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Tony BuzanlM

avec la collaboration de James Harrison, editeur consultant

Une tete bien faite
Exploitez pleinement vos ressources intellectuelles
Traduction frangaise de Brigitte Vade
EYROLLES

Pour Jean et Gordon Buzan, mes parents Bien-aimes
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Avant-proposLe physicien Niels Bohr admonesta un jour I'un de ses etudiants en ces termes : Vous ne reflechissez pas, vous vous contentez dletre logique.  J'aime a croire que ce n'est pas Ia logique qui sort de &ter d'evaluation du potentiel intellectuel. En realite, le cerveau n'a pas un mode de fonctionnement . logique  comme celui d'un ordinateur. Comprendre le cerveau est I'un des grands defis du xxie sicle. Letre humain vit plus vieux et en meilleure sante, mais nous oublions parfois que ces progrOs sont vains si le cerveau n'est pas Iui aussi plus sain. Pour ameliorer la sante du cerveau, it faut le maintenir en activitO  exercer la memoire, la pensee et la creativite  et nous pourrons enfin realiser notre potentiel personnel qui, il n'y a pas si longtemps, etait limite par la naissance et la sante : l'individu se contentait de vivre son destin. Nous sommes en mesure aujourd'hui de poser les grandes questions :  Que vais-je faire de ma vie?, <4 Quel est le sens de la vie? Les neurosciences prouvent leur maturite on cessant de se borner aux progres de la sante et de la memoire  merne s'ils sont tits importants  et en posant les questions de fond : .Qu'est-ce qui fait que je suis moi? , . Comment developper mon potentiel? Bravo a Tony pour avoir celebre le cerveau, et surtout le cerveau du xxie sicle  activite ou it est a ('avant-garde depuis plus de quarante ans  et ('esprit. Je recommande cette serie de manuels hautement stimulante, Mind Map: dessine-moi ('intelligence, Tout sur Ia memoire, La Lecture rapide et le present ouvrage, Une tote bien faite, qui vous permettront d'ameliorer vos capacites intellectuelles. Votre aventure ne fait que commencer. Baronne Susan Greenfield, commandeur de l'Ordre de ('Empire britannique; professeure de physiologie a la chaire Fullerian du Royal Institute; chargee de recherche, Lincoln College, universite d'Oxford ; chevalier de la Legion d'honneur.
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RemerciementsRemerciements de l'auteurC'est grace a un effort collectif qu'Une teste bien faite peut faire son entre dans le xxie sicle,  sicle du cerveau . Je tiens a exprimer ma sincere reconnaissance au reseau international des centres Buzan, aujourd'hui bien implantb et en plein essor ! Merci a tous les maitres formateurs Buzan et aux instructeurs sous licence Buzan du Buzan World dont : Masanori Kanda, Mikiko Chikada Kawase, Ken Ito et Shiro Kobayashi au Japon ; Bill Jarrard et Jennifer Goddard au Centre Buzan d'Australie-Nouvelle-Zelande ; Henry Toi, Eric Cheong, Thum Cheng Cheong, l'equipe Buzan Asia ; Hilde Jaspaert de Buzan Europe et enfin Jorge 0. Castaneda, president de Buzan Amerique latine. Merci egalement a Brian Lee, ami inconditionnel, qui m'a aide a mettre cette collection a Ia portee du public, a Phil Chambers, champion du monde de mind mapping et instructeur senior officiel Buzan pour ses magnifiques mind maps et ses infatigables suggestions depuis les coulisses (contact : learning-tech.co.uk ). Mes remerciements sinceres vont egalement a mon There, Barry Buzan et a ('artiste Lorraine Gill. Merci encore a mon equipe de base >> au siege Buzan, y compris Anne Reynolds, Suzi Rockett et Jenny Redman pour leur soutien et leur travail logistique fantastiques. Chez Pearson, mon Oditeur, je tiens d'abord a remercier Richard Stagg, directeur et figure-de du lancement de ce projet, ainsi que Samantha Jackson, ma responsable d'odition tant approciee, pour son devouement total a Une tete bien faite pendant sa longue gestation, sans oublier son equipe de Harlow, Caroline Jordan et Emma Devlin. Mes remerciements vont egalement a James Harrison, mon editeur consultant independant pour m'avoir aide a donner forme, a structurer et a finaliser le projet. James est aussi devenu instructeur Buzan certifie et formateur iMindMap. Enfin, mes remerciements a tous les mind mappers, mnemonistes et adeptes de Ia lecture rapide qui m'ont rapporte avec enthousiasme leurs recits et leurs experiences tant pour Ia premiere edition que pour sa mise a jour, ainsi qu'a ceux que, pour des raisons d'espace, j'ai omis ou n'ai pu remercier ici.
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Introductionlmaginez que vous etes un sportif de haut niveau : votre forme musculaire et cardiaque est excellente et vous etes extraordinairement souple. Mais vous voila enlise dans des sables mouvants. Comment reagissez-vous? Vous allez certainement essayer de vous en sortir grace a votre energie exceptionnella Mais que se passera-t-il si vous adoptez cette strategie? Vous vous embourberez davantage. Et la est le probleme. Malgre votre intelligence, votre force et votre concentration, vous, athlete de haut niveau, allez sombrer dans des sables mouvants faute d'avoir su reflechir sur la maniere adaptee au defi qui se presentait a vous. Vous allez perir malgre, et en realite a cause de vos efforts. C'est ce scenario qul se reproduit souvent quand nous devons nous servir de notre cerveau, et nous ignorons que nous ne savons ni acceder a son vaste potentiel ni ('utiliser. J'ai Ocrit tine tete bien faite pour vous permettre de comprendre comment utiliser correctement vos facultes intellectuelles et ce, quel que soit le probleme a resoudre. Je considere ce livre comme le 0 manuel d'utilisation >, de ce  super bio-ordinateur qu'est le cerveau, et it vous aidera cultiver et a liberer l'extraordinaire palette de comp& tences naturelles qui sont les votres. Permettez-moi de vous conter brievement la genese de ce manuel... J'etais en fac. Mes notes degringolaient, ma confiance en moi egalement et le travail que j'avais a faire s'accumulait. En desespoir de cause, je me rendis a la bibliotheque et dis (a voix basse) a la bibliothecaire: <4 Je cherche un livre pour apprendre a utiliser mon cerveau.   Les ouvrages de imedecine se trouvent la 0, repondit-elle et quand je retorquai que je ne voulais pas faire une operation chirurgicale, mais apprendre a me servir de mon cerveau, elle conclut : (0:Dh ! mais it n'existe aucun livre sur ce sujet.  Et ce fut tout. J'etais sidere. Si vous achetez un ordinateur, un telephone portable ou un assistant numerique personnel, que vous donne-t-on avec ces produits ? Un manuel (un tirage papier ou a consulter sur Internet). 06 se trouvait donc le manuel d'utilisation de I'outil le plus important
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du monde? Nulle part! Aujourd'hui, ce manuel indispensable existe et j'ai le plaisir de vous le presenter, c'est Une tote bien faite. En 1974, la BBC diffusait o Une tote bien faite >> emission en dix parties qui presentait pour la premiere fois au public mon concept de base du mind mapping. Une tote bien faite fut le prolongement de cette emission et l'ancetre de mes ouvrages suivants sur le cerveau : Tout sur la memoire, Mind map: dessine-moi /'intelligence et Ia La Lecture rapide. Ces dix emissions furent reprogrammees regullerement pendant dix ans. Le livre eponyme devint un best-seller mondial qui langa a Ia fois mon nom en tant quo marque et mes seminaires, dont ('immense popularite fit le tour du monde. Des la fin des annees 1970, apparaissaient les premieres success stories, en particulier l'histoire incroyable et edifiante d'Edward Hughes (voir page 12). Le debut des annees 1980 fut marque par la premiere d'une serie de super conferences donnees devant de vastes assemblees d'etudiants. Parmi les plus remarquables, signalons o Soweto 2000 a Johannesburg en Afrique du Sud, qui rassembla 2000 jeunes du township pour une spectaculaire sance de 3 jours d'Une tote bien faite. Le 21 avril 1995, Une tote bien faite, avec plus d'un million d'exemplaires vendus dans le monde, fetait ses 21 ans et arrivait a maturite. Pour saluer l'evenement, la plus importante fte d'anniversaire jamais organisee pour un livre  le Festival of the Mind  eut lieu au Royal Albert Hall a Londres (voir illustration 1.1). A l'aube du nouveau millonaire, Ia chaine de librairies Waterstones, en partenariat avec le groupe du journal Express, selectionna Une tote bien faite comme l'un des 1 000 livres les plus importants du xxie sicle et le recommanda a toutes les bibliotheques du prochain o millenaire de ('esprit ). La BBC a saluo le 35e anniversaire de sa premiere parution avec le lancement de The Mind Set, premiere encyclopedie specialisee dans l'utilisation du cerveau, et qui comprend une version mise a jour d'Une tote bien faite, ainsi quo ses o descendants, Tout sur la mOmoire, Mind map: dessine-moi ('intelligence et La Lecture rapide. Vous tenez entre vos mains Ia derniere version d'Une tote bien faite et j'espere que ce livre vous sera aussi utile qu'aux millions de lecteurs qui l'ont dj lu. Grace a lui vous apprendrez a utiliser votre cerveau, ce ogestionnaire de connaissances , et a exploiter le mieux possible ses capacites d'apprentissage, de memorisation et de creativite.
XIV
Introduction
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La creativite m'interesse au plus haut point, car je pense que le systerne scolaire l'etouffe. Ce fait est confirme par des etudes controlees dans lesquelles des groupes d'ages differents devaient resoudre des problemes. Les resultats furent ensuite examines pour Ovaluer la rapidite, la souplesse, l'inventivite et l'originalite des reponses qui furent exprinnees sous forme d'un pourcentage reprosentant le opotentiel de creativite . Les resultats sont edifiants (voir graphique ci-dessous): eleves de classe de maternelle: 95 %; eleves d'ecole primaire: 75 %; eleves du secondaire: 50 %; etudiants d'universite: 25 %.100

Ecole maternelle Ecole primaire
80 60 cp
Secondaire
20
\Niveau d'Aducation

Universite Troisierne cycle/vie professionnelle

iliustration L2 Diminution spectaculaire de la creativite a mesure que nous
vieillissons: le systeme Educatif Etouffe la creativite. Les recherches montrent que la creativite chute vertigineusement avec rage et que ce declin semble s'accelerer a rage adulte. Tout cela est normal. Avec le vieillissement de la population, le taux moyen de creativite par personne baisse au niveau mondial, ce qui implique la necessite d'une meilleure gestion de la principale source de richesse: ('intelligence. C'est la conviction de la Harvard Business Review en ce debut du xxie sicle lorsqu'une de ses couvertures predit une (<crise imminente de la creativite . Mais rassurez-vous, ce qui est normal  n'est pas pour autant naturel, car cette situation est le resultat d'une formation inadaptee,
CDGroupe Ey ro lles
Introduction
congue inconsciemment pour diminuer la creativite. Or cells-ci devrait pouvoir augmenter a tout age. Une tete bien faite vous aidera a dovelopper votre creativite et tous les aspects de vos capacites intellectuelles pour le reste de votre vie.

Comment utiliser ce livre
Grace a la lecture de ce livre le fonctionnement de votre cerveau n'aura plus de secrets pour vous ; vous pourrez ameliorer votre memoire, ('utiliser de fagon originals et productive, creer des mind maps plus efficacement, lire plus vite et de fawn plus efficiente et optimiser vos methodes d'etude et de travail. Ce livre est divise en parties faciles a utiliser et en chapitres aisement assimilables. La partie 1 vous emmenera dans un voyage a l'interieur du cerveau dont les stapes vous reveleront progressivement les facettes fascinantes de son fonctionnement. Vous y decouvrirez les concepts d'intelligence et de 01, les intelligences multiples, la fagon dont le cerveau recueille ('information et dont it se represente le monde. Vous apprendrez que le mode d'apprentissage nature) et les techniques traditionnelles d'etude font rarement bon mnage, fait capital si vous voulez apprendre a apprendre avant d'etudier un sujet quel qu'il soit. La partie 2 est une introduction aux competences de base de ('etude : momoire et creativite. Elle explore les mecanismes de la memoir, de l'apprentissage et de la comprehension, ainsi que ceux de la memorisation pendant et apres une sance d'Otude. Vous y trouverez une description de piusieurs procedes mnemoniques-cles et des exercices. La partie 3 s'attaque aux 0 outils  dont vous avez besoin pour booster votre potentiel intellectuel, y compris l'outil supreme qu'est le mind mapping (ou carte heuristique). Appele aussi le  couteau suisse du cerveau , le mind mapping exploite la tendance innee du cerveau a penser en images, en couleurs et de fagon irradiante au lieu d'utiliser des liens lineaires. Apres ('exploration des o cartes  de votre esprit, le mode de fonctionnement de la pensee est appliqu a ('utilisation du langage, des mots, de la visualisation et au mind mapping pour la memorisation,XVI
Introduction
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('organisation, ('exploitation de la memoire, la pensoe creative et la resolution de problemes. Lexplication detainee de la preparation et de la creation des mind maps est suivie de !Introduction a la lecture rapide, technique qui augmentera spectaculairement votre vitesse de lecture et votre comprehension. L'organisation de l'information est indispensable a ('etude et aux competences de gestion. Cette partie presente egalement la nouvelle methode fonctionnelle d'apprentissage, qui vous permettra d'aborder n'importe quelle matiere et pourra s'appliquer a la memorisation, a ('analyse, a la hierarchisation et a la presentation de l'information. Ce chapitre fait le Nan des avancees accomplies dans la comprehension du cerveau et des applications de ces progres au gestionnaire du savoir qu'est le cerveau a I' ere de ('intelligence . A differentes &apes de ce livre, vous trouverez des exercices et des suggestions pour vous entrainer. Ces activites permettront reellement d'augmenter vos capacites intellectuelles et de developper votre esprit. Enfin, vous trouverez dans ('annexe une liste complete de ressources en ligne. Une tete bien faite a ete congu pour vous aider a vous developper en tant que personne, dans le domaine de la lecture, de la prise et de la redaction de notes, bien que vous decouvrirez que ces applications vont bien au-dela de ces competences. En utilisant les informations presentees dans Une tete bien faite, vous vous connaitrez mieux et vous developperez votre pensee personnelle. Une fois la lecture de ce Iivre terminee, feuilletez-Ie a nouveau pour decouvrir d'autres domaines de votre vie dans lesquels vous pourrez I'appliquer avec profit. Souvenez-vous que nous avons tous une capacite d'apprentissage differente et que nous progressons au rythme qui nous convient le mieux. II est important d'evaluer vos progres par rapport a vous-meme et non par rapport aux autres. Vous devez donc dresser un programme personnel d'exercices et delude, et vous y tenir le plus strictement possible. Id commence votre initiation aux techniques novatrices d'etude et de reflexion qui vous permettront d'amoliorer votre potentiel intellectuel et d'avoir... une fete bien faite !
Introduction
XV I I
Illustrations 1.1 Premier Festival of the Mind organise au Royal Albert Hall a Londres en 1995, a l'occasion du 21e anniversaire de la premiere editiond'Une fete bien faite.
Introduction
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beaute et la complexite, le cerveau possede des pouvoirs intellectuels et emotionnels considerables.
Outre laTONY BUZAN
Partie 1 Apprenez a connaitre votre cerveau
On salt aujourd'hui que le cerveau est capable d'accomplir des taches infiniment plus complexes qu'on ne le croyait auparavant. Cette premiere partie dresse le panorama des dernieres docouvertes scientifiques sur le cerveau et braque les projecteurs sur certains domaines dans lesquels vous pouvez realiser des performances et vous epanouir.

Votre cerveau est plus performant que vous ne le croyez
Vous croquez dans une poire, vous respirez le parfum d'une fleur, vous ocoutez de la musique, vous observez une riviere, vous touchez un titre cher ou vous vous souvenez simplement de quelque chose: que se passe-t-il alors dans votre cerveau ? La rtponse est a la fois simple et incroyablement compliquee. Chaque information qui penetre dans le cerveau  sensation, souvenir, pensee (mats, chiffres, codes, nutriments, parfums, lignes, couleurs, images, impulsions, notes ou textures)  peut titre representee sous forme d'une sphere a partir de laquelle irradient des dizaines, des centaines, des milliers, voire des millions de crochets. Chacun d'entre eux forme une association, et chaque association possede ses propres connexions illimitees. Le nombre des associations que vous avez dja etablies peut km considers comme votre memoire, votre banque de donnees ou votre bibliotheque. L'esprit qui est en train de lire ces lignes possede un systeme de gestion de donnees a cote duquel les capacites d'analyse et de mernoire du superordinateur le plus puissant du monde (actuellement le Roadrunner d'IBM au laboratoire national de Los Alamos) sont derisoires. On peut comparer Ia structure du cerveau a une gigantesque machine a etablir des associations, un superordinateur biologique dans lequel Ia pensee irradie a partir d'un nombre 'tenement infini de nceuds de donnees. Cette structure reflete ('architecture physiologique duUGroup e byrolles
cerveau composee de reseaux de neurones. En realite, votre base de donnees personnelle s'appuie sur la capacite du neurone a etablir a lui seul 10 26 connexions. Les decouvertes scientifiques sur le veritable potentiel du cerveau humain sont tres recentes. Ces nouvelles connaissances revelent les capacites extraordinaires du cerveau et permettent de prendre conscience du fait qu'< titre seulement humain  n'est pas un constat d'echec, mais une affirmation prodigieuse (your page 23). Une meilleure comprehension du fonctionnement du cerveau vous aidera a tirer tout le parti de ses capacites.

Le veritable potentiel du cerveau est stupefiant
l'epoque Ia premiere edition d'Une tote bien faite, j'affirmais que l'essentiel des connaissances sur le cerveau avaient ete accurnulees au tours des 150 dernieres annees. Depuis lors, on a assiste a une explosion de nouvelles decouvertes scientifiques exaltantes, et je peux affirmer aujourd'hui que la majorite des connaissances actuelles sont le fruit des recherches des 30 dernieres annees  ce qui est clerk soire si I'on considere que Ia vie sur Terre est apparue it y a 4 millions 500 000 ans. Par ailleurs, on a decouvert que le cerveau est le siege de la pensee depuis seulement 500 ans  ce qui nest pas vraiment surprenant. En effet, imaginez un instant que vous ignoriez le fonctionnement de la pensee of qu'un ami vous demande:  00 est le siege des sentiments, des emotions, des pensees, des souvenirs, des pulsions et des desirs?  Comme la plupart des gens (y compris Aristote 1), vous pourriez affirmer en toute rationalite que votre cerveau se trouve dans le cceur et I'estomac, puisque c'est dans ces organes que vous ressentez le plus souvent et de la fagon la plus remarquable les manifestations physiques directes de l'activite mentale. Aujourd'hui, alors que les chercheurs en neurosciences poursuivent au moyen de scanners et de microscopes electroniques Ia quote Ia plus difficile que I'homme ait eu a mener, ils doivent admettre que la somme des connaissances sur ('esprit humain represente probablement moins de 1 % de ce qu'il reste a decouvrir. Des que des experiences semblent demontrer certains aspects du fonctionnement du cerveau, une
Une tote bien faite
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autre batterie d'essais fait apparattre une autre solution, ou survient un individu dont le cerveau fait naltre des doutes qui engageront les recherches dans une autre direction. Cette tendance au depassernent continu a ate amplement demontree dans le domaine de la memoire. Ainsi, lors du premier championnat du monde de memoir en 1991, un bon candidat pouvait memoriser avec precision un jeu de cartes dans le desordre en 5 minutes. Quand Dominic O'Brien fit voler en eciats le record avec un score de 2 minutes et 29 secondes fors de ces championnats, les experts declarerent que ce temps s'approchait des limites de memorisation. Quinze ans plus tard, ce record Otait battu de 30 secondes environ puis, en 2007, Ben Pridmore, le fit descendre a nouveau de 3,72 secondes. Cette reussite repoussait a un degre considerable les limites des capacites mentales humaines. Par ailleurs, les disciplines scientifiques les plus pointues, et malgre leurs differences d'orientation apparentes, sont toutes attirees dans un tourbillon dont le centre est le cerveau. Les chimistes recherchent aujourd'hui les interactions des structures chimiques complexes des neurones, les biologistes decouvrent les fonctions biologiques du cerveau, les physicians etablissent des paralleles entre les recherches sur les confins de l'espace et les neurosciences, les psychologues essaient de definir la nature de l'esprit et sont aussi frustres que s'ils devaient mettre le doigt sur une bille de mercure et, enfin, les mathernaticiens, capables de construire des modeles pour des ordinateurs complexes et pour I'univers, ne parviennent toujours pas a une formule permettant de comprendre les operations mises en ceuvre par le cerveau au quotidien. Ainsi, toutes les recherches actuelles aboutissent a l'idee que le potentiel du cerveau est infiniment plus complexe et plus vaste que nous ne l'imaginions autrefois. Et nous tous, qui avons ce que l'on appelle avec ironie un cerveau << normal , avons beaucoup plus de capacites et de possibilites qu'il n'etait admis auparavant. Je voudrais vous presenter a present un exemple type des merveilleuses possibilites infinies de l'esprit et de leur concretisation.uroupe ty ro lies

Votre cerveau est plus performant que vous ne le croyez

Un rove impossible l'histoire d'Edward Hughes
La premiere publication d'Une We bien faite date de 1974. En 1982, un slave assez moyen qui ne brillait dans aucune matiere se preparait a passer le bac. Ses resultats au brevet avaient confirms Ia mediocrite de son niveau et se situaient dans Ia fourchette des C et des B. Cet slave, qui s'appelait Edward Hughes, &tail degu par ses resultats car it avait decide d'etudier a l'universite de Cambridge. II comprit que si ses resultats scolaires ne s'amelioraient pas avant le bac, it n'aurait aucune chance d'y parvenir. Peu de temps apres, son Ore lui fit connaitre Une tete bien faite. Arnie de nouvelles informations sur le cerveau, et ayant compris les principes du mind mapping, de ('etude et de Ia memorisation, Edward retourna au lycee galvanise. II declara qu'il aurait des A dans toutes les matieres et qu'il maintenait son projet d'etudier a Cambridge. Ses professeurs exprimerent une perplexite justifiee. Leurs reactions variaient de : oVous n'etes pas serieux: vous n'avez aucune chance, vos resultats sont tits inferieurs a ceux exiges a Cambridge a: oNe soyez pas idiot! Vous pouvez obtenir un B de moyenne, mais vous aurez probablement C. Lorsque Edward declara vouloir passer ('examen, mais egalement vouloir rediger la dissertation de demande de bourse, son professeur repondit categoriquement: << Non, Ia preparation a cet examen est un gaspillage des ressources du lycee et de votre temps, Vous allez echouer, car les examens sont extremement difficiles  peu d'eleves, menne parmi nos meilleurs, y parviennent. Sur les instances d'Edward, le lycee accepta neanmoins de l'inscrire a condition qu'il paie de sa poche !Important droit de depOt de candidature. Un autre professeur lui expliqua qu'il enseignait Ia nrieme matiere depuis douze ans, et que, d'apres son experience, ii n'obtiendrait qu'un B ou un C de moyenne. II lui cita egalennent un autre slave bien meilleur que lui et dont il n'egalerait jamais le niveau. Edward se rappelle : 0J'etais en complet desaccord avec son analyse de Ia situation !  Enfin, un enseignant expliqua en ricanant qu'il admirait Edward pour son ambition, que Ia realisation de son reve etait possible mais peu probable, et que merne s'il travaillait dur it n'obtiendrait qu'un B. II lui souhaita bonne chance et declara qu'il appreciait toujours les gens qui montraient an peu d'initiative.
Une tete bien faite
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J'obtiendrai un A.A tous ses professeurs qui doutaient de Iui, Edward repetait: <<J'obtiendrai unA. Le lycee cornnnuniqua le dossier d'Edward au service des candidatures de Cambridge en signalant que les enseignants ne croyaient pas que cet dove remplisse les conditions d'admission. Letape suivante Otait I'entretien de preinscription avec les professeurs de la faculte. Ceux-ci rapporterent a Edward ('opinion du conseil de classe et marquerent leur accord avec ce dernier : ils lui predisaient de faibles chances de rOussite. Ils admiraient son sens de ('initiative, mais Iui rappelerent qu'il devait obtenir un A pour km admis; ils Iui souhaiterent bonne chance. Sans se laisser demonter, Edward mit en place un programme de mise en pratique d'Une Tate bien faite et d'entrainennent physique dont voici le rOcit:
La date des examen approchait. Je retranscris au net mes notes de cours des deux annees precedentes sous forme de mind maps. Je les coloriai, les surlignai puis resumai en un mind map geant chaque cours et, dans certains cas, chaque pantie importante. Ce travail faisait apparaltre les interconnexions precises des differents Elements ainsi qu'un panorama clair de chaque matiere; ii me suffisait alors de survoler de vastes parties du cours pour me les rememorer parfaitement. Je revisal ces mind maps une fois par semaine puis, la date des examen approchant, a un rythme plus soutenu. Sans tenir cornpte de mes livres ou de mes autres notes de cours, je m'entrainai a reviser le contenu des mind maps en les redessinant de memoire, notant ce que je savais et ce que j'avais cornpris ; puis je les cornparais aux minds maps initlaux pour verification. Je lus tous les livres importants, selectionnai les principaux que je lus a fond et les traduisis sous forme de mind maps pour en optimiser la comprehension et la memorisation. En outre, j'etudiai les principes de la redaction et utilisai mes propres mind maps comme point de depart pour mientrainer a la redaction en vue de ('examen. J'associai a ce plan de travail un programme de mise en forme comprenant line course de 3 a 5 km deux a trois fois par semaine pour bien m'aerer, des abdominaux et un entrainement en salle. L'amelioration de ma forme physique m'aida a mieux me concentrer et confirmait ('adage un esprit sain dans un corps sain v. Je me sentais mieux dans ma peau et Totals plus satisfait de mon travail.
Guroupe ty rolies
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Les resultats de l'examen
Enfin, Edward passa ('examen et obtint une moyenne de A, se hissant en tote du classement pour la geographie, l'histoire medievale, et surpassant les meilleures notes ayant ete enregistrees a Cambridge en business studies. Un jour aprOs la publication des resultats, sa candidature fut acceptee a Cambridge dans la faculte de son choix, ainsi que sa demande d'annee sabbatique pour your le monde avant de commencer ses etudes universitaires.CambridgeLa vie de sportif d'Edward fut tout de suite Line reussite, car it Integra les equipes de football, de tennis et de squash. Dans le domaine des associations d'etudiants, on pourrait dire qu'il devint un bourreau de travail, car en plus de la creation de Ia Young Entrepreneurs Society  la plus importante association de ce type en Europe , ii fut sollicite pour presider Ia Very Nice Society  organisation caritative de 3 600 membres, qui passa a 4 500 sous sa presidence, et qui devint ('association la plus importante de l'universite. Son travail dans ces deux associations convainquit les presidents d'autres associations de lui demander de mettre sur pied et de presider une association reunissant les presidents d'association. Ce qu'il fit, et it devint ainsi le president du Presidents Club. Sur le plan academique proprement dit, ii commenca par etudier les habitudes de l'etudiant moyen qu'il decrit ainsi :
Its consacraient entre 12 et 13 heures a la lecture pour chaque devoir, notant ('une A la suite de l'autre toutes les informations possibles, lisant taus les livres possibles. Ensuite, ils passaient 3 ou 4 heures A rediger le devoir (en fait, certains etudiants reecrivaient leur texte, consacrant parfois une semaine entiere A un seul projet).
10
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Illustration 1.1 Edward Hughes, Etudiant a l'universite de Cambridge ou it Fonda la Young Entrepreneurs Society.
Riche de son experience de revision et de preparation aux examens d'entree Cambridge, Edward decida de s'accorder entre 2 et 3 heures de travail par jour, 5 jours par semaine. Pendant ces 3 heures, j'assistai a un cours important et j'en resumai toutes les informations essentielles sous forme de mind map. Des que je connaissais sujet chin devoir maison, je dressais un mind map de toutes mes connaissances sur le sujet, ou de tout ce qui Otait pertinent, puis je laissais reposer la pate quelques fours, reflechissais, lisais les ouvrages s'y rapportant en appliquant les techniques de lecture rapide et en natant les informations a retenir sous forme de mind maps. Ensuite, axes avoir fait une pause ou un peu d'exercice physique, je me remettais au travail en commengant par dresser un mind map du plan de ma dissertation. Je faisais une autre pause, puis reprenais Ie projet pour le parachever, toujours en 45 minutes. Cette technique me permettait d'obtenir generalement de tres bonnes notes.uroup ety r011eS
Avant les examens finaux, Edward mit en pratique le marine type de programme qui lui avait permis de reussir ses examens d'entree a Cambridge et presenta six nnatieres a ('examen final.

Votre cerveau est plus performant que vous ne le croyez
Les resultatsEdward reussit sa premiere matiere, ce qui est normalement considOrO comme correct mais dans son cas etait excellent, puisque la moitie des etudiants ayant pass ('examen avait Ochoue, et qu'aucune mention n'avait etO attribuee. Dans les trois autres matieres qu'il presenta, ii obtint une mention 0 tres bien Pi et it reussit a obtenir une grande distinction dans deux matieres aux examens de fin du deuxierne cycle. Tout de suite apres son diplome, Edward se vit offrir un poste de reflexion strategique pour une multinationale, poste que l'universite presenta comme la meilleure proposition de travail jamais faite a un jeune diplOme. Edward resume ainsi ses annees d'etudes :
Mon experience a Cambridge fut geniale et m'a considerablement apporte: beaucoup d'amis, d'experiences, d'exercice physique, d'enthousiasme pour les etudes et de reussites  trois annees de plaisir intense. Ce qui me distinguait considerablement des autres etait le fait que je savais comment m'y prendre pour penser: je savais utiliser mon cerveau. J'avais ete un eleve mediocre avant d'apprendre la technique pour obtenir d'excellentes notes. J'ai roussi a le faire et c'est a la portee de tout le monde.

Edward Hughes aujourd'hui
Apres avoir decroche son dipiOnne, Edward travailla pendant deux ans a Londres avant de postuler dans une kale de commerce. A l'epoque, les meilleurs MBA etaient ceux de Harvard et de Stanford. II fut accepts par ces deux universitOs, mais choisit Harvard du fait de sa reputation internationale. Une fois a Harvard, tout en etant de nouveau tits actif dans des associations et des clubs sportifs, it reussit tres bien sur le plan universitaire. II obtint une prestigieuse distinction le classant parmi les Baker Scholars  qui n'est accordee qu'a 5 % des meilleurs Otudiants.
12
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Apres Harvard, Ia carriere d'Edward se poursuivit avec succes clans le monde des affaires : it a ate PDG de plusieurs entreprises. Edward est made a une joueuse de squash professionnelle avec qui it a deux beaux adolescents. Ils vivent en Californie, dont on dit que c'est le meilleur climat au monde. Edward est PDG d'une entreprise de nanotechnologies, it est membre de Ia Young Presidents Organisation et siege au conseil d'administration de plusieurs associations caritatives. Toujours sportif, it est un excellent golfeur. Edward utilise toujours les mind maps et les nombreuses techniques d'apprentissage qu'il a decouvertes dans Une tote bien faite. II se rejouit particulierement du fait que ses enfants apprennent a utiliser les mind maps a l'Ocole et it espere que, contrairement a ses propres enseignants, leurs professeurs comprendront mieux leur potential illimite.
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Voyage a rinterieur du cerveau
Compose de 78 % d'eau, de 10 % de graisses et de 8 % de proteines environ, le cerveau peso a peu pros 1,5 kg et ressemble a une grosse noix. II constitue environ 2 % du poids total du corps, mais consomme 20 % des calories quo vous absorbez. Plus vous pensez, plus vous brCilez de calories.Le cortex cerebralLes deux hemispheres qui composent le cortex cerebral representent 80 % du poids du cerveau. Ils sont relies par une substance cornposee de 250 millions de fibres nerveuses, le corps calleux, qui assure la communication intense entre les deux hemispheres et qui est indispensable a toutes les activites humaines. La partie molle du cerveau est recouverte d'une fine couche appelee <4 cortex>, composee de cellules nerveuses. Cette couche, guere plus epaisse que trois cheveux, est le siege des processus carebraux: la pensee, la momoire, le langage et le mouvement des muscles. Les deux hemispheres du cerveau se specialisent des la naissance dans des fonctions differentes, c'est ce que l'on appelle la v lateralisation p.

