avant. (Variante de la Posture dynamique du Chat) 5 En expirant, ramenez votre bassin vers l'arrière et asseyez-vous sur vos talons. Gardez les bras allongés devant vous. (Variante de la Posture de l'Enfant) Chez vous, choisissez un parcours de cinq arrêts pour y situer les postures : la première dans le hall, la deuxième dans le séjour, et ainsi de suite. Installez-vous à votre premier arrêt et exécutez-y la première posture. Puis avancez jusqu'au second, prenez la posture suivante, et répétez le processus jusqu'au dernier arrêt. Plus tard, essayez de reproduire sans hésitation l'enchaînement complet en refaisant mentalement votre parcours.
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



23 La méthode Dominic - niveau I Lors des étapes n° 12 et n° 13, nous avons découvert des méthodes simples pour transformer des nombres en images, les Nombres Transposés et les Nombres Rimes. Ces procédés mnémotechniques, que j'utilise pour mémoriser n'importe quelle donnée incluant un nombre à un chiffre, nous serviront pour introduire ce que j'appelle le « langage » des nombres. En effet, quand j'ai eu à me préparer pour des compétitions et à mémoriser des suites numériques autrement plus importantes, je me suis rendu compte qu'il m'était indispensable de disposer d'une méthode pour convertir instantanément des nombres en images. Je devais être capable de déchiffrer et de donner un sens à une série de cent chiffres, de la même façon que je pouvais déchiffrer et comprendre une phrase de cent lettres regroupées en mots. C'est ainsi que j'ai créé la méthode Dominic, pour Déchiffrement par Outil Mnémonique d'Interprétation des Nombres en Images Caractéristiques, plus complexe que celles des nombres transposés et des nombres rimes. Mais si vous consacrez un peu de temps à étudier, vous verrez qu'elle est beaucoup plus efficace pour convertir des mots en images symboliques. Avec la méthode Dominic, n'importe lequel des nombres à deux chiffres de 00 à 99 peut être transformé en une personne. Pourquoi en une personne, me direz-vous ? Pour une bonne raison : les gens, et plus spécialement ceux que nous connaissons bien ou qui possèdent des caractéristiques particulières, sont plus faciles à mémoriser. Et pourquoi pas en objets, me répondrez-vous ? C'est que je trouve les objets moins adaptables que les gens, qui peuvent être imaginés dans diverses situations, et réagissent diversement selon leur environnement. Lancez une tarte à la crème à une chaise, et il ne se passera pas grand-chose, alors que si vous envoyez la tarte à la figure de quelqu'un, vous êtes certain d'avoir une réponse.



COMMENT ÇA MARCHE ? Pour commencer, écrivez en colonne dans votre carnet les nombres de 00 à 99. Vous aurez besoin de trois autres colonnes pour les rubriques Lettres, Personne, et Action et Accessoire (reportez-vous à la page 75), vous allez comprendre pourquoi. Puis examinez les nombres pour voir si certains évoquent quelque chose pour vous. Le 10 me fait immédiatement penser au Premier Ministre britannique, dont l'adresse est 10, Downing street. Pour un amateur de rugby, le 15 sera lié au XV de France. Le 57 est associé à mon parrain, puisque c'est l'année de ma naissance. L'association que vous établirez compte peu en elle-même, ce qui importe est qu'elle vous conduise immanquablement à une personne particulière. Quand vous aurez épuisé cette ligne de recherche, vous passerez aux nombres restants, ceux qui n'évoquent personne pour vous, et vous leur attribuerez des lettres.
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Pour cela il vous faudra associer à chaque chiffre des lettres de l'alphabet, selon un système de conversion prédéterminé. Voici celui dont je me sers : I=A



2=B



3=C



4=D



5=E



6=S



7=G



8=H



9=N



0=O



Les nombres de 1 à 5, ainsi que 7 et 8 seront appariés avec la lettre qui occupe la place correspondante dans l'alphabet. Zéro est représenté par O à cause de leur similitude, 6 par la lettre S en raison de l'assonance, et 9 par N car elle est aussi son initiale. Quand vous aurez assimilé ces associations, vous pourrez alors apparier les nombres pour former les initiales de toutes sortes de gens. Passons maintenant à la pratique : prenez un nombre à deux chiffres, par exemple 72. Si vous le transformez en lettres selon la méthode Dominic, vous obtenez GB. Quelles associations faites-vous avec les initiales GB ? George Bush, peut-être ? Retenez George Bush comme image-clé, ou plutôt personnage-clé du nombre 72. Le nombre 40 correspond à DO (4 = D, 0 = O), qui justement sont mes initiales. Il n'est pas indispensable d'avoir une parfaite image photographique des personnes que vous choisissez : vous devez simplement pouvoir les identifier à tout coup. Pour cela, le plus sûr est encore d'ajouter une action et un accessoire à chaque personnage. Prenez George Bush et faites-lui agiter le drapeau américain. L'action et l'accessoire pour Dominic O'Brien sera de distribuer un jeu de cartes. Et voilà que tout à coup les nombres se chargent de sens. Nous leur avons insufflé la vie, et ils ont désormais leur propre personnalité. Dans un chapitre plus avancé, je vous montrerai comment utiliser la méthode Dominic pour mémoriser des groupes de nombres de quatre chiffres ou plus, en combinant les personnages qui leur correspondent. Mais avant d'arriver à ce niveau, nous pouvons avoir un aperçu de la façon dont fonctionne la méthode avec les nombres à deux chiffres. Voici les initiales correspondant aux nombres de 00 à 09.
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NOMBRE



LETTRES



PERSONNAGE



ACTION /ACCESSOIRE



00 silencieux 01 manivelle 02 03 04 Pagnol 05 ampoule 06 chapka 07 08 09 Brasilia



00



007 James Bond



Tenant un pistolet muni d'un



OA



Organiste Aveugle



En lunettes noires, tournant sa



08 OC OD



Orlando Bloom Ouvreuse de Cinéma Orane Demozis



Avec de oreilles d'elfe Vérifiant les billets d'entrée Devant l'affiche de la trilogie de



OE



Ouvrier Électricien



En bleu de travail, vissant une



OS



Omar Sharif



En manteau de fourrure et



OC OH ON



Officier de Gendarmerie Oliver Hardy Oscar Niemeyer



En grande tenue Saluant avec son chapeau melon Montrant les immeubles de



J'ai suggéré un personnage, une action et un accessoire pour chacun. Reprenezles dans la liste que vous allez noter dans votre carnet, ou créez-en, puis mémorisez-les. Passez maintenant aux dix nombres suivants. Là encore, servez-vous de mes personnages ou inventez les vôtres.



NOMBRE LETTRES



10 11 12 13 mitraillette 14 15 16 17 18 19



PERSONNAGE



ACTION /ACCESSOIRE



AO AA AB AC



Aristide Onassis André Agassi André Bourvil Al Capone



Sur un yacht avec Jackie Kennedy Agitant sa raquette de tennis Au milieu d'une 2CV en morceaux Avec un chapeau mou et une



AD AE AS AC AH AN



Alphonse Daudet Albert Einstein Arnold Schwarzenegger Alexandre le Grand Alfred Hitchcock Alfred Nobel



En lavallière devant un moulin Tirant la langue Dans un concours de musculation A cheval, couronné de laurier Dans son fauteuil de metteur en scène Allumant un bâton de dynamite



Nous appliquerons surtout la méthode Dominic en la combinant avec la Méthode du Parcours. Je vous initierai progressivement à son utilisation, selon le rythme dicté par les cinquante-deux étapes. A ce propos, je vous encourage à prendre la peine d'assimiler chacune des paires d'initiales, ce qui vous permettra de disposer d'un répertoire assez simple de cent personnages.
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EXERCICE : Comment utiliser la méthode Dominic Si vous avez étudié la liste des vingt premiers personnages nécessaires au fonctionnement de la méthode Dominic (voir pages précédentes), vous devriez maintenant pouvoir mémoriser la série suivante de chiffres pris au hasard en vous servant de la méthode du Parcours (étape 10) : 1 8 I I 060700I8I7I20308 Votre itinéraire ne devra comporter que dix arrêts. Déterminez un parcours, par exemple dans votre jardin, et imaginez à chaque arrêt le personnage qui incarne le nombre à deux chiffres correspondant. Voici comment vous allez passer des chiffres aux lettres : 18 AH



II M



06 OS



07 OG



00 18 17 12 OO AH AC AB



03 OC



08 OH



Grâce aux trois clés, imagination, association et localisation, mettez au point votre itinéraire. Au premier arrêt, je prends le personnage associé au 18, Alfred Hitchcock (AH= 18), que j'installe près du massif de rosés, occupé à diriger une scène. Au suivant, je visualise André Agassi (AA= 11) jouant au tennis à côté de l'abri de jardin. J'arrive finalement au dernier, où Oliver Hardy (OH=08), le fameux partenaire de Stan Laurel, joue une scène muette, coiffé de son chapeau melon. Prenez votre carnet et écrivez-y les nombres. Combien d'entre eux pouvez-vous noter avant de faire une erreur ? Résultats Marquez cinq points par nombre correct jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 100 Débutants : 30+ Intermédiaire : 60+ Maître : 80+
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LA CONSTRUCTION DE LA MEMOIRE



24 Mémoriser les histoires droles Pourquoi avons-nous parfois tant de mal à nous rappeler les histoires drôles ? En fait, au moment où nous les entendons, nous sommes tellement pris par l'amusement qu'elles nous procurent que nous en oublions de chercher à les retenir. Une des façons de fixer une histoire drôle dans notre mémoire est de lui donner un support visuel, en la transformant en une scène animée ou en l'associant à une image appropriée. En théorie, il nous suffit de repenser à l'image, et l'histoire tout entière surgira dans notre esprit, à condition qu'elle soit assez comique pour être mémorable. Mais il nous faut d'abord nous rappeler l'indice qui y mène. Imaginez-vous parlant cirque avec un ami, alors que, bien enfouie dans votre mémoire, se trouve une histoire drôle sur un lion et son dompteur. Vous avez bien essayé de la fixer dans vos souvenirs en l'associant à une image marquante, celle du dompteur englouti par le fauve, ce qui est justement le destin auquel il échappe dans la plaisanterie. Mais parce que vous avez échoué à mémoriser ce qu'on vous racontait, les propos de votre ami sur le cirque sont insuffisants pour en réveiller le souvenir, et vous perdez une occasion d'être amusant. Que faire alors pour être sûr qu'une plaisanterie nous revienne instantanément à l'esprit quand nous le désirons ? Il nous faut créer un répertoire d'histoires drôles et les réviser de temps à autre, jusqu’au moment où elles seront devenues une part de nous-mêmes. Peu importe quelle méthode vous choisirez, elle jouera un rôle d'échafaudage au cours de l'élaboration du répertoire. Vous pourrez vous en passer une fois que vous aurez assimilé toutes les plaisanteries que vous y placerez. Vous construirez votre répertoire avec la Méthode du Parcours (étape 10). Admettons que votre appartement possède dix pièces, auxquelles vous pouvez ajouter dix pièces du domicile d'un de vos amis, de façon à arriver à un parcours totalisant vingt arrêts. Associez une image à chaque histoire drôle que vous apprenez, et distribuez-les mentalement au fur et à mesure que vous progresserez dans les pièces qui forment votre parcours. Dès que vous entendez une nouvelle plaisanterie, racontez-la à cinq personnes différentes, ce qui vous aidera à la retenir. De temps à autre, quand votre répertoire sera plein, révisez les vingt qui s'y trouvent. A terme, vous pourrez vous rappeler n'importe laquelle.



Anecdotes et jeux de mots Certaines blagues font souvent intervenir beaucoup d'éléments, et dans ce cas une seule image forte n'est pas suffisante pour garantir qu'on s'en souvienne en totalité. On peut alors attacher aux différentes scènes de l'histoire plusieurs images, qui seront chacune associées au décor de la pièce où elle se trouve. Vous trouverez des indications à l'étape n°25, consacrée à la mémorisation des œuvres de fiction. Beaucoup de plaisanteries reposant sur des jeux de mots, l'assimilation des phrases-clés vous demandera peut-être des efforts plus grands: pensez alors à utiliser le conseil donné à l'étape n°40 pour la mémorisation de la poésie.
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25 Mémoriser les œuvres de fiction Lire des romans est un très agréable passe-temps pour les vacances. Mais nos nombreuses obligations peuvent nous empêcher d'y consacrer plus d'une demi-heure à la fois, et à peine deux à trois fois par semaine. Il est donc facile d'oublier le début d'un livre alors qu'on arrive à la moitié. Les développements de l'histoire vous échappent, vous risquez de ne pas comprendre certaines motivations exposées longtemps auparavant, ou de passer à côté d'intrigues secondaires, même si vous suivez parfaitement la principale. « Mais je suis tout à fait capable de suivre des récits complexes », allez-vous protester. Mais combien de temps gardez-vous présents à l'esprit la plupart des petits détails ? Un mois, ou deux, ou six ? C'est fort peu, et c'est bien dommage, car vous manquez alors tout le plaisir rétrospectif qu'on peut tirer de ses lectures. Discipliner votre mémoire vous permettra d'apprécier ce que vous lisez autant sur le moment que plus tard Peu de gens consentiraient à se donner la peine de retenir un roman avec la Méthode du Parcours, mais il n'y a aucune raison de ne pas élaborer une carte mentale (étape 28) pour se repérer. Toutefois, la méthode la plus efficace est de se plonger dans le roman en déployant toute votre imagination : visualisez les scènes et les rencontres en y mettant toute votre vivacité, identifiez-vous aux personnages et partagez leurs épreuves. Pour imaginer un protagoniste, faites appel aux gens que vous connaissez et dont l'allure, la personnalité ou le genre de vie présente plus ou moins de ressemblances. Servez-vous d'endroits familiers s'ils vous aident à mettre en place le décor, ou, pour des environnements plus exotiques, inspirez-vous de revues ou d'émissions télévisées. Beaucoup de lecteurs pensent à tort qu'on peut se représenter un roman uniquement pendant qu'on le lit. En fait, vous vous en souviendrez d'autant mieux que vous aurez gardé les personnages et les péripéties quelque temps dans votre esprit après avoir refermé le livre.



EXERCICE : Se souvenir d'un film en entier Les meilleurs films peuvent s'oublier après quelques mois, et quand ils apparaissent dans la conversation, vous vous en voulez d'être incapable de vous rappeler ce qui vous avait plu ou déplu en eux. Il est vrai que certains, et en particulier les policiers, prennent un malin plaisir à vous emmener sur de fausses pistes. Les retours en arrière peuvent également être sources de confusion. Après un film de ce genre, il peut être amusant de réunir des amis, et d'essayer de reconstruire l'intrigue et ses méandres. Vous pouvez même en faire une compétition, chacun marquant des points pour tous les détails dont il se souvient. Si vous avez fait preuve d'attention, citer le nom des personnages principaux ne devrait pas vous poser de problème, mais essayez donc de vous souvenir des rôles secondaires, des noms, ou du décor du domicile des différents protagonistes. En fait, les possibilités de tester sa mémoire sont infinies.
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26 Lecture rapide et mémorisation À l'ère de l'information, une journée ne suffit plus pour lire tous les mots de tous les écrits mis à notre disposition. Or, il n'est pas nécessaire de les lire tous pour comprendre le contenu d'une page. En vous concentrant sur les mots-clés, vous pouvez appréhender et retenir les informations aussi sûrement que si vous aviez intégralement lu le texte : simplement en accélérant votre rythme de lecture. On peut donc dire que la lecture rapide est une méthode de mémorisation rapide.



LES PRINCIPES DE LA LECTURE RAPIDE La vitesse moyenne de lecture est d'un peu plus de deux cents mots par minute, pour un étudiant moyen, et avec des taux de compréhension différents. Cette vitesse peut être augmentée et atteindre, avec la pratique, plus de mille mots par minute, en suivant les principes, tous inextricablement liés les uns aux autres, de la lecture rapide : Utilisez un crayon ou votre doigt pour suivre le texte : même si cette façon de commencer vous semble absolument incongrue, c'est un bon moyen d'aider l'œil à glisser en douceur le long de la ligne. Vous parviendrez ainsi à une allure régulière, sans à-coups. Lisez un paragraphe ou un petit article sans vous interrompre, sans revenir en arrière et en vous concentrant sur l'essentiel. Mobilisez votre attention et vous n'aurez pas à relire, les mots de moindre importance ne vous retenant pas. Gardez un rythme fluide et constant, et augmentez la vitesse de déplacement de votre pointeur.
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EXERCICE : Lecture rapide Avec cet exercice, vous allez faire l'essai de la technique de lecture rapide. Vous calculerez d'abord votre vitesse actuelle, puis vous la vérifierez pendant que vous vous entraînez. 1 Dans un livre, un magazine ou un journal, prenez un texte continu et lisez, de votre manière habituelle, l'équivalent d'une page de ce livre, soit environ deux cent cinquante mots. Chronométrez-vous, ou demandez à quelqu'un de le faire, puis convertissez le temps obtenu en secondes. Vous calculerez ensuite votre vitesse à l'aide de la formule suivante : (Nombre de mots lus/Temps en secondes) x60 = Nombre de mots par minute 2 Vérifiez votre compréhension en notant dans votre carnet les points principaux retenus lors de votre lecture, sans oublier les faits ni les exemples, ou demandez à un ami de vous poser des questions. Assurez-vous que vous avez assimilé l'essentiel du texte. 3 Choisissez un autre passage de longueur et de contenu similaires. Cette fois, appliquez les instructions de lecture rapide données auparavant. 4 Calculez de nouveau votre vitesse selon la formule du paragraphe I .Vérifiez également votre compréhension du texte. Comparez votre résultat avec celui obtenu précédemment. 5 Essayez, en lisant des passages différents, de varier votre vitesse de lecture jusqu'à ce que vous trouviez un équilibre acceptable entre vitesse et compréhension.
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27 Mémoriser les citations Être capable de glisser, dans une conversation ordinaire, une citation d'écrivains comme Sacha Guitry ou Alphonse Allais, de penseurs comme Confucius ou Albert Einstein est un moyen certain d'impressionner vos interlocuteurs ou de vous mettre en position de force lors d'une discussion. Mais parfois la totalité de la citation vous échappe, et il ne vous est guère utile de vous la rappeler vaguement, pas plus que d'en savoir seulement la moitié ou d'hésiter sur le nom de son auteur. Tout cela risque d'affaiblir l'image que vous voulez donner de vous-même, un familier des beaux esprits, tout du moins à travers leurs œuvres. Dans cette étape, nous allons étudier les moyens permettant de mémoriser à long terme des citations utiles ou pleines d'à-propos. Comme pour les histoires drôles, la meilleure façon de retenir une citation est de l'associer à une image frappante. Cependant, il existe deux différences à garder à l'esprit. La première est que la citation doit être faite au mot près, sauf pour les citations étrangères où de légères variations de traduction sont admises. La deuxième est que vous devez absolument vous rappeler le nom de l'auteur. Pour vous, le meilleur moyen de retenir des citations serait peut-être de construire un répertoire, sur le modèle de celui que vous avez utilisé pour les histoires drôles (étape 24), en utilisant la Méthode du Parcours. Comme il s'agit d'éléments écrits, votre libraire ou votre bibliothèque de quartier ferait un décor idéal, et vous pourriez même situer chaque citation dans la section appropriée. Si possible, créez une image qui associe l'auteur à sa propre citation, et placez-la à l'arrêt choisi. Vous essaierez ensuite de mémoriser d'autres caractéristiques pour vous aider à reconstituer mot pour mot la ou les phrases qui composent la citation. Prenons un exemple pour vous montrer comment aborder l'ensemble du processus. La citation suivante est de Sir Winston Churchill : « Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un optimiste voit l'opportunité dans chaque difficulté. » En premier lieu, il faut inventer une image-clé qui résume à elle seule l'essentiel de la citation. Celle qui précède évoque le classique verre que l'optimiste voit à moitié plein, et le pessimiste à moitié vide. Vous allez donc visualiser Churchill, sa silhouette arrondie, son éternel cigare, tenant à la main un verre à demi plein (de whisky, peut-être ?), une expression réjouie sur le visage. Ajoutez, pour renforcer l'idée d'optimisme, les doigts de l'autre main formant le « V » de la victoire. Vous avez sans doute remarqué la construction en miroir de la phrase, « la difficulté dans chaque opportunité ... l'opportunité dans chaque difficulté », que vous rendrez en imaginant le visage de Churchill reflété dans son verre. Si vous ne connaissez pas l'auteur de la citation, et que vous peinez à mémoriser un nom qui n'évoque rien pour vous, efforcez-vous de le fractionner en syllabes. Vous retiendrez ensuite une ou plusieurs d'entre elles en utilisant votre imagination pour établir des liens selon les méthodes précédemment décrites dans ce livre. 69



