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Introduction

Comment garder une bonne mémoire le plus longtemps possible?

Comment stimuler sa mémoire pour apprendre plus vite et mieux, en vue d’un examen, par exemple?

Comment ne plus oublier les anniversaires, ses clés, son portefeuille?

On se pose tous ces questions à divers moments de notre vie. Les solutions sont dans ce livre.

Ces astuces «mémoire» sont simples, à la portée de chacun d’entre nous. Nous les avons rassemblées dans ce petit livre:

•pour vous aider à réussir plus facilement vos études, votre première année de médecine, votre examen de conduite;

•pour que plus jamais vous n’oubliiez vos NIP et autres mots de passe (ceux du téléphone, de la tablette, de l’ordinateur, du site de votre banque ou de vos comptes client);

•pour vous réapprendre à apprendre et à vous concentrer, car c’est souvent le cœur du problème lorsqu’on n’est pas allé à l’école depuis des années;

•pour vous fournir des clés afin de retrouver ce mot perdu, ce prénom qui vous échappe;

•parce que c’est plus efficace d’utiliser un livre, un crayon à la main, qu’un programme de mémoire sur console de jeu numérique (voir p. 25 «Achetez un crayon et du papier»);

•pour vous faire gagner des points de QI (voir p. 29 «QI et mémoire, même combat»).

Les solutions pour se forger ou retrouver une bonne mémoire sont également multiples, parce que la mémoire est un système ultracomplexe qui s’appuie sur une hygiène de vie, un entraînement, des astuces… plusieurs choses à mettre en place une fois pour toutes pour ne plus jamais s’en préoccuper… et développer une mémoire d’éléphant!

Multiples aussi parce que la mémoire des étudiants n’est pas la même que celle des aînés, ou, plus exactement, parce que nous avons tous nos besoins spécifiques.

•Ainsi, les «jeunes» ont surtout besoin d’acquérir une méthode pour stocker des informations nouvelles (pas toujours utiles d’ailleurs, d’où le tri sélectif de notre mémoire qui ne voit pas l’intérêt de s’encombrer avec des chiffres comme la longueur du Saint-Laurent, mais c’est une autre histoire). Rendez-vous p. 21 pour apprendre plus efficacement.

•Tandis que les aînés, eux, ont des trous de mémoire: ils perdent leurs lunettes, doivent faire des listes avant de partir au supermarché, etc. C’est comme s’ils «n’imprimaient» pas, ou moins bien. Rendez-vous p. 13 pour retrouver les bons réflexes d’encodage, de stockage et de récupération de l’information!

Nous avons coutume de comparer le cerveau, et notamment la mémoire, à un disque dur d’ordinateur. C’est faux: la mémoire humaine est vivante, elle se modifie à chaque nouveau souvenir, connecte automatiquement des éléments anciens à des nouveaux, des odeurs à des sons et des événements, etc., contrairement aux fichiers de l’ordinateur qui ne changent pas.

Nous croyons aussi qu’il suffit de la faire travailler avec différents jeux pour la «muscler». Pourquoi pas? Si vous l’exercez chaque jour pendant une petite demi-heure, votre mémoire deviendra plus rapide. Mais cela ne fera pas remonter vos souvenirs à la surface ni ne vous rendra le nom de cet acteur que vous avez sur le bout de la langue.

En réalité, ce qui est démontré, c’est que la mémoire s’entretient grâce à une bonne hygiène de vie (notamment alimentaire et de sommeil) et à une stimulation grâce à un ensemble de loisirs variés et riches de façon à maintenir le cerveau en bonne santé.

Tout est là: la mémoire n’est pas une partie du cerveau isolée à faire travailler bêtement et automatiquement, mais une partie du cerveau intégrée qu’on préserve parce qu’on stimule et protège le cerveau tout entier.

Sous ses airs ludiques, ce livre concentre les plus récentes connaissances pour nourrir, entretenir, stimuler et renforcer la mémoire. Suivez nos conseils: les résultats sont garantis! Et si la mémoire se dégrade comme une photographie au soleil, nous disposons aujourd’hui de fixateurs de couleurs. Qui a dit qu’il fallait s’ennuyer pour entretenir sa mémoire? C’est tout le contraire, elle ne fonctionne bien que si l’on s’amuse et qu’on prend du plaisir!

AU PROGRAMME DE CE LIVRE:

•Les astuces nutrition pour apporter le bon carburant aux cellules du cerveau chargées de la mémoire et les protéger des excès des radicaux libres (oxydants).

•Les trucs pour renforcer la microcirculation cérébrale et permettre ainsi un transfert de haute qualité.

•Les meilleurs jeux pour renforcer sa mémoire, ralentir le déclin cognitif et mettre en route sa réserve cérébrale (réserve cognitive).

•Un entraînement quotidien pour développer les deux aspects principaux d’une super mémoire:

1.maîtriser les techniques mémorielles des experts;

2.apprendre à se concentrer pour mieux mémoriser.

•Des outils pratiques sous forme d’encadrés (Trucs mémoire et Tout savoir) pour mémoriser les pièges de l’orthographe, retenir le nom des gens qu’on vous présente, être capable de citer les grands écrivains, etc.

•Le tout sous forme d’un programme «super mémoire» de 30 jours!
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PARTIE 1

Apprivoiser sa mémoire en 5 minutes

Pour améliorer les performances de sa mémoire, il est indispensable de savoir comment elle fonctionne. Il vous faudra à peine 5 minutes pour lire les quelques pages qui suivent, et vous en saurez déjà beaucoup plus sur les erreurs que vous commettez.

 




CHAPITRE 1

Comment fonctionne la mémoire?

Nous devrions plutôt parler de mémoires au pluriel. Bien qu’elles soient toutes plus ou moins connectées, chacune siège à un endroit différent du cerveau. Cela explique pourquoi certains accidents peuvent effacer certaines choses, mais pas d’autres.

3 ÉTAPES POUR 1 SOUVENIR

1. L’ENCODAGE

C’est l’étape 1. C’est peut-être l’étape la plus importante parce qu’un mauvais encodage donnera forcément un souvenir erroné. Faites appel au maximum de votre attention et de votre concentration. Si vous êtes fatigué, arrêtez et revenez-y le lendemain: s’acharner ne sert à rien. Il faut être en forme pour bien mémoriser.

Comment favoriser cette étape?

•En étant attentif à 100% à ce que vous faites. Évitez par exemple d’apprendre avec la télé allumée ou en écoutant de la musique.

•En impliquant vos sens: associer une information sensorielle plaisante à une information mentale à apprendre multiplie les chances de la mémoriser. Par exemple, travailler en buvant du thé, du café, ou en respirant certaines huiles essentielles.

•En lui donnant un sens: le «par cœur» sans intérêt est toujours plus difficile à mémoriser parce que l’hippocampe trie et élimine, en accord avec d’autres parties du cerveau, ce qu’il juge inutile. Reliez les informations que vous devez mémoriser à un but, à un objectif, à une récompense quelconque.

•En multipliant les images associées: photo, vidéo, sons, associations d’idées…

L’exemple type du mauvais encodage, c’est lorsqu’on pose ses clés quelque part en faisant autre chose en même temps, comme parler au téléphone. Plus tard, il est impossible de retrouver ses fameuses clés. C’est normal.

Ce n’est pas du tout parce que vous avez un problème à retrouver ce souvenir: c’est plutôt parce que vous ne l’avez jamais encodé, donc fabriqué. Vous n’étiez pas attentif à ce que vous faisiez! Dans ce cas, les exercices de mémoire sont inutiles: ce sont les exercices d’attention qu’il vous faut travailler. Ne faites pas 50 choses en même temps et tout ira mieux. Ce n’est pas un problème grave en soi. Ce qui l’est, c’est de faire un geste automatique, comme toujours mettre vos clés dans le vide-poches de l’entrée. Tout à coup, vous ne savez plus que vous les posez là.

Le mauvais encodage peut également être responsable d’un «trou», plus tard (je devais te dire quelque chose/faire quelque chose/acheter quelque chose, mais quoi?). Là encore, au moment où vous vous êtes fait cette réflexion, vous étiez occupé à autre chose en même temps, ou vous étiez perturbé par un bruit, un stress, un événement dans la rue…

L’encodage s’est mal fait, au moment du stockage, rien n’a été rattaché à cet élément d’information. Résultat: quand il s’agit de récupérer l’information (étape 3), il n’y a aucun «chemin» pour la retrouver, elle flotte quelque part dans votre mémoire, sans être rattachée à rien.

C’est comme lorsqu’un livre n’est pas rangé à sa place à la bibliothèque municipale: il est impossible de le retrouver si ce n’est par hasard. Là encore, ce n’est pas grave (en tout cas, ce n’est pas le symptôme d’une quelconque maladie). La mémoire est très sensible à l’environnement. C’est plutôt votre concentration qu’il faut travailler et non votre mémoire proprement dite.

2. LE STOCKAGE

Le cerveau a considéré que votre information méritait effectivement de faire partie de vos souvenirs. Maintenant qu’il l’a encodée, c’est-à-dire traduite dans son langage à lui pour la classer et la ranger au bon endroit, il la stocke, soit dans votre mémoire à court/moyen terme (les cours de maths ou de géographie à l’école pour l’examen de la semaine prochaine), soit à long terme (les choses dont vous aurez besoin toute votre vie).

Comment favoriser cette étape?

•En ayant un bon sommeil. Pendant que vous dormez, vos archives mentales sont mises à jour.

•En vous remémorant très régulièrement l’information (étudiants, relisez, révisez!). S’il s’agit d’un geste à apprendre, par exemple le revers au tennis, plus vous pratiquerez, plus ça rentrera.

L’exemple type du mauvais stockage, c’est lorsqu’on s’acharne (on lit, relit et rerelit une information, un texte, un livre), mais qu’il n’en reste rien parce qu’on est trop fatigué, qu’on ne dort pas assez. Il faut alors tout recommencer.

Une bonne nuit de sommeil précédée d’un repas agréable et détendu entre amis sera nettement plus efficace pour la mémoire que de la torturer jusqu’au dernier moment avant un examen.

3. LA RÉCUPÉRATION

Engranger des informations, c’est bien beau, mais si vous n’y avez pas accès ensuite, c’est inutile.

Comment favoriser cette étape?

•En utilisant un maximum d’informations connexes pour retrouver un souvenir dans votre mémoire. Si vous avez respecté le point 4 de l’étape d’encodage, vous trouverez forcément des pistes pour accéder à l’information. Si, au contraire, il n’y a qu’un seul chemin pour y parvenir, c’est-à-dire que vous avez appris sans entrain ni créativité, il vous sera plus difficile de récupérer ce souvenir. C’est comme un chemin mal entretenu: la verdure finit par le recouvrir et on ne sait même plus où il se trouve. Tandis qu’un lieu où l’on peut parvenir par différents chemins est plus facile d’accès.

L’exemple type de la mauvaise récupération, c’est lorsqu’on a oublié quelque chose qui s’est déroulé il y a quelques jours. Tout le monde semble s’en souvenir, sauf nous. Il faut bien comprendre que chaque cerveau conserve ce qui lui paraît utile ou intéressant en fonction de tout un ensemble de paramètres qui nous sont propres et individuels. Aussi, Marc n’aura pas exactement le même souvenir d’une soirée que Paul ou Nathalie. Cela n’a aucune importance. Ce qui compte, c’est que vous ayez gardé un souvenir de cette soirée, à votre façon.


CHAPITRE 2

La cartographie de la mémoire

Même si tout est connecté, certaines zones du cerveau sont consacrées à certains types de mémoire. C’est ainsi que l’on peut perdre seulement la mémoire des visages, par exemple, ou des mots. Ou presque toute la mémoire, sauf celle qui est «automatique» (on sait alors encore marcher, mâcher, pédaler, etc.).

•Le cervelet: la mémoire des mouvements, du corps, la mémoire automatique (taper sur un clavier, conduire, faire du vélo, du piano, boutonner sa chemise, etc.).

•Le cerveau proprement dit (les deux hémisphères): la mémoire classique, au sens où nous l’entendons (visages, mots, musique, etc.).

Plus précisément:

•L’hippocampe: la mémoire du déplacement (comment se situer dans l’espace).

•Les corps mamillaires: la mémoire qui nous sert à reconnaître (les personnes, les rues, etc.).

•Les lobes temporaux: notre mémoire personnelle (notre vie!).

•9 la mémoire de l’apprentissage et de l’émotion (les deux sont fortement liées).
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•Le cortex (pré)frontal: la mémoire polyvalente au quotidien (se déplacer dans l’espace, apprendre, planifier, raisonner, parler, agir, etc.). C’est aussi le siège du goût et de l’odorat.

•Les lobes frontaux: la mémoire utilisée au travail (raisonnement, association, langage, prise de décision). C’est aussi ici que s’élabore notre personnalité.


CHAPITRE 3

Les 4 secrets pour bien mémoriser

Les 4 secrets pour développer une super mémoire sont accessibles à chacun d’entre nous.

1.Il faut de la méthode, du classement. «Faire des fiches», classer, hiérarchiser les informations est indispensable pour les comprendre, et donc les mémoriser à long terme.

2.Il faut répéter, «apprendre par cœur». Lire, relire, réviser, répéter, c’est nécessaire pour enregistrer durablement. C’est ce que font les écoliers, les étudiants, les acteurs.

3.Il faut associer, lier, et non mémoriser un événement isolé. Un souvenir laissé dans son contexte (par exemple une soirée de Noël) sera plus marqué et plus facile à retrouver qu’un événement isolé (par exemple, la bûche de cette soirée de Noël).

4.Il faut dresser des listes. Liste de courses, de choses à faire, de rendez-vous. C’est comme un agenda, mais plus détaillé. Chaque soir, vous pouvez noter ce que vous avez fait dans la journée. Cela vous aidera à retrouver un petit événement des semaines ou des années plus tard! En l’occurrence, mieux vaut un agenda papier qu’un agenda numérique.

Dans ce livre, nous allons vous enseigner à utiliser ces techniques de façon automatique, pour que vous appreniez à bien mémoriser sans peine, et même sans y penser!


CHAPITRE 4

23 conseils pratiques pour se souvenir des belles choses

Voici 23 clés essentielles pour une mémoire performante.

TECHNIQUES MÉMORIELLES PURES

1.Concentrez-vous sur le chiffre 7. C’est un chiffre magique qui représente la capacité de stockage dans notre mémoire à court terme. Plus précisément, c’est en moyenne le nombre d’unités d’informations que peut retenir une mémoire «normale» à court terme, c’est-à-dire celle qui stocke durant 20 secondes avant de décider si l’information doit être conservée ou éliminée.

