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CHAPITRE I

QU'EST-CE QUE
L'INTELLIGENCE ?

Par intelligence, nous entendons généralement la somme
de nos facultés mentales et plus précisément, notre aptitude a
penser et a comprendre. Dans notre vie, l'intelligence se révéle
étre la faculté particuliére d'acquérir une connaissance et de
l'utiliser. Notre intelligence se sert non seulement de nos sens,
mais aussi de notre pensée logique, de notre imagination, de
notre intuition et de nos réveries.

L'intelligence est un ensemble de facultés que nous pou-
vons développer consciemment.

Bon éléve, mauvais éléve, quelle signification?

Un jour pas si lointain, un éléve apporta des nouvelles peu
réjouissantes a ses parents. Pas spécialement brillant d'habitude,
maintenant il était mis a la porte de son école. Le motif de son
renvoi: « Sa seule présence trouble les autres éléves et porte
atteinte au respect qu'ils doivent éprouver envers leurs profes-
seurs. Exactement 11 ans aprés son renvoi, le jeune Albert Eins-
tein, c'est de lui dont il s'agit, publiait trois remarquables traités
de physique. De nouveau 10 ans plus tard, il établissait la théorie
générale de la relativité. A la suite de cette théorie révolution-
naire, il fut reconnu par tous comme le génie du 20' siécle. Il est
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fréquent qu'un mauvais éleéve réalise de grandes choses et qu'un
bon éleve végete. Dans ma classe aussi, il y avait un éléve qui était
meilleur que les autres. Je ne parvins jamais a le dépasser et je
demeurai, malgré tout mes efforts, 1'éternel second.

Quelques années plus tard, je rencontrai mon ancien
concurrent. Entre temps, j'avais réalisé tous mes leéves de jeu-
nesse, au-dela de mes espérances. Lui par contre, était devenu
comptable dans une usine de céramique et son plus grand désir
était d'obtenir un jour la place de son supérieur. Et pourtant,
j'avais cru qu'il deviendrait au moins secrétaire général de
I'O.N.U.

Qui veut, indépendamment de ses résultats scolaires, déve-
lopper son intelligence, doit 1'exercer constamment. Il doit pou-
voir envisager tous les aspects d'un probléme ou d'une situation,
examiner toutes les possibilités de solutions et les éliminer jusqu'a
ce qu'il ait trouvé la meilleure. Il ne doit pas se lamenter au sujet
des inévitables erreurs et échecs qu'il commettra sur le chemin du
succes. 11 devra en permanence apprendre de nouvelles choses et
éliminer celles qui lui sont devenues inutiles. Seul réussit celui qui
est prét a renouveler en permanence ses connaissances.

Les éléments de la structure de la personnalité et les cing
facteurs dont dépend 1'efficacité

Le contenu d'un enseignement se heurte a la structure indi-
viduelle de la personnalité de I'éleve. Cette structure est dynami-
que, c'est-a-dire qu'elle est soumise a des changements perma-
nents. Elle se compose des éléments suivants

1) La capacité de rendement ou efficacité,
2) L'aptitude a communiquer,

3) La motivation,

4) Le patrimoine intellectuel.

Nous nous intéressons plus spécialement ici, a la capacité de
rendement Elle est composée des facteurs suivants

1) Intelligence,

2) Pouvoir de concentration,
3) Don,

4) Créativité,

5) Mémoire.
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L'intelligence diminue-t-elle avec 1'age ?

11 faut déja le dire ici, il n'y a pas de rapport entre 1'age et
l'intelligence. Le meilleur moyen d'éviter une diminution de 1'in-
telligence en vieillissant est d'apprendre continuellement. Il n'est
jamais trop tard pour apprendre, mais il vaut mieux commencer
le plus tot possible. Deux chercheurs américains, N. Bayley et
N. Owen ont, aprés 10 ou 15 ans, de nouveau testé 442 hommes
et 346 femmes qui avaient été classés comme trés doués lors d'un
test précédent. Toutes ces personnes ont obtenu 12 points sup-
plémentaires a ce nouveau test. Ce résultat montre qu'avec l'age
la souplesse intellectuelle, et méme l'intelligence, continuent
d'augmenter, quand elles sont stimulées a l'aide d'un entraine-
ment approprié. Qui comprend qu'apprendre est l'affaire de
toute une vie, a de bonnes chances de rester alerte et productif au
moins mentalement, jusqu'a un age avanceé.
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RESUME

1) L'intelligence se révéle étre la capacité mentale particu-
liere qui cherche, emmagasine et utilise la connaissance.

2) Les résultats scolaires ne peuvent donner qu'un apercu
des possibilités intellectuelles futures. Beaucoup de génies
étaient de mauvais éléves.

3) Qui veut développer son intelligence doit la stimuler
constamment.

4) Nous ne devons pas seulement apprendre toujours de
nouvelles choses, mais aussi savoir oublier ce qui devient
inutile.

5) L'efficacité et le rendement dépendent de l'intelligence,
de la concentration, des dons, de la créativité et de la mémoire.

6) Chacun de ces facteurs peut étre examiné sous quatre
aspects l'intelligence visuelle, pratique, verbale et calculatrice.

7) Afin d'éviter une dégénérescence de l'intelligence, il est
indispensable d'apprendre en permanence.






CHAPITRE 11

LES BASES
DE L'ART D'APPRENDRE
ET SES PROCEDES

Confucius découvrait il y a 2 500 ans qu'il existe trois
manieres d'apprendre

i) Apprendre par imitation

Chaque enfant est obligé d'imiter le comportement des
autres, au début sans en comprendre le sens exact. Il est impossi-
ble d'imiter quelqu'un parfaitement et encore moins de le surpas-
ser de cette manieére. S'il n'existait que cette forme d'apprentis-
sage, le savoir humain diminuerait constamment.

2) Apprendre en essayant, en faisant des erreurs et en réussissant

Le psychologue Edward Lee Thorndike (1874-1949) a réa-
lisé des expériences révélatrices concernant cette forme d'appren-
tissage. Il mit un chat dans une cage et déposa de la nourriture a
I'extérieur. Naturellement le chat essaya d'atteindre la nourriture,
et da, a cette fin, trouver un moyen pour sortir de la cage. Il
essaya différentes solutions (phase de l'essai) tout d'abord sans
résultat (phase de 1'erreur) jusqu'a la réussite (phase de succes).
Maintenant le chat savait comment sortir de sa prison et il trou-
vait le chemin de la sortie beaucoup plus vite quand la nourriture
était particuliecrement alléchante ou sa faim plus grande
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(motivation). Plus l'expérience se répétait, plus il trouvait la sor-
tie facilement (loi de la répétition).

3) Apprendre en raisonnant

Dans cette forme d'apprentissage, les essais sont superflus. I
suffit de passer en revue mentalement les différentes possibilités
offertes et d'écarter celles qui ne conviennent pas, pour trouver la
meilleure solution d'un probléme. Confucius a dit:

« Un homme normal apprend de ses erreurs, un homme
intelligent, des erreurs des autres et un idiot, pas méme des
siennes. -,

Nom apprenons tous de ces trois maniéres. En murissant
intellectuellement nous utilisons de plus en plus la troisiéme
forme d'apprentissage: apprendre en raisonnant. Nous appre-
nons a raisonner en réfléchissant.

La formation des voies d'association chez le nouveau-né

La maniére de percevoir et de réagir se forme pendant les
premiéres semaines de la vie. Percevoir et penser, apprendre et
oublier, dépendent de voies d'association qui se développent en
grande partie pendant les trois premiers mois de la vie et forment
une structure tres différenciée quand le nouveau-né est mentale-
ment stimulé.

Au début de son existence, l'enfant prend visuellement pos-
session du monde environnant. Pour cette raison, une meére ne
peut mieux faire, pour l'intelligence de son enfant, que de beau-
coup s'occuper de lui. Elle devrait lui montrer différents objets,
les lui laisser toucher, les lui nommer et surtout beaucoup lui
parler. Pendant ces premiers mois se développe chez le petit
enfant la faculté d'apprendre de maniére visuelle, auditive et ciné-
tique (imitatif et tactile).

Ses chances d'assimiler, d'emmagasiner et de se souvenir des
informations, seront plus grandes si ces différents moyens de
percevoir ont été suffissamment stimulés pendant cette période
de sa vie.
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Apprendre plus facilement en utilisant ses émotions et en
assimilant simultanément a différents niveaux

Vous devriez essayer de ressentir des émotions positives par
rapport a votre travail et au but que vous vous étes fixé comme la
curiosité, I'enthousiasme, la joie. C'est déja un premier pas vers la
mémorisation a différents niveaux de ce que vous souhaitez
apprendre. Vous devez, d'autre part, essayer d'établir une rela-
tion entre ce que vous apprenez et ce que vous connaissez déja, et
visualiser les applications possibles de ce que vous apprenez,
trouver une relation entre la théorie et la pratique. De cette
maniére, vous liez ce que vous apprenez a des connaissances déja
assimilées et mémorisez ce que vous apprenez a différents
niveaux simultanément. Il :vous sera plus facile au moment voulu
de vous remémorer ces nouvelles connaissances.

Que retenons-nous le plus facilement ?

Une étude effectuée sur une fraction représentative de la
population adulte a montré que nous retenons :

— 20 % de ce que nous avons seulement entendu,
— 30 % de ce que nous avons seulement vu,

— 50 % de ce que nous avons vu et entendu,

— 90 % de ce que nous avons fait nous-méme.

Bien sur, ce test ne tenait pas compte des aptitudes particu-
lieres de chacune des personnes testées. Il montre, de maniere
indiscutable, que nous retenons mieux ce que nous voyons que ce
que nous entendons, et que la combinaison des deux, facilite
notre mémorisation des informations. Il ressort principalement
des résultats que lorsque nous avons nous-méme fait quelque
chose, nous nous en souvenons mieux.

Les deux structures fondamentales de la pensée

Penser, apprendre et se souvenir sont, comme je 1'ai déja dit,
indissociable. Penser sans la capacité d'apprendre ou de se sou-
venir de ce qui a été entrepris, serait absolument dénué de sens.
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D'apres Dietrich Ddrnet, nous distinguons deux structures
de la pensée : 1'épistémologique et l'heuristique.

L'épistémologique se rapporte aux faits et 1'heuristique est la
structure de pensée dont découle l'esprit d'invention et la
créativiteé.

Dans le cas de la pensée productive, favorisée et demandée
dans nos écoles, 1'apprentissage dépend de la structure épistémo-
logique, c'est-a-dire qu'il s'agit, en priorité, d'assimiler des faits.
La vie pratique nous demande, elle, de penser créativement, ce
qui se passe au niveau de la structure heuristique, sous-
développée chez la plupart des individus.

Nous devons prendre des décisions, comparer des situations,
tirer des conséquences et nous adapter aux circonstances. Cela ne
réussit qu'a, l'aide de ta pensée créative et productive. Malheureu-
sement, notre systéme scolaire et universitaire nous laisse seul le
soin de développer la pensée productive. De ce processus dépend
I'échec ou la réussite de notre vie entiére.

Les facteurs qui conditionnent la pensée

Puisque nous parlons de la pensée, je citerai les facteurs qui
la précédent et la conditionnent :

— la perception,
— le don de l'observation,
— l'imagination.

Le degré de développement de ces aptitudes mentales
détermine la qualité et la quantité des informations qui nous
atteignent. L'ensemble des impressions gagnées de cette maniére,
forme I'essentiel de notre réalité individuelle.

En nous fondant sur ce que nous pouvons percevoir ou
imaginer, nous décidons quelle est des trois maniéres de penser
citées ci-dessous, la mieux adaptée pour trouver la solution de
notre probléme.

Les trois maniéres de penser

En fonction de conditions subjectives et objectives, nous
décidons d'utiliser 1'une des trois maniéres de penser suivantes :
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— La pensée intuitive

Les démarches qui conduisent a la résolution du probléme
ne sont pas encore connues. La pensée intuitive tate te terrain afin
d'indiquer un chemin praticable. La solution se présente souvent
sous la forme d'une série d'éclairs.

— La pensée conséquente

La solution est I'aboutissement d'une succession progressive
de raisonnements, découlant l'un de l'autre, mais sans pour
autant respecter les lois de la logique formelle.

— La pensée stratégique

11 s'agit surtout ici de sélectionner la meilleure des solutions
possibles.

Que nous employions 1'une ou l'autre de ces formes de pen-
ser, nous né devrions pas compter sur un succés immédiat. Nous
devons malgré tout adopter une attitude positive vis-a-vis de tom
les problémes qui se présentent, puisqu'une des conditions a
notre existence est d'étre confronté a des difficultés. Nous ne
devons pas capituler mais murir a leur contact.

Comment résoudre tout probléme en quatre étapes successives

Lorsque nous adoptons une attitude positive face a un pro-
bléme, sa solution nous apparait, souvent, spontanément. It est
possible que cette solution soit si désagréable, que nous ne puis-
sions pas l'accepter consciemment ou que nous l'acceptions mais
sans avoir le courage de 'appliquer.

Le destin, que nous rendons responsable de bien des choses,
ne nous met pas en présence de difficultés insurmontables, nous
pouvons en étre str. Au contraire, il serait plus exact de dire que
tout probléme nous invite a trouver sa solution de toutes nos
forces. Si nous y sommes préts, la plupart des problémes sont
susceptibles d'étre résolus facilement.

Les démarches suivantes se sont révélées étre trés utiles.

Premiére étape : Confrontation au probleme

Beaucoup de gens échouent avant d'avoir commencé, ils
essaient de fuir le probléme. C'est absurde, car un probléme non
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résolu se représente sous la méme forme ou sous une autre jus-
qu'a sa solution. Comme le dit le proverbe : n C'est reculer pour
mieux sauter. n

Nous devons au cours de cette phase essayer de cerner le
probléme et de le définir. Quand le probléme et ses composants
sont clairement définis, souvent une amorce de solution est en
vue.

Deuxiéme étape : Préparation de la solution

Nous connaissons le probléme mais ne savons pas encore
comment le résoudre. Il s'agit en quelque sorte d'une période
d'incubation. Nous contrélons toutes les informations dont nous
disposons et réfléchissons aux détails. Puis nous transmettrons le
tout a notre inconscient qui continue le travail.

Le soir, avant d'aller se coucher est le meilleur moment de la
journée pour le faire. Avant de nous endormir, nous revoyons, en
pensée,toutes les informations disponibles et les adaptons au
langage de l'inconscient, c'est-a-dire que nous les transformons
en images. Nous projetons ces images sur un écran mental,
comme au cinéma. Beaucoup de lacunes se comblent d'elles-
mémes. Puis nous laissons problémes et informations correspon-
dantes de c6té et nous nous endormons tranquillement. En nous
réveillant, nous revoyons tout encore une fois et contrélons si
notre inconscient nous donne de nouvelles informations, ou
peut-étre la solution déja compléte. Nous relions les nouveaux
aspects ou informations avec ce qui est connu et nous examinons
les nouvelles possibilités qui s'offrent & nous. Nous pouvons le
faire aussi souvent que nécessaire. Nous trouverons, de cette
maniére, certainement plusieurs solutions.

Troisiéme étape : Examen des solutions éventuelles

Au cours de cette phase, nous passons mentalement en revue
toutes les solutions éventuelles et choisissons la meilleure. Il est
en général plus facile de toujours éliminer les solutions les plus
mauvaises jusqu'a ce qu'il n'en reste qu'une qui sera la meilleure.
Nous pouvons également mettre a 1'épreuve des parties de solu-
tion juqu'a ce que nous possédions la solution intégrale. Elle se
présente souvent dans ce cas, sous la forme d'une illustration.

Quatriéme étape : Appliquer la solution

Au cours de cette phase, la solution se révéle étre réalisable
ou non. Si elle ne l'est pas, nous recommengons le méme
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processus depuis le début. Mais dans la plupart des cas, il s'agit
plutot de faire preuve de patience, de persévérance et de précision
pour mener & bien notre entreprise.

Le probléme résolu, nous devons parfaire sa solution afin de
la rendre fiable et durable.

Aucune des quatre étapes ne doit étre exécutée superficiel-
lement, la réussite de chaque nouvelle étape dépend de la précé-
dente. Par exemple, nous pouvons exécuter scrupuleusement la
deuxiéme phase, mais si le probléme n'a pas été suffisamment
défini, cela ne nous servira a rien. Ne vous laissez pas tromper
par des solutions qui semblent trop évidentes.

Le questionnaire le plus simple du monde

Répondez aux questions suivantes

1) Combien de temps a duré la guerre de 100 ans?

2) Quel est le pays d'origine du baume péruvien?

3) Ou sont fabriqués les panamas (chapeaux)?

4) Pendant quelle saison se déroule la piéce de Shakespeare
Le songe d'une nuit d'été N?

5) Quel était le prénom de Georges VI?

Les réponses semblent tellement évidentes que nous pour-
rions en oublier de réfléchir. Voici les réponses exactes:

1) La guerre de 100 ans entre la France et I'Angleterre dura de
1337 a 1453, c'est-a-dire 146 ans.

2) Le baume péruvien vient du Salvador.

3) Les panamas sont fabriqués en Equateur.

4) La piece de Shakespeare: a Le songe d'une nuit d'été % se
déroule le 30 avril, pendant le sabbat, donc au printemps.

5) Georges VI avait pour prénom Albert.

I1 faut toujours tout remettre en question

Nous devons remettre en question méme ce qui semble étre
évident, cela nous évite de faire bien des erreurs. Trés souvent la
solution d'un probléme demeure insaisissable, simplement parce
que nous nous fondons sur des informations que nous pensons
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étre fiables et qui ne le sont pas. Les gens qui réussissent a résou-
dre leurs problémes possédent quelque chose que ceux qui
échouent n'ont pas ou peu : la faculté de tout remettre en ques-
tion et de controler minutieusement les composants d'une Soli =
tion. Persévérance, minutie et patience sont indispensables, et
nous ne devons pas nous décourager en chemin.

Vous ne devez pas oublier qu'un probléme contient toujours
sa solution, et qu'en cherchant méthodiquement, vous pourrez la
trouver.

Vous pouvez vous entrainer a appliquer cette méthode qui
consiste a d'abord préciser le probléme puis a cerner sa solution
de plus en plus étroitement, de maniére systématique, jusqu'a ce
que vous l'ayez assimilée et que cela soit devenu un automatisme.

Lorsque vous y serez parvenu, vous résoudrez, avec plaisir,
vos problémes et ceux des autres s'ils le souhaitent et si c'est
nécessaire.

Aucune solution ne semble exister, que faire ?

11 est possible qu'aprés une analyse détaillée de la situation,
vous arriviez a la conclusion suivante: dans les circonstances
actuelles, aucune solution n'est réalisable. Ce n'est pas pour
autant une raison d'échec. Dans ce cas, agrandissez votre champ
d'investigation.

1) Dans quelles conditions puis-je appliquer une solution?

2) Comment puis-je créer le plus vite, le plus sirement et le plus
facilement ces conditions?

Il existe aussi des problémes qui, en raison de conditions
immuables, ne peuvent étre résolus. Une nouvelle attitude de
votre part vous aidera souvent a surmonter ces difficultés. Vous
devez, par exemple, vivre sous le mémo toit que votre belle-mére
alors que vous ne pouvez pas la supporter. Si celle-ci, pour des
raisons financiéres, ne peut vivre ailleurs, changez d'attitude.

Dites-vous que personne n'est parfait, vous non plus, mais
que malgré tout vous trouvez normal que votre entourage vous
accepte. Quand vous l'aurez compris, il vous sera plus facile
d'accorder aussi a votre belle-mére le droit d'étre imparfait et de
l'accepter telle quelle & l'avenir. Votre vie commune se révélera
supportable beaucoup plus vite que vous ne le pensiez. Si
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vous autorisez quelqu'un a avoir trois gros défauts, vous pourrez
vivre avec le reste sans trop de difficultés.

Je ne peux pas vous promettre que votre vie se déroulera
sans probléme a partir d'aujourd’hui mais je peux vous assurer
qu'en utilisant la méthode que j'ai décrite ici, c'est-a-dire en exa-
minant en détail toutes les possibilités, vous trouverez toujours
une solution.

Un test

Ce probléme épineux va vous aider a tester vos progrés. Un
paysan avait trois fils. A sa mortil leur laissa, par testament, tous
ses biens et entre autres 17 chevaux.

D'apres le testament, lainé devait recevoir la moitié de tous
les biens, le cadet, un tiers, le benjamin, un neuvieme. C'était
bien, mais comment diviser 17 chevaux par trois? En respectant
les derniéres volontés de leur pére, lainé devait recevoir 8 che-
vaux, le cadet 5 et 2/3 et le plus jeune presque 2 chevaux.

Les fréres désemparés allérent trouver un sage pour lui
demander aide et conseil. L'homme leur conseilla d'acquérir un
cheval puisque le probléme serait soluble avec 18 chevaux et il
leur proposa aussitét de leur préter le cheval manquant.

Comme ils ne voyaient pas comment le rendre, d'abord ils
refusérent. Le vieil homme les calma et commenca a diviser tes
chevaux. L'aine en recut 9, le cadet 6, et le plus jeune 2. Ils étaient
tous trés satisfaits. Lorsqu'ils eurent pris possession de ce qui leur
revenait, quelle ne fut pas leur stupéfaction en voyant qu'il restait
un cheval. Ils purent donc le redonner au vieil homme.

Comment est-ce possible? Je ne vous le dirai pas. Vous
devez, en procédant comme je 1'ai indiqué dans ce chapitre, trou-
ver le truc de cette solution trés sage.
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RESUME

1) Les trois maniéres de base d'apprendre : imiter, essayer,
faire des erreurs et réussir, apprendre en raisonnant.

2) Pendant les trois premiers mois de la vie se forment les
voies d'association. Le mieux qu'une mére puisse faire pour son
enfant, est de s'occuper te plus possible de lui pendant cette
période, de le. stimuler en tenant compte de ses capacités afin
d'activer son intelligence et sa perception..

3) Les émotions qui favorisent l'apprentissage sont: la
curiosité, la joie, I'enthousiasme et la fascination. Lorsque nous
assimilons a différents niveaux simultanément, en opérant des
liaisons transversales, nous nous souvenons mieux de ce que nous
apprenons.

4) Nous retenons en moyenne :

— 20 % duce que nous avons seulement entendu,
— 30 % de ce que nous avons seulement vu,

— 50 % de ce que nous avons entendu et vu,

— 90 % de ce que nous avons fait nous-méme.

5) Nous distinguons deux structures fondamentales de la
pensée : L'épistémologique, la structure de pensée liée au savoir,
et I'heuristique, la structure de base de la pensée créative. La
réussite de notre vie dépend beaucoup de la pensée créative.

()f Les facteurs qui précédent la pensée et la conditionnent
sont :la faculté de percevoir, le don de I'observation, et I'imagi-
nation. La qualité c})e ces facteurs détermine quelles informations
nous atteignent et de quelle maniere.

7)) Nous distinguons trois. catégories de la pensée: I'intui-
tive, la conséquente, et la stratégique.

8) En adoptant une attitude positive vis-a-vis d'un pro-
bleme, nous trouvons plus facilement sa solution. La résolution
d'un probleme se décompose en quatre phases :

1. Confrontation au probleme,

2. Assimilation des composantes,

3.. Vérification des solutions possibles,
4. Application de la solution.
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9) Quand aucune solution ne semble réalisable en fonction
des circonstances, nous devons étendre notre champ
d'investigation.

Dans quelles conditions puis-je appliquer une solution?