EXERCICE : Mémoriser les citations Examinez les trois citations suivantes. Essayez de les mémoriser en créant des images appropriées grâce aux méthodes mentionnées aux pages 84-85. Procédez de même pour les auteurs. Il est évident que votre connaissance de ces derniers peut varier selon vos centres d'intérêts. Un amateur de sport n'aura besoin que d'une syllabe pour se rappeler le nom d'Eric Tabarly (du tabac ?), tandis qu'un autre, moins passionné, devra trouver une association plus élaborée (un tas de bars sur un lit ?) incluant aussi le prénom (un R secoué de hoquets ?). Placez vos images selon la méthode du Parcours, aux arrêts correspondants, comme par exemple dans les trois premières pièces de votre domicile. Ce test porte sur la mémoire immédiate, donc le but est de vérifier si, après une demi-heure, vous pouvez toujours vous rappeler les trois citations suivantes, ainsi que celle de Churchill à la page précédente. Prévoyez un réveil pour mesurer votre temps d'attente. « Baisser les bras dans une compétition sous prétexte qu'on ne peut terminer premier est incompatible avec l'esprit du sport. » ERIC TABARLY, NAVIGATEUR FRANÇAIS «J'ai vu plus loin que les autres parce que je me suis juché sur les épaules de géants. » ISAAC NEWTON, MATHÉMATICIEN, PHYSICIEN, ASTRONOME ET PENSEUR ANGLAIS « Pour la plupart des hommes, se corriger consiste à changer de défauts. » VOLTAIRE, ECRIVAIN ET PHILOSOPHE Résultats Marquez dix points par citation reproduite sans la moindre erreur, et cinq points par auteur correctement cité. Maximum de points : 60 Débutants : 20+ Intermédiaire : 30+ Maître: 50+
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28



Mémoire et cartes mentales (Mind Maps)



Les cartes mentales proposent une vue d'ensemble d'un sujet sous la forme d'une représentation graphique simplifiée ; c'est un moyen idéal car en effet le cerveau se saisit plus facilement de données visuelles. Cette méthode est particulièrement utile pour établir un résumé du contenu d'un livre, d'un journal ou d'un magazine, ou encore d'un exposé, d'une émission de radio ou de télévision. Les cartes mentales ont été inventées dans les années soixante par mon collègue et ami Tony Buzan, afin de pouvoir utiliser simultanément les hémisphères gauche et droit, chacun coopérant avec l'autre. L'hémisphère gauche, analytique et logique, assimile et analyse les informations, tandis que le droit, Imaginatif et intuitif, les transforme en représentations visuelles. Vous trouverez ci-dessous un sommaire des capacités respectives des deux hémisphères, afin de vous aider à mieux comprendre le fonctionnement des cartes mentales.



Hémisphère droit



Hémisphère gauche



Langage Analyse Séquençage Logique Pensée linéaire Pensée rationnelle Reconnaissance mots et nombres



Créativité Perception des couleurs Perception spatiale Création de vues d'ensemble Rêverie diurne Intuition Reconnaissance visages et objets
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Une carte mentale est un bon moyen d'évaluer l'importance respective de plusieurs sujets, ou de les évaluer ou encore de vous les remettre en tête d'un coup d'œil. Les thèmes principaux sont clairement définis, tandis que les informations superflues sont éliminées. Vous percevez en un seul regard une représentation complète avec tous ses détails-clés.



EXEMPLE DE CARTE MENTALE : LE RÉCHAUFFEMENT DE LA PLANÈTE Cette carte mentale simplifiée représente une des représentations possibles. La version normale comporterait plus d'images, et s'efforcerait d'utiliser des mots plutôt que des groupes de mots. Les branches seraient de couleurs différentes.
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Exercice : Faites votre carte mentale Prenez une feuille de papier, des crayons et des stylos de couleur. Servezvous des premiers pour les illustrations et des seconds pour écrire le texte. Peutêtre préférerez-vous commencer par faire un brouillon dont vous modifierez ensuite les proportions, une fois que vous aurez placé toutes les rubriques sur la carte. Le but est de créer et de mémoriser deux cartes mentales sur les thèmes suivants : 1 Choisissez un sujet que vous souhaitez approfondir, en relation avec le sport, la musique, ou un épisode historique, ou quelque chose de plus technique, comme le fonctionnement d'un moteur de voiture. Vous pouvez déjà connaître l'essentiel du sujet et vouloir vous faire une image plus approfondie. Faites quelques lectures préparatoires, pendant lesquelles vous esquisserez des cartes mentales : ne recopiez rien, contentez-vous de noter les points principaux avec le moins de mots possible. À mesure que vous trouverez de nouveaux éléments, étoffez votre carte mentale. Quand vous estimerez avoir suffisamment de données, préparez votre version définitive, en couleur, avec des légendes et des illustrations appropriées. Mémorisez-la, puis laissez passer quelques jours avant de vérifier si vous parvenez à la refaire de mémoire. 2 Considérant vos priorités dans la vie liées à des domaines tels que le foyer, l'argent, les relations avec les autres, le travail, les loisirs, les compétences, les valeurs, les ambitions, les voyages, etc., vous pouvez utiliser cette sorte de carte mentale pour vous projeter dans le futur. Ajoutez des illustrations simples pour vous aider à déterminer ce qui compte le plus pour vous. En variant leurs proportions, comme pour la première carte, vous pouvez souligner l'importance relative des mots qu'elles accompagnent.



Établir la carte mentale d'une conférence demande de la flexibilité face à des approches différentes. En effet, l'orateur peut très bien suivre un ordre de présentation excentrique, en partant d'un point secondaire pour capter l'attention du public et arriver lentement au sujet fondamental, ou commencer par exposer la thèse principale et passer ensuite à une série d'arguments. Avant de dessiner la version finale en couleur, faites d'abord un rapide croquis au crayon. Votre carte mentale comportera des représentations graphiques simples qui vous aideront à mettre en valeur les principaux points. Ne vous inquiétez pas, aucun
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talent artistique n'est requis. Utilisez des stylos ou des crayons de couleur afin de souligner les différentes subdivisions du sujet ; cela vous aidera ensuite à « lire » la carte plus vite et plus efficacement, ce qui fait par ailleurs de ce procédé un excellent outil de révision vous permettant également de préparer une dissertation, résumer un manuel, un livre ou un article pour le simplifier et en conserver que l'essentiel, ou de concevoir un projet en donnant à vos idées une forme plus claire. Quand vous voulez mémoriser une carte mentale, sa disposition spatiale vous aide à retenir son contenu. L'idée ici est d'assimiler et de vous rappeler la carte globalement, comme vous le feriez avec un endroit familier ou une carte du lieu où vous vivez. Supposons que vous vouliez mémoriser les effets du réchauffement de la planète. Dessinez la branche du haut de la carte à droite, et lisez de mémoire les mots-clés qui y sont rattachés. Vous vous les rappellerez plus facilement si vous les avez accompagnés d'un symbole pictural.
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29 Mémoriser les discours et les exposés Pour certains, la seule pensée d'avoir à prononcer quelques mots devant une audience même restreinte est terriblement intimidante. Les meilleurs exposés, les meilleurs discours sont ceux, longuement préparés, qu'on prononce de mémoire, et qui permettent à l'orateur de maintenir un contact visuel avec son public en promenant son regard dans la salle. Mais la nervosité peut gâcher tout le plaisir d'une intervention, surtout parce que le trac est notoire pour ses effets dévastateurs : devant une audience attentive, même en connaissant leur discours sur le bout des doigts, certains se retrouvent subitement paralysés par un trou de mémoire et... c'est la panique. UTILISER UNE CARTE MENTALE Pour préparer un discours ou une intervention, un moyen des plus efficaces est de créer une carte mentale où vous noterez toutes vos idées, comme indiqué dans l'étape précédente. Vous allez ensuite mémoriser cette série de mots-clés, en suivant votre schéma dans un ordre logique, dans le sens des aiguilles d'une montre, ou en partant de tel ou tel élément, bref de ce qui vous semble être le plus naturel. Les mots et images que vous avez disposés sur votre carte seront là pour vous souffler ce que vous avez prévu de dire. Quand vous ferez votre discours, la carte vous sera d'ailleurs parfaitement familière, puisque vous avez commencé à la graver dans votre esprit dès les premiers instants de sa conception, et que vous avez poursuivi sa mémorisation à chaque fois que vous y avez travaillé. Naturellement, juste avant de prendre la parole, il est sage d'y jeter un ultime coup d'œil pendant quelques instants, et, si vous avez le temps, de répéter mentalement les étapes de votre discours en vérifiant, à l'aide de la carte elle-même, que vous n'avez rien oublié. De plus, l'utilisation d'une carte mentale va renforcer votre assurance, car l'équivalent graphique de votre discours est pour ainsi dire imprimé dans votre esprit, et vous n'avez plus qu'à le suivre. La confiance en soi se nourrit d'elle-même : le sentiment d'être parfaitement préparé vous aide à réussir, et le succès à son tour vous permet d'aborder l'occasion suivante avec une aisance encore plus grande. Bien sûr, personne ne serait surpris ni déçu si, comme beaucoup d'autres orateurs, vous teniez une feuille et vous y référiez de temps en temps pour vérifier où vous en êtes. D'ailleurs, l'unique feuillet de votre carte mentale fera certainement meilleure impression qu'une liasse de papiers où vous devrez fouiller pour retrouver le fil de votre discours.
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UTILISER LA MÉTHODE DU PARCOURS Une autre façon de se préparer à un discours sans notes est d'en écrire les motsclés puis de les convertir en images, que vous placerez enfin tout au long d'un parcours choisi (étape 10). Vous pouvez vous servir de votre domicile, ou du chemin qui va à la gare. Vous trouverez des instructions supplémentaires concernant cette méthode dans l'exemple de la page opposée.



CONSEILS : Faire un discours avec des points-clés et des phrases-clés Mémoriser un discours mot pour mot, comme un acteur apprend son texte, est un chemin semé d'embûches. Le problème est qu'une fois lancé dans cette voie, si, pour n'importe quelle raison, comme le trac, vous oubliez la phrase suivante, vous risquez de vous retrouver sans aucun recours. C'est la raison pour laquelle il est préférable de vous appuyer sur des points essentiels résumant ce dont vous voulez parler, sans vous référer à la façon dont vous le direz. Pour fixer ces points dans votre mémoire, vous allez leur associer des images que vous placerez à chaque arrêt d'un itinéraire, selon la méthode du Parcours (étape 10). Quand vous referez votre parcours et reverrez ces images, vous obtiendrez du même coup les éléments principaux de votre texte. Si par exemple vous décidez de conclure votre intervention en remerciant le fermier qui a prêté un champ pour la kermesse, vous pouvez installer, dans votre chambre d'amis, une vache ruminant paisiblement sur le lit, ou, à la gare, un cochon essayant de se hisser dans un train. Vous aurez parfois besoin de faire référence à des noms ou des nombres : révisez les étapes n° 12, 13, 15, et 23 où se trouvent les instructions utiles. Dans certains discours, destinés à distraire ou à amuser plus qu'à informer, l'art de tourner ses phrases compte beaucoup, et associer la méthode du Parcours avec quelques formules spirituelles est plutôt facile. Si vous avez peaufiné une ou plusieurs phrases, il vous est possible d'associer à l'un de ses mots-clés (de préférence au début de l'énoncé) une image que vous placerez dans votre itinéraire : dès que vous l'atteindrez, la formule se déroulera instantanément dans votre esprit. Répétez le procédé de nombreuses fois pour l'utiliser avec aisance.
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30 Savoir réviser pour optimiser la mémorisation Jusqu'à maintenant, ce livre vous a exposé diverses méthodes pour la mémorisation de toutes sortes de données, du code PIN à la liste de courses, en passant par les itinéraires, les langues étrangères, les citations et les discours. Pour la plupart, elles font appel aux trois clés que sont l'association, la localisation et l'imagination. La méthode du Parcours, qui repose sur les endroits familiers, apparaît tout particulièrement comme le moyen de réduire la différence entre mémoire à court et à long terme. Au lieu de passer par la mémoire à court terme, l'information paraît la contourner pour aller directement se stocker dans les bases de la mémoire à long terme. Ces méthodes permettent donc d'éviter le fastidieux apprentissage par cœur, qui en comparaison semble lent, répétitif et moins efficace. Mais pour être assuré de conserver ces données en permanence, il est essentiel de savoir quand et à quels intervalles vous devez les réviser. EBBINGHAUS ET LA COURBE D'OUBLI L'un des premiers à faire des expériences sur la mémoire humaine est le philosophe allemand Hermann Ebbinghaus (1850-1909). Il a imaginé un test utilisant des combinaisons de lettres formant des sortes de syllabes dépourvues de sens, comme par exemple DAJ. Il s'entraînait à lire des séries de vingt de ces syllabes jusqu'à mémorisation de l'ensemble, puis il mesurait, à différents intervalles, la fidélité de ses souvenirs. C'était sans doute la toute première tentative d'établir une courbe d'apprentissage formelle. Les observations de Ebbinghaus montrent que, dans n'importe quelle série de données, celles placées au début et à la fin sont mieux mémorisées que celles du milieu. Ces tendances sont connues sous les noms respectifs de « effet de primauté » et « effet de recense », l'illustration de ces résultats étant une courbe en forme de U retourné. Ebbinghaus a aussi découvert que, pour maintenir un souvenir optimal, il était nécessaire de réviser les informations régulièrement, jusqu'à atteindre ce qu'il qualifiait de « point de surcharge ». Pour consolider votre banque mentale de données, vous devez donc savoir quand procéder à des révisions. Je vous propose un calendrier qui répond à la plupart de mes besoins et me donne entière satisfaction :
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PREMIÈRE RÉVISION



>



IMMÉDIATEMENT



SECONDE RÉVISION



>



24 HEURES APRÈS



TROISIÈME RÉVISION



>



UNE SEMAINE APRÈS



QUATRIÈME RÉVISION



>



UN MOIS APRÈS



CINQUIÈME RÉVISION



>



TROIS MOIS APRÈS



Vous pouvez appliquer à certains exercices de ce livre ce « schéma des cinq intervalles », le premier étant l'exercice lui-même. Aux périodes indiquées, refaites-le puis testez-vous afin de vérifier que l'information est bien passée dans votre mémoire à long terme.
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3 • • • • • • • • • •



LE POUVOIR DE LA MÉMOIRE Étape n°31 Étape n°32 Étape n°33 Étape n°34 Étape n°35 Étape n°36 Etape n°37 Étape n°38 Étape n°39 Étape n°40



C



La méthode Dominic - niveau II Mémoriser les conversations téléphoniques La méthode Dominic - niveau III Mémoriser un jeu de cartes Maîtriser le calendrier Mémoriser les dates historiques Numéros de téléphone et dates importantes Mémoriser les informations Mémoriser les Oscars Mémoriser la poésie



e chapitre contient les étapes les plus avancées de mon programme.



Certaines impliquent des méthodes que vous connaissez déjà bien, mais qui seront utilisées à un niveau supérieur : vous composerez par exemple des parcours de cinquante-deux arrêts. Pour d'autres, comme dans mémoriser les conversations téléphoniques (étape 32), ou mémoriser les informations (étape 38), vous aurez à en combiner plusieurs en raison du volume des données à retenir : vous utiliserez, avec la méthode du Parcours, celles rencontrées lors de la mémorisation des noms, des itinéraires, des pays et de leur capitale, des citations, ainsi que la méthode Dominic. Aux étapes n°31 et n°33, vous progresserez dans la méthode Dominic et compléterez votre répertoire de cent personnages, en créant ceux qui représentent les nombres de 20 à 99. Vous vous entraînerez à former des images plus élaborées, qui vous permettront de mémoriser aisément des dates importantes et des séries numériques complexes. Les autres étapes sont dédiées à de nouvelles méthodes, notamment le système de codage que j'ai spécialement inventé pour retenir n'importe quelle date des siècles passés. Je vous apprendrai aussi à mémoriser un jeu de cartes, technique qui, au passage, m'a valu d'être interdit de casinos à Las Vegas. Grâce aux exercices, évaluez vos progrès tout au long de ce chapitre.



