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Introduction
Comme chacun sait, vieillir implique une diminution de mémoire.
Ce livre, fondé sur mon expérience personnelle, confortée par des données scientifiques, montre comment, grâce à un entraînement régulier et facile, on peut améliorer considérablement ses facultés de rétention.
Cette vérité vaut même dans les dernières décennies de la vie, à condition de garder la forme, physique et mentale.
Ma formule est simple : consacrer au moins cinq minutes par jour à mémoriser des vers.
Au départ, cet exercice n’avait rien à voir avec la mémoire ; il ne visait qu’un enrichissement culturel. Sept ans plus tard, je développais un semblant de mémoire photographique.
Cinq ans après, à 68 ans, je me suis aperçu non seulement que j’arrivais à mémoriser mes poèmes trois fois plus vite, mais encore que je les retenais beaucoup plus longtemps.
Depuis quelques mois (nous sommes en février 2012), je vois sur la page les mots des vers que j’apprends. Il ne s’agit pas de la mémoire photographique de certains, pour qui la rétention n’exige qu’une seule lecture, mais d’une visualisation cérébrale des mots appris. J’arrive, par ailleurs, à réciter près de 6 000 vers au pied levé – un peu moins facilement, il est vrai, après un certain nombre de verres !
Fait à signaler aussi : mon habileté à retenir les numéros de téléphone m’est revenue ; et je me souviens plus facilement du nom des gens que je rencontre.
 
Essayant d’attribuer un sens général à mon augmentation de mémoire, la réflexion m’a mené aux conclusions suivantes :
 
1. Après la cinquantaine, nous craignons tous un dépérissement de la mémoire.
2. Si, moi, je peux tripler la mienne à cet âge, tout le monde le peut, à conditions égales.
3. Peu d’individus, à part les comédiens et les musiciens, entraînent leur mémoire une fois leurs études terminées.
4. La mémoire, un peu comme un muscle, se détériore en cas de non-usage.
5. Pour améliorer sa mémoire, il suffit donc de l’entraîner.
6. Personne ne semblant véhiculer ce message, pourquoi ne pas m’y mettre ?
 
Ce livre vous fera vivre et partager mon expérience et vous guidera vers une mémoire accrue.





chapitre 1
une mémoire
 déclinante
Une mémoire déclinante
Passé la cinquantaine, qui n’a pas remarqué que sa mémoire diminuait ? Quelques conversations avec des quinquagénaires suffisent pour confirmer qu’à peu près tous craignent de perdre la mémoire. Certains se reconnaissent même dans ce petit poème :
Un petit mot pour dire :
« Je vis ; Je ne figure pas, parmi les morts ;
Sauf que mon cerveau me fuit ;
Que ma mémoire déserte le fort !
 
Je m’habitue à mon arthrite ;
Porter mon dentier il le faut ;
Mes lunettes, de les briser, j’évite :
Mais comme je regrette mon cerveau !
 
Car, très souvent aux escaliers,
Mon pauvre esprit se demande :
Viens-je tout juste de monter
Ou finis-je à peine descendre ?
 
Et, à la porte du frigo souvent,
Mon pauvre cerveau se confond :
Viens-je de mettre qq’chose dedans ?
Ou me faut-il du saucisson ?
 
Aussi, la nuit, dessus le dos,
En pyjama et bas de laine :
Ai-je fini de faire dodo ?
Ou viens-je de me coucher à peine ?
 
Si donc, d’écrire, c’est mon tour,
Prie, pardonne mon silence :
J’attendais encore un autre jour ;
De peur, que tu ne perdes patience !
 
L’important c’est que l’on soit proches
Et que nous nous sentions aimés ;
Mais l’heure du courrier approche
Et ma lettre, il me faut la poster.
 
Debout devant la boîte aux lettres,
Mes joues de rouge toutes couvertes :
Au lieu de la poster, ma lettre,
Stupidement, je l’ai ouverte. »

Anonyme

Plus jeune, c’était facile de se rappeler les numéros de téléphone, les noms et les visages.
Je sais qu’à 30 ans, je retenais sans effort des dizaines de numéros. Mais j’avais perdu le tour avec les années. Retrouver des noms m’était devenu plus difficile. J’avais recours à des subterfuges, pour camoufler mes trous de mémoire. Par exemple :
– attendre que, dans un groupe, quelqu’un appelle par son nom
la personne dont j’avais oublié le patronyme… ;
– demander à la personne d’épeler son nom (bon procédé pour un Schneider ou un Lefebvre, mais pas pour un Boucher ou un Lebrun) ;
– dire : « Je suis désolé, mais je ne me rappelle pas votre prénom », en espérant que de l’entendre me rappellerait le nom de famille !
 