Vous avez plus d'un cerveau
Les neurosciences ont demontre que la repartition des taches est specifique a chaque individu, mais qu'il existe neanmoins des constantes chez tous les titres humains. La comprehension du cerveau humain a ete bouleversee a la fin des annees 1960 et au debut des annees 1970 par des recherches qui valurent a Roger Sperry, du California Institute of Technology, un prix Nobel et a Robert Ornstein une renommee mondiale pour son travail sur les ondes cerebrales, la specialisation et les fonctions des debrentes aires du cerveau. Ces travaux ont eta poursuivis dans les annees 1980 par le professeur Eran Zaidel et d'autres. Pour resumer, Sperry et Ornstein ont decouvert que les deux hemispheres du cerveau sont relies par un reseau extraordinairement cornplexe de fibres nerveuses, le corps calleux, et que chacun se specialise dans un type d'activites mentales. Chez la plupart des individus, ('hemisphere gauche est specialise dans la logique, les mots, les enumerations, les chiffres, la linearite, ('analyse, soit toutes les activites q intellectuelles . Pendant que ('hemisphere gauche s'adonne a ces activites, ('hemisphere droit est en mode repos, qui se caractorise par remission d'ondes alpha, et s'apprete a assurer son concours. II est specialise dans le rythme, rimagination, la couleur, le rove eveille, la conscience spatiale, la tendance a completer des formes (Gestalt) et les dimensions. Les recherches qui suivirent ont demontre que le developpement d'une aire du cortex qui etait faible auparavant ne se fait pas au detriment d'une autre aire, mais semble produire un effet synergetique qui ameliore ('ensemble des performances de toutes les parties du cerveau. Cette decouverte est contredite en apparence par les qgrands cerveaux  de l'Histoire dont le developpement mental semblait titre asymetrique : Einstein et les autres grands scientifiques donnaient ('impression de privilogier l'activite de l'hernisphAre gauche du cerveau, alors que dans le cas des Picasso, Cezanne, Beethoven et d'autres grands artistes, ractivite de ('hemisphere droit du cerveau Otait predorninante, Une recherche plus approfondie fit cependant apparaitre des verites fascinantes. On sait qu'Einstein avait Ochoue en franca's, mais qu'il jouait du violon et qu'il s'adonnait a des activites artistiques, a la voile et a des jeux d'imagination ! Einstein attribuait ses decouvertes les plus importantes a ('imagination. En effet, c'est alors qu'il revassait sur une colline par un jour16
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d'ete qu'iI s'imagina chevaucher les rayons du soleil jusqu'aux confins de I'Univers et se retrouver a nouveau sur la surface du Soleil, de fawn  illogique . II comprit que I'Univers devait etre courbe et que son precedent raisonnement  logique otait incomplet. Les chiffres, les equations et les mots qu'il utilisa pour habiller cette nouvelle representation constituent sa theorie de la relativite - synthese de ('hemisphere droit et de l'hornisphere gauche. On a decouvert que les grands artistes utilisaient eux aussi la totalite de lour cerveau. Leurs journaux intimes ne sont pas remplis d'anecdotes relatant des fetes bien arrosees ou racontant comment la couleur lancee au hasard sur une toile a produit des chefs-d'oeuvre. Leurs recits ressemblent a celui-ci :Leve a 6 heures du matin. Ai consacre le 17* jour a peindre le 6 e exemplaire de la demiere serie. Ai ajoute quatre parts d'orange deux de jaune pour obtenir un mlange que j'ai place dans le coin superieur gauche de la toile pour former une opposition visuelle avec les structures en spirale du coin inferieur draft et qui a produit l'Oquilibre desire du point de vue de l'observateur.
C'est la un exemple eloquent de la participation de ('hemisphere gauche a une activite que nous considerons normalement comme une activite de ('hemisphere droit. Les recherches de Sperry et d'Ornstein et les resultats d'experiences attestant qu'une meilleure performance globale est obtenue lorsque les deux hemispheres du cerveau sont utilises conjointement sont corrobores par le fait que de nombreux grands cerveaux>> de l'Histoire utilisaient ('ensemble de leurs capacitos. Au cours du dernier millonaire, un homme illustre de fawn magistrale ce qu'un etre humain peut faire si les deux cortex cerebraux sont developpes en memo temps : Leonard de Vinci.
Leonard de VinciLeonard de Vinci fut ('homme le plus accompli de son Opoque dans chacune des disciplines suivantes: art, sculpture, physiologie, sciences, architecture, mecanique, anatomie, physique, invention, meteorologie, geologie, ingenierie et aviation. II pouvait jouer, composer et chanter des chansons improvisees avec n'importe quel instrument a cordes.'J U l uup t Cy lUlICJ

Voyage a l'interieur du cerveau
1111
Au lieu de separer ses differentes capacites latentes, it les associait. Ses carnets regorgent de dessins et d'images en trois dimensions. Tout aussi interessant est le fait que les esquisses definitives de ses chefsd'ceuvre picturaux ressemblent a des plans d'architecture et qu'elles comprennent des lignes droites, des angles, des courbes, des formules mathematiques, de la logique et des mesures precises de ses a notes >> visuelles. Ainsi, lorsque nous pensons titre doues dans certains domaines a ('exclusion d'autres, it s'agit du potentiel que nous avons roussi a dovelopper of qu'il existe d'autres domaines  toujours latents  qui pourraient s'epanouir grace a une c( nourriture* adaptee. L'illustration 2.1 represente un inventaire des processus cerebraux et indique quel hemisphere ils privilegient. Les decouvertes sur le cortex cerebral expliquent le travail que vous effectuerez quand vous appliquerez les principes des procedes mnemoniques, de la prise de notes et de Ia communication, mais aussi du mind mapping puisque ces activites exigent la participation des deux hemispheres cerebraux.

Les autoroutes du cerveau
Le cerveau possede au moins 1 million de millions de cellules nerveuses, ou neurones, c'est approximativement le nombre des etoiles contenues dans la Voie lactee! Ce nombre est encore plus etonnant si l'on pense que chaque neurone peut lui-merne etablir, de diverses fagons, 1 a 100000 autres interconnexions. Les neurones sont les cellules nerveuses specialisees dans Ia transmission des signaux electriques. Ils ne fonctionnent pas isoloment, mais s'associent a d'autres pour former des circuits qui transmettent des signaux sensoriels et moteurs dans toutes les parties du corps. Les neurones sont composes de trois parties principales : le corps cellulaire, ('axone et de nombreuses dendrites. Ces dernieres regoivent ('information, Otablissent des connexions avec les autres neurones et permettent ainsi la transmission des impulsions electriques. Laxone est un prolongement filamenteux du corps cellulaire, it est recouvert de nnyeline et envoie des signaux aux autres neurones. La plupart des neurones possedent de nombreuses dendrites et un seul axone.18
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Illustration 2. 1 Mind map resumant les activites propres a chaque hemisphere.
La structure hautement specialisoe des neurones leur permet d'envoyer et de recevoir des signaux. Chaque neurone regoit et transmet des informations de milliers d'autres neurones au moyen de la  neurotransmission >. Ce processus se deroule dans l'espace compris entre une terminaison nerveuse et les dendrites de la cellule suivante. La connexion entre deux neurones est une  connexion synaptique.

Illustration 2.2 Le cerveau humain.
Source: MedicalRF.com/SciencePhotoLibrary.
Les connexions synaptiques les evenements mentaux
Quel rapport y a-t-il entre ce que vous venez de lire et l'apprentissage, la pensee et la mennoire? II est demontre depuis longtemps que le nombre des connexions synaptiques liees a une information precise conditionne la qualite de Ia memorisation de celle-ci : plus it existe de connexions simultanees pendant le stockage d'une donne et plus les chances de vous en souvenir sont grandes. Chaque fois que vous pensez a quelque chose, Ia resistance biochimique et electromagnetique du canal de transmission de cette pensee se reduit. C'est comme si vous essayiez de vous tailler un chemin dans Ia foret. La premiere tentative ressemble a un combat, car vous devez tracer la voie a travers les broussailles. La deuxierne tentative est plus facile, car le chemin a ate dj nettoye lors du premier passage. Plus vous parcourez le chemin, moins vous rencontrez de resistance, jusqu'au20
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moment ou, apres de nombreuses repetitions, vous aurez une piste large et degagoe qui exige peu ou pas du tout de nettoyage. C'est a peu pres ce qui se passe dans le cerveau : plus vous repetez des cartes ou des schemas de pensee, moins ils rencontrent de resistance. Ce phenomene a une importance capitale: la repetition en tant que telle augmente les probabilites de repetition. Autrement dit, plus un (Ovenement mental >> se repete et plus it a de probabilites de se produire a nouveau.

Les connexions entre les petites cellules grises du cerveau
En 1973, au moment de la redaction de la premiere edition d'Une tete ,biers faite, on estimait a 1 suivi de 800 zeros le nombre de permutations possibles des cellules nerveuses. Pour comprendre l'importance de ce nombre, ii faut le comparer avec le fait que run des elements les plus petits qui composent l'Univers est l'atonne (voir illustration 2.3 ci-dessous).Illustration 2.3 L'atome est rune des entitEs les plus petiles connues. Le bout de votre doigt est compose de plusieurs milliards d'atomes  le nombre des atomes contenus dans tout l'Univers est egal a 10 suivi de 100 zeros... -1 UrUUp e Cy !Ul lU b

Source: Mike Agliolo/Science Photo Library.
L'Univers est ('objet le plus grand connu (voir illustration 2.4). Le nombre d'atomes contenus dans l'Univers connu est considerable : 10 suivi de 100 zeros (voir illustration 2.5), mais it est minuscule21
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compare au nombre d'associations possibles d'idees dans un cerveau (voir illustration 2,6).
Terre-Lune15 000 000 km
Planetes interieures15 000 000 000 km
Terre13 000 km

Le systOme solaire et I'espace qui l'entoure
15 000 000 000 000 km
Etoiles les plus proches
15 000 000 000 000 000 kmGalaxies voisines15 000 000 000 000 000 000 000 km

La Vole lactOe (note galaxie)
15 000 000 000 000 000 000 kmIllustration 2.4 L'immensite de l'Univers: chaque sphere est mille fois plus grande que la precedente.
10, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, 0
Illustration 2.5 Le nombre d'atomes (l'une des plus pelites particules connues) contenus dans tout l'Univers (I'objet le plus vaste connu).
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Peu apres la premiere parution d'Une tete bien faite, Pyotr Anokhin, de runiversite de Moscou, qui consacra les dernieres annees de sa vie a retude du traitement de ('information par le cerveau, affirmait que revaluation de 1 suivi de 800 zeros etalt une grossiere sous-estimation de ses capacites reelles. Sa nouvelle estimation demeurait approximative, etant donne le manque de precision des instruments de mesure de repoque compare a I'incroyable finesse des phenomenes observes. Pyotr Anokhin declarait :Le potentiel de connexions du cerveau ou son niveau de liberte"

est si grand que si on le notait sur papier en caracteres
manuscrits normaux, ii couvrirait une ligne de plus de 10 millions et demi de kilometres! De telles possibilites permettent deGroupe Ey ro lles
comparer le cerveau a un clavier sur lequel des centaines de millions de melodies - comportements ou reflexions - pourraient etre interpretees. Aucun individu vivant, ou ayant vecu, n'a utilise la totalite des capacites du cerveau. Nous n'acceptons aucune limit& au pouvoir du cerveau: ii est Omit&
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Une tete bien faite a eta ecrit pour vous aider a jouer sur le clavier de votre potentiel intellectuel illimite.

L'appareil photographique : rnodele de la perception visuelle
Penchons-nous pour commencer sur le system veil/cerveau/ esprit. Jusque dans les annees 1950, on utilisait l'appareil photographique comme modele pour comprendre la perception visuelle et la representation mentale des images : le cristallin etait assimile a I'objectif de l'appareil photo, et le cerveau a la plaque photographique. Cette analogie, consideree comme valable pendant un temps, etait en realite tres inexacte. Vous pouvez verifier cette inexactitude en vous livrant aux experiences suivantes. Faites la mOme chose que pendant le reve eveille, fermez les yeux et imaginez votre objet prefere. Apres I'avoir visualise avec precision, faites l'exercice suivant :  faites tourner ('objet devant vous;  observez-Ie en plongee;  observez-le en contre-plongee ;  changez au moins trois fois sa couleur;  eloignez-le, comme pour ('observer de tres loin ;  rapprochez-le;  augmentez sa taille;  reduisez sa taille;  modifiez cornpletement sa forme;  faites-le disparaitre;  faites-le reapparaitre. Si l'etre humain peut realiser ces prouesses sans difficulte, un appareil photo, memo dote d'equipements et d'accessoires, est loin d'en titre capable (voir illustration 2.7).Groupe Ey ro lles
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Objectif
Appareil photographique

Objet CEil Cerveau Mine / Nerf optique Lobe occipi 1
Illustration 2.7 Contrairement a ce que l'on croyait autrefois, le fonctionnement du cerveau est beaucoup plus complexe que celui de l'appareil photographique.Objet

L'hologramme, un nouveau modele de fonctionnement du cerveau
Les progres realises dans des technologies plus fines nous fournissent une analogie plus pertinente que celle de l'appareil photo, c'est l'hologramme. Pour fabriquer un hologramme, on scinde en deux un rayon laser concentre. Une moitie du faisceau est dirigee vers une plaque holographique et l'autre moitie rebondit sur ('objet et est dirigee vers la plaque. La plaque enregistre les millions de fragments contre lesquels les rayons se brisent en se heurtant. Quand on maintient cette plaque en face des rayons laser diriges a certains angles dans sa direction, on obtient l'image originale. Celle-ci est recreee non pas sous forme d'image a deux dimensions, mais comme un objet en trois dimensions, comme suspendu dans l'espace. Si celui-ci est observe d'en haut, par en dessous, ou de cote, on le voit exactement de la meme fawn qu'on l'aurait vu dans la realite (voir illustration 2.8). Fait encore plus surprenant, si la plaque holographique subit une rotation de 90, elle peut enregistrer jusqu'a 90 images qui n'ont aucune interference l'une avec l'autre.OGroup e Eyrolles

Voyage a Pinterieur du cerveau

Plaque (miroir) Lentille

Faisceau reflechi de ('objet vers la plaque
LentilleE.:-

Plaque photographique Laser Lame separatrice Faisceau
,7,,/ Plaque (miroir)Illustration 2.8 L'hologramme est un modele qui permet de cornprendre les capacitEs multiples du cerveau. Comme si cette technologie n'etait pas encore assez extraordinaire, si la plaque est brisee en mille morceaux avec un marteau, chaque particule de la plaque continue de reproduire ('image complete en trois dimensions si on la place devant des lasers soumis a une orientation particuliere. L'hologramme constitue un modele bien plus fidele du fonctionnement du cerveau que celui de l'appareil photographique. II nous permet d'entrevoir la complexite de I'organe loge dans notre boite cranienne. Cependant, meme cette technologie hautement perfectionnee ne parvient pas a egaler les capacites exceptionnelles du cerveau. Si l'hologramme s'approche davantage du mode de fonctionnement en trois dimensions de l'imagination, ses capacites de stockage demeurent infimes comparees aux millions d'images que le cerveau peut visualiser a tout moment. En outre, l'hologramme est statique et incapable d'effectuer les exercices de changement de point de vue evoques precodemment. Ces exercices, si faciles pour votre cerveau, mettent en oeuvre les macanismes mentaux les plus complexes. Et memo si un hologramme pouvait accomplir ces taches, it ne pourrait toujours pas faire ce que fait votre cerveau : s'observer lui-meme, quand vous avez les yeux fermes, en train de les accomplir! Groupe Eyro lles
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3Quotient intellectuel et intelligence naturelleLes tests de quotient intellectuel (QI) permettent de mesurer l'intelligence a partir des raisonnements numeriques et verbaux. Ces tests constituent une grille d'evaluation que le psychologue et physiologiste Alfred Binet a mise au point vers la fin du xixe sicle pour identifier les besoins d'enfants ayant des difficultes d'apprentissage. Les defenseurs de ces tests sont convaincus qu'ils mesurent intelligence absolue. Mais outre le fait que les resultats de QI peuvent varier considerablement grace a un entrainement adapts, d'autres raisons remettent en cause leur validite. Tout d'abord, une etude sur Ia creativite menoe par l'universite de Berkeley a demontre qu'un QI dove ne permet pas nocessairement de penser et d'agir de fagon independante, d'avoir le sens de ('humour ou de l'apprecier, d'aimer la beaute et d'avoir un jugement rationnel, de relativiser, de s'interesser a la complexite et a la nouveaute, d'tre original, d'avoir une vaste culture, d'tre eloquent, adaptable ou astucieux. Par ailleurs, ceux qui considerent ces tests comme ('instrument de mesure de l'ensemble du registre des capacites humaines passent cote des trois elements suivants : le cerveau testa, le test en tant que tel et les resultats. Malheureusement, les partisans du 01 sont tellement obnubiles par le test et ses resultats qu'ils ont pass a la trappe la veritable nature du cerveau soumis aux tests. Les partisans du 01 n'ont pas compris que ces tests ne mesurent pas Ia gamme complete
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des capacites humaines. En effet, ils s'appuient sur rhypothese que les competences verbales et mathematiques sont les indicateurs les plus fiables de ('intelligence, alors qu'ils ne mesurent que des resultats a des exercices pour lesquels la personne testae n'a pas ate entrainee. La pretention des defenseurs du 01 ressemble a celle du contrOleur de la longueur des pieds des femmes de la Chine antique auxquelles la regle imposait des pieds minuscules. Depuis le berceau jusqu'a rage adulte, les pieds des filles etaient bandes pour les empecher de grandir. Mais supposer, comme ce controleur imaginaire aurait pu le faire, que ces mesures representaient le potentiel de croissance normale d'un pied est aussi absurde que supposer que les tests d'intelligence mesureraient nos capacites intellectuelles innees. Celles-ci, comme les pieds des femmes chinoises, ont ate  bridees ,>, mal comprises et mal formees, et par consequent ne sont pas aussi developpees qu'elles pourraient retre. A la defense des tests de 01, it est interessant de signaler qu'ils n'ont pas ate mis au point pour q opprimer les masses , comme on le suppose si souvent. Bien au contraire, c'est en constatant que les enfants d'origine modeste faisaient rarement des etudes superieures qu'Alfred Binet, estimant qu'il s'agissait d'une injustice, mit au point les tests de 01 pour mesurer les capacites intellectuelles de tous les enfantS et pour permettre a ceux qui en otaient capables, quelle que snit leur origine, de suivre des etudes. II vaut mieux considerer les tests de 01 comme des jeux ou des  indicateurs ), d'une Otape du developpement intellectuel dans certains domaines. Ils peuvent titre utilises pour evaluer les competences acquises, puis pour servir de base pour en ameliorer et en perfectionner certaines, et donc augmenter le Ql.

Les intelligences multiples du cerveau
Si les tests tiennent compte de ('aspect verbal, numerique et spatial de ('intelligence globale, ils negligent certains aspects tout aussi importants, telles la creativite, ('intelligence relationnelle, des connaissances generales. L'histoire suivante en est un exemple frappant.28
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Qu'est-ce que l'intelligence? L'histoire de Tony et de Barry
Tout commenga quand j'avais 7 ans, pendant ma premiere annee a l'ecole primaire du village Ober de pecheurs de Whitstable, dans le Kent. A cette poque, mon meilleur ami etait un petit garcon qui s'appelait Barry. Nous etions passionnes par la nature, et nous etudions, recoltions, elevions et protegions toutes sortes de creatures. Sa maison et la mienne etaient des zoos miniatures ! Des que l'ecole etait terminee, Barry et moi nous precipitions dans les champs, les fosses et les bois pour donner libre tours a notre passion. Barry avait une sensibilite stupefiante a Ia nature. II identifiait les differentes sortes de papillons et d'oiseaux rien que par Ia forme de leur vol. II enumorait les differents noms d'especes, alors que canonnais peniblement:  Euh... pieride du chou... moineau...  ! Au debut de l'annee scolaire, nos maitres annoncerent que nous serions separes en differentes classes, la, lb, lc et ld, mais que cela n'avait aucune importance. 11 nous fallut une nanoseconde pour comprendre que la rassemblait les eleves brillants et que le d de la classe 1d signifiait 0 debile  et demeuro. On m'affecta a la classe la et mon meilleur ami a la classe 1 d. Apres avoir regu les derniers resultats des tests, nous flumes nous lever et nous mettre dans l'ordre decroissant en fonction des resultats aux tests. 12eleve ayant eu le meilleur rosultat s'installa a Ia place du fond a droite, le deuxieme prit Ia place du fond a gauche et ainsi de suite jusqu'a Ia place devant a droite, oil s'assit le gargon qui avait eu les resultats les plus bas. 06 s'assit le petit Tony Buzan ? Jamais a Ia place numero 1 ou numero 2, car ces places &talent toujours accaparOes par Mummery et Epps ou par Epps et Mummery! Je me situais toujours quelque part au-dessous de ces sornnnites. Un jour, notre instituteur, M. Hake, nous fit passer un test comportant des questions ties ennuyeuses du genre : 0 Donnez le nom de deux poissons vivant dans les rivieres anglaises.  (II y en existe plus de 100.) 0 Quelle difference y a-t-il entre un insecte et une araignee ?  (II y en a plus de 15.)  Quelle difference y a-t-il entre un papillon et une mite? (La encore, it y en a plus de 15.)29
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Quelques jours plus tard, M. Hake annonga fierement:  Quelqu'un a eu 100 % de bonnes reponses a un test!* Tout le monde, moi compris, se tourna vers Mummery et Epps pour savoir lequel avait reussi cette prouesse. A notre etonnement, le matte prononga mon nom ! J'etais stupefait parce que je  savais* qu'iI s'etait tome : dans tous les contrOles que sous venions de faire, j'avais laisse des questions sans reponses ou j'avais au moins une mauvaise reponse. Je ne pouvais en aucun cas avoir reussi un sans-faute*. En tout cas, tout le monde changea de place, et pour la premiere fois de ma vie, je me retrouvai au fond a droite de la classe la, me preparant a titre demasque. Mais ce fut une experience courte et agreable que de pouvoir contempler, pour Ia premiere fois, les profits droits de Mummery et de Epps! M. Hake distribua nos questionnaires et, a mon grand Otonnement, plaga devant moi la feuille qui portait mon nom emit de ma main et sur laquelle it avait note : 0100 %*, Excellent*, Tres bons points pour ton equipe*. Je parcourus le questionnaire et compris qu'iI s'agissait du test concernant les questions ennuyeuses sur Ia nature. Ma reaction immediate fut: 0 Ce n'etait pas un vrai test  j'aurais pu lui Bonner 50 noms differents de poissons, 15 differences entre un insecte et une araignee et 15 autres entre un papillon et une mite !* Je restais perplexe pendant un moment. La verite m'apparut petit a petit: c'etait bel et bien un test, et si Mummery et Epps reussissaient c'etait parce qu'ils entretenaient le meme rapport avec leur sujet que celui que j'avais moi-mOme avec la nature. Ainsi donc retais le premier! C'etait super... Ce sentiment de reussite et d'euphorie dura peu de temps, mais je compris quelque chose qui allait changer ma fagon de penser et transformer ma vie. Qu'aije compris a ce moment-la? Tout en bas de cette spirale* d'excellence de plus de 100 eleves, clans Ia ran* de devant de Ia salle ld se tenait Barry, man meilleur ami. Qui en savait plus sur Ia nature? Le petit Tony ou le petit Barry? De toute evidence c'etait le petit Barry. En termes d'excellence, Barry aurait di se trouver a 500 metres a ma droite, a Ia place du fond de Ia classe la, car it en savait beaucoup plus sur la beaute et les complexites de Ia nature que moi-meme. Cette idee fut un choc profond pour moi, car j'avais Ia preuve irrefutable que le systeme dans lequel je me trouvais (le systeme scolaire anglais), etait incapable d'evaluer ('intelligence avec precision. Dans cet exemple, it estimait que le 0 pire* etait le 0 meilleur*. Le fait que j'occupais Ia place de  numero 1* aux depens de mon ami  debile  plus intelligent que moi rendait cette idee encore plus penible.
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partir de ce moment, le petit Tony Buzan devint un voyou intellectuel ! Je remettais tout en question, je demandais: 0 Qui decide qui est intelligent et qui ne l'est pas? 0 Oui a le droit de dire qui est intelligent et qui ne l'est pas? ,  Qu'estce que l'intelligence?) Toute ma vie a Ote et demeure une quete pour decouvrir les reponses a ces questions.

A partir des annees 1970, Ia decouverte de ('existence de differents
types d'intelligence a fait changer les idoes sur l'intelligence. A la suite du brillant psychologue americain, Howard Gardner, je pris conscience de ces intelligences multiples et du fonctionnement harmonieux qui existait entre elles quand elles Otaient adequatement cultivoes. Je fus l'un des premiers chercheurs et diffuseurs de ce modele de l'intelligence qui se dernarquait de Ia conception traditionnelle du 01 Les intelligences multiples comprennent les intelligences creative, personnelle, sociale, spirituelle, physique, sensuelle ainsi que les types d'intelligences traditionnelles>, telles l'intelligence des chiffres, les intelligences spatiale et verbale. Pour un panorama complet des intelligences multiples voir l'illustration 3.1 page 32. Chaque type d'intelligence a ses champions : Howard Gardner considere l'intelligence relationnelle comme l'intelligence supreme, car elle est tres souvent associee a la reussite alors que pour Hans Eysenck le QI standard est ce qui compte le plus. [existence de difforents types d'intelligence s'explique par le fonctionnement du cerveau et des differentes competences du cortex (voir chapitre 1). Soulignons des a present que ces intelligences fonctionnent toutes sans exception comme des muscles qu'il faut entail -1er pour les aiguiser, et que tout le monde a le potentiel pour les developper a un niveau eleve. Parmi ces intelligences on denombre: l'intelligence verbale ou capacite a developper une puissance
verbale et a jongler avec les combinaisons infinies de ('alphabet;
Uroup e byroi ies
 l'intelligence nunnerique ou capacite a developper une  puis-
sance numerique> et la capacite a jongler avec I'univers infini des nombres et de la pensee logique ;
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!Intelligence spatiale ou capacite a se representer I'espace en
trois dimensions et a manipuler des objets dans I'espace. Ces trois types d'intelligence constituent la base du test de 01 classique. Mais pour avoir  une fete bien faite , it faut aussi cultiver:('intelligence intrapersonnelle, ou connaissance de sol, est la
capacite a s'aimer, a titre pour soi-merne son meilleur ami et son coach ;('intelligence sociale ou capacite a entretenir de bons rapports
avec un individu, un groupe de personnes petit ou grand, ainsi qu'a etablir des relations durables ;!Intelligence physique, ou la capacite a cultiver la  sante du point

de vue medical , a entretenir la force musculaire, la souplesse et la forme cardiovasculaire;
irrtpartiOd.7

Figure 3.1 Mind map des intelligences multiples.
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('intelligence des sens, ou Ia capacite a utiliser le potentiel de tous
les sens ;('intelligence creative, ou la capacite a utiliser toute Ia gamme des
competences du cortex et a produire des pensees nombreuses, originales, imaginatives, souples, rapides et etablir des connexions ;('intelligence ethique et spirituelle, ou Ia compassion et ('amour
pour les creatures vivantes et I'environnement, la charite, Ia comprehension, Ia capacite a penser de fawn globale, a titre positif et genereux. La vision d'un monde dans lequel tous les titres humains apprendraient a developper ces ressources immenses est le reve que les educateurs et les philosophes caressent depuis des millonaires. A I'aube du xxie sicle, ere de ('intelligence, nous avons enfin la possibilite de realiser ce reve I

Le bebe modele d'excellence
L'un des exemples les plus convaincants de ('excellence du cerveau humain est le developpement du bebe. Contrairement a ce que beaucoup de personnes croient, le babe n'a rien d'une < petite chose impuissante et incompetente, car ii a les capacitos d'apprentissage, de memorisation et de comprehension les plus extraordinaires. Des sa naissance, ses performances depassent celles des ordinateurs les plus sophistiques. A quelques exceptions pres, tous les bap& apprennent a parler avant rage de 2 ans, parfois meme avant. Cette capacite est tellement universelle qu'elle est consider& comme normale, mais si vous examinez attentivement ce processus d'apprentissage, vous vous rendrez compte qu'iI est extremement complexe. Ecoutez quelqu'un parler en faisant semblant de n'avoir aucune connaissance de Ia langue et tres peu de connaissances des objets et des idees dont it est question. La tache sera ardue et, comme les sons se melangent, vous aurez du mal a distinguer les differents mots. L'enfant qui a appris a parler a surmonto ces difficultes et salt trier ce qui veut dire quelque chose et ce qui ne veut rien dire. Quand le bebe
Vl.I EL)Up C Cy l Ull eS
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entend des sons comme :  Blablablablareuhareuhquilestbeaulepetitbebe I  on pout s'emerveiller gull puisse comprendre ce qu'on lui dit La capacito d'apprentissage du langage chez ('enfant suppose une comprehension innee et une mattrise subtile du rythme, des mathomatiques, de la musique, de la physique, de la linguistique, des relations spatiales, de la memoire, de l'integration, de la creativite, du raisonnement et de la pensee logiques  des la naissance les deux hemispheres travaillent ! Vous qui doutez encore de vos capacites personnelles, vous avez appris a parler et a lire. Vous devriez Otre le premier a accepter ces idoes, car votre experience prouve leur validite I

Comment le cerveau humain est bride
Malgre ces preuves, beaucoup doutent du potentiel du cerveau arguant des pietres performances de la plupart des gens. Pour repondre a cette objection, un questionnaire a ete soumis a des personnes de differents milieux sociaux afin d'identifier les raisons de la sous-exploitation manifeste de cet organe etonnant. Ces questions figurent dans le tableau suivant, et les reponses sont la moyenne de celles fournies par au moins 95 % des personnes. Posez-vous maintenant ces questions a haute voix. La reponse a ('objection evoquee au paragraphe precedent apparail clairement : nos performances ne correspondent memo pas a notre potentiel minimum parce que personne ne nous a explique ce qu'est le cerveau ni comment tirer le meilleur parti de ses capacites naturelles.
Ell Une tote bien faite
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1. Vous a-t-on enseigne a l'ecole quoi que ce soit sur le cerveau et comment Ia comprehension de son fonctionnement pourrait-elle vous aider dans I'apprentissage, Ia memorisation, Ia pensee, etc.? Non. 2. Vous a-t-on explique le fonctionnement de Ia mernoire? Non. 3. Vous a-t-on enseigne des techniques speciales memorisation ? Non 4. Vous a-t-on explique comment l'ceil fonctionne lorsque vous etudiez et la facon d'utiliser ces connaissances pour mieux apprendre? Non. 5. Vous a-t-on enseigne differentes techniques d'etude et comment les appliquer a differentes disciplines? Non. 6. Vous a-t-on explique Ia nature de la concentration et vous a-t-on appris a vous concentrer? Non. 7. Savez-vous ce qu'est Ia motivation; savez-vous ('influence qu'elle exerce sur vos capacites; savez-vous comment en tirer parti ? Non. 8. Vous a-t-on explique Ia nature des mots-cles et des concepts-cles et leur utilite dans la prise de notes et ('imagination, etc.? Non. 9. Vous a-t-on jamais explique be fonctionnement de Ia pensee? Non. 10. Vous a-t-on explique Ia nature de Ia creativite?la rOUp e Cy rU lle
Non.
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Je ne suis qu'un titre humain !
Au cours des trente-cinq dernieres annees, j'ai mene dans 50 pays une autre enquete dans laquelle je demandais a des personnes de s'imaginer dans la situation suivante. Vous avez boucl un projet et les resultats sont au-dessous de toute attente. Vous evitez d'assumer la responsabilite de l'echec en donnant les excuses types suivantes:  Lintel ne m'a pas informe par e-mail a temps , J'ai du allez chez le medecin a un moment decisif pour le projet , C'est entierement leur faute : si les systemes d'information de cette entreprise etaient mieux gores, tout se serait bien pass ,  Mon patron m'a empeche de faire les choses a ma maniere, et ainsi de suite. Vous devez ensuite imaginer quo, malgre toutes vos belles excuses, vous etes pousse dans vos derniers retranchements et vous devez admettre quo vous etes effectivement responsable de la catastrophe. Enfin, on demande aux personnes soumises au questionnaire de completer la phrase type que les gens prononcent d'habitude pour admettre leur culpabilite:  Bon d'accord, c'est ma faute, mais que voulez-vous, apres tout...  Dans tous les groupes auxquels la question a Ote posoe, dans tous les pays, dans toutes les langues, les gens completent a l'unanimite la phrase par 0 ... je ne suis qu'un titre humain I . Pour amusante que paraisse cette anecdote, elle reflete le mythe universel et fallacieux que nous, titres humains, sommes fondamentalement incompetents et imparfaits, et c'est la raison pour laquelle nous sommes responsables de toutes les  erreurs  et de tous les  Achecs de l'humanite. Imaginons maintenant la situation inverse pour eclairer d'un jour nouveau le scenario que nous venons de decrire. lmaginez que vous avez fait un travail epatant et que Von commence a dire que vous etes: extraordinaire, etonnant, genial, brillant  et que votre travail est stupefiant, du jamais vu, incroyable et d'une excellence inegalee. Pendant un moment, vous vous livrez aux denegations habituelles mais, au bout du compte, vous reconnaitrez votre excellence. Combien de fois vous etes-vous vu ou avez-vous vu d'autres personnes se redresser fierement et annoncer: Oui, je suis quelqu'un de brillant, je suis genial et le travail que j'ai fait est tout bonnement stupe-36
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fiant  tellement stupefiant que j'en suis moi-mOme stupefait! La raison en est que je suis un titre humain !,)? Probablement jamais... Pourtant, des deux scenarios, le second est le plus nature! et le plus conforme a la realite. En effet, comme vous avez pu le lire dans le chapitre 1, les titres humains sont des creatures extraordinaires et, selon certains, miraculeuses. Loin d'tre un constat d'echec,  n'etre qu'un 'ate humain  est un fait incroyable! Nous devons apprendre a connaitre le fonctionnement du cerveau pour tirer le maximum de nos capacites extraordinaires.
Nos  erreurs  et nos cechecs 0 ne sont pas dus au fait que nous ne sommes  que des titres humains , mais que, a ce stade precoce de notre evolution, nous en sommes toujours aux premiers pas hesitants et enfantins dans la comprehension de ce stupefiant bio-ordinateur qu'est le cerveau.
La raison pour laquelle le systerne educatif de tous les pays du monde consacre aussi peu de temps a apprendre a apprendre est que nous, en tant qu'espece, avons ignore jusqu'a present les principes de fonctionnement de notre super bio-ordinateur. Pour continuer de filer cette metaphore informatique, nous avons ignore aussi bien le logiciel utilise par le cerveau que la machine ellememo. Dans la deuxienne partie de cet ouvrage, le  manuel d'utilisation du cerveau , vous decouvrirez comment, quoi, pourquoi et quand le cerveau se souvient et memorise !'information mais vous apprendrez aussi a exploiter les procedes mnemoniques pour multiplier par deux votre capacite de memorisation et liberer votre creativite veritable.
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Appliquez ces principes de memorisation... pour exploiter a. la fois le monde de la memoire et de la connaissance afin d'obtenir les atoutsqu'ils m'ont apportes une plus grande
confiance en moi,

une maitrise croissante de mon

imagination, une meilleure creativite, une considerable
augmentation de mes
capacites perceptives et oui, un QI plus Meyer !
Dominic O'Brien, huit fois champion du monde de memorisationPantie 2
Exploitez toutle potentiel du cerveau
Comment fonctionne la memoire ? Doutez-vous de votre memoire Iorsque vous etes soumis a la pression des examens? Vous trouverez dans cette partie des explications pour comprendre comment retrouver des informations memorisees et ce qui les rend v momorables . Des procedes mnemoniques faciles et des exercices vous permettront d'ameliorer votre memoire, votre fawn de penser et votre creativitO.