79



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



31 La méthode Dominic - niveau II À l'étape n°23, je vous ai présenté la méthode Dominic pour vous aider à assimiler un nouveau langage, celui des nombres. À une première liste allant de 00 à 19, vous avez fait correspondre, selon un code soigneusement choisi, des initiales, qui à leur tour ont été associées à des personnages, à qui vous avez finalement attribué une action et/ou un accessoire. Par exemple, le nombre 06 a pour équivalent Omar Sharif (0=O et 6=S), en manteau de fourrure et chapka. Si vous pensez devoir réviser la méthode Dominic -niveau I, relisez l'étape n°23. Nous supposons que vous êtes désormais capable de reconnaître sans hésitation les associations nombres à deux chiffres/ personnages, et passons donc à l'étude du groupe suivant et des initiales correspondantes. Revenez à la liste que vous aviez établie lors de l'étape n°23, et complétez-la pour les nombres allant de 20 à 39. Je vous donne ci-contre quelques suggestions. Ce sont les personnages les plus efficaces pour moi, mais chacun a ses propres références en termes de culture, nationalité, âge, goûts, expérience et autres. Aussi, ne vous inquiétez pas si certains vous sont inconnus : créez vos propres associations et inventezen d'autres. Rappelez-vous que vous pouvez très bien mélanger les célébrités avec des gens de votre entourage, comme des amis ou des parents. Quand vous aurez mémorisé ces vingt nouveaux personnages, essayez l'exercice de la page suivante.
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NOMBRES



LETTRES



PERSONNAGES



ACTION / ACCESSOIRE



20 21 22 miroir 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39



BO BA BB



Billy Océan Bryan Adams Brigitte Bardot



Tenant un microphone Tirant à l'arc Faisant la moue devant un



BC BD BE BS BG BH BN CO ÇA CB CC CD CE CS CG CH CN



Bill Clinton Bette Davis Bill Evans Bart Simpson Billy Graham Buddy Holly Brigitte Nielsen Chris O'Donnell Charlie's Angels Charlie Brown Charlie Chaplin Céline Dion Clint Eastwood Claudia Schiffer Che Guevara Charlton Heston Chuck Norris



Agitant le drapeau américain En robe du soir de satin Jouant du piano Sur son skateboard Prêchant sur une scène Portant ses fameuses lunettes En gants de boxe Habillé en Robin Jouant avec leurs cheveux Avec Snoopy Faisant tournoyer sa canne Assise sur un iceberg Vêtu d'un poncho Défilant sur un podium Une mitraillette à la main Conduisant un char romain Faisant du karaté
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EXERCICE : Utiliser la méthode Dominic - niveau II Vous devriez maintenant être capable de mémoriser la série de vingt nombres qui suit en combinant la méthode Dominic et celle du Parcours. 36332038293/24223725 Comme dans l'exercice de l'étape nn°23, imaginez un court itinéraire de dix I 00 arrêts, où vous placerez les personnages correspondants à chaque paire de hiffres traduits en initiales. Vous en trouverez la liste ci-dessous. 36 CS



33 20 38 29 3l 24 22 37 25 CC BO CH BN ÇA BD BB CG BE



Tout au long de votre parcours, vous rencontrerez les personnages incarnant les initiales, agissant comme vous l'avez imaginé. Au premier arrêt, vous croiserez Claudia Schiffer (CS=36), défilant sur un podium, au deuxième, Charlie Chaplin (CC=33) faisant tournoyer sa canne, et ainsi de suite. Revoyez rapidement votre parcours, puis écrivez les nombres dont vous vous souvenez dans votre carnet. Résultats Marquez cinq points par nombre correct jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 100 Débutants :30+ Intermédiaire : 70+ Maître:90+ Comparez votre résultat avec celui obtenu à la page 77. Bien que l'exercice porte sur une nouvelle série de personnages, vous avez déjà l'habitude de la méthode Dominic, et par conséquent je m'attends à ce que votre score témoigne de vos progrès.
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LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



32 Mémoriser les conversations téléphoniques Se rappeler ce qu'on entend est très différent de se rappeler ce qu'on lit, car dans le premier cas, il est plus difficile de maîtriser l'arrivée des données. Cependant, une conversation téléphonique implique une interaction : vous disposez d'un contrôle relatif. Vous pouvez demander à votre interlocuteur de parler plus lentement, ou de répéter ses propos. Vous pouvez le faire à votre tour, afin de vérifier si vous avez bien compris. Si on vous transmet par téléphone une information capitale, vous vous efforcerez de la noter dès que vous pourrez, et vous tenterez de la retenir au moins le temps de trouver de quoi écrire. Seulement, considérer une donnée comme quelque chose de temporaire est précisément le meilleur moyen de l'oublier. Vous pourrez éviter cela en utilisant les méthodes de cette étape. L'exercice des pages suivantes vous permet de vous entraîner à combiner tout un choix de méthodes différentes, afin de mémoriser très rapidement toutes sortes d'informations. Au cours des conversations téléphoniques, nous devons fréquemment retenir diverses données numériques : dates, numéros de téléphone, horaires, références diverses, et bien d'autres encore, en plus des noms, instructions et autres explications. Par conséquent, vous allez combiner la méthode du Parcours avec plusieurs autres, comme les Nombres Transposés, les Nombres Rimes, la méthode Dominic, ainsi que celles permettant de mémoriser les noms et les itinéraires.



EXERCICE : Mémoriser une conversation téléphonique Cet exercice vous habituera à utiliser instantanément plusieurs méthodes en succession rapide. Quand je dois me servir au pied levé de la méthode du Parcours, j'ai toujours à ma disposition un itinéraire parfaitement éprouvé, sur lequel je sais pouvoir compter. Vous demanderez à un ami de vous aider en jouant le rôle de l'agent de voyage qui téléphone pour vous donner les détails de votre réservation. Vous répondrez ensuite aux dix questions. 1 Choisissez le parcours que vous connaissez le mieux, comme peutêtre celui qui se déroule à votre domicile (étape 10). 2 ci-contre.



Demandez à votre ami de lire le message de l'agent de voyage sur la page
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3 Pendant que vous écoutez, transformez les détails essentiels en images-clés et placez-les aux arrêts de votre parcours. Conseil : Pour mémoriser un nombre à un chiffre, je vous recommande d'utiliser les Nombres Transposés ou les Nombres Rimes ; pour ceux à deux chiffres, la méthode Dominic ; à trois chiffres, une combinaison de méthode Dominic et de Nombres Transposés ou de Nombres Rimes ; pour une brève suite de lettres, la méthode de l'Alphabet ; pour un mélange de lettres et de chiffres, une combinaison des méthodes Dominic et de l'Alphabet avec les Nombres Transposés ou les Nombres Rimes. Vous pouvez refaire cet exercice autant de fois que vous le souhaitez : demandez simplement à votre ami de remplacer les anciens détails par des nouveaux. « Bonjour, l'agence Grands Voyages à l'appareil. Je vous appelle pour vous communiquer les informations relatives à votre séjour. Vous effectuerez le vol ParisNew York sur la compagnie Alitalia (AZ). Vous partirez de l'aéroport Charles-de-Gaulle (CDG), terminal A, à 07 h 35. Vous arrivez à l'aéroport Kennedy (JFK) au terminal numéro un, à 9 h 50, heure locale. Votre numéro de référence de vol est le AZ/45022. À votre arrivée, présentez-vous au représentant de l'agence, Sally Gardiner, qui vous attendra dans le hall des arrivées, à gauche du guichet de change.Vous prendrez ensuite la navette qui vous conduira à votre hôtel, le Marriott. Si vous souhaitez une assurance, vous aurez à régler un supplément de 38,20 dollars. Avez-vous des questions ?»



1 Sur quelle compagnie voyagez-vous ? 2 De quel aéroport et de quel terminal partez-vous ? 3 À quelle heure décolle votre avion ? 4 A quel aéroport et quel terminal arrivez-vous 1 5 A quelle heure atterrissez-vous ? 6 Quelle est la référence de votre vol ? 7 Quel est le nom du représentant de l'agence ? 8 Où avez-vous rendez-vous ? 9 Quel est le nom de votre hôtel ? 10 Combien devez-vous payer si vous prenez une assurance ? Résultats Marquez dix points par réponse correcte. Maximum de points : 100 Débutants : 20+ Intermédiaire : 50+ Maître : 80+
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LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



33 La méthode Dominic - niveau III Si vous avez maîtrisé la méthode Dominic pour les nombres de 00 à 39 (étapes 23 et 31), vous êtes prêt à mémoriser les nombres restants, de 40 à 99, dont vous trouverez la liste pages 105 et 106, et, à titre d'exemple, les personnages que j'ai créés. Comme lors des précédentes étapes concernant la méthode Dominic, prenez les nombres et voyez quelles sont les initiales que vous obtenez. Reportez-les dans votre carnet, puis faites-leur correspondre un personnage, ainsi qu'une action et/ou un accessoire. Rappelez-vous que votre sélection peut inclure aussi bien vos parents et amis que des politiciens, comédiens, acteurs, sportifs, personnages de films et autres.
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NOMBRES



LETTRES



PERSONNAGE



ACTION /ACCESSOIRE



40 4l 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 6l 62 63 64 65 66 67 68 69 70 7l 72 73 74 75 76 77 78 79 80 8l 82 83 84 85 86 87 88 89 90 9l 92 93 94 95 96 97 98 99



EO DA DB DC DD DE DS DG DH DN EO EA EB EC ED EE ES EG EH EN SO SA SB SE SD SE SS SG SH SN GO GA G8 GC GD GE GS GG GH GN HO HA HB HC HD HE HS HG HH HN NO NA NB NC ND NE NS NG NH NN



Dominic O'Brien Distribuant un jeu de cartes Douglas Adams Faisant de l'auto-stop David Bowie Dansant dans la rue David Copperfield Tirant un lapin de son chapeau Donald Duck Secouant les plumes de sa queue Duke Ellington Dirigeant ses musiciens Deion Saunders Jouant au football américain Dizzy Gillespie Jouant de la trompette Daryl Hannah Se transformant en sirène David Niven A bord d'un ballon Eugène O'Neill Buvant du whisky Elizabeth Arden Se parfumant Emily Brontë Écrivant un roman Eric Clapton Jouant de la guitare Eliza Doolittle Vendant des fleurs Edward Elgar Composant de la musique Ebenezer Scrooge Comptant de l'argent Eric GUI Sculptant une stèle Ernest Hemingway Péchant E. Nesbit Soufflant dans un sifflet Scarlett O'Hara S'évanouissant Samuel Alexander Devant une carte d'Australie ' Samuel Beckett Attendant Godot Sean Connery Buvant une vodka-martini Salvador Dali Frisant ses moustaches Stefan Edberg Brandissant un trophée Steven Spielberg Touchant du doigt le doigt de ET Stéphane Grappelli Jouant du violon Stephen Hawking Regardant dans un télescope Sam Ne/H Fuyant devant un dinosaure Gary Oldman Habillé en Dracula Georgio Armani Faisant des croquis de mode George Bush Agitant un drapeau américain George Clooney Un stéthoscope autour du cou Geena Davis Conduisant une Thunderbird George Everest Faisant de l'escalade Gilbert et Sullivan Portant des tabliers Greta Garbo Appuyée à un lampadaire Gène Hackman Arrêtant des vendeurs de drogue Greg Norman Jouant au golf Hugh O'Neill Menant une charge de cavalerie Hank Aaron Claquant un circuit Humphrey Bogort En imperméable et chapeau mou Hillary Clinton Faisant un discours Humphry Davy Une lampe de mineur à la main Herb Elliott Courant, sa médaille d'or au cou Homer Simpson Mangeant des beignets Hugh Grant A son mariage Hulk Hogon Faisant une prise de catch Horotio Ne/son Tenant la barre du Victory Nicft Owen Assis sur un canapé Neill Armstrong En scaphandre de cosmonaute Norman Botes Prenant une douche Noël Coward Fumant une cigarette Neil Diamond En Jean et une guitare à la main Nelson Eddy En uniforme de police montée Nina Simone Chantant et jouant du piano Neil Gwyn Vendant des oranges Nathaniel Hawthorne Une lettre écarlate à la main Nicholas Nickleby Fouettant M. Squeers
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Quand vous aurez transformé cette dernière série de soixante nombres à deux chiffres en personnages et que vous les aurez mémorisés, vous pourrez alors vous essayer à l'exercice ci-dessous.



EXERCICE : Utiliser la méthode Dominic - niveau III Mémorisez la série suivante de vingt chiffres en vous servant de la méthode du Parcours. 5 3 4 2 7 7 6 8 9 1 8 7 8 2 5 9 6 5 4 0 Rappelez-vous de regrouper les chiffres deux par deux pour obtenir des paires d'initiales. Puis déterminez un itinéraire comportant dix arrêts et placez-y les personnages correspondants. Voici le rappel des concordances des nombres avec les lettres : 53 EC



42 DB



77 GG



68 SH



9l NA



87 HG



82 HB



59 EN



65 SE



40 DO



Prenez votre carnet et notez-y la suite de chiffres. Résultats Marquez cinq points par nombre correct et cité dans l'ordre jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 100 Débutants : 30+ Intermédiaire : 75+ Maître : 95+ Comparez votre résultat avec celui obtenu lors des étapes n°23 et n°3l. Là encore, je m'attends à une progression de votre score. 87



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



34 Mémoriser un jeu de carte C'est en voyant lors d'une émission télévisée le maître international Creighton Carvello mémoriser, en deux minutes et cinquante-neuf secondes, un jeu de cartes battu au préalable, que j'ai pris la décision de me consacrer à entraîner ma mémoire. Les cartes étaient distribuées en pile, c'est-à-dire qu'il ne pouvait jeter qu'un bref coup d'œil à chacune avant que la suivante ne la recouvre. Comment cet homme faisait-il pour relier en moins de trois minutes les cinquante-deux éléments d'une série aléatoire ? Cette énigme me poussa à prendre un jeu de cartes. Très vite, je me rendis compte qu'il me fallait transformer chacune de ces cinquante-deux cartes en personnage, leur ordre d'apparition pouvant être préservé grâce à la méthode du Parcours. Après trois mois d'entraînement intensif, j'étais non seulement capable de mémoriser un jeu complet en moins de trois minutes, mais je commençais à pouvoir en retenir plusieurs. Pour l'instant, vous allez apprendre à en mémoriser un seul. CARTES PORTANT UN CHIFFRE Tout d'abord, vous devez attribuer un personnage à chaque carte comprise entre l'as et le dix (nous nous occuperons des figures plus tard). Les cartes seront traitées comme les nombres : le plus simple est de leur faire correspondre une paire de lettres formant des initiales, qui elles-mêmes représenteront un personnage (méthode Dominic). Le chiffre de la carte vous donne la première lettre. Donc, on donnera comme équivalent au 1 ou As, la lettre A, au 2, le B, au 3, le C, etc. Pour simplifier, le 10 deviendra le O. La couleur vous fournira la deuxième lettre.
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Dans votre carnet, vous allez tracer un tableau de cinq colonnes. Dans la première, vous inscrirez les chiffres de 1 (As) à 0 (10), les quatre autres seront réservées aux couleurs : TREFLE CARREAU CŒUR PIQUE



= = = =



A B C D



Cœur (C), Pique (D). Remplissez les colonnes en transformant chaque carte en paire d'initiales. Vous aurez par exemple dans la première ligne, celle des As, AA (As de trèfle), AB (As de carreau), AC (As de cœur), et AD (As de pique), pour la deuxième, celle des 2 (2=B), BA (2 de trèfle), BB (2 de carreau), etc. Continuez ainsi pour chaque ligne à former les quatre paires d'initiales jusqu'à la dernière, OD (10 de pique). Vous allez ensuite noter, en regard de chaque carte, le personnage qui lui correspond selon la méthode Dominic (étapes 23, 31 et 33), et son action ou accessoire. L'As de trèfle est André Agassi (1=A, trèfle=A) ; le 5 de carreau, Emily Brontë (5=E, carreau =B) ; le 10 de pique, Orane Demazis (10=O, pique =D). LES FIGURES Nous allons maintenant passer aux cartes représentant des personnages, les figures. Si vous leur trouvez une ressemblance avec une personne que vous connaissez, n'hésitez pas à l'associer. Sinon, vous devez choisir un personnage par carte. Vous trouverez mes propres combinaisons, qui reposent sur mon interprétation personnelle des couleurs. Par exemple, la forme du carreau évoque les facettes d'un diamant ; j'associe les cœurs à des images d'amoureux romantiques. N'oubliez pas de doter vos personnages d'une action ou d'un accessoire.



CARTE



COULEUR PERSONNAGE



ACTION/ACCESSOIRE



Valet Dôme Roi Valet Dame Roi Valet Dame Roi Valet Dame Roi



Trèfle Trèfle Trèfle Carreau Carreau Carreau Cœur Cœur Cœur Pique Pique Pique



Un bâton à la main Brandissant un sabre Tenant des gants de boxe Découvrant le trésor de la caverne En robe fourreau rosé et diamants Comptant ses diamants Grimpant à un balcon Lançant des baisers En chapeau haut-de-forme Mélangeant une potion Promenant des dalmatiens Coiffé de son casque noir



Bruce Lee Uma Thurmann Mohammed Ali Aladin Marilyn Monroe Bill Gates Roméo Grâce Kelly Cary Grant Draco Malfoy Cruella De Ville Dark Vador
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EXERCICE I : Échauffement Quand vous aurez assimilé tous les personnages avec les cartes, vous pourrez commencer la mémorisation de votre premier jeu. Cependant, je vous suggère de débuter par un échauffement de dix cartes avant de vous attaquer à la série entière de cinquante-deux. Choisissez un parcours de dix arrêts. 2 Distribuez dix cartes et transformez-les en personnages, que vous placerez ensuite aux arrêts de votre parcours, sans oublier de visualiser leur action et/ou leur accessoire. Si votre première carte est le Roi de Carreau, imaginez Bill Gates comptant ses diamants au premier arrêt de votre itinéraire. Répétez le processus jusqu'à la dernière carte. Révisez mentalement votre parcours, puis écrivez dans votre carnet la série de cartes dans l'ordre.



Résultats Marquez dix points par nombre correct et cité dans l'ordre jusqu'à votre première erreur. Maximum de points : 100 Débutants :20+ Intermédiaire :40+ Maître:90+
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EXERCICE 2 : Mémoriser un jeu entier Suivez les instructions données lors de l'exercice précédent, à la différence que vous déterminerez un parcours de cinquante-deux arrêts et y placerez le même nombre de personnages. Vous pouvez vous chronométrer pour mesurer vos progrès. Fixez-vous pour objectif de mémoriser, dans les quatre semaines à venir, un jeu entier en moins d'un quart d'heure. A force de pratique, vous devriez finalement franchir la barre des cinq minutes.