Or me voici à 73 ans, avec une mémoire triplée. Cette amélioration, je ne l’anticipais pas : je n’avais suivi aucun cours ni délibérément cherché à entraîner ma mémoire.
 
Mais laissez-moi vous raconter comment c’est arrivé…




chapitre 2
comment
 ma mémoire
 s’est améliorée,
 sans que
 je m’en aperçoive
Comment ma mémoire s’est améliorée,
sans que je m’en aperçoive
Parmi mes activités, j’ai produit plus de 100 biographies sur films, des documentaires dans lesquels un ou plusieurs membres d’une famille raconte l’histoire des siens, le tout illustré de photos appropriées.
 
L’un de mes sujets, Heward Stikeman, fondateur d’un cabinet d’avocats international, alors qu’il évoquait sa grand-mère maternelle, m’a raconté qu’elle avait fait partie du mouvement contre le sabordage du fameux voilier U.S.S. Constitution, qui s’était illustré dans la guerre américano-britannique de 1812 et qui fut immortalisé par Oliver Wendell Holmes dans un poème dont Stikeman me récita la fin par cœur :
« Nail to the mast her holy flag,
Set every threadbare sail
And give her to the God of storms,
The lightning and the gale. »


pouvant se traduire par :
« Clouez à son mât son drapeau sacré,
Levez toutes ses voiles en loques,
Et donnez-le au dieu des Orages,
De l’Éclair et du Vent. »


Quand j’ai demandé à mon illustre confrère combien de poésies il connaissait par cœur, il m’a répondu : « 30, peut-être 50. »
 
Ce bref entretien m’a fait une vive impression, car j’aurais été bien incapable d’en faire autant. Et c’était pour moi d’autant plus vexant que mon grand-père et mon beau-père avaient tous deux l’habitude d’agrémenter nos dîners de famille de récitations de Lamartine, de Victor Hugo et d’autres grands poètes.
C’est ainsi que, par curiosité autant que par envie, j’ai décidé de commencer à apprendre des poèmes.
 
Pendant des semaines, je me suis promené avec la fameuse tirade du nez soigneusement pliée dans ma poche de veston, pensant pouvoir en maîtriser les soixante et quelques vers.
Inutile de dire que je me suis vite découragé. Non seulement je n’avais pas entraîné ma mémoire depuis l’université, mais encore, le défi de mémoriser un passage de plus de 500 mots m’est vite apparu insurmontable ! À peine si au bout de deux semaines, j’avais appris dix lignes !
 
J’ai donc essayé une autre tactique, celle de déposer le texte sur le rebord du lavabo de la salle de bains : emplacement commode, puisque je travaillais à la maison. Chaque visite à la salle d’eau impliquait une tentative de mémorisation !
Bientôt, j’ai pu réciter quelques vers, sans trop d’erreurs ; et au bout de quelques semaines, voilà que je pouvais débiter, médiocrement s’entend, toute la tirade du nez.
 
D’autres poésies s’ensuivirent. Mais l’expérience avait mal commencé et avait bien failli échouer…
 
Avis donc aux intéressés : mieux vaut commencer par des poèmes faciles, comme ceux que je donne en exemple au chapitre 5.
 
Mais tout d’abord, explorons brièvement en quoi consiste la mémoire et étudions les moyens de l’accroître.




chapitre 3
qu’est-ce que
 la mémoire ?
Qu’est-ce que la mémoire ?
La mémoire pourrait se définir comme la capacité d’absorber, de retenir et de récupérer de l’information.
Les experts semblent s’accorder pour affirmer que la mémoire est intimement liée au phénomène d’associations d’idées.
Avez-vous remarqué que les bébés et les bambins ne demandent jamais la signification d’un mot ? Vers l’âge de 3 ans, un enfant demandera fréquemment pourquoi, mais on ne l’entendra pas dire : « Ce mot-là, ça veut dire quoi, maman ? »
 
C’est qu’un enfant apprend le sens des mots par association d’idées. Par exemple :
Un bébé laisse tomber son biberon par terre. Maman s’exclame : « Tu as laissé tomber ta bouteille ! » ou encore : « Tu as laissé tomber ton lait ! »
Une autre fois, quand le bébé laisse tomber son jus d’orange, sa maman criera : « Tu as laissé tomber ta bouteille ! »
ou : « Tu as laissé tomber ton jus d’orange ! »
 
Dans les deux cas, si la mère dit : « Tu as laissé tomber ta bouteille », l’enfant comprend qu’elle parle du récipient associé au mot « bouteille ». Si elle dit : « Tu as laissé tomber ton jus d’orange », l’enfant apprend à distinguer le contenu – lait ou jus d’orange.
 
Une mère dit : « Finis tes petits pois » à une fillette qui a mangé ses pommes de terre mais n’a pas touché à ses pois. La
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