Par exemple, si l’on tente de retenir une liste de 10 chiffres, la grande majorité d’entre nous en retiendra 7. Ce n’est pas beaucoup, mais la magie, c’est que si vous regroupez tout un tas de chiffres en 7 unités logiques (par exemple, un dessin ou une phrase), vous pourrez en retenir beaucoup plus.

Par exemple, dans une seule phrase, vous pourrez caser vos 10 chiffres d’origine, et là, non seulement vous pourrez y accéder à volonté, mais en plus, vous pourrez créer 6 autres phrases contenant autant de chiffres, voire plus… C’est l’intérêt des cartes et autres regroupements imaginaires dont nous vous parlons p. 24. Pensez donc en termes d’unités contenant plusieurs choses plutôt qu’en termes d’informations isolées, toujours plus compliquées à retenir.
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2.Faites comme le petit Poucet. Laissez des indices derrière vous ou demandez à votre interlocuteur de les placer lui-même. Vous ne retrouvez pas le nom de votre première maîtresse d’école? Ou du camarade à vos côtés sur la photo de classe? Pourtant, vous le savez, c’est sûr, c’est gravé quelque part au fin fond de votre mémoire.

Mais comment aller rechercher l’information? En tournant autour avec des indices de récupération, du type «Et après l’école j’allais jouer chez cet ami. Mais j’ai oublié son nom…

–Il habitait où?

–Le même immeuble que moi.

–Ses parents faisaient quel métier?» Etc.

3.Apprenez intelligemment. Si vous apprenez des listes par cœur, sans en comprendre le sens, elles tomberont vite aux oubliettes. Le fait de les connecter à des idées, de leur donner un sens, les envoie directement à la «mémoire sémantique», une mémoire nettement plus solide, et quasi infinie.

La mémoire se façonne chaque jour, elle est souple comme une boule de pâte à modeler; ne pas la solliciter est ce qui peut lui arriver de pire!

4.Achetez un crayon et du papier. C’est tout ce dont vous avez besoin pour entraîner votre mémoire. Entre ce livre et un de jeu électronique de mémoire, il n’y a pas à hésiter!

Une étude menée par le professeur Alain Lieury sur près de 70 enfants a indiqué que ceux qui faisaient travailler leur mémoire avec les exercices du célèbre Dr Kawashima avaient vu leur mémoire régresser de 17% au cours de l’expérience, tandis que les enfants du groupe «exercice sur papier, avec un crayon» avaient amélioré leur mémoire de 33%!

Quoi qu’il en soit, toutes les stimulations mentales sont à recommander, qu’elles se présentent sous forme traditionnelle ou numérique.

5.Apprenez une langue étrangère (ou plusieurs). Peu importe votre niveau, peu importe la langue. Il s’agit de s’ouvrir à un autre système de pensée, à une autre culture, à un autre système de référence.

Parler une seule langue, c’est réfléchir toujours selon le même angle: cela va à l’inverse de la plasticité neuronale indispensable à une bonne réserve cognitive (c’est-à-dire une bonne mémoire).

6.Apprenez à jouer d’un instrument de musique. C’est exactement la même chose qu’avec une langue étrangère. Pratiquer un instrument permet d’apprendre plus facilement à lire ou d’apprendre les langues étrangères. Cela permet aussi de mieux mémoriser, d’avoir une meilleure capacité de concentration et davantage d’imagination.

Jouer de la musique exige une grande finesse, une grande souplesse neuronale et corporelle, ainsi qu’une capacité d’attention importante. L’exercice parfait pour «muscler» tous ses neurones.

7.Travaillez, travaillez, travaillez. C’est le vrai secret d’une bonne mémoire. Les championnats de mémoire réunissent des gens dotés d’une mémoire tout à fait normale.

Mais ils l’ont fait travailler et travailler encore, parfois malheureusement n’importe comment, c’est-à-dire en privilégiant une technique (faire des mots croisés, apprendre par cœur, etc.) aux dépens d’une autre (bricolage, sudoku, etc.). Résultat: ils peuvent avoir une super mémoire pour certaines choses, mais se révéler moins bons que la moyenne pour d’autres.

Ne tombez pas dans ce piège, stimulez toutes les facettes de votre mémoire en ne sautant aucun de nos exercices: faites même (et peut-être surtout!) ceux que vous n’aimez pas trop et réussissez difficilement. Cela signifie que vous avez une faiblesse: travaillez-la!

L’HYGIÈNE DE VIE, LE TERREAU DE LA MÉMOIRE

8.Dormez en paix et en silence! Écouter alors que l’on dort n’a aucune utilité. Il y a quelques années, on croyait qu’écouter quelque chose pendant le sommeil permettait d’apprendre comme par miracle. C’est faux.

9.Faites des siestes. Dormir juste après avoir appris quelque chose aide à le stocker et à apprendre autre chose ensuite. Une petite sieste permet de «télécharger» l’information à enregistrer, et donc de passer à une autre sans que les deux se «brouillent». C’est valable à tout âge, y compris pour les adultes. Évidemment, ce n’est pas simple au travail, mais la fin de semaine, essayez!

10.Soignez votre tension. Un épisode d’hypertension chez un adulte encore «jeune» (45/55 ans) peut favoriser les troubles de la mémoire lorsqu’il arrive à 75/80 ans.

11.Respectez vos nuits. Pendant le sommeil lent (le sommeil profond), la mémoire enregistre les connaissances et les faits, elle les «grave». Comme pendant la sieste.

Pendant le sommeil paradoxal (les rêves), elle enregistre nos gestes pour accomplir des tâches. Dormez suffisamment, et méfiez-vous des médicaments pour dormir: la plupart d’entre eux ne respectent pas les différentes phases de sommeil.

12.Arrêtez de fumer ou, mieux, ne commencez jamais! Lors d’un petit test, les non-fumeurs ont retenu 81% des exercices demandés, contre seulement 59% pour les fumeurs! Quant aux anciens fumeurs, donc aux fumeurs ayant arrêté, ils se situent entre les deux: 74%. Alors si vous fumez et souffrez d’une mauvaise mémoire, commencez par arrêter le tabac.


[image: Image]

Mémoire et sport

Le sport n’est pas seulement une activité pour se détendre. Il aide le cerveau à mieux fonctionner et même à mieux mémoriser et à améliorer ses performances. C’est l’une des raisons pour lesquelles les sportifs se sentent mieux, plus optimistes, plus souriants, plus zen et, pourquoi pas… plus intelligents. Il ne s’agit pas de dire que les sportifs sont plus intelligents en général. Mais il y a toutes les chances qu’une personne améliore tous ses scores intellectuels si elle se met au sport au lieu de s’écraser dans un canapé.

En dehors des fameuses endomorphines sécrétées pendant et après l’effort, il y a aussi le volume sanguin venant irriguer le cerveau qui est stimulé mécaniquement, ce qui suffit à une meilleure oxygénation et à une meilleure nutrition des neurones. Mieux encore: non seulement ces derniers fonctionnent à plein régime, mais en plus, il s’en crée d’autres.

Et, cerise sur le gâteau, pratiquer un sport augmente le taux de BDNF, une protéine impliquée dans la création et la connexion de nouveaux neurones.

En clair, le sport permet une meilleure plasticité neuronale, une meilleure adaptation aux situations nouvelles, et donc, un mieux-être évident. Si toute nouveauté vous angoisse, allez marcher, nager, courir ou pédaler, et vous constaterez que ce n’est pas si grave. Programmez cette activité physique chaque jour (20 minutes) ou trois fois par semaine (50 minutes): les études démontrent que l’effet positif sur le cerveau (et la mémoire en particulier) dure jusqu’à un an après avoir cessé de pratiquer l’activité!



13.Méfiez-vous de l’alcool. Avec le tabac, c’est un prédateur mortel pour la mémoire. Pour celle de «tout de suite» et pour celle que vous essaierez à tout prix de sauvegarder, plus âgé. Le problème est moins grave si vous buvez 1 à 2 verres de vin par jour, mais pas plus.

14.Marchez, bougez. Lorsqu’on compare la mémoire des aînés inactifs avec celle de ceux qui marchent 2 à 3 heures par semaine, les «sportifs» l’emportent haut la main.

15.QI et mémoire, même combat: ne les séparez pas! Faire travailler sa mémoire, c’est augmenter son QI. En effet, l’intelligence repose sur la mémoire. On ne peut pas comprendre une situation, trouver une solution ou avoir une idée géniale sans faire appel à sa mémoire. Plus on accède à une vaste étendue de connaissances, plus on peut raisonner avec sérieux et réfléchir brillamment.

16.Faites le maximum d’activités en société, et variez-les. Vous ne vous en rendez pas compte, mais le simple fait de voir des amis pour aller au cinéma, puis de prendre un repas et, pourquoi pas, de jouer aux cartes ensuite, tout cela fait travailler les mémoires. À l’opposé, l’isolement provoque une réduction de la variété des activités et, en conséquence, une diminution de la mémoire.

17.Perdez votre poids en trop. Les études indiquent que le fait de moins manger améliore de 20% la mémoire, pour les gens qui ont du poids à perdre.

18.Faites des réserves! Le meilleur moyen de conserver une bonne mémoire le plus longtemps possible, c’est de se préparer une bonne réserve cérébrale (et cognitive), c’est-à-dire d’habituer le cerveau à une grande plasticité. Pour résumer, plus vous faites travailler votre cerveau toute votre vie, dans tous les sens et de toutes les façons possibles, plus vous «faites des réserves» pour vos vieux jours.

Il n’y a rien de pire que de s’écraser bêtement devant la télé tous les soirs de sa vie d’adulte. Quand vous serez un aîné à la recherche de votre réserve cognitive, vous n’aurez pas grand-chose à vous mettre sous le neurone. Soyez prévoyant!

19.Soyez patient, le temps facilite beaucoup de choses. La mémoire humaine n’a rien à voir avec celle d’un ordinateur. Elle trie, classe et élimine selon des critères très complexes.

En gros, elle essaie de tout faire pour nous être agréable: elle garde à portée de neurone les événements plaisants et atténue les autres. Quant aux traumatismes, elle ne les efface malheureusement pas, mais avec le temps, elle les atténue.

Par exemple, quelques mois ou années après une rupture amoureuse, nous avons tendance à nous rappeler seulement des belles choses. Fort heureusement d’ailleurs, sinon les blocages et craintes nous empêcheraient d’avancer, de pardonner, d’établir une nouvelle relation avec une autre personne.

20.Traitez-vous avec douceur. La douceur se travaille, de même que la façon bienveillante que nous avons de mémoriser quelque chose. Plus nous sommes bienveillants, voire altruistes, plus nous garderons des souvenirs positifs. Notre vie sera d’autant plus douce. Toute notre vie.

21.Développez votre altruisme (= souhaitez le bonheur de l’autre). Les liens entre altruisme et développement cérébral ont été largement étudiés et démontrés: cultiver des sentiments altruistes, c’est développer ses réseaux neuronaux et établir davantage de connexions entre les aires cérébrales.

En clair, c’est améliorer sa mémoire! Repoussez vos pensées de colère, de haine, d’envie envers une personne et essayez de les remplacer par des pensées bienveillantes envers une autre personne puis, petit à petit, envers des personnes inconnues.

Non seulement vous vous sentirez mieux, mais en plus, vous réunirez les conditions pour mieux réfléchir, et mémoriser: moins de stress, de pensées dérangeantes, et plus de cerveau disponible pour encoder, mémoriser. Il ne s’agit pas de prendre sur ses épaules toute la misère du monde, mais de considérer son voisin, sa famille, et tout être humain, comme dignes de bienveillance, de compassion.

22.Méditez. L’altruisme ne vient pas tout seul: il se travaille. La méditation peut être un moyen de développer ce sentiment parce qu’il est nécessaire de libérer son esprit des mille et un petits poisons quotidiens pour le laisser s’emplir de quelque chose de plus grand, de plus intéressant. On appelle cela la méditation altruiste, et les dizaines de milliers de personnes qui s’y adonnent sont plus heureuses. Imitez-les!

23.Allumez la lumière! On le sait, la lumière possède un effet stimulant sur l’attention et active le système nerveux central. Lire dans la pénombre n’est pas une bonne idée. De plus, la lumière bleue excite les différentes zones d’apprentissage et de la mémoire.

Si vous possédez l’un de ces appareils qui permettent d’émettre de la lumière colorée, réglez-le sur «bleu» pendant vos exercices de mémorisation ou si vous cherchez à vous rappeler quelque chose qui vous échappe!



[image: Image]

PARTIE 2

Mon menu super mémoire

La mémoire, c’est aussi une affaire de tuyauterie (vaisseaux sanguins), de transport (sang), d’échanges d’informations (protéines), de carburant pour faire fonctionner tout ça (glucides), etc.

Sans cette mécanique concrète, aucun souvenir n’est possible. C’est dire l’importance d’une alimentation soigneusement étudiée. Du matin au soir, voici nos conseils pour développer une super mémoire.

 




CHAPITRE 1

Une journée type parfaite pour votre mémoire

7 HEURES: RÉVEIL

•Étirez-vous quelques secondes avant de vous lever.

•Douchez-vous, en terminant par un jet d’eau fraîche sur les pieds: c’est bon pour la circulation, donc pour la mémoire et l’éveil mental.

7 H 20: DÉJEUNER

•Ne sautez jamais le déjeuner.

•Mangez des protéines: jambon, fromage, yogourt, œufs, légumineuses, etc.

•Évitez l’excès de sucre (céréales du déjeuner en général, jus de fruits, etc.).

•Buvez une grande tasse de thé nature. Et, si possible, une autre dans le courant de la matinée.

•Mangez une orange ou un kiwi.

[image: Image] Préparation éventuelle d’un Thermos de thé ou d’infusion (pour éviter de boire trop de café au travail).

8 HEURES: MARCHE

•Marchez 30 minutes pour prendre le transport en commun ou vous rendre au bureau.

[image: Image] Exercice 1 (voir p. 48).

9 HEURES: TRAVAIL

•Sortez votre Thermos et buvez une grande tasse de thé ou d’infusion.

10 H 15: PAUSE

•Faites quelques pas.

•Buvez une tasse de boisson (thé vert, infusion, café).

•Un petit creux? Croquez quelques amandes!

11 HEURES: COLLATION (FACULTATIVE)

•Mangez une pomme si vous cherchez à maîtriser votre appétit au dîner.

12 HEURES: DÎNER

•Adoptez une sardine! À l’huile d’olive évidemment…

•Utilisez l’huile de canola et l’huile de noix.

•Mangez de la laitue, des noix, des graines de tournesol.

•Régalez-vous de boudin ou de foie de veau. Et de légumes, encore des légumes!

