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Ces schémas, dessins, graphiques ou notes constituent
d'excellents "crochets" pour la mémoire. En effet, 1'image

se mémorise mieux que les mots. Les concepts se rapportant

a cette image se mémoriseront également plus facilement car ils
auront un support, "un crochet" (cette notion sera développée

dans le chapitre mémoire).

- Recoplez-les, prenez les en notes avec quelques explica-
tions succinctes a coté. .

~ Regardez avec intérét chacun de ces schémas ou graphiques.

- Découvrez-le dans son ensemble.

- A quelle situation se rapporte-t-il ?

~- Découvrez-le ensuite dans ses détails.
- Ecoutez au lieu d'entendre.

11 est évident que si vous respectez-les consells décrits plus
haut sans ecouter attentivement les explications cela ne servira
pas a grand chose. C'est pour cette raison que nous vous suggé-
rons de ne prendre que des notes succinctes afin de ne. pas vous
distraire trop longtemps des explications que le professeur peut

donner pendant gque vous écrivez.

-

Si vous n'avez pas compris, ne vous dites pas : "Je verrai cela

plus tard".

Vous ne pouvez pas espérer maintenir longtemps votre attention sur
i

quelque chose gque vous ne comprenez pas.

Si vous le pouvez, n'hésitez pas & demander tout de suite des

explications a votre professeur.
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Si cela est difficile (cas d'un amphi avec 300 étudiants),
vous pouvez demander des:explications apres le cours mais dans.
ce cas, vous devez prendre note de ce gqui ne vous parait pas

clair. Simplement, peut~étre, en marquant un ? en face d'un mot-

clé indiguant le concept obscur (1).

Quand votre professeur pose une question, essayez d'y répondre.
Cela rendra votre participation plus active augmentant ainsi

votre intérét, donc votre attention.

Evitez les bavardages inutiles. Si vous étes assis a cété d'un
bavard ne vous laissez pas distraire. Si vous échouez a votre

examen ce n'est pas votre voisin qui le repassera a votre place.

Ne distrayez pas vous-méme les autres.

11 est extrémement difficile de maintenir longtemps notre

attention sur un sujet qui ne nous intéresse pas.

(1) Nous verrons plus loin, comment prendre efficacement
des notes.
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\ Aussi, il est sage de commencer par s'interroger sur les

raisons de ce désintérét.

Inscrivez ici la ou les matiéres (s'il y en a) qui vous

préoccupent et auxquelles vous avez du mal & vous intéresser :

Ne continuez pas votre lecture en disant je le ferai plus

tard.

Vous allez maintenant consacrer 10 minutes & chacune d'elle.

Installez-vous confortablement, détendez-vous.

Prenez la lére inscrite et réfléchissez & cette matieére

pendant 5 minutes en fermant les yeux.
- Qu'est-ce qu'elle évoque pour vous ?
Remontez dans le temps le plus'loin possible.

Essayez de chercher des souvenirs relatifs a cette matiére

(mémes anciens).

Vous aurez peut-&tre quelques difficultés au début. Accrochez-
vous a des bribes de souvenir et servez-vous en comme fil conduc-

teur pour retrouver d'autres souvenirs sur cette matiére.



Inscrivez ci-dessous ce qui vous est venu & l'esprit pendant

Y

ces 5 minutes :

(& propos de vos classes, professeurs, copains, punitions,

récompenses, écoles, devoirs, parents, fréres, soeurs etc...)

Réfléchissez encore quelques instants sur ce gue VoOus venez

d'écrire.

- A quand remonte votre désintérét pour cette matiére ?

- Vous étes vous souvenuwd'un fait particulier, si oui
gu'évoque-t-il ?

- Cette prise de conscience ‘a-t-elle déclenché une réflexion,

une solution,ési oui écrivez-la ci-apres :
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Si au cours de cette rétrospective vous avez ressentli une
certaine forme d'angoisse, de mal & l'aise ou d'agressiviteé,
f |

il serait souhaitable que vous appliquiez les techniques de 1la

désensibilisation (1).