Comment puis-je créer le plus vite, le plus facilement, et le
plus stirement ces conditions?

10) 11 faut éventuellement changer d'attitude vis-a-vis d'un
probleme qui ne peut étre résolu.






CHAPITRE III

LES FACTEURS
QUI CONDITIONNENT
L'APPRENTISSAGE

Nous devons aussi apprendre a apprendre

Nous avons appris un jour tout ce que nous savons faire.
Nous avons appris a marcher, a écrire, a parler, a nager, a comp-
ter, ainsi qu'un métier et une ou deux langues étrangeres. La
seule chose que nous n'ayons jamais apprise c'est comment
apprendre correctement. Pourtant ce devrait étre ta matiére prin-
cipale de tout enseignement. Cette aptitude joue un role fonda-
mental toute notre vie durant. Nous apprenons pendant des
années au lycée une langue étrangére mais nous nous apercevons
en allant dans le pays d'origine que cette connaissance ne peut
pas nous servir a grand-chose.

Et pourtant, si nous jetons un regard en arriére dans le
temps, nous constatons que les connaissances d'un écolier d'au-
jourd'hui auraient abasourdi les plus grands savants de 1'Anti-
quité. Autrefois la plupart des rois et des empereurs étaient anal-
phabetes, et les opérations de calcul ne sont possibles que depuis
l'introduction des chiffres arabes. Nous pouvons en conclure que
nous avons seulement commencé a développer notre aptitude a
apprendre.
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11 est malgré tout décevant de constater que l'introduction
des nouvelles méthodes d'apprentissage progresse si lentement.
Dans le monde entier, des écoliers et des étudiants apprennent
assis dans leur chambre, dans les bibliothéques, les parcs ou
ailleurs. Le contenu d'un enseignement différe en fonction des
structures politiques de la société et selon les conditions histori-
ques et culturelles; mais on apprend partout de la méme
maniére. C'est comme si un agriculteur labourait ses champs a
notre époque a l'aide d'une charrue en bois. Nous travaillons
mentalement de cette maniére et nous nous préparons ainsi a
répondre aux conditions de la vie moderne. Les écoliers et les
étudiants d'aujourd'hui apprennent tellement irrationnellement
qu'une minorité seulement arrive a acquérir les connaissances
dont nous avons besoin a I'heure actuelle.

IIs essaient de compenser par la peine leurs méthodes d'ap-
prentissage désuétes peu économiques.

IIs sont tous persuadés qu'apprendre doit étre laborieux.
Pourtant la seule chose qui compte sont les résultats.

La plupart des étudiants négligent leur santé. Il ne leur reste
que peu de temps pour satisfaire le besoin qu'a leur corps en
exercice physique. Quand ils fument, ils n'ont pas le temps d'aé-
rer leur chambre, pas le temps de respirer profondément. Ils
attendent cependant un rendement élevé de leur cerveau.

Tous ces efforts seraient superflus s'ils apprenaient a
apprendre a 'école. Nous ne connaissons pas encore en détail les
processus chimiques qui s'effectuent dans notre cerveau lorsque
nous apprenons, mais notre savoir nous permet déja de faire de
l'apprentissage, loin de toute torture, une activité intéressante qui
prépare a la vie.

L'intelligence peut s'acquérir

Nous savons que les dons, les talents ou simplement l'intelli-
gence sont peu déterminés par I'hérédité. Ces qualités peuvent
étre obtenues et acquises jusqu'a un age avancé.

Malheureusement la plupart des étudiants sont incapables
de se faciliter I'apprentissage et de développer leur propre pro-
gramme. Quand quelqu'un arrive a développer une méthode
d'apprentissage efficace et l'applique dans sa vie, les autres le
considérent comme étant trés doué ou comme un génie. J'ai eu
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l'occasion d'étudier les méthodes de travail de plusieurs génies et
a ma grande surprise, j'ai constaté qu'elles étaient toutes simples.
IIs utilisent leurs méthodes de travail de maniére conséquente. Il
existe des facteurs et des conditions qui facilitent l'apprentissage
et d'autres qui le rendent difficile, voire impossible. Naturelle-
ment il est trés important pour vous de les connaitre.

Comment apprenez-vous le mieux?

Si vous voulez apprendre de maniére optimale, vous devez
savoir si vous apprenez mieux acoustiquement, visuellement, ou
si vous devez-essayer de faire quelque chose pour vous en souve-
nir. Comme je I'ai deja dit, 80 % d'entre nous apprennent mieux
visuellement. Ils assimilent mieux ce qu'ils voient.

Ceux qui sont plus doués acoustiquement, assimilent mieux
en se lisant un texte a haute voix et en répétant ce qu'ils doivent
savoir. Ceux qui doivent exécuter quelque chose pour s'en sou-
venir, devraient écrire ce qu'ils doivent apprendre. Bien sur, c'est
une distinction an peu grossiére. Personne n'est exclusivement
doué acoustiquement par exemple, mais chacun de nous posséde
plutot toutes ces facultés a un stade plus ou moins développé.

Ou apprenez-vous le mieux?

Vous devez aussi savoir ou vous travaillez le mieux. Beau-
coup préferent apprendre dans leur chambre, a leur bureau, dans
un fauteuil, ou au lit. D'autres iront plus volontiers dans une
bibliothéque ou un café.

J'ai eu un jour un patient qui apprenait tous ses roles dans le
train qu'il prenait réguliérement pour se rendre a son lieu d'enga-
gement. Depuis que cet auteur travaillait dans la villa ou il habi-
tait, il lui devenait de plus en plus difficile de mémoriser ses
textes. Au début mes efforts pour l'aider ne donnérent rien. Un
jour cependant, je decouvris qu'il avait besoin du bruit de fond
d'un train en marche pour apprendre son texte. Nous n'avons pas
du tout essayé de changer cette habitude profondément ancrée.
Aujourd'hui, il prend de temps en temps un aller et retour
Cologne-Fribourg et apprend son role pendant le trajet.
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Un de mes amis, qui posséde un pavillon trés confortable,
apprend beaucoup mieux dans la salle d'attente d'une gare. Il a
simplement besoin d'étre entouré d'une masse anonyme de gens
pour étre en mesure de travailler concentré.

Ces deux hommes ont trouvé leur style inhabituel d'appren-
tissage personnel. Vous devez vous aussi découvrir I'ambiance
qui vous stimule particulierement. La majorité d'entre nous,
contrairement aux deux exemples que je viens de citer, est pro-
grammeée 4 ressentir tout bruit comme une perturbation. Nous
sommes obligés d'apprendre dans le plus grand silence. Une
moto qui passe nous arrache a notre concentration. Il est possible
de se dire que les bruits sont une des manifestations de la vie et
que nous ne pourrions pas vivre sans eux. Oui, a l'aide d'une
suggestion adéquate, nous pouvons nous programmer et nous
servir des bruits pour renforcer notre concentration.

Utilisez votre phase la plus productive

La qualité du temps est un autre facteur important que vous
ne devez pas ignorer. Le temps ne posséde pas seulement une
durée, mais également une certaine qualité. Nous avons des
phases de grande productivité et d'autres o nous sommes tout
juste bons a régler des affaires de routine. Si nous n'en tenons pas
compte et essayons de donner notre maximum pendant une
phase peu productive, le résultat ne sera pas ce qu'il devrait étre.

Essayez donc de savoir si vous étes diurne ou nocturne, et a
quelle heure du jour ou de la nuit vous étes le plus productif.
Exécutez a l'avenir tous vos travaux difficiles pendant votre
phase de haute productivité.

Tenez compte de votre rythme intérieur

Nous possédons tous un rythme propre. En dehors de toute
influence, nous nous réveillons tous les matins a la méme heure et
nous nous sentons fatigué tous les soirs au méme moment. Nous
avons faim tous les jours presque a la méme heure et notre
courbe de productivité est, elle aussi, dépendante de ce rythme.
Les facteurs extérieurs conditionnent peu notre rythme person-
nel. L'hérédité et les habitudes l'ont ancré profondément en nous.
Des individus totalement coupés du monde extérieur conservent
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leur rythme encore longtemps. Les scientifiques ont parlé de
I'horloge interne de I'homme. On parle beaucoup ces derniers
temps de l'enseignement de la biologie rythmique. Elle nous
montre que 'énergie d'un homme est soumise a des fluctuations
qui se répercutent sur sa santé et sa productivité. Les travailleurs
et les étudiants entre autres, sont obligés, en raison d'horaires
fixes, de vaquer a leurs occupations sans tenir compte de leur
rythme intérieur. Pensez seulement aux travailleurs qui font les
3 X 8, ou aux pilotes de ligne, ou encore a ceux qui travaillent
dans la restauration, qui n'ont méme pas droit & un repos meérité.

Cela ne change rien au fait qu'en fonction de notre rythme
intérieur, nous avons des phases de travail et de détente idéales
que nous connaissons et que nous devons respecter dans la
mesure du possible.

Faites-vous un emploi du temps et respectez-le

D'un autre coté, cela ne veut pas dire que nous ne pouvons
travailler ou apprendre qu'en fonction de notre rythme. Les
exemples précédents parlent d'eux-mémes. Du reste, tout éléve
est obligé quotidiennement d'apprendre peu de temps aprés son
petit déjeuner. Ace moment de la journée, presque personne ne
peut travailler de maniére optimale.

Il est conseillé de respecter son rythme personnel, comme je
'ai déja dit, dans la mesure du possible. Mais si vous apprenez
tous les jours a la méme heure, votre organisme au bout d'un
certain temps, s'adaptera a cet emploi du temps et vous pourrez
donner le meilleur de vous-méme. Tous ces conseils n'ont finale-
ment qu'un but, vous convaincre de l'importance d'un emploi du
temps exactement respecté.

Faites attention a votre capital temps

Ou apprenons-nous a gérer notre temps? C'est pourtant
aussi important que de savoir diriger des personnes ou de possé-
der des qualités de rhétorique. Vous déterminez en grande partie
votre réussite en gérant votre temps correctement. Nous pouvons
aussi apprendre comment bien utiliser notre temps.

Seul celui qui ne réussit pas n'a jamais le temps. Regardez
autour de vous et vous verrez que celui qui réussit & toujours du
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temps pour des choses importantes. Veillez a ce que personne ne
vous vole votre temps. Le temps que 1'on vous vole est perdu a
jamais. Il existe des gens qui sont passés maitres dans l'art de
voler le temps des autres. Ils gaspillent le leur par la méme occa-
sion. Il existe partout de tels individus, peut-étre un voisin qui
vous entretient de la pluie et du beau temps alors qu'un travail
pressant vous attend. Protégez votre capital temps.

Le temps ce n'est pas seulement de l'argent, c'est surtout un
élément vital.

Evitez les émotions destructives

Essayez de neutraliser ou de transformer positivement tout
acceés de peur. Sous l'emprise de la peur, notre organisme produit
des hormones qui renforcent notre rendement physique mais
bloquent pensée et faculté d'apprendre. Ce mécanisme remonte a
la préhistoire et nous permettait de fuir tres vite en cas de danger.

Donc ne vous faites pas peur en pensant par exemple:
« Maintenant arrive un passage trés difficile u ou encore « c'est
certainement trés compliqué «. La peur est certainement 1'impul-
sion la plus négative qui existe. La colére, l'envie, la haine sont
aussi des émotions destructives qui peuvent avoir de l'influence
sur votre apprentissage.

Pour cette raison observez une bonne hygiéne psychologi-
que. Le soir avant de vous coucher, passez en revue mentalement
votre journée, et libérez-vous des accés d'émotions destructives.
Devenez positif et essayez de vous éloigner des problémes et des
conflits de la journée terminée. Entrainez votre inconscient a
vous montrer le bon chemin. Réjouissez-vous de la perspective de
la nouvelle journée qui vous attend, et prenez deux ou trois
résolutions concrétes. Organisez mentalement le lendemain de
maniére optimale.

Apprendre a dire non et a écouter

Si vous apprenez a dire non, vous vous éviterez beaucoup de
problémes futurs. Ne vous sentez jamais obligé de faire quelque
chose que vous avez envie de refuser.
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Un « non » franc est souvent bien mieux qu'un « oui .. a
regret. Apprenez & bien écouter. Ecouter est un processus actif
qui consiste a recevoir des informations et a analyser I'opinion
d'une autre personne. Puis vous devez sélectionner ce qui est
important, simultanément comparer ces informations avec vos
propres connaissances et établir un paralléle entre votre opi-
nion et celle de cette personne.

Ecouter ce n'est du tout assimiler passivement des
informations, au contraire, cela nécessite un travail mental
intensif. Apprendrez en tant qu'auditeur quelque chose de nou-
veau, d'intéressant ou de passionnant nous rempli de joie ; vous
vivrez sciemment un élargissement de votre horizon, et dans
certaines circonstances, de votre conscience.

Ecouter est souvent plus rentable que parler surtout au
cours de négociations ou de discussions commerciales.

Des circonstances qui génent l'apprentissage

Il est aussi important de modifier les conditions qui ren-
dent l'apprentissage difficile que d'utiliser tous les facteurs qui
le facilitent. Nous devons connaitre ces conditions défavorables
pour les éviter.

La température de ta piéce on nous travaillons doit étre
agréable. Lorsque la température est trop basse, nous nous
intéressons plus a nos frissons qu'au reste, trop chaude, nous
devenons paresseux.

La digestion d'un bon repas provoque un apport de sang
dans les régions viscérales. Notre cerveau s'en trouve moins
bien irrigué et notre productivité mentale baisse. Nous ne pou-
vons pas non plus bien travailler quand notre estomac crie
famine.

Ace propos, je dois souligner que je sais tris bien que des
étudiants ont réussi leurs études en apprenant dans une cham-
bre mal chauffée, le ventre vide. Mais nous étudions ici les
facteurs qui favorisent I'apprentissage et non pas ceux qui ont
permis a des personnes désavantagées de réussir malgré tout a
atteindre leur but.

L'éclairage joue aussi un grand réle. Une lumiére trop vive
fait mal aux yeux et nous nous fatiguons vite. Par contre une
lumiére faible, tant que nous ne ressentons pas de fatigue
visuelle, exerce nos yeux et n'est pas nocive.
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Naturellement, nous devons avoir suffisamment d'oxygéne
et d'air frais 14 ol nous travaillons. Notre cerveau est le plus
grand consommateur d'oxygéne de notre corps. A lui seul, il
utilise a peu pres 20 % de I'oxygéne que nous respirons. Bailler
n'est pas automatiquement un signe d'ennui, d se peut qu'il n'y
ait pas suffisamment d'oxygéne dans la piéce ou que vous man-
quiez de mouvement. Beaucoup d'entre nous souffrent a 1'heure
actuelle d'un manque d'exercice physique et de ses conséquences.
11 ne suffit pas de remonter sa montre apreés le repas. Notre corps
est un ensemble articulé extrémement intelligent qui ne peut fonc-
tionner correctement s'il manque d'exercice. Nous devons donc,
au moins une fois par jour, faire un effort physique qui provoque
une sudation.

L'importance d'une bonne nourriture

Pour réussir dans votre apprentissage, vous devez bien man-
ger. Vous connaissez certainement l'importance d'un apport
quotidien en vitamines et oligo-éléments.

Si vous mangez 2 a 3 fois par semaine des sardines a I'huile,
aliment trés riche en phosphore, votre capacité d'apprendre et de
mémoriser s'améliorera notablement. Si vous absorbez 30 a
60 grammes de lécithine, votre puissance de travail augmentera
environ de 25 % pendant 4 ou 5 heures. Vous trouverez la 1éci-
thine sous forme de granulés chez votre pharmacien ou dans un
magasin de régime. Cela peut vous étre utile en cas d'examen, de
négociations ou conférences par exemple. La lécithine est un
fortifiant des nerfs, riche en protéines et en choline. Celle-ci est
indispensable a la formation de 'acétylcholine, médiateur chimi-
que dans la transmission de l'influx nerveux.

Les travailleurs de force ont sans doute besoin d'une nourri-
ture trés énergétique, riche en protéines et en graisses. Mais celui
qui a une activité sédentaire, comme 1'étudiant, devrait faire
preuve de retenue en ce qui concerne 1'absorption de graisses.

Nombre de maladies cardio-vasculaires sont dues a une ali-
mentation trop riche en graisses.

La salade, les légumes et les fruits sont & conseiller aux
travailleurs intellectuels. Et surtout, ils ne doivent pas trop man-
ger. Ce qui était bon pour nos grands-parents, paysans ou travail-
leurs de force, ne l'est pas pour nous, dans nos conditions de
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vie actuelle. Vous pouvez manger ce dont vous avez envie, mais
avec mesure.

Quand la nourriture n'est pas trop abondante, qu'elle est
saine et variée, il n'est pas nécessaire d'avaler toutes sortes de
pilules, fortifiants ou autres. Ils sont trés prisés mais pas indis-
pensables et a la longue peuvent étre préjudiciables.

Que faire en cas de trac ou de peur des examens ?

En cas de trac, « Strophantus D 2» est efficace. Il faut en
prendre de 10 & 15 gouttes avant le moment décisif. Il agit pen-
dant 2 ou 3 heures, suivant l'intensité des efforts requis. Je vous
conseille de tester son action, vous pouvez ainsi étre str de son
action sur vous et doser en conséquence.

D'aprés mon expérience, .. I'Argentum Nitricum D 30 » est
tres utile en cas d'état fébrile avant un examen, en voici les symp-
tomes: nervosité, mauvais sommeil, surexcitation et un déran-
gement intestinal. On prend 10 gouttes tous les 10 jours. Il peut
effectivement agir pendant 14 jours.

On peut prendre également de » I'Argentum Nitricum
D 12 » sil'on en croit pas a cet effet de longue durée. Il faut en
prendre 10 gouttes tous les jours. La dose la plus forte corres-
pond a l'action la plus courte.

Il reste le cas de la dépression qui se produit a la suite d'un
examen passé sans probléme, quand la tension se relache. On
peut absorber dans ce cas, trois fois par jour 10 gouttes de » Gel-
semium D 6 ». Cette préparation est aussi indiquée quand quel-
qu'un supporte difficilement l'attente qui précéde la parution des
résultats d'un examen ou d'un concours.

Un fortifiant ou un calmant léger peuvent aider dans cer-
taines situations. L'utilité de la lécithine a déja été citée. Le trac
peut étre trés génant. A quoi cela sert-il de tout savoir parfaite-
ment si & cause de notre nervosité, nous sommes incapables d'en
fournir la preuve.

Conseils qui facilitent 1'apprentissage

En principe nous devons représenter et projeter sur
un écran mental le sujet que nous désirons apprendre. C'est-a-
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dire que devons adapter les images au langage de l'incons-
cient.

Nous pouvons classer plus facilement une image et mieux
nous en souvenir que de n'importe quel concept abstrait.

Comme je l'ai déja dit, la majorité d'entre nous apprend
mieux de maniére visuelle, donc a l'aide de textes (et bien sur
d'images) que nous pouvons voir. Nous pouvons nous souvenir
concrétement de pages de livres avec titres, sous-titres et passages
de texte.

Ceux qui mémorisent mieux, ce qu'ils voient et font, peuvent
s'aider en soulignant les passages importants, en ajoutant des
notes, ou tout autre signe comme les fleches par exemple.

Si nous désirons revoir un sujet déja appris nous ne devons
pas le faire dans les mémes conditions que la premiére fois. En
changeant I'ambiance, I'heure de la journée et I'ordre dans lequel
nous la revoyons, nous assimilons en faisant jouer d'autres voies
d'association et nous nous en rappellerons encore plus facilement
par la suite.

Nous ne devons pas apprendre des choses qui se ressemblent
I'une a la suite de l'autre. Il se produit dans ce cas un blocage,
nommeé d'aprés son inventeur, le psychologue hongrois
P. Ranschburg (1870-1945), le blocage de Ranschburg. Le profes-
seur Losanov, qui a étudié cette forme ' particuliére d'inhibition,
est arrivé aux mémes conclusions.

Si vous avez décidé de suivre des cours qui demandent de
I'énergie et du temps, comme par exemple un cours de comptabi-
lité, cherchez des amis qui poursuivent le méme but et appren-
nent avec plaisir. Il n'est pas nécessaire que ces amis soient de
vraies encyclopédies, il suffit qu'ils apprennent avec plaisir. Il
faut que tous les participants se stimulent les uns les autres a
apprendre plus, plus vite et en s'amusant. Apprendre en groupe
peut étre trés agréable et rien n'est plus stimulant qu'une saine
concurrence.

11 est vital de renouveler ses connaissances

J'ai déja dit que les personnes agées sont tout aussi capables
d'apprendre que les jeunes. Notre productivité peut méme aug-
menter si nous nous intéressons en permanence a de nouvelles
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connaissances et ne laissons pas notre cerveau végéter. Je connais
une dame qui a passé son baccalauréat a 72 ans pour pouvoir
mieux aider sa petite-fille a faim ses devoirs.

A notre époque, la connaissance humaine double & peu prés
tous les 10 ans. Le monde se transforme si vite, que beaucoup
d'individus d'aujourd'hui seront obligés au cours de leur vie
d'apprendre un ou plusieurs autres métiers. Les futurologues
prévoient que 50% des métiers actuels n'existeront plus dans
20 ans, faute de demande. Il est déja évident, pour la génération
qui monte, qu'il lui faudra s'adapter aux gigantesques dévelop-
pements technologiques en se recyclant et en apprenant en per-
manence. Ce ne sera naturellement possible que si les méthodes
d'enseignement-actuel se perfectionnent notablement.

En un mot: nous devons tous apprendre a renouveler en
permanence nos connaissances. Beaucoup de personnes trouvent
cela trés difficile, mais notre monde en pleine mutation nous y
oblige. Il est certain que plus nous serons habitués a nous adap-
ter, plus cela nous semblera facile. Ce que nous appelons aujour-
d'hui la formation professionnelle ou la formation continue
deviendra une nécessité vitale pour tout le monde.



44 Comment apprendre sans peine

RESUME

1) Nous devons apprendre toute notre vie durant. Mais
l'application des nouvelles techniques pédagogiques ne progresse
que lentement. Pourtant beaucoup de mal nous serait épargné, si
l'art d'apprendre était une matiére comme les autres enseignée a
I'école.

2) Etre un génie signifie en premier appliquer la bonne
méthode d'apprentissage.

3) Assurez-vous de quelle maniére vous apprenez le mieux :
visuelle, acoustique, ou cinétique (c'est-a-dire en faisant).

Adaptez votre maniére d'apprendre en conséquence..

4) Sivous commencez votre journée avec joie, vous ferez
plus facilement ce que vous devez, de toute maniére, faire.

5) Programmez-vous de telle sorte que les bruits vous
aident a vous concentrer, et non a vous perturber. Cette sugges-
tion aura l'effet souhaité si vous la renouvelez plusieurs fois par
jour au moins pendant trois semaines.

6) Apprenez a bien gérer votre temps. Veillez particuliére-
ment a votre rythme journalier, pour que vous puissiez tirer parti
de votre phase la plus productive.

7) La peur est une trés mauvaise aide pour apprendre.
Quelquefois, elle inhibe complétement notre capacité d'appren-
dre. Des émotions comme la colére, 1'envie de la haine nous
handicapent également. Nous devons réduire ou encore mieux
éviter ces émotions en ayant une bonne hygiéne psychologique.

8) Apprenez a dire non. C'est salivent le moyen le plus
simple d'éviter des problémes futurs.

9) Tenez compte de votre propre rythme, et dans le
domaine des possibilités n'entreprenez rien qui ne tienne compte
de vos phases de haute et de basse productivité. C'est seulement
ainsi que vous pourrez tirer le meilleur de vous-méme.