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



35 Maîtriser le calendrier Si on mentionne devant moi une date remontant aux deux derniers siècles, je peux dire en quelques secondes seulement le jour de la semaine où a eu lieu l'événement. Par exemple, quelqu'un me dit s'être marié le 13 février 1953, et je M réponds instantanément que c'était un vendredi. Comment est-ce que je procède ? L'année, le mois et le jour représentent une série de coordonnées menant à un « endroit » qui me révèle le jour de la semaine. Comme toujours, j'emploie pour me guider le concept habituel des trois clés que sont l'association, la localisation et l'imagination. Ce livre n'a pas pour objectif de vous exposer les calculs mathématiques sur lesquels repose ce codage, mais croyez-moi, ils fonctionnent ! Je fractionne la date en séparant l'année, le mois et le jour, et j'attribue à chacun un numéro de code entre 0 et 6. J'utilise ensuite ces nombres pour calculer quel jour de la semaine tombe la date en question.



LE CODE DES ANNÉES J'ai imaginé un système de codage pour les années comprises entre 1800 et 2099. Commençons par les cent premières, soit de 1900 à 1999. Tout d'abord, je choisis à mon domicile six pièces, et je les numérote de 1 à 6. Le j ardin n'étant pas une pièce, il porte le numéro 0. Puis je répartis les années dans les différentes pièces (voir tableau). Afin de mémoriser le code des années, vous combinerez la localisation avec la méthode Dominic et imaginerez chaque année comme un personnage, qui, lors d'une grande réception, se tient dans une pièce particulière.
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Le décor de cette réception est composé du jardin et des six pièces que vous venez de choisir ; ce n'est pas obligatoirement situé chez vous, cependant les différents endroits doivent être bien distincts les uns des autres, et vous être familiers dans tous leurs détails : meubles, tableaux, fenêtres, et ainsi de suite. Utilisez la méthode des Nombres Transposés pour vous rappeler le numéro de chaque pièce. Imaginez par exemple un club de golf appuyé à une bibliothèque pour vous aider à retrouver le numéro du bureau, le 6. L'étape suivante consiste à convertir chaque année en personnage dont vous mémoriserez la place. Si vous avez consacré suffisamment de temps à la méthode Dominic et sa liste de nombres de 00 à 99, vous disposez de cent personnages et l'essentiel est fait, puisque nous nous occupons uniquement des années 1900 à 1999. Imaginez que quelqu'un vous dise être né en 1968, vous voyez Stephen Hawking (68=SH) dirigeant son télescope par la fenêtre de la Chambre (n° 1, voir tableau), ce qui vous donne le numéro de code 1.
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LE CODE DES SIÈCLES Vous voulez maintenant aller plus avant et calculer les jours de la semaine pour des dates situées au XIXe ou XXIe siècles. Vous additionnerez la date du jour, le code du mois et le code de l'année (pour cela, vous devez poursuivre votre lecture jusqu'à la page 117, où vous trouverez les explications nécessaires). Quand vous aurez votre résultat final (voir page 117), vous rajouterez le dernier chiffre, celui du code du siècle : 2 pour les années 1800-1899, et 6 pour celles allant de 2000 à 2099. Puis continuez votre calcul normalement.



LE CODE DES MOIS La deuxième étape de cette opération est d'apprendre les codes numériques pour les mois. Vous trouverez la liste ci-dessous :



LE CODE DES MOIS JANVIER FEVRIER MARS AVRIL MAI JUIN



1 4 4 0 2 5



JUILLET AOUT SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE



0 3 6 1 4 6



Vous devez être capable de vous rappeler instantanément les numéros de code de chaque mois, le meilleur moyen étant d'établir un lien fort entre les deux. Utilisez un moyen mnémotechnique quand vous le souhaitez. Janvier (code 1) est le premier mois de l'année. Février (code 4) est le mois le plus froid de l'année, où on a facilement le nez (nombre Transposé pour 4) rouge. Mars (code 4) sonne un peu comme quatre. Avril (code 0) est le zéro puisque le dicton « ne te découvre pas d'un fil » vous recommande de ne rien faire. Mai (code 2) évoque un choix entre deux possibilités, puisqu' « en mai fais ce qu'il te plaît ». En juin (code 5), il commence à faire assez beau pour prendre des bains de mer, où nagent les hippocampes (nombre Transposé pour 5). Juillet (code 0) est le mois où je prends mes vacances et donc où je ne travaille pas. Août (code 3) se prononce en faisant une moue, ce qui souligne la forme des lèvres (Nombre Transposé pour trois). Septembre (code 6) commence par une sifflante, comme six. Octobre (code 1) est le seul et unique mois de l'année à commencer par la lettre O. Novembre (code 4) me fait penser au mot navire (Nombre Transposé pour 4). Décembre (code 6) est le
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mois de Noël, et j'imagine un éléphant transportant un sapin dans sa trompe (Nombre Transposé pour 6).



LE CODE DES JOURS DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI



1 2 3 4



JEUDI VENDREDI SAMEDI



5 6 0



LE CODE DES JOURS Nous partons d'une semaine commençant le dimanche, code 1, et se terminant le samedi, code 0. Pour déterminer le code du jour que vous voulez trouver, suivez le principe de calcul de la page ci-contre. Vous devez soustraire à votre résultat final le nombre 7 autant de fois qu'il vous sera possible : par exemple, si vous trouvez 15, vous pouvez lui enlever deux fois 7, soit 14, et il vous reste 1, le code pour dimanche.



EXERCICE : Utiliser les codes pour trouver un jour Prenez la date du jour, soustrayez-en le nombre 7 autant de fois que possible, puis ajoutez le code du mois et celui de l'année. Si le total obtenu est supérieur à 7, comme par exemple 9, répétez l'opération de soustraction jusqu'à obtenir un résultat entre 0 et 6, soit 9-7=2, et vous avez votre réponse définitive, 2, c'est-à-dire lundi selon le code du jour. Voyons maintenant comment calculer le jour du mariage célébré le 13 février 1953: 1 Date du jour : 13, soustraction de 7 ou de ses multiples 2 Code du mois de février : 3 Code de l'année 1953 53 = EC = Eric Clapton (Jouant de la guitare dans votre salle de bains) 4 Total final 5 Soustraction de 7 ou multiples de 7 : le résultat est 6 6 Quel jour de la semaine correspond à 6?



=6 =4 =3 =13



Réponse : Lundi -Le 13 février 1953 était donc un lundi
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Calculez maintenant votre jour de naissance, ou celui d'un proche, en vous servant des codes ci-dessus. CALCUL POUR LES ANNÉES BISSEXTILES ET LES AUTRES SIÈCLES Dans le cas d'une année bissextile, vous devez légèrement modifier votre calcul si la date est comprise entre le 1er janvier et le 29 février. Vous enlèverez 1 du total avant de procéder à la soustraction des 7. Pour les dates allant du 1er mars au 31 décembre, procédez comme pour une année ordinaire. Pour une date remontant au XIX e ou XXIe siècle, n'oubliez pas d'ajouter le code du siècle après le stade 3 du calcul.



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



36 Mémoriser les dates historiques Nous utiliserons la méthode Dominic combinée avec les trois clés, association, localisation et imagination, pour mémoriser des années bien précises du XXe siècle. Pour cela, il nous suffit de prendre la liste des personnages représentant les nombres à deux chiffres, et de les associer à l'événement historique. 1



Inventez une image-clé pour l'événement considéré.



2 Prenez la date et transformez ses deux derniers chiffres en personnage, selon la méthode Dominic (étapes 23, 31 et 33). Vous n'avez pas à vous occuper des deux premiers chiffres, puisque les dates sont toutes situées au XXe siècle. 3 Combinez l'image de l'événement avec le personnage représentant la date pour former une image mentale complète. L'exercice de la page ci-contre vous propose quinze grandes dates du XX e siècle. Suivez les instructions ci-dessus pour mémoriser la première. Premièrement, visualisez l'image d'un cosmonaute marchant sur la lune. Deuxièmement, transformez les deux derniers chiffres de l'année 1969 (69=SN) en personnage, Sam Neill. Troisièmement, combinez les deux et imaginez Sam Neill courant sur le sol lunaire pour échapper à un dinosaure. Maintenant, l'événement et l'année sont indissolublement liés dans votre esprit.
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EXERCICE : Grandes dates du XXe siècle En suivant les instructions précédentes, mémorisez les quinze dates de la liste pendant cinq minutes.



ÉVÉNEMENT Le premier homme sur la lune Chute du Mur de Berlin L'affaire du Watergate Début des essais nucléaires sur l'atoll de Bikini Assassinat de Gandhi Début de la guerre des Malouines Naufrage du Titanic Ouverture du Tunnel sous la Manche Crise des missiles de Cuba Le grand tremblement de terre de San Francisco Youri Gagarine, premier homme dans l'espace Mort d’Elvis Presley Découverte de la pénicilline La catastrophe du Hindenburg L'éruption du Mont Saint Helens (État de Washington



ANNÉE 1969 1989 1972 1946 1948 1982 1912 1994 1962 1906 1961 1977 1928 1937 1980



Cachez la colonne des années et écrivez dans votre carnet toutes les dates que vous vous rappellerez.



Résultats Marquez un point par réponse correcte. 96



Maximum de points : 15 Débutants :3+ Intermédiaire : 7+ Maître: 14+



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



37 Numéros de téléphone et dates importantes Prenez la liste de personnages établie lors des étapes consacrées à la méthode Dominic (étapes 23, 31 et 33), représentant les nombres de 00 à 99. Dès que vous serez capable de visualiser instantanément le personnage qui symbolise chacun d'eux, vous verrez que la mémorisation de séries numériques plus longues vous sera infiniment plus facile. Les associations étant toujours les mêmes, avec un peu de pratique, vous saurez les reconnaître aussi aisément qu'un simple Nombre Transformé. Vous verrez que vous ne pourrez plus rencontrer le nombre 43 sans voir immédiatement devant vous le magicien David Copperfield (DC = 43), tirant un lapin de son chapeau. En règle générale, souvenez-vous de toujours placer un personnage dans un endroit approprié, et ce, quel que soit le nombre que vous voulez mémoriser. Si par exemple vous avez à prendre le bus 43, servez-vous de l'image d'un arrêt de transport. Vous pouvez vous représenter David Copperfield attendant le bus ou le conduisant, tout en tirant comme de juste un lapin de son chapeau. NUMÉROS DETÉLÉPHONE Pour fixer dans votre mémoire un numéro de téléphone, vous aurez besoin de la méthode Dominic associée à l'image d'un lieu approprié. Imaginons que vous voulez mémoriser celui de votre salon de coiffure habituel : II est vraisemblable de penser qu'il se trouve dans le même département que votre domicile, et que vous pourrez laisser de côté le préfixe correspondant.
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Tout d'abord, formez une image mentale de cet endroit. Puis vous diviserez le numéro en trois paires de chiffres, pour les transformer selon la méthode Dominic en trois personnages familiers. En cas de chiffre supplémentaire, comme un numéro de poste ou une deuxième ligne dont seul le dernier chiffre diffère, vous utiliserez les Nombres Transposés :



NUMÉRO DU SALON DE COIFFURE : 22 68 357 22 68 35 7



= = = =



BRIGITTE BARDOT STEPHEN HAWKING CLINT EASTWOOD BOOMERANG (NOMBRE TRANSPOSÉ POUR 7)



Une fois ces bases établies, vous mettez en scène vos personnages selon un mini-scénario qui liera tous les éléments. Imaginez Brigitte Bardot entrant dans le salon en faisant une moue devant les miroirs. Assis au bureau de la réception, Stephen Hawking l'accueille en braquant sur elle son télescope. Puis elle traverse la pièce pour s'asseoir dans un fauteuil que lui présente Clint Eastwood lançant un boomerang. Quand vous reverrez cette séquence, l'ordre d'apparition des personnages commandera celui des chiffres qui composent le numéro.



LA MÉTHODE DOMINIC COMPLEXE Mémoriser les dates importantes comme votre anniversaire de mariage, une réunion de famille ou la fête des Mères reposera sur le même principe que celui utilisé pour les numéros de téléphone. L'endroit que vous choisirez comme décor doit être en rapport avec la personne concernée. Imaginons que votre nièce Jessica va bientôt fêter son anniversaire le 8 novembre. Comment faire ? Le 8 novembre transcrit en chiffres donne 08.11. Selon la méthode Dominic, vous obtiendrez Oliver Hardy (08=OH), à qui vous ferez agiter la raquette d'André Agassi (11=AA). Dans cette variante, le premier personnage représente le jour, tandis que l'action ou l'accessoire du second personnage exprime le mois, deuxième élément de la date. Vous avez remarqué que cette fois, nous n'avons pas fait intervenir les deux personnages et leur action ou accessoire propre. En effet, ce procédé demande plus de travail. À la place, nous avons créé une image complexe formée d'un unique personnage et de la caractéristique d'un autre : c'est ce que je nomme la méthode Dominic Complexe. Elle présente l'avantage de réduire les éléments de l'image, ce qui permet de la mettre plus facilement en mémoire.
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EXERCICE : Utiliser la méthode Dominic Complexe Vous trouverez ci-dessous une liste de nombre à deux chiffres disposés hasard, et regroupés en paires. Faites correspondre à chaque groupe personnage et une action, selon la méthode Dominic Complexe : avec l'entraînement, le procédé deviendra automatique. Vous n'avez pas besoin prendre des notes.



au un de de
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LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



38 Mémoriser les informations Les journaux sont d'excellents supports pour mettre en pratique les méthodes mnémoniques. Le défi principal est celui lancé par l'incroyable disparité de l'information proposée : les détails d'un cas complexe de fraude voisinent avec un projet de pont suspendu qui va pulvériser tous les records du genre, tandis que quelques pages plus loin s'étale le résumé d'un conflit territorial entre deux puissances étrangères. Les journaux sont par nature le reflet des événements et de leurs changements, ce qui ne leur confère pas forcément beaucoup de cohérence. Certains sujets dominent l'actualité pendant une semaine, disparaissent pour ressurgir quelque temps plus tard 100



avec de nouveaux développements, alors que les détails subtils de l'histoire originale sont parfois déjà oubliés. L'exercice qui va suivre est conçu pour vous entraîner à assimiler et à retenir des informations, en utilisant la méthode du Parcours et celle des Liens. Toute nouvelle implique la présence de dates, noms (particulièrement ceux de dirigeants étrangers), partis politiques, alliances étrangères, statistiques, etc. Vous allez être mis au défi de sélectionner dans votre répertoire les méthodes les plus appropriées à la mémorisation de ces différents types de données. Celles-ci enrichiront en effet votre compréhension du contexte général. Vous pouvez tester votre capacité à vous souvenir de chiffres pris au hasard en lisant les pages financières. Si vous êtes amateur de sports, essayez de mémoriser les calendriers des compétitions.



EXERCICE : La grande piste de papier Cette méthode vous aidera à retenir les points essentiels d'une succession de nouvelles, telles que vous les découvrez dans votre journal. I Essayez de suivre trois informations distinctes et de nature différente pendant environ un mois, ou le temps qu'elles feront partie de l'actualité. Vous attribuerez un parcours à chacune : vous pouvez par exemple situer un sujet consacré à l'écologie dans 101



votre parc local. Préférez des parcours auxquels il est possible d'ajouter des arrêts supplémentaires en cas de besoin, comme par exemple votre trajet jusqu'au bureau, éventuellement complété par une partie de celui qui vous conduit à la g/m. 2 Quand vous lisez un article, éliminez les détails mineurs et concentrez-vous sur les faits, circonstances et problèmes que vous jugez essentiels. 3 Choisissez les méthodes que vous emploierez en fonction des données à mémoriser : les noms et les visages (étape 16) pour les gens, la méthode Dominic (étapes 23,31 et 33) pour les statistiques et les nombres, la méthode Dominic Complexe (étape 37) pour les dates, les pays et leur capitale (étape 18) pour les noms de lieux, les citations (étape 27), et ainsi de suite. Associez les données de façon à créer une image unique réunissant plusieurs données, comme un politicien prononçant un discours dans tel endroit à telle date, et placez-la à un des arrêts de votre parcours. 4 A chaque fois que vous lirez un autre article traitant du même sujet, révisez d'abord le parcours correspondant afin de vérifier que les éléments précédents sont bien mémorisés. Quand le sujet cesse de faire partie de l'actualité, appliquez la « règle des cinq révisions » (étape 30) pour fixer définitivement les informations dans votre mémoire.



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



39 Mémoriser les Oscars Si vous êtes un grand amateur de cinéma, vous connaissez très certainement la liste des Oscars du meilleur film de ces dernières années. Pourriez-vous toutefois dire en quelle année tel ou tel film a été récompensé ? Examinez ci-dessous la liste des trente films vainqueurs pour les années 1971-2000. Comment vous y prendriez-vous pour retenir les dates avec les titres ?
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Les trente Oscars du meilleur Film de 1971 à 2000 French Connection Le Parrain L'arnaque Le Parrain II Vol au-dessus d'un nid de coucou Rocky Annie Hall Voyage au bout de l'enfer Kramer contre Kramer Des gens comme les autres Les Chariots de feu Gandhi Tendres passions Amadeus Out ofAfrica



1971 1972 1973 1974 1975 1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985



Platoon 1986 Le dernier Empereur 1987 RainMan 1988 Miss Daisy et son chauffeur 1989 Danse avec les loups 1990 Le silence des agneaux 1991 Impitoyable 1992 La liste de Schindler 1993 ForrestGump 1994 Braveheart 1995 Le Patient anglais 1996 Titanic 1997 Shakespeare in Love 1998 American Beauty 1999 Gladiator 2000



EXERCICE : Les trente Oscars du Meilleur Film Pour mémoriser la liste des trente Oscars présentée à la page ci-contre, vous aurez uniquement besoin d'un parcours de trente arrêts. Si vous souhaitez la garder dans votre mémoire à long terme, il est préférable de lui consacrer un parcours exclusif, qui commencerait par exemple à votre cinéma de quartier.
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Vous trouverez ci-dessous les dix premiers arrêts du parcours que j'utiliserais pour mémoriser les dix premiers films : 1 2 3 4 5



Caisse Comptoir de vente de pop-corn Écran Premier rang Dernier rang



6 7 8 9 10



Projecteur Toilettes Bar Portes d'entrée Station de taxis



Si nécessaire, je peux allonger mon parcours en poursuivant mon chemin dans la ville, je prends également note des cinquième, dixième, quinzième, vingtième, vingtcinquième et trentième étapes, c'est-à-dire le dernier rang, la station de taxis, et ainsi de suite : vous allez bientôt voir pourquoi. Ensuite, je mémorise la liste des Oscars en associant à chaque film une image que je place à un arrêt. Au premier, j'imagine que le caissier qui me vend les billets a un accent marseillais très marqué. Au second, je visualise mon parrain qui achète une énorme portion de pop-corn. Au troisième, un gigantesque jeu de poker représenté sur le rideau devant l'écran de la salle.