•En été, profitez des petites baies (fraises, framboises, bleuets).

[image: Image] Exercice 2 (voir p. 49).

13 HEURES: RETOUR AU TRAVAIL

•Buvez un verre d’eau dans l’heure qui suit.

15 H 30: PAUSE

•Faites quelques pas.

•Buvez une tasse de boisson (thé vert, infusion).

•Un petit creux? Croquez quelques fruits secs!

16 HEURES: PAUSE

•Faites quelques pas.

•Buvez un grand verre d’eau.

•Un petit creux? Croquez quelques pistaches!

17 HEURES/18 HEURES: ON FERME!

•Idéalement, marchez 30 minutes en regagnant votre domicile.

18 HEURES/19 HEURES: SOUPER

•Ne sautez pas le souper.

•Ne mangez ni trop ni trop peu.

•Consommez des légumes verts, mais aussi des féculents comme des pâtes complètes, du riz complet, du quinoa, des haricots rouges, pour ne pas priver vos neurones de carburant pendant la nuit.

•Évitez l’alcool ou limitez-vous au minimum.

20 HEURES: DÉTENTE

•Bain, lecture, film, musique, dessin, balade, écriture, méditation, piscine… Faites comme vous voulez, mais prenez du temps pour vous.

[image: Image] Exercice 3 (voir p. 50).

21 HEURES /22 HEURES: AU LIT

•Mettez-vous au lit avec un bon roman.

•Dormez lorsque vos paupières vous l’imposent. Ne désobéissez jamais au marchand de sable!

[image: Image]


CHAPITRE 2

L’abécédaire des aliments de la mémoire

À vos listes de courses!

BŒUF, JAMBON, ŒUF…: DU SANS PLOMB POUR LES CELLULES GRISES

Vous croyez qu’il faut manger du sucre pour avoir un cerveau en forme? C’est faux. Vos cellules grises préfèrent les protéines, surtout quand il s’agit de demeurer alerte.

Pour dormir, vous pouvez vous permettre une petite douceur, mais pour être éveillé, misez sur la viande, les œufs, les légumineuses, et les autres sources de protéines. Surtout le matin, le midi et, pourquoi pas, à l’heure du souper!

LE CAFÉ: LE DOPAGE

La caféine est une molécule délicate à manier. Elle est stimulante et favorise l’éveil, mais elle peut aussi brusquer le cerveau et l’épuiser en cas d’abus. Et dans tous les cas, elle n’augmente pas les performances de la mémoire: elle «fouette» simplement les neurones. Attention, on trouve de la caféine dans de nombreux aliments (café, thé, chocolat, boissons énergisantes de type Red Bull), dans des médicaments (notamment certains antidouleurs) et dans certains suppléments alimentaires (notamment ceux qui vous promettent la minceur).

[image: Image]

Contentez-vous d’une ou deux tasses de café par jour et ne prenez pas la première au lever. Le meilleur horaire: le matin entre 9 h 30 et 11 h 30, car c’est le moment où le corps sécrète le moins de cortisol. Vous profitez donc au maximum de la caféine en subissant moins ses effets néfastes. Le pire horaire: à partir de 15 heures, parce qu’elle risque alors de perturber votre sommeil à venir.

Remarque: le thé apporte lui aussi de la caféine, mais de façon plus douce et plus prolongée; évitez-le aussi à partir de l’après-midi, mais c’est une bonne boisson au déjeuner. Sans sucre ni lait!

LE CHOU ROUGE: DES ANTHOCYANINES UTILES

Le moins qu’on puisse dire, c’est qu’il est coloré. Et où vont ces magnifiques pigments? Dans notre cerveau pour le protéger des attaques des oxydants, et renforcer notre mémoire.

L’EAU: L’HUILE À MOTEUR DE NOS NEURONES

La déshydratation est très courante parce qu’on boit trop peu et qu’on vit dans des environnements climatisés ou chauffés (donc secs). Un petit signe à ne pas négliger: si votre peau tiraille, votre nez et vos yeux sont secs, il y a des chances que vous soyez déshydraté.

Buvez au moins un verre d’eau par repas et un verre entre chaque repas. Mieux: buvez-en deux. Il suffit de poser un verre ou une bouteille sur votre table de travail et vous y penserez. Attention: seule l’eau nature (non aromatisée) est recommandée, à l’exclusion de toute autre boisson (soda, jus de fruits, thé, café, chocolat, etc.).

LES FRUITS ET LÉGUMES FONCÉS: UN TRANSFERT RAPIDE!

Les fruits noirs et rouges (mûres, framboises, etc.) et les légumes foncés (aubergines, betteraves, etc.) contiennent des polyphénols, des pigments essentiels à l’acheminement des nutriments jusqu’au cerveau. Pour la mémoire, mieux valent les légumes grillés que les frites, et mieux vaut une salade de fruits rouges qu’une crème brûlée!

LES HARICOTS ROUGES: LA COMBINAISON GAGNANTE

Vitamine B + inositol + choline = neurones à 100%. Chauds, en chili, ou froids, en salade, consommez des haricots rouges. Pour une fois, vive les conserves: c’est sous cette forme que nos chers haricots sont les plus pratiques et les plus digestes.

L’HUILE: OLIVE, CANOLA ET NOIX

Chaque huile possède sa composition et ses avantages ou inconvénients. Aucune n’est parfaite, alors il faut alterner pour couvrir tous les besoins en oméga-3, 6 et 9, les «acides gras» de la mémoire. Les huiles d’olive (pour la cuisson), de canola et de noix (pour l’assaisonnement cru ou froid) sont recommandées: leurs gras seront incorporés à la structure de nos cellules cérébrales, c’est dire leur importance.

[image: Image]

LES OIGNONS: CURE MÉMOIRE

Les oignons neutralisent certaines molécules toxiques pour le cerveau. Une équipe de chercheurs japonais pense que c’est en raison de leurs composés à base de soufre. Ajoutez quelques rondelles d’oignons à vos salades!

L’ORANGE (ET LE PAMPLEMOUSSE): LA VITAMINE DE LA MÉMOIRE

Les agrumes sont très riches en vitamine C, véritable engrais des terminaisons nerveuses en contact avec les neurones. On se réveille et on mange une orange ou un demi-pamplemousse.

On peut aussi boire un jus frais, mais ce sera moins bon que le fruit complet, et il faut surtout éviter les jus sans pulpe ou ceux dont la teneur en vitamine C est discutable. D’autres fruits riches en vitamine C, comme le kiwi ou les fraises, peuvent aussi convenir.

LE PARMESAN: LE CHAMPION DU GLUTAMATE

Juste après les algues (que l’on consomme peu en Occident, contrairement au Japon), le parmesan est l’aliment le plus riche en glutamate, un élément nutritionnel majeur pour la mémoire.

On en trouve aussi une belle quantité dans l’emmental, la tomate, les pétoncles, les asperges, les petits pois, les oignons (mais infiniment moins que dans les algues et le parmesan). Attention, nous ne parlons pas ici du glutamate ajouté par les industriels (et aux effets controversés), mais du glutamate naturellement présent dans certains aliments.

LES PISTACHES, LES AMANDES: LA TÊTE EN FÊTE

Grignotez des pistaches! Elles sont riches en valine, un acide aminé connu pour ses propriétés pour le cerveau. Il contribue entre autres à préserver les fonctions mentales et cognitives en dépit d’une blessure ou d’une maladie.

Et pensez aussi aux amandes, des mines de magnésium, un élément impliqué dans le travail des récepteurs de nos neurones. Le magnésium est également un élément-clé pour prévenir le déclin cognitif.

LE POISSON: LES MEILLEURES PROTÉINES CÉRÉBRALES

Le poisson est la meilleure source de protéines pour vos cellules cérébrales, parce qu’il contient aussi des oméga-3 lorsqu’il est gras (sardine, maquereau, saumon – attention à la qualité pour ce dernier surtout).

LES POIVRONS: RÉGULATEURS DE NEUROTRANSMETTEURS

Ils sont beaux, ils sont croquants, ils sont colorés, et ils renferment un joli petit lot de pyridoxine (vitamine B6), apte à réguler nos neurotransmetteurs, c’est-à-dire les messagers qui passent d’un neurone à l’autre. Plus qu’utile: indispensable. Si vous devez choisir, c’est le rouge qui en renferme le plus!
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PARTIE 3

Programme 30 jours super mémoire

Bienvenue dans votre programme super mémoire! Préparez-vous à vivre 30 jours au rythme d’un régime qui va vous stimuler de la tête aux pieds, en passant par l’estomac. Qu’on ait une mémoire d’éléphant ou de poisson rouge, tout le monde sortira de cet entraînement avec un cerveau musclé et une méthode infaillible pour le garder vif toute sa vie.
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Avant de vous lancer

Chaque jour, nous vous proposons des exercices et des jeux. Ne vous contentez pas de résoudre ceux que vous maîtrisez déjà et de passer allègrement ceux qui vous semblent d’un niveau trop élevé: ça n’est pas un bon calcul pour profiter d’un cerveau dynamique. C’est l’inverse qu’il faut faire! Plus vous échouerez, plus vous apprendrez! Alors, de grâce, ne filez pas directement aux solutions qui se trouvent à la fin du livre (p. 161).

Et pour alimenter cette formidable machine qu’est la mémoire, nous vous avons concocté des menus réunissant les meilleurs aliments en la matière. Des protéines, de la vitamine C, de la caféine pour un coup de fouet, des fruits rouges, des légumes foncés, des huiles végétales de canola ou de noix pour les oméga-3, 6 et 9. Bref, des combustibles 100% naturels pour garder un cerveau en pleine forme et se régaler.

Un dernier conseil avant de signaler le départ: une fois votre programme terminé, recommencez-le! Comme nous vous le répétons, la mémoire est similaire à un muscle. Il faut l’exercer régulièrement pour favoriser son développement. Rendez-vous dans un mois pour constater vos progrès.

 







	Jour  

	1




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, œuf à la coque, pain aux céréales, beurre, yogourt nature sans sucre ajouté, orange.

[image: Image] 1. LE MOT CACHÉ

Un mot de 7 lettres est caché dans chaque grille. Votre mission, si vous l’acceptez, consiste à le découvrir.

Deux indices: les deux premières lettres du mot sont en gras, et les lettres suivantes se trouvent toujours dans une case adjacente à la dernière (mais pas en diagonale).

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade mixte (laitue, céleri, chou-fleur, etc.). Escalope de veau aux champignons. Emmental. Café ou thé, 2 carrés de chocolat.

[image: Image] 2. FAITES BONNE FIGURE?

Parmi les figures 1, 2, 3, 4, 5 et 6, vous devez choisir celle qui convient pour compléter la suite ci-dessous.
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[image: Image] SOUPER

Salade verte avec des noix. Poitrine de poulet, pommes de terre bouillies et sauce tomate. Pomme ou poire.

[image: Image] 3. C’EST MIEUX À DEUX

Faites-vous lire à voix haute la première série de chiffres au rythme d’un chiffre par seconde. Répétez-la dans le bon ordre, puis passez à la ligne du dessous.

Ici, vous travaillez votre mémoire à court terme, celle qui permet de réutiliser quelques informations pendant un temps assez court (30 secondes). Cette gymnastique favorise aussi la mémoire à plus long terme. Ne vous découragez pas si vous éprouvez de la difficulté pour la dernière série. C’est normal.
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	Jour  

	2




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, jambon blanc, pain complet, 2 kiwis.

[image: Image] 4. PRÉSENTATIONS

Regardez attentivement ces personnages et prenez le temps de retenir leur nom. Attention, l’examen aura lieu demain!
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[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Assiette de crudités, quelques gouttes de jus de citron, huile de noix. Poulet et légumes. Parmesan, 2 tranches de pain aux céréales. Taboulé et fruits secs. Café ou thé.

[image: Image] 5. SUDOKU

Complétez cette grille de façon à ce que chaque ligne, chaque colonne et chaque bloc de 3 cases x 3 contienne les chiffres 1 à 9. Réfléchissez bien, il y a une seule solution possible.
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[image: Image] SOUPER

Potage aux légumes. 2 œufs, purée de pommes de terre. Yogourt nature, fruits rouges.

[image: Image] 6. DOMINO MYSTÈRE

À l’aide des deux suites complètes, trouvez le domino manquant.
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	Jour  

	3




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de céréales complètes avec du lait, ½ pamplemousse.

[image: Image] 7. RETROUVAILLES

Pouvez-vous retrouver les noms des personnages vus hier à l’aide des associations imagées que vous avez créées mentalement?
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[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de betteraves rouges. Filet de saumon en papillote, riz sauvage. Fromage bleu. Compote de pommes. Café ou thé.

[image: Image] 8. À LA PÊCHE AUX PÉCHÉS

Retrouvez les 7 péchés capitaux glissés dans la grille suivante. Attention, ils peuvent se cacher dans un sens ou dans l’autre.

[image: Image]
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[image: Image] SOUPER

Potage d’épinards. Courge spaghetti et sauce tomate. Laitue, noix, emmenthal, huile de noix. 3 carrés de chocolat noir.

[image: Image] 9. LA BONNE PAIRE

Pouvez-vous associer les formes par paires pour reconstituer 6 carrés?
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	Jour  

	4




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 2 tranches de pain complet, beurre d’arachide ou d’amande, quelques fraises.

[image: Image] 10. CONTRE LA MONTRE

Regardez attentivement les chiffres composant ce tableau pendant 2 minutes. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.
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Replacez de mémoire les chiffres dans les cases vides.
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Combien de chiffres avez-vous correctement placés dans le tableau vide? 2, 10? Notez votre résultat: lorsque vous referez cet exercice, vous pourrez mesurer l’étendue de vos progrès!

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Crudités (tomates, concombre, oignons, poivrons), jus de citron, huile de noix. Foie de poulet, brocolis à la vapeur. Café ou thé.

[image: Image] 11. COMBINAISON GAGNANTE

Trouvez le chiffre arabe manquant à côté du dernier chiffre romain.

X2 VII4 IX3 XVI5 XXII?
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[image: Image] SOUPER

Salade de pois chiches avec œuf dur et thon, jus de citron, huile de canola. Yogourt.

[image: Image] 12. COMPOSITION

Pouvez-vous composer deux mots avec les lettres suivantes? Les adjectifs et les formes conjuguées des verbes sont interdits!

AUVRECE

 







	Jour  

	5




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, yogourt nature, 2 c. à soupe de flocons d’avoine, 1 c. à thé de graines de lin, orange.