10) Apprenez a écouter correctement. Sélectionnez ce qui
est important pour vous et assimilez-le.
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I1) Faites suffisamment d'exercice physique et respirez
bien. Si le cerveau n'a pas assez d'oxygene, il lui est impossible de
fonctionner de maniére optimale.

12) Veillez & manger correctement. L'intellectuel a besoin
d'une nourriture variée peu calorifique, et faible en graisses.






CHAPITRE IV

LA MOTIVATION

Nous sous-estimons souvent l'influence que la motivation a
sur le résultat et le succés d'un apprentissage. Plus nous nous
intéressons a un sujet et mieux nous l'apprenons et le retenons.
Pour cette raison, une attitude positive de votre part, face a ce
que vous désirez apprendre est plus important que toutes les
bonnes résolutions. Celui qui fait quelque chose avec plaisir
arrive a atteindre le but qu'il s'est fixé.

Les écoliers et les étudiants d'aujourd'hui sont soumis a de
telles pressions, ils doivent avoir un rendement élevé et n'ont
souvent plus l'occasion d'éprouver des sentiments positifs face a
ce qu'ils apprennent. Nous assimilons mieux et plus facilement ce
qui nous intéresse vraiment. Si nous sommes tout le temps obli-
gés d'apprendre mécaniquement, notre rendement s'en ressent.

La motivation et le succés des études sont étroitement liés.
D'aprés Henry Clay Lindgren (1969) les étudiants qui réussis-
saient donnaient comme cause de leurs succes :

bonne habitude d'apprentissage 33%
intérét 25 %
intelligence 15 %
autres raisons 27 %

Le résultat de cette enquéte montre que la motivation par
exemple joue un plus grand réle que l'intelligence. Si vous voulez
atteindre un but dans la vie, vous devez commencer par vous
motiver efficacement.
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Comment nous motiver de maniére optimale

La joie que procure un travail et l'intérét suscité devraient
représenter les deux meilleures motivations. Celui qui fait quel-
que chose avec joie, n'a pas besoin d'une autre stimulation, la joie
le récompense déja suffisamment. Que faut-il faire lorsque la joie
n'est pas au rendez-vous? Nous pouvons penser par exemple a
quelqu'un qui fait des études ou suit une formation uniquement
parce que 'A.N.P.E. le rembourse. Que sera sa motivation? Ne
passera-t-il pas son temps uniquement a faire acte de présence?

Celui qui sait ce qu'il veut et pourquoi, atteindra son but, il
trouvera toujours le chemin qui conduit au succeés méme s'il doit
se donner beaucoup de mal. C'est ainsi qu'une motivation peut se
développer. Réfléchissez, vous aussi. Possédez-vous une motiva-
tion? Quel est 'importance de votre but? Acceptez-vous de faire
éventuellement des choses désagréables pour l'atteindre?

Seriez-vous prét a sacrifier une partie de votre temps libre et
a vous donner du mal pour réussir?

Si vous n'avez pas une telle motivation et si vous ne pouvez
pas vous imaginer, efforts et privations couronnés de succes,
alors ne cherchez pas a atteindre un but quelconque. Vous évite-
rez ainsi une déception. Rien n'est plus déprimant que de com-
mencer plein d'enthousiasme et de ne pas aller jusqu'au bout.
Cela peut tellement nous décourager que nous n'osons plus rien
entreprendre.

Vous devriez vous suggérer que vous voulez atteindre le but
que vous vous étes fixé malgré toutes les difficultés que vous
rencontrerez. N'abandonnez surtout pas en chemin, méme si
vous vous apercevez qu'en fait, ce but ne vous est plus aussi utile
ou que vous ne souhaitez plus l'atteindre. Vous vous prouvez
ainsi a vous-méme que quel que soit le but, lorsque vous vous
l'étes fixé, vous l'atteignez.

R est possible que votre motivation soit de gagner plus d'ar-
gent, de vous acheter une voiture plus puissante, de vous élever
socialement ou de devenir propriétaire d'une maison. Peut-étre
désirez-vous montrer a votre partenaire ou a votre supérieur ce
dont vous'étes capable, ou simplement faire preuve de plus de
liberté de décision. Il ne faut pas vous faire d'illusions, si votre
motivation est trop faible, elle n'agira pas.
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Si vous pouvez déja vous imaginer qu'étre motivé est une
condition importante pour réussir des études. Selon votre atti-
tude, apprendre sera pour vous une torture ou un plaisir. En tous
les cas, vous pouvez étre sUr que votre rendement augmentera si
votre motivation est forte. Vous vous apercevrez d'autre part,
que vous vous souviendrez mieux et plus longtemps de ce que
vous avez appris. Il est donc trés rentable de se motiver convena-
blement avant d'attaquer une phase d'apprentissage difficile.

Evitez les motivations négatives

Vous devez vous libérer de toute contre-motivation. Vous
devez prendre conscience de ce qui pourrait provoquer des pro-
blémes parla suite et préciser votre maniére d'agir. Il est possible
que vous éprouviez une aversion pour quelqu'un ou quelque
chose et qu'en réfléchissant vous découvriez qu'elle n'est pas
fondée.

Nous devons reconnaitre toutes les motivations négatives a
temps et nous dire qu'elles ne sont ni fondées, ni sensées, qu'elles
ne nous apportent que des problémes et des contrariétés. Au
cours de ce processus, elles disparaitront ou du moins
s'estomperont.

Une autre forme de motivation négative nous vient de l'exté-
rieur, comme par exemple la crainte d'une punition ou de consé-
quences désagréables :

« Si tu échoues encore a ton examen, tu t'en souviendras, ca,
tu peux en étre sur » ou « Si tu ne fais pas ¢a, tu peux oublier
notre amitié, je ne te le pardonnerai jamais ». Ces motivations
négatives, sans oublier les coups de régle sur les doigts des institu-
teurs d'autrefois, ne motivent pas & apprendre mais « motivent »
par peur d'une punition.

Se motiver par les récompenses

Nous pouvons nous donner une raison supplémentaire
d'apprendre en nous disant par exemple :.. Si je réussis a finir
cette lecon, aprés j'irai voir le match de football » ou «j'apprends
encore ces trois chapitres et apres je regarde le film policier a la
télévision ».
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Celui qui est vraiment motivé, atteindra trés vraisembla-
blement son but. Un affamé fera tout en son pouvoir pour
trouver quelque chose & manger. Quand sa faim sera apaisée, il
sera doublement gratifié : son besoin élémentaire sera contenté
et ses efforts lui auront apporté la réussite. Nous rencontrons
ici la plus importante des motivations : tout succés pousse a
essayer d'en obtenir de nouveaux.

La curiosité et l'identification stimulent également

La curiosité est aussi une bonne motivation; c'est méme la
plus importante des stimulations chez le petit enfant. Vous vou-
lez par. exemple absolument savoir comment une chose fonc-
tionne ou faire une chose plus vite que telle personne. Ainsi
I'émulation devient une motivation.

Nous pouvons également essayer de ressembler le plus
possible a quelqu'un et de développer les mémes aptitudes que
notre modéle. Cette maniére de procéder s'appelle apprendre
par identification.

Se motiver a l'aide de la musique

La musique peut aussi renforcer une motivation. Si nous
désirons l'écouter, elle peut étre trés utile. A condition, naturel-
lement, que nous apprécions vraiment la musique en question
et que nous ne la ressentions pas comme un bruit de fond
désagréable. Les commentaires et les informations déconcen-
trent et sont donc a éviter.

Se récompenser en se félicitant soi-méme avec mesure

Si personne ne peut vous féliciter de vos résultats, faites-le
vous-méme. Complimentez-vous lorsque vous avez atteint le
but que vous vous étiez fixé.

Bien sur, cela n'aide que ceux qui savent reconnaitre la
valeur d'un travail accompli et qui sont fiers de leur rendement.
Beaucoup de personnalités importantes se tapent sur 'épaule et
certainement ne sont-ils capables de leurs performances que
grace a cet encouragement permanent.._
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Si vous pensez avoir accompli quelque chose, méme
modeste, qui soit digne de compliments, vous les avez bien
mérités. Vous seul savez quels efforts vous ont été nécessaires et
s'ils sont dignes de mérite.

Nous nous limitons, en étant dépendant du jugement des
autres, aussi devrions-nous trés vite nous en libérer. Il suffit de
passer avec succeés notre propre examen de conscience.

Nous devons veiller a ne pas nous surrécompenser. Si nous
nous récompensons beaucoup pour de petites choses, nous
voudrons toujours plus pour moins de travail.

Dans le meilleur des cas, les autres nous féliciteront
comme il se doit et nous risquons d'en étre décus.

Donc, si vous vous récompensez vous-méme, faites-le avec
mesure et seulement si vous l'avez mérité.

Transformez un but éloigné en plusieurs buts rapprochés

Si le but que vous vous étes fixé est trop lointain pour
pouvoir vous motiver, convertissez-le en plusieurs buts plus
modestes.

Arrétez une date finale et divisez le temps qui vous en
sépare. Fixez-vous chaque jour, chaque semaine, chaque mois
un objectif que vous pouvez atteindre. et agissez en consé-
quence. Vous vous motivez de cette maniére, de succés en
succes.

Il est trop vague et imprécis de se dire, « si je 'apprends
maintenant, cela me servira un jour Résolutions et buts doi-
vent étre rapprochés les uns des autres, dans le temps. Nous
surévaluons souvent la durée d'efficacité d'une motivation.
Nous nous apercevons dans la plupart des cas que l'impulsion
qui nous pousse diminue.

Nous devons donc réguliérement nous donner une raison
de continuer.

Se servir de 1'auto-hypnose

Si nous utilisons les suggestions appropriées, nous pou-
vons aussi utiliser l'auto-hypnose pour nous motiver. Les
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suggestions doivent toujours étre formulées positivement. Ne
dites pas .. je ne me laisserai plus décourager ou .< j'accepte
toutes les déceptions ». Evitez également des phrases ou vos
intentions restent trop vaguement formulées comme par exem-
ple : n Je veux apprendre plus » ou .. je veux mieux me concen-
trer a l'avenir »,

Lorsque vous utilisez des phrases a la forme négative, vous
renforcez seulement l'aspect négatif et vos déclarations d'inten-
tion restent pales et sans effet. Evitez les suggestions involontai-
rement négatives comme :.. Si... je pourrais... »

Par contre, des suggestions positives concrétes comme
celles qui suivent sont trés efficaces :

a Je découvre avec joie les facultés qui sont en moi. A
partir de maintenant, je me concentre toujours sur ce que je suis
en train de faire et chaque bruit renforce ma concentration. Je
me prépare minutieusement a tous mes examens. Je suis calme
et décontracté. Je me souviens toujours, tout. de suite, de ce que
j'ai appris, je donne des réponses claires et précises. Je tends
toute mon attention vers mon but. Mon rendement s'améliore
de jour en jour. Je maitrise totalement toutes les situations et
j'atteinds les buts que je me suis fixés dans les délais prévus..

Pensez toujours, a l'efficacité de cette affirmation : Vouloir
c'est pouvoir. Profitez de cette occasion et écrivez tout de suite
sur une feuille de papier tes motivations qui vous inciteront
atteindre le but que vous vous étes fixé.
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RESUME

1) De votre motivation dépend en grande partie le résultat
de votre apprentissage. Plus une motivation est forte, plus il est
facile d'apprendre, et meilleurs seront les résultats.

2) » Eprouver de la joie a travailler » et « étre intéressé par
le but » comptent parmi les plus fortes motivations.

3) Avant de pouvoir vous motiver efficacement, vous
devez essayer de vous libérer, et combattre énergiquement
toutes les motivations négatives. Ce peut étre la peur d'une
punition ou de conséquences, ou une aversion non fondée par
exemple.

4) La * perspective d'une motivation est peut-étre la
maniére la plus agréable de se motiver. Cette motivation agit
doublement : nous. pouvons nous autoriser a regarder un film
policier a la télévision aprés avoir terminé un travail, par exem-
ple, et nous avons le sentiment agréable d'avoir réussi quelque
chose.

5) Les enfants assimilent des concepts compliqués grice a
leur curiosité et en s'identifiant a des personnes étrangeres.

6) La musique utilisée intentionnellement peut renforcer
une motivation, tant qu'elle n'est pas ressentie comme un bruit
de fond génant.

7) Se féliciter est une maniére stire de se motiver. Si per-
sonne ne reconnait vos résultats comme étant dignes de mérite,
vous pouvez sans arriére-pensée vous complimenter vous-
meéne, mais n'exagérez pas.

8) Transformez un but lointain en une succession de buts
rapprochés. Vous atteindrez votre but pas a pas et renforcerez
votre confiance en vous.

9) Servez-vous de 'auto-suggestion pour renforcer votre
motivation mais veillez & n'employer que des phrases positives.

10) Pourquoi voulez-vous atteindre le but que vous vous
étes fixé et quelle est vraiment la force de votre motivation?
Ecrivez sur un papier vos motifs personnels avant de commen-
cer a travailler. Commencez dés maintenant !






CHAPITRE V

LA CONCENTRATION

Lorsque nous voulons atteindre un but, nous n'y réussis-
sons que si nous nous concentrons sur ce que nous faisons.
C'est a cette condition que nous atteindrons notre but vite et
facilement. De plus en plus de gens cependant. ont du mal a se
concentrer. Il est possible que ce soit dé a I'abondance des
informations et au manque de temps pour réfléchir et intégrer
le flot de sollicitations. Peut-étre avons-nous aussi trop ten-
dance & nous disperser.

La concentration implique de savoir se limiter

Celui. qui veut faire son travail avec concentration ne doit
pas se disperser en une activité désordonnée. Pour se concen-
trer, il faut savoir aller a l'essentiel. Notre concentration s'amé-
liore si nous dirigeons notre énergie sur certains points précis.

Laissez-nous tester votre concentration a l'aide de 'exem-
ple suivant.

Vous étes le conducteur d'un autobus qui transporte
35 passagers. A la premiére station 7 personnes descendent, et a
la suivante 11 personnes montent et 6 descendent.
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Aux deux stations suivantes, 4 personnes descendent.
10 personnes montent au premier arrét, et 6 au deuxiéme*.

Vous avez trés certainement calculé combien de personnes
se trouvent encore dans l'autobus, cependant la question est la
suivante : Combien de fois l'autobus s'est-il arrété? Et savez-
vous le nom du chauffeur?

Si vous ne vous en rappelez plus, relisez attentivement
cette petite histoire et vous vous apercevrez que c'est vous qui
étes le chauffeur.

Comment faire disparaitre les obstacles a la concentration ?

Que pouvons-nous faire pour renforcer notre concentra-
tion? Il faut d'abord essayer d'éliminer tout ce qui la rend
difficile.

1) Quand le téléphone sonne:

— Ne laissez pas les appels sans importance vous
parvenir.

— Réglez rapidement et avec soin ce qui ne peut attendre.
2) Si quelqu'un entre d limprouviste :
— Ne recevez que les informations courtes.

— Sinon, fixez un rendez-vous avec votre visiteur.

3) Quand du bruit vous dérange :
Eliminez-en la source si c'est possible ou fermez la fenétre.

— Acceptez le bruit comme élément de la vie; concentrez-
vous rapidement sur le bruit, n'essayez pas de l'ignorer et
continuez a travailler.

4) Quand vous étes pressé :

— Fixez des priorités, réglez le plus important en premier.

« Cité d'aprés s Gedéchtnis- und Konzentrationstraining» de Gunther
Weyer, éditions Econ, Dusseldorf.
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— Travaillez soigneusement, la hale fait faire des erreurs.
— Ne décidez pas de faire plus qu'il n'est possible de réali-
ser. Ménagez-vous des pauses suffisantes pour pouvoir faire
face a l'imprévu.
5) Quand des pensées vous perturbent :

— Ne vous concentrez pas a tout prix. Ne vous attachez
pas aux pensées qui vous perturbent ; laissez-les passer.

— Investissez le plus possible de vous-méme dans votre
travail, cela rendra votre déconcentration plus difficile.

— Travaillez avec encore plus de soin, cela augmente la
concentration.

— Faites réguliérement des exercices de concentration.

6) Quand vous étes débardé :

— Meénagez-vous une pause pour vous reposer. Ordonnez
VoS pensées.

— Répartissez de nouveau votre travail.

— Efforcez-vous a l'avenir de mieux gérer votre temps et
votre énergie, entrainez-vous régulierement tel que yoga ou
méditation.

7) Quand vous voulez trop en faire d la fais :

— Libérez-vous l'esprit en écrivant une liste des taches a
accomplir.

— Faites un emploi du temps et réglez une chose aprés
l'autre, en commencant par la plus importante.

— Ne vous arrétez pas en chemin.

Evitez les perturbations

Pour pouvoir vous concentrer efficacement, vous devrez
éviter d'étre dérangé. C'est bien sir plus facile en étant seul
dans une piece tranquille. Dans une ambiance animée, seul un
yogi pourrait se concentrer, et toute autre personne devrait soit
se joindre a la discussion ou quitter la piéce. L'isolement, tel un
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ermite n'est pas requis, mais une ambiance calme et sereine,
sans va-et-vient est souhaitable. Vous pouvez y remédier en
fermant votre porte et en accrochant une pancarte : « Priere de
ne pas déranger. »

Ne vous installez pas trop confortablement, car des études
ont prouvé qu'une légére tension des muscles stimule l'activité
intellectuelle.

Il n'est pas possible de se concentrer en état de relaxation
profonde. Méme si un divan ou un fauteuil a bascule semble
vous y inviter, résistez et restez assis a votre bureau.

Durée de la concentration

Personne ne peut se concentrer a volonté sur un méme
sujet. Vous devez fixer des phases déterminées pendant les-
quelles vous vous concentrez. Commencez par des phases de
10 minutes — vous pouvez vous contréler a l'aide d'un réveil.
Travaillez sans penser a I'heure. Si vous vous apercevez quand
votre réveil sonne, que vous seriez en mesure de rester plus
longtemps concentré, ajoutez 5 minutes la fois suivante. Vous
devez .arriver progressivement a vous concentrer pendant
30 minutes sans interruption. Bien sur cela n'a de sens que si
vous étes pendant ce laps de temps totalement concentré sur
votre sujet et si vous ne regardez pas l'heure. Vous arriverez
ainsi a vous concentrer de 20 a 30 minutes sur ce que vous devez
faire, méme si cela ne vous passionne pas.

Que faire en cas de concentration déficiente

Si, malgré vos efforts, vous constatez que vous n'arrivez
pas a vous concentrer, n'en soyez pas perturbé. Vous obtien-
drez de bien meilleurs résultats si vous vous exercez systémati-
quement, comme nous venons de l'indiquer dans le paragraphe
précédent.

11 est également possible que vous ne puissiez pas vous
concentrer lorsque pendant un cours, trop d'informations vous
sont données, et que vous ne puissiez pas les assimiler parce que
leur arrivée est trop rapide. Pendant que vous réfléchissez a ce
que vous venez d'entendre, le cours continue et vous en perdez
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le fil. Des informations importantes vous échappent dans ce
genre de situation. Avec un peu d'habileté cependant, vous
pouvez trier les informations. Vous suivez seulement d'une
oreille ce qui n'est pas important et dirigez toute votre attention
vers ce qui l'est. Quand vous aurez appris a en tirer la quintes-
sence, vous vous apercevrez que peu de ces informations sont
vraiment importantes; méme en assimilant plus lentement, il
est parfaitement possible de suivre l'essentiel.

Comme la plupart des cours durent 45 minutes mais que
notre concentration commence a faiblir au bout de 20 a
30 minutes, nous devons utilisez un truc.

Ce truc consiste a ne suivre qu'a demi-concentré et a ne
diriger notre attention que sur l'essentiel. Tous les » génies » de
la concentration procédent de cette maniére. Naturellement,
vous devez d'abord apprendre cette technique. Quand vous
l'aurez maitrisée, vous serez vous aussi capable de suivre des
discussions ou des conférences facilement et sans passer a coté
de I'essentiel

1l existe une série d'exercices simples mais efficaces pour se
concentrer. En voici quelques-uns :

I. Lisez trés lentement deux lignes d'un livre de votre
choix. Vous devez au moins rester deux secondes sur chaque
syllabe. Vous ne devez voir que cette syllabe pendant ces deux
secondes, et ne pas en détacher les yeux. Tout d'abord, la
conscience se rebelle contre cette facon de lire inhabituelle,
mais au bout de ces deux lignes vous serez intérieurement
calme, prét et capable de vous concentrer vraiment sur autre
chose.

2) Un autre exercice qui a fait ses preuves consiste a fixer
un point sur le mur pendant I & 2 minutes. Vous ne devez
regarder que ce point et lorsque vos pensées s'en écartent,
dirigez-les de nouveau consciemment sur ce point. En le faisant,
répétez-vous a peu pres ceci : « Maintenant je regarde ce point,
en ce moment rien d'autre n'est important. Uniquement ce
point existe maintenant pour moi. Ce point et moi nous ne
faisons qu'un. »

De cette maniére vous réduisez a un point les pensées qui
vous passent inévitablement par la téte. Vous avez juste besoin
de fermer les yeux et ce point s'évanouit lui aussi. Maintenant
vous pouvez diriger vos pensées sur l'objet qui nécessite votre
attention.
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3. Si vous avez un peu de patience, je vous conseille l'exer-
cice suivant, il est trés efficace.

Asseyez-vous a une table et posez dessus vos deux mains,
poings fermés, doigts vers le haut. Regardez uniquement votre
pouce droit et tendez-le progressivement. Vous le bougez telle-
ment lentement que vous ne le voyez pas remuer. Observez
votre pouce qui se tend comme si c'était la chose la plus impor-
tante au monde. 30 secondes environ doivent s'écouler avant
que votre pouce soit complétement tendu. Puis continuez a
tendre de la méme facon tous vos doigts, 1'un apres l'autre. Du
début a la fin de cet exercice, vous ne devez pas voir vos doigts
bouger. Quand vous aurez effectué cet exercice réguliérement,
vous pourrez au bout de quelques semaines vous concentrer a
volonté et facilement. L'étape suivante consiste & imaginer seu-
lement cet exercice. Vous devez visualiser, les yeux fermés et
sans bouger, cet exercice dans ses moindres détails. Vous devez
étre trés concentré, car toute autre idée qui s'intercalerait pro-
voquerait une « déchirure ; du film. Faites-le réguliérement.

La méditation et 1'analyse des problémes

Si vous avez pratiqué les exercices que j'ai cités, il ne vous
sera pas difficile de faire celui-ci. Méditez 30 minutes les yeux
fermés sur un théme de votre choix. Soyez attentif & ce que vos
pensées restent fixées sur ce théme sans subir d'interruption. Si
elles s'en écartent, redirigez-les aussitét avec calme sur l'objet
de votre méditation. Dites-vous en méme temps intérieure-
ment : « Pas maintenant, car je me concentre sur cette chose..

Répétez-vous cette phrase jusqu'a ce que des pensées
étrangeres ne vous distraient plus.

Je peux vous conseiller un autre exercice, qui paralléle-
ment & votre concentration, développe votre esprit d'analyse.
Lisez dans un journal ou une revue, un article et faites particu-
lierement attention & la thése que défend le journaliste. Pendant
cette lecture, analysez cette thése et imprégnez-vous de ce texte
comme si vous vouliez peu aprés en discuter avec l'auteur de
l'article. Quand vous aurez fini de lire, faites un court résumé
du texte. Vous pouvez téle bien le faire a voix haute. N'oubliez
aucune idée directrice dans ce résumé. Quand vous aurez acquis
un peu d'entrainement, il suffira d'imaginer que vous discutez,
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en abordant tous les points importants, de cet article avec son
auteur. Vous apprenez de cette maniére a reconnaitre, et a
retenir les principaux arguments, dés la premiére lecture d'un
texte.