Suite de l'exercice Vous avez peut-être remarqué que nous ne nous servons pas de la méthode Dominic pour transformer les années en personnages, contrairement à la manière dont nous avons procédé pour les dates historiques (étape 36). En fait, je sais que les films suivent un ordre préétabli allant des années 1971 à 2000, et qui sera donc automatiquement fixé dans mon esprit par le parcours lui-même. J'ai mentalement noté le numéro d'ordre de certains arrêts : le dernier rang représente sente l'année 1975, la station de taxis, l'année 1980, et ainsi de suite 104



jusqu'au trentième, l'année 2000. Ce procédé me permet de retrouver les années intermédiaires et le film correspondant, en sautant d'un de ces jalons à l'autre au lieu d'être obligé de refaire à chaque fois le parcours dans son intégralité. Maintenant, c'est à vous : reprenez mon parcours et partez du cinéma, en prolongeant éventuellement à travers la ville, ou créez-en un totalement différent. N'oubliez pas de marquer mentalement les cinquième, dixième, quinzième, vingtième, vingt-cinquième et trentième étapes. Prenez votre carnet, copiez la liste des années et efforcez-vous d'écrire en regard les trente Oscars.



Résultats Marquez un point par réponse correcte. Maximum de points : 30 Débutants : 5+ Intermédiaire : 24+ Maître : 29+ Demandez l'aide d'un ami pour vous tester sur des années prises au hasard : vous devrez ainsi vous entraîner à atteindre l'année en question en sautant d'une étape-clé à l'autre.



LE POUVOIR DE LA MEMOIRE



40 Mémoriser la poésie En poésie, le rythme et la rime sont en partie ce qui rend une pièce de vers mémorable. L'expression « apprendre par cœur » est particulièrement bien choisie, car si nous apprécions véritablement la poésie, si nous en percevons le sens profond, les sentiments et la musique, alors nous saurons d'autant mieux la redire à la perfection, que
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ce soit pour nous-mêmes ou devant un auditoire. Malheureusement, peu de nous disposent de loisirs suffisants pour cela. La méthode du Parcours vous apportera une aide efficace pour mémoriser la poésie. Quand je choisis l'itinéraire où je placerai un poème, je préfère généralement ceux qui offrent des espaces ouverts. Il m'arrive en effet de créer pour un même arrêt plusieurs images-clés que des endroits spacieux me permettent de mieux déployer. Le principe consiste à prendre les mots importants d'un vers pour les transformer en images ; celles-ci seront reliées entre elles puis placées mentalement le long du parcours. L'exercice présenté dans les pages suivantes va vous permettre de vous essayer à cette technique. Pour chacun des arrêts, vous prendrez soin d'associer l'endroit avec le premier mot du poème autant qu'avec l'idée exprimée par le vers. C'est un exercice délicat, et en fonction de la complexité de chaque ligne, vous aurez besoin d'un nombre variable d'images afin d'en retrouver par la suite les mots exacts. Bien sûr, je vous donnerai des indications pour le début.



EXERCICE : Mémoriser des vers I Lisez le sonnet suivant, soit quatorze vers, puis choisissez un parcours de quatorze étapes qui soit en rapport avec le sujet :
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LE RHIN DE ALFRED DE MUSSET Ô Rhin, sais-tu pourquoi les amants insensés, Abandonnant leur âme aux tendres rêveries, Par tes bois verdoyants, par tes larges prairies, S'en vont par leur folie incessamment poussés ?



(8) (6) (8) (8)



Sais-tu pourquoi jamais les tristes railleries, Les exemples d'hier, ni ceux du temps passé, De tes monts adorés, de tes rives chéries, Ne les ont fait descendre et ne les ont chassés ?



(7) (9) (8) (10)



C'est que, dans tous les temps, ce que l'homme sépare Et que Dieu réunit, iront chercher les bois, Et des vastes torrents écouteront la voix.



(12) (8) (7)



L'homme libre viendra, loin d'un monde barbare Sur les rocs et les monts, comme au pied d'un autel Protester contre l'homme en regardant le ciel.



(9), (12), (8)



Nombre total de mots



(120)



Suite page suivante



2 Pendant quinze minutes, étudiez le poème et efforcez-vous de mémoriser le plus de mots possible. 3 Placez au début de votre parcours un grand cerceau devant vous, qui vous servira d'aide-mémoire pour le premier mot du poème, « Ô ». Pour le premier vers,
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trouvez une image ou une scène qui s'y rapporte le plus, et placez-la au premier arrêt de votre parcours. Un couple enlacé marchant au bord d'un fleuve ! Quand vous aurez mis l'image au point, vous l'installerez au premier arrêt. Mon interprétation personnelle est donc un paysage de fleuve majestueux, devant lequel on aperçoit un couple d'amoureux passant à travers un cerceau. 4 Pour la deuxième ligne, essayez de trouver une image associée à l'idée d'abandon, comme peut-être un nourrisson enveloppé d'une couverture, posé sur le perron d'une église ou d'un orphelinat. Peut-être que le dernier mot du vers, « rêveries », évoque pour vous l'expression « être dans la lune ». Combinez l'image de l'abandon avec un énorme croissant de lune, ou un décor lunaire, et vous aurez fixé le début et la fin du vers. 5 Pour le troisième, vous pouvez utiliser la méthode de l'Alphabet (étape 14) pour les deux mots-clés « bois » et « prairies » : au B correspond Bravo, au P Papa. Imaginez votre père applaudissant, dans un décor champêtre où domine le vert. Continuez en variant les méthodes jusqu'au quatorzième et dernier vers. Résultats Marquez un point pour chaque mot que vous vous serez rappelé. Maximum de points : 120 Débutants : 17+ Intermédiaire : 45+ Maître: 110+



4 • • • • • • • • •



PERFECTIONNEMENT Étape n°41 Étape n°42 Étape n°43 Étape n°44 Étape n°45 Étape n°46 Étape n°47 Étape n°48 Étape n°49



La méthode de la Chambre Romaine Mémoriser les dates passées et futures Un souvenir dans un autre souvenir Mémoriser les nombres binaires Mémoriser un dictionnaire Mémoriser plusieurs jeux de cartes Mémoriser une assemblée Une mémoire saine dans un corps sain Comment gagner un jeu de culture générale 108



• Étape n°50 • Étape n°5l • Étape n°52



V



Des jeux pour stimuler votre mémoire Exercices de mémorisation de nombres Et maintenant ? Évaluez votre



ous êtes maintenant parvenu au dernier chapitre de ce livre, et il est temps



de demander à votre mémoire de donner son maximum. Dans certaines étapes, vous allez renforcer les techniques que vous avez apprises et étendre leur capacité : à l'étape n°41, la méthode de la Chambre Romaine, et à l'étape n°43, un souvenir dans un autre souvenir, vous verrez comment améliorer la méthode du Parcours afin d'augmenter ses possibilités de stockage d'informations. A l'étape n°46, vous apprendrez à vous servir de la méthode Dominic Complexe pour mémoriser plusieurs jeux de cartes. Vous aurez la chance de vous essayer à certains défis proposés lors des Championnats du Monde de la Mémoire, comme le test des nombres binaires. Les exercices sont vraiment difficiles, mais avec l'aide des méthodes nouvelles et particulièrement avancées que j'ai inventées, comme mon système de Code Binaire, je suis convaincu que vous vous impressionnerez vous-même. Dans les ultimes étapes de ce chapitre, je vous propose des jeux et des conseils qui permettront de stimuler votre mémoire, ainsi que des exercices de révision consacrés aux techniques de mémorisation des nombres. Vous conclurez votre entraînement avec les tests de l'étape n°52 qui vous prouveront à quel point votre mémoire s'est améliorée depuis l'étape n°l.



PERFECTIONNEMENT



41 Méthode de la Chambre Romaine Vous rappelez-vous cette liste de dix choses à faire que vous avez mémorisée (étape 10) à l'aide d'un parcours situé à votre domicile : téléphoner au vétérinaire, réparer les lunettes de soleil, etc. ?
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Si vous vous en souvenez, c'est sans doute parce que vous avez gardé en mémoire le parcours original de dix arrêts. Je vais maintenant vous montrer comment vous servir de ce même parcours pour stocker cinq, dix et jusqu'à cinquante fois plus d'éléments, en le combinant avec la méthode de la Chambre Romaine. La méthode de la Chambre Romaine consiste à prendre différentes zones ou différents objets d'une pièce qui serviront de support aux données que vous souhaitez mémoriser : un parcours à l'intérieur du parcours, en somme. Revenons au premier arrêt de votre itinéraire, la porte d'entrée, à laquelle vous allez associer cinq mini-arrêts : pas de la porte, boîte aux lettres, sonnette, poignée et chambranle. Il est préférable de déterminer un sens pour les mini-parcours, c'est-à-dire que vous regarderez toujours dans le même ordre les cinq objets le composant, par exemple dans le sens horaire. Si vous êtes maintenant dans la salle de séjour de votre domicile, regardez autour de vous de gauche à droite, et comptez les objets qui vous entourent. Vous verrez sans doute une table, des chaises, une fenêtre, un téléviseur, et deux ou trois tableaux accrochés au mur. À bien y penser, nous possédons des centaines sinon des milliers d'objets, meubles, appareils, babioles, ustensiles de cuisine, livres, etc., qu'on peut associer à une liste comprenant des centaines d'éléments.



EXERCICE : La Chambre Romaine Cet exercice (page suivante) vous propose une liste de courses de cinquante éléments, que je vous demanderai de mémoriser après l'avoir lue une seule fois. Vous ne devez pas allonger votre parcours en lui ajoutant des arrêts supplémentaires, mais choisir dans chaque pièce cinq objets, meubles ou endroits, ce qui portera votre capacité de mémorisation à cinquante éléments.
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Vous allez donc obtenir un parcours de dix arrêts, chacun contenant cinq mini arrêts. Quand vous l'aurez parfaitement mémorisé, examinez pendant quinze minutes la liste de cinquante éléments qui se trouve à la page suivante. Lisez la liste jusqu'au bout en associant ses éléments aux objets que vous aurez sélectionnés chez vous, sans revenir en arrière pour modifier les liens que vous aurez créés. Faites confiance à votre imagination pour trouver des associations fortes, qui, une fois placées le long du parcours, vous permettront d'ancrer la liste dans votre mémoire à long terme. C'est seulement quand vous serez allé jusqu'à la fin de la liste que vous pourrez revenir sur les associations que vous voulez consolider.



Suite de l'exercice LISTE DE COURSES 1 2 3 4



Plante en pot Miche de pain Ruban adhésif Beurre



18 19 20 21



Parfum Chaussons de danse Jouet en peluche Porte-clés



35 36 37 38



Verres à vin Bière Pêches Oeufs
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5 Saucisses 6 Livre de cuisine 7 Café en grains 8 Moulin à poivre 9 Ampoule 10 Valise 11 Brasse à dents 12 Ciseaux 13 Piles 14 Savon 15 Aiguilles à coudre 16 Pompe à vélo 17 Vase



22 23 24 25 26 27 28 29 30 3l 32 33 34



Crayons CD Collier pour chien Marteau journal Lait Tulipes Ordinateur portable Appareil photo Bracelet en or Crème glacée Taie d'oreiller Cerf-volant



39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50



Saumon Clous Panier d'osier Yaourt Bougies Pied de lampe Club de golf Carte Cartes à jouer Ballons bleus Calculatrice Peinture rouge



Nous allons commencer avec le premier arrêt, la porte d'entrée. Comment associer les cinq premiers éléments de la liste et les mini-arrêts de votre parcours ? Imaginez-vous par exemple qu'une plante en pot est posée sur le pas de la porte, et que vous devez l'enjamber pour entrer chez vous. Ensuite, vous apercevez une miche de pain qui dépasse de votre boîte aux lettres. Vous remarquez que votre sonnette est recouverte de ruban adhésif. Vos mains glissent sur la poignée qui est barbouillée de beurre. Quand vous parvenez enfin à ouvrir votre porte, vous voyez un chapelet de saucisses suspendu au chambranle. Vous allez procéder de la même façon pour les neuf arrêts suivants, en associant à chaque fois cinq éléments de la liste avec les cinq mini-arrêts. Voyez maintenant combien d'éléments vous avez mémorisés : dans votre carnet, écrivez-en le plus possible en respectant l'ordre de la liste. Ceci est un test particulièrement difficile, et je ne m'attends pas à un résultat atteignant ou même approchant les cinquante. Résultats Marquez deux points pour chaque mot que vous vous serez correctement rappelé. Maximum de points : 100 Débutants :5+ Intermédiaire :22+ Maître : 90+



PERFECTIONNEMENT



42 Mémoriser les dates passées et futures L'étape n°36 nous a fait mémoriser les dates du XXe siècle grâce à la méthode Dominic pour convertir les deux derniers chiffres en personnage. Si vous voulez en faire de même avec des dates historiques ou du futur, vous devez considérer les quatre chiffres de ladite année. Ici, la méthode Dominic Complexe (page 122) va nous faire transformer une année en une image élaborée comportant un personnage et une action. Cette image 112



élaborée sera ensuite associée à une représentation de l'événement, au moyen d'un mot ou d'une autre image. Illustrons le procédé à l'aide d'un événement fictif : imaginons qu'en 1808, un chimpanzé parvient à mémoriser un jeu de cartes pour la première fois. D'abord, je transforme la date, 1808, en image : j'obtiens ici Alfred Hitchcock (18=AH) coiffé d'un chapeau melon (accessoire de Oliver Hardy ; 08=OH). Puis, j'illustre l'événement par un chimpanzé tenant un jeu de cartes. Pour terminer, je dois trouver un décor approprié et un lien pour réunir les deux images. Je visualise donc le pavillon des singes d'un zoo, où j'installe Alfred Hitchcock en chapeau melon près d'un chimpanzé brandissant son jeu de cartes. Le travail d'imagination nécessaire à la recherche des images et à la mise au point de l'ensemble de la scène contribuera aussi à fixer durablement le tout dans votre esprit. Cependant, comme précaution supplémentaire, vous pouvez encore placer chaque scène dans un parcours, afin de la retrouver plus facilement.



EXERCICE : Dates du passé et du futur Pendant cinq minutes, mémorisez la liste ci-dessous comportant quinze dates et événements fictifs. Vous pouvez utiliser un parcours de quinze arrêts si vous le souhaitez. 1 2



ÉVÉNEMENT Invention de la première machine Extinction des chameaux volants



ANNÉE 1911 1234 113



3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15



Les femmes dirigent le monde Un musicien mange son propre piano Découverte de l'Atlantide au Pôle Sud Invasion de Malte par grenouilles mangeuses d'hommes Le secret de l'éternelle jeunesse dans l'encre de pieuvre Les pommes de terre plus précieuses que l'or Paris décrétée zone interdite aux jongleurs Première utilisation de la salutation « hello » Les bicyclettes parlantes font fureur Utilisation des guitares comme arcs et flèches Un orme élu président du Pérou Les feux sous-marins reconnus sans dangers Un homme armé d'un crayon tué à coup d'épée



2078 1444 1612 1893 1759 2023 1065 1130 1342 1276 2064 1489 1998



Cachez cette page, et écrivez dans votre carnet tous les événements et les années correspondantes que vous pouvez vous rappeler. Résultats Marquez un point pour chaque événement et année corrects. Maximum de points : 15 Débutants :3+ Intermédiaire :9+ Maître: 14+ \



PERFECTIONNEMENT



43 Un souvenir dans un autre souvenir Lors de l'étape n°41, nous avons vu comment mettre en place un parcours à l'intérieur d'un parcours en utilisant la méthode de la Chambre Romaine, qui consiste à prendre différents objets contenus dans une pièce comme supports de données. Nous allons maintenant installer un souvenir à l'intérieur d'un autre souvenir. Pour cela, nous
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transformerons les éléments d'une liste à mémoriser en supports mnémoniques pour d'autres éléments. Entraînez-vous avec le bref exemple ci-dessous, comportant deux colonnes de mots. Notez dans votre carnet les deux noms, et représentez-vous quelqu’un de votre entourage, ou une célébrité s’appelant ainsi. ROSIE CHRIS



GALET RIRE



Servez-vous de votre imagination : si vous ne connaissez personne se prénommant Rosie, imaginez à la place un rosier. Après avoir mémorisé ces noms, revenez au parcours et placez chaque image en l'associant aux mots de la deuxième colonne. Admettons que Rosie (ou un rosier) se trouve au premier arrêt, c'est-à-dire devant votre porte d'entrée : visualisez-la tenant un galet, ou imaginez un galet sous un rosier. Au deuxième arrêt, vous verrez rire le personnage nommé Chris.



EXERCICE : Un souvenir dans un autre souvenir Vous allez maintenant tenter de mémoriser la liste de vingt prénoms et de vingt noms communs qui suit, une colonne à la fois. Vous combinerez la méthode du Parcours avec votre imagination pour produire des associations mémorables. PRÉNOM



NOM COMMUN
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CAROLINE REBECCA CHARLIE ANNE SARAH DAVID ROBERT JULIE PIERRE MARIE BILLY JEANNE SAM EDOUARD ANNE STEVE ANDRÉ CHRISTINE DOMINIQUE SOPHIE



MAGAZINE TELEPHONE BAISER VOL FICTION COLÈRE PEINTRE HÔTESSE SOMMEIL BRÉCHET VERTIGE CHANSON HEURE CHEF PIANO ESCALIER PUNCH MAIN CARTES DANSER



Suite de l’exercice page suivante



Suite de l’exercice 1 Préparez un parcours de vingt arrêts. Lisez la liste de prénoms et associez à chacun une représentation, une personne de connaissance ou un objet, que vous placerez ensuite le long de votre parcours. 2 Quand vous avez terminé, reprenez votre parcours et formez des associations pour ajouter à chaque arrêt un des vingt noms communs.
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3 Quand les images associant prénoms et noms communs sont bien en place, consacrez deux minutes à mémoriser le parcours définitif. Cachez ensuite la page précédente, et réécrivez en cinq minutes les deux colonnes dans votre carnet. Résultats Marquez un point pour chaque prénom et chaque nom commun correctement noté. Maximum de points : 40 Débutants: 8+ Intermédiaire : 26+ Maître: 38+ Si votre résultat atteint ou dépasse treize, vous pouvez vous tester davantage : demandez à un ami de vous poser, en succession rapide, vingt questions au hasard sur les quarante mots que comporte l'exercice, comme par exemple : « qui est associé à la colère ? », « qui est la dix-huitième personne de la liste et quel nom commun lui est associé ? », ou « quelle est la personne venant immédiatement après celle associée au mot chanson ? ». Ceci teste votre capacité à vous déplacer le long de votre parcours, aussi bien en avant qu'en arrière, pour localiser les informations qui s'y trouvent. Cet exercice démontre que, en théorie, vous pourriez continuer indéfiniment à ajouter de nouvelles colonnes. Par exemple, Caroline lisant un magazine parlant de violonistes chinois, et ainsi de suite.