Transformez votre memoire
Ce chapitre vous permettra de comprendre et de tester les capacites naturelles de votre memoire et de son fonctionnement au moment ou vous momorisez des informations et apres.
La memorisation pendant et apres une sance d'etude
Ce que vous assimilez pendant une sance d'Otude et ce que vous retenez tout de suite apres  memorisation pendant, puis celle immediatement apres ('etude  sont les aspects de la memoire et de l'apprentissage les moins bien compris et dont on Ovalue mal les consequences. En fait, comme vous le verrez a partir des exercices qui suivent et de leur analyse, c'est en comprenant Ies idees fausses sur la memoire que vous vous preparerez a ('utilisation optimale de votre fantastique memoire. Vous constaterez aussi que  met-noire>) et (< comprehension >> ne fonctionnent pas de la merne maniere, puisque vous pouvez parfaitement comprendre ce que vous etudiez et oublier la moitio des informations. Ne croyez pas non plus que la memoire diminue avec rage : c'est une idee fausse. N'allez pas non plus supposer que les pannes de memoire froquentes sont irremOdiables car elles s'expliquent simplement par le peu de temps que vous prenez pour reflechir et retrouver {Information. Le coupable n'est pas votre memoire, mais vos mauvaises mOthodes de memorisation ; it suffit donc de les ameliorer pour
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retrouver ('information stockbe dans votre cerveau. Commencez vous entrainer avec l'exercice suivant:
EXERC!CE 1Memorisation pendant une sance d'etude Lisez rapidement les mots de la liste suivante, une fois run apres l'autre et dans l'ordre, en cachant avec une petite carte chaque mot que vous venez de lire. A moins d'tre un champion de memorisation, vous ne pourrez pas les mernoriser tous, pas meme Ia moitie : contentez-vous de faire de votre mieux. A vous de jouer! maison plancher mur verre toit arbre ciel route le de et de et corde montre Shakespeare anneau et de le table crayon fleur douleur chien
Cachez maintenant Ia page et passez aux Reponses et questions supplementaires. Notez autant de mots que possible pour Ia premiere question, puis passez aux questions 2 a 6.Reponses et questions supplementaires
Repondez aux questions sans relire la liste. Notez autant de mots que possible et si possible dans l'ordre.
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Combien de mots du debut de Ia liste avez-vous notes avant de cornmettre Ia premiere erreur? Vous etes-vous rappele de mots figurant plusieurs fois dans Ia liste? Si oul, notez-Ies. Combien de mots de Ia fin de Ia liste avez-vous notes? Vous etes-vous souvenu d'un mot ressortant d'une facon frappante par rapport aux autres? Combien de mots du milieu de Ia liste avez-vous notes en excluant ceux que vous aviez notes en reponse aux precedentes questions?
EXERCICE 2Memorisation pendant une sance d'etude Sur le graphique page suivante, tracez une ligne representant Ia quantite d'informations que vous estimez pouvoir momoriser pendant une sance d'apprentissage. La ligne verticale gauche represente le debut de Ia seance, la ligne verticale droite Ia fin; Ia ligne horizontale du bas represente Ia nonmemorisation (oubli total) et la ligne du haut represente la memorisation partaite des informations.
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Les graphiques 4.1a, b et c ont ete completes par trois personnes differentes et representent la quantite d'informations qu'elles estiment avoir memorisees. La ligne track par ces personnes commence a 75 %, car il est generalement admis que les methodes les plus courantes de memorisation ne permettent pas une comprehension ni une memorisation a 100 %. II existe beaucoup d'autres solutions et lorsque vous aurez lu les autres reponses vous completerez le graphique vierge ci-dessous pour tracer votre estimation de votre taux de memorisation personnel.100 %

0% Debut de la sance d'etude

Fin de la sance d'etude
100%CD
CI)
E 'co
75% 50%
25 % 0% Debut de la seance d'etude 1 heure Graphique 4,1a to personne 0 a  pense que sa memorisation est constante pendant la sance. Fin de la sance d'etude

Une tote bien faite
100 % 8C/3.1
`M
a)
0%

Debut de /a sance dietude 1 heure

Fin de la sance dietude
Graphique 4.1b La personne b pense se souvenir davantage des ElEments memorises an debut de la sance et mains de ceux de la fin.
100 %C)
` 75% E,
a)
50%O
25 % co 0%A

Debut de la sance d'Atude
V1.rOCIp t Cy 101I CJ
Fin de la sance d'etude 1 heure
Graphique 4.1c La personne c pense qu'elle a memorise plus d'informations a la fin de la sance.
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Analyse du faux &information retenue pendant les seances de memorisation
Toutes les personnes qui font l'exercice 1 se souviennent des mots suivants :  1 a 7 mots du debut de la liste ;  1 a 2 mots de la fin de la liste ;  Ia plupart des mots qul apparaissent plus d'une fois (0 le  et 0 de  le mot qul ressort (0 Shakespeare >>);  relativement peu de mots, du milieu, si tant est qu'ils s'en souviennent. Pourquoi ces resultats se ressemblent-ils tous? Ce tableau d'ensemble montre que la memoire et la comprehension ne fonctionnent pas de Ia merne fawn : tous les mots sont compris, mais ils ne sont pas tous memorises. La capacito de memorisation des informations que noun comprenons depend de plusieurs facteurs.  Nous retenons plus les informations etudiees au debut d'une sance de travail (en vertu de I'effet de primaute) et les dernieres informations etudiees (en vertu de l'effet de recence) que cellos du milieu. (Remarquez que la courbe du graphique 4.2 commence a un niveau eleve, chute avant les trois pits A, B et C, puis se redresse avant la fin de la sance de memorisation.) Dans le cas de l'exercice 1, les mots 0 maison >> et 4  ch i en >, apparaissent respectivement au debut et a Ia fin de Ia sance de memorisation.  Nous retenons davantage les informations liees entre elles soit par des rimes, la repetition ou tout moyen qui fasse appel aux cinq sons (voir les points A, B et C du graphique 4.2). Dans l'exercice 1, on note la repetition des mots  le >',  de et 0 et >>, les mots ayant un lien entre eux sont:  arbre et flour >> ou  maison >> et toit >>.  Nous retenons plus d'elements frappants ou uniques. Le nom <4 Shakespeare  ressort par rapport aux autres et stimule ('imagination en vertu de l' effet von Restorff >> (point 0 du graphique 4.2).>5) ;46
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0 100 %Taux d 'information memorisee

C 75% 50% 25%
0%
Debut de la sance d'etude

Fin de la sance d'etude
Graphique 4.2 Le graphique montre que nous mdmorisons davantage au Mid et a la fin d'une sance qu'au milieu. Nous nous souvenons davantage des ElEments qui sont associa ou lids entre eux (points A, B, et C) et les ElEments frappants ou uniques (0).Les resultats de ces exercices mettent en evidence la difference de fonctionnement de la mernoire et de la comprehension a mesure que se deroule la sance de travail : tous les mots sont cornpris, rinds seuls quelques-uns seront memorises. C'est pourquoi tant de personnes
oublient ce qu'elles ont atudie au bout de quelques heures de travail, memo si elles ont compris ce qu'elles Iisaient. La memorisation diminue progressivement si vous n'accordez pas au cerveau quelques instants de repos (voir graphique 4.3). 100%Taux d 'information memorisee

75% 50% 25% 0%

Debut de la sance d'etude 1 heure 2 heures 3 heures 4 heures 5 heures
Graphique 4.3 La memorisation diminue tout au long de la sance si vous n'accordez pas de pauses au cerveau.
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Le graphique 4.2 represente les resultats moyens obtenus a l'exercice 1 et est plus fidele a la realitO et plus complexe que les graphiques 4.1a a 4.1c. Le graphique 4.2 indique que, daps des circonstances normales, et pourvu que Ia comprehension demeure relativement stable: nous memorisons generalement davantage en debut et en fin de sance d'etude qu'au milieu; nous memorisons generalement davantage d'informations liees par Ia repetition, le sens, les rimes et autres, que celles qui sont isolees ; nous memorisons davantage d'eloments frappants ou uniques (ces principes de memorisation sont connus sous le terme d' effet von Restorff , du nom du psychologue qui les a dOcouverts). Pour obtenir un taux de memorisation raisonnable, it est indispensable d'identifier le moment d'harmonisation maximum de la memorisation et de la comprehension. Pendant une sance d'etude ou de travail normale, ce moment dure de 20 a 50 minutes. Une sance plus courte ne permet pas au cerveau d'tre en phase avec le rythme et la structure de la matiere etudibe, et une sance plus longue entraine une baisse constante de Ia capacite de memorisation (voir graphique 4.3). Par consequent, une sance d'etude de 2 heures doit titre interrompue par de petites pauses pour maintenir un taux de memorisation eleve. Des petites pauses toutes les 30 minutes garantissent huit pics de memorisation soutenue et limitent a 4 les baisses d'attention (voir graphique 4.4). Les pauses ont l'avantage supplementaire de permettre une relaxation dont vous profiterez pour vous debarrasser des tensions musculaires et mentales qui s'accumulent inevitablement pendant la concentration.

L'importance des pauses
Des pauses courtes, regulieres et judicieusement espacees (a des intervalles de 20 a 50 minutes) assurent une meilleure memorisation, car elles laissent au cerveau le temps d'assimiler. Chaque pause cite un effet de recence ) et un  effet de primaute supplementaires,
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autrement dit des pics de memorisation. Le graphique 4.4 montre trois modes de memorisation au cours d'une sance de travail de 2 heures. 100 %, a)CD
Pits de memorisation
8 75 % , a)

50% 25% 0% 1 heure

Debut de la sance d'etude

2 heures Fin de la sance d'etude
Courbe de memorisation pendant la sance d'etude interrompue de pauses Courbe de memorisation en ('absence de pause pendant une sance d'etude de 2 heures Courbe de memorisation en ('absence de pause pendant une sance d'etude de deux heures et lorsque que celle-ci dure plus de 2 heures Graphique 4.4 Memorisation avec pauses et sans pauses: une sance d'etude de 20 a 50 minutes optimise la relation entre comprehension et memorisation. La courbe superieure represente le taux de memorisation de l'etudiant qui fait 4 pauses breves. Les pics indiquent les moments de memorisation optimale. Cette courbe comprend plus de pics de memorisation que les autres, car Ia sance comprend 4  debuts >, et 4  fins >> de sance. Le niveau de memorisation demeure agalement elevO. La courbe du milieu reprosente le taux de memorisation si l'etudiant ne fait aucune pause. Le debut et la fin de Ia sance d'etude sont les moments de memorisation les plus eleves un taux de 75 %), mais globalement, le taux de retention de ('information est inforieur a ce pourcentage. La courbe du bas montre ce qui se passe en ('absence de pause pour une sance d'etude depassant 2 heures. Cette pratique est de49
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toute evidence contre-productive puisque Ia courbe de memorisation ne se redresse pas en fin de sance et qu'elle poursuit sa chute, au-dessous des 50 %. La conclusion a en tirer est que la memorisation diminue regullerement si vous ne faites pas de pauses.
EXERCICE 3 Memorisation apres etude A ('aide du graphique ci-dessous, notez la quantite d'information que vous pensez avoir memorisee apres la fin de la sance d'etude. La ligne verticale gauche represente la fin de la seance; it n'y a pas de ligne verticale a droite car on suppose que la *lode suivant ('etude peut durer plusieurs annOes ; la ligne du bas represente ('absence de memorisation (oubli total) et la ligne du haut represente la memorisation parfaite.100 %CD 'CD (I)
75 % 50%
E0
g 25 % 0%

Debut de la sance 1 jour 1 semaine 1 mois d'etude
4 mois
Comme pour l'exercice 2, it existe differents profils de memorisation : complOtez le graphique pour ('adapter le plus precisement a votre taux de memorisation apres Ia fin de la sance d'etude. Dans le cadre de cet exercice, supposez que vous n'avez pas revise la nnatiere depuis la fin de votre seance de travail.
SO
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Analyse du taux de memorisation apres la sance d'etude
Pour I'exercice 3, tracez une courbe representant la quantite d'informations que vous estimez avoir retenue apres la fin de la sance d'etude. Les graphiques 4.5 a, b et c sont des exemples de reponses possibles, memo si le nombre des possibilitos est infiniment superieur.1 00 %
Debut de la seance d'etude

1 jour 2 lours 1 semaine 1 mois
4 mois
Graphique 4.5a A pense avoir imbue pratiquemeni toute !'information en un temps relativement court.
100 %C)
cn
g 75 %
g r, 50 %=t7) 25% 0% Debut de la sance d'etude 1 jour 1 semaine 1 mois 4 mois
Graphique 4.5b B pense avoir gardd brievement en mdmoire la meme quantiti d'informations, avant une chute assez rapide du taux de memorisation.
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100 %Taux d 'information menn orisee
75 % 50% 25 % 0%

Debut de la sance d'etude
1 jour
1 semaine 1 mois
4 mois

Graphique 4. C pense avoir gardE en mdmoire la meme quantitE
d'informations pendant un moment, puis qu'elle a chute lentement pour se stabiliser a un certain stade. Outre les reponses precedentes, it existe de nombreuses variantes sur ces themes, qui montrent des augmentations et des chutes a des niveaux differents (voir le graphique 4.6). En realite, it est Atonnant de constater qu'aucune de ces estimations n'est correcte. Elles negligent toutes un facteur particulierement important : la memorisation apres la fin de la sance commence par augmenter, puis decline immediatement selon une courbe concave qui se stabilise rapidement (voir graphique 4.7). Une fois que vous avez compris qu'une breve augmentation de la memorisation a effectivement lieu, it faut aussi en identifier la cause. A la fin de la sance d'etude, le cerveau n'a pas encore eu le temps d'assimiler la nouvelle information, en particulier les derniers elements : it faut quelques minutes pour relier solidement toutes les donnees nouvellement etudiees entre elles et les assimiler. La baisse de retention de ('information qui suit la breve augmentation initiale se produit tits rapidement  80 % du detail des informations etudiees est oubliA 24 heures apres une sance d'etude d'une heure. II faut empecher cette chute considerable; vous y parviendrez grace a des revisions au bon moment.
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100 % Taux d 'info rmation memorisee
75 %
50 %
25%
0%
JOUrS 8

Fin de la sance d'etude
Graphique 4.6 Ce graphique synthetise les differentes estimations de retention de l'information apres une sance d'etude dune heure. Les lignes bleues representent les estimations les plus courantes. La ligne rouge reprisente la courbe d'oubli thelle &We a partir d'etudes realisees par les psychologues - remarquez !'augmentation initiate precedant le decfin rapide.
100 % Taux d 'information m6nno risee 75% 50% 25% 0%
I jour
2 jours
1 semaine
Graphique 4.7 La retention augmente pendant une breve periode suivant l'apprentissage puis decline rapidement (80 % des details sont oublies en 24 heures).
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Memorisation : techniques de revision et theorie
Une organisation judicieuse de vos revisions vous permettra de modifier la courbe du graphique 4.7 et de maintenir le niveau eleve de memorisation qui suit immodiatement ('etude. Mettez en place un programme comprenant une revision immediatement avant le debut de l'oubli. Ainsi, la premiere revision aura lieu une dizaine de minutes apres une sance d'etude d'une heure et durera 5 minutes. Cette revision maintiendra le niveau de memorisation pendant a peu pros une journee, moment auquel la nouvelle revision dolt avoir lieu ; cette revision durera entre 2 et 4 minutes. A ('issue de cette deuxieme revision, vous vous souviendrez de ce que vous avez etudie pendant 1 semaine environ, moment auquel une troisieme revision de 2 minutes prendra place  cette fois, le souvenir durera pendant 1 mois, au bout duquel vous effectuerez une revision. Apres cette duree, la connaissance sera inscrite dans votre memoire a long terme. Ce qui signifie que vous I'aurez aussi bien integree que votre numbro de telephone personnel, memo si vous avez besoin d'un petit coup de pouce de temps a autre pour l'entretenir (voir graphique 4.8). La premiere revision, en particulier si vous avez dj pris des notes, doit etre assez complete, mais toujours sous forme de notes : la version plus ramassee que vous obtiendrez ainsi remplacera eventuellement vos notes initiates. Les deuxieme, troisieme et quatrieme revisions consistent a dresser un mind map rapide de toutes les informations que vous vous rappelez sans vous reporter a vos notes. Verifiez ensuite le contenu de votre mind map en le comparant avec vos notes issues de la premiere revision et apportez-y les corrections et ajouts necessaires pour les completer (voir partie 3).54
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Graphique 4. 8 Des revisions espacees judicieusement permettentde maintenir un faux elevE de memorisation.
ipLes nouvelles informations etudiees sont d'abord stockees dans Ia memoire a court terme et doivent km repetees pour passer dans la memoire a long terme. II faut (*Deter une action au mains 5 fois avant qu'elle ne soit installee definitivement clans Ia memoire a long terme. Revisez ce que vous avez appris en utilisant regulierement un procede mnemonique (ou plus). La formule suivante resume de fawn concise l'idee qu'il faut reviser 5 fois une information pour qu'elle passe de Ia memoire a court terme (MCT) a Ia memoire a long terme (MLT), le passage est symbolise par la fleche : MCI -- s MLT = 5 R Espacez les revisions comme suit: 1. immediatement apres la sance d'etude ;2. 1 jour apres Ia sance d'etude ;

3. 1 semaine apres la premiere sance d'etude ;
4. 1 mois apres Ia premiere sance d'etude ;5. 3 a 6 mois apres Ia premiere sance dletude. Chain revision permet de vous rememorer !Information Otudiee, de la g revisiter* et de consolider vos connaissances. L'imagination creative joue un role clans la memoire a long terme, et plus vous revisez !Information, plus vous I'associez a d'autres informations et connaissances Me acquises. Plus nous mOmorisons crinformations et plus nous en retenons. Plus nous retenons d'informations et plus nous en memorisons.
56
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Les avantages de la revision
Des revisions effectuees au moment opportun ont un effet cumulatif sur tous les aspects de ('etude, de la pensee et de la memoire. En revanche, ('absence de revision est un gaspillage du travail effectue et a de sorieux inconvenients. Si vous ne revisez pas, vous abordez chaque nouvelle sance d'etude avec un faible souvenir des informations dj vues, et les associations qui devraient se faire spontanement ne se font pas. Vous ne comprenez donc pas aussi bien la nouvelle matiere et vous travaillez moins efficacement et moins \Ate. La repetition de ces habitudes negatives amorce une spirale dangereuse et vous decourage de ('etude. Chaque sujet nouveau est oublie ipso facto et vous approchez les matieres inconnues avec apprehension. C'est la raison pour laquelle beaucoup de personnes ont du mal a rouvrir leurs livres scolaires apres leurs examens et les referment parfois pour toujours. En revanche, les avantages de la revision sont considerables. Pius vous entretenez vos connaissances*, plus vous pourrez en assimiler et en gerer de nouvelles. La quantite croissante de vos nouvelles connaissances vous permettra d'en assimiler plus facilement d'autres, chacune d'elles s'inserant dans le contexte de votre  entrepOt de connaissances >, (voir graphique 4.8). Les bonnes habitudes de revision exercent un effet boule de neige, renforcent votre confiance en vous et ameliorent votre travail et votre vie.
iJOroup ety FOII I
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Musclez votre memoire grace aux procedes mnemoniques
La mnernotechnique recouvre un ensemble de methodes permettant de mOmoriser une phrase, un nom ou une sequence de faits au moyen de mots, d'images, de systemes ou d'un procede quelconque. Le terme mnemotechnique vient du mot grec mneme qui signifie  nnemoire  et a donne le nom Mnemosyne, deesse grecque de Ia memoire. Les principes d'une memoire parfaite decouverts par les Grecs correspondent exactement aux connaissances actuelles sur les hemispheres droit et gauche du cerveau (voir page 19). Les Grecs avaient compris, sans en connaltre les fondements scientifiques et physiologiques, qu'une bonne memoire devait utiliser toutes les capacites du cerveau. Depuis Ia Greco antique, certains individus realisent des records de memorisation qui impressionnent le commun des mortels. Ces  mnemonistes  sont capables de se souvenir de centaines d'elements (dates, nombres, noms, visages), de corpus complets de connaissances, de I'ordre des cartes d'un jeu ayant ate prealablement battu. Tout le monde ou presque a utilise sans le savoir des procedes mnemoniques pour Otudier pendant sa scolarite. Ainsi, Ia phrase  Liverpool, Berceau des Beatles, Connait Naturellement ces Olibrius Fous et Nevroses sert a memoriser la *lode 2 de la table des elements (Lithium, Beryllium, Bore, Carbone, Nitrogene (Azote), Oxygene, Fluor, Neon). Lorsque les premieres Iettres d'un procede mnemonique forment un mot, on l'appelle un acronyme . Par exemple, l'acronyme Unesco  est forme des premieres lettres de  United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization .La comptine connue de tous :  Un deux trois, j'irai dans les bois, quatre, cinq, six, cueillir des cerises, sept, huit, neuf, dans mon panier neuf, dix onze, douze, des seront toutes rouges est aussi un systeme mnernotechnique. Lefficacite des procedes mnemoniques vient du fait qu'ils stimulent ('imagination au moyen de mots et d'autres nnecanismes qui encouragent le cerveau a etablir des associations.

Pourquoi avez-vous interet a exercer votre memoire ?
Les experiences menees sur les procedes mnemoniques montrent qu'un utilisateur de ces procedes qui obtient un resultat de 9 sur 10 a un test de memorisation obtiendra egalement un resultat de 900 sur 1 000, de 9 000 sur 10 000 et de 900 000 sur 1 000 000. De la memo fawn, quelqu'un qui obtient un resultat de 10 sur 10 a un test de memorisation obtiendra un resultat parfait sur 1 000 000. Ces resultats illustrent une fois encore la capacite apparemment infinie du cerveau a emmagasiner et a restituer des informations. S'il fut un temps oii ces techniques etaient meprisees et ravalees au rang de simples trucs>, ('attitude envers celles-ci a change aujourd'hui. On a compris que ces techniques, qui permettent une memorisation plus facile, plus rapide et plus durable, exploitaient les capacites naturelies du cerveau. En effet, les connaissances scientifiques actuelles ont montrb que les principes de memorisation sont otroitement lies aux mecanismes de base du cerveau. C'est pourquoi les procedes mnemoniques qui utilisent ces principes ont acquis une certaine respectabilite et les favours du public. Ils sont actuellement enseignes a l'universite et dans les Ocoles. Les possibilites d'amelioration de Ia memoir sont remarquables et Ia gamme des techniques de memorisation est vaste.
Les championnats du monde de memorisation
J'ai mis sur pied les championnats du monde de memorisation au debut des annees 1990. Ces championnats ont donne lieu a des records epoustouflants, qui ont fait valor en eclats des limites psychoiogiques et ant Olargi le champ du possible. Ainsi, Dominic O'Brien, premier champion du monde, et 8 fois tenant, a memorise en 42,6 secondes60
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l'ordre exact des cartes d'un jeu dans le desordre, et en 57 secondes un nombre binaire de 100 chiffres fourni au hasard ! Lors des championnats de memorisation du Royaume-Uni en 2007, Ben Pridmore a memorise en 26,28 secondes I'ordre des cartes d'un jeu mlange. II battit ainsi le precedent record de 31,16 secondes etabli par Andi Bells et passa sous la limite mythique des 30 secondes, qui est aux sports cerebraux ce que represente celle des 3 minutes pour Ia course du 1 500 metres (voir page 199 les championnats du monde de memorisation).

Les principes de base de la memorisation
Limagination et ('association sont les pierres angulaires des techniques de memorisation. Ces techniques utilisent les mots, les chiffres et les images ; plus vous les utilisez, plus votre cerveau et votre memoire deviennent performants. Pour favoriser Ia memorisation et stimuler les associations et les liens de votre paysage mental, j'ai mis au point douze procedes nnnemoniques que vous pourrez retenir grace a l'acronyme  SMASHIN SCOPE (NdT : en anglais : a super impact >) (voir illustration 5.1).
l_ -)La r0Up e ty rUlleb

Illustration 5.1 Mind map du SMASHIN SCOPE.
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1 . Les sens et la sensualite
Les sens transmettent au cerveau tout ce que vous experimentez, tout ce que vous apprenez et tout ce que vous goOtez. C'est pourquoi, en recourant davantage a la vue, au gout, a l'odorat, au toucher, ainsi qu'a la conscience du corps et de son mouvement (la kinesthesie), vous memoriserez mieux les informations et vous les retrouverez plus facilement. Plus vous mobilisez les sens pour memoriser ('information, mieux vous serez a meme de vous en souvenir. Les personnes ayant naturellement une bonne memoire et les grands mnemonistes ont des sens exceptionnellement aiguises qu'ils associent pour ameliorer leur capacite de memorisation. Cette fusion des sens s'appelle la synesthesie.2. Le mouvementEn renforgant une image mnemonique par le mouvement vous donnez au cerveau une gamme considerable de possibilites d'associations qui faciliteront le souvenir. Vous pouvez aussi completer le mouvement des images mentales par la troisieme dimension et le rythme. Plus les images mentales sont rythmees, plus ces rythmes sont varies et plus elles seront frappantes et momorables.
Illustration 5.2 Mini-mind map des diffErentes possibilites d'association qui stimulent la mdmoire.
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3. L'associationQuelle que soit la matiere a mennoriser, veillez a l'associer ou a la relier a un element stable de votre environnement mental, comme le permet le systeme nornbre-rime (voir plus loin). En associant des images a des elements familiers, vous les enracinez dans un lieu prcis de la memoire et vous pourrez le retrouver plus facilement. L'association consiste a lier ou a <accrocher) de ('information a une autre, comme des chiffres, des symboles ou d'autres structures (voir illustration 5.2).
4. La sexualiteTout le monde a une memoire parfaite dans ce domaine. Utilisez-lai
5. L'humourJouez avec votre memoire. Plus les images utilisees seront drOles, ridicules, absurdes et surrealistes, plus elles seront remarquables et memorables. Le peintre surrealiste Salvador Dali a intitule une de ses oeuvres La Persistance de la memoire (voir illustration 5.3).
V La I OUpeCy r(JUGS

Illustration 5.3 La Persistance de la memoire.
Source:  Salvador Dail, FundaciO Gala-Salvador Dali, DACS, 2010 et Bettman/CORBIS.
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6. ImaginationEinstein a dit :  Limagination est plus importante que le savoir. En effet, le savoir est limite, alors que ('imagination embrasse le monde entier, stimule le progres et fait naitre revolution. > L'imagination est Mimi-tee et, comme telle, elle stimule les sees et par consequent le cerveau (voir illustration 5.4). Votre imagination sans bornes vous ouvre a de nouvelles experiences et supprime vos blocages face aux nouvelles connaissances.
illustration 5.4 Mini-mind map montrant les diffErentes twins d'utiliser !'imagination pour faciliter la memorisation.
7. Les nombresLes nombres exercent un impact puissant sur la memoire, car ils contribuent a mettre de I'ordre dans vos idoes. lis permettent &galement de rendre les souvenirs plus prcis.
64

Une fete bien faite
GrouD e Evrolles
8. Les symbolesUn symbole est une representation concentree et codee qui utilise ('imagination et l'exageration pour ancrer un souvenir dans la memoire. Le processus de creation d'un symbole permettant de retrouver un souvenir ressemble a celui de creation d'un logo. Le symbole raconte une histoire ; it etablit un lien avec, et represents quelque chose qui est plus grand que ('image qu'il utilise. Vous pouvez utiliser les symboles courants comme le signal  STOP >> ou ('ampoule electrique.
9. Les couleursLa 06 elles sont pertinentes, et chaque fois que faire se pout, utilisez toutes les couleurs de l'arc-en-ciel pour rendre vos idees plus frappantes, et donc plus memorables.

10. L'ordre et/ou les sequences
Utiiisez I'ordre et/ou les sequences en association aux autres principes pour classer plus rapidement ('information et augmenter le potential de la 4( momoire vive  du cerveau. Le classement pout se faire par ordre croissant, par couleurs, par categories et par regroupements hierarchiques.
11. L'approche positive
Une image positive et agroable facilitera davantage la memorisation qu'une image negative, car elle exerce un pouvoir d' attraction  sur le cerveau (voir illustration 5.5). Le cerveau rechigne a evoquer certaines images negatives parce qu'il les trouve desagreables, meme si elles recourent a tous les principes anumeres precedemment et si elles sont en soi << memorables .
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Illustration 5.5 Mini-mind map montrant comment utiliser la pensee positive pour renforcer la memorisation.
12. L'exagerationExagerez Ia taille, la forme et le son de toutes vos images. Voyez grand et ne craignez pas d'imaginer des choses absurdes. Plus Ia taille, Ia forme et le son des images seront exageres, et meilleure sera votre memorisation. Pensez aux personnages preferes des enfants. L'ogre Shrek du dessin anime eponyme et le geant Hagrid, des aventures de Harry Potter, sont plus grands que nature et laissent un souvenir plus vif que les autres personnages de ces films.