[image: Image] 13. WORDOKU

Un «wordoku», c’est comme un sudoku, sauf que les chiffres sont remplacés par des lettres. Gardez un œil sur la diagonale, il y a un mot à y découvrir. Maintenant, remplissez toutes les cases vides avec les lettres suivantes:

ACEIMNRST

Chacune de ces lettres ne doit figurer qu’une seule fois par ligne, par colonne ou par bloc de 3 cases.
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[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Carottes râpées, jus de citron, huile de canola. Thon, riz complet, épinards. Salade de fruits avec cannelle. Café ou thé.

[image: Image] 14. COU TORDU

Ces deux volumes se ressemblent, mais sont-ils vraiment identiques? (Oui, vous avez le droit de pencher la tête ou de faire pivoter le livre.)
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[image: Image] SOUPER

Salade d’épinards ou de cresson, noix concassées, huile de noix. Pâtes au blé entier, fromage râpé, sauce tomate. Fruits.

[image: Image] 15. CONTRE LA MONTRE

Vous avez 30 secondes pour compléter la grille en retrouvant le chiffre manquant. Un indice? Ce carré «magique» fait partie du tableau Melancholia peint par Albrecht Dürer en 1514.
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, saumon fumé, 2 tranches de pain complet, 2 kiwis.

[image: Image] 16. SUITE DE LETTRES

Saurez-vous trouver la sixième lettre qui complétera cette suite?

BGJOR?
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[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Sardines à l’huile d’olive. Thon, riz complet et courgettes. Mangue. Café ou thé.

[image: Image] 17. À LA BONNE HEURE!

Observez bien cette suite graphique et trouvez la figure manquante. On vous aide: elle fait partie des six figures proposées en dessous.

[image: Image]
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[image: Image] SOUPER

Salade verte aux noix. Dahl ou autre plat à base de lentilles. Emmental. Fraises.

[image: Image] 18. PLANÈTES ÉCLIPSÉES

Cinq planètes du système solaire se sont cachées dans la grille: à vous de jouer!
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 3 c. à soupe de céréales complètes dans du lait, fruits rouges.

[image: Image] 19. CONTRE LA MONTRE

Vous disposez d’une minute pour lire attentivement le texte ci-dessous et, si possible, le mémoriser. Concentrez-vous, il pourrait bien en être question plus tard…

La biche brame au clair de lune

Et pleure à se fondre les yeux:

Son petit faon délicieux

A disparu dans la nuit brune.

Pour raconter son infortune

À la forêt de ses aïeux,

La biche brame au clair de lune

Et pleure à se fondre les yeux.

Mais aucune réponse, aucune,

À ses longs appels anxieux!

Et le cou tendu vers les cieux,

Folle d’amour et de rancune,

La biche brame au clair de lune.

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image]

[image: Image] DÎNER

Crevettes, moules ou autres fruits de mer. À défaut, on peut manger du poisson. Smoothie à la banane ou aux fruits rouges. Café ou thé.

[image: Image] 20. FAMEUSES ANAGRAMMES

Retrouvez le nom d’un personnage célèbre dans chacune de ces phrases.

1.Rien n’est établi

2.Démasqua le désir

3.Note intègre

4.Reconnut Brahms

[image: Image] SOUPER

Salade de betteraves crues râpées. Poisson aux germes de soja croquants. Morceau de fromage. 2 carrés de chocolat noir.

[image: Image] 21. CACHE-CACHE

1. Regardez attentivement ce tableau pendant 2 minutes. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Replacez les lettres dans le tableau vide. Dans le bon ordre, s’il vous plaît!

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 1 œuf dur, 2 tranches de pain complet, ½ pamplemousse.

[image: Image] 22. QUIZ CULTURE

Reliez ces capitales canadiennes à ces provinces.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image]

[image: Image] DÎNER

Crudités. Tartare de saumon, haricots verts. Mousse au chocolat noir. Café ou thé.

[image: Image] 23. LA VALLÉE DES FOURMIS PERDUES

Pouvez-vous aider les fourmis à sortir du labyrinthe?

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Salade d’asperges, vinaigrette à l’huile de canola. Truite fumée au quinoa. Compote de pommes à la cannelle.

[image: Image] 24. LE 9e ÉLÉMENT

Observez attentivement cette série de 9 images et mémorisez-la. Puis masquez-la et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

Pouvez-vous citer l’élément manquant pour compléter la série?

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales avec beurre d’arachide ou d’amande, 1 tranche de jambon, 1 pomme.

[image: Image] 25. WORDOKU

Dans les 9 groupes de 9 cases, placez les 9 lettres qui suivent. Attention: le but du jeu est de remplir ces cases en veillant toujours à ce qu’une même lettre ne figure qu’une seule fois par colonne, une seule fois par ligne, et une seule fois par carré de 9 cases.

AEKLORSTU

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de thon. Kiwis. Café ou thé.

[image: Image] 26. QU’EST-CE QU’ON MANGE?

La mémoire de travail est très utile: elle facilite la mémorisation d’informations nouvelles et la capacité de les susciter immédiatement.

1. Mémorisez les menus des deux amoureux, puis masquez l’image et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. L’image d’origine est bien masquée? Retrouvez les plats choisis par les amoureux dans le menu ci-dessous.

[image: Image]

Carottes râpées

Œuf miroir

Pâté de campagne

[image: Image]

Filet de saumon

Côtes levées

Steak

[image: Image]

Chèvre chaud

Fromage Oka

Cheddar

[image: Image]

Crème brûlée

Tarte aux pommes

Mousse au chocolat

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Salade verte aux noix. Pâtes aux fruits de mer. Prunes, pêches ou abricots.

[image: Image] 27. EXAMEN ÉCRIT

Le «par cœur» n’est pas forcément la bonne méthode à appliquer ici. Il va vous falloir mémoriser le fond du texte qui suit, de façon à retenir le plus de détails possible.

1. Lisez attentivement le texte, puis masquez-le et poursuivez l’exercice.

«Le 24 mai 1863, un dimanche, mon oncle, le professeur Lidenbrock, revint précipitamment vers sa petite maison située au numéro 19 de Königstrasse, l’une des plus anciennes rues du vieux quartier de Hambourg.

La bonne Marthe dut se croire fort en retard, car le dîner commençait à peine à chanter sur le fourneau de la cuisine.»

Voyage au centre de la terre, Jules Verne

2. Le texte d’origine est bien masqué? Concentrez-vous et répondez à ces quatre questions:

1.Quel jour de la semaine est évoqué dans cette scène?

2.Dans quelle ville se déroule-t-elle?

3.Quel est le numéro de la rue?

4.Quel est le prénom de la cuisinière?
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de gruau d’avoine avec du lait et des graines de lin, orange.

[image: Image] 28. M, POUR MÉMOIRE

Pour chacune des catégories indiquées, trouvez 5 noms commençant par la lettre M.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de roquette, tomates cerises, huile de noix. Brochette d’agneau, aubergines. Yogourt aux fruits rouges. Café ou thé.

[image: Image] 29. RÉVISIONS

Saurez-vous relier chaque pays à sa capitale?

[image: Image]

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Pizza aux tomates. Soupe de lentilles. Pouding au riz.

[image: Image] 30. COCOTTE MINUTE!

1. Observez attentivement les ustensiles proposés ci-dessous, mémorisez-les, puis masquez l’image.

[image: Image]

2. Retrouvez maintenant les éléments supprimés.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, œuf à la coque, pain complet, beurre, yogourt, orange.

[image: Image] 31. RÉCITATION

Vous vous souvenez du texte déchirant de la p. 68? Les larmes ont effacé quelques mots, retrouvez-les.


La biche brame au clair de lune
Et pleure à se fondre les yeux:
Son petit faon _______
À disparu dans la _______ brune.
Pour raconter son _______
À la forêt de ses _______,
La biche brame au clair de lune
Et pleure à se fondre les yeux.
Mais aucune _______, aucune,
À ses longs _______anxieux!
Et le cou _______vers les cieux,
Folle d’amour et de _______,
La biche brame au clair de lune.

Maurice Rollinat (1846-1903)



[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Grosse salade de thon. Pamplemousse. Café ou thé.

[image: Image] 32. DEUX EN UN

Dans un premier temps, vous devez trouver les mots qui se cachent dans les anagrammes qui suivent. Ensuite, désignez l’intrus.

[image: Image]

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Soupe aux tomates ou gaspacho. Filet de saumon, pâtes complètes, 1 c. à thé de pesto. Fraises (ou grappe de raisins).

[image: Image] 33. FILLES CACHÉES

Trouvez les 15 prénoms féminins perdus dans cette grille de lettres. Allez, on vous en dévoile un: oui, ils peuvent aussi s’inscrire de bas en haut ou même en diagonale…

[image: Image]

 







	Jour  

	 12




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, jambon, 2 tranches de pain complet, 2 kiwis.

[image: Image] 34. TROUS DE MÉMOIRE

Des éléments de ces proverbes bien connus ont été effacés. Complétez-les. Les plus courageux peuvent se chronométrer: en dessous de 45 secondes, vous êtes un champion (mais ajoutez 2 secondes de pénalité pour toute réponse approximative).

•Aux grands maux, ________

•Chose promise ________

•Cœur qui soupire ________

•Qui va à la chasse, ________

•Deux têtes valent ________

•En avril ne te découvre pas d’un fil, en mai ________

•L’exception confirme ________

•Grand parleur, ________

•L’ ________ ne fait pas le moine

•Heureux ________, malheureux en amour

•Il faut battre le fer pendant ________

•Il ne faut pas dire: «fontaine, ________»

•Il n’y a pas de fumée ________

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Carottes râpées, huile de canola, jus de citron. Escalope de veau ou de porc, brocolis vapeur, riz brun. Yogourt nature. Café ou thé.

[image: Image] 35. TOUT-EN-UN

Pour résoudre cet exercice, vous devez faire appel à la fois à la concentration, au langage, à la déduction et à l’exploration visuelle.

Ces mots remis dans l’ordre constituent une phrase qui devrait vous stimuler: à vos neurones!

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Soupe aux tomates. Poêlée de crevettes, légumes grillés. Salade de fruits à la cannelle.

[image: Image] 36. SUDOKU

Remplissez la grille afin que chaque ligne, chaque colonne et chaque bloc de 3 cases x 3 contiennent les chiffres 1 à 9. Soyez attentif, il n’y a qu’une seule solution possible.

[image: Image]

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, céréales complètes avec du lait, ½ pamplemousse.

[image: Image] 37. CHASSEZ L’INDÉSIRABLE

Parmi ces 6 mots, trouvez l’intrus.

SAVON FENÊTRE PLUME MONNAIE VOIX TAPIS

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade verte avec noix. Poitrine de poulet, spaghettis à la sauce tomate. Pomme ou poire. Café ou thé.

[image: Image] 38. BON OU MAUVAIS GENRE

Certains mots semblent tout faire pour nous embrouiller: on les croit masculins alors qu’ils sont féminins et vice versa. Cet exercice va y mettre un peu d’ordre, tout en faisant travailler la mémoire du langage.

Complétez avec l’article qui convient (si vous appliquez les bons conseils d’un des «trucs mémoire» divulgués plus haut, vous aurez au moins une bonne réponse…).

•_______ abbaye

•_______ abscisse

•_______ acropole

•_______ alcôve

•_______ amiante

•_______ anagramme

•_______ antidote

•_______ antre

•_______ apostrophe

•_______ arcane

•_______ astérisque

•_______ ébène

•_______ écritoire

•_______ éloge

•_______ emblème

•_______ entracte

•_______ éphéméride

•_______ épilogue

•_______ épithète

•_______ équivoque

•_______ esclandre

•_______ esquisse

•_______ exode

•_______ florilège

•_______ haltère

•_______ hyperbole

•_______ idole

•_______ immondice

•_______ interclasse

•_______ interstice

•_______ mandibule

•_______ oasis

•_______ octave

•_______ opercule

•_______ orbite

•_______ pastiche

•_______ pore

•_______ tentacule

•_______ vaudeville

[image: Image] SOUPER

Salade de haricots rouges. Omelette. Yogourt, framboises (fraîches ou surgelées).

[image: Image] 39. DÉCRYPTAGE

Complétez cette suite (essayez, au moins, même si elle semble avoir été conçue par un agent secret).

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales avec beurre d’arachide ou d’amande, fraises.

[image: Image] 40. MOTS CACHÉS

Trouvez les 12 mots qui se cachent dans cette grille de lettres.

[image: Image]

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Carottes et betteraves râpées, huile de noix, jus de citron. Poêlée de crevettes à l’ail, champignons, pois chiches. Ananas. Café ou thé.

[image: Image] 41. PERDUS DE VUE

1. Mémorisez les 15 mots ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Parmi les 50 mots de cette grille, retrouvez les 15 mots que vous avez mémorisés précédemment.

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Mousse de saumon, crudités. Crêpes au jambon avec béchamel. Yogourt nature et bleuets.

[image: Image]

[image: Image] 42. LISTE DE COURSES

En mémorisant un lot d’informations nouvelles organisées en groupes et en les suscitant immédiatement, vous faites travailler les aspects verbaux et visuels de votre mémoire. De quoi vous débarrasser définitivement de la fameuse liste de courses? Oui, avec un peu d’entraînement.

1. Mémorisez le contenu des paniers de Charlotte, de Robert, d’Alain et de Nathalie. Ensuite, masquez l’image et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. L’image est masquée? Reconstituez les courses de Charlotte, de Robert, d’Alain et de Nathalie à l’aide de la liste de produits ci-dessous:

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, gruau avec du lait et 1 c. à thé de graines de lin, orange, gruau.

[image: Image] 43. OUVREZ L’ŒIL

Testez votre mémoire de travail: dans chaque série de dessins, trouvez l’intrus.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de tomates à la goberge. Poisson blanc poché, aubergines grillées. Mousse au chocolat noir. Café ou thé.

[image: Image] 44. À TABLE!

1. Mémorisez la liste des ingrédients nécessaires à la confection de cette recette. Attention, n’oubliez pas les quantités! Lisez ensuite la recette, puis cachez-la et poursuivez l’exercice.

Recette de brownies au chocolat blanc

Ingrédients: 125 g (½ tasse) de chocolat blanc; 250 g (1 tasse) de farine; 1 c. à thé de levure chimique; 250 g (1 tasse) de cassonade; 165 g (⅔ tasse) de beurre; 3 gros œufs; 50 g (½ tasse) de noix concassées.

•Préchauffez le four à 180 °C (350 °F). Faites fondre le beurre et le chocolat blanc dans une casserole à feu très doux. Lissez bien la préparation en mélangeant avec un fouet. Ajoutez la cassonade, puis les œufs un par un, puis la farine mélangée à la levure.

•Incorporez les noix, versez dans un moule carré de 20 cm x 20 cm (8 po x 8 po) tapissé de papier sulfurisé et faites cuire 15 à 18 minutes environ.