PERFECTIONNEMENT



44 Mémoriser les nombres binaires Le code binaire est le langage de l'informatique. En mathématiques, c'est un système de numération en base 2 qui utilise des combinaisons de 0 et de 1 pour représenter toutes les valeurs. C'est un des moyens les plus simples de coder des données, car il emploie seulement deux symboles, le 0 et le 1. 117



Le Test Binaire est une des principales épreuves du Championnat du Monde de la Mémoire. En 2004, l'anglais Ben Pridmore a établi un nouveau record mondial en mémorisant en trente minutes un nombre binaire de 3 705 chiffres. Si vous avez assimilé la méthode Dominic pour les nombres de 00 à 99, vous disposez déjà de l'outil qui vous permettra de mémoriser des nombres binaires. Dans le paragraphe suivant, vous verrez comment mettre en mémoire un nombre binaire de douze chiffres grâce à la méthode Dominic Complexe, en créant une image réunissant un premier personnage et l'action ou l'accessoire d'un deuxième. LE CODE BINAIRE Face à une succession de zéro et de un, la première chose à faire est de la fractionner en une série de petits groupes de trois chiffres. Pour des raisons que vous comprendrez bientôt, à chacun des groupes est attribué un nombre à un chiffre et de base dix :



000 = 0



011=2



110 = 4



010 = 6



001 = I



111=3



100 = 5



101 = 7



Le principe est simple : les codes pour les quatre premiers nombres seront vite retenus, puisqu'ils sont le résultat de l'addition des chiffres (0+0+0=0 ; 0+0+1=1, etc.). La difficulté apparaît du quatrième au septième, et je vous conseille d'utiliser un moyen mnémotechnique visuel pour mieux les retenir. Par exemple, 110 me rappelle une grosse boule de neige roulant vers deux personnages, et, pour les prévenir, je crie « Gare ! » qui sonne un peu comme quatre. 100 ressemble à un face-à-main, avec lequel j'examine un hippocampe, Nombre Transposé pour le chiffre 5. Peut-être que 010 évoquera pour vous les oreilles et la trompe d'un éléphant, donc le Nombre Transposé pour 6. Je vois en 101 une assiette entourée de ses couverts, et justement j'ai l'habitude de dîner le soir à sept heures. Disposant désormais d'un nombre à un chiffre et en base dix pour tous les nombres binaires de trois chiffres, ceux à six chiffres peuvent être codés en nombres à deux chiffres et en base dix : 101 = 7 et 011= 2 110 = 4 et 111 =3



Donc 101011 = 72 Donc 110111 = 43



Vous pouvez à présent utiliser la méthode Dominic pour convertir ces nombres en une image complexe. Pour cet exemple, j'obtiens George Bush (72 = GB) tirant un 118



lapin de son chapeau (action de 43=DC, David Copperfield) : cette image permet de mémoriser le nombre binaire 101011110111.



EXERCICE : Le défi du nombre binaire Voici une série de soixante chiffres binaires pris au hasard. Pour la mémoriser, vous pouvez utiliser un parcours de dix arrêts, chacun contenant un personnage correspondant à une séquence de six chiffres. Mieux encore, si vous convertissez deux séquences de six chiffres en une image complexe formée d'un premier personnage et de l'action ou accessoire d'un deuxième, vous n'aurez plus besoin que d'un parcours de cinq arrêts. Prenons par exemple la première 119



séquence, 011 110 : selon le code binaire vous obtenez 24 (011=2 et 110=4). La deuxième séquence donne 36 (111=3 et 010=6). Imaginez Bette Davis (24=BD) défilant sur un podium (action de 36=CS ; Claudia Schiffer). Mémorisez la série suivante pendant quinze minutes. 011 110 111 010 111 100 000 001 101 111 100 001 010 101 101 100 111 000 110 010 Prenez votre carnet et réécrivez le plus possible de chiffres de la séquence. Résultats Marquez un point pour chaque nombre binaire correct. Comme lors du premier test sur les nombres binaires présenté au début de ce livre (page 14), ici s'applique le principe de la « mon subite » :si votre septième chiffre est faux, vous marquez six points. Maximum de points :60 Débutants :6+ Intermédiaire : 12+ Maître :42+ Ne vous inquiétez pas si votre résultat n'est pas très élevé : cet exercice est extrêmement difficile. Continuez à vous entraîner en inventant vos propres séries de nombres, binaires.



PERFECTIONNEMENT



45 Mémoriser un dictionnaire II y a quelques années, en Malaisie, j'eus l'occasion de faire un exposé sur la mémoire. Le Champion national malais, le docteur Yip Swe Chooi, fit une démonstration de mémorisation d'un dictionnaire. Il avait comme moi découvert les
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ressources de la méthode du Parcours, à la différence qu'il avait décidé de donner à ses itinéraires une longueur extraordinaire, au sens le plus littéral du terme. II me raconta avoir passé plusieurs mois à mémoriser un dictionnaire AnglaisChinois comportant environ cinquante-huit mille entrées. Il affirmait non seulement connaître l'entière succession des entrées elles-mêmes, mais aussi être capable de donner, pour n'importe quel mot anglais, sa définition et sa traduction chinoise. Je décidai de le tester et lui demandai le mot « tapisserie ». Au bout de quelques secondes, il me donna la définition précise du mot, sa traduction en chinois, le numéro de la page où il se trouvait ainsi que l'endroit. D'autres membres du public posèrent des questions, auxquelles le Docteur Yip répondait sans se tromper. Il me dit ensuite qu'il avait mis au point un parcours de cinquante-huit mille arrêts, et que les données étaient stockées sous forme d'images-clés. La performance du Docteur Yip reste l'un des exploits les plus impressionnants qu'il m'ait été donné d'observer. En dehors du grand bénéfice pratique, la prouesse du Docteur Yip témoigne de la capacité illimitée de la mémoire humaine et du pouvoir étonnant de la méthode du Parcours.



EXERCICE : Le défi des mots aléatoires À votre grand soulagement, je ne vous demanderai pas ici de mémoriser le dictionnaire Anglais-Swahili, l'exercice suivant testera les limites de votre capacité d'association.
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Le défi des mots aléatoires est une épreuve des Championnats du Monde de la Mémoire où les concurrents mémorisent en quinze minutes le plus de mots d'une liste établie au hasard. Les quatre-vingts mots que vous trouverez à la page suivante sont tirés de la liste de mots aléatoires utilisée il y a quelques années lors d'un Championnat. C'est à vous de décider de l'organisation de votre parcours. Personnellement, je place un mot par arrêt, et j'ai donc besoin d'un parcours qui en compte quatre-vingts. Mais je sais que certains concurrents associent les mots deux à deux, ce qui réduit le nombre des arrêts à quarante (étape 43 ; un souvenir dans un autre souvenir). Vous pouvez également vous servir de la méthode de la Chambre Romaine (étape 4l) : dans ce cas, allongez le parcours situé à votre domicile jusqu'à disposer de seize arrêts, chacun d'eux comportant cinq mini-arrêts. Quand votre parcours est prêt, tournez la page et consacrez quinze minutes à mémoriser autant de mots que possible, dans l'ordre de la liste.



Un conseil : Utilisez les dix premières minutes à mémoriser le plus de mots que vous pouvez, et les cinq suivantes à réviser.



Suite de l’exercice 80 MOTS DE L’EPREUVE DE MEMORISATION DE MOTS ALEATOIRES
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Prenez votre carnet et essayez d'écrire tous les mots que vous vous rappelez dans Tordre de la liste. Résultats Marquez un point pour chaque mot cité dans l'ordre à partir du premier de la liste jusqu'à ce que vous fassiez une erreur. Maximum de points :80 Débutants :5+ Intermédiaire :20+ Maître ;50+



PERFECTIONNEMENT



46 Mémoriser plusieurs jeux de cartes
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Le 2l juillet 1985, Creighton Carvello, le maître qui m'inspira le désir d'entraîner ma mémoire, participa à la version japonaise de l'émission télévisée « les records mondiaux du Guiness ». L'émission était diffusée en direct, et, quand Creighton arriva sur le plateau pour présenter sa performance de mémorisation de cartes à jouer, un événement extraordinaire eut lieu. Comme il l'expliqua lui-même par la suite : « Mon intention était de mémoriser six jeux de cartes l'un à la suite de l'autre, mais je m'aperçus dès le début du numéro que les cartes n'avaient pas été bien battues, et que beaucoup se trouvaient toujours dans l'ordre. Les présentatrices japonaises se mirent donc à mélanger chaque jeu à nouveau, mais après avoir été reposées sur la table, les piles de cartes glissèrent et se répandirent à terre. On les ramassa pour les battre à nouveau, mélangeant cette fois les six jeux ensemble pour former une seule pile. Ces 312 cartes me furent ensuite brièvement montrées une à une, et je fis 24 erreurs en récitant la succession que j'avais mémorisée. Un nouveau record venait d'être établi, puisqu'il s'agissait de six jeux mélangés ensemble, et non plus d'une suite de six jeux distincts ! » Depuis ce jour, moi et d'autres dans le monde entier avons battu ce record à plusieurs reprises, mémorisant toujours plus de jeux pour voir jusqu'où nous pouvions améliorer la prouesse initiale de Crcighton. En 2002, j'ai mémorisé cinquante-quatre jeux battus ensemble, soit au total deux milles huit cents huit cartes, qui m'avaient été montrées une seule fois. J'ai fait huit erreurs de mémorisation, et, au jour où ce livre est écrit, cette performance représente toujours le record mondial pour cette épreuve. Voici comment j'ai procédé : Je me suis servi d'une combinaison de la méthode du Parcours et de la méthode Dominic Complexe. Tout d'abord, j'ai préparé vingt-sept parcours comptant chacun cinquante-deux arrêts, soit en tout mille quatre cent quatre. A chaque arrêt j'ai placé deux cartes sous la forme d'une image complexe composée d'un personnage et de l'action ou accessoire d'un autre. Si par exemple les deux premières cartes sont le Roi de Carreau suivi de l'As de Trèfle, je nie représente Bill Gates (mon personnage pour le Roi de Carreau) agitant une raquette de tennis (accessoire de André Agassi, dont les initiales, AA, correspondent à l'As de Trèfle), et se tenant sur le pas de ma porte, premier arrêt de mon parcours. Si vous vous êtes entraîné à mémoriser un jeu de cartes lors de l'étape n°34, vous avez déjà déterminé un parcours de cinquante-deux arrêts et, théoriquement, vous disposez d'un espace de stockage suffisant pour deux jeux. Bien sûr, vous pouvez considérer que mémoriser un jeu ne demande qu'un parcours de vingt-six arrêts, au lieu des cinquante-deux dont vous vous êtes servi à l'étape n°34. Avant de commencer, vous pouvez réviser la méthode Dominic (étapes 23, 31 et 33) et les personnages associés aux figures du jeu (étape 34) pour vous garantir une bonne mémorisation.



EXERCICE : Mémoriser deux jeux de cartes.
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Maintenant suivez mes explications pour mémoriser deux jeux de cartes en utilisant la méthode Dominic Complexe et celle du Parcours. 1 Révisez le parcours que vous avez créé à l'étape n°34, et assurez-vous d'en connaître parfaitement les cinquante-deux arrêts. 2 Battez ensemble les deux jeux de cartes. En les distribuant, convertissez chaque paire en une seule image complexe comprenant un personnage et une action ou accessoire, et placez-la à un arrêt. 3



Donnez-vous quinze minutes pour mémoriser les deux jeux,



4 Essayez maintenant de vous rappeler les 104 cartes. Vous pouvez demander l'aide d'un ami pour vérifier les cartes que vous annoncerez, ou noter la série dans votre carnet. Ici, votre résultat dépend du nombre de vos erreurs, si vous en faites. Maximum d'erreurs : 104 Débutants : 42+ Intermédiaire : 41 ou moins Maître:9 ou moins Ne vous inquiétez pas si vous trouvez l'exercice difficile. Si vous avez commis quarante-deux erreurs ou plus, entraînez-vous régulièrement avec un seul jeu et quand vous vous sentirez prêt, réessayez avec deux. Si vous n'avez fait que vingt erreurs ou moins, vous pouvez envisager de tenter la mémorisation d'un plus grand nombre de jeux. Si vous prenez par exemple quatre jeux, vous aurez à préparer un nouveau parcours de cinquante-deux arrêts pour y placer les images correspondantes.



PERFECTIONNEMENT



47 Mémoriser une assemblée 125



Quand je donne une conférence, ou prononce quelques mots à la fin d'un dîner, je termine toujours par un « tour » dont je me sers dans la plupart des réceptions, et qui consiste à nommer tous les gens qui se trouvent là. Il vous arrive peut-être de participer à des congrès ou des soirées de bienfaisance, où on vous présente d'un coup beaucoup de gens. A l'étape n°15, vous avez appris à mémoriser les noms et les visages en vous appuyant sur des ressemblances, des traits physiques distinctifs, des assonances et autres moyens, pour former des images que vous placiez ensuite dans un environnement approprié. Vous pouvez souhaiter revoir cette étape avant de poursuivre. Je vais maintenant vous expliquer la marche à suivre quand on vous donne une liste plus ou moins longue de gens que vous ne connaissez pas encore, comme les participants à une conférence, ou les invités placés sur le plan de table d'un mariage. En premier, vous devez choisir un parcours comportant un nombre suffisant d'arrêts, par exemple cinquante. Si cette liste de cinquante est déjà divisée, par exemple en tables de cinq personnes, ou en groupes de cinq délégués d'une même société ou d'un même pays, vous pouvez alors utiliser dix parcours distincts de cinq arrêts, ou un parcours de dix arrêts dont chaque comporte cinq mini-arrêts (voir la méthode de la Chambre Romaine, étape 41). La table numéro un devient le premier arrêt, la table deux le second, et ainsi de suite. Si les gens sont groupés selon la société à laquelle ils appartiennent, attribuezlui une image : par exemple, pour les Déménageurs Bretons, imaginez plusieurs hommes en costume folklorique portant une énorme caisse. Accrochez ensuite l'image à la porte de la pièce qui constitue votre arrêt. Supposons que la première personne de la liste se nomme Victoria Leblanc. Vous ne la connaissez pas encore et n'avez ni ressemblance physique ni trait caractéristique pour vous servir de support, mais vous devez créer une image. Le prénom Victoria évoque la reine d'Angleterre, que j'imagine vêtue d'une robe blanche et que je place au premier arrêt de mon parcours. Quand je rencontrerai Victoria Leblanc, je l'intégrerai à mon image en lui faisant faire la révérence à son homonyme royal et n'aurai aucune peine à me la rappeler de toute la soirée. Mais peut-être que, au moment où vous lui êtes présenté, une caractéristique physique vous frappe : vous pourrez alors vous en servir pour renforcer le lien entre la Victoria réelle et l'imaginaire. Si elle a un sourire éblouissant, dans votre image, prenez bien soin de la faire sourire à la reine. Je continue ainsi jusqu'à la fin de la liste, plaçant tous ces futurs ex-inconnus à un arrêt de mon parcours. Quand je les rencontre pour de bon, je fais jouer mon imagination pour les intégrer à ma représentation. Supposons que, lors d'une réception, vous vouliez exécuter ce fameux « tour ». Demandez aux gens de se lever et faites le tour de la salle en les faisant asseoir dès que vous les avez nommés. Ceux qui restent debout ne peuvent être que des resquilleurs !