Comment utiliser ces principes?
Nous avons vu qu'll fallait utiliser les deux hemispheres du cerveau pour qu'il fonctionne efficacement. Le fait que les deux pierres angulaires de Ia memoire correspondent aux deux activitos principales du cerveau ne peut pas titre une coincidence :Imagination Association } Ensemble = MEMOIF?E66
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in rz Fy rn iloc
Comme la memoire vous donne le sentiment de votre identite, vous pouvez donc utiliser le procede nnnemonique suivant pour vous en souvenir MeMOIre = MOI Comme vous le decouvrirez dans les chapitres suivants, ('imagination et ('association, ainsi que les douze principes de la memorisation declines par l'acronyme SMASHIN SCOPE sont les bases du mind mapping. C'est en explorant le fonctionnement de la memoire que j'ai mis au point le mind mapping, congu au depart comme procede mnemonique (voir partie 3). Maintenant que vous connaissez les principes de la memorisation, voici un systeme simple pour memoriser jusqu'a dix elements. Corm rnencez par faire l'exercice suivant.
EXERCICE 4Procedes mnemoniques simples Void une liste de 10 mots et de 10 chiffres. Comme pour l'exercice 1 du chapitre 4, lisez chaque association chiffre/mot une fois en recouvrant chaque association des que vous I'avez lue d'un bristol. II s'agit de retenir le mot associe a chaque chiffre. feuille 9 chemise 1 table 6 orange 10 tisonnier5 8 3 7 2

etudiant crayon chat voitu re plume

Tournez maintenant la page et notez les mots dans I'ordre demande.
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Vos reponses I l'exercice 4
Notez de memoire le mot qui Malt innprime face aux chiffres ci-dessous et clans l'ordre qui vous est demande, sachant qu'il ne correspond pas a l'ordre de la liste de depart. Ne relisez la liste de la page precedente que lorsque vous aurez note le plus de mots possible, puis cochez ceux qui ont ete correctement notes en face du mot correspondant.4 9 1 6 10 5 8 3 7 2Resultat:
Je vais maintenant vous presenter queiques procedes mnemoniques pour memoriser cette liste.
Le systeme nombre-rimeVoici de nouveau les memes elements reproduits dans l'ordre numerique :1 2 3 4 5

table plume chat feuille etudiant
6 7 8 9 10

orange voitu re crayon chemise tisonnier
Pour les memoriser, utilisez un systerne qui vous permettra d'exploiter la capacito de la memoire a Otablir des associations et des liaisons qui relieront chaque element au chiffre qui lui correspond. Le systerne nombre-rime associe chaque chiffre a un mot avec lequel it rime; c'est run des meilleurs et des plus simples systernes. Facile a maitriser, it est ideal pour memoriser de petites listes pendant une breve periode.
68
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La liste de rimes suivantes vous donne une idee de Ia fagon de proceder:
1 2 3 4 5
parfum nceud roi theatre zinc
6 7 8

saucisse chaussette truite 9 bceuf 10 de profundis
Pour memoriser la premiere liste de mots pris au hasard de l'exercice 4, ii faut etablir un lien solide entre ces mots et les mots-cles rimant avec ces nombres, comme ci-dessus. Si vous y parvenez, la reponse a la question Quel mot est associe au chiffre 5?  sera facile. Ce mot est zinc , et it vous reviendra automatiquement en memoire accompagne de ('image a laquelle vous l'avez associee, qui, dans le cas de l'exercice 4, est le mot etudiant. Le tour est joue! II nest pas necessaire d'utiliser les nombres-rimes proposes dans ce livre, et c'est en mettant sur pied vos propres paires que vous mesurerez l'efficacite de cette technique. Pour creer votre system nombrerime personnel, appliquez les regles suivantes :  Utilisez votre imagination pour trouver les images et les rimes qui marchent le mieux pour vous.  Choisissez des rimes que vous associerez facilement a chaque nombre, puis dessinez les images les plus colorees et les plus originales possible qu'elles evoquent dans les cadres prevus a cet effet page suivante. Pour une representation aussi precise que possible de chaque image, fermez les yeux et imaginez qu'elle est reproduite sur un ecran imaginaire.  Utilisez rode, le toucher, l'odorat pour ressentir ('image qui marche le mieux et de Ia fagon Ia plus efficace pour vous. Par exemple, souvenez-vous du menu de votre dejeuner de la veille. Comment votre cerveau le recree-t-il ? Une fois cette Cache achevee, fermez les yeux et repotez chaque association nombre-rime de 1 a 10 pour bien la memoriser, Dans un deuxieme temps, revisez-la en sens inverse, de 10 a 1.
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Plus vous faites ces associations rapidement, plus votre memoire s'ambliorera. Lentrainement a cette technique augmentera vos capacites d'etablir des associations et votre crOativite.1
10
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Le systeme nombre-rime en pratique
Utilisez vos mots-cles nombres-rimes et les images qui y sont associees une fois que vos less avez memorises. Reportez-vous a la liste page 67 et associez-la aux rimes proposees page 69. En les comparant, vous constaterez que les paires nombresrimes pourraient eventuellement devenir les images suivantes :1. parfum + tablelmaginez un vaporisateur de parfum geant en equilibre sur une petite table bancale. Sentez l'odeur qui se degage du vaporisateur et vous enveloppe de ses effluves.2. nceud + plume
Imaginez une corde qui forme un nceud aussi rugueux que la plume est douce et legere.roi + chat
Imaginez un roi couronne d'or dont la moustache fremit comme cello d'un chat noir qui passe en silence.4. theatre + feuille
lmaginez les rideaux d'une scene de theatre qui s'ecartent dans un bruissement qui rappelle le leger frolement des feuilles d'un arbre qui s'agite sous la pluie.5. zinc + etudiant
Imaginez une particule de zinc a ('aspect terne et grisatre qui fait partie du travail de revision de l'etudiant studieux.saucisse + orange
Imaginez la degustation d'une saucisse bien chaude dont les jus succulents envahissent votre palais et dont l'odeur couvre les senteurs d'une orange qu'on Opluche.chaussette + voiture
lmaginez une chaussette bien chaude dont la forme allongee vous rappelle cello d'une voiture verte aerodynamique.8. truite + crayon
Imaginez une truite fretillante et luisante sortant de l'eau frathe d'un torrent dont vous tracez les contours a l'aide d'un crayon dont la mine est tres pointue.
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9. bceuf + chemise Imaginez un bceuf blanc et noir, aussi lourd et pesant que peut titre la logere chemise bleu azur. 10. de profundis + tisonnier Maintenant, c'est a vous imaginez une plaque funeraire sur laquelle., . Les mots-cles rimes ci-dessus reproduits en caracteres gras sont les  declencheurs  de la memoire et restent les memos independamment des elements a memoriser. Pour memoriser un mot, it suffit de l'associer a un mot-cle rime en utilisant une image. Les associations doivent titre fortes, positives, simples et claires pour vous revenir spontanoment a l'esprit au moment voulu. Plus ces associations seront absurdes, surrbalistes, exagerees, plus elles feront appel aux sens et mieux vous pourrez exploiter l'imagination. Plus vous pratiquerez, plus cette technique sera facile et, a terrine, elle deviendra une seconde nature. Ce systeme de memorisation est un outil capital qui vous permettra de booster votre memoire.
EXERCICE 5
Revision du systeme nombre-rime Faites une revision finale du systeme nombre-rime et controlez les progres de votre memoire. Notez dans la colonne de gauche ci-dessous les mots-cles rimes du systeme nombre-rime et dans la colonne de droite les mots a memoriser de la liste de l'exercice 4. Mots-cles rimes 1 2 3 4 5
Mots a memoriser

Une fete bien faite
6 7 8 9 10
Avec un peu d'entrainement, ce systeme vous perrnettra une memorisation parfaite de dix elements. On peut comparer les mots a memoriser a des vetements pendus aux cintres d'une armoire : vous pouvez les oter et en accrocher d'autres. En revanche, les mots-cles rimes sont des constantes et ils sont pratiquement impossibles a oublier. II existe de nombreux systernes mnemoniques : le grand systeme, variante du systeme nombre-rime, permet de memoriser plus de 1 000 elements et fournit une cle pour memoriser les nombres et les dates ; le systeme visage-nom, qui permet de retenir les visages et les noms des personnes rencontrees ; le systeme nombre-forme qui associe des formes aux chiffres de 1 a 10 comme declencheurs de la memorisation. Pour plus de details sur ces systAmes, consultez Tout sur la memoire, Eyrolles, a paraitre en 2012. La lecture de ce chapitre vous aura permis de comprendre que la memoire est essentiellement un processus d'associations et de liaisons declenchees par des mots-cles et des concepts-cles pertinents. Lefficacite des procedes mnemotechniques est toile que certains doutent des incroyables performances qu'elles permettent. L'histoire suivante en est l'illustration.

Un defi impossible a relever
)1 ) :iDJUn enseignant suedois donna a ses Oleves de 14 ans un devoir en les prevenant qu'il s'agissait d'un del impossible a relever , mais gulls devaient simplement essayer de faire de leur mieux. Dans le cadre de leur programme de geographie, les eleves devaient memoriser en une soire autant de capitales du monde que possible.
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L'un des eleves, Lars Sundberg faisait partie des eleves moyens/bons. II etait champion de tennis junior, mais n'etait pas particulierement motive sur le plan scolaire. Lars rentra chez lui particulierement decourage par ce qu'il considerait comme un travail penible et expliqua a son Ore, Tomas, qu'il le trouvait injuste, et en realite impossible a reussir. Tomas Sundberg, directeur du Salen Shipping Group, l'une des principales cornpagnies maritimes suedoises, avait invite Tony Buzan a presenter les techniques exposees dans Une tete bien faite au cours d'une conference devant les salaries. II avait ensuite reserve une salle dans l'entreprise pour que chacun puisse se reposer et reflechir, faire des mind maps, du brain-storming on se consacrer a des activites de reflexion, d'etude on de memorisation. Tomas avait ete particulierement frappe par les progres de sa memoire depuis qu'il mettait en pratique les principes presentes lors de Ia conference. II avait meme impressionne ses clients et prouve qu'il avait une fete bien faite  en leur detaillant le portefeuille d'activites de Salen grace a ces techniques. Tomas decida d'enseigner a son fils les techniques de memorisation pour qu'il les applique a son exercice qui, en realite, etait facile. Its utiliserent le systeme des crochets associe a celui des liaisons, avec les systemes nombre-rime, nombre-forme, le systeme alphabetique ainsi que le grand systeme (voir Tout sur is memoire Eyrolles, a paraTtre en 2012). Pere et fils memoriserent toutes les capitales et, dans presque tous les cas, avec leur prononciation correcte. Le cerveau de Lars etait rempli d'images merveilleuses colorees et d'associations qui reliaient les cartes des pays entre elles. Pour memoriser une capitale, il la visualisait et I'associait a son mot image-de, puis la situait sur Ia carte; it put ainsi localiser parfaitement tous les pays  resultat d'autant plus Otonnant que jusqu'alors it ne connaissait que les pays scandinaves ! Deux semaines apres ('interrogation en classe, Tomas recut un appel telephonioue du proviseur du college qui I'informait a regret qu'il avait de mauvaises nouvelles a lui apprendre : son fils avait triche. II expliqua que, pendant le dernier test de geographie, Ia meilleure note de l'etablissement avait ete 123 , alors que son fils avait eu 0300 >,  preuveD qu'il avait triche ! Mais l'histoire se termina bien, et Lars apprit a ses camarades a utiliser leur memoire comme son Ore lui avait appris.
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Vous comprenez desormais le fonctionnement de Ia memoire pendant et apres une sance de memorisation. Vous vous etes exerce a utiliser les procedes mnemoniques expliques dans ce chapitre : ils faciliteront Ia memorisation, stimuleront votre imagination et encourageront votre cerveau a Otablir des associations. Dans le chapitre suivant, vous apprendrez a utiliser ces stimulants pour booster egalement votre creativite.
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Plus d'energie  dans la memoire est egal a une creativite illimitee E M Cc
II otait generalement admis autrefois que memoire et creativite etaient des compOtences cognitives differentes. Cependant, les recherches que je merle depuis 40 ans sur le cerveau, Ia memoire et la creativite montrent qu'elles sont inseparables, ce qui m'a inspire Ia formule suivante qui illustre leur relation etroite.=PIIllustration 6.1 La formule de la memoire et de la creativite. Pouvez-vous deviner le sens de ces symboles? La memoire et Ia creativite s'appuient sur ('imagination et ('association. C'est pourquoi tout effort destine a developper Ia memoire clOveloppera en meme temps Ia creativite, et vice versa. La formule signifie
donc : o plus* d'energie  clans  la mornoire genere une creativite illimitee. Chaque fois que vous vous entrainez aux procedes mnemoniques ou que vous les appliquez, vous exercez et renforcez votre puissance creative.

Quels sont les stimulants de la creativite?
La creativite consiste a utiliser ('imagination et les associations pour decouvrir des images et des solutions originales en vous inspirant de celles qui existent dja. L'imagination est is force motrice de Ia creativite. Cette derniere vous entraine dans un voyage dans ('imagination et vers la quete de nouveaux territoires inexplores. Les nouvelles associations donnent naissance aux nouvelles idees que I'on appelle des percees novatrices . La memoire consiste a utiliser ('imagination et les associations pour placer le pass a la place dui lui revient et le reciter dans le present. De son cote, Ia creativite consiste a utiliser ('imagination et les associations pour semer une pensee presente dans l'avenir et reciter dans la roalitO de l'avenir la pensee presente.Un travail creatif genere de multiples idbes qui peuvent titre evaluees et analysees; les meilleures seront transformees en o solutions ) et deviendront realite. C'est la que vous pouvez recolter les fruits de vos comportements creatifs et augmenter votre precieux o capital intellectuel . Pour devenir authentiquement creatif, le grand genie Leonard de Vinci proposait (voir illustration 6.2); . de developper les sens;  d'etudier l'art de Ia science ;  d'etudier Ia science de l'art;  de prendre conscience que tout est relic a tout dune fawn ou d'une autre.
,,
c.
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Illustration 6.2 lionard de Vinci, Autoportrait.
Source:  Getty Images/Stuart Gregory.II faut ensuite un investissement de votre part et de l'energie pour ancrer ces nouvelles approches dans votre mode de reflexion, d'etude, d'apprentissage et de memorisation. La creativite peut  et devrait  titre appliquee a tous les domaines &etude. Cependant, si vous travaillez dans le cadre de codes de conduite, de regles et de lois qui otouffent la pensee a tous ses niveaux, votre tache risque d'tre ardue. Mais c'est exactement dans ces conditions difficiles que vous devrez chercher de nouvelles perspectives et, malgre 'Inquietude, votre demarche se rovelera stimulante et liberatrice. Comment y parvenir? En utilisant les techniques qui, lorsqu'elles seront une seconde nature, favoriseront toutes vos entreprises.
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EXERCICE 6Evaluez votre intelligence creative Ce questionnaire permet d'evaluer votre creativite, le plus irradiant et le plus explosif de tous vos processus de pensoes, qui vous entrainera vers de nouveaux espaces de reflexion et d'expression. Notez vos resultats comme suit: 0 si !'affirmation est completement fausse et 10 si c'est une vote indeniable. J'aime dessiner, peindre, scuipter et me servir de la perspective en 3D. J'aime danser au son de differents rythmes et &outer des musiques de toutes sorter. J'aime recriture, la poesie et les contes. J'aime le theatre et jouer aussi bien Ia comedic, Ia tragedie, le mime ainsi que faire !Imbecile.5 J'aime !'humour et j'aime faire rire les gens. 6 Les gens disent souvent que je suis dingue,

Resultat Resultat Resultat Resultat
Resultat Resultat

imprevisible, et  unique en mon genre > (d'une fawn sympathique).
7
Je vais regulierement au theatre, a des expositions, concerts et autres manifestations culturelles.
Resultat

8 J'ai une vie onirique riche et variee.

Resultat Resultat Resultat

9 Je me considere comme exceptionnellement
creative/f et productive/f.10, J'aime revasser et mes roves eveilles sont
tits imaginatifs.Total des resultats
10 Total

Analyse des resultats
Un resultat de 50 ou plus indique un tres bon niveau de creativite. Un resultat de 100 vous classe parmi les genies creatifs! Refaites I'exercice de temps a autre pour verifier revolution de votre score.
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EXERCICE 7Evaluez votre intelligence creative Cet exercice s'inspire des recherches du psychologue americain E. Paul Torrence. Pour le faire, munissez-vous d'un crayon, d'un papier et d'une montre. Pensez d'abord a un elastique... (voir illustration 6.3). Notez maintenant sur une feuille pendant 60 secondes tout ce que vous pouvez faire avec un Olastique. Evaluez vas resultats avec Ia grille d'analyse ci-dessous.
0-5Votre cerveau fonctionne mieux que vous ne croyez. Revisez les chapitres precedents et utiiisez toute votre imagination. Moyen  l'exercice de votre creativite a etc salt faible, salt reduit, snit mal dirige. Ftevisez les deux precedents chapitres sur la memoire. Tres bien! Ce resultat est audessus de Ia moyenne. Poursuivez votre lecture et tirez tout le parti d'Une tote Men faite. Reseal exceptionnel ! Un autre essai pourrait presque vous classer dans la categorie des genies. Vous 8tes un matte de creativite, et vous frisez Ia renommee internationale! Vous avez le niveau des genies! La reconnaissance ne tardera pas a venir: un prix Pulitzer voire un Nobel ! Ce type d'intelligence augmente en vieillissant.
Combien d'utilisations avez-vous decouvertes? Un cerveau normal dOcouvre de 0 a 8 idees  3 ou 4 etant Ia moyenne  9 a 12 est un bon resultat, 13 a 15 est excellent et un score de 16 ou plus equivaut, en termes de creativite, a un niveau de 01 supOrieur a 200.

Photographic 6.3 Que pourriez-vous faire avec ces Elasfiques?
Source: POD/photodisc. Photographie: Steve Cole.
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EXERCICE 8 Evaluez ware intelligence creative Maintenant, notez a I'envers de votre feuille tous les non-usages d'un elastique auxquels vous pouvez penser (ce qu'il est impensable de faire), la encore en 60 secondes. Soyez aussi imaginatif que possible.

Ce que nous apprennent les exercices
Les exercices nous apprennent que, en moyenne, les gens obtiennent un rosultat plus eleve pour I'exercice 8 (les enonces negatifs) que pour le 7. La raison en est que, dans notre paysage mental, le nombre possible des non-utilisations de quelque chose est infini, alors que le nombre des utilisations reelles est tres limits. Ayant reflechi aux non-utilisations et les ayant notoes, essayez de dbcouvrir par un moyen quelconque comment it serait possible d'en mettre une en application. Cet exercice vous permettra de constater que plus vous y reflochissez plus vous docouvrez que chaque non-utilisation est realisable. A mesure que votre reflexion avance, l'univers infini des non-utilisations retrecit jusqu'a se roduire a zero. Autrement dit, it n'existe pas de non utilisation d'un elastique, ni merne de quoi que ce soft  car si le cerveau est stimule de fawn intelligente et s'iI exploite ses energies et ses outils de fawn appropriee, it peut docouvrir un nombre infini de solutions. 12univers negatif etant reduit a zero, I'univers positif, infime au depart, s'enfle et s'etend a l'infini. D'un point de vue theorique, nous avons place le symbole de l'infini   exactement a ('oppose de Ia place qui est normalement la sienne. Ce choix est confirms par ('affirmation de Leonard de Vinci pour qui tout est relie a tout d'une fawn ou d'une autre ), et lui apporte confirmation. C'est un changement de point de vue radical sur Ia nature des problemes et des solutions. En effet, les gens supposent generalement qu'il existe une infinite de problemes insolubles et un nombre limits de solutions. En realite, chaque probleme a une solution, et it n'existe aucun probleme insoluble pour un cerveau humain correctement exerce, stimule et conscient de ses capacites creatives. Voila qui ouvre la porte vers un monde rempli d'espoir.
tine fete bien faite
Signalons egalement au passage que le cerveau etait naguere considers comme une machine a resoudre des problemes. C'est en partie vrai, mais en partie seulement, car nous avions a tort place l'accent au mauvais endroit : le cerveau est surtout une machine a 0 trouver des solutions.. Si vous vous considerez comme un titre humain capable de resoudre des problemes, vous vous concentrerez sur des problemes. Si vous vous considerez comme quelqu'un qui trouve des solutions, vous mettrez l'accent sur les solutions. Faites votre choix!
Le cerveau creatifDans quel type d'endroit vous trouvez-vous lorsque vous avez vos grands elans creatifs ? lorsque vous trouvez les solutions aux problemes sur lesquels vous travaillez? lorsque vous retrouvez soudain un souvenir qui vous Ochappait? Notez ci-apres les lieux dans lesquels vous avez constate des sauts qualitatifs de croativite.
Les reponses les plus courantes sont:  seul/e dans la nature;  pendant mon jogging ou une course longue distance;  au lit ;  sur la plage ;  dans mon bain ou sous la douche;  pendant des vols longue distance ou en voyage.
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Illustration 6.4 Mind map du dye &Old.
La raison pour laquelle ces poussees de creativite surviennent dans ces lieux (voir illustration 6.4) est que le cerveau y trouve la dtente et une solitude  reelle ou non (dans les cas ou il s'abstrait de son environnement). Ces situations favorisent la multiplication des idees creatives. Ainsi, le reve Mille, consider6 naguere comme une habitude negative a combattre, particulierement en classe  nefaste pour l'etudiant , est fondamentalement un exercice prodigieux de creativite. Une reverie ordinaire pourrait vous valoir un Oscar si vous pouviez la realiser!

Les adeptes de la reverie
Si la reverie est souhaitable, quelle est la difference entre le reve eveille ordinaire et le reve Mille du genie ou du cerveau qui a realise son potentiel? Reflechissez a cette question. La difference est que le cerveau du genie revasse autant que vous, s'y adonne avec autant de delectation que vous, mais a un Onorme avantage par rapport a vous : le genie s 'a pplique a transformer son rave en realite. Vous devez en faire autant. Tous les genies creatifs sans exception, quelle que soit leur activite, pratiquent exactement de la meme maniere : ils revent et se mettent au travail pour concratiser burs reves. Ainsi, le reve de Thomas Edison"84
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otait d'eclairer Ia Terre pendant la nuit, et pour l'eternite. II le realisa apres 6000 experiences.

Creer un cerveau cr6atif
Tout le monde a un cerveau creatif, moi autant que vous. Lastuce consiste a ('exploiter. Mais comment y parvenir? Nous avons dj signale que la creativite est plus florissante Iorsque vous pouvez utiliser en harmonie les deux hemispheres cerebraux (voir page 19). Les creatifs possedent certaines caracteristiques qui distinguent leur pensee de Ia pensee normale non formee ou deformee. Parmi elles, on denombre :  ('imagination ;  ('association ;  Ia vitesse de Ia pensee ;a l'originalito ; Ia souplesse; la productivite. Comme les muscles, ces caracteristiques peuvent se developper facilement.
L'imaginationL'imagination est la salle des machines du cerveau et elle est hautement developpee chez les individus creatifs. Le rave eveille est I'une des principales activites qui vous permettront de la developper. Orientez votre reverie de fawn a utiliser votre creativite comme Charles Dickens quand it Ocrivait. Transformez ensuite ces raves en realite.
L'associationC'est la capacite a etablir des connexions entre differents elements, et l'une des principales composantes de la pensee creative.85
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Comme nous apprenons generalement a penser de fawn lineaire (voir la prise de notes page 104), nous avons tendance a,, suivre des rails 5> des pistes dj tracees sur lesquelles toutes les associations sont predefinies, inevitables, conditionnees par la grammaire et Ia somantique. Mais le cerveau ne fonctionne pas ainsi. Le cerveau creatif decouvre des liens inattendus et innove a partir de ces connexions inedites. Un excellent exercice consiste a encourager Ia decouverte de connexions entre differents elements ; par exemple, a penser aux ressemblances existant entre une grenouille et une fusee (voir illustration 6.5).
7 Illustration 6.5 Combien de ressemblances y a-t-iI entre une grenouille et une fusEe ?Source: POD/Photodisc.
La plupart des personnes interrogoes affirmeront gull n'existe aucun rapport entre une grenouille et une fu8ee. Consacrez neanmoins une minute a trouver autant d'analogies que possible et notez-les cldessous :
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Avez-vous trouve les ressemblances suivantes entre une grenouille et une fusee:  elles vivent dans un environnement ;  elles ont un mecanisme de propulsion ;  elles ont un cerveau (salle de contrOle);  elles font du bruit ;  elles font ('objet d'emissions de television ;  elles inspirent le memo type d'emerveillement et de crainte melee de respect ;  elles sont etudiees par des scientifiques;  elles sont dotees de capteurs;  elles font des mouvements en l'air et vers le sol ;  elles ont fait la couverture du magazine National Geographic.
La vitesse de la penseeLe penseur creatif pense vite; et meme lorsqu'il revasse une grande part de sa pensee se fait a toute allure. Pour vous exercer a penser vite, entrainez-vous a decouvrir autant d'utilisations quo possible a un objet quelconque pendant une minute. Faites cet exercice tous les jours ou une ou deux fois par sernaine. Essayez de trouver toujours plus de solutions a chaque essai. Cet exercice associe au rove eveille ajoutera des cordes a votre arc de crbativite.
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L'originaliteLa conception d'idees inedites, ou que de rares personnes ont eues avec de logeres variations, est une preuve de creativite. Un cerveau qui a un bon niveau de creativite decouvre des idees neuves, it se delecte dans Ia recherche d'idees et finit immanquablement par en trouver. En effet, bien que le nombre d'idees generees jusqu'a present par les cerveaux humains s'eleve a plusieurs milliards, it est loin du nombre d'idees - une fraction de 1 - qui restent a decouvrir par la prochaine generation de creatifs.
La souplesseUn cerveau g normal) voit les choses comme elles se presentent et les voit toujours de cette fawn formatee. On peut comparer cette fawn de voir au point de vue du fan de football. En revanche, l'individu creatif peut voir ce jeu egalement du point de vue du non-fan, peut ecrire une piece de theatre, de Ia poosie ou des plaisanteries sur ce sujet et le voir) sous des perspectives tres differentes : du point de vue de la balle, de la chaussure du joueur, des cages de but par rapport a Ia balle, ou d'une mouette survolant le terrain. Autrement dit, le cerveau creatif considere tout ce qui l'entoure a partir de points de vue multiples.
La productiviteUn createur est productif Iorsqu'il pense vite et qu'il met vite ses projets a execution. Picasso, Mozart et Shakespeare, pour n'en citer que trois, ont cree des chefs-d'oeuvre generos par l' usine> de leur cerveau.

L'utilisation des elements-des de la creativite
Vous pouvez dovelopper tous ces elements-cles qui se reveleront tres utiles lorsque vous exploiterez avec vos capacites cognitives et vos intelligences multiples (voir page 26). En effet, si vous ne vous servez que de mots lorsque vous faites un discours, vous serez un orateur monotone et ennuyeux. En revanche, si vous associez du rythme a ces mots, vos discours deviendront plus creatifs. Et si, en plus vous ajoutez
Une fete bien faite
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du rythme, des images et de Ia couleur a vos discours, vous deviendrez un grand orateur. Dans la partie 3, je vous montrerai comment les mots-clOs et les images-clbs peuvent devenir les materiaux de construction de votre creativite, de votre memoire et de votre capacite a resoudre les problemes. Je vous montrerai aussi comment ces nouveaux outils, conjugues a la pensee irradiante et a sa manifestation ultime, le mind mapping, favorisent votre capacite a etablir des associations. Si de plus, vous maitrisez Ia technique de la lecture rapide pour Ia collecte d'informations, vous obtenez ma methode fonctionnelle d'apprentissage et de collecte de donnOes entierement intogrOe et conviviale, indispensable pour avoir . une tete bien faite > !
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Plus  d'energie dans  la memoire est egal a une creativite illimitee

Plus qu'une methodologie, le mind mapping

philosophie de vie. II vous conduira a rexcellence quelle que snit
est une la mature de votre choix.Alejandro Cristerna, president de l'universite Tecmilenio, MexiquePartie 3

Les outils de base du cerveau performant
Avez-vous une bonne mernoire ? Craignez-vous d'oublier des informations? Voulez-vous penser et vous exprimer avec plus de creativite ? Cette troisieme partie vous apprendra a utiliser les mots images-cles, a vous liberer du carcan de la pensee lineaire et a adopter la pensee irradiante, a utiliser le  couteau suisse du cerveau 0, le mind mapping, a lire vite et a optimiser vos competences pour mieux Otudier. Ce sont les outils de base du cerveau, et je vous expliquerai leur utilisation.
Mes techniques novatrices se calquent sur le fonctionnement naturel du cerveau et vous serviront a memoriser des informations grace au pouvoir de ('imagination et de ('association. Vous aurez a votre disposition une mothode d'etude organique et dynamique, un outil d'autogestion de votre travail et un systeme nnnemonique multidimensionnel qui vous permettront d'exploiter la totalite du potentiel de votre cerveau.
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De l'importance des mots-cles
II est indispensable de comprendre le pouvoir des mots-des pour developper des outils de pensee creative et de resolution de problemes. Lexercice suivant vous permettra d'y parvenir.EXERCICE 9
Les mots-cleEImaginez que votre hobby salt la lecture de nouvelles. Vous en Iisez au moins cinq par jour et vous conservez vos notes organisees dans un systeme de classement par fiches pour vous en souvenir. Vous redigez une fiche par auteur et par titre, et une autre par paragraphe. Vous notez un mot ou une phrase-cle principal(e), et un(e) secondaire sur chaque fiche consacree un paragraphe. Les mots/phrases-cles sont tires de I'histoire ou vous en choisissez un ou une qui le resume particulierement bien. Imaginez que votre dix millieme nouvelle soft Kusa-Hibari de Lafcadio Hearn. Vous avez prepare la fiche portant le nom de I'auteur et le titre. Lisez maintenant cette nouvelle retranscrite ci-dessous et, pour faire I'exercice, notez dans I'espace prevu a cet effet page 97 un mot ou une phrase-cle qui vous rappelleront l'idee principale et ride secondaire des cinq premiers paragraphes (Hs sont numerotes).
uroupeLyr01 1eS

Kusa-Hibari de Lafcadio Hearn
(1) Sa cage mesure exactement 7,58 sur 5,68 cm : c'est a peine si je peux introduire le bout de mon petit doigt dans sa minuscule porte de bois pivotante. II a pourtant suffisamment de place pour marcher, sauter et voler, car it est si petit qu'il faut s'y reprendre a deux fois pour l'apercevoir a travers la gaze brune des parois de la cage. II me faut tourner et retourner plusieurs fois la cage sous un bon eclairage afin de le decouvrir ; il est generalement en train de se reposer dans l'un des coins superieurs, pendu a l'envers au plafond de gaze. (2) lmaginez un grillon ayant a peu pres la taille d'un moustique. Ses antennes sont beaucoup plus longues que son corps et elles sont si fines qu'on ne peut le voir qu'a contre-jour. En japonais, on l'appelle  kusa-hibariD, alouette des presD, il coilte requivalent de 12 euros sur le march& c'est-e-dire beaucoup plus que son poids en or! 12 euros pour un vulgaire moucheron ! (3) Pendant la journee, il dort ou il medite, sauf lorsqu'il s'active sur la tranche d'aubergine ou de concombre frais qu'il faut placer dans sa cage tous les matins... il n'est pas facile de le garder propre et bien nourri : si le voyiez, vous penseriez qu'il est absurde de se donner tant de mal pour une creature aussi ridiculement minuscule. (4) Mais tous les soirs, au crepuscule, son ame infinitesinnale s'eveille : Ia piece s'emplit alors d'une musique delicate et evanescente d'une indescriptible douceur  ce trille tenu aux accents argentins ressemble au tintement de la plus minuscule des clochettes electriques qui soit. Alors que l'obscurite s'epaissit, le son devient plus melodieux  parfois il s'enfle jusqu'a ce que la maison tout entiere vibre de son echo magique  parfois it s'etiole jusqu'a se reduire a un filet de voix a peine audible. Mais puissant ou faible, le son conserve cette qualite strange et penetrante... Toute la nuit, ('animalcule poursuit son chant: it ne s'interrompt qu'au moment ou la cloche du temple proclame la naissance du jour. (5) Or ce chant infime est un chant d'amour  un amour indetermine pour ce qui jamais n'a ete vu ni connu. Car il est impossible qu'il ait jamais vu ou connu quoi que ce soit dans ('existence qui est Ia sienne. II est tout aussi impossible que ses ancetres, depuis des generations, aient connu
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quoi que ce soit de Ia vie nocturne des prairies ou de Ia signification d'un chant d'amour. Ils sont nes a partir dteufs eclos dans un pot de terre dans la boutique des marchands d'insectes et ils ont pass toute leur vie dans des cages. Et pourtant, ii chante le chant de sa lignee, tel qu'il est module depuis des eons, et aussi fidelennent que s'il comprenait le sens exact de chaque note. Jamais it n'a appris son chant. Celui-ci est puise dans une mOrnoire organique  profonde et obscure, Ia memoire des quintillions de vies qui l'ont precede, quand son ame lancait son crissement nocturne dans les herbes humides des collines. Et ce chant lui apporta ('amour et Ia mort. H a tout oublie de la mort, mais ii se souvient de ('amour. Et c'est pourquoi it chante pour la fiance qui ne viendra jamais. (6) II a inconsciemment la nostalgie d'hier : it pleure les poussieres du pass, it en appelle au silence et aux dieux pour retourner au temps jadis... Les amants humains en font de meme sans le savoir. Its appellent leur illusion  ideal >>, et leur ideal est, apres tout, simplement I'ombre d'une experience de l'espece, un fantOme de nnemoire organique. Le present vivant a tres peu a voir avec lui... Peut-etre kusa-hibari lui-meme a-t-il un ideal, ou du moins les rudiments d'un ideal, quoi qu'il en soit son infime dOsir dolt lancer sa complainte inutile. (7) Ce n'est pas ma faute. J'avais ete prevenu que si la creature s'accouplait, elle cesserait de chanter et mourrait tres vite. Nuit apres nuit, le trifle plaintif et melodieux sans reponse me touchait comme un reproche : pour finir, it devint une obsession, une affliction, un tourment pour ma conscience, et je me mis en tete d'acheter une femelle. II etait trop tard dans is saison ; it n'y avait plus de kusa-hibari a vendre, males ou femelles. Le marchand d'insectes me dit en riant :  ll aurait du mourir vers le vingtieme jour du neuvieme nnois. 5) (Nous etions dj le deuxierne jour du dixierne mois.) Mais le marchand ignorait que le bon poele de mon bureau portait la temperature a 24 C. C'est pourquoi man grillon chante toujours a I'approche du onzierne mois et j'espere le garder vivant jusqu'aux grands froids. Ses congeneres sont probablement dj marts, mais ni ('amour ni ('argent n'ont pu lui garantir une compagne. Quand bien meme le libererais-je pour lui permettre d'en chercher une lui-meme, it ne survivrait pas une seule nuit, meme s'il avait eu Ia chance d'echapper pendant Ia journee aux myriades d'ennemis qui le guettent dans le jardin : fourmis, mille-pattes et hideuses araignees.
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(8) La nuit derniere, la vingt-neuvieme du onzierne mois, j'ai eu un strange pressentiment au moment de m'installer a mon bureau : une impression de vide regnalt clans la piece. Puis je me suis rendu compte que, contrairement a son habitude, mon grillon se taisait. Je m'approchai de sa cage silencieuse et le trouvai mart a cote d'un morceau d'aubergine dessechee, aussi grise et dure qu'un caillou. De toute evidence, H n'avait rien eu a manger depuis trois ou quatre lours. Pourtant, comme Ia veille de sa mort it avait merveilleusement chant& je m'etais betement imagine qu'il etait plus heureux que de coutume. Mon etudiant Aki, qui adore les insectes, avait ('habitude de le nourrir, mais it etait parti a la campagne pour une semaine de vacances, et c'est Hana Ia servante qui avait c10 s'occuper du grillon. Hana n'est pas du genre a avoir de la compassion. Elle affirma ne pas avoir oublie de le nourrir, mais qu'il ne restait plus d'aubergine, et elle n'avait pas eu l'idee de Ia remplacer par de l'oignon ou du concombre !... Je lui fis des reproches et elle exprima poliment sa contrition. Mais la musique magique avait cesse ; le silence est comme un reproche et la piece est froide malgre la chaleur du poele. (9) Quelle absurdite !... J'avais rendu une brave fille malheureuse a cause d'un insecte pas plus gros que la moitio d'un grain d'orge ! L'extinction de cette vie infinitesimale me perturbait au-dela de !Imaginable... Bien six, Ia simple habitude de s'inquieter des besoins d'une creature, fussent-ils ceux d'un grillon, peut creer insensiblement un interest imaginaire, un attachement qui ne se revele qu'une fois qu'il est brise. De plus, j'avais tellement apprecie, dans le silence nocturne, le charme de la voix delicate  qui parlait d'une existence minuscule dependante de ma volonte et de mon plaisir egoIste comme des faveurs d'un dieu  qui parlait aussi de cet atome Came dans la minuscule cage et de I'atome d'ame qui etait en moi, et qui etaient unis a jamais dans les profondeurs de l'innmensite de I'Etre... Et de penser a la petite creature affamee et assoiffee, nuit apres nuit et jour apres jour, alors que son dieu protecteur etait perdu clans ses reves !... Pourtant, avec quelle bravoure it avait chants jusqu'a la fin, une fin atroce, car il avait devore ses propres pates?... Puissent les dieux nous pardonner  surtout a Hana la servante ! (10) Mais apres tout, manger ses pattes n'est pas le sort le plus cruel qui puisse echoir a celui qui est afflige du don d'une belle voix. Certains grillons humains doivent manger leur propre cceur pour pouvoir chanter.
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Mots ou phrases-des pour les iddes principales et secondaires de Kusa-Hibari
Paragraphe1
Wee principale
Idee secondaire
Le tableau suivant regroupe les exemples de mots et de phrasesdies tires des notes d'etudiants ayant fait Get exercice. Comparez-les aver les votes. Propositions de mots et de phrases-clOs d'Etudiants
Paragraphe1
Idee principalesa cage porte en bois plafond de gaze petit insecte grillon poids en or antennes kusa-hibari
IdOe secondaire7,58 cm pivotante beaucoup de place decouvrir ou it se trouve alouette des pros 12 euros marche moucheron
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dart propre et bien nourri occupe ridiculement penetrante musique cloche electrique Anne amour compagne collines mart
concombre frais se donner la peine meditation petit tintement argentin maison vibre penetrante aube vie nocturne marchand d'insectes signification amour et mart
Dans le cadre d'un cours, des instructeurs ont selectionne un seu1 mot pour chaque paragraphe. Leurs choix sont reproduits dans le tableau suivant. SElection des instructeurs a partir des propositions des etudiants
Paragraphe1 2 3 4 5
IdOe principalsporte en bois poids en or occupe penetrant amour
Wee secondairedecouvrir oil ii se trouve marche se donner la peine au be vie nocturne
Les etudiants devant ensuite justifier le choix des instructeurs utiliserent les mots  images et suggestifs ), 0 imaginatifs >), 0 descriptifs, 0 pertinents >, 0 facilement memorisables >>, <4 evocateurs )). Seul un etudiant sur 50 comprit Ia veritable raison du choix des instructeurs. Les choix des etudiants avaient eta catastrophiques. Pour comprendre Ia raison de ce desastre, imaginez que vous deviez vous rememorer l'histoire quelques annees plus tard a partir de la relecture de vos notes. Un ami vous met au defi de retrouver les titres et les auteurs des nouvelles uniquement a partir de vos fiches: elles seules vous permettront de retrouver les images auxquelles elles se referent.