[image: Image]

2. Le modèle est caché? Complétez les mots manquants avec les ingrédients et les quantités nécessaires à la recette.

Recette de brownies au chocolat blanc

•Préchauffez le four à 180 °C (350 °F). Faites fondre ••• et ••• dans une casserole à feu très doux. Lissez bien la préparation en mélangeant avec un fouet. Ajoutez •••, puis ••• un par un, puis ••• mélangée à •••

•Incorporez •••, versez dans un moule carré de 20 x 20 cm (8 po x 8 po) tapissé de papier sulfurisé et faites cuire 15 à 18 minutes environ.

[image: Image] SOUPER

Potage à la courgette. Filet de saumon, tomates à la provençale, quinoa. Fruits rouges.

[image: Image] 45. TEST-EXPRESS

Concentrez-vous et répondez à ces questions. Bonne nouvelle: la solution, c’est vous qui la détenez.

1.Quel est le dernier film que vous avez vu?

2.Où étiez-vous le 11 septembre 2001?

3.Quel était le menu de votre dernier réveillon de Noël?

4.Quels vêtements portiez-vous avant-hier?

5.Quel était l’exercice d’hier soir?
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, saumon fumé, 2 tranches de pain aux céréales, 2 kiwis.

[image: Image] 46. LES BÉBÉS

Comment s’appelle le petit…







	[image: Image]

1. du chat

	[image: Image]

2. du cochon

	[image: Image]

3. du coq


	[image: Image]

4. du chien

	[image: Image]

5. de la souris

	[image: Image]

6. du mouton


	[image: Image]

7. du lion

	[image: Image]

8. du singe

	[image: Image]

9. de l’ours


	[image: Image]

10. du cerf

	[image: Image]

11. de la vache

	[image: Image]

12. du lapin




[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Crudités. Tournedos, poêlée de champignons, riz complet. Compote de pommes à la cannelle. Café ou thé.

[image: Image] 47. LE POIDS DES MOTS

Tout en testant votre vocabulaire, faites travailler votre mémoire du langage.

Trouvez 10 mots se terminant par GRAMME.

1._______________

2._______________

3._______________

4._______________

5._______________

6._______________

7._______________

8._______________

9._______________

10._______________

[image: Image] SOUPER

Soupe à la courge (de votre choix). Pain de viande. Smoothie (yogourt nature mélangé avec 200 g de fruits rouges surgelés et de la menthe fraîche).

[image: Image] 48. TISSEZ DES LIENS

Regardez attentivement chacun des couples suivants et imaginez un lien entre les dessins de chaque paire. Demain, vous devrez trouver le dessin manquant…






	[image: Image]

Un ver

	[image: Image]

Des pommes


	[image: Image]

Un éléphant

	[image: Image]

Une souris


	[image: Image]

Une fleur

	[image: Image]

Une abeille


	[image: Image]

Une sirène

	[image: Image]

Une grenouille




[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de céréales avec du lait, fruits rouges.

[image: Image] 49. MOT OUBLIÉ

Remplacez-les ____ par le mot manquant.

Vous devez être avocat: vous dégagez quelque chose de ____ et d’inutile.

Garry Marshall

Bien mal acquis ne profite jamais qu’à ceux qui sont assez ____ pour ne pas se faire épingler.

Pierre Dac

Qui fait le ____ tombe dans le ravin.

Proverbe français

N’importe quel imbécile peut peindre un tableau, mais il faut être ____ pour le vendre.

Samuel Butler

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

½ melon (ou pamplemousse). Boudin ou foie. Poire ou pomme. Café ou thé.

[image: Image] 50. TISSEZ DES LIENS

À vous de retrouver le nom manquant pour chaque couple en vous aidant de l’association que vous avez créée hier entre les deux dessins.
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[image: Image] SOUPER

Salade verte aux pistaches. 2 œufs à la coque, pain aux céréales, beurre. Pouding au riz avec pruneaux.

[image: Image] 51. MIROIR, MON BON MIROIR

Apprêtez-vous à solliciter votre mémoire visuo-spatiale et vos capacités de rotation mentale. Vous allez observer attentivement la figure de gauche formée par les carrés gris et en mémoriser la forme et la surface au carreau près. Ensuite, masquez la figure et reproduisez au mieux son image dans la partie droite en vous fiant à l’axe de symétrie.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, œuf dur, 2 tranches de pain complet, ½ pamplemousse.

[image: Image] 52. CONTRE LA MONTRE

Vous disposez de 45 secondes pour trouver les 7 détails qui ont fondu dans la deuxième image.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Carottes râpées au cumin et à l’orange. Languettes de poulet, épinards. Ananas. Café ou thé.

[image: Image] 53. TEST-EXPRESS

Concentrez-vous et répondez à ces questions. Inutile d’aller à la p. 170 chercher la solution, il n’y a que vous qui la connaissez.

1.Quel(s) cadeau(x) avez-vous reçu(s) pour votre anniversaire il y a trois ans?

2.Qu’avez-vous mangé pour souper mardi dernier?

3.Quel est le dernier livre que vous avez lu? Qui en est l’auteur?

4.En quelle année avez-vous déménagé la dernière fois?

5.Comment s’appelait votre institutrice de première année?

[image: Image] SOUPER

Salade de betteraves. Salade de riz complet au thon, tomates, concombre, olives noires, jus de citron, quartiers d’œufs durs. Clémentines.

[image: Image] 54. CHIFFRE MYSTÈRE

Pouvez-vous trouver le chiffre qui complétera cette suite? Cela fait maintenant 17 jours que vous faites travailler votre mémoire: les exercices faciles, c’est fini!

1, 2, 6,?

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales avec beurre d’arachide ou d’amande, 1 tranche de jambon, 1 kiwi.

[image: Image] 55. CONTRE LA MONTRE

Vous disposez de 30 secondes pour retenir les 6 mots proposés dans les cases grises. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

La grille d’origine est bien cachée? Replacez les planètes du système solaire dans les cases grises qui leur ont été attribuées à l’origine.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de chou. Omelette aux courgettes et aubergines avec fromage. Yogourt nature et 1 carré de chocolat noir. Café ou thé.

[image: Image] 56. CACHE-CACHE

1. Observez attentivement les 4 figures suivantes, imaginez des repères qui vous permettent de bien les mémoriser. Ensuite, cachez-les et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Parmi ces 16 figures, vous devez retrouver les 4 que vous avez mémorisées.

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Soupe aux poireaux. Poitrine de poulet et lentilles. Panna cotta et framboises.

[image: Image] 57. CONTRE LA MONTRE

Vous disposez de 20 secondes pour ranger les mots dans trois catégories et donner un titre à chaque catégorie.

Autruche

Bavette

Crabe

Crevette

Fantôme

Farfadet

Licorne

Porc

Poulet

Saumon

Sorcière

Thon

 







	Jour  

	 20




[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de gruau avec 1 c. à soupe de graines de lin, orange.

[image: Image] 58. MOTS TRUQUÉS

Trouvez le mot qui complète cette suite d’anagrammes.

RAGE, TRUC, GARE,?

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade-repas: laitue, crevettes, saumon fumé, haricots verts, citron, huile de noix. Fromage, 2 tranches de pain complet. Fruits rouges. Café ou thé.

[image: Image] 59. LE JUSTE CHIFFRE

1. Observez attentivement ce tableau de chiffres. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Le tableau est bien caché? Dites quel est le chiffre commun qui apparaît en gris sur toutes les lignes.

[image: Image] SOUPER

Potage à la carotte et au curry. Moussaka. Yogourt aux fruits.

[image: Image] 60. GROUPE D’INTÉRÊT

1. Mémorisez les 15 mots ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice. Rappelez-vous que grouper les mots par catégories vous facilitera la tâche.

[image: Image]

2. La grille est bien masquée? Retrouvez les 15 mots que vous avez mémorisés parmi les 50 mots de cette grille.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, œuf à la coque, pain aux céréales, beurre, yogourt, orange.

[image: Image] 61. TEST-EXPRESS

Concentrez-vous et répondez à ces questions.

1.Qu’avez-vous fait pour la Saint-Valentin il y a 3 ans?

2.Quel était le nom de votre premier animal de compagnie?

3.Quel temps faisait-il lors de votre dernier anniversaire?

4.Vous souvenez-vous de la dernière histoire drôle qu’on vous a racontée?

5.Où avez-vous passé vos vacances en 2006?

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de roquette aux tomates séchées et parmesan. Aubergine farcie. Crumble aux fruits rouges. Café ou thé.

[image: Image] 62. MOTS CACHÉS

Quinze sports se cachent dans cette grille de lettres: saurez-vous les retrouver? Voyez notre exemple: les noms peuvent aussi apparaître de bas en haut ou en diagonale…

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Carottes cuites au cumin, jus de citron, olives vertes et huile de canola. Poisson blanc à la vapeur, courgettes. Fraises.

[image: Image] 63. MÉLI-MÉLO DE MOTS

Des éléments de ces dictons bien connus ont été effacés. Complétez-les. Les plus courageux d’entre vous peuvent se chronométrer: en dessous de 45 secondes, vous êtes un champion (mais ajoutez 2 secondes de pénalité pour toute réponse approximative).

•Il n’y a que _____ qui blesse

•Il n’y a que le premier pas _____

•Il vaut mieux avoir affaire _____ qu’à ses saints

•Mieux vaut être seul que _____

•Pas de nouvelle, _____

•Mieux vaut tard _____

•La _____ justifie les moyens

•Mieux vaut _____ que guérir

•À chaque jour suffit _____

•À _____ nul n’est tenu

•Après _____, le beau temps

•Les bons comptes font _____

•La nuit porte _____
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, dinde fumée, pain complet, 2 kiwis.

[image: Image] 64. VOCABULAIRE

Tout en testant votre vocabulaire, faites travailler votre mémoire du langage. Trouvez 10 mots commençant par PRO.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de champignons au citron et à l’aneth. Riz au thon. Granité de fruits rouges. Café ou thé.

[image: Image] 65. ASSOCIATIONS DE BIENFAITEURS

En vous appuyant sur vos connaissances, associez chaque spécialiste de la santé à son domaine de prédilection.

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Salade verte aux noix, huile de noix. Omelette, purée de brocolis. Salade de fruits.

[image: Image] 66. LA BONNE RECETTE

1. Mémorisez la liste des ingrédients nécessaires à la confection de cette recette, sans oublier les quantités. Lisez ensuite cette recette, puis cachez-la et poursuivez l’exercice.

Poulet au chou vert

Ingrédients: 4 pommes granny-smith; 1 poulet découpé en morceaux; 1 petit chou vert; 1 oignon; 1 c. à soupe d’huile d’olive; sel, poivre.

•Dans une casserole, versez l’huile et faites revenir le poulet à feu vif pendant 5 minutes en remuant souvent. Ajoutez l’oignon émincé et laissez fondre 5 minutes.

•Incorporez le chou coupé en lanières et poursuivez la cuisson 10 minutes en remuant sans cesse.

•Salez, poivrez, baissez le feu, couvrez et faites mijoter 20 minutes.

•Pelez les pommes, ôtez leur cœur et détaillez-les en quartiers.

•Posez-les sur la préparation et poursuivez la cuisson jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres, environ 10 minutes.

2. Complétez les mots manquants avec les ingrédients et les quantités nécessaires à la recette.

•Dans une casserole, versez ••• et faites revenir ••• à feu vif pendant 5 minutes en remuant souvent. Ajoutez ••• émincé et laissez fondre 5 minutes.

•Incorporez ••• coupé en lanières et poursuivez la cuisson 10 minutes en remuant sans cesse.

•Salez, poivrez, baissez le feu, couvrez et faites mijoter 20 minutes.

•Pelez •••, ôtez leur cœur et détaillez-les en quartiers.

•Posez-les sur la préparation et poursuivez la cuisson jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres, environ 10 minutes.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 1 bol de céréales complètes avec du lait, ½ pamplemousse.

[image: Image] 67. DEVINETTES

Trouvez les réponses à ces définitions. Méfiez-vous, elles sont plus difficiles qu’elles en ont l’air.

•Matière à réflexion (en 5 lettres).

•Devient inquiétante à partir de 39-40 (en 6 lettres).

•Pourri quand il est frais (en 3 lettres).

•Plus important quand il est sans le sou (en 4 lettres).

•On le jette quand il est mauvais (en 4 lettres).

•Fait grossir (en 4 lettres).

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de haricots rouges au curcuma. Poitrine de poulet, polenta au gruyère. Poire ou pomme. Café ou thé.

[image: Image] 68. MIROIR, MON BON MIROIR

Vous allez observer attentivement la figure de gauche formée par les carrés gris et en mémoriser la forme et la surface au carreau près. Ensuite, masquez la figure et reproduisez au mieux son image dans la partie droite en vous fiant à l’axe de symétrie.

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Carottes râpées, raisins secs, jus de citron, huile de noix. Filet de saumon, lentilles rouges. Pamplemousse rose et sirop d’érable.

[image: Image] 69. À LA RECHERCHE DES MOTS PERDUS

1. Mémorisez les 15 mots de la grille ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Pas de triche, la grille est bien cachée? Parmi les 50 mots qui composent cette grille, retrouvez ceux que vous avez mémorisés dans la première partie de l’exercice.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales avec beurre d’arachide ou d’amande, fraises.

[image: Image] 70. ŒUVRES INACHEVÉES

Remplacez-les _____ par le mot manquant dans ces citations.

Seul ce qui ne cesse de nous faire souffrir reste dans la _____.

Friedrich Nietzsche

L’amour a besoin de la _____ pour s’approfondir et durer.

Hubert Aquin

Qui n’a pas de _____ doit avoir des jambes.

Proverbe français

La _____, c’est ce qui rappelle à un homme que l’anniversaire de sa femme c’était la veille.

Mario Recco

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Poisson blanc poché, poireaux. Compote de pommes à la cannelle parsemée d’amandes effilées. Café ou thé.

[image: Image] 71. CONTRE LA MONTRE

1. Vous disposez de 30 secondes pour mémoriser les 6 mots de cette grille, ainsi que leur emplacement. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Replacez de mémoire le bon mot dans la bonne case grisée.

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Crêpe (jambon, œuf, fromage), salade verte. Sorbet de fruits rouges.

[image: Image] 72. TEST-EXPRESS

Concentrez-vous et répondez à ces questions. Si ces faits sont bien enfouis, faites jouer les associations d’idées pour les retrouver.

1.En quelle année vos parents se sont-ils mariés?

2.Qu’y a-t-il dans votre sac à main/votre portefeuille?