Méditation et inspiration

Quand vous pratiquerez depuis un certain temps les exer-
cices que j'ai décrits, vous vous apercevrez que pendant la lec-
ture d'un texte ou au cours d'une discussion, vous trouvez
spontanément des arguments; ces exercices nous permettent
d'accéder a une. partie de notre esprit ou nous trouvons notre
inspiration et la solution de problémes compliqués.

Vous pouvez prendre un probléme comme théme de votre
méditation ou de votre analyse. Vous devez passer ses différents
aspects en revue puis vous recueillir quelques minutes. Vous ne
devez pas penser a ce probléme au cours de votre méditation.
Vous obtiendrez le succés que vous souhaitez seulement a cette
condition. La solution de votre probléme vous apparaitra
comme une sorte d'illumination. Il est possible que plusieurs
solutions se présentent; dans ce cas il ne vous reste plus qu'a
choisir la meilleure, en fonction de la situation et du but que
vous désirez atteindre.

Si vous n'obtenez pas de résultats satisfaisants, vous n'avez
probablement pas médité assez longtemps ou plus exactement
votre inconscient n'a pas disposé du temps nécessaire a son
travail. Je vous conseille dans ce cas de recommencer tout
l'exercice avant de vous coucher, et de vous demander le matin
suivant si entre temps la solution ne s'est pas présentée en
faisant ainsi. Il existe peu de difficultés insurmontables.

Comment améliorer votre concentration et votre mémoire

Je souhaite proposer un exercice adapté aux experts
comme aux débutants. Placez une piéce noire et une piéce
blanche sur un damier. Maintenant fermez les yeux et voyez
mentalement ou ces piéces sont disposées. Placez progressive-
ment de plus en plus de piéces sur le damier jusqu'a ce que vous
vous trompiez en vous présentant leur emplacement les yeux
fermés. Recommencez la o1 vous n'aviez pas encore fait de
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faute et rajoutez progressivement des piéces jusqu'a ce que vous
refassiez une erreur. Avant de rajouter une piéce vous devez
toujours vérifier 1'exactitude de votre représentation mentale.

Cet exercice n'est pas seulement bon pour votre concentra-
tion, il I'est aussi pour votre mémoire.

Si vous voulez faire quelque chose de supplémentaire pour
développer ces deux facultés, absorbez réguliérement de la 1éci-
thine pure. Des chercheurs américains ont prouvé que le com-
posant de la lécithine, la choline, accroit le rendement du cer-
veau de 25 % en peu de temps.

La lécithine est contenue dans des aliments tels que le
jaune d'oeuf, le blé, le poisson. Cette hormone se désagrége vite
dans l'organisme. Les chercheurs ont prouvé dans des centaines
d'expériences que 30 a 70 grammes de lécithine par jour suffi-
sent pour augmenter notablement le rendement de notre
cerveau.

Quelques exercices de concentration pour la route

Si les exercices précédents vous prennent trop de temps, il
existe une série d'exercices plus rapides et que vous pouvez faire
en voiture ou a pied par exemple.

1) Observez l'étalage d'une vitrine, et en continuant votre
chemin, remémorez-vous et visualisez 1'étalage que vous venez
de voir dans ses moindres détails.

2) Vous pouvez également observer la facade d'une mai-
son, et vous la rappeler dans tous ses détails. Combien d'étages
avait cette maison ? Combien de fenétres ? Quelle était la forme
du toit? A quoi ressemblait la porte d'entrée?

3) Regardez rapidement le visage de quelqu'un qui vient
dans votre direction. Essayez de vous souvenir de la couleur de
ses cheveux et de ses yeux, de quelque chose d'inhabituel, de
l'aspect général de cette personne. Vous pouvez faire des exer-
cices de mémoire avec beaucoup d'autres objets.

Vous serez bient6t étonné de la facilité avec laquelle vous
pourrez vous concentrer, si vous effectuez avec soin les exer-
cices que je Viens de vous présenter.

i il i
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RESUME

1) La concentration se base sur une sélection sévére des
intéréts et une limitation a I'essentiel.

2) Eliminez tout ce qui empéche une bonne concentration.
Laissez défiler sans vous y attacher, les pensées qui vous pas-
sent par la téte.

3) Une légere tension des muscles favorise l'activité
intellectuelle.

4) Personne ne peut se concentrer a volonté. Commencez
par des phases de concentration de 10 minutes et augmentez-les
progressivement jusqu'a 20 ou 30 minutes. Ménagez-vous une
pause au bout de ce laps de temps.

5) Siau cours d'une conférence ou d'une discussion, vous
ne pouvez pas suivre parce que trop d'informations vous assail-
lent, triez-les et concentrez-vous seulement sur l'essentiel, écou-
tez le reste d'une oreille seulement.

6) Sivous otes trop tendu pour vous concentrer pleine-
ment, lisez lentement 2 lignes d'un texte, en restant 2 secondes
sur chaque syllabe. Dirigez votre attention sur une syllabe a la
fois seulement. Cela vous calmera intérieurement au bout de
peu de temps.

7) Vous pouvez également diriger votre regard pendant
une a deux minutes sur un point quelconque du mur.

Concentrez-vous seulement sur ce point et ne vous en lais-
sez par rien d'autre détourner jusqu'a ce que vous ne perceviez
plus que ce point. Puis détournez votre attention de ce point et
dirigez-la sur ce que vous voulez faire.

8) Méditez 30 minutes sur un sujet dont vous avez déja
passé tous les différents aspects en revue. Laissez les réflexions
que vous vous Otes faites agir sur vous pendant votre
méditation.

9) Ayez réguliérement une discussion intérieure avec un
partenaire que vous trouvez intéressant. Au cours de cette dis-
cussion, imaginez votre partenaire défendant son opinion.
Vous constaterez que cet « autre * ne sera pas toujours de votre
avis.
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10) Absorbez quotidiennement 30 a 70 grammes de léci-
thine. La choline qu'elle contient accroit le rendement du cer-
veau d'environ 25 %.

11) Vous pouvez aussi entrainer votre concentration en
regardant 1'étalage d'un magasin par exemple, et en vous
remémorant les objets qui le constituent ainsi que leur
disposition.



CHAPITRE VI

LA MEMOIRE

Qui apprend beaucoup, sait beaucoup;
Qui sait beaucoup, oublie beaucoup;
Qui oublie beaucoup, sait peu;
Pourquoi devrait-on d'abord apprendre?

Notre cerveau est un organe fantastique. Il commence a
fonctionner au début de notre vie et au moment de faire un
discours, par exemple, il nous abandonne.

La meilleure des préparations ne sert a rien si la mémoire
nous manque au moment décisif, et ainsi qu'il arriva a cet
orateur qui s'approcha du pupitre, se racla trois fois la gorge, et
dit : » Mesdames, messieurs, il y a une heure, lorsque je répétais
mon discours chez moi, le bon dieu et moi savions ce que
j'allais vous dire, maintenant, seul le bon dieu le sait..

Dans une telle situation, comme beaucoup d'orateurs l'ont
déja vécue, nous sommes livrés au public pour le meilleur et
pour le pire. Il nous reste, dans un moment pareil, seulement
I'espoir que les auditeurs le prennent avec humour. Il existe
malgré tout quelques procédés destinés a éviter de se retrouver
dans une situation aussi génante.
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Les trois pionniers de la recherche concernant la mémoire

Indépendamment les uns des autres, 3 auteurs ont
appliqué la recherche expérimentale sur la mémoire au début de
ce siécle

— Hermann Ebbinghaus a fait en Allemagne des
recherches pour savoir comment s'effectuait la mémorisation
de la parole.

— Edward Lee Thorndike a examiné en Amérique le
mécanisme de 1'assimilation de comportements pratiques. Ses
expériences sur les chats ont fait date dans 1'histoire de la
science.

— Ivan Pavlov a travaillé essentiellement sur les réflexes
conditionnés. Les expériences qu'il a faites sur les chiens sont
parmi les plus célébres de 1'histoire de la science.

Les sens et la mémoire

Nous devons d'abord percevoir toute ce que nous mémori-
sons grace aux sens suivants :

1. La vue : Notre rétine est seulement capable de voir une
partie restreinte du spectre de la lumiére, c'est-a-dire les ondes
quise trouvent entre 380 et 780 namomeétres (un namomeétre est
un millioniéme de millimeétre).

2. L'ouie : Nos tympans percoivent les vibrations de l'air
qui ont une fréquence maximale de 16 000 hertz (un hertz cor-
respond a une vibration par seconde). Nous pouvons donc
entendre jusqu'a 16 000 vibrations par seconde.

3. L'odorat : Grace a nos cellules olfactives, nous perce-
vons des substances chimiques qui sont réparties dans l'air.
Nous les sentons.

4. Le gotuit : A l'aide de nos cellules gustatives, nous distin-
guons généralement toutes les substances comestibles d'aprés
leur ar8me, leur consistance, et d'autres critéres. Nous les
goOtons.

5. Le toucher : Notre peau enregistre la pression, la cha-
leur, le froid, et nous renseigne ainsi sur les conditions
extérieures.
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Nous possédons d'autres sens, comme par exemple celui de
I'équilibre, mais nous n'avons pas besoin d'en parler dans ce
contexte.

Les sens envoient une quantité d'informations qui,
conduites par les nerfs, atteignent notre cerveau. Beaucoup
d'entre elles ont peu d'importance pour nous. Pour cette raison,
nous devons éviter d'en encombrer notre mémoire de ce
fardeau.

Apprenez a oublier

Je vais vdtis faire ici une proposition qui peut de prime
abord vous sembler bizarre : apprenez a oublier !

Oui, vous avez bien lu; vous devez étre capable d'oublier
pour avoir une bonne mémoire. Tout ce qui est superflu
encombre votre mémoire, vous devez le noter. Aussi longtemps
que vous tenez quelque chose dans les mains, vous ne pouvez
pas faire un travail manuel, et si votre téte est pleine, vous ne
pouvez rien enregistrer de nouveau.

Entrainez votre attention

Vous devez d'autre part stimuler votre attention. Dirigez-
la sur ce que vous souhaitez assimiler et représentez-vous
visuellement le contenu de ce que vous devez apprendre. Ce
processus ne demande qu'une fraction de seconde.

Si vous concentrez votre attention sur l'objet de votre inté-
rét, vous ne l'oublierez plus. En principe, nous avons tous une
bonne mémoire, mais la plupart des gens ne savent comment
s'en servir. Le tangage de l'inconscient est formé d'images, et si
vous apprenez a transformer toutes vos impressions en images
ou a les associer a des impressions visuelles, vous n'oublierez
presque plus rien. Lorsque cette maniére d'apprendre est inté-
riorisée, elle devient un automatisme.

Vous devez bien sur, toujours comprendre ce que vous
désirez assimiler. Comprendre c'est assimiler. Si vous n'avez
compris qu'a moitié, continuez d'y penser jusqu'au moment ot
vous saisirez tout le sens du probléme.
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Les techniques de transformations et d'associations

11 existe deux techniques de base de mémorisation celle
des associations et celle des transformations.

La technique de l'association consiste a lier des images a ce
que vous devez apprendre, c'est-a-dire qu'en les nommant, des
concepts se présentent spontanément. Cette technique fonc-
tionne trés bien tant qu'il s'agit de textes clairs. Des problémes
se posent quand il s'agit d'apprendre des enchainements de
nature abstraite. Dans ce cas il est d'abord nécessaire de les lier
a des représentations imagées, c'est-a-dire qu'ils doivent étre
transformés. Le langage corporel est tout a fait indiqué pour
représenter ces concepts.

La représentation et son fonctionnement

Nous pouvons facilement nous représenter l'attitude et
l'expression d'une personne qui a peur ou qui est remplie d'or-
gueil. Nous pouvons assimiler sans difficulté des concepts abs-
traits en les liant & de telles images. Mais comment assimiler des
concepts qui ne se laissent pas visualiser de cette facon? C'est
trés simple, pensez a4 une notion quelconque et notez l'image
que votre subconscient vous envoie a cet énoncé. L'inconscient
convertit de toute maniére tout en images.

C'est ainsi que si vous pensez au concept patrie, il se peut
que votre inconscient vous pousse d imaginer le paysage ou
vous avez passé votre enfance. Mais il est aussi possible qu'il
vous présente un extrait de carte géographique.

La conscience sera peut-étre associée au paradis ou a l'en-
fer. N'essayez surtout pas de vous imposer une représentation
visuelle, acceptez celle que votre inconscient vous envoie.

Comment assimiler des noms et des visages

Beaucoup de gens ont du mal a retenir des visages et des
noms. Un ami américain m'a montré comment ce probléme
peut facilement étre résolu. Cet ami avait €té un des proches du
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Président John F. Kennedy, qui pouvait dit-on retenir les noms
et visages de plus de 20000 personnes. Quand mon ami lui
demanda de lui révéler son secret, il accepta a la condition qu'il
ne soit pas rendu publique. Aprés la mort de Kennedy, mon
ami ne se sentant plus tenu par sa promesse, me dit ce qui suit.
Kennedy avait pris 1'habitude de se représenter toute nouvelle
personne qu'il rencontrait sous la forme d'une photo d'identifi-
cation policiére. Sur une photo de ce genre, la personne tient
devant elle une ardoise avec son nom d'inscrit. De cette
maniére, le nom et le visage sont enregistrés simultanément et
deviennent indissociables. Si quelqu'un se trouvait devant le
Président, celui-ci se souvenait instantanément de son nom. Et
quand une personne se nommait au téléphone, Kennedy pou-
vait tout de suite associer le visage qui lui correspondait. J'ai
pris I'habitude de procéder de cette maniere et je dois dire que
je suis trés satisfait de cette méthode.

Deux autres méthodes pour entrainer la mémoire

Vous renforcerez beaucoup votre mémoire en vous rappe-
lant quelque chose seulement quelques minutes aprés l'avoir
enregistré pour la premiére fois. Cette répétition renforce les
liens entre ce que vous venez d'apprendre et les conditions qui
s'y associent, ainsi vous vous en souviendrez mieux en temps
voulu.

Vous renforcerez également votre mémoire en vous rappe-
lant exactement ce que vous venez de faire au cours des cingq
derniéres minutes. Entrainez-vous jusqu'a ce que vous y arri-
viez sans peine. Puis augmentez progressivement la difficulté et
demandez-vous: « Qu'ai-je fait pendant 'heure qui vient de
s'écouler? Comment la journée a-t-elle commencé? Que s'est-il
passé hier? Et la semaine derniére? ,,

Avec un peu d'exercice, vous vous rappellerez de tous ces
détails sans avoir consciemment cherché a les mémoriser.

Se souvenir en retournant dans le passé

L'oubli n'existe pas. Sous hypnose, il est possible de faire
revenir quelqu'un 20 ans en arrieére. L'hypnotisé se souviendra
de détails depuis longtemps oubliés de méme de faits qu'il n'a
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pas notés a lI'époque. J'ai demandé une fois & un hypnotisé de
me dire combien de pas séparaient sa place, en classe, des toi-
lettes. Il me donna une réponse exacte. Pourtant il n'avait cer-
tainement jamais enregistré consciemment ce nombre. Il semble
que nos souvenirs soient gravés chimiquement, mais souvent il
nous manque le code pour les faire ressurgir. Nous ne pouvons
évidemment pas remonter dans le temps lors d'un examen pour
nous souvenir de ce qui peut nous étre utile. Nous devons donc
nous donner la peine d'enregistrer ce que nous devons savoir de
maniére a ce qu'il nous soit possible a tout moment de rappeler
ces informations au niveau conscient.

C'est seulement si nous en sommes capables que nous
pouvons répondre aux exigences de la vie professionnelle et
privée. Nous possédons tous une mémoire parfaite qui emma-
gasine toutes les impressions recues par nos sens. Il nous faut
seulement trouver l'accés a cette banque de données.

Quand nous avons oublié quelque chose, nous nous trou-
vons dans la méme situation qu'une personne désordonnée qui
sait que ce qu'elle cherche n'est pas loin, mais est incapable de
se rappeler ol exactement. Souvent nous avons le mot que nous
cherchons sur le bout de la langue mais lorsque nous voulons le
prononcer, il a disparu. Nous devons essayer de maintenir de
l'ordre dans notre mémoire.

La mémoire de courte, treés courte et longue durée

Notre mémoire n'est pas comme nous le pensons souvent,
une simple réserve ; elle fonctionne a 3 niveaux.

1. La mémoire de trés courte durée

Les impressions recueillies par les sens se transforment en
un champ d'énergie, semblable au champ d'énergie électroma-
gnétique, et restent sous cette forme de 30 secondes a 5 minutes.
Si ces impressions ne rencontrent pas de voies d'associations
auxquelles elles peuvent se rattacher, le champ d'énergie se
dissout et les impressions s'effacent sans avoir été enregistrées.
Cela peut étre le cas quand aucun intérét n'est signalé ou par
suite. d'un manque de possibilités d'associations, ou encore
parce que des impressions plus fortes sont percues simultané-
ment et estompent tes plus faibles. Le contenu émotionnel
d'une information est vérifié avant qu'elle ne soit transmise au
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cerveau. Si une information est classée inutile, il est possible
qu'elle n'aille pas plus loin. II est aussi possible qu'une émotion
soit jugée menacante et qu'elle déclenche alors une réaction
émotionnelle, avant d'avoir atteint le cerveau. C'est le cas lors-
que nous réagissons « sans réfléchir«. Nous agissons sponta-
nément sans avoir pensé aux conséquences de notre acte. Des
meécanismes se déclenchent et déterminent dans quelles condi-
tions les informations atteignent notre mémoire de trés courte
durée.

2. La mémoire de courte durée

Elle enregistre toutes les informations qui sont nécessaires
pour donner-un sens a un enchainement de symboles ou de
concepts. Ceci bien entendu, si ces informations ont trouvé les
bonnes voies d'association et ont été comprises. Sans cette
forme de mémorisation, nous serions incapables de lire. Notre
mémoire convertit une suite de symboles en un rapprochement
de pensées logiques. Des lettres, des syllabes, et méme des mots,
n'ont, isolés, pas de sens. Nous ne. pourrions pas non plus
parler sans cette fonction. Il nous serait impossible de percevoir
autre chose qu'une série de sons et de mots, sans rapport les uns
avec les autres.

Cette mémoire de courte durée dispose d'une faible possi-
bilité de stockage ; elle peut, par exemple, seulement retenir une
série de 7 chiffres. Nous pouvons pour cette raison,. nous sou-
venir tout juste d'un numéro de téléphone le temps de changer
de piéce. Dés qu'il s'agit d'un numéro de 8 chiffres, nous
devons le noter ou utiliser une technique spéciale pour le rete-
nir. On peut par exemple, faire une suite de 2 nombres courts.
Cette forme de mémoire est sujette a de nombreuses pannes, car
de nouvelles informations supplantent trés vite des informa-
tions plus « anciennes a. C'est pourquoi il est bon de se répéter
de suite ce que nous voulons mémoriser.

3. La mémoire de longue durée

Elle enregistre toutes les informations qui n'ont pas été
filtrées aux degrés inférieurs. Ses possibilités de stockage sont
illimitées, mais on ne peut enregistrer que peu de données
simultanément. Toutefois, ce qui a été emmagasiné par la
mémoire de longue durée ne sera jamais perdu méme si la
faculté de faire ressurgir ces informations est trés inégale selon
les individus. On peut toujours développer cette faculté par
I'entrainement.
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Une information, encore présente 10 minutes aprés sa
réception, est enregistrée par notre mémoire de longue durée.
Cet enregistrement fonctionne a l'aide d'un code chimique, de
toute évidence a l'aide de la transformation de certaines struc-
tures moléculaires. Nous savons que les agents porteurs d'in-
formations sont des acides désoxyribonucléiques ou des ribo-
nucléiques dont la structure moléculaire correspond a celle des
chromosomes, ou se trouvent enregistrés les facteurs détermi-
nants de notre hérédité. Nous devons nous représenter cette
molécule comme une trés longue chaine dont le dernier maillon
est libre, permettant a de nouvelles informations de s'y ratta-
cher. La structure d'une information est déterminée par 'ordre
dans lequel le processus se déroule.

Notre mémoire de longue durée fonctionne sensiblement
de cette maniére. Une donnée atteint la mémoire de longue
durée seulement si elle a pu dépasser sans encombres les phases
de la mémoire trés courte et de la mémoire courte. Des pertur-
bations a ce niveaux empéchent l'information d'arriver. Nous
nous occuperons en détails de ces blocages de 1'apprentissage.

Les quatre formes d'oubli

Que se passe-t-il vraiment lorsque nous oublions quelque
chose ? On constate qu'il existe quatre formes d'oubli

1. On peut oublier d'assimiler certaines informations.

2. On peut refouler consciemment ou non des informations
inutiles.

3. Seulement une partie des informations nous manque.

4. Nous sommes incapables de faire ressurgir ces informations
enregistrées.

Seules les informations utiles sont faciles a retenir

Le sens et 1'usage que nous attendons d'une information
sont décisifs pour savoir si nous la retiendrons ou si nous
l'oublierons.

Si nous connaissons le but, apprendre sera facile. Nous
devons au moins pouvoir nous représenter une maniére de l'uti-
liser. En établissant une relation personnelle avec une
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information, nous la chargeons en émotions, et elle franchira
plus facilement les barriéres de la mémoire courte et trés courte,
ce qui lui permettra d'arriver a la mémoire de longue durée ou
elle sera stockée. Si ce que nous apprenons ne satisfait aucun de
nos besoins, et n'est pas reconnu comme valeur immeédiate, il en
résulte un blocage et l'information en question n'atteint pas la
mémoire de longue durée.

Réduisez le nombre des informations en formant des paires

Vous pouvez compenser la faible possibilité de stockage de
votre mémoire de courte durée en formant des groupes de deux
informations. Vous liez une nouvelle information a une infor-
mation déja connue. De cette facon, vous vous souviendrez trés
facilement de cette information. Les groupes de paires nous
sont d'une grande aide considérable et nous permettent une
meilleure utilisation de notre. potentiel de mémoire.

S'il est impossible d'associer du neuf a de 'ancien, vous
devez associez du neuf a du neuf.

Vous en tirerez deux avantages. Premiérement, vous pou-
vez mieux utiliser votre mémoire de courte durée qui ne peut
retenir que 7 informations en méme temps; deuxiémement,
vous augmentez vos chances de vous souvenir de ce que vous
venez d'apprendre puisqu'il est reconnu qu'en général nous
nous souvenons forcément mieux d'une information que d'une
autre, et ceci d'autant mieux si elle forme une paire.

Prenons les notions suivantes :

Liberté — Banane

Pluie — Tétine

Mouchoir — Société d'armement
Atelier — Séparation
Bouddha — Plan de métro.

Aucun lien n'est visible entre les composants de ces paires.
Pour cette raison, il est difficile de s'en souvenir. Mais si nous
associons dans une image ces deux notions, cela devient beau-
coup plus facile.

Liberté de banane: La statue de la liberté a New York,
mange une banane.

Pluie et tétine Un petit garcon tient une tétine sous la
pluie.
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Mouchoir et société d'armement: Une femme agite un
mouchoir a sa fenétre, et sur le mouchoir est inscrit en grosses
lettres rouges : « Société d'armement. »

Atelier et séparation : Un couple d'amoureux se sépare
devant un atelier.