Ces derniéres vous aideront & rompre avec une attitude négative

ancienne et involontaire vis—-a-vis de cette matieéere.

Refaites cet exercice pour chacune des matiéres inscrites sur
votre liste en écrivant a chaque fois ce qui vous est venu &

l'esprit.
Choississez la matiere qui vous preoccupe le plus.

- Pour effacer votre désintérét et augmenter votre motivation
pour cette matiére, vous pourrez avoir recours aux techniques

de la Dynamique Mentale (1).

Ces derniéres vous aideront a créer votre propre motivation pour
cette matiére en faisant naitre des liens psychologiques favo-

rables et une attitude positive durable.

(1) Voir ce chapitre.

Attention, ces pages sont importantes. Avez-vous bien fait le travail

qui vous est demandé avant de passer a la suite ?
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Supposons que vous rendiez visite 4 un ami dans une ville que vous
ne connaissez pas, et que vous alliez faire une promenade dahs cette
ville avec votre ami. Vous parcourez quelques kilometres a pieds,
‘mais absorbé par votre conversation, vous marchez en aveugle et ne
notez aucune des caractéristiques de votre parcours. Il est évident
que vous ne pourrez retrouver seul votre chemin n'ayant prété aucune
attention a ce dernier. Votre attention était diffuse, vous étiez
ailleurs. Or, pour avoir un souvenir précis, il faut que les infor-

mations soient gravées dans votre mémoire de fagon nette et précise.

Nous entendons trés souvent des gens se plaindre de leur mauvailse

ils

-

mémoire. Ils n'arrivent pas a retenir ce qu'ils apprennent
oublient leurs rendez-vous, le nom des gens qu'lls rencontrent,

etc...

En réalité, ce n'est pas leur mémoire qui est mauvaise, c'est

leur attention.

Si vous retenez mal c'est bien souvent parce que vous n'avez pas
été assez attentif au moment ou vous avez lu, vu, entendu, étudié
ce que vous vouliez vous rappeler. Il est donc indispensable, si

vous avez tendance a étre distrait, de remédier au plus tdt a ce

défaut.

Etre attentif, impose une participation active de votre part.
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Contrairement & ce que l'on pense, faire attention ce n'est,ggg

se mettre en tension. Inutile d'augmenter votre tension nerveuse,
de vous crisper ou de plisser votre front pour étre attentif.

Au contraire, les personnes qui savent se détendre physiquement et

intellectuellement ont une meilleure faculté d'attention.

C'est pourquoi dans un autre chapitre, nous vous conseillons

d'apprendre & vous relaxer (1) a l'aide d'une méthode indiquée.

S1 VOUS N'ARRIVEZ PAS A VOUS CONCENTRER :

:"_;_:_":-_;_.'.'E\."El; L

Elle a été congue et mise au point pour entralner progressive-
ment l'esprit & se concentrer. Les exercices qul la composent

concourront grandement & améliorer votre mémoire dans tous les

domaines.

Voici une série de petits exercices trés simples a pratiquer

réguliérement par ceux qui ont des difficultés d'attention.

Faites les si possible plusieurs fois par jour (cela ne demande que
trés peu de temps) et vous constaterez rapidement une nette amélio-

ration dans ce domaine

Nous vous conseillons de pratiquer par série d'exercices en com-
mencant par la lére série. Chaque série doit étre pratiquée pendant

3 ou 4 jours a raison de 2 a 3 fois par jour.

(1) Se relaxer est employé ici dans le sens de pratiquer la relaxation.
La relaxation est une méthode tendant & faire disparalitre la
tension nerveuse et physique.
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Ne passez a la série suivante gu'apres avoir parfaitement reussi

la série précédente. Si vous en ressentez le besoin, vous pouvez

pratiquer une série plus longtemps qu'une autre.