3.Quelle coupe de cheveux aviez-vous l’année où vous êtes entré au collège?

4.En quelle année avez-vous eu votre premier téléphone portable?

5.Pouvez-vous citer le prénom et le nom de cinq de vos camarades de classe de l’école primaire?
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, yogourt nature, 2 c. à soupe de flocons d’avoine, 1 c. à thé de graines de lin, 1 orange.

[image: Image] 73. BANDE DESSINÉE

1. Observez attentivement les 4 dessins suivants. Mémorisez-les, puis cachez-les pour poursuivre l’exercice.

[image: Image]

2. Retrouvez les 4 figures mémorisées parmi les 16 présentées. Un indice: l’ordre de présentation a été respecté colonne par colonne.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de betteraves aux zestes d’orange. Aubergine gratinée à la mozzarella. Pomme ou poire, chocolat noir. Café ou thé.

[image: Image] 74. DÉCHIFFREMENT

Quel nombre doit remplacer le point d’interrogation dans le dernier groupe?

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Salade de poireaux. Foie de volaille. Fraises.

[image: Image] 75. LISTE DE COURSES

En mémorisant un lot d’informations nouvelles organisées en groupes et en les suscitant immédiatement, vous faites travailler les aspects verbaux et visuels de votre mémoire.

1. Mémorisez le contenu des paniers de Lisa, de Jeanne et de Sandra. Ensuite, masquez l’image et poursuivez l’exercice

[image: Image]

2. Vous avez bien masqué l’image… Reconstituez les courses de Lisa, de Jeanne et de Sandra grâce aux produits figurant sur la liste ci-dessous.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, yogourt nature, 2 c. à soupe de flocons d’avoine, 1 c. à thé de graines de lin, orange.

[image: Image] 76. CONTRE LA MONTRE

Vous disposez d’une minute, montre en main, pour compléter la deuxième proposition en vous inspirant de la première.

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de poivrons grillés. Brochette d’agneau, brocolis. Grenade. Café ou thé.

[image: Image] 77. LA LOI DU GENRE

Un ou une? Complétez avec l’article qui convient.

•_______ abîme

•_______ abysse

•_______ acrostiche

•_______ algèbre

•_______ amnistie

•_______ anse

•_______ antilope

•_______ apogée

•_______ appendice

•_______ armistice

•_______ augure

•_______ échappatoire

•_______ effigie

•_______ embarcadère

•_______ en-tête

•_______ entrefaite

•_______ épigramme

•_______ épitaphe

•_______ épître

•_______ esbroufe

•_______ espèce

•_______ estampe

•_______ extase

•_______ granule

•_______ hémisphère

•_______ icône

•_______ idylle

•_______ insigne

•_______ intermède

•_______ intervalle

•_______ météorite

•_______ obélisque

•_______ omoplate

•_______ opuscule

•_______ ovule

•_______ pétale

•_______ tajine

•_______ termite

•_______ volute

[image: Image] SOUPER

Potage de carottes au curcuma. Omelette aux épinards. Yogourt aux fruits rouges.

[image: Image] 78. MÉLANGE DÉTONANT

Dans un premier temps, vous devez trouver les mots qui se cachent dans les anagrammes qui suivent. Ensuite, désignez l’intrus.









	1. Omaunet

	Verhi

	Devredin

	Trimppens



	2. Amateur

	Organe

	Olivet

	Ajeun




[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, saumon fumé, 2 tranches de pain aux céréales, 2 kiwis.

[image: Image] 79. SALADE DE MOTS

Remettez cette phrase dans l’ordre. Elle livre un sage conseil…

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de courgettes, jus de citron, huile de noix. Sardines, pommes de terre tièdes. Salade de fruits frais. Café ou thé.

[image: Image] 80. BONS MOTS

Il existe une combinaison de lettres qui peut compléter les 10 propositions suivantes de façon à former des mots: saurez-vous la trouver?

1.L

2.B

3.T

4.CR

5.VR

6.G

7.P

8.R

9.M

10.PL

[image: Image] SOUPER

Crème de champignons. Tartare de saumon, salade de lentilles. Yogourt et chocolat noir.

[image: Image] 81. MOTS ENFOUIS

Trouvez les 15 mots qui se cachent dans cette grille de lettres. Un indice: dansez maintenant!

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de céréales complètes avec du lait, ½ pamplemousse.

[image: Image] 82. CONTRE LA MONTRE

1. Vous disposez de 30 secondes pour mémoriser les 6 marques de voiture ainsi que leur emplacement dans la grille. Ensuite, masquez l’exemple et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Remettez le bon mot dans la bonne case grisée (prenez tout votre temps, le chronomètre est arrêté).

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Salade de pâtes, tomates cerises, tapenade d’olives noires, copeaux de parmesan. 2 tranches de pain complet. Compote pomme-rhubarbe. Café ou thé.

[image: Image] 83. LETTRE DE MOTIVATION

1. Observez attentivement ce tableau de lettres. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Quelle est la lettre commune qui apparaît en gris sur toutes les lignes?

[image: Image] SOUPER

Côtelettes de porc, wok de légumes: pois mange-tout, poivrons, carottes, champignons, etc. Melon d’eau.

[image: Image] 84. OUVREZ L’ŒIL

1. Mémorisez les 15 mots ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Retrouvez les 15 mots de la liste précédente parmi les 50 mots de cette grille.

[image: Image]
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de céréales complètes avec du lait, fruits rouges.

[image: Image] 85. JEU DE MOTS

Dans un premier temps, trouvez les mots qui se cachent dans les anagrammes suivantes. Ensuite, désignez celui qui n’a rien en commun avec les autres.









	1. Érudite

	Devenues

	Olivier

	Cerisaies



	2. Obex

	Spore

	Écrous

	Burgy
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[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Carottes râpées, huile de noix, jus de citron. Tournedos de bœuf, pommes de terre vapeur. 1 kiwi. Café ou thé.

[image: Image] 86. CACHE-CACHE

1. Observez bien les dessins de ce tableau. Ensuite, masquez-les et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Trouvez les deux dessins qui ont changé de place.
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[image: Image] SOUPER

Soupe de carottes à l’orange. Crêpes au jambon, béchamel. Banane.

[image: Image] 87. DES FIGURES ET DES LETTRES

1. Observez ces figures géométriques et les lettres qu’elles contiennent. Ensuite, masquez-les et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Retrouvez quelle lettre correspond à quelle figure.

•Quelle lettre se trouve dans le trapèze?

•Quelle lettre se trouve dans le cercle?

•Quelle lettre se trouve dans le cube?

•Quelle lettre se trouve dans le pentagone?

•Quelle lettre se trouve dans l’hexagone?
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[image: Image] DÉJEUNER

Thé nature, bol de céréales complètes avec du lait, orange.

[image: Image] 88. SÉRIE À SUIVRE DE PRÈS

1. Observez attentivement cette série de dessins. Ensuite, masquez-la et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Laquelle de ces séries venez-vous de regarder?

[image: Image]

[image: Image] PAUSE

Café ou thé sans sucre.

[image: Image] DÎNER

Sardines à l’huile, jus de citron. Poitrine de poulet, haricots verts. Abricots. Café ou thé.

[image: Image] 89. CONTRE LA MONTRE

1. Vous disposez de 30 secondes pour mémoriser les 6 arbres proposés ainsi que leur emplacement dans la grille. Ensuite, masquez-la et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Remettez le bon mot dans la bonne case grisée.

[image: Image]

[image: Image] SOUPER

Potage à la courge. Poulet cacciatore et pâtes. Fraises, chocolat noir.

[image: Image] 90. NUMÉRO DE TRAPÈZE

1. Observez attentivement ces figures et le nombre qu’elles contiennent. Ensuite, masquez-les et poursuivez l’exercice.

[image: Image]

2. Vous avez bien caché la proposition d’origine? Dites quelle figure apparaît deux fois et quel chiffre apparaît deux fois.
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PARTIE 4

Mémoire: la foire aux questions

Entre vous et votre mémoire, ce n’est pas la passion. Elle vous joue des tours et votre conflit ne fait qu’empirer. Ou encore, vous aimeriez l’entraîner tel un cheval de course, mais tous vos efforts restent vains. Voici quelques pistes pour comprendre pourquoi (et ne plus vous énerver).

 



 

À chaque question sa réponse

Pourquoi je ne me souviens pas des mêmes choses que ma sœur? Nous avons pourtant eu la même enfance, la même éducation.

Probablement parce que votre sœur et vous n’avez pas le même «équipement». Il y a deux grands types de mémoire. Génétiquement, chacun d’entre nous est «plutôt l’une, plutôt l’autre»:

•La mémoire sémantique: la mémoire classe par «dossier». C’est une mémoire synthétique, qui range par idées.

•La mémoire épisodique: la mémoire enregistre en continu, comme un film.

Cependant, si la mémoire est en partie «génétique» (si vos parents avaient une bonne mémoire, vous êtes théoriquement avantagé), elle est au moins aussi influencée par le travail et l’environnement: une belle cuisine bien rangée et avec tout le matériel nécessaire ne suffit pas pour faire un bon cuisinier!

Ensuite, il y a une infinité de nuances: certains sont plus visuels, d’autres se souviennent mieux de ce qu’ils entendent; certains sont très à l’aise avec le «par cœur», d’autres ont plus de mal. Certains enregistrent une liste de mots en 1 fois, pour d’autres il faut la relire 7 fois avant de commencer à la retenir.

Enfin, on fait travailler sa mémoire différemment en fonction de l’objectif recherché. Il n’y a pas une seule bonne méthode pour tout. (Voir «Techniques mémorielles pures» p. 23.)

Notre mémoire est comparable à une empreinte digitale: il n’y en a pas deux pareilles, et elle permet de nous identifier!

• • •

Avec l’âge, j’ai l’impression d’avoir une moins bonne mémoire. Est-ce normal?

Ce n’est pas un mythe, bien que les choses ne soient (heureusement) pas aussi simples. En vieillissant, notre cerveau a du mal à s’occuper de plusieurs choses à la fois; aussi, il est indispensable de redoubler d’attention quand on fait quelque chose, et donc de se concentrer sur une seule chose à la fois.

En revanche, l’âge est plutôt bénéfique pour ce qui est de la profondeur de la réflexion et de notre représentation du monde, puisque celle-ci se forge au fil du temps. Pour conclure: inquiétez-vous si des épisodes de trous de mémoire se multiplient, surtout s’ils concernent des événements récents et normalement chargés d’émotions pour vous (perdre ses clés, ce n’est rien, oublier qu’on a vu ses enfants la veille, c’est grave). Sinon, ne stressez pas inutilement.

• • •

La maladie d’Alzheimer est-elle une maladie de la mémoire?

Entre autres. Mais c’est aussi une maladie de l’identité parce que l’on oublie petit à petit qui l’on est, qui l’on a été. Ce n’est pas seulement une affaire de perdre ses clés ou son chemin, mais une atteinte très profonde et, donc, très angoissante.

La maladie d’Alzheimer est une maladie dégénérative qui atteint le cerveau en général.

La bonne nouvelle: il semble que le faire travailler sans cesse et plus rapidement, notamment grâce au numérique, aux jeux sur téléphone, etc., favorise la prévention de la maladie. Jouez, réfléchissez, lisez, amusez-vous!

• • •

J’essaie de faire travailler ma mémoire depuis des mois (ou des années), sans succès. Pourquoi?

Il n’y a pas une bonne et une mauvaise mémoire. Chacun possède la sienne et tout le monde, sans exception, peut la «muscler», à condition de ne pas se laisser avoir par des méthodes miracles (elles n’existent pas!) et de ne pas s’entêter à travailler sa mémoire d’une mauvaise façon. Ça n’a pas marché parce que vous ne travaillez pas vos faiblesses.

• • •

Ma tante ne reconnaît plus personne, mais elle sait encore s’habiller. Comment est-ce possible? Quelle est la mémoire la plus solide?

La mémoire la plus solide est aussi la plus ancienne, c’est-à-dire celle qui se forge dès nos premiers jours de vie: la mémoire procédurale. Ce sont les «procédures» pratiques pour vivre au quotidien: savoir se laver, s’habiller, pédaler, nager, marcher, jouer de la musique, tout ce que l’on apprend au fil des années et qui devient un automatisme.

Cette mémoire reste souvent solide, voire inattaquable, même en cas d’amnésie totale ou de maladie d’Alzheimer au stade léger. Les choses finissent malheureusement par se gâter tandis que la maladie progresse et s’attaque à tous les types de mémoire.

J’ai l’impression d’avoir beaucoup plus de choses dans ma tête que quand j’étais petit, mais que les informations se superposent les unes par rapport aux autres. Pourquoi?

Nous fabriquons différentes «strates» de mémoire au fil du temps, comme un millefeuille. Nous commençons par la mémoire procédurale (voir ci-dessus), puis se développe la mémoire perceptive, celle que l’on utilise pour déterminer qui est au bout de la rue alors que nous percevons seulement sa silhouette ou sa démarche. Puis la mémoire à court terme (ou de travail), un outil pour un usage express, comme retenir un numéro de téléphone vu sur une petite annonce pour appeler tout de suite, ou un code de porte qu’une amie vient de nous communiquer il y a quelques secondes, pour que l’on puisse entrer dans son immeuble.

Puis, les mémoires à long terme: la mémoire sémantique, ou comment nous percevons le monde au sens le plus large (nom des villes, endroits où l’on a voyagé, le règne végétal, minéral et animal, etc.), la mémoire épisodique (notre journal intime, nos souvenirs à nous). Bien sûr, toutes ces mémoires sont reliées les unes aux autres par des passerelles, mais elles ont tout de même chacune leur emplacement géographique dans le cerveau (voir p. 17). Et elles se construisent plus ou moins ensemble, donc cette impression de «millefeuille» n’est pas illogique.

En plus, certaines informations sont rangées d’une certaine façon, d’autres d’une autre, c’est très complexe, et ça l’est de plus en plus au fil des ans. Lorsqu’on est tout petit, on a une représentation du monde très simple et limitée: la mémoire sémantique n’est pas très envahissante. Et si l’on retient mieux lorsqu’il y a une émotion associée à un événement, ce n’est pas par romantisme, mais parce que l’on relie alors deux types de mémoire: celle des faits et celle des impressions. Cela donne deux fois plus de chances de retrouver l’information voulue!

Mon frère, autiste, a une meilleure mémoire que moi. Pourquoi?

Souvent, chez les autistes, certaines zones affectées au langage deviennent des zones de stockage. Ce qu’ils «gagnent» en mémoire, ils le «perdent» en capacité de langage.

• • •

Comment choisir parmi toutes les méthodes pour améliorer sa mémoire? Quels pièges faut-il éviter?