Bouddha et plan de métro : Bouddha étudie un plan de
métro devant une bouche de métro.

Plus le lien associatif est inhabituel, mieux vous vous en
souviendrez. Vous pouvez, comme je viens de le montrer, enre-
gistrer 10 notions en 5 groupes de paires, sous la forme de
5 images a tout moment a votre disposition.

Vous pouvez aussi assimiler des nombres en groupes de
deux chiffres. Si vous devez vous souvenir d'un numéro de
téléphone a 10 chiffres, votre mémoire de courte durée sera en
difficulté. Convertissez ce nombre en 5 groupes de deux chiffres
et -vous le retiendrez beaucoup plus facilement. 7354829637
devient 73-54-82-96-37.

L'importance du facteur temps dans la formation et
l'organisation d'une chaine d'associations

Des études détaillées ont révélé que le rendement de notre
mémoire. dépend de différents facteurs que j'ai déja cités. Paral-
lelement a la valeur utilitaire d'une information, a la structure
claire et a la répartition de ce que vous apprenez, un autre
facteur joue un réle décisif pour la réussite de votre apprentis-
sage : la relation temps entre la question et la réponse, le signal
et l'action, l'information et son explication. Le temps qui
sépare «l'impression» des deux maillons d'une chaine d'asso-
ciations ne doit pas dépasser une demi-seconde. C'est seule-
ment a cette condition que s'établit une liaison optimale entre
les deux maillons d'une chaine d'associations. De nombreuses
expériences effectuées sur des hommes et des animaux viennent
étayer cette thése. Souvenez-vous par exemple, de l'expérience
de Ivan Pavlov on un chien recevait de la nourriture a la fin
d'un signal sonore. Par la suite, le chien salivait dés qu'il enten-
dait ce signal.

Il faut savoir que deux maillons d'une chaine d'associa-
tions qui ne sont pas liés I'un a l'autre en l'espace d'une demi-
seconde, ne sont pas ou tres superficiellement mémorisés.
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Apprentissage dynamique

Si nous comparons les méthodes d'enseignement
employées dans nos écoles avec les régles psychologiques de
base de 'apprentissage, nous nous apercevons qu'elles man-
quent totalement 1a ou elles seraient le plus utiles.

En classe, les professeurs marquent une pause entre les
questions et leurs réponses, qui devrait donner aux éléves la
possibilité de réfléchir. Or, cette pause, loin d'étre bénéfique,
perturbe ou empéche tout simplement 1'assimilation des
informations.—

Comme je 1'ai déja dit, plus il s'écoule de temps entre
l'assimilation des deux composants d'une chais d'association,
plus le lien qui les uni est ténu. Si le temps qui s'écoule est trop
long, aucune association ne pourra se former.

Il en est de méme pour les informations écrites.

Le professeur inscrit au tableau des mots ou des phrases
dans une langue étrangere, par exemple, et ajoute a leur suite
leur signification ou une explication.

Dans ce cas les deux composants d'une association sont
percus en temps utile par les éléves, mais ces composants ont
perdu leur dynamique, leur vitalité, tout ce qui rend l'appren-
tissage possible.

11 a été clairement prouvé que 1'étre humain, comme les
animaux, n'apprend que ce qui lui est représenté sous la forme
d'une suite de mouvements. La conscience percoit chaque
changement d'attitude corporelle comme un événement. Pour
cette raison, le réflexe qui consiste a faire le mort est aussi
efficace ; celui qui est en face ne percoit plus rien et ne recgoit
donc pas de stimulations qui pourraient amener une réaction de
sa part.

Il existe deux possibilités de dynamiser des informations
transmises par un intermédiaire de maniére « morte », c'est-a-
dire sans mouvement. Il s'agit :

1) De créer une dynamique qui manque en imagination.
Cela signifie que nous devons lier mentalement les deux com-
posants qui doivent étre associés, par exemple une question et
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une réponse en l'espace d'une demi-seconde. Il est connu que
l'inconscient ne différence pas la réalité de I'imaginaire ; il n'est'
donc pas important que ce lien soit réel ou imaginaire.

De cette fagon, nous ranimons une matiére morte, si l'on
peut dire, et nous pouvons l'assimiler dans de bonnes condi-
tions. Nous pouvons méme imaginer que nous sommes devant
le professeur et que nous répondons de maniére exacte a sa
question. Nous pouvons également imaginer qu'il nous félicite.
L'inconscient accepte cette représentation comme réalité, ce qui
a l'avantage de renforcer notre motivation et notre joie d'ap-
prendre. Nous apprenons sur la base d'une réussite imaginaire.

2). De répéter plusieurs fois de suite les deux informations
d'une chaine d'association, a voix haute ou en pensée, 1'une
apres l'autre. De cette maniére la dynamique manquante est
revitalisée et ces deux éléments sont liés de facon durable. On
peut également combiner cm deux méthodes et nous voir men-
talement répéter a voix haute un mot étranger et sa signification
en francais, par exemple.

Nous devons nous exercer a nous servir naturellement de
notre imagination pour apprendre. Ce ne sera pas plus compli-
qué que tout ce que nous avons déja appris a faire, que ce soit
écrire, parler ou faire du vélo. La faculté d'apprendre a l'aide de
notre imagination doit autant que possible, s'effectuer automa-
tiquement grace a peu d'entrainement. Je veux dire par-la qu'il
faut vous représenter visuellement tout ce que vous apprenez
jusqu'a ce que votre imagination mette automatiquement ces
Images a votre disposition.

Apprendre plus facilement grace a la représentation

Monsieur Berlitz, fondateur des écoles du méme nom,
connaissait I'importance de la représentation dans le processus
d'apprentissage, et a partir de 1a créa sa méthode d'enseigne-
ment des langues étrangeres. Le professeur parle pendant tout
le cours dans la langue que I'éléve désire apprendre, sans qu'au-
cune traduction de mots ou de textes ne lui soit demandée. Les
discours du professeur sont ponctués de gestes significatifs et
d'exemples pratiques. Une relation trés étroite est ainsi établie
entre tes sons, les symboles et leur signification pratique. Le.
cours est trés dynamique et imprégné de stimulations propices a
l'apprentissage.
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La communication non verbale, en particulier le langage
corporel, mt utilisée pour traduire des émotions comme la peur,
la pitié, la colére ou la joie. Le langage corporel se manifeste
par la mimique, le geste et 'attitude, grace auxquels on peut
représenter pratiquement toutes les notions et toutes les situa-
tions élémentaires. Quand vous éprouvez des difficultés a éta-
blir une relation entre une notion et sa représentation, ques-
tionnez votre inconscient. Il est obligé de se faire une
représentation de toutes les choses auxquelles il est confronté et
posséde donc une image pour chacune des notions. Si vous
cherchez la représentation imagée d'un concept, prononcez
plusieurs fois ce mot a voix basse, ou a voix haute, ou bien
mentalement, et attendez que votre inconscient vous en fasse
voir la corresp ndance.

Deux situations de cours difficiles

Il existe deux situations de cours qui rendent l'apprentis-
sage particuliérement difficile. Il nous faut cependant tirer le
meilleur parti de ces situations défavorables. Quand nous rece-
vons trop peu d'informations pendant un cours, nous nous
ennuyons et finissons par ne plus écouter, n'enregistrant ainsi
aucune des informations. II existe dans ce cas une solution:
c'est de réfléchir aux utilisations de ces informations, et conti-
nuer par ailleurs a suivre d'une oreille le déroulement du cours,
jusqu a capter une information digne de réflexion.

Si par contre nous sommes débordés par une masse d'in-
formations, nous ne pouvons réfléchir et en assimiler qu'une
partie, ce qui peut nous conduire au découragement et 6ter
toute envie d'écouter. Il suffit pourtant de sélectionner les
informations qui nous parviennent d'aprés des critéres plus
séveres pour réussir a assimiler I'essentiel, et ce en ne tournant
qu'une partie de notre attention sur ce qui se dit.

Si vous procédez comme je viens de l'indiquer, vous vien-
drez a bout de ces situations.

Structurez ce que vous apprenez

Il faut avoir présent a l'esprit que c'est l'utilité d'une
information qui détermine sa capacité a atteindre la mémoire
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de longue durée. Nous pouvons partir du principe qu'il n'existe
pas de bonne ou de mauvaise mémoire mais plutét des gens qui
savent plus ou moins bien s'en servir. Nous allons maintenant
aborder une nouvelle technique, celle qui consiste a structurer
l'information de maniére optimale.

Lors de l'apprentissage d'une langue étrangére par exem-
ple, il ne faut jamais étudier deux lecons a la suite. Il est
conseillé de faire une pause entre les deux lecons qui permette
de penser a autre chose.

Un autre truc: n'apprenez jamais mécaniquement. Eta-
blissez des connotations avec des informations déja acquises,
ou demandez-vous si ce que vous apprenez n'est pas régi par
des régles que vous avez déja assimilées. Essayez de trouver la
structure de 1'objet de vos études, sinon créez-en une, vous
établirez ainsi une relation entre vous-méme et .'ce que vous
apprenez. Vous pourrez ainsi assimiler des matiéres arides ou
qui vous sont rébarbatives. En 1927, Herbert Woodrow
démontra la supériorité d'un apprentissage structuré. Il forma
deux groupes d'éléves qui devaient apprendre une série de syl-
labes dépourvues de sens. Le premier groupe apprit par coeur,
comme d'habitude. Il montra par contre au deuxiéme groupe
comment donner un rythme et une structure propres a cette
série de syllabes. Au cours des tests qui suivirent il devint évi-
dent qu'en se servant des avantages de la technique apprise, te
deuxiéme groupe apprenait mieux et plus vite que le premier
groupe.

Mémorisez sans peine

Il y a quelques années, j'entendis parler d'un artiste qui
était capable de se souvenir sans faire de fautes d'une série de
60 mots qui ne lui étaient nommés qu'une fois. Ils étaient
inscrits, dans son dos, sur un tableau. Il pouvait les répéter en
commencant par le début ou la fin de la liste. J'étais trés
Impressionné. Je réussi a obtenir ses coordonnées. Il m'expli-
qua qu'aucun don spécial n'était nécessaire pour y parvenir.
Tout le monde était capable de le faire au bout d'une semaine a
peu pres.

Pour assimiler et retenir 60 mots ou notions, il suffisait de
créer 60 images, chaque mot étant associé a une image. Je
m'explique : la premiére des images de l'artiste en question
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représentait une tasse. S'il voulait retenir le mot banane, il lui
suffisait de visualiser, l'espace d'une seconde, une banane dans
une tasse, et il n'oubliait plus le mot banane.

Seul inconvénient de cette méthode : il faut commencer par
retenir dans le bon ordre ces 60 images. J'ai trouvé le moyen de
contourner la difficulté. Si nous utilisons des mots qui se rap-
prochent phonétiquement ou contiennent le méme son que le
numeéro d'ordre des images dans la série, nous connaitrons la
place d'une image.

Voici la série que j'ai créée :

1 comme pain
2 comme une-paire dyeux
3 comme un trois-mats
4 comme une quatre L (la voiture)
5 comme un cintre
- 6 comme Une scie
7 comme une cassette
8 comme une truite
9 comme un oeuf
10 comme un disque
11 comme un bonze
12 comme une blouse
13 comme un trésor
14 comme une cathédrale
15 comme un ballon de rugby a 15
16 comme une chaise
17 comme un porte-clés avec un 17 en pendant
18 comme des huitres
19 comme un dinosaure
20 comme un verre de vin.

Nous n'avons pas besoin d'apprendre 1'ordre des images,
puisqu'il est évident.

Quand je dois me souvenir de plus de 20 noms ou rendez-
vous, ou autres, je commence a partir de 21 a me représenter les
mémes images, mais doubles depuis le début. Donc pour 21, je
visualise deux pains et ce que je veux retenir.

A partir de 41, je me représente un triangle avec dans cha-
que angle 1'image ; donc pour 41 un pain, et au milieu ce dont
je veux me souvenir. A partir de 61, je visualise un carré avec
dans chaque angle 1'image en question et toujours au milieu, ce
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que je veux retenir. A partir de 81 la méme image multipliée
par 5.

Pour me souvenir de la 22' information, je vois deux fois
une paire d'yeux et bien sir mon information. Pour retenir la
47" information, je vois une cassette dans chaque angle d'un
triangle et mon information. Pour la 7T, 4 porte-clés dans un
rectangle, et ce que je veux retenir, et ainsi de suite.

Récemment, un participant a 1'un de mes séminaires, eut
une idée. Il proposa de simplifier encore cette méthode. Il suffi-
sait de ne toujours compter que de 1 a 20, et a chaque nouvelle
série de 20 d'ajouter a chaque image la représentation d'un
vieillard. Donc, par exemple 21 est représenté par un vieillard
qui tient un pain, 84 par 4 vieillards dans ou devant une 4 L.

J'ai essayé cette méthode et elle marche également. Vous
devez aussi apprendre a effacer les informations que vous avez
associées a des images pour faire place a des informations plus
actuelles. Vous devez visualiser leur suppression le plus nette-
ment possible et leur remplacement par de nouvelles
informations.

Quand vous aurez commencé a appliquer cette technique,
vous vous rendrez compte de tous les services qu'elle vous rend
jour aprés jour et vous ne pourrez plus vous en passer. Vous
constaterez que de nous seul dépend la qualité de notre
mémoire. La nature nous a équipés d'une mémoire optimale, et
nous devons apprendre a utiliser son potentiel.



comment apprendre .sons peine 81

RESUME

I) Trois auteurs ont fondé la recherche expérimentale sur
la mémoire: I'Allemand Hermann Ebbinghaus, I'Américain
Edward Lee Thorndike et le Russe Ivan Pavlov.

2) Nous ne pouvons retenir que ce que nous percevons.
Pour cette raison, si vous voulez avoir une bonne mémoire,
vous devez exercer votre capacité d'observation.

3) Apprenez a oublier. Notez ce qui n'a pas d'importance
a longue échéance, vous étes ainsi prét a enregistrer ce qui est
important.

4) Dirigez votre attention sur ce que vous souhaitez rete-
nir et visualisez-le de suite.

Utilisez la technique de l'association, c'est-a-dire associez
ce que vous apprenez a quelque chose que vous connaissez déja,
et la technique de la transformation qui consiste a traduire des
concepts en images. Le langage corporel, la mimique, le geste et
l'attitude vous y aideront.

6) Sivous voulez retenir des noms et des visages,
représentez-vous la personne tenant une ardoise ou son nom est
inscrit.

7) Pour entrainer votre mémoire, essayez de vous souvenir
de ce que vous avez fait il y a 5 minutes, il y a une heure, ou
hier.

8) II existe trois niveaux de fonctionnement de la
mémoire : la mémoire de trés courte durée, de courte durée et
de longue durée. Tout ce qui n'a pas été filtré aux deux niveaux
inférieurs, sera enregistré au moyen de processus chimiques a
I'échelle moléculaire par la mémoire de longue durée.

9) II existe quatre formes d'oubli : nous pouvons oublier
d'assimiler quelque chose ; nous pouvons refouler une informa-
tion ; nous pouvons oublier des détails ; et enfin, nous pouvons

savoir ,, quelque chose mais étre incapable de nous en
souvenir.

10) La capacité de stockage limitée de la mémoire de
courte durée peut étre accrue si nous formons des paires
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d'informations, et si nous regroupons une information nouvelle
a une déja connue.

11) Plus une représentation est inhabituelle, mieux elle
sera mémorisée.

12) Quand nous relions les deux maillons d'une chaine
d'associations, il ne doit pas s'écouler plus d'une demi-seconde.
Ce qui veut dire que la réponse doit étre donnée tout de suite a
une question. C'est seulement a cette condition que nous
mémorisons une information de maniére optimale.

13) A l'aide d'une , réussite imaginaire  nous renforcons
notre motivation et notre joie d'apprendre.

14) Si vous utilisez la mnémotechnique exposée dans la
derniere partie de ce chapitre, vous serez en mesure de répéter
dans l'ordre ou le désordre, une liste de 100 noms, dates, ou
informations entendues une seule fois.



CHAPITRE VII

DEFINIR VOTRE BUT
ET BIEN PLANIFIER

Toute personne qui s'est fixée un but, doit d'abord le défi-
nir clairement et doit se demander : Ou en suis-je aujourd'hui?
Qu'est-ce que je veux avoir réalisé dans un mois? Un an?
Dix ans? Elle sera en mesure de trouver la réponse a d'autres
questions, seulement lorsque celles-ci seront élucidées. Puis elle
doit se demander : Quels sont les buts que je dois atteindre pour
réaliser l'objectif de ma vie? Qu'est-ce que je dois apprendre?
Que dois-je me procurer? Quels moyens me sont nécessaires?
Lesquels se trouvent déja en ma possession?, etc.

Planning a courte et & longue échéances

Afin de voir clair dans vos multiples projets, commencez
par vous faire un planning a courte et longue échéances.

1. Un planning a longue échéance sert a préciser les
moyens nécessaires pour atteindre votre but et comment les
utiliser de maniére optimale.

Le planning a courte échéance s'occupe des détails, par
exemple, établir un emploi du temps journalier ou les périodes
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de travail, les pauses, et les temps de repos et de loisirs sont
calculés.

Nous devons nous poser les questions suivantes :

Ou en suis-je maintenant?

Qu'est-ce que je désire réaliser?

Qu'est-ce que je dois apprendre dans ce but?

Comment mieux apprendre?

Ou puis-je mieux apprendre?

Quelles sont les qualités que je dois développer ?

Quelles sont les mauvaises habitudes que je dois éliminer?

De quoi ai-je besoin (livres, disques, cassettes, cartes,
etc.) ?

Ou trouver ce matériel ?

Comment le financer?

Combien dois-je investir?

Comment gagner l'argent nécessaire?

Qui peut me préter cet argent ?

Comment le rembourser?

Quelles sont les difficultés qui peuvent survenir ?

Comment les éliminer?

Quels sont les buts que je dois d'abord atteindre ?

Qu'est-ce que je dois éviter ?

Quelles sont les erreurs possibles'?

Comment renforcer ma motivation?

Comment atteindre mon but le plus strement, et le plus
rapidement?

Que dois-je faire et dans quel ordre ? (Il est important d'éta-
blir une liste des priorités.)

Comment découvrir votre moi réel

Le premier pas vers votre but consiste a faire un bilan :
1. Qui suis-je?
2. Quelles sont mes réalisations?
Pour faire le bilan de votre personnalité, séparez par ligne

une feuille de papier en deux parties égales. Ecrivez a gauche
vos qualités et a droite vos défauts.

Demandez-vous en méme temps :

Quelle est 'appréciation que je fais de mes traits de
caractére, de mes talents, de mes capacités et de mes
motivations?
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Comment me voient les autres? Interrogez votre famille,
vos amis, vos connaissances et toutes les personnes dont le
jugement a de la valeur pour vous.

Comparez votre évaluation a celle des autres. Le résultat
sera rarement identique, mais en général tout le monde a rai-
son ; chacun voit les choses sous un angle.

Faites un bilan de votre environnement

Quand vous étes arrivé de cette facon a obtenir une image
de votre personnalité, faites un bilan de votre environnement.
Cela inclut votre famille, votre logement, votre lieu de rési-
dence, vos amis, vos connaissances, vos voisins, vos collégues,
votre revenu, vos biens, votre maison, vos placements, votre
santé, et autres éléments qui vous semblent importants. Procé-
dez comme vous venez de le faire pour analyser votre personna-
lité et distinguez les aspects positifs et les aspects négatifs.
Comparez votre évaluation a celle des autres.

Précisez le but que vous vous étes fixé

Quand vous étes arrivé a une évaluation objective de votre
personnalité et de votre environnement, définissez votre but.
Vous devez naturellement tenir compte de votre vie familiale,
de votre logement, de votre lieu de résidence, de vos amis, de
vos connaissances, de votre revenu, de votre vue profession-
nelle et de votre santé. Mais surtout vous devez clairement vous
représenter le but de votre vie.

Ce que vous devez faire pour atteindre votre but

Fixez-vous une date limite pour certains de vos objectifs,
cela peut étre demain, la semaine prochaine, le mois prochain
ou l'année prochaine. Que souhaitez-vous avoir réalisé dans
5 ans? Dans 10 ans?

Vous devez d'autre part vous demander quels moyens
pour atteindre votre objectif? Quels talents développer?
Quelles facultés activer? Quelles habitudes négatives a
éliminer?
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Nous procédons tous difféeremment quant a l'application
de ce planning. Certains prévoient leurs journées dans leurs
moindres détails, d'autres décident en fonction des circons-
tances. Chacun doit agir selon son style personnel.

Nous devons faire en sorte que des imprévus ne remettent
pas en question notre rythme, quand un travail nécessite plus
de temps que prévu par exemple. Prévoyez en détail, mais pas
jusqu'a la minutie excessive, sinon vous perdrez de vue 1'objet
de vos prévisions.

Prendre des notes allége la mémoire

Les opinions divergent a ce sujet. Les uns disent qu'il est
plus profitable de se concentrer sur ce qui se dit et qu'il faut
écouter avec attention plutét que de se disperser en écrivant en
méme temps. D'autres, par contre, argumentent qu'il est
impossible de tout retenir et que relire et réfléchir tranquille-
ment chez soi ce que nous avons noté est préférable. Je suis de
cet avis. Quels sont les éléments en faveur de la prise de notes ?

— Nous gardons de cette maniére l'esprit libre et de
I'énergie plus disponible pour autre chose. Nous n'avons pas a
nous souvenir de ce que nous écrivons, puisque nous pouvons
consulter nos notes si besoin est. Il est d'autre part vérifié que
nous oublions au bout d'un laps de temps étonnamment court
ce que nous étions sUr d'avoir assimilé. Cela tient au fait, que de
nouvelles impressions supplantent trés vite les anciennes, ce qui
les affaiblit.

— Prendre des notes renforce notre attention car il faut
déja trier les informations avant de tes noter. Cela nous oblige
donc a nous concentrer et nous empéche de révasser. De méme,
nous assimilons mieux ce que nous écrivons et ainsi, sans en
étre dépendant, nous avons malgré tout ces informations en
téte.

D'aprés ma propre expérience, je ne peux que vous conseil-
ler de prendre des notes. Comment procéder? Voici les régles
fondamentales

1. Limitez-vous a l'essentiel pour n'étre pas pressé par le
temps et pour qu'il vous reste suffisamment d'énergie pour
écouter. Vous étes str de ne pas passer a coté de choses impor-
tantes. En régie générale, ne faites pas de phrases mais notez
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plutét des mots-clés, le reste vous reviendra lorsque vous le
relirez. Il est beaucoup moins difficile de résumer et de se limi-
ter a l'essentiel qu'on ne le croie. Nous devons toujours avoir
présent a l'esprit Moins d'efforts, et plus de rendement...

2. Assurez-vous que vos notes sont ordonnées clairement.
N'économisez pas sur le papier et n'écrivez que sur un céoté de la
feuille. Laissez une marge importante. Ecrivez de maniére a ce
que la structure des cours ou des conférences soit apparente.
Prenez pour chaque matiére une feuille de papier différente et
distinguez chaque sujet. En laissant des interlignes, les para-
graphes deviennent plus visibles. Utilisez toujours le méme
format, chaque feuille contient a peu prés le méme nombre
d'informations, et vous pourrez les ordonner plus facilement.
Laissez de la place pour d'éventuels commentaires ou adjonc-
tions. Les titres doivent ressortir du texte.