Une tete bien faite
Les mots-cles choisis par les instructeurs conduisaient aux associations suivantes : Ia mention vague  porte en bois >>, associee a  decouvrir ou it se trouve  suggerait une touche de mystere. Les indications poids en or >> et  marche> confirmaient cette atmosphere mysterieuse en suggerant une activite criminelle. Les trois indices occupe >),  se dormer Ia peine>>, et  penetrant>) pouvaient faire penser que le personnage, eventuellement le heros, Malt en difficulto ; ces indices relies a la mention d' aube >>, de toute evidence un moment capital et plein de suspense, Ovoquaient ('augmentation de la tension de ('intrigue. Les mots  amour  et  vie nocturne >> auraient ajoute une touche romantique, voire osee a toute I'affaire, vous encourageant a passer rapidement en revue les mots restant pour y decouvrir de nouvelles peripeties et de nouveaux rebondissements! Vous auriez invente une nouvelle histoire interessante, tres Oloignee de I'originale. Les mots qui semblaient pertinents au moment de la lecture n'ont pas rempli leur office. Pour en comprendre la raison, it faut analyser la difference entre un mot-cle de memorisation et un mot-cle creatif, et la fagon dont ils se conjuguent a mesure que le temps passe. Les mots favorisant la memorisation auraient du titre les suivants:

Les mots-cles favorisant la memorisation
Paragraphe1 2 3 4 5Wee principalecage grillon dormir musique chant
Idee secondaire7,58 cm alouette des pros concombre frais maison vibrante d'amour
Pour bien comprendre la raison pour laquelle ces mots stimulent davantage le souvenir, it faut d'abord reflechir a la fagon dont le cerveau traite l'information. Le mind map (voir illustration 7.1) reproduit de fagon magistrale le contenu ainsi que les sentiments et les emotions decrits dans la nouvelle Kusa-Hibari. C'est un magnifique exemple de la fagon dont Ia couleur, les codes, la forme et l'image peuvent titre exploites pour resumer une histoire (voir le chapitre 8 sur le mind mapping).
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Types de mots-cles : creativite et memorisation
Un mot ou une phrase-de de memorisation canalise un vaste spectre d'images precises qui, lorsque vous l'evoquez, vous permet de vous souvenir de ces memes images. 11 s'agit generalement d'un nom ou d'un verbe dote d'un fort pouvoir suggestif et auquel s'ajoutent parfois des adjectifs ou des adverbes (voir illustration 7.2). Mot-cle
Informations canalisees clans le

Levocation du mot-cle declenche la nneme chaine d'informations

Illustration 7.2 Diagramme representant un mot-cM de memorisation.
Le mot-cle creatif est plus general que le mot-cle de memorisation ; it est particulierement avocateur et generateur d'images. Des mots tels que 0 suinter ou  bizarre ont une forte charge evocatrice sans s'associer necessairement a une image precise (voir illustration 7.3).
Illustration 7.2 Un mot-cle creatif gonere des associations tous azimuts. 101
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II faut bien comprendre la difference entre 0 mot de memorisation  et o mot creatif  ainsi que la nature des mots et cello du cerveau qui les utilise (voir page 93 pour une analyse approfondie de la fonction des mots-des et des images-des dans le mind mapping).

Le pouvoir associatif des mots
Les mots ressemblent a un pole d'okli partent une multitude de crochets (voir illustration 7.4) par lesquels ils se relient et creent des associations qui leur conferent un sens legerement different. Par exemple, le mot  courir retie aux mots o haleine  ou  guilledou , engendre des sens differents:  courir a perdre haleine ou  courir le guilledou . Outre la nature associative du mot, it faut noter que chacun d'entre nous a un cerveau different. Comme nous rayons vu dans le premier chapitre, le cerveau est capable d'un nombre illimite de connexions. Chaque individu a une experience de la vie different de cello des autres. Ainsi, lorsque deux personnes partagent une memo experience, chacune d'elles evolue dans l'univers qui lui est propre, a savoir A vit la memo experience que B, mais en tant que protagonists principal, alors que pour B, c'est bien entendu l'inverse. C'est la raison pour laquelle les associations entre les mots different d'un individu a l'autre. Merne un mot simple comme feuille peut declencher une sane d'images differentes: la personne dont la couleur pi-Mel-6e est le vert pensera a la verdure du feuillage, celle qui prefere le marron pensera a la beaute de l'automne, cello qui s'est blessee en tombant d'un arbre aura un sentiment de peur ou, enfin, le jardinier eprouvera le plaisir que lui Ovoquent la pousse des feuilles et ('humus qu'elles forment sur le compost quand elles tombent, et ainsi de suite. Outre sa particularite innee a produire des images specifiques a chacun, le cerveau est a la fois croatif et a un pouvoir d'auto-organisation. II a tendance a se  raconter des histoires interessantes et divertissantes , comme c'est le cas pendant le rove eveille ou nocturne.102
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Illustration 7.4 Les mots soft dotes d'une multitude de crochets qui leer permettent d'Otahlir de multiples associations (lnt). Cette caracteristique peut induire des erreurs d'associations, en parliculier dans le cas des mots creatifs (milieu); en revanche, des mots de memorisation pertinents generent des associations correctes (bas).
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On comprend donc la raison pour laquelle les mots choisis par les etudiants pour l'exercice sur la nouvelle Kusa-Hibari etaient inefficaces : ils avaient choisi les plus evidents, ceux qui generaient le plus d'associations ou de sons. Par consequent, l'esprit etant attire davantage sur un chemin de creativite que de memorisation de ('information, it etait amene a construire une histoire interessante, mais guere utile pour l'exercice demande. Les mots-cles de memorisation obligent l'esprit a etablir les liaisons correctes dans la bonne direction et Iui permettent de reconstituer I'histoire meme s'il avait pratiquement tout oublie.

Le concept-cle dans la prise de notes
Contrairement aux idees regues, le souvenir s'appuie sur un conceptcle general analogue a ce qui vient d'tre d6crit et non sur une rememoration textuelle. Pour parler des livres qu'ils ont lus ou des lieux qu'ils ont visites, les gens ne  relisent pas mot a mot ce qui se trouve dans leur memoire. Ils ont une idee generale, soulignent les caracteristiques, le cadre, les evenements principaux, puis y ajoutent des details descriptifs. Un simple mot ou phrase-cle evoquera toute une gamme d'experiences et de sensations, comme cellos que la seule lecture du mot 0 enfant ) pout vous suggerer. Quelles consequences tirez-vous de ces informations sur le mot-cle de memorisation pour structurer et prendre des notes? Les mots, a l'ecrit ou a l'oral, sont une seconde nature pour l'etre humain, a telle enseigne que nous supposons a tort que la structure normale de la phrase est le meilleur vehicule du souvenir d'images ou d'idees. C'est pourquoi la majorite des etudiants, y compris en troisiOme cycle, prennent des notes d'une fagon litteraire traditionnelle identiques a cellos reproduites dans ('illustration 7.5, et qui etaient considerees cornme des notes bien prises par les professeurs. Si vous observez attentivement ces notes, vous comprenez qu'il est difficile d'en tirer des informations. Elles semblent claires  pour des notes traditionnelles, mais elles sont desordonnees si vous considerez que le cerveau devra y puiser les informations; en realite, ce modele de prise de notes 0 n'est pas en phase avec le cerveau >.", = LI
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Je prenais des notes de ce type pendant mes etudes et ce sont mes resultats de plus en plus mauvais qui me pousserent a mettre au point le mind mapping.
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Illustration 7.5 Exemple de notes classiques prises par un Etudiant a l'universite. Ces nouvelles informations sur les concepts-cles et les mots de memorisation montrent que 90 % des mots sont inutiles pour la memorisation. Ce chiffre, dj Otonnamment eleve, est encore plus effrayant105
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si l'on observe de plus pros ce qui se produit au cours de Ia prise de notes classique sous forme de phrases :  on estime a 90 % le temps perdu a noter des mots sans impact sur Ia memoire;  on estime a 90 % le temps perdu a relire ces memos mots inutiles ;  on perd du temps a rechercher des mots qui sont des mots-cles utiles pour la memorisation, car ils ne se distinguent en rien des autres et se confondent avec eux;  les associations entre mats-cles de memorisation sont entravees, car ils sont separes par d'autres mots. Comme la memoire fonctionne par associations, toute interference de mots qui ne sont pas des vecteurs de memorisation affaiblit ces connexions;  les mots-cles de memorisation sont separes dans le temps par des mots interferents  it faut au minimum quelques secondes pour passer de la lecture d'une phrase ou dun mot-cle au suivant ; plus ce temps est long et moins vous aurez de chances d'etablir les connexions correctes ;  les mots-cles de memorisation sont separes dans l'espace par leur distance d'une page a I'autre. Comme pour le point precedent, plus grande est Ia distance entre les mots, moins vous avez de chances d'etablir les connexions correctes.
II faut donc s'entrainer a solectionner les phrases et les mots-clos de memorisation a partir des notes prises lors de vos seances de travail precedentes. II vous sera aussi utile de resumer ce chapitre sous forme de mots-cles (voir egalement pages 134 et 135). Par ailleurs, vous aurez peut-titre interet a reconsiderer les motsdies de memorisation et les mots creatifs a la lumiere des informations fournies sur la memoire dans le chapitre 5, en particulier la partie sur les principes de memorisation. Revisez le chapitre 5 en gardant presentes a l'esprit les idoes developpees dans le present chapitre, en insistant d'une part sur les rapports et les ressemblances entre les procedes , , mnemoniques et d'autre part sur les mots-cles et les phrases creatives. Le graphique 4.8 portant sur la revision vaut aussi la peine qu'on s'y arrete. En effet, la revision est plus facile lorsque les notes sont prises selon les principes quo nous venons de definir puisque vous y
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consacrerez moins de temps et que votre memorisation sera meilleure. La revision permet de renforcer et de cimenter toute association faible dans les premieres phases du travail. Enfin, insistez toujours sur les associations entre les mots-cles de memorisation et, dans la mesure du possible, evitez les listes simples et les enumerations de mots-cles. Les principes de base des associations et de Ia structure des motsdies de memorisation que nous venons de voir sont les precurseurs de Ia technique du mind mapping ; ils seront explores en detail dans le chapitre suivant. Nous y aborderons egalement la pensee irradiante et la fawn dont tous ces elements se conjuguent pour former l'outil ultimo du cerveau : le mind mapping. Le mind mapping incarne ('imagination et ('association ; it conjugue les grands principes exposs dans ce chapitre et dans le chapitre 5. Un mind map est un outil mnemotechnique multidimensionnel, ainsi qu'une technique de pensee creative au pouvoir infiniment explosif.

De l'importance des mots-cles
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8Introduction au mind mapping et a la pensee irradianteCe chapitre vous permettra d'approfondir vos connaissances sur la nature non lineaire du fonctionnement du cortex cerebral et de mieux comprendre comment les mind maps (ou cartes heuristiques) stimulent l'activite de Ia totalite du cerveau et Ia pensee irradiante. Ces donnees constituent une introduction complete aux principes de base du mind mapping et a leur mise en pratique. Les mind maps m'ont permis d'Ocrire Une tete bien faite!

Qu'est-ce que le mind mapping?
Un mind map est un outil graphique de reflexion qui permet de stocker, d'organiser, de hierarchiser et de retrouver des informations grace a des images reliees entre elles. Nous l'avons dj dit, c'est le t couteau suisse du cerveau . Les processus de creation d'un mind map se calquent sur ceux utilises par le cerveau pour relier et traiter ('information. Lorsque vous dressez un mind map sur papier ou sur ordinateur (grace a des logiciels tels que iMindMap  voir annexe) en utilisant des mots-cles et des images-cles, vous declenchez des souvenirs prcis et poussez le,cerveau a produire de nouvelles idoes. Chaque declencheur est une cle qui donne asses a des faits, des idees et des informations, et qui libere le veritable potentiel de votre incroyable cerveau sous une forme dynamique qui reproduit le fonctionnement des neurones. Ces mecanismes permettent au cerveau de fonctionner vite, efficacement et sur un mode qui est spontanement le sien. Les veinures d'une feuille ou les branches d'un arbre sont les mind maps de Ia nature; elles font echo aux formes des cellules du cerveau et refletent la structure du vivant, ainsi que les liens existant entre les titres humains. Comme nous, la nature change et se regenere a l'infini et possede une structure de communication similaire a la nOtre. Ainsi, un mind map est un outil de reflexion qui pulse son inspiration et son efficacite dans ces structures naturelles. Le mind mapping est particulierement adapts a la lecture, a la revision, a Ia prise de notes, a Ia redaction et a la planification efficaces. II est inestimable pour rassembler et hierarchiser ('information ainsi que pour identifier les mots-clos et les faits a partir de:  livres de reference, manuels scolaires, journaux, revues, Internet ;  seminaires, conferences, presentations, reunions;  votre cerveau. Outil de gestion efficace de ('information, le mind mapping augmentera votre potentiel de reussite. Avant d'apprendre a preparer et a dresser un mind map, voyons d'abord certaines donnees importantes concernant les mecanismes de la pensee qui sont directement lies a Ia structure du mind map. Commencez par faire ('exercise suivant.
Un voyage spatial Preparez par emit un discours de 30 minutes sur le theme des voyages dans I'espace. Commencez apres avoir lu les instructions suivantes. La preparation ne dolt pas durer plus de 5 minutes, que vous ayez termine ou non. Notez les problemes rencontres pour organiser vos pensees pendant ce travail. Nous reviendrons sur cet exercise plus loin.
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Le carcan de la pensee lineaire
Depuis des centaines d'annees, on pense que le cerveau fonctionne de fawn linealre, sur le modele de ('enumeration. Cette croyance populaire provient de notre dependance aux deux principaux modes de communication : la parole et l'ecrit. La parole est limitee dans le temps et l'espace puisque nous prononcons et que nous entendons un mot apres I'autre. La parole est souvent consideree comme un processus linbaire (voir illustration 8.1).Illustration 8.1 La conception classique de la communication verbale est lindaire. La conception de l'ecrit est encore plus lineaire que la parole. Non seulement elle represente I'individu comme absorbant l'un apres l'autre des blocs d'informations imprimees, mais celles-ci sont presentees sous forme de series de lignes ou de rangees de caracteres disposes sur la page. Cette importance de la linearite s'est transmise a Ia redaction et a Ia prise de notes. Pratiquement tout le monde a ete forme a l'ecole pour prendre des notes sous forme de phrases ou de listes verticales (voir illustration 8.2). En fait, vous comme la plupart des lecteurs, avez probablement adopte I'une de ces deux approches pour la preparation de votre presentation sur les voyages spatiaux. Ce mode de pensee est tellement repandu que peu de choses ont ete faites pour le remettre en question. Mais reflechissez-y et demandez-vous ce qui a une forme parfaitennent rectiligne dans la nature, que ce soit sur le plan de la physiologie ou de ('intelligence humaines. Comme Ia pensee humaine ne suit pas des lignes droites, pourquoi ecrire et lire en suivant des lignes droites, horizontales, diagonales et verticales ?

Introduction au mind mapping et a la pensee irradiante
Les recherches recentes qui revelent le caractere beaucoup plus multidimensionnel du cerveau et son attirance pour la formation de structures font apparaitre des failles dans ces conceptions linOaires. (a)
(b)
Illustration 8.2 La forme classique des notes 0 bonnes  ou o propres: (a) structure liniaire normale qui s'appuie sur les phrases; (b)structure sous forme d'Enumaration qui s'appuie sur l'ordre d'importance des idees.
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Gomme ride de l'infaillibilite des tests de QI, Ia conception lineaire du fonctionnement du cerveau calquee stir le discours verbal ne tient pas compte de la nature meme de cet organe. Les individus communiquent effectivement au moyen de mots qui se suivent d'une fagon rectiligne, mais ce modele n'explique pas de fagon adequate la pensee. II est plus pertinent de se poser la question suivante :  Par quel processus interne le cerveau du locuteur et celui de I'auditeur gerent-ils les mots?* II est fort probable que le cerveau ne les traite pas sous forme de lignes et de listes simples. Verifiez cette affirmation en reflechissant aux processus de pensee mis en oeuvre lorsque vous parlez a quelqu'un. Vous observerez que, tout en emettant des mots I'un apres l'autre, votre cerveau se livre a un processus extraordinairement complexe de selection et de tri pendant que vous parlez. II jangle avec des reseaux complets de paroles et d'idees et les relie pour communiquer un sens prcis a votre interlocuteur. De son cote, votre interlocuteur ne se contente pas de suivre le deroulement d'une longue liste de mots, comme s'il aspirait un spaghetti. II entend chaque mot dans son contexte prcis. II choisit une interpretation personnelle parmi les difforentes combinaisons possibles de mots que Ia structuration des informations qui lui est propre permet et, pendant ce processus, it continue d'analyser vos paroles, les encode et les critique (voir illustration 8.3).
Illustration 8.3 Le reseau constitue par les mots dans le cerveau  et pas simplement Fordre dans !ewe! its se presentent  permet de comprendre notre rapport au langage.
II arrive que des personnes reagissent negativement a des mots qui vous semblent personnellement agreables ou inoffensifs. Cette difference de reactions s'explique par le fait qu'ils etablissent d'autres associations d'idees que vous; ces differences permettent de113
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comprendre ce qui se passe lors d'une conversation, d'un desaccord ou d'un malentendu. Le rnodele de l'ecrit n'est pas plus pertinent pour justifier une conception du fonctionnement lineaire du cerveau. Le fait que nous soyons entraines a dechiffrer des unites d'informations ('une apres l'autre, que celles-ci soient presentees linOairement et que, par consequent, nous prenions des notes linoaires, n'entraine pas que Ia presentation lineaire soit indispensable a la comprehension, et dans de nombreux cas, elle l'entrave.

Pensee lineaire ou pensee globale
Les recentes decouvertes en biochimie, en physiologie et en psychologie n'ont fait que confirmer davantage le caractere non linOaire du fonctionnement du cerveau. Sa complexite et son interconnectivite sont telles qu'ils ont devant eux des siecles d'etude et d'exploration exaltantes. Le cerveau est multidimensionnel et it est parfaitement capable d'assimiler des informations non linbaires. En roalite, it est congu pour le faire et c'est ce qu'il fait constamment, lorsque vous regardez des photographies, des tableaux, que vous interpretez des images ou votre environnement. Le cerveau n'absorbe pas les mots qu'il extrait l'un apres l'autre, mais des informations globales qu'il the, interprete et restitue sous une multitude de formes. C'est pourquoi le cerveau gore mieux !'information presentee sous une forme compatible avec son veritable mode de fonctionnement (voir les recherches de Roger Sperry, Robert Ornstein et Eran Zaidel evoquees page 16). Pour qu'une method de prise de notes et d'organisation de Ia pensoe soit adaptee au mode de fonctionnement du cerveau, elle devrait utiliser des mots, des chiffres, des series et Ia linearite, mais aussi des couleurs, des dimensions, des rythmes visuels, l'espace et autres, autrement dit, le mind mapping ! Quelle que soit votre approche de la question  que ce soit Ia nature des mots et de ('information, Ia memorisation pendant ('etude, le model holographique du cerveau ou les dernieres recherches scientifiques , les conclusions ultimes sont les memos : pour exploiter pleinement toutes les capacites du cerveau, it faut prendre en compte chacun des elements qui constituent le tout et les integrer d'une fawn unifiee. En rsum, il faut conjuguer les fonctions des deux hOmispheres pour, -,
c c.
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obtenir une pensee globale (voir la mathode fonctionnelle d'apprentissage au chapitre 12).

Les mots-cles et les images-cles
Le mot  cle  ajoute a  mot  et  image ne souligne pas seulement ('importance des mots et des images, it signale qu'ils sont des  des  d'acces a Ia memoire. Le mot-de et ('image-cle ont une fonction fondamentale de declencheurs qui stimulent, deverrouillent votre memoire et vous permettent d'y accoder. Chaque mot est replace dans le contexte des connaissances existantes, ainsi que celui des mots qui les entourent. II n'est pas indispensable d'avoir entendu toute la phrase pour elaborer une reponse. Les mots-cles sont donc les signaux  lances au cerveau, le trieur d'informations multidimensionnel, Un mot-cle est un mot specialement choisi qui servira de point de reference pour vous souvenir d'une information importante. Les mots stimulent ('hemisphere gauche du cerveau et sont un element vital de la maitrise de Ia mar-noire. Cependant, a eux seuls, les mots ne sont pas aussi evocateurs que si vous prenez le temps de les dessiner et de les transformer en images-cles. Une image-cle efficace stimule les deux hemispheres du cerveau et fait appel a tous les sens. Les images-cles sont au cceur du mind mapping et du programme fonctionnel d'apprentissage. Voici un exemple simple de la fawn dont le mot-cle et ('image-cle stimulent la memoire.  Vous avez choisi le mot  robinet  comme image symbolisant les problemes environnementaux lies a l'eau, a Ia gestion des eaux usees et aux penuries.  Le mot  robinet peut declencher Ia memoire analytique du cortex gauche.  Le dessin d'un robinet auquel vous ajoutez eventuellement une goutte d'eau qui coule cree une image-cle qui fait appel a la memoire visuelle du cortex droit.  Limage devient un declencheur visuel du mot ecrit, ainsi que des problemes de gestion de l'eau et des dechets, des interdictions d'arrosage, des fuites de tuyauterie et de l'epuisement des nappes phreatiques.115
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Le mot  robinet , ne suffit pas a lui seul a dOclencher le souvenir de toutes vos connaissances sur l'eau, car it ne fait pas appel a l'ensemble du cerveau. Le mot en tant qu'OlOment d'une phrase ne permet pas non plus d'accAder a toute l'etendue de votre experience, car la phrase se caracterise par le fait qu'elle definit et limite. En revanche, un mot-cle transformA en image-de dessinbe permet de relier les fonctions des hemispheres droit et gauche du cerveau ; ce faisant, it devient un centre a partir duquei rayonnent des connexions, et it declenche le souvenir de toutes les informations qui lui sont associOes. Les mots-des et leur contexte sont les outils qui permettent de rafraichir votre memoire, et le reseau de votre esprit est de la plus haute importance pour vous aider a les comprendre et a les interpreter. Une introduction aux principes de la pensee irradiante et des idoes force-des vous permettra de mieux comprendre l'efficacite des motsdies dans le mind mapping.

Qu'est-ce que la pensee irradiante?
Une meilleure connaissance du fonctionnement de la pensee et de Ia memorisation de ('information vous permettra de mieux comprendre l'efficacite du mind mapping. Comme nous venons de I'expliquer, le cerveau ne pense pas de fawn linAaire et monotone, mais dans plusieurs directions a la fois : it part d'un point central declencheur qui se trouve dans les images et les mots-des. Ce processus est Ia <<pensee irradiante >>. Comme le terme le suggere, les pensOes rayonnent comme les branches d'un arbre, les veines d'une feuille d'arbre ou les vaisseaux sanguins qui partent du coeur. De la memo fawn, le mind map commence par le concept central et irradie vers l'exterieur pour puiser les details dans le cerveau et refleter efficacement son activite. Plus vous etes a memo d'enregistrer ('information d'une fawn ref16tant fidelement les mOcanismes naturels du cerveau, et plus le cerveau pourra declencher le souvenir de faits essentiels ou de souvenirs personnels. Faites l'exercice suivant pour mieux comprendre cette idle.116
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EXERCICE 11La pensee irradiante II est generalement admis que le fonctionnement du cerveau est calque sur celui du langage. L'exercice consiste a retrouver une information dans la vaste base de donnees que constitue votre cerveau. L'information a retrouver ne vous est pas revelee tout de suite, car j'aimerais que vous songiez aux questions suivantes avant de vous mettre a Ia chercher.

A quoi avez-vous eu acces?
Combien de temps vous a-t-il fallu pour y acceder? Y avait-il de Ia couleur? ClueIles associations y avait-il autour de ('information ? L'information que vous devez trouver est: banane D.Lorsque vous avez eu connaissance du mot, vous avez eventuellement vu Ia couleur jaune, brun ou vert, selon le niveau de maturite du fruit. Vous avez peut-titre vu sa forme courbe, vous avez associe ('image a une salade de fruits, a une boisson chocolatee ou a un milk-shake. [Image sera apparue instantanement, comme surgie de nulle part et it est peu probable que vous ayez consacre du temps a visualiser les lettres du mot. [image etait dj emmagasinee dans votre cortex et it vous a suffi de declencher son evocation. Cet exercice permet de voir, d'abord et surtout, que noun pensons au moyen d'images. Les mots sont une habitude secondaire par laquelle les images importantes sont transmises entre les deux hemispheres. En outre, tout le monde, independamment du sexe, du niveau social ou de la nationalite, utilise la pensee irradiante pour relier les associations de mots-clos avec des images-cles, et ce tinstantanement. Ce processus est le fondement de notre mode de pensee et la base des mind maps. En fait, le mind mapping a ate congu pour ameliorer et faciliter les processus de la pensee irradiante.

Introduction au mind mapping et a la pensee irradiante
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Les id6es force-cles (IFC)
II convient a present de traduire vos idees en mind maps structures. La premiere etape du trace d'un mind map est le choix des idees force-cles (IFC). Les IFC sont des <s crochets auxquels les idees associees sont attachees, de la meme fawn que le titre d'un chapitre de livre represente son contenu. Les IFC sont les titres de vos pensees, les mots ou les images qui representent les categories d'information les plus simples et les plus evidentes. Ce sont les mots qui vont pousser automatiquement le cerveau a penser au plus grand nombre d'associations. Si vous hesitez dans le choix des IFC, posez-vous les questions simples suivantes par rapport a votre objectif ou a votre vision principale :  Quelles connaissances sont necessaires pour atteindre mon objectif?  Si c'etait un livre, quel serait le nom de ses chapitres?  Quels sont mes objectifs prcis ?  Quelles sont les sept categories les plus importantes de ce domaine de connaissances ?  Quelles sont les reponses a mes sept questions de base : pourquoi, quoi, ou, qui, comment, lequel et quand ?  Existe-t-il une categorie qui embrasse toutes les precedentes? Par exemple, le mind map d'un projet personnel pout comporter les IFC suivantes :  histoire personnelle, pass, present, avenir,  forces,  faiblesses,  gouts,  degoCits,  objectifs a long terme,  famille, Les avantages d'IFC bien choisies sont les suivants :  les idees essentielles sont en place et les idees secondaires s'ensuivront et decouleront plus natureliement ;
 amis,  reussites,  hobbies,  travail,  maison,  responsabilites.
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 I'IFC contribue a modeler, scuipter et construire le mind map, elle encourage donc le cerveau a penser d'une fawn naturellement structuree. Un premier jeu d'IFC choisi avant de tracer un mind map vous permet de genOrer des idees d'une fawn cohbrente et pertinente. La section suivante vous expliquera comment appliquer le mind mapping a l'exercice 10 page 110 ou comment ('utiliser pour la redaction d'un CV ; ces explications vous serviront a evaluer votre maitrise des IFC et a vous habituer a penser consciemment en images et en couleurs.

Votre cerveau et le mind mapping
Pour que le cerveau retrouve ('information aussi efficacement que possible, celle-ci doit titre structuree pour se couler aussi etroitement que possible dans le moule du mode de fonctionnement du cerveau. Si celui-ci travaille surtout a partir de concepts-cles en etablissant des connexions et de maniere integree, vos notes et les associations entre les mots devraient donc refleter souvent la structure du cerveau et ne pas titre prises sous forme de 0 lignes . Au lieu de rediger vos notes a partir du haut de la page sous forme de phrases ou de listes qui se suivent, notez au centre de la page votre idee principale comme point de depart. A partir de la se greffent les branches suivantes, qui seront dictoes par les idees secondaires et la forme generale du theme central. A titre d'exemple, ('illustration 8.4 montre comment un mind map aurait pu servir a realiser I'exercice 10. (Notez que ce mind map a ete realise par le champion du monde de mind mapping, Phil Chambers a l'aide du logiciel iMindMap.) Vous pouvez donc constater que, par rapport a la prise de notes lineaire que vous aviez adoptee pour realiser cet exercice, le mind mapping presente les avantages suivants :  le centre du mind map qui concentre ('idee principale est defini clairement ;  ('importance relative de chaque idee apparait nettement. [importance des idees diminue a mesure que vous les eloignez du centre du mind map ;
Introduction au mind mapping et a la pensee irradiante
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 les rapports entre les concepts-clos sont immediatement identifiables du fait de leur proximitO et de leurs connexions ;  it decoule du point prOcedent que le souvenir des informations et leur revision sont a la fois plus efficaces et plus rapides ;  la nature de la structure permet d'ajouter facilement de nouvelles informations sans ratures ni brouillons ni surcharges ;  aucun mind map ne ressemble a un autre et s'en distingue effectivement, ce qui en facilite la memorisation ;  dans les domaines plus creatifs de la prise de notes, l'ouverture graphique du mind map permet au cerveau d'etablir aisement de nouveaux liens. Apres avoir lu les avantages du mind mapping (en particulier le dernier), faites un exercice similaire a celui de l'exercice 10, qui consistera a dresser un mind map au lieu d'utiliser les notes lineaires. Essayez de ('adapter a un programme simple de 4 chases a faire ), a la redaction d'un CV ou encore a une sance de brain-storming. Vous trouverez des exemples de ('adaptation du mind mapping a ces taches dans le chapitre suivant, ainsi que des explications etape par otape du trace d'un mind map.

Introduction au mind mapping et a la pensee irradiante
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9Les regles du mind mappingDans ce chapitre, je vous expliquerai comment dessiner un mind map a la main (pour plus d'informations concernant le logiciel iMindMap, reportez-vous a Mind map: dessine-moi ('intelligence, Eyrolles, et au site www.thinkbuzan.com , a I'onglet  Products >>). Les etapes de la creation dun mind map sont les suivantes : 1. Concentrez-vous sur Ia question de fond, votre theme prcis (par exemple :  comment reussir a equilibrer vie privee/vie professionnelle ? >) pour definir clairement votre objectif ou le probleme a resoudre. 2. Placez une premiere feuille de papier dans le sens de la largeur et commencez le mind map au centre. Le format  paysage) vous donne une liberte d'expression plus grande que le format  portrait . 3. Au centre de Ia feuille, dessinez une image representant votre objectif. Ne vous inquietez pas si vous ne vous sentez pas doue pour le dessin, ce n'est pas ce qui compte. En revanche, le recours au dessin a une grande importance car ('image, en stimulant !Imagination, a un role de dernarreur de la reflexion.,

4. D'entree de jeu, utilisez la couleur qui stimule Ia vue et renforce
))_)
('image dans votre esprit ; elle permet de faire ressortir, de structurer, de donner de la texture et de la creativito a votre travail. Essayez d'utiliser au moins trois couleurs qui, eventuetlement, peuvent former
un code couleur personnel pour organiser vos idees par ordre d'importance, par theme ou pour mettre en valeur certains points.