La mémoire est devenue un enjeu marketing colossal, et chacun y va de sa méthode (parfois onéreuse) pour préserver et renforcer votre mémoire (sans garantie). Voici les principaux pièges à éviter:

•Croire qu’une méthode est universelle: c’est impossible puisque nous sommes tous différents.

•Croire qu’en appliquant la méthode «super mémoire» d’une personne qui possède effectivement une «super mémoire», vous aurez vous aussi… «une super mémoire». C’est faux, évidemment. Ce n’est pas en lisant le livre de cuisine d’un chef que vous allez devenir chef.

•Croire que faire toujours les mêmes exercices de mémoire va la «muscler», comme de faire toujours les mêmes exercices de musculation. Non, au mieux vous musclerez une toute petite partie de votre mémoire: par exemple, en travaillant vos mots, vous musclerez la mémoire des mots (peut-être… rien de garanti), mais pas celle des visages ou des clés perdues.

•Croire que les nouvelles techniques dont on parle beaucoup ces derniers temps, comme la cartographie cognitive ou le croquinote, sont géniales et remplacent toutes les autres. Ce sont juste de nouvelles méthodes, qui conviennent à certains et pas à d’autres, c’est tout. Demain, elles seront remplacées par d’autres méthodes, puis d’autres encore…

•Croire que la mémoire, c’est du pur mental parce que c’est dans le cerveau. Votre cerveau est dans votre corps: faites bouger votre corps pour irriguer et nourrir votre cerveau. La marche, notamment, a prouvé son efficacité pour garder une bonne mémoire.

•Croire à la panacée. Ne soyez pas naïf: une seule chose ne peut pas aider la mémoire. Par exemple, ce n’est pas en remplissant une grande grille de mots croisés chaque jour que vous garderez une mémoire olympique. C’est mieux que rien, mais c’est insuffisant. Il faut aussi jouer à autre chose: sudoku, Scrabble, et bien d’autres jeux encore sont réellement indispensables.

•Se contenter de jouer à des jeux faciles, que l’on maîtrise parfaitement, ou rester à un niveau inférieur pour ne pas avoir à faire d’effort. C’est exactement le contraire qu’il faut faire.

La paresse est l’ennemie du souvenir! La meilleure façon de progresser, de stimuler sa mémoire, c’est de rater: on doit alors en déduire pourquoi et comment on doit réussir, la prochaine fois. Si vous réussissez trop facilement un jeu, vous n’apprendrez rien.

• • •

Comment savoir si mes trous de mémoire sont graves ou pas?

Prêtez attention à ce que vous dit votre entourage, c’est lui qui repérera probablement une répétition de faiblesses mémorielles.

À éviter:

•S’affoler pour un nom qui vous échappe ou un trou de mémoire, même énorme. Ça arrive à tout le monde, la mémoire (le cerveau) n’est pas infaillible!

•Remplacer un chiffre par un mot ou par un dessin ou… cela vous oblige en réalité à mémoriser le double, c’est très compliqué.

•Attendre d’avoir des trous de mémoire pour s’en préoccuper. Certaines fonctions commencent à s’effriter vers 30 ou 40 ans si rien n’est mis en place pour faire fonctionner son cerveau. À partir de la soixantaine, cela se remarque vraiment, mais le processus de détérioration a commencé bien plus tôt. Pour prévenir les problèmes, agissez avant!

• • •

•J’ai beau sentir des odeurs connues, je n’en identifie jamais le nom ou l’origine. Pourquoi?

Il y a plusieurs raisons. Chez l’être humain, l’odorat est plutôt faible. Les physiologistes nous appellent des microsmates («petits odorats»). Nous sommes infiniment moins doués pour sentir qu’un chien ou qu’une coquerelle. Par conséquent, nous avons besoin de nombreuses molécules pour sentir quelque chose; s’il y en a moins, on a du mal à capter le signal.

De plus, nous avons un vocabulaire extrêmement pauvre pour décrire ces odeurs. Si vous deviez décrire une odeur de citron, de lasagne ou de chocolat, que feriez-vous? C’est impossible, sauf si l’on répète le nom de l’aliment.

En conséquence, nous créons peu de passerelles entre la mémoire des odeurs et nos autres mémoires. C’est pour cela qu’il arrive souvent qu’on éprouve des difficultés à retrouver une odeur pourtant commune. Mais cela aussi se travaille, c’est ce que font les «nez» en parfumerie ou les sommeliers.

En cas d’accident ou de maladie, pourquoi peut-on perdre une certaine mémoire (pour reconnaître les gens, par exemple) alors que l’on se souvient bien des gestes (comme monter à bicyclette)?

Parce que nous n’avons pas une seule mémoire, mais plusieurs compartiments géographiquement bien distincts. Si une zone du crâne est atteinte (correspondant à la mémoire des gens), celle d’à côté peut être préservée (correspondant aux gestes automatiques).

• • •

Pourquoi ne pas enregistrer tout ce que l’on fait, du matin au soir, pour retrouver ensuite facilement des souvenirs enfouis dans ce tas d’informations?

Parce que c’est infernal et pas forcément efficace. D’ailleurs, certaines personnes ont déjà eu cette idée. Gordon Bell, chercheur chez Microsoft, enregistre, photographie et numérise le moindre de ses faits et gestes, pensées, sentiments, papiers, factures, déplacements, conversations… depuis 1998. C’est le projet Total Recall (Mémoire totale). L’objectif: que tous ces souvenirs constituent une e-mémoire infaillible.

Cette idée pose plusieurs problèmes. Un: notre mémoire n’a de valeur que parce qu’elle trie, range, oublie, bref, parce qu’elle est souple et plastique. Engranger des milliards de souvenirs, c’est confier à une machine le soin de faire ce que le cerveau devrait réaliser. Ça pourrait très bien le rendre paresseux! Deux: garder tout ça, pourquoi pas, encore faut-il pouvoir retrouver les souvenirs à la demande dans ce magma d’informations plus ou moins intéressantes (un reçu pour un paquet de gomme mérite-t-il d’encombrer l’e-mémoire?). Et là, il faut forcément accomplir un travail… (sur)humain, d’indexation des e-souvenirs.

Sans parler du droit à l’oubli des personnes qui côtoient Gordon Bell, filmées dans sa quête de mémoire absolue sans espoir de jamais disparaître. Ou encore du fait que si vous stockez tous vos e-souvenirs, quelqu’un pourra, un jour ou l’autre, y accéder contre votre gré, voire s’en servir… pourquoi pas à votre place?

Cette expérience poussée à l’extrême suscite beaucoup plus de questions que de réponses. Il s’agit d’un scénario de science-fiction plutôt déprimant.

• • •

Faut-il jouer aux jeux de mémorisation sur console, téléphone ou Internet?

Si vous voulez, mais n’en espérez rien d’extraordinaire. Ces jeux visent avant tout à capitaliser sur la crainte de perdre la mémoire et de développer la maladie d’Alzheimer. Le célébrissime jeu Dr Kawashima s’est vendu à plus de 14 millions d’exemplaires depuis son lancement en 2006.

De façon plus générale, des dizaines de sociétés ont éclos, proposant à leurs clients des stimulations du cerveau sous toutes les formes possibles et imaginables, allant du simple jeu de logique à l’espace de discussion autour des questions d’actualité. Bien sûr, stimuler le cerveau est toujours utile, mais les tarifs exorbitants de certains services laissent songeurs, alors que, finalement, on peut faire la même chose avec de simples livres de jeux, un club de cartes, ou tout autre endroit où l’on se rencontre et l’on échange.

Aucune de ces activités n’a prouvé son efficacité, ni sur la mémoire, ni sur la prévention de la maladie d’Alzheimer, alors que le fait de jouer avec des amis procure plus d’avantages.

En plus, de nombreux exercices sont trop difficiles pour certaines personnes et risquent de les décourager. Vous pouvez les essayer si vous voulez, mais prenez ces produits pour ce qu’ils sont, rien de plus.

• • •

J’essaie de me souvenir de certaines choses quand j’étais tout petit, mais je n’y arrive pas. Comment faire?

Il n’y a rien à faire, c’est normal. Avant 4 ou 5 ans, il est difficile de se souvenir de quoi que ce soit. Lorsqu’on demande à un adulte jusqu’à quand il peut remonter dans ses souvenirs, le «mur» des 5 ans est le même pour tous. On se souvient des vacances qu’on passait ici ou là, de quelques détails de la maison où l’on vivait, ce genre de choses, entre 5, 6 ou 7 ans, mais avant, presque rien. On peut tout au plus retrouver des sensations autour desquelles parfois notre mémoire brode et tente de créer un univers. Cela signifie également qu’avant 5 ans, il n’est pas question d’enseigner de la même façon qu’après.

Certes, le tout-petit emmagasine et mémorise un nombre incroyable d’éléments chaque jour, sinon il ne reconnaîtrait ni son père, ni sa mère, ni la voiture, ni Fido ou Minou, et il ne saurait pas s’il aime tel ou tel aliment. Mais la mémoire dite «épisodique», c’est-à-dire celle qui classe notre vie par «épisodes» et range tout bien dans nos «rayons à souvenirs», commence à 5 ans.

Mon enfant entre au primaire, qu’a-t-il retenu de ses années d’apprentissage jusque-là?

Environ 2500 mots, ce qui est déjà beaucoup, mais relativement restreint. Vers la fin du secondaire, il aura enregistré en moyenne 14 000 mots. La cour des grands!

• • •

Faire travailler sa mémoire, ça marche?

Oui! À condition de s’y exercer chaque jour 20 minutes. C’est comme le jogging: vous ne progresserez que si vous courez régulièrement. Cela dit, l’entraînement n’est pas suffisant et ne concerne qu’un des aspects de la mémoire. C’est pourquoi ce livre offre des exercices, mais qu’il vous incite aussi à appliquer tous les conseils annexes qui figurent un peu partout au fil des pages.
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Solutions des exercices

1. Armoire, Couleur, Serpent

2. Figure 4. Les figures de la suite comportent toujours un côté de moins que la figure précédente. Le triangle comporte un côté de moins que le carré, alors il est l’élément suivant.
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6. 6 – 4. Sur la 1re ligne, la valeur de la partie supérieure du domino de droite est égale à la somme des valeurs supérieures des dominos précédents; 3 + 2 = 5. De même pour la 2e ligne: 5 + 0 = 5; et la 3e: 1 + 5 = 6. Pour les parties inférieures des dominos, la valeur est égale à la différence des valeurs précédentes: 4 – 1 = 3; 4 – 2 = 2; 4 – 0 = 4.

8. Luxure, envie, gourmandise, colère, orgueil, avarice, paresse

9.
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11. 6. Chaque chiffre arabe est égal au nombre de traits utilisés pour former le chiffre romain le précédant. (X = 2 traits = chiffre 2; VII = 4 traits = chiffre 4…).

12. CERVEAU et ÉVACUER. Ce sont les deux seuls mots qu’on peut composer.

13.
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14. Non, les deux volumes sont différents.

15. 12. Dans ce carré magique, la somme des chiffres en lignes, colonnes, diagonales donne toujours 34. Les quatre coins additionnés donnent aussi 34, ainsi que les quatre chiffres au centre.

16. W. Les deux premières lettres de cette suite sont séparées par 4 autres lettres qui la suivent dans l’ordre alphabétique. La deuxième et la troisième par 2 autres lettres, et ainsi de suite: B cdef G hi J klmn O pq R stuv W.

17. Figure 1. Le principe: le trait de la partie gauche des figures pivote chaque fois de 90 ° dans le sens des aiguilles d’une montre; le trait de la partie droite, de 45 °, mais dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.

18. Jupiter, Mars, Mercure, Saturne, Vénus

20. 1. Albert Einstein 2. Le marquis de Sade 3. Ginette Reno 4. Robert Schumann

22.
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23.
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24. La théière

25.
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27. Dimanche. Hambourg. 19. Marthe.

28.
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29.
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30. La fourchette, la salière, l’œuf, le couteau, le fouet et la passoire.

31. délicieux, nuit, infortune, aïeux, réponse, appels, tendu, rancune.

32.









	1. Cheval

	Mouton

	Agneau

	Canard



	2. Orange

	Asperge

	Melon

	Cerise




Le canard n’a que deux pattes et l’asperge est un légume.

33. Camille, Chloé, Clara, Élodie, Fanny, Jade, Jeanne, Laura, Lina, Louise, Manon, Margot, Marie, Nadine, Sarah.

34.

•Aux grands mots, les grands remèdes

•Chose promise chose due

•Cœur qui soupire n’a pas ce qu’il désire

•Qui va à la chasse, perd sa place

•Deux têtes valent mieux qu’une

•En avril ne te découvre pas d’un fil, en mai fais ce qu’il te plaît

•L’exception confirme la règle

•Grand parleur, petit faiseur

•L’habit ne fait pas le moine

•Heureux au jeu, malheureux en amour

•Il faut battre le fer pendant qu’il est chaud

•Il ne faut pas dire: «fontaine, je ne boirai pas de ton eau»

•Il n’y a pas de fumée sans feu

35. Le futur appartient à celui qui a la plus longue mémoire (Nietzsche)

36.
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37. TAPIS. C’est le seul mot qui ne peut pas former de mot composé avec le mot «porte»: porte-savon, porte-fenêtre, porte-plume, porte-monnaie, porte-voix. Mais pas de porte-tapis dans la langue française.

38.

•Une abbaye

•Une abscisse

•Une acropole

•Une alcôve

•Un amiante

•Une anagramme

•Un antidote

•Un antre

•Une apostrophe

•Un arcane

•Un astérisque

•Une ébène

•Une écritoire

•Un éloge

•Un emblème

•Un entracte

•Une éphéméride

•Un épilogue

•Une épithète

•Une équivoque

•Un esclandre

•Une esquisse

•Un exode

•Un florilège

•Un haltère

•Une hyperbole

•Une idole

•Une immondice

•Un interclasse

•Un interstice

•Une mandibule

•Une oasis

•Une octave

•Un opercule

•Une orbite

•Un pastiche

•Un pore

•Un tentacule

•Un vaudeville

39. X25. Les lettres sont celles qui précèdent les voyelles dans l’alphabet: De, Hi, No, Tu, Xy. Quant aux chiffres, ils correspondent à la suite des nombres élevés au carré:

12 = 1; 22 = 4; 32 = 9; 42 = 16; 52 = 25.
(Pas facile, on vous l’avait dit…)

40. Janvier, février, mars, avril, mai, juin, juillet, août, septembre, octobre, novembre, décembre.

43. 2-3, 1-9, 3-15

46. Chat: chaton. Cochon: porcelet. Coq: poussin. Chien: chiot. Souris: souriceau. Mouton: agneau. Lion: lionceau. Singe: guenuche (bébé guenon). Ours: ourson. Cerf: faon. Vache: veau. Lapin: lapereau.