Plus vos notes sont nombreuses, plus vous devez les
ordonner clairement. Inscrivez le théme et le numéro de chaque
page. Si une feuille se mélange a d'autres, vous la retrouverez et
la replacerez a 1'endroit qui convient sans difficultés.

3. Que faire en cas de trop ou trop peu d'informations?

Sélectionnez, si vous étes dépassé par la quantité des
informations qui vous parviennent. N'écrivez que ce qui est
important. Si par contre vous sentez l'ennui vous gagner parce
que trop peu d'informations vous sont proposées, réfléchissez
plus intensivement a chaque information et notez les utilisa-
tions éventuelles que vous pourrez en faire par la suite. Cela
vous maintient éveillé et vous aide a rester concentré.

Vous travaillez ainsi de maniére rationnelle puisque vous
devrez de toute maniére réfléchir a ces informations par la
suite.
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RESUME

1) Définissez clairement vos objectifs.

2) Faites un bilan sur vous-méme. Examinez ce que vous
avez réalisé jusqu'a présent et comparez votre jugement a celui
de vos amis, de vos connaissances et des personnes que vous
pensez étre compétentes.

3) Faites-vous un planning a courte et a longue échéances.

4) Réfléchissez aux moyens et aux conditions qui vous
sont nécessaires pour atteindre vos buts.

5) Fixez-vous des dates limites pour réaliser vos objectifs a
courte et a longue échéances.

6) Organisez vos journées d'aprés un emploi du temps Ne
soyez pas minutieux a l'excés dans vos prévisions.

7) Des notes allégent votre mémoire et vous aident a vous
concentrer sur l'essentiel.

8) Prendre des notes vous oblige a rester concentré et évite
de vous disperser. On retient plus facilement ce que nous avons
écrit.

9) Soignez vos notes afin de pouvoir vous y retrouver par
la suite. N'économisez pas le papier.

10) Utilisez toujours le méme format et numeérotez les
feuilles au fur et a mesure.

11) Si vous vous sentez dépassé par la quantité des infor-
mations, limitez-vous a l'essentiel en suivant le reste d'une
oreille seulement.

12) Si la quantité des informations est insuffisante, ne
vous laissez pas distraire, mais commencez plutét a tout de
suite réfléchir a ce que vous avez noté et a l'utilisation future.
Vous restez dans le sujet et économisez du temps.



CHAPITRE VIII

LIEU ET RYTHME
DE TRAVAIL

L'importance du lieu de travail

Tout le monde, malheureusement, ne dispose pas d'une
place de travail idéale ; cependant pour apprendre efficace-
ment, il est indispensable qu'elle réponde a certains critéres. Il
est trés important d'avoir un lieu de travail fixe, si possible dans
une piéce réservée a cet effet. Le plan de travail devrait avoir au
moins les dimensions suivantes : 1,20 m X 0,60 m. Vous avez
ainsi la possibilité de poser ce dont vous avez besoin pour
travailler, dossiers ou livres par exemple, sans étre géné dans
vos mouvements.

L'ordre est nécessaire

Ne conservez sur votre table que ce qui vous est indispen-
sable. Il vous sera plus facile de maintenir de l'ordre. Vous avez
tout dans votre champ visuel ou plus exactement & portée de
main. Des jeux de cache-cache peuvent étre trés amusants, mais
ils distraient et interrompent le cours des pensées. Si vous ne
pouvez pas tout placer sur votre bureau, faites en sorte que
vous puissiez tout atteindre de votre place. Non seulement. pour
une raison de confort, mais pour créer des conditions idéales
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d'apprentissage et de concentration. Le corps a besoin de mou-
vements, mais il est préférable de faire des pauses a intervalles
réguliers.

Renoncez a écouter de la musique, sauf s'il s'agit d'une
musique qui exerce une action stimulante sur l'apprentissage,
comme celle dont nous parlerons un peu plus loin (voir le cha-
pitre consacré a la suggestopédie, méthode créée par le profes-
seur Losanov). Renoncez également a la télévision et a tout ce
qui peut provoquer une stimulation auditive ou visuelle.

Le rangement de vos outils de travail

Prenez 'habitude de remettre a leur place les outils de
travail dont vous n'avez plus besoin. Plus un outil de travail est
important pour vous, plus il doit étre a votre portée. Commen-
cez seulement a travailler quand tous les dossiers, les instru-
ments, et autres dont vous avez besoin sont préts a I'emploi et
sont h leur place. Ce n'est pas la quantité de vos outils de travail
qui détermine la réussite de votre apprentissage, mais leur choix
et leur bonne disposition.

L'ordre ne doit jamais devenir un but en soi ; par exemple
faire attention a ce que des crayons soient toujours placés bien
paralléles les uns aux autres n'apporte rien. Le temps que vous
investissez dans cet effort est disproportionné par rapport au
profit que vous en tirez.

Souciez-vous de votre confort

Votre lieu de travail doit étre confortable. La hauteur de
votre chaise doit étre en rapport avec celle de la table ; naturel-
lement, il et encore mieux ce posséder une chaise a hauteur
réglabe. Il est tellement fatigant pour le dos de travailler dam
une mauvaise posture, fait que c'est plus un travail physique
qu'intellectuel.

Maintenez une atmosphere agréable dans votre piece de
travail. Si vous avez froid ou si vous transpirez, vous ne pouvez
pas travailler efficacement. L'ambiance n'est pas la méme de
travailler dans une maison en bois ou dans un cube de béton.
Mais nous devons nous adapter aux circonstances.
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Chacun doit également créer un bon ,, climat n intérieur,
de détente et de bonne humeur avant de commencer a
apprendre.

Lisez par exemple quelques pages d'un livre, écoutez une
musique qui vous plait ou évoquez tout simplement un souve-
nir agréable. Cette petite perte de temps est largement compen-
sée par la meilleure qualité du rendement qui en résulte. Déco-
rez votre piéce de travail de maniére a vous y sentir bien. Un
environnement agréable stimule vos capacités.

Le bon éclairage

Vous devez disposer d'un éclairage suffisant. La lumiére ne
doit pas éblouir ou fatiguer vos yeux. Les ampoules électriques
sont préférables aux éclairages au néon. Bien sur, la meilleure
lumiére reste celle du jour. Je vous conseille pour cette raison
d'installer votre poste de travail prés d'une fenétre, l'air frais
vous stimulera. Trop de lumiére artificielle ou pas assez est
néfaste pour la vue. Placez votre éclairage afin que la lumiére,
sauf si vous étes gaucher, tombe devant vous, du coté gauche :
ainsi votre main ne fait pas d'ombre en écrivant et vous pouvez
lire plus facilement ce que vous venez d'inscrire. Si vous travail-
lez a la lumiére artificielle, évitez d'avoir des zones d'ombre
dans la piéce.

Parallélement a la lampe qui est dirigée sur votre plan de
travail, une autre source de lumiére est nécessaire, éclairant son
ensemble. La lampe placée sur votre bureau doit éclairer 1'en-
semble de votre plan de travail avec une intensité uniforme. La
surface de votre bureau doit étre non réfléchissante. Portez des
vétements confortables, rien ne doit vous distraire de votre
tache, qui est d'apprendre.

Pendant combien de temps peut-on rester concentré

Diverses expériences ont démontré que la capacité de
concentration maximale est en général épuisée dans la premiére
demi-heure. Des scientifiques affirment méme que le maximum
n'excéde pas 15 a 20 minutes. Ainsi donc il faut effectuer une
pause de 3 minutes toutes les demi-heures. Une pause de moins
de 3 minutes ne suffit pas pour garantir une vraie détente. Par
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contre, si nous les dépassons, nous risquons d'avoir perdu le fil
de notre étude au moment de reprendre le travail.

Si nous ne faisons pas de pause, notre rendement baisse
rapidement. Notre capacité de rendement est soumise a des
variations comme le montre le graphique ci-dessous qui indique
les variations de rendement physiologiques pendant 24 heures.

Variations de la capacité de rendement physiologique pen-
dant 24 heures (d'apres O. Graf).

Rendement physiologique
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Comment éviter le surmenage cérébral

11 existe trois maniéres d'éviter le surmenage cérébral :

1. Vous prévoyez une courte pause a intervalles réguliers,
environ toutes les 30 minutes.

2. N'oubliez pas au cours de ces pauses quelques exercices
physiques.

Variez les sujets. Ne vous consacrez pas ¢ un méme sujet
trop longtemps : il vaut mieux alterner les différents travaux .

Ne restez pas assis pendant les pauses, marchez dans la
piéce, ou sortez, parlez de choses et d'autres, ou étendez-vous
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sur un divan. Vous devez de toute maniére vous décontracter.
Ne pensez plus a ce que vous avez fait ni ce que vous allez faire,
apres cette pause.

Ce que vous gagnez a faire des pauses

Vous gagnez du temps. En effet, la concentration, la capa-
cité de travail et d'assimilation sont notablement plus élevées
apreés la pause. Prenez donc 'habitude de vous ménager des
pauses au cours de votre travail. En plus des courtes pauses
déja citées, il en faut de plus longues, de 20 a 30 minutes, toutes
les deux heurts. Vous devriez attaquer un travail nouveau a la
suite de ces pauses de 20 minutes. Vous ne serez pas handicapé
par le blocage de la ressemblance et assimilerez beaucoup plus
aisément ces nouvelles. informations. Ces pauses « longues ne
doivent pas durer plus de deux heures, sinon votre motivation
sera émoussée.

11 est significatif de constater que I'annonce, ou la seule
attente d'une pause, augmente le rendement. Je vous conseille
de vous fixer de petits objectifs, & chaque hut atteint. Vous vous
accordez une pause. Vous accumulerez ainsi une série de succes
limités et vous diviserez en méme temps ce que vous apprenez
en une suite de paragraphes clairs.

Le manque de mouvement influe sur la capacité de produire

Le corps humain est de par nature fait pour le mouvement.
Une occupation sédentaire va justement a I'encontre de sa
nature. Malheureusement, la plupart des gens ont perdu la
faculté de percevoir les signaux de leur corps. Une enquéte en
milieu étudiant a révélé que 46 % des étudiants et jusqu'a 72 %
des étudiantes souffrent de troubles provenant d'un manque
d'exercice physique.

Si nous ne bougeons pas suffisamment, la respiration ne
peut se faire de maniére optimale, et le cerveau, principal
consommateur d'oxygeéne de I'organisme, ne fonctionne plus au
mieux de ses possibilités, méme toutes les autres conditions
idéales réunies. Pour rester en bonne santé et avoir un rende-
ment intellectuel valable, nous avons besoin de mouvement et si
possible de respirer de l'air frais.
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Mais pour la plupart d'entre nous qui vivons dans 1'hémi-
spheére nord, la réalité est un manque de mouvement et une
nourriture trop abondante. Et nous nous étonnons que notre
concentration soit déficiente ! Celui qui attend des perfor-
mances psychiques ou physiques devrait satisfaire au moins un
minimum des besoins de son corps. Nous devons aussi changer
de posture au cours d'un travail intellectuel ; nous ne pouvons
pas rester assis continuellement. Nous pouvons au moins au
cours des pauses faire quelques pas dans la piéce. Nous pou-
vons également apprendre du vocabulaire, ou revoir mentale-
ment ce que nous venons de lire, tout en marchant. Le corps
ainsi que l'esprit seront satisfaits.

Un fichier présente de nombreux avantages

Un fichier nécessite un minimum de matériel et de temps,
et présente des avantages dont il faut savoir profiter.

Un fichier, nous permet de diviser un sujet en petites unités
et de les ordonner en fonction de nos besoins spécifiques. Nous
pouvons également décider du rythme d'apprentissage qui nous
convient et de la fréquence des lecons et des révisions. Nous
économisons aussi du temps car il ne faut pas, par exemple,
réviser toute une lecon de grammaire mais seulement ce que
nous ne maitrisons pas encore. Nous vérifions le niveau de nos
connaissances constamment, et les trions.

Un fichier permet quelle que soit la cause ou la longueur de
l'interruption de reprendre notre travail a 1'endroit ot1 nous
nous sommes arrétés. La création d'un fichier n'est ni difficile,
ni cotteuse. Peu d'argent de poche y suffit. Par contre, per-
sonne ne peut faire a votre place le travail nécessaire a son
élaboration et vous apprendrez déja en le créant. Travailler a
l'aide d'un fichier procure de petits succes et motive l'étudiant
en permanence.

Comment se servir d'un fichier

Si vous voulez vous faire un fichier, vous devez procéder
de la fagon suivante
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I. Trouvez une boite adéquate. Le format des cartes est
déterminé par le sujet et la quantité des informations qu'il doit
comporter. Il vaut mieux prendre un format trop grand que
trop petit.

2. Prévoyez cinq cases dont vous pouvez varier la dimen-
sion en fonction de vos besoins.

3. Divisez votre sujet en unités adaptées au format de vos
cartes. Indiquez au recto le sujet par un mot-clé ou une courte
phrase, et au verso les explications ou annotations.

4. Commencez par mettre toutes les cartes dans la pre-
miére case. Etudiez soigneusement tous les jours entre 10 et
15 cartes. Apres les avoir étudiées, rangez-les dans la deuxiéme
case. Chaque jour commencez par vérifier si vous vous souve-
nez de ce que vous avez appris la veille, et si c'est le cas, placez
les cartes de la deuxiéme case dans la troisiéme. Si par contre
vous avez des lacunes, replacez les cartes a réapprendre dans la
premiére case. Environ tous les trois jours, révisez le contenu de
la troisiéme case. Toutes les cartes qui ne vous posent pas de
probléme avancent a la quatriéme case. Celles que vous ne
connaissez pas parfaitement reculent d'une case. En apprenant
a l'aide d'un fichier, vous aurez le plaisir de voir votre savoir,
sous la forme de cartes, augmenter de jour en jour.

Quand la cinquiéme case est pleine, faites une révision
générale de toutes les cartes. Les fiches que vous connaissez
peuvent étre mises en archive. Leur contenu est maintenant
gravé dans votre mémoire. Au besoin vous pouvez conserver
ces fiches pour les réutiliser éventuellement plus tard. Mais c'est
en général superflu.

Cela en vaut la peine

Un autre avantage a cette méthode : vous simulez tous les
jours une situation d'examen, vous en perdez progressivement,
appréhension, et ce, sans vous en apercevoir. Le jour de 'exa-
men, vous verrez que vous répondrez avec calme, et que vous
n'éprouverez plus aucune difficulté a vous souvenir de ce que
vous avez appris de cette maniére, alors que précédemment
vous étiez souvent nerveux, et restiez sans voix.

11 est possible que vous pensiez que la création d'un fichier
demande trop de travail, et que vous y renonciez pour cette
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raison. Je vous conseille cependant d'essayer au moins une fois
afin de juger du plaisir que procure l'apprentissage sous cette
forme. Vous ne devez le faire qu'aussi longtemps que cela vous
plait. Je suis persuadé que vous découvrirez vous aussi les avan-
tages de cette méthode, dont vous ne pourrez plus vous passer.
Libre a vous dans le cas contraire d'arréter si vous n'en avez
plus envie. Mais ce que vous aurez appris, vous restera acquis.

Le progres dans l'apprentissage

Tout étudiant devrait étre conscient dés le départ, du fait
qu'il n'existe pas de progrés continu dans un apprentissage,
sauf dans des cas trés rares. On distingue généralement
4 phases :

1. Tous les débuts sont difficiles, et une nouvelle tache ou
technique nous pose au départ souvent des problémes.
Confrontés a de nouvelles activités, nous devons établir une
relation avec le sujet, et apprendre & en comprendre la
structure.

2, Au cours de la deuxiéme phase, tout semble aller de soi.
Dés que nous avons compris ce dont il s'agit, nous faisons de
grands progrés sans beaucoup d'efforts. Nous sommes satisfait
de nous-méme et de nos résultats.

3. Pendant la troisiéme phase, rien ne va plus. Tout sem-
ble brusquement s'arréter. Méme si nous travaillons avec assi-
duité, nous avons le sentiment de faire du sur place. Notre
enthousiasme s'envole et nous pensons que nous régressons
plutét que d'avancer. Une phase de 1'apprentissage est atteinte.

4. Sinous continuons a apprendre en ignorant les senti-
ments décevants que nous éprouvons, nous NOUS apercevrons
au bout de quelques jours que nous atteindrons notre rende-
ment précédent. Il est probable que de telles coupures se repro-
duisent. Mais il existe une aide : celle de se libérer de l'idée d'un
progreés journalier.

Respecter votre planning journalier est déja une réussite en
soi, et vous atteindrez ainsi certainement le but que vous vous
étes Fixé.
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RESUME

I) Un poste de travail qui respecte les mesures ergonomi-
ques joue un grand rdle dans le succes de I'apprentissage.

2) Seuls les outils de travail vraiment nécessaires doivent
se trouver a portée de la main, sur la table ou le bureau.

3) La musique est généralement génante, sauf la musique
conseillée par le docteur Losanov pour la suggestopédie.

4) Maintenez une bonne température dans votre bureau et
détendez-vous avant de commencer a apprendre.

5) Votre plan de travail doit avoir I'éclairage a gauche, de
face. La lumiére ne doit étre ni trop forte, ni trop faible.

6) Aérez votre piece suffisamment.
7) Faites une pause de 3 minutes toutes les demi-heures.

8) Au cours de ces courtes pauses vous pouvez éviter le
surmenage en faisant de I'exercice physique, si possible a l'exté-
rieur, et en variant les sujets que vous étudiez a la suite.

9) Accordez-vous une pause de 20 a 30 minutes, toutes
les deux heures environ.

10) Fixez-vous des objectifs rapprochés ; de cette maniere,
de succes en succes votre rendement s'en trouvera amélioré.

11) Un manque de mouvements réduit I'approvisionne-
ment en oxygéne de notre organisme et a une influence néfaste
sur notre capacité de rendement.

12) Profitez des avantages d'un fichier. Il vous permet de
diviser ce que vous étudiez en unités clairement définies.

13) Quand vous travaillez a 'aide d'un fichier, vous déci-
dez vous-méme du rythme de vos acquisitions et de la fréquence
de vos révisions. Immédiatement vous savez 1'étendue de vos
connaissances et vos lacunes.

14) Un fichier vous procure des succes continus et vous
motive en permanence.
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15) La situation d'examen devient une expérience journa-
liére et vous perdez ainsi la peur que vous pourriez éprouver au
cours d'un examen véritable.

16) Il n'existe pas de progrés continus dans un apprentis-
sage. Vous devez compter sur des phases de progres et de stag-
nation. Compensez les coupures d'un apprentissage en respec-
tant 'emploi du temps que vous vous étes fixé.




CHAPITRE IX

CE QU'IL FAUT SAVOIR
AU SUJET DES EXAMENS

La préparation est décisive

Tous ceux qui doivent subir le rituel angoissant d'un exa-
men devraient savoir que leurs résultats sont jusqu'a 90 % pré-
visibles avant méme l'épreuve. Nombre de candidats pensent, a
tort, que les examens sont le moyen pour des professeurs sadi-
ques, de faire souffrir des « délinquants » ces derniers ne vivant
que dans l'espoir de ne pas étre recalés. En réalité, un examen
donne la possibilité de faire une auto-critique et de vérifier le
niveau exact de nos connaissances. Les résultats d'un examen
sont rarement supérieurs a ce que sa préparation peut laisser
prévoir. Il reste peu a faire a celui qui est bien préparé, pour
influencer positivement l'issue de I'examen. Il peut arriver d'ob-
tenir de mauvais résultats malgré une préparation conscien-
cieuse, mais il est par contre peu vraisemblable d'en obtenir de
bons, sans s'étre auparavant préparé en conséquence.

La meilleure préparation commence pendant les cours

La préparation ne doit pas servir a tranquilliser notre
conscience, mais a maitriser effectivement les sujets éventuels
de l'examen. Nous devons d'abord connaitre précisément leur
étendue et trouver la meilleure facon de les apprendre vite et
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convenablement. Il est dans tous les cas trés avantageux de
disposer de notes que nous n'avons plus qu'a consulter, éven-
tuellement a compléter et a assimiler. Si des notes manquent,
nous devons faire des recherches dans des livres afin de complé-
ter nos connaissances. Le gain de temps primaire se transforme
finalement en une longue recherche secondaire. Nous ne pou-
vons jamais étre tout a fait strs d'avoir tenu compte de tout ce
qui se rattache au sujet.

Si nous avons travaillé le sujet pendant ou tout de suite
apres le cours, une révision peut étre rapide. Dans le cas
contraire, méme des semaines de préparation, ne suffisent pas a
garantir la réussite a un examen. C'est pourquoi il ne faut pas
essayer de gagner du temps 1a ou c'est inutile. Le comportement
pendant les cours détermine les résultats de 1'examen.

L'importance de l'examen

Avant de passer un examen, demandez-vous quelle impor-
tance il a pour vous. A la suite de quoi, vous devez le préparer
avec le soin qu'il convient. Tous les examens ne représentent
pas le méme intérét; vous devez donc fixer des priorités. Il peut
arriver que vous ratiez un examen. Si c'est un examen impor-
tant, vous réduisez ce risque en le préparant en conséquence.

Commencez votre préparation a temps

Ne commencez pas votre préparation trop tard, sinon,
pressé parle temps, vous risquez de laisser quelque chose d'im-
portant non révisé. Vous devez avoir le temps de controler
votre savoir; vos connaissances acquises, ce qui vous reste a
apprendre et ce que vous pouvez laisser de coté si le temps vous
est compte.

Comme la plupart de gens ont tendance a sous-évaluer le
travail préparatoire nécessaire, il est toujours bon de disposer
de suffisamment de temps pour régler un travail inattendu.

Il peut étre utile de s'interroger sur les erreurs commises au
cours d'examens précédents, car on a tendance a répéter les
mémes.
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N'apprenez pas juste avant I'examen

Vous ne devriez en aucun cas vous forcer a avoir un ren-
dement intellectuel juste avant un examen. Vous devriez au
contraire vous organiser pour que vos révisions soient termi-
nées la veille et que vous soyiez libre de vous consacrerad'au-
tres occupations. De toutes facons, la coutume qui consiste a
passer la nuit qui précéde 1'examen a bécher, est absolument
néfaste. Un tel comportement ne va pas seulement a l'encontre
des découvertes de la psychologie de l'apprentissage, il est de
plus peu efficace. Arriver fatigué & un examen diminue les
chances de réussite.

11 est préférable de conserver le rythme d'apprentissage
habituel et de garder de 1'énergie pour I'examen lui-méme. 11 est
particuliérement important d'étre intérieurement équilibré.
C'est seulement a cette condition que vous atteindrez des résul-
tats optimaux.

Libérez-vous de la peur des examens

Certains candidats ont une telle peur de 1'examen qu'ils
obtiennent de moins bons résultats que ne le laisserait supposer
le niveau de leurs connaissances. Cette angoisse est' souvent
accompagnée de cauchemards et d'insomnies. Et quand le jour
fatidique est 14, le candidat se retrouve devant le jury, tout son
travail n'a servi a rien, il ne sait que dire et a la téte vide. Si c'est
le cas pensez que toute personne est nerveuse dans une situation
exceptionnelle. Mais une peur extréme des examens, indique
l'existence d'un probléme psychique présent dans d'autres
situations et qui doit étre résolu. Pour remédier a la peur nor-
male d'un examen, continuer 4 mener une vie normale, faites
du sport, allez au cinéma, changez-vous les idées. Les prépara-
tions déja citées peuvent soulager.