1ERE SERIE

Exercice N°1

Les yeux fermés, imaginez
une double rangée d'arbres de

chaque c6té d'une route.

Regardez les arbres les plus
prochés de vous et suivez du
regard ces 2 rangées jusqu'a ce qu'elles semblent se fondre en un

seul point a4 l'infini. Vous pouvez faire le méme exercice en imagi-

nant 2 rails ou 2 rangées de poteaux électriques.

Exercipe_Nf2

Les yeux fermés, imaginez un
enfant sur une balangoire.
Suivez le mouvement de la
balancoire qui“devient de plus
en plus lent jusqu'a l'arrét

complet.
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Exercice n°3

Les yeux fermés, imaginez un train a l'arrét. Sur la plate-forme
arriére du dernier wagon il y a un grand panneau blanc sur lequel

est écrit un i. Le train démarre : le i devient de plus en plus

petit jusqu'a n'étre plus gqu'un point qui disparait & l'horizon.

2EME SERIE

Exercice N°1

Les yeux ouverts, tracez dans
T //-—\ - 1'espace avec votre main droite
e ST le signe de 1l'infini (O ).
Faites ensuite le méme geste
avec votre main gauche. Refaites

la méme chose les yeux fermés.

Pour finir, toujours les yeux

fermés, tracez ce signe mentale-

ment sans bouger les mailns.
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Exercice N°2

Les yeux ouverts, avec VOS
deux mains, tracez dans
1l'espace deux colimagons.
D'abord tous les deux de

gauche a droite ;

ensuite tous les deux de

droite a gauche ;

puis chacun dans un sens
(mais toujours en les

exécutant en méme temps) ;

enfin chacun dans le sens | L \ I .~ \

inverse.

Recommencez ces mémes exercices avec les yeux fermés, puis

refaites-les mentalement sans vous aider de vos mains.
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Exercice N°3

Les yeux fermés, imaginez

une fleur en bouton. Vous la

voyez s'ouvrir et s'épanouilr | ' |
complétement dans un mouvement
lent et régulier. '

En méme temps, détendez-vous

et sentez-vous vous épanouir en méme temps que la fleur.

5EME SERIE

Exercice N°1

Posez sur une table quatre ou cing objets divers. Enlevez les
successivement en commengant par le dernier objet posé. Refaites
ensuite ce méme exercice mais cette fois mentalement. Fermez les

yeux, imaginez les ijets'sur la table. Eliminez les un par un.

Exercice N°2

Les veux fermés, imaginez-
vous écrivant sur un tableau

le chiffre 1 puis le chiffre

2 et le chiffre 3.




Quand vous les "voyez" bien
tous les'trois, effacez '
mentalemént le 3, puis le 2

‘et enfin le 1.

Exercice n°3

Les yveux fermés, imaginez-
vous écrivant sur un tableau

le mot PARIS.

Quand vous le "voyez" bien,
vous effacer le S, le I, le R,

le A et le P.
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UEME SERIE

Exercice N°1

Détendez-vous, fermez les yeux et imaginez l'air qui vous
pénétre quand vous respirez. Concentrez-vous sur le chemin

que parcourt l'air dans votre gorge, vos poumons a chaque

inspiration et expiration.

ak Faites cet exercice pendant une dizaine de respirations.
Exercice N°2
Détendez-vous, fermez les yeux et respirez lentement.
Comptez 1 & la 1ére inspiration, 2 a4 la lére expiration,
3 & la 2éme inspiration, 4 & la 2éme expiration etc...
jusqu'a 20.
Concentrez-vous uniquement sur les chiffres.
Exercice N°3

Détendez-vous, fermez les yeux.

Respirez lentement une dizaine de fois, en essayant de ne

penser a rien d'autre.
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VOTRE RESUME
‘DU CHAPITRE
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