47. Vous pouviez choisir parmi:

anagramme, cryptogramme, diagramme, électrocardiogramme, électroencéphalogramme, épigramme, hémogramme, histogramme, hologramme, idéogramme, kilogramme, milligramme, monogramme, organigramme, parallélogramme, pentagramme, pictogramme, programme, télégramme

49. C’est «malin» le mot manquant dans chaque proposition.

52. Le père Noël: le pompon, la moustache, la ceinture. Le bonhomme de neige: l’œil gauche, un bouton, la bande rouge de l’écharpe. Le cerf: un bois.

54. 42. Dans cette suite, chaque chiffre est égal au chiffre précédent plus son carré:

1 + 12 = 2; 2 + 22 = 6; 6 + 62 = 42.

57.

Chimères: fantôme, farfadet, licorne, sorcière.

Poissons: crabe, crevette, saumon, thon.

Viandes: autruche, bavette, porc, poulet.

58. TURC. C’est l’anagramme de TRUC, tout comme GARE est l’anagramme de RAGE; il s’agit donc de trouver l’anagramme d’un mot sur deux.

59. 4.

62. Bowling, Boxe, Cyclisme, Équitation, Football, Golf, Hockey, Judo, Kayak, Luge, Moto, Natation, Rafting, Ski, Tennis.

63.

•Il n’y a que la vérité qui blesse

•Il n’y a que le premier pas qui coûte

•Il vaut mieux avoir affaire à Dieu qu’à ses saints

•Mieux vaut être seul que mal accompagné

•Pas de nouvelle, bonne nouvelle

•Mieux vaut tard que jamais

•La fin justifie les moyens

•Mieux vaut prévenir que guérir

•À chaque jour suffit sa peine

•À l’impossible nul n’est tenu

•Après la pluie, le beau temps

•Les bons comptes font les bons amis

•La nuit porte conseil

64. Le vocabulaire français compte plusieurs dizaines de mots commençant par «pro». En voici quelques-uns. Problème, procès, produit, professeur, profil, profond, programme, prohibition, projet, prolétaire, prolonger, promenade, promesse, promontoire, promoteur, prompt, promotion, prôner, pronom, prononcer, pronostic, propagande, propager, propension, prophète, propice, proportion, propos, propre, propriété, propulser, prose, prospère, prostate, prothèse, prostitution, protection, protéine, protester, protocole, provisoire, proximité, etc.

65.
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67.

•Matière à réflexion: Glace.

•Devient inquiétante à partir de 39-40: Fièvre.

•Pourri quand il est frais: Été.

•Plus important quand il est sans le sou: Rire.

•On le jette quand il est mauvais: Sort.

•Fait grossir: Zoom.

70. C’est «mémoire», le mot qu’il fallait se rappeler.

74. 14. Dans chaque groupe de 3 hexagones, le nombre du haut est le résultat de la soustraction des 2 nombres du bas, le tout divisé par 2.

76. MENTOR. Les lettres sont celles qui composent le mot. Les chiffres qui leur sont accolés indiquent leur position dans le mot.

77.

•Un abîme

•Un abysse

•Un acrostiche

•Une algèbre

•Une amnistie

•Une anse

•Une antilope

•Un apogée

•Un appendice

•Un armistice

•Un augure

•Une échappatoire

•Une effigie

•Un embarcadère

•Un en-tête

•Une entrefaite

•Une épigramme

•Une épitaphe

•Une épître

•Une esbroufe

•Une espèce

•Une estampe

•Une extase

•Un granule

•Un hémisphère

•Une anse

•Une icône

•Une idylle

•Un insigne

•Un intermède

•Un intervalle

•Une météorite

•Un obélisque

•Une omoplate

•Un opuscule

•Un ovule

•Un pétale

•Un tajine (ou tagine)

•Un termite

•Une volute

78.









	1. Automne

	Hiver

	Vendredi

	Printemps



	2. Marteau

	Orange

	Violet

	Jaune




79. Le menteur doit avoir une bonne mémoire (Quintilien)

80.

1. Laie

2. Baie

3. Taie

4. CRaie

5. VRaie

6. Gaie

7. Paie

8. Raie

9. Maie

10. PLaie

81. Baladi, disco, flamenco, gigue, java, lambada, macarena, mambo, merengue, polka, salsa, samba, tango, twist, valse.

83. G.

85.









	1. Éditeur

	Vendeuse

	Voilier

	Caissière



	2. Boxe

	Repos

	Course

	Rubgy




86. [image: Image]

87.

1. Trapèze = M

2. Cercle = A

3. Cube = L

4. Pentagone = I

5. Hexagone = N

88. 2.

90. L’hexagone. Le chiffre 7.
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Truc mémoire

On avance ou on recule? Pour s'y retrouver dans les
changements d'heure: en octobre on recule Iheure; en
avril, on I'avance.
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True mémoire
@ «Perchée sur la racine de la bruyere, la corneille boit I'eau

de la fontaine Moliére.» Ciest Ia petite phrase magique pour
étre capable de citer de mémoire, et sans effort, s six plus
grands écrivains francais du XVII: siécle (Racine, La Bruyére,
Corneill, Boilcau, La Fontaine, Moliére).
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Truc mémoire

On hésite souvent sur le genre de certains mots. C'est une
ou un obélisque qui trone sur la place de la Concorde a
Paris? On dit un astérisque ou une astérisque ? Ces deux-
la ne vous embéteront plus jamais : Obélix et Astérix sont
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masculins.
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Truc mémoire

Rappelez-vous la cour de I'école de votre enfance... Et souvenez-
Vous de cette phrase pour ne pas prendre ces cétacés pour des
poissons: «Clest assez, dit Ia baleine, je me cache  Ieau, car Jai

le dos fin.» (CETACE dit la BALEINE, je me CACHALOT, car jai le
DAUPHIN) Un autre truc infaillible pour éviter la confusion? La
queue des cétacés bat verticalement (Ie dauphin, par exemple),
celle des poissons, horizontalement (le requin).
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Truc mémoire

Pour retenir le code confidentiel de votre carte bancaire, par
exemple, créez une phrase de 4 mots. Le nombre de lettres
contenu dans chaque mot doit correspondre aux chiffres &
retenir.
Exemple: votre code est 3845, avec la phrase

«les (= 3) poireaux (= 8) sont (= 4) chers (= 5)», vous pourrez

toujours le retrouver. Ca marche aussi avec «Des voitures trop.
salesy, etc.
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True mémoire

Un alexandrin, rien de moins, pour étre capable de citer les
11 premiers chiffres du <nombre» Pi ().
«Que jlaime 4 faire apprendre un nombre utile aux sages.»
A chaque mot, faites correspondre le nombre de lettres
qui le composent: «Quen = 3, f'» = 1, caimen = 4, d» =
1, «fairen = 5... Les 10 premiéres décimales de 7t sont donc:
3,1415926535.
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Bon a savoir

Les suites de lettres, tout comme les suites de chiffres, sont
fréquemment utilisées dans les tests de QI pour évaluer les
capacités de raisonnement.
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Truec mémoire

Petite comptine (désuete, mais qui vous permettra a tout le
moins de dire que vous connaissez un quatrain) pour ne plus
se tromper sur le nombre de jours que compte chaque mois.
Trente jours ont novembre,
avril, juin et septembre.
De vingt-huit, il y en a un.
Tous les autres ont trente et un.
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True mémoire

La clé, pour maitriser cet exercice (et ne plus oublier les
noms des gens dans la vraie vie), consiste a créer une
association imagée pour le nom ou le visage, ou encore
pour les deux. Il 'y a pas de régle précise 4 suivre et chacun
de nous peut découvrir des méthodes en fonction de son
histoire. Mme Lamarre a les yeux bleus comme I'eau, M. Barré
Vous parait un peu sévére, fermé. Ainsi de suite.
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Perte brutale de la mémoire:
ne vous affolez pas

Certaines personnes ont une perte totale de mémoire
qui dure environ un quart d'heure, puis tout rentre
parfaitement dans 'ordre au bout de quelques heures.
Clest un ictus amnésique, presque toujours provoqué par
la fatigue ou e stress.
Mieux vaut consulter pour écarter la possibilité d'un
AVC (accident vasculaire cérébral), mais une fois les maladies
possiblement responsables non retenues, retournez chez vous tranquillement.
Vraisemblablement, vous n'avez rien de grave.
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Bon a savoir

Les capacités sollicitées ici sont la logique formelle,
I'attention et la concentration. Trés utiles pour briller dans
les tests de Q.
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Vous voulez bonne technique, c'est.

Apprendre une langue Lire a haute voix, répéter, lire encore,
étrangeére relire encore...

Apprendre un cours, retenir  Faire des fiches, des résumés (et les
les idées d'un livre, d'un film relire), avec surtout un systéme de
hiérarchie (grand 1, grand A, petit a,

petit
Apprendre des informations ~ Se créer son «interface»
éparses sans liens (dates, mnémotechnique: cartes, dessins,
mots de passe, codes de associations d'idées, d'odeurs, de
porte, chiffres, noms de rues, couleurs, de lieux. Le but: regrouper
de personnes, etc.) les informations pour créer un fil

conducteur. Rassemblez le tout en un
maximum de 7 unités.

Ne plus jamais oublier o Les poser toujours au méme endroit, en
VOus posez Vos clés, vos étant attentif a ce que vous faites.
papiers, etc.
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A savoir
Quel rapport I'exercice précédent a-t-il avec la mémoire? Il
sollcite vos capacités visuo-spatiales, celles-la mémes qui

permettent de mieux enregistrer les informations. Ce genre
dexercice st souvent utilisé dans les tests de Q.
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familiéres? A votre avis,
avoir une bonne mémoire
n'est pas donné & tout le
monde ? Erreur! Le cerveau
évolue constamment au fil
du temps et vous pouvez
le stimuler toute votre vie.
C'est prouvé: entrainer sa
matiére grise est bénéfique
aux gens de tout age!

Ce livre regorge de trucs et
astuces pour améliorer votre
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saint-jeanediteur.com
Rayon librairie : Développement personnel
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Truc mémoire

Clest prouvé : pour mieux retenir quelque chose, répétez-le
plusieurs fois a voix haute. S'il s'agit de plusieurs éléments
(et non pas d'une phrase) et que leur nombre est supérieur
45, trouvez un moyen de les regrouper. C'est la raison pour

laquelle les numéros de téléphone sont écrits sous la forme
819 379-2292 plutét que 8193792292
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Truc mémoire

Comment se rappeler la vitesse de la lumiére avec une
grande précision? Avec la phrase : «Ah messagére admirable,
lumiére éclatante, je sais votre célérité.» Comptez le nombre
de lettres qui composent chague mot. Mis bout 3 bout,

ils vous donnent la réponse. 299 7.9 2 4 5 8 (métres par
seconde)
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A savoir

Une des clés, pour mémoriser plus facilement des groupes

de mots, consiste  les regrouper par catégories. Dans notre

exemple, c'est évident: les 15 mots s'inscrivent dans trois.
catégories: le sport, les couleurs et les fruits.
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Truc mémoire

Pour inventer un mot de passe plus facile & retenir, choisissez

une chanson qui vous est familiére et servez-vous des

initiales de chague mot: ZEASSP (Zorro Est Arrivé Sans Se

Presser). Ajoutez-y votre chiffre fétiche puisqu'on vous en
demande un en général, 7 par exemple (ZEASSP7).
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Truec mémoire

Franklin Roosevelt avait une mémoire légendaire,
notamment pour retenir les noms des gens qu'il croisait. Son
truc? Lorsqu'on lui présentait des gens, il les imaginait avec
leur nom écrit sur le front.
Tout simplement...
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Truc mémoire
Vous voulez vous rappeler des sept merveilles du monde
antique? La phrase suivante vous donne tous les indices pour
«Mostapha, jlattends la copie.» Toutes les syllabes (sauf
le «la») rappellent une merveille. («Mos» pour Mausolée
d'Halicarnasse; «sta» pour statue de Zeus a Olympie; «pha»
pour phare dAlexandric; «j‘a» pour jardins suspendus de

Babylone; «tends» pour temple d'Artémis a Ephése, «co» pour
Colosse de Rhodes et «pie» pour pyramide de Khéops)
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True mémoire

«Viens mon chou, mon bijou, sur mes genoux avec tes
joujoux, et ne jette pas de cailloux sur ce hibou méme sil est
plein de poux.» Les sept mots en «ou» qui font leur pluriel

enx.
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Truc mémoire

Pour ne plus pécher sur Forthographe des mots pécheur (3

la ligne) et pécheur (qui transgresse la loi divine), rappelez-

vous qu‘un pécheur 4 la ligne se coiffe souvent d'un
chapeau.
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Truc mémoire

On sat que ces trois pays se trouvent en Europe du Nord.
Oui mais, dans quel ordre? Une phrase permet de se
rappeler la situation géographique de la Norvége, de la
Suéde et de la Finlande d'ouest en est (autrement dit de
gauche 3 droite):
«Nous Sommes Fités» (Norvége, Suéde, Finlande)
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Truc mémoire

Devant la tél¢, on croque des amendes ou des amandes?
Facile! Les amAndes (avec un «a») poussent dans les
Arbres; les amEndes (avec un «e»), sous les Essuie-glaces:
on croque donc des amandes.
Un accent circonflexe sur «bateau» ou non? Si on met un
chapeau sur le bateau, il coule (alors que le gateau est bien joli
décoré avec son chapeau).
Nourrir, mourir, courir, pourrir: un «r» ou deux? Nourrir prend deux «r»,
car on se nourrit au moins deux fois par jour; mourir prend un seul «r»,
car on ne meurt qu'une fois, courir prend un seul «r», car on manque d'air
en courant; enfin, pourrir prend deux «r» comme la terre, car tout ce qui
pourrit doit y retourner.
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Truc mémoire

Une astuce pour briller & Quelques arpents de piéges,
a vous intéresse ? Quels sont les noms des planétes du
systeme solaire, de la plus proche a la plus éloignée du
Soleil? En principe, on les connait; cest au moment de les
nommer que ¢a se complique...
Chaque initiale du mot de la petite phrase mnémotechnique
vous rappelle la premiére lettre d'une des 8 planétes (vous croyiez
quil y en avait 97 Clest que vous les avez apprises avant 2006, date 4 laquelle
Pluton n'a plus été jugée digne d'en faire partie).
Mon Vieux Tu M'as Jeté Sur Une Navette
Mercure, Vénus, Terre, Mars, Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune.
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