5. Tracez maintenant une sorie de lignes epaisses de couleurs diffe-
rentes qui irradient du centre. Ces branches initiales du mind map sont comme les branches principales d'un arbre: elles contiennent vos IFC. Veillez a les relier solidement a l'image centrale, car le cerveau, et par consequent la memoire, fonctionne par associations.
6. Tracez des courbes, car elles attirent davantage le regard et sont plus faciles a memoriser que les lignes droites. 7. Notez sur chaque branche un mot-cle que vous associez au theme du mind map. Chaque mot represente une idee principale (et votre IFC), et a un rapport avec les themes tels que o situation ,  emotions, 0 faits et choix. Souvenez-vous qu'un seul mot-cle par ligne permet de definir ('essence de la question que vous explorez tout en vous assurant une memorisation forte. Les phrases et les groupes de mots ont un impact limito et sement le trouble dans la memoir.
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8. Ajoutez quelques branches vierges au mind map pour stimuler et pousser le cerveau a les completer.
9. Tracez un deuxieme et un troisieme niveau de branches correspondent aux pensees associees et secondaires. Les branches secondaires sont reliees aux principales, celles de troisieme niveau sont reliees aux secondaires et ainsi de suite. L'association est au cceur de ce processus. Les mots choisis pour chaque branche peuvent comprendre les questions portant sur le qui, le que, le ou, le pourquoi, le comment du theme ou de la situation explorOe.
EXERCICE 12Dessinez un mind ma k, Maintenant que vous maitrisez les techniques de base du mind map, vous pouvez en dessiner un. Reportez-vous aux lois naturelles du mind mapping  page 128 et dressez votre CV personnel sous forme de mind map dans ('esprit des illustrations 9.1 et 9.2. A vos crayons !

Les regles du mind mapping
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Illustration 9. 2CVde Tony Buzan sous forme de mind map illustrant l'extraordina ire diversitE des styles possibles.
Eil
 Placez la feuille de papier a l'horizontale et commencez le mind map en dessinant une image au centre de la page. Une image vaut un discours: elle favorise Ia pensee creative tout en stimulant la memorisation.  Ajoutez des images tout au long de Ia creation du mind map pour les raisons evoquees ci-dessus, mais aussi pour stimuler egalennent les fonctions des deux hemispheres du cerveau, pour attirer le regard et favoriser Ia memorisation.  Calligraphiez les mots en lettres d'imprimerie et non en cursives pour faciliter la relecture. Les lettres d'imprimerie forment une image photographique, plus claire, plus lisible et facilitent une reaction globale de votre part. Le temps consacre a Ia calligraphie en capitales est largement compense par celui que vous gagnerez lors de Ia relecture.  Rellez chaque branche principale a des branches plus fines pour former la structure de base du mind map.  Un mot par ligne : chaque mot constitue une unite qui multiplie les possibilites de liaisons, vous permet d'ajouter des notes plus librement et avec plus de souplesse que de simples commentaires.  Utilisez systematiquement les couleurs tout au long du mind mapping pour renforcer Ia memorisation, stimuler le fonctionnement du cerveau et parse qu'elles sont agreables a regarder.
La structure du mind map vous aide a avoir une liberte de pensee optimale. Le mind mapping vous aidera a decouvrir toutes les pensees qui gravitent autour de l'idee centrale. Comme le cerveau gAnere des idees plus vite que Ia main ne peut les noter, ne faites pratiquement aucune pause. En cas d'interruption, vous remarquerez probablement que votre crayon a hosite au-dessus de Ia page : remettez le crayon sur le papier et reprenez le trace. Ne vous inquietez ni de I'ordre ni de ('organisation car, dans la plupart des cas, Us s'installent d'eux-memes. Si ce n'est pas le cas, vous pouvez effectuer une ultime petite reorganisation a Ia fin de ('exercise. On peut donc considerer que le mind mapping supprime tous les inconvenients de Ia prise de notes classique soulignes page 104.
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La resolution de problemes a l'aide du mind mapping
Parmi les problemes les plus souvent rencontres lors de l'exercice 10 (page 110), on note des difficultes :     de mise en ordre, de logique, d'introduction, de conclusion,
 d'organisation,  de gestion du temps,  de hierarchisation d'idees,  de blocages mentaux.
Ce type de problemes survient si vous notez des intitules ou des idees principales successivement, dans l'ordre ou Hs vous viennent a ('esprit. Vous essayez de mettre de l'ordre dans la structure de votre discours sans tenir compte de toute ('information a votre disposition, ce qui induit, outre les problemes dj evoques, une confusion des idees. En effet, vous continuez de retrouver de nouvelles informations apres avoir note les premiers elements et elles peuvent changer brusquement toute votre approche du theme de reflexion. Si vous pratiquez la prise de notes et la redaction classiques, ce brusque changement de perspective pout vous perturber ; en revanche, si vous pratiquez le mind mapping, les nouvelles idees font simplement partie du processus global de travail et peuvent km ajoutees simplement et correctement. Lautre desavantage de ('enumeration est qu'elle agit en opposition avec les mecanismes du cerveau. Chaque fois que vous avez une idee, vous l'ajoutez a la liste et vous l'oubliez en vous mettant en quote d'une autre. Cette fawn de proceder limite les possibilites d'associations et de combinaisons des mots pendant que vous vous lancez a la poursuite de nouvelles idees. En revanche, le mind mapping confere une grande ouverture a chaque idee, ce qui permet au mind map de croitre de fawn organique, de s'enrichir sans limites.

Quelques exemples de mind maps
Vous pouvez comparer vos premieres tentatives avec les mind maps des illustrations 9.3, 9.4 et 9.5. L'illustration 9.3 montre des notes en cursives prises par un lyceen de 14 ans considers comme assez brillant mais desordonne, confus et
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Illustration 9.3 Notes d'un lycEen de 14 ans sous forme de mind map.
Ce mind map, realise en dix minutes, montre presque ('inverse du jugement pose sur cet adolescent, et fait penser que les evaluations des Oleves sont souvent erronees uniquement a cause de la methode que nous leur imposons pour exprimer leurs idees. Lillustration 9.4 est un mind map dresse par un etudiant ayant echoue deux fois au GCSE (NdT: examen de fin du secondaire) et decrit par un enseignant comme ayant d'enornnes problemes d'apprentissage et de reflexion auxquels s'ajoutait une ignorance presque complete de sa matiere. Le mind map termine en 5 minutes montre tout le contraire.
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Illustration 9.4Mind map dressE par un lycEen ayantechouideux fois a son examen
Le mind map reproduit en 9.5 a eta realise en 20 minutes par une lyceenne de classe de terminale sur les mathematiques pures. Son professeur a cru qu'il s'agissait d'un travail de 2 jours effectue par un Otudiant d'universite. Ce mind map lui a permis de faire preuve d'une creativite extraordinaire, d'autant plus que cette matiere est generalement consideree comme aride. Ce mind map aurait pu etre encore meilleur si chaque ligne avait correspondu a un seul mot au lieu de phrases. L'adaptation de la forme a la taille des mots montre la diversite des structures possibles des mind maps. Enfin, les illustrations 9.6 et 9.7 sont des exemples supplementaires de ('utilisation de la methode de pensee qui mobilise les deux hemispheres du cerveau pour Ia redaction de notes. lls constituent egalement un rsum de certaines parties du present ouvrage. Dans ces mind maps, les mots et les images-clos sont relies a partir d'une image centrale principale (dans ces deux cas, it s'agit du theme d'un chapitre), et une image mentale est construite a partir de toute une structure de pensee.

Realisez des mind maps inoubliables
Vous avez compris que le mode de pensee et de fonctionnement du cerveau est a la fois irradiant et multidimensionnel. Par consequent, it s'ensuit que si les notes sont 0 holographiques  et creatives, elles seront comprises, apprecibes et memorisees plus facilement que les notes lineaires. A ce principe, s'ajoutent de nombreuses astuces pour que Ia prise de notes et la redaction sous forme de mind maps deviennent encore plus mennorables.Les flechesLes fleches peuvent servir a montrer les connexions entre les differents concepts places dans diffArentes parties du dessin ; elles peuvent avoir une ou plusieurs pointes et indiquer toutes les directions possibles.
Les codesLes astOrisques, les points d'exclamation et d'interrogation, les croix et tous les autres signes typographiques peuvent etre ajoutes aux mots pour indiquer des connexions ou d'autres 0 dimensions .132
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Illustration 9. 5 Mind map dressE par tine Mite de terminate stir !es mathEmatiq ues.
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Illustra tion 9. 6 REsume des chapitres 4 et 5 sous forme de mind map.
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Illustration 9. 7 FlEsumEdes chapitres 7 et 8 sous forme de mind map.
EMI

Les formes geometriques
Les formes geometriques diverses (carre, rectangle, cercle, ellipse) peuvent servir a delimiter des aires de reflexion, signaler des mots de nature similaire ou introduire une hierarchisation des idees. Par exemple, le triangle peut servir a signaler une solution dans une resolution de probleme.La perspectiveVous pouvez dessiner toutes les formes geometriques en perspective (exemple : le carre peut titre transforms on cube). Les idees notees dans ces formes ressortiront litteralement.

Toujours plus de couleurs
La couleur est un outil essentiel qui favorise la memorisation et la creativite. Comme les fleches, elle peut faire ressortir la fagon dont les concepts places a differents endroits du mind map sont relies et signaler les contours des principales zones du mind map.
Les differentes utilisations du mind mapping
Comme la nature du mind mapping est intimement liee au mode de fonctionnement du cerveau, on peut utiliser cette technique dans pratiquement toutes les activites qui font intervenir Ia pensee, Ia memoire, la planification et Ia creativite (voir illustration 9.8). Vous trouverez un guide detaille des differentes applications pratiques du mind mapping dans Le Mind map: dessine-moi ('intelligence, Eyrolles et dans Le Mind mapping au service du manager; Eyrolles, 2011). Le mind map est une  photographie ) des interconnexions complexes de vos pensees a un moment prcis. II permet au cerveau de se voir lui-meme>, plus clairement tout en augmentant de fagon spectaculaire la portee de votre reflexion et en insufflant plus de maitrise, de plaisir, d'elegance et de plaisir dans votre vie.136
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Illustration 9. 8 Les diffarentes utilisa tions du min d mapping presentEes sous forme de mind map.
II existe desormais un logiciel qui reproduit les techniques manuelles de mind mapping et qui en demultiplie les applications a l'infini : iMindMap (voir www.thinkbuzan.com ) respecte les regles et les principes de base du mind mapping exposs dans ce chapitre. iMindMap permet de faire des mind maps organiques a l'ecran, de les corriger, de les transformer et de les relier a d'autres logiciels courants. iMindMap est donc particulierennent utile pour les reunions, la gestion de projets, ainsi que des presentations de planification et de strategie, que ce soit les administrations, dans les affaires et dans l'enseignement (Le Mind mapping au service du manager, Eyrolies, 2011). En meme temps que vous apprenez a utiliser votre memoire et a creer des mind maps, vous allez amoliorer votre vitesse de lecture et votre comprehension, appliquer les techniques de resolution de problemes a la gestion de l'information  absorber, stocker, reviser, retrouver, analyser, hierarchiser, extraire et presenter  et enfin, vous integrerez toutes les connaissances contenues dans le super bio-ordinateur qu'est le cerveau dans l'univers des etudes, du travail et du developpement personnel.
DO
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10Pratiquez la lecture rapide et gagnez du tempsLa lecture rapide est un outil indispensable pour etudier plus efficacement et pour traiter Ia proliferation actuelle de ('information. Dans ce chapitre, vous apprendrez que Ia plupart de vos idoes sur la lecture sont fausses, vous trouverez des solutions aux principaux problemes de lecture, une description des techniques qui multiplieront par deux votre vitesse de lecture tout en maintenant et en ameliorant votre comprehension, et enfin des conseils pour les utiliser.

Les problernes de lecture
Dans I'espace prevu a cet effet plus loin, dressez un mind map des problemes que vous rencontrez pendant la lecture ou l'etude. Soyez severe avec vous-merne, car Ia precision du diagnostic conditionnera vos progres.
Les problemes que vows rencontrez pendant la lecture et l'Etude
140
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Depuis une vingtaine d'annees, les enseignants remarquent que les problemes de lecture sont toujours les memos. Les plus courants sont les suivants:  vue  vitesse  comprehension  duree de lecture  quantite de connaissances  prise de notes  memorisation

 peur  fatigue  ennui  analyse  organisation des
connaissances
 vocabulaire  subvocalisation  selection  rejet  concentration  retour en arriere
 regression  rappel
Cochez les problemes quo vous rencontrez et completez cette liste, car vous en avez probablement beaucoup d'autres. Tous ces problemes sont graves et peuvent perturber la lecture et ratude, mais ils ont des solutions que vous trouverez dans ce livre. Dans ce chapitre, vous trouverez notamment des solutions aux problemes lies a la vue, a la vitesse, a Ia comprehension, ainsi qu'a l'environnement de travail. Mais avant d'aborder les aspects physiologiques de Ia lecture, nous allons tout d'abord definir ce qu'est la lecture puis, a la lumiere de cette definition, expliquer pourquoi tant de personnes rencontrent tous ces problemes.

Qu'est-ce que lire?
La definition courante de la lecture comme capacite a << comprendre les idees qu'un auteur exprime dans un texte ou a q assimiler le sens d'un ecrit  merite d'etre precisee. On pout ajouter que la lecture est l'interconnexion de toute la personne avec ('information symbolique. Les sept etapes visuelles de la lecture sont (voir aussi illustration 10.1):1. L'identification est l'etape au cours de laquelle le lecteur reconnait
les mots : quelle que soft la langue, le processus est le meme.
2. L'assirnilation est l'etape pendant laquelle ('information penetre
dans le cerveau et qui exige la mise en pratique de tous les aspects
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de Ia lecture rapide. Contrairement aux apparences, cette etape est complex ; elle depend de votre posture, de votre sante, de votre condition physique generale et surtout de vos yeux et de la fawn dont le cerveau les utilise. Une certaine connaissance du fonctionfoment des yeux est necessaire pour bien les utiliser.3. La comprehension permet de relier entre eux les differents ele-
ments d'information fournis par le texte: c'est Ia phase au cours de laquelle vous etablissez des interconnexions entre les donnees de ('ensemble de I'ouvrage.4. L'integration se fait une fois que le lecteur a compris les informa-
tions lues et quill les relie au monde exterieur. Cette etape differe de Ia troisieme au cours de laquelle le lecteur associait entre elles les informations du livre pris comme un tout ; ici le lecteur associe les informations que lui apporte le livre aux autres domaines de ses connaissances personnelles.5. La memorisation de l'information fait partie de la lecture et passe
par deux phases distinctes : l'ancrage de l'information, ou son stockage dans Ia base de donnees de votre cerveau (ses archives, sa bibliotheque).6. La rememoration de l'information est la deuxieme phase de Ia
memorisation, c'est Ia capacite a  repecher dans la bibliotheque de votre memoire l'information qui y est emmagasinee. Beaucoup de personnes confondent cet aspect de Ia memorisation avec la memoire en tant que toile, c'est Ia raison pour laquelle elles pensent que leur memoire est mauvaise. En realite, leur memoire est parfaite, mais elles ne savent pas ('exploiter!7. La communication est la raison d'tre de Ia lecture et de Ia memo-
risation d'informations de ces dernieres. Vous voulez appliquer les connaissances acquises, y reflechir, les utiliser pour creer, pour vous instruire et, sur la base qu'elles constituent, asseoir vos connaissances futures.
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Illustration 10. 1 Mind map des sept&apes suivies par le bon lecteur: c 'est une definition de la lecture radicalement nouvelle.
143

Pourquoi ces problemes de lecture existent-ils ?
Les problemes de lecture sont tits frequents a cause du manque de connaissances sur le cerveau, mais aussi a cause du mode d'apprentissage de la lecture. Come beaucoup de personnes, surtout si vous avez plus de 25 ans, vous avez probablement appris a lire soit avec Ia methode  phon eti q u e  ou alphabetique), soit avec la methode 0 globale >>. La methode phonatique de base consiste a apprendre ('alphabet, puis les differents sons correspondant aux lettres, puis a associer les sons a chaque lettre et enfin a associer les groupes de sons et de lettres entre eux pour former des mots. A partir de ce stade, les enfants lisent des livres de plus en plus difficiles, generalement des histoires qui leur permettent de progresser a leur propre rythme. C'est au cours de ce processus qu'ils deviennent des lecteurs  silencieux ). La methode globale consiste a montrer aux enfants des cartes representant des images sous lesquelles est irnprime le nom de ce qu'elles representent. Lorsque ('enfant a bien assimile le rapport entre une image et le mot qui lui est associe, ('image est occultee et ('enfant reconnait le mot seul. Quand ii a acquis un vocabulaire de base suffisant, it procbde de la merne maniere que les enfants ayant appris la lecture avec la methode phonetique, et ii devient Iui aussi un lecteur silencieux. Ce sont la des rsums succincts des deux methodes d'apprentissage de la lecture et it en existe une cinquantaine d'autres. Cependant, les problemes de lecture sont les mernes dans tous les pays et it faut souligner qu'aucune de ces methodes ne permet d'enseigner la lecture telle que vous l'avons definie. Si l'on s'en refere aux sept etapes enoncees precedemment, on se rend compte que ces methodes comprennent uniquement l'etape de ('identification, qu'elles se contentent d'effleurer celles de ('assimilation et de la comprehension, et qu'elles passent a la trappe les problemes de la vitesse, du temps, de memorisation, de rememoration, de selection et de rejet d'information, de prise de notes, de concentration, devaluation, de la critique, de ('analyse, de ('organisation, de Ia motivation, de l'interet, de ('ennui, de l'environnement, de la fatigue, sans compter le style et la taille des caracteres, pour n'en citer que quelques-uns!144
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En raison de ce que ces methodes de lecture ignorent, on ne s'etonnera pas de Ia frequence des problemes de lecture! II est important de souligner que ('identification n'est pratiquement jamais signalee en tant que probleme dans la mesure ou elle est enseignee a part pendant les premieres annees de la scolarite. En revanche, comme l'enseignement ignore tous les autres problennes, ils sont effectivement reconnus comme tels ; ils seront abordes dans les deux prochains chapitres. La suite du present chapitre est consacree aux mouvements oculaires, a Ia comprehension et a la vitesse de lecture.

Illustration 10.2 Votre cell, ce miracle de !a nature.
Source: POD/Jupiter Images. Brand k Alamy
Les mouvements oculaires pendant la lecture
Si vous demandez a quelqu'un d'indiquer au moyen de ('index le mouvement parcouru par ses yeux at Ia vitesse de celui-ci pendant la lecture, it deplace generalement son doigt en ligne droite de gauche a droite en effectuant un saut rapide a Ia fin de chaque ligne pour passer145
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a Ia suivante (voir illustration 10.3). II lui faut genbralement entre un quart de seconde et 1 seconde pour parcourir chaque ligne.
Illustration 10.3 Trace reproduisanl le parcours des yeux pendant la lecture desslne par tine persanne gal ne connail pas le fonclionnement des yeux et qui croft pouvoir lire une ligne en mains dune seconde.Cette representation comporte deux erreurs.
La vitesseSi les yeux mettaient une seconde pour parcourir une ligne, Ia vitesse de lecture serait de 600 a 700 mots a Ia minute. Or comme la vitesse moyenne de lecture d'un texte facile est de 200 mots par minute, on constate que memo les personnes faisant l'estimation la plus basso supposent qu'elles lisent beaucoup plus rapidement que ce n'est le cas.
Le mouvementSi les yeux se doplagaient sur la ligne sans s'arreter et aussi regulierement que le montre ('illustration 10.3, ils ne pourraient rien retenir, car lice', ne volt un objet que s'il s'immobilise dessus. Si l'objet est immobile, les yeux doivent eux aussi l'etre pour le voir. Si l'objet bouge, ies yeux doivent l'accompagner pour le voir. Seul ou avec un partenaire, vous pouvez faire la petite experience suivante pour le verifier. Tendez un doigt devant vos yeux et prenez conscience du mouvement de vos yeux ou de ceux de votre partenaire qui suit le doigt du regard. Les yeux sont immobiles. Ensuite, Ievez le doigt, baissez-le, ecartez-le et faites-le tourner en continuant de le suivre du regard ou en demandant a votre partenaire de continuer de le regarder. Enfin, refaites les memos gestes avec le doigt, mais cette fois en gardant les yeux immobiles, ou croisez les mains devant votre visage en les regardant toutes les deux a la fois (si vous n'y parvenez pas, ecrivez-moi146

Une tote bien faite
immediatement). Vous aurez compris que les yeux doivent suivre les objets pour les voir clairement. Si vous appliquez ces observations a la lecture, vous comprendrez aisement que pour voir les mots qui sont immobiles, les yeux doivent faire une pause sur chacun d'eux avant de passer au suivant. Au lieu de parcourir regulierement Ia ligne comme le montre ('illustration 10.3, les yeux effectuent une serie d'arrets  les points de fixation  et de sauts rapides (voir illustration 10.4). Points de fixation (1/4 de seconde a 1 seconde 1/2)

Mouvements oculaires Mots

Illustration 10.4 Representation des mouvements de Pfeil pendant la lecture.
Les sauts sont rapides et les yeux demeurent entre un quart de seconde et 1 seconde et demie sur les points de fixation. Si l'on fait un calcul simple a partir du temps necessaire aux yeux pour parcourir une ligne, la vitesse de lecture de Ia personne qui dechiffre normalement un mot a la fois et revient en arriere sera donc souvent de moins de 100 mots par minute, ce qui signifie qu'elle ne comprendra pas grand-chose a ce qu'elle lit ni qu'elle sera en mesure de lire beaucoup (voir illustration 10.5). Liceil s'egare Regression

Point Retour en arriere de fixation Mouvements oculaires Mots
Illustration 10.5 Representation des mouvements de ?mil du mauvais lecteur qui dechiffre un mot a la fois; ses yeux effectuent des rents en arriere inconscients, ils s'egarent sur la page et it fait des regressions conscientes.

Augmentez votre vitesse de lecture
Heureusement, le lecteur lent dispose de solutions faciles a appliquer pour augmenter sa vitesse de lecture :
 ii elimine les retours en arriere, d'autant que 90 % d'entre eux et des
regressions (relire plusieurs fois un mot) sont dus a 'Inquietude et ne147
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sont pas indispensables a la comprehension. Les 10 % des mots qui doivent titre relus peuvent titre notes sur mind map ou devines et recherches apres coup ;  it peut diminuer le temps de chaque fixation pour arriver au 1/4 de seconde: ne vous inquietez pas, ce n'est pas trop court, car I'ceil peut enregistrer jusqu'a 5 mots en 1/100e de seconde;  it peut etendre son champ visuel a 3 ou 5 mots lus lors de chaque fixation (voir illustration 10.6). Point de Point de Point de Point de fixation fixation fixation fixation Mouvements oculaires
ma ts
41.
41.
Nombre de mots lus a chaque arret Illustration 10.5 Trace des mouvements de !'veil du lecteur efficace qui dechiffre plusieurs mots a la fois a chaque art* des yeux it Mite les retours en arriere et les regressions et ne laisse pas son regard errer sur la page. Si le cerveau dechiffrait un mot a la fois, ('augmentation du champ visuel serait impossible. Mais it est tout a fait a meme de dechiffrer des groupes de mots ; cette aptitude presente de nombreux avantages. En effet, lorsque vous lisez une phrase, vous ne dechiffrez pas le sens de chaque mot separe des autres, mais le sens general de la phrase gulls forment. Ainsi, it est plus difficile de lire: le chatse trouvait sur le chemin
que

le chat se trouvait sur le chemin.
Le lecteur lent doit fournir un effort intellectuel superieur a celui du lecteur rapide et experiment& car ii doit additionner le sens de chaque mot pour decouvrir le sens de la phrase. Dans l'exemple ci-dessus, it dolt donc faire sept operations successives pour comprendre la phrase. Le lecteur plus efficace assimile le sens on une seule operation.
148
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Les avantages de la lecture rapide
Le lecteur rapide fatigue moins ses yeux, puisqu'ils effectuent moins de deplacements sur la page. Au lieu des cinq cents fixations par page indispensables au lecteur lent, le lecteur rapide peut les limiter a une centaine, ce qui engendre moins de tensions oculaires, car ces fixations sont plus rapider. En outre, le rythme et le debit de Ia lecture rapide facilitent Ia comprehension, alors que le lecteur lent qui s'arrote, reprend sa lecture de fawn chaotique, aura plus tendance a s'ennuyer, a se doconcentrer, a se distraire et a perdre le fil de ce qu'il lit.
Les id6es fausses sur la lecture
A partir des informations ci-dessus, nous pouvons conclure que lesidoes suivantes sur la lecture rapide sont fausses :   II faut lire un mot a la fois >, est une 'doe fausse puisque vous pouvez dechiffrer plusieurs mots en une seule fixation et que vous iisez le sens d'une phrase et non d'un mot ;   II est impossible de lire plus de 500 mots a la minute  est une idee fausse puisque vous integrez jusqu'a 6 mots par fixation et que vous pouvez faire pres de quatre fixations a la seconde ; cela vous permet de lire jusqu'a 1000 mots a la minute;  0 Le lecteur rapide n'apprecie pas ce qu'il lit.  Non, le lecteur rapide comprend mieux ce qu'il lit, se concentre davantage sur sa lecture et dispose de beaucoup plus de temps pour repasser sur les passages qui l'interessent particulierement ou qui sont plus importants ;   La vitesse de lecture fait baisser la concentration. ,> Encore une fois c'est une idee fausse, car plus vous etes rapide, plus vous accumulez d'elan et plus votre concentration est grande ;  0La vitesse de lecture moyenne est naturelle, et par consequent la meilleure. ,> La encore cette idee est erronee, car la vitesse de lecture moyenne n'a rien de  nature) . Cette vitesse decoule d'un apprentissage incomplet de la lecture conjugue a une meconnaissance des differentes vitesses possibles de fonctionnement des yeux et du cerveau. Vous trouverez dans le chapitre suivant des exercices et des tests destines a ameliorer votre technique de lecture.149
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11L'incroyable pouvoir de la lecture ultrarapideL'enfant qui apprend a lire accompagne souvent les mots qu'il dechiffre avec le doigt, mais les adultes considerent generalement cette pratique comme fautive et l'interdisent. Pourtant, it s'avere aujourd'hui que ce sont les adultes et non les enfants qui ont tort. Au lieu de les empecher de suivre les mots du doigt, it serait plus judicieux de leur demander de le faire plus vite. II est evident que le doigt ne ralentit pas le deplacement des yeux sur la ligne de lecture, mais qu'au contraire it confere une regularite et un rythme a la lecture qui sont des avantages considerables. Afin d'observer la difference entre les mouvements oculaires aides et non aides, demandez a un ami d'imaginer un large cercle a une distance de 30 cm de ses yeux et d'en suivre le pourtour du regard, lentement et attentivement. Vous constaterez que ses yeux ne se deplacent pas suivant un cercle parfait, mais selon une forme composee de lignes brisees (voir illustration 11). Dans un deuxieme temps, tracez dans ('air un cercle et demandez a votre ami de suivre du regard le bout de votre doigt qui forme le plus regulierement possible une circonference. Vous constaterez que les yeux de votre ami suivent votre doigt pratiquement a la perfection et torment un cercle comparable a celui de ('illustration 11.2.

Illustration 11.1 Parcours des yeux essayant de suivre Ia circonference

d'un cercle sans aide visuelle.

Illustration 11.2 Parcours des yeux essayant de suivre la circonference
d'un cercle avec une aide visuelle. Cette petite experience revele la considerable amelioration de vitesse de lecture que peut obtenir la personne qui salt comment fonctionnent les yeux et le cerveau. II n'est pratiquement jamais necessaire de suivre un long entrainement ou d'avoir une pratique soutenue. Les resultats sont souvent innmediats, cornme dans ce cas. Vous ne devez pas vous limiter a utiliser ('index et vous pouvez le remplacer par un stylo ou un crayon, comme le font les lecteurs naturellement rapides. Au depart, ('utilisation du guide visuel vous donnera ('impression que votre vitesse de lecture ralentit. C'est parce que, comme souligne pr6c6demment, nous imaginons tous que nous lisons plus vite que ce n'est le cas; dans Ia realit6 votre vitesse de lecture avec le guide augmentera.
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EXERCICE 13Elargissez votre champ visuel Cet exercice sert a developper votre puissance visuelle pour assimiler plus de mots  en un coup d'ceil > lorsque vous Iisez.
Lisez les instructions suivantes avant d'utiliser un guide visuel ou demandez a quelqu'un de vous les lire pendant que vous les appliquez. Regardez droit devant vous et concentrez votre attention sur un point de l'horizon, aussi loin que possible. Placez les index l'un en face de l'autre devant vos yeux de sorte qu'ils forment une ligne droite horizontale a une distance de 10 cm de votre nez. Tout en maintenant le regard sur le point de l'horizon choisi, connmencez a ecarter lentement les index l'un de l'autre toujours en ligne droite (ecartez les epaules et les bras tout en maintenant le mouvement horizontal). Ecartez progressivement les doigts jusqu'a ce qu'ils sortent de votre champ de vision. Au moment oil vous ne les apercevez plus du coin de Pc:a, arretez-vous et demandez a votre partenaire de mesurer l'ecart entre vos doigts (voir illustration 11.3).
Illustration 11.3 Ecartez les doigts de part et d'autre de votre visage pour Elargir yoke champ visuel.
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Recommencez le meme exercice, cette fois en plagant les index a la verticale a une distance de 10 cm de votre nez. Tout en maintenant le regard sur un point a ('horizon, commencez a ecarter les index l'un de I'autre lentement, sur une ligne droite verticale  l'un vers le haut, I'autre vers le bas  jusqu'a ce qu'ils sortent de votre champ visuel. Au moment oil vos doigts sortent de votre champ visuel, arretez-vous et demandez a votre ami de mesurer l'ecart entre vos doigts (voir illustration 11.3).
N'etes-vous pas &tonne de voir aussi loin et autant, alors que vos yeux etaient concentros uniquement sur un autre objet? Comment expliquer ce phenomene? La reponse se trouve dans la physiologie de l'ceil : la retine possede 130 millions de photorecepteurs, soit 260 millions pour les deux yeux. La vision centrale (la partie utilisee pour lire ou regarder un point a ('horizon) n'utilise que 20 % des capacites de l'oeil ; les 80 % restant servent A la vision peripherique. En apprenant a mieux utiliser la vision peripherique pendant Ia lecture, vous commencerez A tirer parti de l'enorme potentiel sous-exploite de cot ceil interieur: Ia capacite a voir avec tout le cerveau, pas seulement avec les yeux, est bien connue des personnes qui pratiquent le yoga, la meditation, Ia priere ou celles qui ont appris a voir* les images en trois dimensions Magic EyeTM
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EXERCICE 14
Perception ultrarapideChoisissez un livre dont vous tournerez les pages aussi vite que possible, et en essayant de lire autant de mots que vous le pouvez a chaque page, Ce type d'entrainement augmente la capacite a absorber des groupes de mots plus importants a chaque fixation, ameliore les techniques d'apercu global et de premiere approche, et permet de conditionner le cerveau pour une lecture plus rapide et plus efficace. Ce conditionnement a Ia lecture ultrarapide peut se comparer a Ia conduite sur autoroute. Vous etes en train de conduire a 130 km/h lorsque vous rencontrez soudain un panneau limitant Ia vitesse a 45 km/h. Vous decelerez pendant que votre passager cache le compteur et vous demande de lui signaler le moment ou vous aurez atteint Ia vitesse limite. Quand lui signalerez-vous? En general le conducteur croit avoir atteint Ia vitesse limite quand it roule entre 75 et 90 km/h (voir illustration 11.4). Cette mauvaise evaluation est due au fait que le cerveau s'Otait habitu a alter plus vite et que cette vitesse etait devenue normale. Les << normalitOs anterieures sont plus ou mains oubliees par rapport aux nouvelles. C'est ce qui se passe pour Ia lecture : apres vous titre exerce a une allure rapide, vous constaterez souvent que vous pouvez lire deux fois plus vite que votre vitesse normale sans meme sentir de difference. Vitesse de ralentissement estimee a 45 km/h Panneau de limite de vitesse surgissant brusquement n
45C

Vitesse de croisiOre pendant une heure
Illustration 11.4 Nous nous habituons a la ',Hesse et au mouvement. Ce type de jugement errone pourra vous alder a apprendre efficacement.
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Travaillez votre motivation
Nous lisons generalement de fawn detendue, voire nonchalante : fait que de nombreux cours de lecture rapide exploitent utilement. Les etudiants doivent faire differents exercices et on leur explique que chacun d'eux leur permettra d'augmenter leur vitesse de lecture de 10 ou de 20 mots a la minute. Cela est effectivement le cas, puisque la vitesse de lecture des Otudiants a ('issue du cours augmente souvent jusqu'a 100 %. Cependant, cette augmentation est souvent due non pas a l'entrainement, mais au fait que la motivation du lecteur a augmente progressivement au fil du cours. On obtiendrait la meme amelioration si l'on promettait une recompense a l'etudiant au debut du cours. C'est un peu comme si un nonsportif reussissait a parcourir un 100 metres en un temps record et a sauter une barriere elevee quand 11 est poursuivi par un taureau : la motivation est tout, et it est possible d'en tirer des avantages considerabies si vous l'utilisez de fagon consciente lorsque vous etudiez. Une forte determination augmentera automatiquement vos resultats.
L'influence des conditions de travail
II ne fait aucun doute que votre etat d'esprit au travail et votre environnement influencent votre capacite de concentration et vos progres. Cela s'applique aussi bien a l'entraInement de Ia memoire, au mind mapping, qu'a la lecture rapide. Ainsi, un etat d'esprit nogatif, une mauvaise forme physique ou du desordre influenceront negativement votre productivite. En revanche, un environnement agreable et un sentiment de bien-titre vous permettront de reagir positivement et d'assimiler votre lecture. II est donc utile de veiller a avoir un environnement aussi positif et aussi favorable au travail intellectuel que possible.
Positionnement et intensite de Peclairage
Dans la mesure du possible, it vaut mieux travailler ou etudier a la lumiere du jour. Une etude recente a decouvert que Ia lumiere naturelle favorisait la secretion d'(< hormones du bonheur>, c'est pourquoi votre ordinateur ou votre bureau devraient titre places pros d'une fenetre.
Une Veto bien faite
Lorsque Ia lumiere du jour est insuffisante, la lurniere artificielle dolt titre placoe derriere vous, a l'oppose de la main avec laquelle vous ocrivez. La lampe doit titre suffisamment vive pour eclairer la page lue, mais pas suffisamment pour que le contraste avec le reste de Ia piece soft trop violent. Si vous travaillez sur ordinateur, la lumiere dolt eclairer l'ecran.