L'aide de 1'auto-hypnose

L'auto-hypnose est le moyen le plus efficace de lutter
contre le trac. C'est pourquoi il est bon d'apprendre a temps cette
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technique °. A l'aide de l'auto-hypnose, nous pouvons trans-
former le programme « peur a en un programme « confiance en
soi a. Quand vous vous étes programmé a affronter I'examen
décontracté, calme, en ayant assurance et confiance, et a
répondre aux questions posées et obtenir de bons résultats,
vous n'avez plus aucune raison de réviser encore votre sujet
cing minutes avant I'examen. Vous n'en tireriez que des dés-
avantages, car dans une telle situation de fatigue nerveuse, le
processus de mémorisation peut se bloquer. C'est le cas quand
de nouvelles informations se superposent momentanément a
d'autres déja gravées dans la mémoire, et Im rend indisponibles
au moment voulu. N'apprenez jamais a la hate, juste avant un
examen. Vous utiliserez beaucoup mieux ces derniéres minutes
pour vous calmer et ainsi affronter votre examen, intérieure-
ment équilibré. C'est seulement a cette condition que vous
obtiendrez un résultat optimal.

Simulez l'examen chez vous

Vous pouvez répéter un examen chez vous. Tous les
acteurs de théatre répétent pendant des semaines, voire des
mois avant la premiére. Vous pouvez, vous aussi, avec une
autre personne, répéter votre examen bien avant sa date. L'un
joue le role du candidat et l'autre celui de 1'examinateur.
L'examinateur doit essayer, en posant des questions difficiles,
de découvrir les lacunes du candidat. Le candidat a encore le
temps nécessaire pour corriger ses erreurs et réapprendre ce qui
s'est révélé étre insuffisamment compris ou assimilé, pour que
tout marche le jour de l'examen.

S'il vous manque le partenaire, assumez les deux roles et
interrogez-vous vous-méme. Vous irez plus tranquillement &
votre examen si vous avez controlé en profondeur le degré de
vos connaissances au cours de ces simulations.

Comment procéder au cours de l'examen

C'est le jour « J a. Vous devez rester trés calme et, s'il s'agit
d'un examen écrit, d'abord passer en revue l'ensemble

¢ Je vous conseille ma méthode « Les techniques secrétes de I'hypnose
parue aux éditions Godefroy.
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des questions posées. Commencez par répondre aux questions
simples, puis a celles auxquelles vous pouvez répondre en réflé-
chissant un peu et finalement, consacrez-vous aux questions
plus complexes.

Vous serez ainsi assuré de ne laisser aucun blanc la o vous
auriez pu répondre facilement, ayant perdu du temps sur un
probléme épineux et n'en ayant plus pour traiter les sujets
connus. Vous pensez peut-étre que c'est une évidence. C'est
vrai, mais je sais que dans la pratique cette erreur est trés sou-
vent faite.

Vous devez aussi garder assez de temps pour vous relire et
corriger des fautes éventuelles. Certaines erreurs apparaissent
plus facilement dans un contexte qu'isolées. La plupart des
fautes commises sont des fautes d'inattention, que l'on peut
éviter facilement.

Si vous séchez sur une question, ce n'est pas une raison
pour paniquer. Personne ne dispose d'un savoir universel et
I'on n'attend pas. de vous des connaissances sans failles. Il est
possible que la réponse vous revienne plus. tard ou que vous
trouviez une autre solution. Souvent une solution apparait au
cours d'autres réponses sur un autre probléme.

Si vous avez la tentation de copier sur vos voisins, n'ou-
bliez pas qu'ils peuvent, eux aussi, faire des erreurs. Ne changez
rien a votre solution si vous voyez que votre voisin en a une
autre. Cela devrait tout au plus étre une raison de vérifier
I'exactitude de la votre. En cas de doute, fiez-vous a votre
conviction personnelle.

Si vous échouez a un examen, ce n'est pas une raison de
vous désespérer, au contraire. Cela peut vous étre trés bénéfi-
que si vous en tirez les conséquences, et décidez de vous prépa-
rer plus consciencieusement la fois suivante. Ne croyez. pas que
vous passerez des examens seulement au cours ou a la fin de vos
études. Nous devons, dans la vie, nous soumettre a de nom-
breux examens et ils auraient plutét tendance a étre de plus en
plus difficiles. Soyez donc toujours prét.
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RESUME

1) La préparation détermine a 90% le résultat de l'exa-
men. Pour cette raison, il est important d'étre aussi bien préparé
que possible. La meilleure préparation commence pendant les
cours.

2) Prenez des notes soignées pendant les cours ou tout de
suite aprés ; qui vous faciliteront considérablement la prépara-
tion ultérieure de votre examen.

3). Ne cherchez pas & approfondir tous les sujets d'un exa-
men, mais fixez-vous des. priorités. Il y a des sujets importants
et d'autres qui le sont moins.

4) Commencez votre préparation a temps et arrétez au
plus tard la veille de -l'examen; sinon il se pourrait que le pro-
cessus de mémorisation se bloque et que vous soyez coupé des
connaissances déja acquises.

5) Conservez votre style de vie habituel car tout change-
ment vous colte de 1'énergie et augmente la nervosité.

6) Vous pouvez éliminer 1'angoisse d'un examen en sui-
vant votre rythme de vie habituel, re faisant du sport, en allant
au cinéma, ecc. De plus, certaines préparations homéopathi-
ques aident beaucoup, contrairement aux tranquillisants chi-
miothérapiques, car ces derniers augmentent les temps de réac-
tion. Le meilleur moyen de se libérer de cette angoisse est
l'auto-hypnose; une technique qui s'apprend en l'espace d'une
journée. - -

7) Simulez la situation d'examen seul ou avec un parte-
naire, jusqu'a ce que vous puissiez répondre aux questions les
plus difficiles que votre a examinateur vous pose.

8) Au cours d'un examen écrit, ne traitez pas les pro-
blémes dans l'ordre mais en commencgant par les questions les
plus simples, puis en répondant a celles de moyenne difficulté,
et enfin aux plus épineuses; vous éviterez ainsi de perdre du
temps.

9) Il est conseillé de se relire un peu avant la fin de 1'exa-
men et de corriger les erreurs éventuelles.
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10) Si vous étes tenté de copier sur vos voisins, pensez
qu'ils peuvent eux aussi faire des erreurs.

11) Si vous échouez a un examen, ne vous découragez
pas ; préparez-vous mieux a l'avenir.






CHAPITRE X

REAPPRENEZ A LIRE

Un vieux dicton dit : « L'exercice fait le maitre.»

Le choix de l'exercice est aussi trés important, et la lecture
doit maintenant étre abordée.

En effet, la plupart des gens pourrait apprendre plus rapi-
dement s'ils étaient capables de lire plus vite. Il existe bien str
des limites physiologiques a 'augmentation de la vitesse qui est
déterminée par perception rétinienne et la capacité du cerveau a
traiter ces informations pendant une unité de temps. D'un autre
coté, cette capacité du cerveau est presque illimitée, donc en
premier lieu on doit alléger le travail des yeux. L'ceil par suite
d'habitudes néfastes de lecture, doit fournir un travail énorme,
gréer a de nouvelles techniques on peut alléger considérable-
ment cette peine.

f.a vue périphérique

Le lecteur qui lit inutilement lentement, gaspille un temps
précieux. Moins nous utilisons d'énergie pour lire, et plus nous
en avons a notre disposition pour réfléchir au sujet en question.

Pour arriver a ce point, nous devons arréter de lire mot a
mot. Il est beaucoup plus rationnel d'embrasser du regard un
groupe de mots. Nous devrions étre capable de lire toute une
ligne en trois mouvements oculaires. Quand vous vous y étes
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exercé un certain temps, vous vous apercevez qu'une ligne se
laisse aussi diviser en deux parties visuelles égales.

Pour vous exercer a lire de cette manicre, prenez un livre et
tirez deux traits verticaux qui séparent les pages en trois
colonnes égales. Commencez a lire. Votre regard ne doit pas se
poser sur le premier mot mais embrasser le groupe de mots qui
se trouve avant le premier trait vertical. Bougez les yeux de
maniére a voir le groupe de mots qui se trouve dans la deuxieme
colonne, puis dans la troisi¢me colonne. Vous lisez donc une
ligne de cette manicere en trois étapes ou plus exactement en
bougeant les yeux trois fois.

Vous pouvez plus tard commencer a poser les yeux sur le
premier trait vertical puis sur le deuxiéme trait, et vous vous
apercevrez avec étonnement que vous pouvez lire une ligne en
ne bougeant les yeux que deux fois facilement. Contrairement a
d'habitude, ol vous devez en moyenne bouger neuf fois les
%lqux, vous ne les bougez plus que trois fois et par la suite deux

ois.

Au bout de trois mois, votre vue périphérique est suff;

ligne. Pour développer cette faculté, divisez votre page en deux
parties égales, par une ligne verticale et ne dirigez votre regard
qu'a l'endroit de la séparation.

I1 est évident, que cette technique soulage énormément la
musculature des yeux. Elle est facile a apprendre. Nous pou-
vons tous lire une ligne en trois étapes (puis en deux étapes) si
nous essayons de le faire consciemment. Vous pouvez donc
sans exercice préalable réduire le travail de vos yeux a un tiers
de la normale, sans affecter la perception des informations, et
sans vous fatiguer plus.

Exercez votre vue périphérique a l'aide de la liste de mots
ou de groupes de mots suivante

nuit 4 lettres
stylo 5
chaise 6
lumiére 7
fauteuil 8
situation 9
anthologie 10
demi-sommeil 1

dictionnaire 12
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incorporation 13 lettres
décolonisation 14 "

éclaircissement 15
électromécanique 16
inconstitutionnel 17
neurophysiologiste 18
C'est une vraie question 19
procés-verbal de saisie 20
un lecteur sans exercice 21

Lire vite augmente la vitesse de perception

La lecture rapide provoque automatiquement une accélé-
ration du processus de perception, ce qui veut dire que 1'on
apprend a assimiler et a travailler le contenu d'un texte plus
vite. Nous pouvons méme aller jusqu'a dire qu'en augmentant
notre vitesse de lecture, nous pénétrons un texte plus en pro-
fondeur, et c'est probablement parce que les informations défi-
lent plus vite devant notre oeil mental et forment un tout plus
rapidement, donc deviennent plus faciles a comprendre. Nor-
malement, aprés un entrainement de trois mois de la vue péri-
phérique, nous pouvons lire confortablement un livre de
200 pages en 2 heures, et cette fagon de lire est beaucoup moins
fatigante que la technique conventionnelle du mot & mot.

Votre vocabulaire, votre concentration et votre aptitude a
assimiler se développent quand vous lisez vite

Avec le temps, cette méthode a I'avantage d'enrichir
considérablement votre vocabulaire. Plus vous disposez de
mots, mieux vous pouvez vous exprimer. La méthode exerce en
méme temps la mémoire, particulierement quand on prend
I'habitude, a la fin d'un livre, d'en revoir le contenu en pensée,
de réfléchir a des affirmations importantes, et de controler leur
signification par rapport a notre vie. Nous pouvons dans le
méme temps assimiler plus du double des informations, mais ce
n'est en aucun cas le seul avantage de la lecture rapide. Nous
pouvons nous servir de ce temps gagné pour mieux approfondir
les sujets que nous venons de lire. La valeur d'une information
se mesure par rapport a son utilisation ultérieure pratique et
son action sur la personnalité.
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La lecture rapide renforce la concentration du lecteur, car
il n'est plus tenté de penser a autre chose. Avec te temps et
I'entrainement, la concentration augmente notablement.

Vous pouvez accélérer le processus en pratiquant les exer-
cices de concentration déja décrits.

Lisez activement et non passivement

Vous devriez prendre 'habitude d'adapter la vitesse de
votre lecture aux thémes en question et a leur signification. En
voiture, vous ne pouvez pas toujours faire de la vitesse, vous
devez respecter le code de la route et vous adapter aux
circonstances.

Avant de commencer a lire un livre, étudiez la table des
matiéres. Vous pouvez déja effectuer un tri et laisser de coté les
chapitres qui ne vous intéressent pas. Regardez la table des
matiéres, comme un gourmet regarde la carte au restaurant et
choisissez en fonction de vos objectifs ce qui est le meilleur pour
vous. Méme si vous avez l'intention de lire le livre en entier,
vous disposez d'une vue d'ensemble de son contenu et de 1'or-
dre dans lequel cela vous est offert. Souvent il suffit de lire [e
résumé de chapitres d'importance secondaire. Vous économisez
ainsi du temps et vous savez malgré tout de quoi il est question.

Avant votre lecture, interrogez-vous afin de savoir ce que
vous attendez d'un livre et ce sur quoi vous devez porter votre
attention. Vous vous transformez en chercheur actif, au lieu
d'avoir un réle passif. Cela augmente votre intérét et la joie que
vous procure ce travail. Dans ces conditions, il est enfin beau-
coup plus facile de distinguer ce qui est primordial de ce qui est
secondaire, puisque vous savez exactement ce que vous
cherchez.

Je vous conseille également de lire l'introduction, car 14,
sont les intentions de l'auteur. Les bibliographies, a la fin d'un
ouvrage, sont souvent de vraies mines d'or. Parfois nous trou-
vons dans des livres peu intéressants sous d'autres aspects, des
informations qui peuvent nous étre par la suite trés utiles.

Quand vous travaillez sur un livre, faites un court résumé
aprés chaque chapitre et une récapitulation de ce qui vous a
paru important. Il est plus profitable encore de faire un repére
dans la marge de tous les passages intéressants et informatifs. Si
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besoin est nous pouvons recopier ces passages, ou les relire au
cours d'une révision, et assimiler ainsi une version résumée du
livre.

Mais il ne s'agit pas ici de mettre la charrue avant les boeufs
et nous allons nous intéresser aux handicaps habituels qui
empéchent une lecture rapide, avant d'en découvrir les techni-
ques les plus efficaces.

Les handicaps les plus répandus

L Epeler --

La majorité d'entre nous a appris a l'école a déchiffrer les
mots lettre par lettre. Inconsciemment, beaucoup de gens
conservent cette habitude toute leur vie, au lieu de lire le mot
comme un tout.

2. Lire mot & mot

Cette technique de lecture marque déja un progrés par
rapport a la précédente mais elle fatigue beaucoup les yeux et
géne la fluidité de lecture. Avec un peu d'entrainement, vous
pouvez déja lire des groupes de mots, ce qui entre autres, sou-
lage considérablement les yeux.

3. Parler en mime temps

Que vous fassiez juste un mouvement de lévres ou que
vous chuchotiez, ou encore que vous parliez mentalement, cela
lie votre vitesse de lecture a celle de la diction.

Comme nous lisons beaucoup plus vite que nous écrivons,
cela ralentit inutilement notre vitesse de lecture.

Presser une feuille de papier entre les lévres aide a se
débarrasser de cette mauvaise habitude.
4. Suivre les lignes

Quand nous suivons les lignes, que ce soit avec un doigt,
un stylo ou autre, nous ralentissons considérablement notre
vitesse de lecture.
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5. Lire avec retour en arriére

Certains lecteurs reviennent constamment sur des mots
déja lus une ou plusieurs fois. Cela tient a un manque de
concentration, qui oblige a revenir sur le texte.

6. Fixer trop souvent

Comme je l'ai déja dit, en lisant mot & mot, nos yeux
doivent en moyenne fixer 9 fois par ligne un nouveau segment
de celle-ci. Le nombre de fois peut étre facilement réduit a deux
et avec entrainement parfait a une fois par ligne. Il ne faut pas
commencer par regarder le premier mot d'une ligne et terminer
en fixant le dernier. Si nous commencons ainsi par le deuxiéme
et terminons par 'avant-dernier, nous lisons sans fatigue sup-
plémentaire, le premier et le dernier mot compris. Paralléle-
ment a l'augmentation de la vitesse de lecture, la réduction du
nombre de fois oh le regard se pose soulage notablement les
muscles oculaires.

7. Lalecture a la hate

Beaucoup de gens confondent lecture rapide et lecture a la
hale. La lecture rapide devrait, si nous l'exécutons correcte-
ment avoir une action calmante. Dés que vous remarquez que
vous étes tendu, vous devriez réduire votre vitesse de lecture
jusqu'a ce que vous puissiez de nouveau lire vite sans tension. Si
celle-ci ne disparait pas, je vous conseille de lire quelques lignes
en fixant les syllabes 1'une aprés I'autre. Au bout de 2 minutes,
vous serez de nouveau calme intérieurement.

8. Lire sans différencier

La plupart des gens n'adaptent pas leur vitesse de lecture a
ce qu'ils lisent. IIs lisent au méme rythme une communication
scientifique, un roman ou les derniers résultats sportifs du
journal. Le degré de difficulté d'un texte devrait déterminer
votre vitesse de lecture ; cela signifie que vous lirez vite un texte
facile, et plus lentement tin texte difficile parce que 'assimila-
tion d'une problématique complexe prend plus de temps que la
lecture de la rubrique des mondanités.

Ce que vous lisez détermine votre vitesse de lecture

Suivant la forme et le degré de difficulté d'un texte, on
adopte différentes techniques de lecture.
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_ La lecture orientée

Cette technique de lecture sert & survoler un texte et a ne
porter son attention que sur certaines affirmations ou certains
enchainements. Nous essayons de cette maniere de trouver les
passages importants d'un livre, nous contrélons l'utilité d'un
texte en fonction de notre objectif, ou nous essayons de décou-
vrir le sujet traité. Cette technique a l'avantage d'épargner a
notre mémoire des connaissances inutiles et de n'assimiler que
ce qui en vaut vraiment la peine. La lecture orientée nous per-
met de survoler jusqu'a 250 mots par minute.

— La lecture normale

En lisant normalement, nous pouvons enregistrer jusqu'a
180 mots par minute. A cette vitesse, il est possible d'assimiler
un texte en détails, tant que des calculs, des formules mathéma-
tiques ou scientifiques, des problémes techniques n'apparais-
sent pas.

— La lecture attentive

En lisant attentivement, nous percevons jusqu'a 100 mots
a la minute. On lit & cette vitesse des livres traitant de sujets en
profondeur. Méme si vous lisez un livre dans une langue étran-
gére, vous devez vous maintenir a ce rythme. On lit toujours un texte
soigneusement lorsqu'il s'agit d'assimiler quelque chose de
nouveau.

— La lecture intensive

Ce rythme est indiqué si vous lisez des textes scientifiques
ou si vous vous attaquez a des problémes mathématiques, juri-
diques ou philosophiques. Cette vitesse correspond a 20 mots
par minute.

Doublez votre vitesse de lecture en une semaine

Dés que vous serez entrainé et libéré des handicaps que j'ai
nommeés, vous serez capable de lire un texte normal a la vitesse
de 500 a 700 mots a la minute.

Un lecteur non exercé arrive a lire seulement entre t00 et
150 mots par minute.
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En I'espace de deux heures seulement, si vous vous entrai-
nez intensivement, vous pouvez doubler votre vitesse de lecture.
Vous pouvez aussi répartir ce programme sur une semaine a
raison de 15 minutes d'exercice par jour.
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RESUME

1) Vous pouvez doubler votre vitesse de lecture en deux
heures en vous libérant de la plus mauvaise habitude : murmu-
rer le texte que vous lisez.

2) Vous pouvez tripler votre vitesse de lecture en trois
mois si vous vous libérez de tous les autres handicaps et si vous
entrainez votre vue périphérique.

3) La lecture rapide augmente la faculté de se concentrer,
renforce la capacité d'interpréter et améliore la mémoire.

4) En utilisant la technique de la vue périphérique, on
peut lire un livre de 200 pages en deux heures.

5) Vous pouvez non seulement utiliser le temps que vous
gagnez en lisant vite a lire plus, mais aussi a approfondir plus ce
que vous lisez.

6) Revoyez mentalement le contenu d'un chapitre aprés
I'avoir lu.

7) Voici les mauvaises habitudes nuisant a une lecture
rapide : épeler, lire mot a mot, murmurer simultanément, suivre
les lignes avec un objet, revenir en arriére, fixer frequemment,
lire a la hate, lire sans différencier.

8) On distingue 4 vitesses de lecture : la lecture orientée,
environ 250 mots a la minute; la lecture normale, environ
180 mots a la minute ; la lecture attentive, jusqu'a 100 mots a la
minute, et la lecture intensive, jusqu'a 20 mots a la minute.

9) Deés que vous vous Etes libéré de tous les handicaps,
vous pouvez lire entre 500 et 700 mots a la minute.






CHAPITRE XI

APPRENDRE EN DORMANT

C'est en 1936 que l'on parle pour la premiére fois de cette
méthode. En effet, la presse relate qu'une comédienne holly-
woodienne a appris son role en dormant. Bientot imitée en peu
de temps, les instituts adeptes de cette méthode se multiplient.

Les résultats sont si sensationnels et encourageants, que les
scientifiques prophétisent déja une nouvelle ére de 1'apprentis-
sage. Au bout de quelques temps, cependant, des effets secon-
daires désagréables se manifestent chez les sujets observés. Ils
apprennent effectivement pendant leur sommeil, mais ils sont,
au cours de leurs activités, si nerveux et irritables, qu'ils doivent
interrompre cette forme d'apprentissage. Ceux qui étaient préts
a accepter ces effets secondaires, obtenaient des résultats
remarquables,

I,es services secrets américains instruisirent leurs agents
ainsi, au cours de la deuxiéme guerre mondiale. Ils apprenaient
de cette fagon les dialectes et les coutumes de leur lieu de mis-
sion, ainsi que leur curriculum vitae fictif. Les succes obtenus
démontrerent l'efficacité de cette méthode. Des obeses maigri-
rent grace aux suggestions appropriées dispensées pendant leur
sommeil. Un petit gar¢on apprit par coeur en une nuit un poe¢me
de quatre pages. Un présentateur trés connu de la télévision
apprit méme en l'espace de 10 nuits le chinois littéraire, le plus
difficile qui soit, assez bien. A la fin de cette expérience il put
s'entretenir couramment au cours d'un show télévisé, avec le
consul chinois, dans la langue de celui-ci. On peut également
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délivrer certains enfants de leur incontinence nocturne a l'aide
de suggestions, pendant leur sommeil. L'expérience démontre
que dans 70 a 80 % des cas, trois nuits seulement sont néces-
saires. Comment pouvons-nous I'expliquer?

Les principes de la suggestion a 1'état de sommeil

A la suite de longues années d'expérience, trois constata-
tions de base virent le jour :

1. La communication de connaissances est possible pen-
dant le sommeil.

2. 11 est également possible dans cet état, d'influencer
massivement les émotions.

3. Le degré de relaxation du sujet endormi détermine la
réceptivité de l'inconscient a des connaissances, ou des sugges-
tions influant sur les émotions.

La technique de l'apprentissage, en dormant, est simple si
I'on respecte les points suivants :

— Ne vous attendez pas a quelque chose de spécial et
dormez aussi détendu que possible. La réceptivité de 1'incons-
cient atteint son maximum lorsque nous sommes parfaitement
détendus.

— Evitez les tensions provoquées par l'attente d'un évé-
nement particulier. C'est le cas lorsque vous étes curieux e[’ que
vous espérez de trop.