EXERCICE : Noms d'invités et plans de table
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Vous assistez à un dîner officiel et vous examinez le plan répartissant les vingt invités autour de quatre tables. Efforcez-vous de mémoriser les noms des convives et les numéros de table. Puis choisissez quatre parcours de cinq arrêts, ou un parcours de quatre arrêts comportant cinq mini-arrêts, selon la méthode de la Chambre Romaine. Utilisez votre imagination pour transformer chacun des noms en images-clés ou en scènes puis placez-les aux a arrêts de votre parcours. TABLE 1



TABLE 2



TABLE 3



TABLE 4



Jeanne Petiot



Michel Ggatinois



Stéphane Langellier



Eve moreau



Jade Charpentier



Julie Chemin



Serge



Sylvie Lesvêque



Bertrand Lecluse



Andre Coussin



Nina Harlet



Henri Roger



Frédéric Noblecourt Lili Faujas



Thierry



Suzanne Salles



Marie de Roux



Rosa Lacour



Pierre Larrochelle Prudhome



Lacour David Riou



Voyez maintenant si vous pouvez vous rappeler le plan de table. Notez dans votre carnet le numéro des tables et, en regard de chacune, le nom des cinq invités. Résultats Marquez cinq points pour chaque invité, nom et prénom correctement cité, situé à la table prévue dans le plan. Maximum de points : 100 Débutants : 15+ Intermédiaire : 50+ Maître : 90+



PERFECTIONNEMENT



48 Une mémoire saine dans un corps sain 127



Au fil de ce livre, vous avez jusqu'à présent travaillé sur votre esprit pour améliorer votre mémoire, et vous en avez repoussé les limites grâce à une succession d'exercices variés et motivants. Entretenir sa souplesse mentale est impératif si vous voulez progresser, mais l'autre part de vous-même ne doit pas être ignorée. En d'autres termes, l'exercice physique vous permettra d'optimiser les résultats obtenus par l'exercice mental. Pendant des années de compétition, j'ai pu remarquer que les meilleurs concurrents étaient aussi ceux qui arrivaient détendus et en bonne forme physique. Comme toujours, il y a des exceptions, mais d'après mon expérience, mes meilleures performances ont été accomplies à la suite de périodes où j'avais entraîné mon corps aussi bien que mon esprit. Notre cerveau a besoin d'oxygène, et le meilleur moyen de lui en fournir est d'avoir une activité physique régulière. Je ne dis pas qu'il soit nécessaire de courir un demi-marathon toutes les semaines, mais toute forme d'exercice qui accélère votre rythme cardiaque et vous laisse légèrement essoufflé vaut mieux que rien. Fixez-vous une vingtaine de minutes d'activité physique par jour. Le régime alimentaire joue lui aussi un rôle dans la bonne forme de votre mémoire. Les aliments reconnus utiles pour la mémoire sont ceux riches en vitamines anti oxydantes A, C et E, qui se trouvent dans les fruits et légumes très colorés comme les bananes, les poivrons rouges, les épinards et les oranges. Elles aident à éliminer les substances chimiques appelées radicaux libres, qui peuvent endommager les cellules cérébrales. Les poissons gras comme le saumon contiennent de l'acide folique et plusieurs acides gras essentiels, comme les oméga-3, indispensables à la bonne santé du cerveau et du système nerveux. Les compléments nutritionnels comme le Ginkgo Biloba, que j'utilise, aident eux aussi à oxygéner les cellules cérébrales. STRESS ET STIMULATION Parmi les gens qui m'ont demandé de les entraîner, beaucoup l'ont fait croyant que l'utilisation de méthodes mnémoniques était la solution à leurs problèmes de mémoire. Toutefois, après vérification, la raison profonde du déclin de leur mémoire était une augmentation significative du stress auquel ils étaient soumis. Tout en les encourageant à exercer leur mémoire grâce aux méthodes de ce livre, je les aide également à identifier les causes de cette tension. Dans certaines situations, le corps produit de grandes quantités d'adrénaline, réflexe primitif de survie pour permettre un comportement de lutte ou de fuite face au danger. Mais dans la plupart des situations de stress, ce mécanisme est inutile et l'adrénaline, n'étant plus éliminée, s'accumule dans l'organisme. Des situations stressantes répétées ou prolongées sont extrêmement nuisibles pour la mémoire. Le stress empêche le cerveau de produire de nouveaux neurones et bloque les stimulations mentales indispensables à la vie de ceux existant déjà. Nous devons trouver un équilibre entre stimuler notre esprit et le protéger du stress.



CONSEILS : Les anti-stress
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Les conseils qui vont suivre ont pour but de vous aider à vous débarrasser de vos tensions et à combattre le stress. • Faites régulièrement de l'exercice, tant physique que mental, pour fournir à votre cerveau l'oxygène et les stimulations dont il a besoin. • Suivez un régime équilibré et riche en antioxydants (vitamines A, C et E) et en acides gras essentiels que vous trouverez dans les poissons gras, les noix et les graines. • Prenez le temps de vous relaxer régulièrement tous les jours, en pratiquant n'importe quelle activité qui vous détende, comme marcher dans la campagne, peindre ou prendre un bain chaud. • Quand vous vous sentez tendu, faites appel à votre mémoire pour vous décontracter en méditant : fermez les yeux, cherchez un souvenir positif, comme peutêtre une sortie particulièrement réussie, ou un paysage magnifique. Visualisez une image unique qui le résume tout entier, et rappelez-vous toutes les sensations que vous avez alors éprouvées. Quand vous rouvrirez les yeux, vous serez à nouveau concentré et plein d'énergie. • Tenez un journal où vous noterez les causes et les circonstances de votre stress. Dans votre carnet, consacrez une page par jour, et notez les moments où vous vous sentez stressé, les événements qui ont précédé et ce que vous avez ressenti. A la fin de la semaine, reprenez votre journal : découvrez-vous un scénario récurrent ? Si par exemple vos moments de stress coïncident avec votre trajet jusqu'au travail, vous pourriez envisager d'utiliser un autre moyen de transport. Si vos périodes de détente sont celles passées en famille, essayez d'y consacrer plus de temps.



PERFECTIONNEMENT
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49 Comment gagner un jeu de culture générale La plupart des gens qui croient à la notion de culture générale sont de grands amateurs des jeux de questions-réponses proposés par les magazines ou des jeux de société comme Trivial Pursuit. Mémoriser le type d'information que demandent ces jeux est un excellent moyen de mettre en pratique vos techniques. La méthode de base que vous allez employer comporte trois stades. Un ou plusieurs mots-clés de la question vous conduiront à un endroit particulier, la réponse va générer une image et votre imagination vous permettra de lier les deux. Prenons un exemple : Q: Quel est l'autre nom du cobaye ? A: Le cochon d'Inde Le mot-clé ici, « cobaye », ressemble à « cow-boy ». Je me représente donc un paysage de prairies avec un troupeau gardé par un énorme cochon d'Inde en bottes et chapeau monté sur un cheval. Cette méthode paraît simple, mais la difficulté vient du volume des informations à traiter ainsi que de la sélection des mots-clés, qui seront souvent plus nombreux que nécessaire. Utilisez la méthode Dominic (étape 23, 31et 33) pour mémoriser les nombres et les dates, et revoyez les étapes n°15 et n°47 pour les noms et personnes.
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EXERCICE : Faits insolites en questions et réponses Essayez de retenir les réponses suivantes. Pour la première, je choisirai les mots-clés « outil de jardinage » et « Bertrand de Molleville ». J'imagine un jardin et j'y place un homme en habit Louis XVI et tablier de jardinier, Bertrand de Molleville. Je mémorise son nom au moyen des techniques de l'étape n°47 (mémoriser une assemblée). On peut éluder l'année, ou au contraire en faire un mot-clé à la place de « Bertrand de Molleville ». Dans ce cas, au lieu de l'inventeur, on trouvera dans le jardin le personnage et l'action correspondant à 1815, ici Alfred Hitchcock tirant la langue. Résultats Cachez les réponses et réécrivez-les dans votre carnet m'attends à ce que vous soyez maintenant capable de répondre à toutes les questions.



QUESTION 1



2



RÉPONSE



Quel outil de jardinage a inventé l'ancien ministre de Louis XVI, Bertrand de Molleville, en 1815 ?



Le sécateur



Autour de quelle planète la sonde Mariner 9 a-t-elle été mise en orbite ?



Mars



3 Quelle horloge le savant Christian Huygens a-t-il inventé ? balancier 4



L'horloge à



Quelle est la seule année du siècle dernier qui a vu se succéder trois Papes ?



1978



5



Quel acteur jouet-il Batman dans la version de 1989?



Michael Keaton



6



Quel continent possède le point culminant le moins élevé ?



L'Australie



7



Quelle sorte d'oiseau est un morillon à dos blanc ?



Un canard



PERFECTIONNEMENT
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50 Des jeux pour stimuler votre mémoire II n'est jamais ni trop tôt ni trop tard pour commencer à entraîner votre mémoire. Je me souviens, étant enfant, avoir joué avec ma mère à un jeu de mémorisation pendant les longs trajets en voiture. Ce jeu visait en premier lieu à dissiper l'ennui qui accompagne ce genre de voyage, mais il est toutefois possible qu'il ait contribué à mon choix de carrière. Je ne me rappelle plus son vrai nom, car ma mère en avait fait «Quand je pars au bord de la mer». Elle commençait toujours de la même façon, « quand je pars au bord de la mer, je prends... un tuba ». Je répétais alors la phrase, en ajoutant un élément : « quand je pars au bord de la mer, je prends un tuba et des lunettes de soleil. » Le jeu continuait ainsi, ma mère et moi ajoutant un élément chacun à notre tour, jusqu'au moment où l'un de nous sautait un objet, ou se trompait sur son ordre d'apparition. Utiliser un jeu de ce genre pour la mémorisation est un moyen efficace de s'entraîner tout en améliorant sa concentration. Un autre, « les paires », pouvait me distraire des heures durant. On distribuait un jeu de cinquante-deux cartes, faces cachées, en quatre rangs de treize. Le but était de former le plus possible de paires (deux as, deux sept, et ainsi de suite). Les joueurs tour à tour soulevaient deux cartes ; si celles-ci constituaient une paire, elles étaient gagnées et le joueur continuait, si elles étaient différentes, il les remettait exactement en place, face cachée, et laissait jouer le suivant. Ceux capables de mémoriser la place des cartes qui avaient été retournées pouvaient, quand leur tour revenait, rafler assez de paires pour gagner la partie. Un jeu de mémorisation très populaire, autant en société que dans les camps scouts est ce qui s'appelle le «jeu de Kim », d'après le roman du même nom de Rudyard Kipling. Il existe plusieurs variantes de ce jeu, mais le principe est de disposer vingt objets, généralement des ustensiles de cuisine, sur un plateau recouvert d'un tissu. Quand on enlève le tissu, les joueurs ont une minute pour observer le plateau et mémoriser le plus d'objets possible.
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TEST : Le jeu de Kim Voici une version plus difficile du « jeu de Kim », qui nécessite l'aide d'un ami. Demandez-lui de placer vingt objets ordinaires sur une table et de les recouvrir. Enlevez le tissu, et mémorisez les objets pendant une minute avant de vous retourner.Votre ami en profitera pour enlever de la table quatre ou cinq objets. Reprenez votre place et efforcez-vous de trouver quels sont les éléments manquants. Si vous avez, comme moi, utilisé un parcours de vingt arrêts pour y placer les objets, vous disposez d'un avantage tout à fait injuste en comparaison de quelqu'un n'ayant jamais entraîné sa mémoire. Résultat À ce stade du livre, je m'attends à ce que vous soyez capable de nommer tous les objets manquants. Si c'est le cas, c'est que vous avez remarquablement progressé.
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51 Mémorisation de nombres Les exercices qui suivent vont vous permettre de réviser les différentes méthodes de mémorisation de nombres apprises dans ce livre, et aussi de vous entraîner à transformer plus rapidement les suites numériques en images. Commençons par revoir les techniques pour les nombres à un chiffre :



EXERCICE : S'entraîner à convertir des nombres à un chiffre Sur la page ci-contre, vous voyez soixante-dix nombres compris entre 0 et 9. Vous n'avez pas à les mémoriser, mais à les transformer en Nombres Transposés (étape 12) ou en Nombres Rimes (étape 13) jusqu'à ce que le processus devienne instantané. Vous pouvez lire les chiffres en lignes ou en colonnes, selon votre préférence. S'agissant d'un exercice visuel, je trouve personnellement que la méthode des Nombres Transposés est ici plus efficace. Il n'est pas nécessaire de prendre des notes. Essayez seulement de visualiser l'image, et, si cela vous aide, de la nommer : par exemple, à chaque fois que vous rencontrez le nombre 7, dites « boomerang » tout en l'imaginant. Commencez à lire et à transformer les nombres lentement. Le processus de conversion deviendra de plus en plus automatique, et vous pourrez alors augmenter graduellement votre vitesse. Votre but est d'atteindre une cadence où les images fusent instantanément quand vous lisez les chiffres :



Page suivante
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2



4



3



9



7



1



0



5



7



1



1



4



2



8



7 1



3 0



5 2



4 8



6 0



0 4



9 7



8



1



6



2



2



5



5



3



2



8



7



9



6



6



9



6



7



5



8



7



7



1



9



4



3



5



8



4



0



5



0



6



3



9



2



7



4



9



0



1



3



3



Pause Refaites cet exercice, cette fois en essayant d'aller plus vite. Vous devriez maintenant être capable de convertir la totalité de la liste en Nombres Transposés ou en Nombres Rimes en l'espace de cinq minutes.
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CONVERSIONS DE NOMBRES À DEUX CHIFFRES Si vous avez assimilé la méthode Dominic tout entière (étapes 23, 31 et 33), vous devez reconnaître dans chaque nombre à deux chiffres de 00 à 99 le personnage correspondant ainsi que l'action ou l'accessoire qui le caractérise. L'exercice suivant est conçu pour vous aider à convertir les nombres en personnages de la méthode Dominic.



EXERCICE : S'entraîner à convertir des nombres à deux chiffres Voici une liste des nombres de 00 à 99, disposés au hasard. Commencez par lire la liste et visualiser les personnages seuls, sans vous occuper des actions ou des accessoires, sur lesquels nous reviendrons dans une minute. Là encore, vous n'avez pas besoin de prendre de notes. Le but n'est pas d'essayer de mémoriser cette liste, mais de mettre un personnage sur chaque nombre.



08



14



5I



07



17



74



78



69



10



36



16



68



66



33



99



12



39



53



09



85



9l



93



47



76



28



25



42



80



63



98



24



87



82



92



2l



62



06



59



29



97



35



77



94



88



05



13



45



44



95



6l



72



26



34



90



40



60



55



15



30



79



50



56



43



19



49



27



70



84



46



54



11



20



67



03



58



83



38



04



3l



18



37



65



00



89



7l



22



86



01



23



64



32



96



57



4l



73



75



02



8l



48



52
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Maintenant que ces personnages sont bien présents à votre mémoire, relisez la liste en les visualisant avec le plus de netteté possible, mais cette fois avec l'action ou l'accessoire qui les caractérise. Refaites cet exercice quotidiennement jusqu'à « voir » automatiquement les nombres sous leur forme de personnages



EXERCICE : S'exercer à la méthode Dominic Complexe Lors de l'étape n°4, je vous ai montré comment retenir le nombre Pi avec ses premières décimales. Je voudrais à présent que vous mémorisiez jusqu'à vingt décimales (voir ci-dessous), en utilisant un parcours et la méthode Dominic Complexe. 3. 1 4 1 5 9 2 6 5 3 5 8 9 7 9 3 2 3 8 4 6 Choisissez un parcours de cinq arrêts, puis pendant cinq minutes, utilisez la méthode Dominic Complexe pour mémoriser chaque groupe de quatre chiffres sous la forme d'un personnage et d'une action ou d'un accessoire. Réécrivez ensuite la suite numérique dans votre carnet. Résultat Vous êtes presque arrivé à la fin des cinquante-deux étapes de ce livre, et vous devez être capable de vous rappeler les vingt décimales de Pi sans une seule erreur. Si vous voulez vous exercer davantage à convertir des nombres en images complexes, répétez l'exercice de l'étape n°37.
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PERFECTIONNEMENT



52 Évaluez votre mémoire Lors de l'étape n°l, vous avez évalué la capacité de votre mémoire avant tout entraînement. Vous allez désormais pouvoir mesurer les progrès accomplis grâce aux tests qui vont suivre.



TEST I : Mots Étudiez trois minutes cette liste, puis essayez de vous rappeler le plus de mots, l'ordre n'ayant pas d'importance. Marquez un point pour chaque mot correct. FILLE CHEVAL CUIR BANANE BRIQUE



CORDE BAR&E MARTEAU FLÈCHE LIVRE



GATEAU SUCRE DRAGON RÉVEIL TABOURET



FEUILLE ÉCHARPE PLUME SAUMON RADIO



TEST 2 : Série numérique Consacrez trois minutes à mémoriser la série numérique suivante de vingt chiffres, puis réécrivez-en le plus possible en respectant l'ordre initial. Marquez un point
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pour chaque chiffre correct. Comme lors de l'étape n°l, le principe de la « mort subite » s'applique, c'est-à-dire que si vous vous rappelez les vingt chiffres, mais que le septième n'est pas dans l'ordre exact, vous marquez six points.



3 8 7 0 3 3 5 5 6 2 3 4 9 1 9 9 4 2 1



TEST 3 : Noms et visages Mémorisez pendant trois minutes les dix noms et les dix visages qui suivent, puis cachez-les.
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TEST 4 : Cartes à jouer Mémorisez pendant trois minutes les dix cartes à jouer ci-dessous, puis rappelezvous leur succession exacte. Comme pour le test 2, ici s'applique le principe de la « mort subite » :vous ne marquez plus de points après votre première erreur
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TEST 5 : Formes Mémorisez pendant trois minutes la série de formes qui suit.



Voici la même série dans un autre ordre. Cachez la page 168, puis numérotez chaque forme d'après sa place initiale. Marquez un point par forme correctement numérotée.
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TEST 6 : Nombres binaires Mémorisez pendant trois minutes la série de trente nombres binaires ci-dessous, puis réécrivez-en le plus possible. Comptez un point par nombre correct, en appliquant la « mort subite » : à la première erreur, vous cessez de marquer. 1 0 1 0 1 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 Résultat Faites le total des points obtenus lors des six tests. Maximum de points : 190 Débutants : 40+ Intermédiaire : 105+ Maître : 170+ Cette étape 52 comporte six tests, contre cinq seulement à l'étape I, ce qui ne permet pas une comparaison globale. Vous pouvez cependant rapprocher les résultats pour les tests équivalents dans les deux étapes, et ainsi constater les progrès accomplis par votre mémoire.



Conclusion La seule raison que vous avez eue de lire ce livre est peut-être d'avoir constaté que vous aviez tendance à oublier les noms ou les visages, les listes de courses ou les dates d'anniversaire, etc. ou encore le sentiment désagréable de devenir de plus en plus distrait en général. Quelle qu'ait été votre motivation pour développer votre mémoire,
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j'espère que vous avez apprécié le défi représenté par ces cinquante-deux étapes. Entraîner sa mémoire procure des bénéfices inattendus. En plus des avantages pratiques, vous devriez commencer à remarquer que votre mémoire devient globalement plus efficace. Quand j'étais écolier, je n'imaginais pas devenir un jour un Champion du Monde de quoi que ce soit, à plus forte raison de mémoire. Il m'était si difficile d'assimiler la moindre connaissance que j'ai été obligé de quitter l'école dès que la loi m'y a autorisé, c'est-à-dire à seize ans. L'ironie de la chose, c'est que beaucoup de gens sont persuadés que je suis né avec ce don particulier. Rien n'est plus faux. Je dois ma mémoire à mon entraînement. J'espère que, si vous avez une famille, vous transmettrez à vos enfants ces techniques, qui leur permettront d'étudier plus efficacement. La mémoire est vraiment importante, elle définit ce que nous sommes et sans elle notre existence ne serait que chaos. S'entraîner à utiliser des méthodes mnémoniques est un investissement pour le bien-être futur de votre esprit, car je crois fermement à la théorie selon laquelle ce qu'on n'utilise pas finit par disparaître. Prenez un peu de temps chaque jour pour répéter les exercices et les tests de ce livre ou les adapter pour en créer de nouveaux. Vous n'avez pas besoin d'un bureau pour cela. Prenez l'habitude de mémoriser des noms, les numéros des maisons, le nom des rues, et même les plaques d'immatriculation. Je me surprends souvent à transformer sans y penser des nombres en images. Si quelqu'un me donne son numéro de téléphone, je n'ai pas à chercher un papier et un crayon. Et je ne me retrouve jamais dans la situation embarrassante d'avoir à présenter quelqu'un dont je viens d'oublier le nom alors que j'ai fait sa connaissance à l'instant. Car il est certain que, la prochaine fois que vous vous trouverez à une réception, vous devriez pouvoir vous rappeler, si vous le voulez, tous les noms de ceux qu'on vous présentera. Et comme clou de la soirée, vous pourrez stupéfier les invités en mémorisant tout ou partie d'un jeu de cartes. La méthode la plus efficace pour moi est celle du Parcours, dont je me sers quotidiennement. Vous devez maintenant avoir un itinéraire favori que vous utilisez pour mémoriser toutes sortes de données. Vous êtes également capable d'apprécier les extraordinaires performances mnémoniques que permet cette méthode quand elle est pratiquée intensément. Peut-être disposez-vous d'un potentiel de champion. Si vous le pensez aussi, continuez à vous entraîner, et peut-être qu'un jour prochain, nous nous affronterons pour le titre de Champion du Monde de Mémoire. Félicitations, vous avez terminé ces cinquante-deux étapes : profitez bien des satisfactions qu'elles vous apporteront votre vie durant.
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Annexe



D’Autres méthodes mnémotechniques



Ces quelques méthodes peuvent être utilisées pour la retenue de numéros de téléphone , dates, faits etc..