La distance entre les yeux et la page lue
La distance normale entre liceil et Ia page lue est de 50 cm ; elle permet aux yeux de se concentrer sur les groupes de mots et diminue les risques de tensions oculaires ou de maux de tote.Votre positionLa position idbale consiste a s'asseoir le dos bien droit, la colonne vertebrale legerement cambree a la base pour vous maintenir, les pieds a plat sur le sol. Une position trop raide ou avachie vous epuisera et creera des tensions musculaires au dos. Essayez de tenir le Iivre devant vous ou de l'instalier sur un pupitre plutOt que de le poser a plat. Une assise correcte entralne un certain nombre d'avantages physiologiques pour l'etude :  le cerveau recoit un maximum d'oxygene et de sang dans Ia mesure ou Ia trachee-artere, les veines et les arteres ne sont pas genees et fonctionnent librement ;  une bonne position favorise la circulation de l'Onergie le long de la colonne vertebrale et optimise les capacites intellectuelles;  le tonus du corps transmet au cerveau le message quill se passe quelque chose d'important (au contraire, si vous etes avachi, le message transmis est que le moment de dormir est venu!) ;  les yeux peuvent exploiter tout le potentiel de Ia vision centrale et periphorique.
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EXERCICE 1,5Calculez votre vitesse de lecturePour calculer votre vitesse de lecture en mots par minute, procedez comme suit. Lisez pendant une minute: notez le debut et la fin de la lecture. 2. 3. 4. Comptez le nombre de mots sur trois lignes. Divisez ce nombre par 3 pour connaistre le nombre moyen de mots par ligne. Comptez le nombre total de lignes lues (en compensant les lignes plus courtes). lues, ce qui vous donne votre vitesse de lecture en mots par minute (mots/min). La formule utilisee pour ce calcul est Ia suivante: Nombre de pages lues x . Nombre moyen de mots par page Vitesse (motsimm) = Temps de lecture Completez Ia grille ci-dessous pour etablir un graphique des progres de votre vitesse de lecture. Vitesse (mots/min) 1 000 900 800 700 600 500 400 300 200 100 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 Nombre de seances de lecture dune minute

, Multipliez le nombre moyen de mots par ligne par le nombre de lignes

Une fete bien faite
L'entrainement au metronomeLe metronome utilise par les musiciens pour suivre le rythme est tres utile pour la lecture et l'entrainement a la lecture ultrarapide. ROglez le metronome a une vitesse raisonnable et faites correspondre chaque fixation a un battement. Vous pouvez ainsi maintenir un rythme regulier et eviter le ralentissement qui s'installe normalement au bout d'un certain temps de lecture. Une fois que vous avez trouve le rythme qui vous convient, vous pourrez l'accelerer en l'augmentant d'une minute a la fois. Le metronome peut titre aussi utilise pour des exercices de perception ultrarapide : cornmencez a un rythme lent et accelerez progressivement jusqu'au stade OCI vous vous contentez de  regarder  une page a chaque battement. Lors de chaque lecture, mettez en pratique toutes les informations concernant les mouvements oculaires, les guides visuels et les techniques avancees de lecture. Vous trouverez des explications approfondies sur ces dernieres dans La Lecture rapide (Eyrolles, a paraitre en 2012). Par la suite, vous decouvrirez que ces techniques et ces conseils sont encore plus utiles quand ils sont appliqus conjointement avec les autres informations et techniques presentees dans les autres chapitres. Le chapitre suivant presente la methode fonctionnelle d'apprentissage en huit etapes qui vous permettront de mieux utiliser votre mOmoire, de mieux gerer votre temps, de dOfinir et d'atteindre vos objectifs.
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12Etudiez autrement avec la methode fonctionnelle d'apprentissageLa methode fonctionnelle d'apprentissage presentee ici vous permettra de dovelopper des habitudes de travail efficaces et de surmonter les tensions et les angoisses qu'inspire ('etude, queue que soit la discipline. Vous devez d'abord surmonter les peurs parfaitement normales oprouvees a l'approche d'examens, de tests, d'evaluations, de la redaction d'essais ou de theses. La plupart des gens ont peur avant de se mettre a etudier ou a reviser. Les plus gros obstacles rencontres par la plupart d'entre eux sont : les difficultos a se mettre au travail, les blocages et les methodes de travail depassees.

Les difficult& a se mettre au travail
Vous connaissez certainement cet otudiant qui se prepare a travailler avec enthousiasme a 18 heures, bien decide a travailler jusqu'a minuit. II s'installe a son bureau a 18 heures et prepare soigneusement tout ce dont it a besoin pour sa sance d'etude. Cependant, Iorsque tout est en place, it dispose de nouveau son materiel avec soin, ce qui lui laisse le loisir de reflechir a la premiere excuse qui le dispensera de travailler: it sesouvient que ce matin memo it n'a pas eu suffisamment de temps pour parcourir les informations, consulter ses e-mails et regarder les blogs qui rinteressent. II decide alors de se debarrasser de cette tache avant d'entamer quelque chose de plus serieux. Bien sur, sa lecture prend plus de temps que prevu, car it decouvre certains articles qu'il n'avait pas eu le temps de lire attentivement. II se dit quill vaut mieux se debarrasser completement de ces vetilles avant de s'attaquer au travail de fond. Notre etudiant quitte sa table de travail, parcourt le journal et se rend compte que les articles sont beaucoup plus interessants qu'il ne l'avait cru. II poursuit sa lecture, quand son regard est attire par le programme television. 11 a alors la bonne idee de decider la premiere pause de sa soire : ii regardera une emission entre 20 heures et 20 h 30. Lernission qui retient son attention commence a 19 heures. A ce stade de ses preparatifs, it se dit : (4 J 'ai eu une journee difficile et remission commence plus tot que prevu, mais je dois me reposer de toute fawn et autant le faire a ce moment-la, d'autant que la dtente me donnera le coup de pouce docisif pour m'atteler a la tache.  II ne retourne a son bureau qu'a 19 h 45, car le debut de remission suivante etait, elle aussi, un peu plus interessant qu'il ne l'avait cru. II se dirige a son bureau, se met a tourner autour et pianote sur ses livres pour se rassurer. Mais voila que lui reviennent en memoire ce coup de fil et ce texto qu'il voulait envoyer a ses camarades de fac. Comme pour les articles passionnants du journal, it pense qu'il vaut mieux faire place nette de ces details avant tout travail serieux. Bien entendu, it n'avait pas prOvu que le coup de fil et les allersretours de textos accapareraient autant son attention et qu'ils dureralent aussi longtemps, ce qui explique que notre valeureux etudiant ne se retrouve a son bureau que vers 20 h A ce moment-la, ii s'assied effectivement, ouvre un livre avec tous les signes extbrieurs de la resolution et commence a lire son manuel (goneralement la premiere page). Mais voila que les premiers tiraillements d'estomac se font sentir. C'est un contretemps facheux, car it se rend compte que plus it tarde a satisfaire sa faim, plus il aura faim et soif et plus sa concentration sera difficile. La solution evidente, et la seule possible, est de preparer une petite collation ; mais a mesure rajoute des mets delicieux a son menu pour calmer sa faim, la petite collation se transforme en festin. Ayant ote cet ultimo obstacle de son chemin, notre etudiant retourne a son bureau convaincu que cette fois rien au monde ne pourra l'em-
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Ocher de travailler. II regarde a nouveau les premieres phrases de la premiere page... mais se rend compte qu'il a des lourdeurs d'estomac et qu'une somnolence generale s'empare de lui. Des lors, it estime qu'il est preferable de regarder cette autre emission d'une demi-heure programmee a 22 heures apres quoi, sa digestion accomplie, it sera frais et dispos pour se mettre vraiment a la tache. Sur le coup de minuit, nous le trouvons endormi devant son teloviseur. Mais si d'aventure it se reveillait brusquement, it penserait que les chosen ne se sont pas si mal passees : apres tout it a fait un bon petit somme, un bon repas, regarde des programmes passionnants qui l'ont detendu, it a rempli ses obligations sociales, rattrape les informations en retard et en fin de compte reussi a tout mettre en place pour s'y mettre des demain matin a 6 heures tapantes... Cette histoire revele plusieurs types d'obstacles. D'abord, elle montre que l'information prend plus d'importance que l'individu lui-meme ; les gens sont inondes et litteralement depasses par le deferlement d'informations (voir illustration 12.1). La proliferation actuelle de l'information et des publications se poursuit a un rythme etourdissant, alors que nos capacites a les gerer et a les assimiler demeurent negligees. Si notre etudiant veut apprendre un jour a y parvenir, it ne devra pas emmagasiner davantage de nouvelles donnees, mais it lui faudra apprendre a maitriser de nouvelles techniques de reflexion, d'etude, de memorisation, de creation et de resolution de problemes exploitant ses capacites naturelles.
Illustration 12.1 Vapprehension suscitee par retude est rationnelle et logique puisque nous vivons line Epoque d'explosion de la pantile d'informations.
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Les blocages de l'etudiant
D'un certain point de vue, le recit precedent est rassurant, car it montre que tout le monde reagit de Ia memo fawn et confirme ce que I'on supposait depuis longtemps : nous sommes tous creatifs et inventifs. En effet, Ia creativite dont fait preuve cet etudiant pour retarder le moment de se mettre au travail n'est pas tres productive, mais la diversite et l'originalite des bonnes raisons qu'il a trouvees revelent une mine de talents qui pourrait titre exploitee a des fins plus positives. D'un autre point de vue, ce recit est decourageant, car ii signale que la plupart des gens eprouvent une pour profonde a la perspective de devoir etudier. Cette apprehension provient d'un systerne educatif qui s'appuie sur des examens dans lequel l'etudiant dolt etudier des livres sur lesquels it sera evalue. Letudiant sait pertinemment que le livre scolaire est plus  difficile 5, qu'un roman, qu'il exige plus de travail et qu'il fera I'objet d'un contrOle de connaissances. Par consequent :  la < difficulte  de ce type de livres est en soi decourageante;  le fait que le livre soit synonyme de travail est aussi decourageant, car l'etudiant sait instinctivement qu'il ne salt ni lire, ni prendre des notes, ni memoriser correctement ;  le fait qu'il sera evalue est souvent Ia source d'apprehension la plus grande des trois. Chacun salt que Ia perspective de l'examen est parfois suffisante pour vous priver de votre capacite de travail. Les cas de personnes littbralement incapables d'ecrire pendant un examen, alors qu'elles connaissent leur sujet, sont legion, tout comme celles dont les blocages mentaux obliterent des pans entiers de leurs connaissances. Cas encore plus extreme, pendant un examen, certaines personnes repetent frenetiquement les memos mots pendant 2 heures en croyant repondre a Ia question, puis se rendent compte apres coup qu'elles ont recopie indefiniment le memo mot, voire leur propre nom. Devant cette menace, qui pout titre vraiment terrifiante, l'etudiant a deux possibilites. S'il atudie et qu'il s'y prend mal, ii fait preuve de stupidite  ce qui est faux, mais ii ignore que c'est le systerne d'evaluation qui n'est pas adapte et qui est la cause de son  ochec, of non son manque d'intelligence.164
Une tote bien faite
Deuxierne cas de figure, l'etudiant n'etudie pas et peut donc imputer son echec au manque de travail ou au manque d'interet pour ses etudes. Ce faisant, l'etudiant qui a du mal a se mettre au travail resout son probleme de plusieurs fawns:  ii evite ('examen et la blessure d'amour propre que son travail infructueux lui aurait valu ;  it a une justification parfaite pour son echec ;  il est respecte par ses camarades, car it ose remettre en question une situation qui leur fait peur a eux aussi (on notera au passage que ce type d'atudiant est souvent un meneur). II est interessant de signaler que meme les travailleurs ne se donnent pas a fond et qu'une partie d'eux-memes se comporte comme l'etudiant qui ne travaille pas. Ceux qui obtiennent des 17 ou des 18 trouveront les mernes excuses pour ne pas avoir eu 20 que ceux qui n'ont rien fait.

Des methodes de travail depassees
Les situations que nous venons de decrire sont frustrantes pour tout le monde. Les mauvais resultats des Otudiants s'expliquent aussi par leurs mothodes de travail et la nature des informations qu'ils doivent retenir. Les etudiants sont submerges par une masse confuse de disciplines differentes ; ils doivent apprendre, memoriser et comprendre un eventail effrayant de matieres (voir illustration 12.2). Dans chacun de ces domaines, l'etudiant doit assimiler une serie de dates, de theories, de faits, de noms et de concepts generaux. Par consequent, les conceptions de ('etude et du rapport des etudiants avec ('information et les connaissances sont tout a fait inadaptees. Elles accordent beaucoup trop d'importance a ('information dans des 0 domaines  de connaissances sopares les uns des autres, et elles attendent trop de l'etudiant gull restitue la matiere etudiee dans un ordre defini a l'avance selon des formules toutes faites, comme le devoir d'examen ou la dissertation classique.
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Illustration 12.2 Dans la conception traditionnelle de I'enseignement, la transmission du savoir suit un mouvement qui part de la matiere et va vers l'etudiant: ce dernier recoil simplement ('information et dolt en assimiler et en memoriser le plus possible. Cette conception se reflete dans les methodes de travail utilisees dans les lycees, l'enseignement superieur et professionnel et dans celles conseillOes dans les manuels scolaires ou le materiel pedagogique qui les accompagne. Certaines methodes preconisent un plan d'6tude comportant une serie d'etapes a parcourir quel que soit le livre. Une autre conseille de lire toujours trois fois un livre difficile pour bien ('assimiler. Memo les nombreuses methodes plus progressistes sont des aussi assez rigides : elles ne sont que des formules a appliquer en toutes circonstances. Mais une methode ne peut pas titre efficace avec toutes les matieres. En effet, l'etude d'une critique litteraire et celle d'un texte de mathema-
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tiques pures sont radicalement differentes. Pour que ('etude porte ses fruits, la methode dolt s'adapter aux specificites de chaque matiere. Une bonne methode de travail dolt d'abord et avant tout placer l'individu au centre de l'etude. Au lieu de noyer l'etudiant sous un flot de livres, de formules et d'examens, it faut lui apprendre a Otudier plus efficacement : it doit comprendre le fonctionnement des yeux pendant la lecture, celui de la memoire et de la pensee, it doit savoir etudier efficacement, organiser ses notes, connaitre les techniques de resolution de problemes et, plus generalement, apprendre a mieux utiliser ses capacites independamment de la matiere Otudiee (your illustration 12.3).
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Illustration 12.3 La conception moderne de l'enseignement inverse I'ordre des prioritEs par rapport aux conceptions traditionnelles: l'etudiant commence par comprendre le fonctionnement de son cerveau.
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L'essentiel des problemes soulignes ici disparaitra lorsque I'enseignement placera au centre de ses preoccupations retudiant et non les connaissances qu'il dolt acquerir, lorsqu'il pourra choisir et comprendre celles qui rinteressent ou qui lui sont necessaires et enfin lorsqu'il sera equips du bagage adapts a son projet. II ne sera plus << gave >, de connaissances ; it pourra au contraire parcourir son programme a son rythme, faisant appel si besoin est a une assistance individualisee. Enfin, ultime avantage, cette approche rendra l'enseignement et retude plus faciles, plus agreables et plus productifs. En nous concentrant sur la personne et ses aptitudes, nous plagons enfin, et de maniere intelligente, ratude dans Ia bonne vole ; ces principes debouchent sur Ia methode fonctionnelle d'apprentissage.

La methode fonctionnelle d'apprentissage
La methode fonctionnelle d'apprentissage a pour principe is necessite d'apprendre a apprendre avant d'etudier quoi que ce soit. Elle cornporte deux strategies principales, elles-mOmes composees de quatre stapes : 1. Ia phase de preparation est composes du parcours, de revaluation de Ia duree et de retendue du travail, de Ia mise en forme de ('information, des questions et des definitions d'objectifs ; 2. la phase d'application comprend l'apergu global, la premiere approche, l'approfondissement, la revision. Signalons qu'il n'est pas necessaire de respecter I'ordre dans lequel les stapes sont presentees et qu'il peut titre adapts a vos besoins. II vous sera utile de lire ou de revoir les chapitres 5, 9 et 10 qui traitent respectivement de la memoire, du mind mapping et de Ia lecture rapide pour exploiter tous les aspects de la methode fonctionnelle d'apprentissage.168

Une tete bien faite
La preparationLe parcoursAvant toute chose, it est indispensable de feuilleter ('ensemble du document a etudier, livre, revue, notes de cours ou autres. Cette etape consiste a parcourir le livre de la meme fawn que lorsque vous envisagez de l'acheter en librairie ou que vous voulez I'emprunter dans une bibliotheque. Autrement dit, faites-le de facon decontractee et rapidement, en parcourant les pages pour en tirer une impression generale, une idee du plan et de la structure, evaluer sa difficulte, identifier la quantito de graphiques et d'illustrations par rapport au texte, reperer I'endroit oCi se trouvent les resultats, les rsums et les conclusions.

La duree et l'etendue du travail
Vous pouvez aborder ces deux aspects simultanement, car leur raison d'tre est Ia meme. Avant de vous mettre a l'etude, it convient de determiner Ia duree de votre sance de travail. Cette decision prise, choisissez Ia partie du livre que vous etudierez. Ces deux etapes initiales ne sont pas arbitraires, car elles s'expliquent par les decouvertes de is psychologie de la Gestalt (Gestalt signifiant s<tendance a completer une forme ). Vous pouvez verifier vous-meme cette theorie en faisant l'exercice 16. Les gestaltistes ont decouvert que le cerveau humain a tendance a completer les formes. Ainsi les gens qui font l'exercice 16 identifient correctement les formes : la ligne droite, le cylindre, le carre, I'ovale, la ligne brisee, le cercle, le triangle, la ligne courbe et le rectangle. En realite, le cercle n'est pas tout a fait un cercle puisqu'il n'est pas forme. Mais beaucoup de gens le voient comme un cercle en supposant que le graphiste avait Intention de le former. La decision portant sur la duree et la quantite de travail a accomplir  comparable a la forme que nous souhaitons achever  est rassurante et fournit un objectif et un point de repere. Elle comporte I'avantage supplementaire de nous permettre d'etablir des associations au lieu de nous encourager a errer d'une fawn decousue.
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EXERCICE 16 Identification de formes Notez le nom de chaque forme dares l'espace prevu a cet effet.
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Autre exemple de Ia tendance a completer les formes : Ia conference intelligemment menoe. Avant de presenter son sujet dans toute la cornplexite de ses details, le bon conferencier explique son point de depart, son point d'arrivee, et indique le temps consacre a chacune de ces stapes. Le cadre de travail fourni par ces reperes donne automatiquennent a l'auditoire ('impression que Ia conference est facile a suivre. II est judicieux de definir pratiquement Ia quantite d'informations a lire en plagant des signets au debut et a Ia fin du passage choisi. Cela permet de revenir ulterieurement sur les informations contenues dans ce passage. Enfin, Ia mise en place de ces jalons des le debut de Ia sance de travail vous evite la peur de l'inconnu. Si vous vous plongez dans la lecture d'un gros ouvrage scolaire sans ces preparatifs, le nombre de pages qui restent a lire vous oppressera constamment. La menace de ces q quelques centaines de pages a atudier pianera sur vous chaque fois que vous commencerez a travailler. En revanche, si vous avez provu un nombre raisonnable de pages a etudier a chaque sance, vous pourrez lire avec Ia certitude que votre tache est facile et realisable. Ces preparatifs induisent un &tat d'esprit et des resultats cornpletement differents.

La mise en forme de Pinformation
La tache a accomplir etant definie, consacrez 5 minutes, mais pas davantage, a noter sous forme de mini-mind map  aussi vite que possible  tout ce que vous connaissez sur le sujet. Get exercice est destine a :  stimuler votre concentration ;  supprimer Ia reverie;  instaurer un etat d'esprit propice au travail. Une bonne disposition d'esprit consiste a faire le tri entre les informations importantes et celles qui ne le sont pas. Si vous avez consacre 5 minutes a retrouver les informations pertinentes que vous connaissez dja, vous serez plus en phase avec la matiere etudiee et moins susceptible de revasser aux fraises et a la crme fraiche que vous clogusterez apres votre travail, ou ce que vous avez prevu de faire.
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ce stade, vous pouvez vous trouver face aux deux situations suivantes. Si vous avez dj des connaissances importantes du sujet etudie, consacrez alors les 5 minutes a vous en rememorer les Brands axes, les theories, les noms et les donnees principales. Dans la mesure otli le cerveau peut balayer ('information plus rapidement que votre main ne peut la noter, toutes les associations de moindre importance seront 0 vues mentalement, l'etat d'esprit propice au travail sera installe et votre esprit sera engage dans la bonne direction. Si vous ne connaissez pratiquement rien du sujet, consacrez les 5 minutes a vous rememorer ces quelques connaissances, ainsi que tout ce qui semble s'y rapporter. Cela vous perrnettra de vous rapprocher de votre nouvelle matiere et vous evitera de vous sentir completement perdu, comme c'est si souvent le cas. La mise en forme de ('information est un tour d'horizon rapide de vos connaissances. Elle vous permet de savoir ou vous en etes et vous permet de verifier que 0 vous savez ce que vous savez. Cela Ovite de vous retrouver dans la situation genante dans laquelle vous avez tout oublie, c'est le syndrome : o Je I'ai sur le bout de la langue. 

Questions et definitions d'objectifs
Ayant fait le point de vos connaissances sur le sujet, it s'agit maintenant de decider ce que vous attendez du livre. Pour ce faire, Ononcez les questions auxquelles vous voulez que la lecture reponde; elles doivent avoir un lien direct avec votre objectif. Beaucoup de lecteurs aiment utiliser differentes couleurs pour cette phase et ajouter ces questions a un mind map rapide des connaissances acquises. Cette phase, comme la precedente, vous permet de vous mettre dans un etat d'esprit propice au travail ; elle ne dolt pas prendre plus de 5 minutes puisque vous pourrez redefinir vos questions au cours de votre lecture.172

line fete Bien faite
Une experience facile pour prouver Ia validite de cette approche de ('etude consiste a demander a deux groupes d'etudiants du merne age, d'un niveau d'education et d'aptitudes comparables, de lire un merne livre dans un temps suffisant pour le terminer. On demande au groupe A de se preparer pour passer un test Marne portant sur toutes les connaissances contenues dans I'ouvrage. On demande au groupe B de se preparer pour passer un test detaille portant sur deux ou trois des themes principaux develop* dans l'ouvrage. En realite, le test porte sur ('ensemble du livre  situation que vous allez immediatement juger injuste par rapport au groupe B qui s'est prepare pour ne connaitre que deux ou trois des themes importants du livre. Vous penserez aussi que les personnes du groupe B repondront mieux aux questions portant sur les themes precis et que celles du groupe A repondront mieux aux autres questions mais que, tout compte fait, les deux groupes auront sensiblement les nnemes resultats. En realite, on constate avec surprise que non seulement le groupe B a mieux reussi aux questions sur les themes, mais que ses resultats sont meilleurs dans ('ensemble que ceux du groupe A. Ces resultats s'expliquent par le fait que les themes principaux servent d'ancres auxquelles peuvent s'accrocher toutes les autres informations. Autrement dit, les principales questions et principaux objectifs ont servi de pOles permettant de relier et d'associer les connaissances. Les personnes du groupe A ne disposaient d'aucun repere leur permettant de relier les informations entre elles et, pour cette raison, ont progresse a I'aveuglette dans leur lecture, privees d'un repere ferme qui les aurait orientees. Leur situation ressemble a celle dans laquelle les gens sont confrontes a un choix si grand qu'ils finissent par ne prendre aucune decision  c'est le paradoxe de celui qui veut tout et se retrouve les mains vides.
Limportance de l'etape questions et objectifs, comme Ia precedente, augmente a mesure que vous comprenez mieux les principes sur
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lesquels elles s'appuient. Par ailleurs, it taut insister sur le fait que plus les questions et les objectifs sont prcis, mieux vous reussirez a mettre en pratique la deuxieme phase de la methode fonctionnelle.
L'applicationLa seconde phase du programme est composoe des etapes suivantes...
Apergu globalII est interessant de signaler que Ia plupart des personnes qui abordent un nouveau manuel scolaire ou un livre de cours commencent toujours par lire la premiere page. Voici pourquoi. lmaginez que vous soyez passionne de puzzles. Une amie se presente a votre porte et vous tend un enorme paquet cadeau me d'un ruban. Elie vous annonce alors qu'il s'agit du puzzle le plus beau et le plus complexe qui existe au monde. Vous Ia remerciez et, tout en Ia regardant s'eloigner, vous decidez que vous allez sur-le-champ vous consacrer corps et ame a la realisation de ce puzzle. Avant de poursuivre votre lecture, notez tous les details des Otapes que vous suivrez a partir de ce moment-la pour mener a bien votre projet.
1Z4
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Comparez maintenant vos reponses a celles compilees a partir de celles fournies par mes etudiants. 1. Je rentre dans la maison. 2. J'enleve le ruban. 3. J'enleve le papier cadeau. 4. Je jette le ruban et le papier. 5. Je regarde l'illustration de Ia boite. 6. Je lis les instructions, en particulier le nombre de pieces et les dimensions du puzzle. 7. Je calcule le temps necessaire pour le faire et je m'organise. 8. Je prevois des pauses et mes repas! 9. Je trouve une surface aux dimensions adaptees au puzzle. 10. J'ouvre Ia boite. 11. Je vide le contenu de la boite sur la surface prevue ou sur un plateau. 12. Si je suis pessimiste, je verifie que toutes les pieces y sont! 13. Je mets toutes les pieces a l'endroit. 14. Je cherche les pieces du bord et des coins. 15. Je trie les pieces en fonction des couleurs. 16. Je place les pieces les plus faciles. 17. Je continue a comber les vides. 18. Je laisse les pieces 0 difficiles pour la fin (Otant donne que ('image globale est plus claire et que le nombre de pieces en place est plus important, Ia probabilite de trouver Ia place des pieces difficiles augmente puisque les reperes sont plus nombreux). 19. Je continue le processus jusqu'a la derniere piece. 20. Je me felicite!
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La mathode fonctionnelle d'apprentissage peut se comparer a la demarche suivie pour faire un puzzle. Commencer par lire un 'lyre scolaire a la premiere page serait comme commencer le puzzle par le coin gauche du bas et pretendre que vous pouvez reconstituer ('image a partir de ce coin, et uniquement a partir de celui-ci ! Une approche raisonnee de ('etude de livres et de notes de cours, en particulier si les textes sont difficiles, consiste a vous faire une bonne idee du contenu avant de vous mettre a bOcher pour eviter de vous enliser dans un marasme. Lapergu global est destine a realiser cette -Cache et peut etre compare a ('observation de ('image du puzzle, a la lecture des instructions et a Ia recherche des pieces du bord et des coins. Pour revenir a Ia methode de travail, cherchez tous les elements autres que le corps du texte en tant que tel (en vous servant eventuellement d'un guide visuel). Pendant la phase de l'apergu global, vous rechercherez particulibrement :  les resultats,  les rsums,  les conclusions,

 les citations ou textes en exergue,  le glossaire,  la quatrierne de couverture,
 les tableaux,  les tables des matieres,  les notes dans la marge,  les illustrations,

 les sous-titres,  les dates,  les italiques,  les graphiques,

 les mots en majuscules,  les notes en bas
de page, les photographies,
 les statistiques.
La fonction de l'apergu global est de vous permettre d'identifier les parties graphiques de l'ouvrage et d'assurer que vous aurez bien ocreme ('ensemble de l'ouvrage et choisi les passages prcis que vous approfondirez (voir illustration 12.4). Quantite de texte a etudier
-TParties

a parcourir pendant l'apergu global
-I
--1
-1
illustration 12.4 Passages du texte a parcourir pendant l'apercu global (la lecture rapide est his Wile pour y parvenir voir chapitre 10).
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Pendant cette phase, it est indispensable d'utiliser un guide visuel, crayon ou autre. Pour comprendre la raison de cette recommandation, observez le trace du graphique 12.5. Sans I'aide d'un guide visuel, vos yeux s'arretent brievement sur les parties generales du graphique et se mettent a errer. II ne vous laissent alors qu'un vague souvenir visuel, different du trace reel parce que le mouvement de I'ceil ne l'aura pas <c enregistre ) correctement (voir illustration 12.6).

Illustration 12.5 Trace d'un graphique a etudier.
Illustration 12.6 Trace reproduisant le mouvement des yeux quand ils ne sont pas aides par un guide visuel: le souvenir est different du trace du graphique. Le guide visuel permet aux yeux de suivre plus etroitement le mouvement du trace. La memorisation sera ainsi renforcoe par :  la memoire visuelle en tant que telle ;  les mouvements oculaires memorises se rapprochant de la forme du graphique;177
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 le souvenir des mouvements du bras ou de la main suivant le graphique (la memoire kinesique  voir les intelligences multiples dans le chapitre 3);  la memoire visuelle du rythme et du mouvement du guide. Cette pratique favorise une memorisation globale qui est de loin supbrieure a celle obtenue par une lecture sans guide visuel. II est interessant de noter que les comptables utilisent souvent un stylo pour guider lours yeux le long des colonnes et des lignes de chiffres. S'ils le font c'est parce que, sans support, les yeux ont du mal a suivre un mouvement lineaire.
Premiere approcheComme son nom l'indique, it s'agit simplement d'une  premiere approche . Si vous laissez le cerveau voir ('ensemble du texte avant de pratiquer la lecture rapide (par l'ecremage associe a l'une des techniques de lecture rapide), vous vous orienterez plus facilement lors de la deuxierne lecture. Le but de la premiere approche avant Ia lecture est le memo que celui de Ia planification d'un itineraire pour vous rendre de A a B. Vous avez besoin de connaitre le territoire pour decider si vous emprunterez la route touristique ou un raccourci. II faut reviser toute la matiere etudiee, mais egalement les informations portant sur les modalites d'examens et autres. Fait efficacement, ce travail vous fera gagner beaucoup de temps et accelerera votre vitesse de lecture et de comprehension. Les strategies efficaces pour la premiere approche sont les suivantes:  Faites le point des connaissances dj acquises avant d'entreprendre la lecture d'un document et definissez les objectifs de votre lecture. Ecremez le texte pour en decouvrir les elements-cles. Si le texte traite d'aspects dj connus, notez-les pour vous y referer ulterieurement.  Prenez des notes efficaces sur tout ce que vous lisez, pour vous y reporter plus tard, et utilisez vos connaissances pour ovaluer la pertinence de ce que vous lisez.  Pendant Ia premiere approche, concentrez-vous particulierement sur le debut et Ia fin des paragraphes, des parties, des chapitres et meme de developpements entiers, car c'est la que l'essentiel de l'information se trouve generalement.
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 Si vous etudiez un court essai universitaire ou un manuel scolaire complexe, lisez d'abord le rsum puis les resultats et les conclusions. Vous trouverez dans ces parties la <4 substantifique mode) , de('informatquvschez,quiovteradp u temps a consulter tout le livre.  Ayant capte ('essence de ces passages, verifiez gulls resument effectivement le corps principal de I'ouvrage.  Que ce soit pendant l'apergu global ou au cours de Ia premiere approche, concentrez-vous simplement sur les parties specifiques (voir illustration 12.7). Quantite de texte a etudier
Parties a parcourir pendant la premiere approche, une fois que vous avez termine l'apergu global
Illustration 12.7 Passages du texte a parcourir pendant la premiere approche apres Papaw global. Ajoutez toutes les informations et les references pertinentes sur votre mind map....01111ar.
Il est indispensable d'avoir un plan d'action, one strategie de travail. Cette necessite est illustree par I'histoire d'un etudiant de Cambridge qui s'etait debattu pendant 4 mois avec un manuel de psychologie de 500 pages. Arrive a la page 450, it commenca a desesperer car la masse d'informations qu'il essayait de retenir devenait trap importante  ii allait litteralement se noyer avant d'avoir atteint son but. II avait lu le texte integralement depuis le debut et, bien qu'il approchat de Ia fin, it ignorait toujours le theme du dernier chapitre qui etait un rsum exhaustif de l'ouvrage! II le lut et se rendit compte que s'il avait commence sa lecture par le dernier chapitre, it se serait epargne environ 70 heures de lecture, 20 heures de prise de notes et quelques centaines d'heures d'angoisse.
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Pendant l'apergu global et la premiere approche, it est indispensable de selectionner et de rejeter tres activement les informations : beaucoup de personnes se sentent obligees de lire tout le texte d'un livre, memo si elles savent quo certaines parties ne les concernent pas. Traitez un livre de Ia memo fagon quo la plupart des gens traitent un conferencier: lorsqu'il est ennuyeux, ignorez ce qu'il dit et s'il donne trop d'exemples, s'ecarte de son sujet, fait des erreurs, choisissez, critiquez, corrigez ou passez outre selon vos besoins.
L'approfondissementApres l'apergu global et la premiere approche, it convient a present d'approfondir le texte. Cette phase consiste a combler les vides et elle peut etre cornparee a la phase pendant laquelle vous completez les vides du puzzle apres avoir mis en place les bords et les coins et apres avoir trio les couleurs. Ce n'est pas necessairement Ia lecture principale car, dans certains cas, les informations les plus importantes auront Ote etudiees pendant les phases precedentes. Sauter les obstacles II faut signaler quo certaines parties n'auront pas ete completement etudiees, merne lors de la phase d'approfondissement, parce qu'il vaut mieux eviter les passages difficiles quo les affronter a partir d'un seul angle.
fl
Passages difficiles ou lacunes dans les connaissances illustration 12.8 Passages Etudies apres la premiere approche et l'apercu global. Notez au fur et a mesure les informations importantes sous forme de mind map. La encore, l'analogie avec le puzzle vous aidera a cornprendre la mothode. Si vous perdez du temps a vous  creuser les meninges pour trouver les pieces d'une zone difficile, vous ne reussirez qu'a augmenter votre stress. Forcer ('insertion d'une piece ou la decouper aux ciseaux est tout aussi sterile (en matibre
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d'etude, cela correspondrait a supposer ou a faire comme si vous compreniez une information). Les passages difficiles d'un manuel scolaire sont rarement indispensables a Ia comprehension de ('ensemble du texte of vous avez tout interet a les laisser de cote (voir illustration 12.9).  En sautant ces passages ardus, vous accordez au cerveau le temps d'y travailler a un niveau inconscient. Nous avons tous connu ces moments, au cours d'un examen, 00 nous avons bute sur une question a laquelle Ia reponse est apparue spontanement plus tard, apres l'avoir laissee de Cote, reponse qui a semble apres coup d'une simplicite enfantine.  Si vous laissez  reposer les passages difficiles pour les reprendre plus tard, vous pouvez les aborder sur deux fronts ; le fait de les remettre dans leur contexte (comme une piece difficile dans un puzzle) facilite aussi Ia tendance spontanee du cerveau a combler les lacunes.  En laissant de cote un passage difficile, vous desamorcez les tensions et vous evitez de tourner en rond comme ii arrive si souvent avec Ia methode traditionnelle.

Passages difficiles au lacunes clans les connaissances
Illustration 12.9 Sautez un passage difficile pour vous y reporter plus tard, lorsque vous aurez assimile les informations du passage suivant. Le passage difficile est rarement indispensable a la comprehension de ce qui suit immidiatement axes.
Le grand bon en avant
L'observation du developpement historique type des connaissances montre qu'elles progressent par series de petites avancees regulieres interrompues par de grands bonds en avant (voir illustration 12.10). Ces pas de geant sont tits souvent le resultat d'intuitions (associant les fonctions des hemispheres droit et gauche du cerveau) qui sont souvent accueillies avec mepris, comme ce fut le cas des percees de Galilee et d'Einstein. Ces novateurs expliquent ensuite toutes les etapes de leurs idees pour permettre aux autres de les comprendre, certains
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les comprenant aux premieres etapes de ('explication et d'autres a celles de Ia conclusion. De meme qu'un novateur saute un grand nombre d'etapes intermediaires pour arriver a une dOcouverte, ceux qui comprennent tout de suite la validite de ses conclusions font de meme c'est aussi is demarche de l'etudiant qui saute des petits passages pour augmenter Ia portee de sa creativite et de ses capacites de comprehension innees.

Creation d'un novateur
Etapes progressivesSaut creatit
7Etapes que le novateur detaille apres sa decouverte

Developpement normal Present
Illustration 12.10 DEveloppement des iddes creatives el des innovations.
Revision et raise au point
Si vous avez besoin d'informations supplementaires pour aboutir a votre but apres les etapes de premiere approche, d'apergu global et d'approfondissement, une revision s'impose. Cette 6tape consiste a combler les zones incompletes et a repasser celles que vous avez notees comme importantes. Dans Ia plupart des cas, vous verrez que seuls 70 %, et pas plus, de ce que vous consideriez au depart comme pertinent, est veritablement utilise. La prise de notes et les annotationsLa prise de notes revet deux formes principales:  les notes prises sur le texte ;  Ia creation d'un mind map (voir chapitre 9). Les annotations sur le manuel ou le cours comprennent  soulignement ou surlignage ;
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 les idees que vous inspire le texte ;  les commentaires critiques ;  ligne droite dans la marge de passages importants ou a signaler (voir illustration 12.11);  ligne courbe ou vagues dans la marge pour signaler les passages difficiles ou flous (voir illustration 12.11) ;  les points d'interrogation pour les passages sur lesquels vous voulez poser des questions ou que vous jugez discutables ;  des points d'exclamation pour les elements frappants ;  votre systOme de symboles et de codes personnels pour des elements et des passages concernant vos objectifs prcis et goneraux.

Ligne droite pour les passages importants ou saillants

Ligne courbe ou vagues pour les passages difficiles ou flous
Illustration 12.11 Notes dans la marge pour identifier ('importance des passages. Si le livre etudie n'est pas precieux, faites les annotations en fonction de votre code couleur personnel. Si vous y tenez ou qu'il appartient a une bibliotheque, utilisez des signets autocollants pour le commenter ou annotez-le au crayon de mine sans appuyer pour pouvoir effacer par la suite, ce qui I'abimera mOrne mains que de le feuilleter (voir ('utilisation du mind mapping pour cette etape ci-dessous et dans le chapitre 9).
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Vous constaterez que le mind mapping de la structure d'un texte a mesure que vous l'etudiez est tits facile et ressemble beaucoup a la construction de ['image d'un puzzle piece par piece. Voir le chapitre 9 pour apprendre a dresser un mind map en fonction des differents aspects de ('etude. La construction d'un mind map au fil de votre lecture vous permet d'extraire et d'integrer un grand nombre d'informations qui resteraient floues autrement. Le mind map en construction vous permet de vous referer rapidement a des passages que vous avez MA parcourus sans devoir feuilleter le livre. Cela vous permet, apres une somme de travail raisonnable, d'identifier les parties mal assimilees ou celles dont le theme se rattache a d'autres. Des tors, vous pouvez donc:  integrer ce qui est connu;  comprendre sa pertinence avec d'autres parties;  faire des commentaires aux passages qui demeurent confus ou discutables.
Et pour finir...Letape finale de ('etude du livre consiste a terminer Ia prise de notes et a les integrer au mind map qui servira de base a la poursuite de votre travail et a la revision. Une fois l'etape finale terminee, et tout comme notre adepte imaginaire de puzzles, fetez l'evenement I Pour bizarre que puisse sembler ce conseil, il est serieux. Si vous associez Ia fin d'une tache a une rejouissance, vous Ia reliez a un contexte agreable, du coup vous serez plus encourage a vous mettre au travail quand il le faudra que si ('etude avait une connotation d'apprehension. Quand ['etude est sur les bons rails, il est recommande de conserver un mind map maitre resumant les principales branches et structures de vas themes de travail.
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La revision permanenteEn dehors de Ia revision a Ia fin de votre periode d'etude decrite ci-dessus, mettez sur pied un programme de revision permanente en vous inspirant de ce que vous avez appris sur Ia mornoire dans le chapitre 5. Nous savons que nous n'oublions pas les informations memorisees immediatement apres Ia sance d'etude  en fait, la capacite de memorisation augmente avant de plafonner a un certain niveau pour chuter ensuite (voir illustration 12.12). La courbe peut &Ire exploitee a votre avantage si vous revisez au moment ou votre memoire commence a se fatiguer. Une revision a ce moment-la, au sommet de votre capacite de memorisation et d'integration, maintiendra Ia memorisation 1 ou 2 jours plus tard, moment ou vous pourrez programmer une autre revision.
Illustration 12.12 Courbe montrant !'augmentation de la memorisation immediatement apres l'Etude, pins sa chute brutale.

Rsum de la methode fonctionnelle d'apprentissage
La methode fonctionnelle d'apprentissage n'est pas une methode a suivre une otape apres l'autre, mais une serie d'approches du materiel a atudier, detainees dans d'autres chapitres de ce Iivre. N'oubliez pas non plus qu'il est tout a fait possible d'invertir et de changer l'ordre des etapes presente ici. Vous pouvez donc choisir la partie a etudier avant de decider du temps a y consacrer; si Ia nnatiere est connue avant les deux decisions precodentes, le mind map sur les connaissances sera effectue en185
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premier; les questions peuvent titre posses au moment de Ia preparation ou apres l'une des stapes ulterieures; l'apercu global peut titre elimine pour certains livres pour lesquels elle ne convient pas ou repete plusieurs fois s'iI s'agit de mathernatiques ou de physique (un etudiant a clecouvert qu'il etait plus facile de lire rapidement quatre chapitres de mathematiques du niveau de maitrise 25 fois par semaine pendant 4 semaines, au lieu de s'attaquer a une formule a la fois c'etait bien sCir une application extreme, mais tres efficace de l'idee concernant le fait de sauter les passages difficiles); Ia premiere approche peut titre eliminee ou decomposee en phases distinctes ; enfin, l'approfondissement et la revision peuvent titre prolonges a des degres differents ou elimines. Autrement dit, chaque discipline, chaque !lyre, pout titre abordo avec confiance selon la methode qui lui est le mieux adaptee. Mais vous pouvez avoir la conviction que, pour chaque ouvrage, quelles que soient ies difficultes, vous avez les connaissances necessaires pour choisir l'approche pertinente et necessairement unique qui lui convient. Par consequent, ('etude est une experience en mouvement constant, interactive, personnelle et stimulante et non une tache impersonnelie et epuisante. II faut aussi signaler que le nombre de lectures du livre est assez reduit malgre les apparences. Grace a la methode fonctionnelle, vous lirez en moyenne Ia plupart des passages une seule fois et vous reviserez les parties importantes efficacement (voir illustration 12.13).
Illustration 12.13 Nombre de lectures du !lyre Etudid avec la methode fonctionnelle d'apprentissage. En revanche, le lecteur qui lit son texte en une fois ne le lit pas une fois, mais un nombre considerable de fois. II pense qu'il le lit une seule fois parce qu'il absorbe une information apres l'autre et it ne se rend pas compte de ses retours en arriere, de ses regressions, de ses relectures de phrases difficiles, de sa desorganisation generale et de ses oublis dus a une revision inadaptee, qui l'obligent a relire le livre ou des chapitres jusqu'a une dizaine de fois (voir illustration 12,14).

Une tote bien faite
Illustration 12.14 Nombre de lectures du livre EtudiE avec la methode de lecture classique en une fois.
La methode fonctionnelle d'apprentissage  associee a la lecture rapide, au mind mapping, aux techniques de memorisation et de pensee creative etudiees dans les premiers chapitres vous permet d'acceder efficacement au monde du savoir, d'une fagon qui encourage le cerveau a apprendre davantage et plus facilement a mesure qu'il maitrise une plus vaste palette de connaissances. Cette methode fera de l'etudiant peu enthousiaste un etudiant qui devorera avec avidite les livres, les cours, les manuels et les sominaires. Voyons maintenant les grandes perspectives qui s'ouvrent a ceux qui auront une tete bien faite ) et qui l'utiliseront pour exploiter les techniques novatrices d'etude et de re -flexion que j'ai congues pour reussir dans le sicle du cerveau, l'ere de ('esprit et de l'intelligence.
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Conclusion L'avenir de la pensee
En ce debut de xxle sicle,  sicle du cerveau ), et du troisieme millenaire, v millenaire de l'esprit ), l'humanite aborde ce que les historians de demain considereront comme la plus grande renaissance de tous les temps  of qui s'installera durablement. Cette renaissance est l'ere de l'intelligence.L'ere de l'intelligenceDepuis Ia premiere publication de ce Iivre it y a 40 ans, notre fascination pour ('intelligence, ainsi que l'accoleration des recherches sur le cerveau et sur ses extraordinaires capacites ont connu une explosion mondiale qui a entraine une multiplication d'articles dans tous les rnedias, surtout dans les magazines. En effet, Ia couverture modiatique de ces themes avait ate inexistante jusqu'en 1991, date a laquelle Fortune Magazine afficha en premiere page : g La puissance du cerveau. Comment le capital intellectuel est en train de devenir l'atout le plus important de l'Amerique. Autrement dit, pour faire fortune, investissez dans votre cerveau. Fortune Magazine ouvrit une breche dans laquelle s'engouffrerent des milliers d'autres publications et dont les grands titres, naguere consacres a divers objets du desir humain, se concentrerent sur le cerveau. En voici quelques exemples. Time, fascine par le cerveau, en fit Ia une de ses couvertures plus de 20 fois, se concentrant sur Ia creativite, la memoire, et les etonnantes decouvertes sur les liens intimes entre intelligence et education, sur Ia poursuite de Ia croissance physiologique du cerveau s'il est correctement Oduque et, dans le cas contraire, sur son deperissement.189
Mind, le nouveau magazine du Scientific American, a consacre un numero special a la creativitO et a ('innovation. II proclamait en premiere page: 0 Comment ('intelligence superieure natt en chacun de nous . Autrement dit, la communautO scientifique mondiale est arrivee a Ia conclusion indiscutable que nous sommes tous sans exception fondamentalement tres intelligents, et que nous avons tous Ia responsabilite de nourrir et de recueillir les fruits de cette intelligence. The Economist a embray6 dans Ia memo voie dans sa publication trimestrielle intelligent Life dans le contexte culturel et social de 2009 avec un article titrant : <4 Lore de ('intelligence de masse .

Memoire, capacites intellectuelles et vieillissement
Les nouvelles connaissances font voler en eclats les vieilles conceptions sur le fonctionnement du cerveau telles, par exemple, cellos qui concernent le declin des capacites intellectuelles lie au vieillissement. Or, II y a la un rapport int6ressant avec la maniere dont I'individu revise ses connaissances. On admet gOneralement que les resultats aux tests de QI, Ia mernoire, la capacite a etablir des associations, la vitesse de perception et de jugement, le raisonnement par induction, les relations entre les formes, la memoire associative, le niveau intellectuel, Ia vivacit6 intellectuelle, les relations semantiques, le raisonnement formel et genOral declinent apres avoir atteint un pic entre 18 et 25 ans (voir illustration 0.1). Quelle que soit la validite de la courbe de ce graphique, signalons deux facteurs importants : le declin qui survient sur ('arc d'une vie entiere se limite a une fourchette comprise entre 5 et 10 %, ce qui est insignifiant par rapport aux immenses capacites du cerveau ; les personnes ayant participe aux experiences sur lesquelles s'appuient les conclusions traditionnelles ont eu un parcours scolaire classique et par consequent n'ont pas, dans la plupart des cas, utilise des techniques d'acquisition, de memorisation et de revision des connaissances.190
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Ce graphique traduit l'idde repandue que le pic des capacites intellectuelles Centre 18 et 25 ans) est suivi par un (Main lent, mais regulier. La courbe du graphique C.1 montre clairement que le oconditionnement  intellectuel de ces personnes serait demeure a un faible niveau pendant un nombre croissant d'annees, autrement dit que lours capacites intellectuelles reelles auraient eta <<figees . II n'est donc pas surprenant que des cerveaux aussi peu utilises aient des performances legerement plus mauvaises au bout de 20 a 40 ans de mauvaise utilisation  voire de non-utilisation mais ce qui est surprenant est qu'ils puissent fonctionner aussi Bien ! Si, au contraire, l'individu continuait d'utiliser son cerveau et de developper ses capacites intellectuelles, les consequences sur la courbe seraient spectaculaires (voir illustration C.2). C'est ce qui pout titre constate chez les personnes agees ayant conserve une activite et une curiosite intellectuelles vives. Leur momoire est souvent intacte et leur capacito de comprehension et d'apprentissage dans les domaines nouveaux de connaissances surpassent de loin cellos de plus jeunes tout aussi enthousiastes, mais moins experimentes. Lobservation des capacites intellectuelles humaines a entraine la conclusion erronee que le declin lie a rage etait onaturel ,> et inevitable. Mais les experiences devraient tenir compte du type de personnes observe, et it faudrait mener des experiences pour decouvrir si leurs capacites pourraient s'amoliorer. 191
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a partir de personnes ayant eu une scolarita traditionnelle. Les personnes
verraient lours capacites intellectuelles augmenter si elles nourrissaient et stimulaient le fonctionnement nature! de leur cerveau. On rencontre de plus en plus de ces deviants , ces personnes ayant depasse 70, 80 voire 90 ans, qui se distinguent par Ia vitalite, I'optimisme, ('humour, Ia force physique, la perseverance, l'espieglerie, l'interet, les connaissances grandissantes, la curiosite, la gentillesse, Ia memoire parfaite et la sensualite. Les traits de caractere qui sont le propre de I'enfance. La multiplication des sports cerebraux, y compris ceux des geants mondiaux comme Nintendo, est aussi is preuve d'une conscience croissante du fait quo la stimulation mentale ne s'arrete pas lorsqu'on vieillit. En fait, on est desormais convaincu que les capacites du cerveau peuvent titre optimisees tout comme Ia sante et la forme physique peuvent se transformer grace a un regime et a des exercices adaptes. Les neurosciences cherchent aujourd'hui activement a savoir192
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si la poursuite des activites intellectuelles pourrait attenuer ou retarder la demence et la maladie d'Alzheimer. Nous decouvrons que, si nous comprenons, prenons soin de, et utilisons notre cerveau de la fawn dont it a ate concu, I'histoire d'Edward Hughes pourra devenir l'histoire de tous les enfants.

Tournons-nous vers l'avenir
Au terme de la lecture de ce Iivre, vous avez acquis une panoplie intellectuelle complete et vous etes reequipe d'un cerveau aux pouvoirs extraordinaires. Vous avez supprimb les obstacles courants a I'apprentissage, vous pouvez lire plus vite que 99 % des gens, vous avez une memoire gonflee a bloc et vous savez ('utiliser, vous connaissez la theorie et les applications de l'outil ultime de pensee, d'apprentissage et de memorisation  le mind mapping  et enfin vous savez utiliser Ia technique d'etude la plus puissante qui soit : la methode fonctionnelle d'apprentissage. Pour optimiser les capacites dja stupefiantes de votre cerveau, je vous offre dix consignes simples qui vous permettront d'utiliser Une tete bien faite.Developpez vos intelligences multiples. Parmi Iles on denombre ('intelligence creative, personnelle, sociale, ethique/spirituelle, physique, verbale, mathematique, spatiale et sensuelle. Elles constituent Ia  panoplie de survie universelle ), et sont le  corps de ('esprit , qui peut se renforcer a l'instar du corps physique. Physique sain = cerveau sain. Le vieil adage,  un esprit sain dans un corps sain, et un corps sain dans un esprit sain* est vrai. Si vous etes en bonne forme physique, vous avez une bonne forme mentale et vice versa. Par exemple, si vous suivez un entrainement aerobique, 'Irrigation du cerveau est optimale chaque seconde de votre vie. Le mind mapping est le ocouteau suisse du cerveau . Utilisez-le et votre cerveau sera plus accompli, plus maitre de ses competences et plus satisfait! Developpez votre memoir% car elle constitue votre identite sous de nombreux aspects. Songez a ce qui se passerait si vous etiez
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prive de toute votre memoire, Lisez des livres, surfez sur Internet, faites des concours de memorisation, apprenez des techniques de memorisation et participez a des cours d'amolioration de Ia memoire. Grace a cela vous rendrez votre vie plus agreable et plus  memorable )> !Les sports cerebraux stimulent votre memoire a court terme et
boostent votre memoire a long terme. Une tete bien faite clbre les cinq sports mentaux : memorisation, lecture rapide, Q1, creativite et mind mapping, et vous pouvez aussi pratiquer des jeux comme les echecs, le jeu de go, les mots croises, les puzzles et les casse-tete. On a constato que ces sports cerebraux stimulent de nombreuses zones du cerveau et qu'ils reduisent les risques de la maladie d'Alzheimer. Le cerveau est fait pour apprendre toute sa vie. Continuez de le stimuler en apprenant et en diversifiant vos aires d'interet toute votre vie et veillez a dresser des mind maps tout en apprenant.Nourrissez le cerveau et souvenez-vous de cette necessite en
repetant la formule  Bonne nourriture, bon cerveau, "malbouffe", mauvais cerveau . Le cerveau etant le premier beneficiaire de votre alimentation, assurez-vous que celle-ci soit de la plus haute qualito nutritive.Vivez votre vision. Les personnes ayant un but dans la vie ou une
vision ont plus d'energie, sont plus positives, vivent plus longtemps que les autres. Avec l'aide de votre famille et de vos amis, definissez votre conception de la vie et faites-en un mind map; essayez de la realiser avec energie et enthousiasme.Faites des pauses regulieres pour recuperer et integrer vos
acquis. Programmez systematiquement des pauses (voir chapitre 4)  promenade dans la nature, bain chaud ou ecoutez votre musique preferoe.Recherchez Ia solitude a certains moments, car vous avez
besoin d'tre seul et que cela vous donne ('occasion d'avoir des conversations les plus importantes que vous puissiez avoir : avec vous-meme. Prevoyez ces moments de solitude.La nourriture affective. La solitude a un inconvenient aussi

important que ses avantages et de nombreuses recherches scien-
194
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tifiques ont montre que le cerveau qui se nourrit d'annitie, d'affection et d'amour s'epanouit. Veillez a en consommer sans moderation. Vous void au terme d'Une tote bien faite, et j'espere que vous vous rendez compte qu'il ne s'agit pas d'une fin, mais d'un veritable depart. Des a present, vous pouvez: apprecier Ia beaute et Ia complexite de Ia physiologie du cerveau ; comprendre les pouvoirs intellectuels et affectifs considerables du cerveau ; prendre conscience d'tre capable d'absorber des informations et de les retenir ; permettre au cerveau d'exprimer et de s'organiser d'une fawn plus adaptee a votre fonctionnement anterieur en utilisant les techniques que vous avez apprises. La lecture, ('etude et la vie en general devraient des maintenant devenir ce qu'elles peuvent titre : des processus agreables et harmonieux qui vous procurent plaisir et satisfaction. Profitez de votre tote 0 bien faite) tout au long de votre vie I
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Si vous souhaitez approfondir vos lectures ou vous initier aux mothodes presentees dans Une tete bien faite, consultez le site ThinkBuzan qui vous introduira a l'univers de Tony Buzan, qui est I'inventeur bien connu du mind mapping, l'outil de reflexion le plus puissant de notre Opoque. Decouvrez plus d'informations sur Tony lui-meme et sur les pouvoirs de transformation du mind mapping, de la memoire et de la lecture rapide sur www.thinkbuzan.com
Un logiciel de mind mapping
ThinkBuzan est une nouvelle entreprise regrouThrnkBuzn .co m pant Buzan Online et la Buzan Org anisation, dont le PDG Chris Griffiths a ete nomme par son collague et ami, Tony Buzan. ThinkBuzan est la plate-forme d'accueil de iMindMap, du mind mapping et de beaucoup d'autres outils. ThinkBuzan a vocation a mettre le mind mapping a la portee d'un public plus vaste et a ameliorer ('ensemble de ses capacites intellectuelles. Tony Buzan s'est felicite de pouvoir nommer Chris Griffiths, PDG de Buzan Online, au poste de PDG de ThinkBuzan pour qu'il developpe et revolutionne cette nouvelle ere de pensee. [association de l'enthousiasme et du talent des deux equipes permettra a la vision de Tony sur le mind mapping de se renforcer et de se developper dans le monde entier. Cette union forte se reflete dans le nouveau site www.thinkbuzan. corn qui est l'aboutissement de la vision du mind mapping renforcee. Vous y trouverez un logiciel original de mind mapping, iMindMap Mobile et ('application iPad, la bibliotheque complete des ouvrages de Tony Buzan et enfin une gamme de formations, dont bon nombre sont donnoes par Tony Buzan en personne. Ce site, stimulant, souple et facile a utiliser, est une illustration des principes du mind mapping, de la creativite et de ('innovation. Grace a197sa navigation facile, ses couleurs vives, ses mots-cles et ses titres, it offre une gamme de nouvelles pages qui vous dynamiseront et vous motiveront. Consultez ce nouveau site web sur www.thinkbuzan.com Vous trouverez dans les sites web recensos ci-apres des stimulants pour developper votre memoire, votre technique de mind mapping, de lecture rapide et de methode fonctionnelle d'apprentissage. Ces sites sont associes a Tony Buzan et a son Festival of the Mind.

Le Festival of the Mind
Le Festival of the Mind est une manifestation publique qui sert Mind Sport of de vitrine aux cinq sports cereThe Festiva of the Mind braux que sont la memoire, la intmationai lecture rapide, le 01, la creativite et le mind mapping (voir www.festivalofthemind.com pour plus d' informations). Le premier festival s'est tenu dans la salle du Royal Albert Hall en 1995 et fut organise par Tony Buzan et Raymond Keene. Depuis lors, it a eu lieu au Royaume-Uni et dans d'autres pays, dont la Malaisie, la Chine et le Bahrein, parallelement au World Memory Championships qui se deroule a Oxford. Linteret du public pour les cinq sports cerebraux a gagne ie monde entier et le festival est done devenu un important pOle d'attraction. Pour preuve, une manifestation consacree exciusivement au mind mapping en presence de Tony Buzan a fait de nouveau salle comble a ('Albert Hall en 2006. Chaque discipline est dotee d'un Council qui a pour mission de la promouvoir, de la gerer et qui doit en definir les criteres de reussite.or
emory

Le World Memory Sports Council
Le World Memory Sports Council, dont Tony Buzan est le president, est le conseil d'administration independant SPORTS COUNCIL du Mind Sport of Memory et organise les championnats dans le monde entier. Vous pouvez visiter le site sur www.worldmemorysportscouncil.comWORLDMEMORY
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Le World Memory Championships
C'est le grand championnat national et international de memorisation o0 les records volent constamment en eclats. Ainsi, au cours des championnats du CHAMIPIONSHPS Royaume-Uni de 2007, Ben Pridmore a memorise un jeu de cartes a jouer en 26,28 secondes, battant ainsi le record mondial de 31,16 secondes etabli precedemment par Andi Bell (Ia memorisation d'un jeu de cartes en moins de trente secondes etait depuis des annees ('equivalent du record du monde des 4 minutes pour le 1 500 metres). Vous trouverez tous les details des World Memory Championships sur le site www.worldmemorychampionchips.com ou vous pourrez voir le mindmap interactif concu par Phil Chambers, champion du monde de mind mapping, avec iMindMap, le logiciel de Tony Buzan.02EMORY
WORLD
Depuis sa creation en 1991, le World Memory Championships a tree un Otalon or >> de Ia UK WmIs nnemoire qui s'appuie sur dix disciplines de memorisation differentes. Une version simplifiee de ces disciplines a ate mise au point specialement en vue de championnats scolaires de memorisation. Un programme de formation des enseignants leur permet de preparer les doves aux techniques de memorisation pour ces championnats. Dans le cadre d'un partenariat Oducatif national regroupant le UK Memory Sports Council, Inspire Education et le programme public Aimhigher, les eleves se forment aux techniques de memorisation qui permettent le rappel instantano de ('information. Ces techniques sont transmises aux enseignants et aux eleves dans tous les colleges et lycees du Royaume-Uni via le Schools Memory Championships. Organise par Inspire Education sous Ia direction de Dominic O'Brien, huit fois champion du monde de memorisation, et de Phil Chambers, arbitre en chef des World Memory Championships, le championnat scolaire de memorisation a eta mis sur pied pour aider les eleves a decouvrir le sport cerebral de la memorisation et pour developper les
f rno Championships
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capacitos intellectuelles qui les aideront dans leurs etudes. Le modele elabore au Royaume-Uni pourra titre mis en ceuvre dans le monde entier et servira Oventuellement de base aux championnats mondiaux de la memoire qui se derouleront apres 2010. Pour plus d'informations, visitez le site www.schoolsmemorychampionships.com

Le World Speed Reading Council
Le World Speed Reading Council a ate mis sur World pied pour promouvoir, former et valider les resultats de lecture rapide dans le monde entier. Outre qu'elle facilite la comprehension rapide d'importantes quantites de texte, la lecture rapide Council est l'un des cinq sports cerebraux qui peuvent se pratiquer en competition. Visitez son site www.worldspeedreadingcouncil.com
Ihe Speed Reactin

Le World Mind Mapping Council
Le World Mind Mapping Council administre et promeut le mind mapping, technique inventee en 1971 par Tony Buzan. Le World Mind Mapping Council decerne le titre prestigieux de champion du monde de mind mapping, dont Phil Chambers est l'actuel titulaire.Visitez le sitewww.worldmindmappingcouncil.comThe World
Mind MappingCouncil

Le Worldwide Brain Club
Cree par Ia Buzan Organization, it encourage Ia creation de Brain Clubs dans le monde entier. Ceux-ci essaiment depuis de nomClub breuses annees et reunissent des activites de mind mapping, de creativite, de quotient intellectuel, de lecture rapide et de memorisation. La pratique de chacune de ces disciplines a un effet positif sur les autres. Ainsi, le mind map-WOrl vale
zoo
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ping augmente Ia creativite, car it permet de presenter les idees d'une fawn stimulante pour le cerveau, qui l'aide a en produire de nouvelles. Le travail des techniques de memorisation exerce un effet d'entrainement sur les autres capacites du cerveau, comme l'entrainement en salle de sport permet de developper toute la musculature. Les Brain Clubs furent etablis dans les ecoles, les universites ou entreprises pour favoriser un environnement propice dans lequel les adherents partagent les memos objectifs : donner au bio-ordinateur  qu'est leur cerveau, le meilleur systeme d'exploitation possible. Des formateurs qualifies sont disponibles sur Buzan Centres Worldwide. Visitez les sites www.thinkbuzan.com et www.worldbrainclub.com pour plus d'informations.
Le Brain TrustCette fondation a ate creee en 1990 par Tony Buzan dans le but de permettre a tous les individus d'optimiser BAInTrUSt leurs capacites a accoder a ('immense Haft to/Word &On tirc 'fag ack - ct Cy lurar !rah potentiel de leur cerveau. Sa charte a pour objet Ia promotion de Ia recherche sur les processus de Ia pensee et des macanismes du raisonnement tels gulls se manifestent dans I'apprentissage, la comprehension, la communication, la resolution de problemes, la creativite et la prise de decision. En 2008, Susan Greenfield a remporto le prix  Brain of the Century . Visitez le site www.braintrust.org.uk pour plus d'informations.
Charity

L'International Academy of Mental World Records
41114,

irs, =0e) tomi 1101 ONAL CANN O MENTAL WORLD RECORDS
Cette academie a pour but d'identifier les performances des  athletes>, des sports cerebraux du monde entier. Outre ('arbitrage des tentatives de records mondiaux et ('attribution des certificats de reussite, elle est aussi associee a ('International Festival of the Mind qui sert de vitrine aux cinq sports cerebraux quo sont la memoire, Ia lecture rapide, le QI, Ia creativite et le mind mapping.
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Visitez le site www.mentalworldrecords.com pour plus d'informations.

Le World Creativity Council
Torrance, doyen de revaluation de la creativite,definit cette derniere comme suit : La creativite est tout a la fois une sensibiRe accrue aux problemes, aux insuffisances, auxfailles dans les connaissances, aux elements manquants ou inharmonieux et ainsi de suite ; c'est aussi ('identification de difficultes, la recherche de solutions, la capacite a deviner ou a formuler des hypotheses sur les insuffisances, a tester et a tester encore des hypotheses concernant les insuffisances et enfin a les modifier et a les tester encore; pour finir, c'est la communication des resultats.  La creativite, ainsi que la memoire, la lecture rapide, le 01 et le mind mapping, fait partie des cinq sports cerebraux. Ces techniques exercent un effet positif les unes sur les autres et, ensemble, elles peuvent aider tout un chacun a devenir plus efficace dans son domaine d'election. Les cinq sports corebraux figurent au Festival of the Mind. Rendez-vous sur www.woridcreativitycouncil.com pour plus d'informations.The
ld
Creativity
<,
Council
Le World IQ CouncilLe quotient intellectuel (01) est l'un des cinq  sports cerebaux qui comprennent la memoire, la lecture rapide, la creativite et le mind mapping. Vous pouvez contacter le World IQ Council sur www.worldiqcouncilcom et aussi tester votre quotient intellectuel sur ce site.
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