MEMOSCOPE
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0=Z



ZOO



0=S



SCIE / SOU



1=T-D



THE / DE / THON



2=N



NID / NOIX / NU / NUIT



3=M



MAIN / MAT / MORT



4=L



LION / LIT / LAIT



5=R



ROI / RAT / RAIE / TOND / ROUE



6 = CH



CHAT / CHOU / CHIENT



6=G



GAY / GAGS



6=J



JEAN / JUS / JOUE



7=C



CUL / COU / CAMP



7=K



KAWA / K.O



7=Q



CAR / QUART / QUAI



8=F



FÉE / FEU / FOU



8=V



VOEUX / VIE / VIEUX



9=P



PONT POT / PIE / POU / POULS



9=B



BANC / BAIE
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== SAINT / SAOUL / SEINS / SEL / SCIE / SANG / SCEAU / SOU 1 2 3 4 5



== == == == ==



THE / TOIT / THON / TOC / TIC-TAC. NID / NUIT / NOIR / NU / DEUX / NAIN MAT / MAIN / MORT / MAIS / MER / MIEL ROI / RAT / RAIE / RAIL/ REIN / RIZ / ROUE/ RUE LIT / LYS / LOUP



6



== CHAT / CHIEN / CHEF / CHIOT / CHOU / CORPS / CIEL == GLUE / GEL / GUEUX / GENS / GRUE / GROOM == JOUE / JEAN / JEU / JUS



7



== KAWA / KIRCH / KILT / CROIX / CUL == CROIX



8



== FEE / FEU == VIEUX



9 == PONT /PI / PIED/ PAIN / POUX / PLUIE / POIS == BOIS / BOUE / BAIE /BANC/ BRAS



10 == TASSE / TAXI 11 == TETE / TANTE / TENTE / TORTUE / TETARD / TOAST / DINDON 12 == TONNEAU / TENIA / TUNNEL 13 == TROIS-MATS / TAMIS / DEMON / DIAMANT 14 == TOUR / TAUREAU / TYRAN / TERRE / TAROT / THÉIÈRE 15 == TELE / TOILE / TALON 16 == TIGRE / TORCHON / TACHE / TIGE / DONJON / DAGUE / DOGUE 17 == TOUCAN / TACOT / TALC / TANK / TOQUE 18 == TREFLE / TAFFIA 19 == TAUPE/ TIBIA / TURBAN / TOUPIE / TAPIS / TIMBRES / TABLE



MEMOSCOPE
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20 == NAZI / NOCE 21 == NATTES 22 == NONNE / NAINE 23 == NEMME / GNOME / NOMADE / NORMAND 24 == NOIRAUD / NERON/ NOIR 25 == NOUILLE / NIL / NEZ LONG / NYLON / NOEL 26 == NEIGE / NICHES /NOUGAT 27 == NACRE / NUQUE 28 == NYMPHE / NAVET / NAEVUS 29 == NOBLE / NABOT / NAPPE



30 == MAISON / MISSEL / MESSIE / MESSE 31 == MOUTON / MARTEAU / MATH / MONDE / MIDI / METEO / MOTEUR MARTIEN 32 == MENHIR / MANOIR / MOINEAU / MANUEL / MOINE / MONNAIE 33 == MAMIE / MAMAN / MOMIE / MOME 34 == MARRON / MARIN / MAIRIE / MARIE / MARI / MIROIR 35 == MOULIN / MAILLOT / MOULE / MALLE / MELON / MOULIN / MIEL 36 == MOUCHE / MANCHOT / MEGOT / MAGIE 37 == MICRO / MARQUIS / MARK / MOKAT 38 == MAFFIA / MOUFFLE 39 == MOB / MEUBLE / MYOPE



MEMOSCOPE



40 == RASOIR / ROSE 147



41 == RADIO / RATEAU / RADIO / RIDEAU / ROUTE / RADIS / RADEAU 42 == RENARD / REINE / RENNE / RUINES / RUNES 43 == ROME / RAME / ROMAIN / RHUME 44 == RONRON / RIRE 45 == RALLYE / ROULEAU / RUELLE 46 == RÈGLE / RUCHE / RICHARD / REGLE / RANCH 47 == REQUIN / ROUQUIN / ROQUET / ROCK 48 == REVEIL / RAFFIOT / REVUE 49 == ROBOT / RUBAN / ROBE / REPAS



50 == LÉZARD / LAISSE / LEON / LASSO / LACET 51 == LAITUE / LETTRE / LAITIER / LOTO 52 == LUNE / LAINE / LIONNE 53 == LAMA / LIME 54 == LYRE 55 == LOLA / LOULOU / LOLO / LILAS 56 == LANGUE / LINGE / LINGOT / LOUCHE / LEGION 57 == LIQUEUR / LAC 58 == LIVRE / LAVOIR / LAVE / LOUVE 59 == LAPIN / LAMPE / LOUPE
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60 == CHASSEUR 148



61 == CHATEAU 62 == CHAINE / CHENE 63 == CHAMEAU 64 == CHERIF / CHAR / CHARIOT 65 == CHALET / CHALE / GITAN / GEOLIER 66 == GUIGNOL / CHOUCHOU / JUGE 67



== CHÈQUE



68 == CHEVAL / CHIFFON / CHAUVE / CHEVEU 69 == CHAPEAU / CHIPIE / CHAMPION



70 == CONCERT 71 == CADEAU / CASTOR / COUTEAU / COTON 72 == CANARD / CANNE / CANON 73 == CAMION / COMMIS 74 == CARRE / CARIE / CROIX 75 == QUILLE / COLLE / COLLANT / CAILLOU / KILO 76 == COCHON / QUILLE/ CAHIER / CAJOU 77 == COQ / COUCOU / COCO / CACA / KIOSQUE 78 == CAFÉ / CAVE / CAFARD 79 == KÉPI / CUBE / CORDE / CAPE / COMBAT
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80 == VASE / FUSEE / VAISSEAU 81 == FETE / VITTEL 82 == VEINE / FOUINE 83 == FEMME / FERME / FILM 84 == VERRE / VERRUE / FORET / FOUR / FORET / FER / PHARE 85 == VELO / VALET / VIOLON / VOLANT / FILET / VILLE / VOILE 86 == VACHE / VIERGE 87 == VOLCAN / VIKING / FAKIR / PHOQUE / FAUCON / FAGOT 88 == WAFFEN / VEUVE 89 == VIPERE / VIP



90 ==



BOSSU / PUCE / POUCE / POISSON



91 ==



BOTTE / BOTTE / PATE / POTEAU / BATON / BOUDDHA / PUTE



92 == PINNEAU / PANNE / PANNIER / PONEY 93 == POMME / POMMIER / POUMON 94 == BIERE / BEURRE / POIREAU / BUREAU / POIRE 95 == POULET / BALAI / BALLON / POULE / BILLE 96 == BOUGIE / BIJOU / PIOCHE / BOUCHON / PIGEON 97 == BALCON / PAQUET / BOUQUIN / BAGUE 98 == BOUFFON/ BUFFET/ BOUDIN /POUF 99 == PIPE / PAPE / BEBE / POMPIER / POUPEE



MEMOSCOPE



00 ==



SOSIE / SANGSUE
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01 ==



SOLDAT / DANTON



02 ==



SENAT



03 ==



SIAMOIS



04 ==



SOURIS / SERIN / SIROP



05 ==



SOLEIL / SOLE



06 ==



SINGE / SERGENT / CYGNE



07 ==



SAKO / SAKE / SACHET / SUCRE



08 == SAVON / SOFA 09 == SAPIN / SABOT / SOUPE / SERPENT



MEMOSCOPE 1 0 ZOO 1 THE 2 NID 151



3 MAIN 4 ROI 5 LIT 6 CHAT / GAY /J EAN 7 CUL / QUAI 8 FEE / VIEUX 9 PONT / BANC 10 TASSE 11 TETE 12 TONNEAU 13 TROIS-6MATS 14 TAUREAU 15 TELE 16 TAXI 17 TOUCAN 18 TREFLE 19 TIBIA 20 NAZI 21 NATTES 22 NONNE 23 NEMMES 24 NOIRAUD 25 NOUILL 26 NEIGE 27 NACRE 28 NYMPHE 29 NOBLE 30 MAISON 31 MOUTON 32 MENHIR 33 MAMIE 34 MARRON 35 MOULIN 36 MOUCHE 37 MICRO 38 MAFFIA 39 MOB



MEMOSCOPE 2



40 RASOIR 41 RADIO 42 RENARD 152



43 ROMAIN 44 RONRON 45 RALLYE 46 REGLE 47 REQUIN 48 REVEIL 49 ROBOT 50 LEZARD 51 LAITU 52 LUNE 53 LAMA 54 LYRE 55 LOLA 56 LANGUE 57 LIQUEUR 58 LIVRE 59 LAPIN 60 CHASSEUR 61 CHATEAU 62 CHAINE 63 CHAMEAU 64 CHERIF 65 CHALET 66 GUIGNOL 67 CHEQUE 68 CHEVAL 69 CHAPEAU 70 CONCERT 71 CADEAU 72 CANARD 73 CAMION 74 CARRE 75 QUILLE 76 COCHON 77 COQ 78 CAF 79 KEPI



MEMOSCOPE 3 80 VASE 81 FETE 82 VEINE 83 FEMME 153



84 VERRE 85 VELO 86 VACHE 87 VOLCAN 88 WAFFEN 89 VIPERE 90 BOSSU 91 BOTTE 92 PINNEAU 93 POMME 94 BIERE 95 POULET 96 BOUGIE 97 BALCON 98 BOUFFON 99 PAPE-BEBE 00 SANGSUE 01 SOLDAT 02 SENAT 03 SIAMOIS 04 SOURIS 05 SOLEIL 06 SINGE 07 SUCRE 08 SAVON 09 SABOT



MEMOSCOPE 4 0 ZOO 1 THE 2 NID 3 MAIN



4 ROI 5 LIT 6 CHAT / GAY7 CUL / QUAI



8 FEE / VIEUX 9 PONT BANC 10 TASSE 154



11 TETE 12 TONNEAU 13 TROIS-MATS 14 TAUREAU 15 TELE 16 TAXI 17 TOUCAN



18 TREFLE 19 TIBIA



30 MAISON 31 MOUTON 32 MENHIR 33 MAMIE 34 MARRON 35 MOULIN 36 MOUCHE 37 MICRO 38 MAFFIA 39 MOB



40 RASOIR 41 RADIO 42 RENARD 43 ROMAIN 44 RONRON 45 RALLYE 46 REGLE 47 REQUIN 48 REVEIL 49 ROBOT



50 LEZARD 51 LAITU 52 LUNE 53 LAMA 54 LYRE 55 LOLA 56 LANGUE 57 LIQUEUR 58 LIVRE 59LAPIN



60 CHASSEUR 61 CHATEAU 62 CHAINE 63 CHAMEAU 64 CHERIF 65 CHALET 66 GUIGNOL 67 CHEQUE 68 CHEVAL 69 CHAPEAU



70 CONCERT 71 CADEAU 72 CANARD 73 CAMION 74 CARRE 75 QUILLE 76 COCHON 77 COQ 78 CAF 79 KEPI



80 VASE 81 FETE 82 VEINE 83 FEMME 84 VERRE 85 VELO 86 VACHE 87 VOLCAN 88 WAFFEN 89 VIPERE



90 BOSSU 91 BOTTE 92 PINNEAU 93 POMME 94 BIERE 95 POULET 96 BOUGIE 97 BALCON 98 BOUFFON 99 PAPE / BEBE



20 NAZI 21 NATTES 22 NONNE 23 NEMMES



24 NOIRAUD 25 NOUILL 26 NEIGE 27 NACRE 28 NYMPHE 29 NOBLE



06 SINGE 07 SUCRE 08 SAVON 09 SABOT



00 SANGSUE 01 SOLDAT 02 SENAT 03 SIAMOIS 04 SOURIS 05 SOLEIL
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METHODES DES NOMBRES TRANSPOSES.



OUTILS . Le vocabulaire pictural . O : ballon, anneau, roue. 1 : crayon ,fusée, bougie. 2 : cygne, serpent. 3 : menottes. 4 : chaise, bateau et sa voile. 5 : hippocampe . 6 : trompe d’éléphant ou canne de golf, golf du Mexique. 7 : boomerang , carte d’Afrique. 8 : bonhomme de neige, sablier. 9 : ballon avec une ficelle, œuf qui coule.



METHODE DES NOMS RIMES . Les chiffres et leurs rimes : 0 : Zorro . 1 : pain, babouin. 2 : pneu , feu. 3 : oie, doigt. 4 : 4*4 quatre quarts, plâtre. 5 : zinc. 6 : saucisse, hélice. 7 : poussette, k7. 8 : truite, huitre, minuit. 9 : œuf, bœuf.
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METHODE DE L’ALPHABET



A: B: C: D: E: F: G:



Avion, Acerola, Ampoule, Ane. Bébé, Bouteille, Baleine, Bouquet, Beurre. Camion, Chirurgien, Champignon, Cactus, Caisse, Cajou. Détective, Dent, Disque, Dragon, Dauphin. Escargot, Etoile, Etiquette, Encens, Eglise. Ferme, Fraise, Fleurs, Fromage, Flèche, fenêtre. Gare De Train, Grenouille, Glace, Gant, Gangster, Guitare.



H: I: J: K: L: M:



Hippopotame, Hérisson, Hélicoptère, Hôpital. Impératrice, Icône, Igloo, Interdit. Jumeaux, Jupe, Journal, Jouet, Java, Jazz. Kangourou, Ketchup, Kiosque, Kiwi. Leptop, Lapin, Livre, Lézard, Lune. Mannequin, Malade, Moulin, Merle, Moustique.



N: O: P: Q: R: S: T:



Nymphe, Nain, Nescafé, Navet. Ovni, Ours, Orchestre, Ordinateur, Olive. Prostituée, Prison, Pirate, Père Noël, Papillon. Quille Bowling, Quille De Bateau. Renard, Racine, Radis Raisin, Réveil. Sauterelle, Skateboard, Sardine, Salade, Savon. Taxi, Taupe, Timbre, Trompette, Tambour.



U: V: W: Y: Z:



Urne, Université, Magasin U. Volcan, Visse, Voiture, Vélo, Vieux, Violon. Wagon-Restaurant, Walkman, WC . Yaourt , Yoga, Yoga. Zorro, Zaza et Zazou.
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METHODE DE L’ALPAHBET INTERNATIONAL.



Alpha Bravo Charlie Delta Echo Foxtrot Golf Hotel Índia Juliet Kilo Lima Mike November Oscar Papa Quebec Sierra Tango Uniform Whisky X-ray Yankee Zulu
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INTERNATIONAL MORSE CODE.



159



BINAIRE



Letter



Binary Code



Letter



Binary Code



A



01000001



a



01100001



B



01000010



b



01100010



C



01000011



c



01100011



D



01000100



d



01100100



E



01000101



e



01100101



F



01000110



f



01100110



G



01000111



g



01100111



H



01001000



h



01101000



I



01001001



i



01101001



J



01001010



j



01101010



K



01001011



k



01101011



L



01001100



l



01101100



M



01001101



m



01101101



N



01001110



n



01101110



O



01001111



o



01101111



P



01010000



p



01110000



Q



01010001



q



01110001



R



01010010



r



01110010



S



01010011



s



01110011



T



01010100



t



01110100



U



01010101



u



01110101



V



01010110



v



01110110



W



01010111



w



01110111



X



01011000



x



01111000



Y



01011001



y



01111001



Z



01011010



z



01111010
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LECTURES RECOMMANDEES



Buzan, Tony Une tête bien faite, Éd. d'Organisation (Paris), 2004 Buzan, Tony et Buzan, Barry Mindmap® : dessine-moi l'intelligence, Éd. d'Organisation (Paris), 2003 Buzan, Tony La lecture rapide, Éd. d'Organisation (Paris), 2004 Buzan, Tony Dessine-moi l'intelligence, Éd. d'Organisation (Paris), 1995



O'Brien, Dominic La mémoire : comment la stimuler et l'entretenir, Courrier Du Livre (Paris), 2003 O'Brien, Dominic N'oubliez plus faits et chiffres, Grund (Paris) 2003 O'Brien, Dominic N'oubliez plus exposés et discours, Grund (Paris), 2003 O'Brien, Dominic N'oubliez plus les noms & visages, Grund (Paris) 2003 O'Brien, Dominic N'oubliez plus nombres & dates, Grùnd (Paris) 2003



Pour contacter l'auteur Il vous est possible de contacter Dominic O'Brien sur le site suivant : www. peakperformancetraining.org



Remerciements de l'auteur Je souhaite exprimer tous mes remerciements pour sa créativité à l'équipe de Duncan Baird Publishers, et notamment à Bob Saxton, Justin Ford, Naomi Waters , et Zoë Stone qui ont produit le présent ouvrage publié , ainsi qu’a ( ?) , qui a voulu rester anonyme, pour sa mise en page sur internet.
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