11 est pour cette raison profitable de commencer par bien
connaitre cette méthode. Par exemple, donnez-vous d'abord
des suggestions destinées a renforcer votre motivation et votre
joie a apprendre et laissez ces «chuchotements» agir la nuit
une & deux semaines. Limitez-vous a ces sugestions jusqu'a ce
que vous dormiez profondément, décontracté. L'ingestion de
préparations vitaminées contenant les vitamines BI, B6 et B12
pour les nerfs, s'est révélée efficace pour les personnes ner-
veuses. Ces vitamines neurotropes sont, par exemple, contenues
dans Neurotrat Forte.
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Comment vous devez procéder

Dans la pratique, procédez de la maniére suivante : Pro-
grammez votre magnétophone, s'il est programmable, ou utili-
sez une prise spéciale & minuterie incorporée, pour qu'il se
mette en route automatiquement a peu preés tO minutes apres
que vous vous soyez endormi et qu'il fonctionne une a deux
heures d'affilée. Procurez-vous une cassette spéciale sans fin
dans un magasin.

La phase Alpha de notre sommeil, est la meilleure phase
pour apprendre.-Pendant celle-ci les ondes cérébrales ont une
amplitude comprise entre 7 et 14 hertz. Dans des conditions
idéales, leur fréquence doit étre de deux ondes par seconde.
Nous savons que I'homme se trouve au moins quatre fois par
nuit en alpha, mais l'intervalle qui sépare ces phases n'a pas
encore été trouvé. Par contre il est sGr qu'une de ces phases
commence 10 a 15 minutes apreés le début du sommeil et une
autre, peu avant notre réveil spontané.

Donc les phases situées peu apreés 'endormissement et, peu
avant le réveil, sont les mieux adaptées aux suggestions pendant
le sommeil. La durée de ces périodes alpha ne se laisse pas
encore prévoir avec exactitude. Elles peuvent durer de 3 a
50 minutes.

Vous devez, au moins au début, éviter tes boissons alcooli-
sées lorsque vous apprenez en dormant. Elles réduisent consi-
dérablement la capacité d'apprendre. Vous pouvez, malgré
tout, boire pendant la journée, au cours des repas par exempte
un verre de biére ou de vin mais, si possible, pas plus.

Au début de 'application de cette technique, les passages
parlés de la cassette ne doivent étre ni inférieurs a trois minutes,
ni supérieurs a dix minutes. Avec de l'exercice, nous pourrons
augmenter progressivement leur durée pour atteindre
30 minutes ; mais vous devez avoir déja obtenu de bons résul-
tats avec des textes courts. Il est conseillé de passer le méme
texte trois nuits consécutives, il est possible que vous ne soyez
pas suffisamment longtemps en alpha et qu'une partie du texte
ait été enregistrée seulement pendant une nuit.
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La motivation pendant le sommeil

Pour éliminer ou éviter I'apparition d'un manque général
d'envie d'apprendre, vous pouvez, au début de votre travail de
suggestion pendant le sommeil, passer une cassette de pure
motivation. Dans le cas ou vos résistances seraient particulie-
rement tenaces, il est aussi possible de commencer toutes les
cassettes par une suggestion appropriée. Elle pourrait étre for-
mulée comme suit

,. J'éprouve une grande joie a apprendre. Je suis tout a fait
détendu et j'assimile le texte parfaitement. Je me souviens trés
bien de tout ce que j'apprends au moment voulu et suis satisfait
de mes progres. Je conduis le programme que je me suis fixé
jusqu'a. sa totale réalisation et ne me laisse pas m'en détourner.
Je suis trés content d'apprendre facilement et vite de cette
maniére et je me sens bien. »

Vous ne devez naturellement pas vous servir de ce texte tel
quel, mais le formuler avec vos propres mots et l'adapter a vos
besoins. L'inconscient fait la distinction entre les formulations
personnelles et étrangéres et acceptera beaucoup plus facile-
ment les votres.

Le professeur de psychologie a Harvard, Boris Sidis, a
donné des suggestions a son fils pendant son sommeil. Le but
de cette expérience était de découvrir dans quelle mesure on
pouvait accélérer le processus de 1'éducation, de cette maniére.
Au propre étonnement de Sidis, son fils pouvait apprendre, non
seulement, beaucoup plus vite mais également sans aucun
effort. A trois ans Billy tapait a la machine, a quatre ans, il lisait
et comprenait des manuels. Aprés avoir terminé le programme
de base de récole primaire a sept ans,. il ne lui fallut que cing-
mois supplémentaires pour maitriser le reste du programme
qui s'étend normalement sur 8 ans. Il apprit a4 8 ans en six
semaines, le programme secondaire et & II ans il obtenait une
invitation & tenir des conférences a 1'université de Harvard. Il
faisait, entre autres, part de son désaccord avec la théorie de la
relativité de Einstein.

Méme si vous ne voulez pas devenir un génie, vous pouvez
tirer profit, vous aussi, de cette méthode. Les variantes sui-
vantes que je vous propose renforcent, sans installation spé-
ciale, la mémorisation et la faculté d'apprendre.
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Apprendre avant de vous endormir

Beaucoup de gens savent, grace a leurs propres expé-
riences, qu'ils apprennent vite et bien, dans leur lit, le soir avant
de s'endormir. La science a, entre temps, confirmé la justesse de
ces observations individuelles. Lorsque nous apprenons quel-
que chose dans la journée et que nous vaquons, par la suite, a
nos occupations, nous retenons seulement 9 % de ce que nous
avons appris. Si nous apprenons par contre avant de nous
endormir, nous en retenons 56 %. Ces bons résultats ne sont
possibles que sivous ne vous forcez pas a rester éveillé et que
vous vous endormez dés que vos yeux commencent a se fermer
tout seul.

Ce n'est pas seulement vrai pour le soir. Vous pouvez vous
attendre aux mémes résultats si vous faites un petit somme au
cours de la journée. La durée de votre sommeil ne joue aucun
role et les résultats sont encore satisfaisants si vous vous allon-
gez seulement au bout d'un certains temps et non immédiate-
ment aprés avoir appris. Des expériences effectuées a I'univer-
sité du Colorado sont venues vérifier cette affirmation. Ils ont,
d'autre part, constaté que de dormir avant d'apprendre, dimi-
nuait le rendement d'un apprentissage. Moins les sujets dor-
maient et plus leur rendement diminuait. Cet effet négatif dis-
parait a environ une heure apres le réveil.

Si vous voulez profiter de ces découvertes, vous devriez
prendre 1'habitude d'apprendre avant de vous coucher ou de
dormir un peu aprés avoir appris quelque chose.

L'apprentissage combiné

Si vous devez apprendre énormément en peu de temps,
vous devriez appliquer la technique suivante :

1. Apprendre avant de vous endormir, c'est-a-dire jusqu'a
ce que vos yeux se ferment d'eux-mémes.

2. Apprendre en dormant, en utilisant la technique de
suggestion pendant le sommeil décrite plus haut.
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3. Apprendre consciemment la méme chose, a peu prés
une heure apres votre réveil. Vous vous apercevrez que vous
avez seulement besoin de combler quelques lacunes et d'appro-
fondir certaines associations, car le sujet vous est déja connu.

Apprendre en relaxation profonde

Vous pouvez, a tout moment, vous servir de la méthode
d'apprentissage en relaxation profonde, voisine de I'apprentis-
sage en dormant. Elle a I'avantage de n'avoir que des effets
secondaires agréables. Vous vous sentez, a la suite d'une telle
séance, reposé, frais et méme plus stable sur le plan psychique.
Nous avons déja constaté que la qualité de I'apprentissage chez
I'homme, dépendait de son degré de relaxation. Nous augmen-
tons donc notre réceptivité en nous détendant particulierement
bien physiquement.

Nous devons d'abord nous assurer que nous ne serons pas
dérangé. On devrait débrancher le téléphone et la sonnette.
Assombrissez un peu la piéce ou vous vous trouvez. Puis nous
nous allongeons sur un divan ou par terre si cela nous convient
mieux. Nous dirigeons notre attention sur notre main droite et
pensons trés fortement qu'elle devient trés lourde. Sans effort
mais en maintenant notre concentration sur notre main droite,
nous sentons qu'elle devient de plus en plus lourde. De plus en
plus lourde, jusqu'a ce que ce sentiment se précise. Puis nous
procédons de la méme maniére avec notre avant-bras, puis
notre bras droit tout entier. Nous recommencgons avec notre
main, notre avant-bras et notre bras gauche, puis le pied droit,
la jambe droite, le pied gauche, la jambe gauche, et nous
remontons progressivement le long de notre corps pour finir
par le coup et la téte. Nous nous concentrons, la aussi, sur
chacune de ces parties I'une apres l'autre, donc le front devient
lourd et se détend ; tous les petits muscles qui entourent nos
yeux et enfin la bouche. La langue s'élargit dans la bouche et
notre maxillaire doit étre détendu de telle sorte que les dents ne
se touchent plus. Nous nous concentrons finalement sur notre
respiration, elle se ralentit et devient de plus en plus profonde.
Le tout dure a peu prés 15 minutes. A ce moment le magnéto-
phone, programmé a cet effet, doit se mettre en route. Et vous
écoutez, parfaitement détendu, la cassette.
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Nous assimilons, ce que nous désirons apprendre, plus vite
et plus facilement tout en profitant des effets secondaires
agréables.

Nous pouvons dire, pour conclure, que cette méthode, si
elle n'a pas donnée tous les résultats qu'on en attendait permet,
appliquée correctement, d'obtenir tout de méme des résultats
étonnants et de décupler nos facultés de mémorisation et
d'assimilation *.

« Vous pouvez vous procurer le bas-parleur a mettre sous l'oreiller et le programmeur
de magnftophone pour apprendre en dormant auprés des Editions Godefro ”, Départe-
ment Bioeontrble, B.P. 9, 21710 La Fesriérc-sur-nisle (N.D.2-).
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RESUME

1) L'apprentissage, pendant le sommeil, rend nerveux au
bout de 2 a 3 semaines. Les résultats obtenus sont remarquables
sil'on est prét a accepter ces effets secondaires. Une prépara-
tion comme Neurotrat, par exemple, peut réduire cette
nervosité.

2) 70 a 80 % des enfants incontinents sont délivrés de ce
probléme a l'aide de suggestions adéquates, dispensées pendant
leur sommeil, 2 ou 3 nuits consécutives.

3) Nous ne sommes pas seulement réceptifs a des informa-
tions pendant notre sommeil, mais également a des suggestions
pour modifier notre comportement. Qu'une tierce personne
nous les donne ou que nous le fassions nous-méme, leur effet
demeure identique.

4) Vous vous crispez uniquement si vous souhaitez obte-
nir absolument des résultats rapides. Il est beaucoup plus profi-
table de ne vous donner que des suggestions renfor¢ant votre
motivation et destinées a améliorer votre aptitude & apprendre,
le temps de vous habituer a cette méthode, c'est-a-dire au moins
pendant une semaine.

5) La phase de notre sommeil la plus propice a l'appren-
tissage est lorsque nous nous trouvons en alpha. A ce moment
l'amplitude de nos ondes cérébrales est comprise entre 7 et
14 Hertz ; des ondes de 10 Hertz et demi sont optimales.

6) Les textes doivent, au début, avoir une durée minimum
de 3 minutes et maximum de 10 minutes et étre écoutés trois
nuits consécutives,

7) Lorsque vous apprenez en dormant, vous devez éviter
de boire de 1'alcool en cours de journée, ou au moins éviter les
boissons alcoolisées, passé le repas de midi.

8) On peut notablement renforcer notre motivation a
apprendre en passant, la nuit, des suggestions appropriées.

9) Nous retenons 9 % de ce que nous avons lu une fois au
cours de la journée, mais 56 % de ce que nous lisons avant de
nous endormir.
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10) L'utilisation d'une méthode d'apprentissage combinée
donne les meilleurs résultats. On lit le texte en question une fois
le soir, avant de s'endormir, on laisse le texte enregistré sur une
cassette passer une ou plusieurs fois au cours de la nuit, puis on
le relit au moins une heure apreés s'étre réveillé. Cela suffit, en
général, pour maitriser un sujet.

11) L'apprentissage en relaxation profonde, méthode voi-
sine de celle que je viens de citer, est aussi tres efficace. 11 s'agit,
en se concentrant, de détendre 1'une apres l'autre toutes les
parties du corps. Nous sommes particulieérement réceptifs lors-
que nous avons atteint une relaxation corporelle trés profonde
de cette maniere *.

' On peut se procurer /a e Méthode Alpha - aupres de C. Godefroy. auteur-éditeur,
B.P. 6, 27760 La Ferriére-sur-Risle.






CHAPITRE XII

APPRENDRE
EN ETAT D'HYPNOSE :
HETERO
OU AUTOHYPNOSE

Qui sait déja que nous possédons tous une mémoire uni-
verselle qui se souvient, ne serait-ce que du plus petit détail.
Rien de ce qui a été une fois enregistré ne se perd. Il est facile de
le prouver grace a I'hypnose.

J'ai eu ainsi un patient qui, avant de venir en Allemagne
avec ses parents, vécut jusqu'a l'age de 3 ans en Afrique. A
I'état éveillé il était incapable de parler l'afrika, alors qu'enfant
il maitrisait déja bien cette langue.

Sous hypnose pourtant, il le parla aussi bien qu'autrefois,
comme si 50 ans ne s'étaient pas écoulés depuis son départ
d'Afrique.

Au cours d'une autre expérience, je fis remonter un patient
dans le temps jusqu'a sa petite enfance. Il revécut, dans tous ses
détails, une excursion qu'il avait effectuée avec ses parents,
dans un endroit trés touristique de ce qui est devenu depuis
I'Allemagne de I'Est. Il n'y était jamais retourné. Bien qu'agé
seulement de 2 ans a cette époque, il se « souvenait du nombre
de marches de l'escalier qu'il avait gravi pour atteindre le
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sommet d'une tour qui se trouvait la. Cela me parut quand
méme étonnant, car enfin a cette époque, il ne pouvait pas
compter. Il n'arréta pas, lui non plus, d'y penser et résolu de
retourner vérifier I'exactitude de ces dires dans son pays d'ori-
gine. Rien n'avait changé, la tour était toujours debout et a sa
grande surprise, il s'apergut que I'escalier avait effectivement
34 marches, comme il I'avait dit sous hypnose des mois aupara-
vant. L'explication est simple. Il avait, enfant, enregistré le
nombre de pas que son pére a son coté avait fait, pour gravir
I'escalier. Plus tard, il avait appris que ce nombre avait un
nom : 34, et pouvait donc, pour cette raison, le citer correcte-
ment. J'ai pu constater que lorsqu'une personne revient en
arriere dans le temps, elle a de nouveau le méme niveau de
conscience qu'autrefois. L'hypnotisé fait les mémes fautes d'or-
thographe qu'a cette époque de sa vie, son écriture reprend un
caractere infantile, et méme le fait d'écrire demande de nouveau
plus de temps.

Nous pouvons partir du principe que notre mémoire, non
seulement sous hypnose, mais également dans tous nos autres
états de conscience, enregistre tout ce que nous percevons. Cela
nécessite aucun effort. C'est pour cette raison que notre incons-
cient se rebelle quand nous nous efforgcons de bdcher Notre
inconscient a déja tout enregistré dés la premiere étude et cha-
que révision est fatigante et ennuyeuse, nous avons justement le
sentiment qu'apprendre est difficile et éprouvant parce que
nous peinons sur ces révisions.

I1 s'agit de se rappeler de ce que nous avons enregistré

Ce n'est pas l'assimilation des informations en tant que
telle qui est décisive, cela se fait, de toute fagon, automatique-
ment et sans effort, mais le training de la capacité de reproduc-
tion. Il est seulement important de pouvoir se souvenir a tout
moment, sans peine, de ce qui a été mémorisé. Cela peut étre
trés simple si nous nous entrainons correctement, ce qui signifie
se représenter, dés la premiére fois, I'information visuellement,
donc voir mentalement la signification pratique d'une informa-
tion sous une forme plastique. Le langage de l'inconscient est
formé d'images, comme nous l'avons déja vu, et quand on
traduit le contenu d'une information dans ce langage, il peut le
percevoir tout de suite sous cette forme imagée.
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Quand on prend 'habitude de traiter des ,,données de
cette maniére, on s'aperc¢oit que les révisions deviennent super-
flues, et que nous nous souvenons a tout moment de ces don-
nées. Mais le plus important, c'est qu'il est agréable d'appren-
dre dans ces conditions.

11 est inutile de blcher

Mais revenons a I'hypnose et a une expérience intéressante.
Il'y a 3 ans, deux étudiants participerent a mon séminaire
L'hypnose et ses applications lls me dirent, par la suite,
qu'ils avaient été plus particulierement intéressés par les utilisa-
tions de I'nypnose dans I'apprentissage. Its formérent, avec
quelques autres, un groupe de travail, Apprendre sous hyp-
nose n et controlerent les possibilités réalisables. Une partie du
groupe regut, chaque matin, la suggestion suivante :

Aujourd'hui j'apprends facilement. Ma mémoire fonc-
tionne parfaitement. Dans une situation d'examen, je suis
calme, détendu et je donne les bonnes réponses. Mon rende-
ment s'améliore de jour en jour et j'éprouve du plaisir a
apprendre..

Les autres membres du groupe se suggérerent des choses
analogues, sous autohypnose. lls avaient convenu avec leur
inconscient a I'aide de suggestions, qu'il suffisait qu'ils ferment
les yeux et décomptent de 10 a 1 pour se retrouver sous hypnose
et de suivre strictement I'ordre qu'ils se donnaient dans cet état
de conscience.

lls ont tous réussis leurs études, bien que deux d'entre eux
avaient, avant cette expérience envisagés faute de résultats suf-
fisants, d'abandonner leurs études. lls reconnaissaient tous que
I'nypnose leur a été une aide précieuse et les a considérablement
avantagés, que cela leur a, d'autre part, procuré un grand plai-
sir d'apprendre. Les deux étudiants qui avaient songés a aban-
donner leurs études, décidérent de prendre comme sujet de leur
thése : u L'apprentissage sous hypnose..
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L'apprentissage ne nécessite plus d'efforts

Les Russes sont beaucoup plus avancés dans ce domaine
que nous, méme si leurs études comportent d'autres points forts
que les noétres. Je citerai ici les travaux du docteur Vladimir
Leonidovitch Raikov, qui est certainement le chercheur le plus
important dans le domaine de I'hypnose. Il hypnotise des éléves
et leur suggere qu'ils sont des peintres, des scientifiques ou des
musiciens célébres, et ceux-ci développent ainsi des capacités
trés rapidement, alors qu'autrement ils ne le pourraient pas ou,
A la suite de beaucoup de travail. Lorsque ces éléves sortent de
leur hypnose, une partie de ces facultés demeure. Des peintures
exécutées de cette facon peuvent étre, sans crainte, comparées a
des oeuvres célébres.

Le docteur Raikov a obtenu des résultats similaires avec
des musiciens. Dans ce cas, 1'éléve écoute un disque joué par un
modeéle et il lui est suggéré, sous hypnose, qu'il a lui-méme
interprété ce morceau. Puis, 1'éléve s'installe a son instrument et
doit jouer le morceau en question. En général, au bout de peu
de temps, il l'interpréte de mémoire absolument comme le ferait
un maitre.

Cela peut aussi étre utile en cas de trac ou de résultats
scolaires, universitaires insuffisants. Le grand Rachmaninov
fut, de cette maniére, libéré de son trac. Une fois te docteur
Raikov a laissé un étudiant sans expérience jouer aux échecs
contre Michael Tal, ancien champion du monde, 'étudiant a,
bien sur, été battu a plates coutures en quelques minutes. Puis
sous hypnose, Raikov suggéra a 1'étudiant qu'il était Paul Mur-
phy, champion d'échecs décédé, 1'étudiant joua brillamment au
cours des trois parties suivantes et réussit méme a obtenir un
.+ remis .. a la fn de la troisiéme partie.

Des étudiants qui faisaient des erreurs de calcul dans des
opérations compliquées pouvaient, sous hypnose, effectuer des
calculs semblables non seulement deux fois plus vite mais aussi
sans faute.

Nous pouvons en conclure, pour ce qui nous concerne, que
I'hypnose est un bon moyen pour faciliter l'apprentissage mais
surtout pour intensifier la joie que nous éprouvons a appren-
dre. L'exemple déja cité des étudiants le démontre clairement.
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Ils pouvaient méme, a l'aide d'un systéme, se donner, sous
hypnose, la suggestion suivante : u A chaque fois que je presse
mon pouce, mon majeur et l'index de ma main gauche, ma
perception devient optimale et je me souviens parfaitement de
tout ce que j'entends, dés que j'en ai besoin. Je me concentre
exclusivement sur ce que j'écoute et ne me laisse pas distraire.
Mon travail s'améliore & chaque fois..

A l'aide de ces trucs, ils pouvaient s'abstenir d'étre en
permanence en hypnose et obtenaient le méme résultat en se
pressant seulement les doigts, les uns contre les autres.

Mais I'hypnose permet aussi d'améliorer la confiance en
soi, renforcer la motivation et supprimer des blocages nuisibles
a l'apprentissage. Les suggestions appropriées stimulent les
capacités d'apprendre et de mémoriser, augmentent la joie
d'apprendre et donc le rendement s'en trouve amélioré.
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RESUME

1) Tout le monde dispose d'une mémoire universelle. Ce
qui a été enregistré, ne peut plus jamais étre oublié. Nous
devons seulement apprendre a nous souvenir de ce que nous
avons assimilé.

2) Le plus important dans un apprentissage, ce n'est pas
l'assimilation d'informations, mais la capacité de reproduction.
Il faut pouvoir se souvenir de «données u a tout moment.

5) Le langage de l'inconscient est formé d'images, nous
devons donc, automatiquement, traduire Sous les contenus d'un
enseignement en images. L'inconscient pourra les traiter plus
facilement et il est beaucoup plus agréable d'apprendre de cette
facon.

4) L'autohypnose agit de la méme maniére que 1'hétéro-
hypnose. L'expérience a démontré que méme des étudiants qui
avaient, au départ, des résultats médiocres, pouvaient grace a
cette aide réussir leurs études.

5) Sous la direction du docteur Raikov, des groupes
entiers d'écoliers sont mis sous hypnose. On leur suggere qu'ils
sont des peintres, des scientifiques ou des musiciens célébres.
Des talents cachés sont ainsi révélés et au bout de seulement
trois mois les écoliers font des performances dans le domaine en
question.

6) Le trac et la peur des examens peuvent, aussi, étre sup-
primés a l'aide de l'autohypnose ou I'hétérohypnose.

7) La joie que l'on éprouve a apprendre peut étre considé-
rablement renforcée, a l'aide de suggestions adéquates sous
hypnose.

8) On peut convenir d'un signal avec notre inconscient.
Dés que celui-ci est donné, comme prévu, l'inconscient réagit
automatiquement. Si le signal signifie par exemple, assimiler
maintenant de maniére optimale, 1'inconscient enregistre toutes
les informations qui l'atteignent en conséquence.

9) L'hypnose est également une aide précieuse si, comme
c'est souvent le cas de nos jours, l'envie d'apprendre n'est pas
au rendez-vous. On voudrait bien étre capable de faire quelque
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chose, mais on est souvent, pas prét a faire les efforts néces-
saires pour y arriver.

A l'aide de I'hypnose nous pouvons non seulement renfor-
cer la motivation, mais aussi notre mémorisation, notre capa-
cité d'apprendre et nous améliorons ainsi notre rendement.






CHAPITRE XIII

APPRENDRE
PENDANT LA PHASE
THETA

Découvrez votre phase créative

Nous nous trouvons tous, peu de temps aprés nous étre
endormis et juste avant notre réveil, dans un état intermédiaire
entre le réve et 1'éveil. Beaucoup de scientifiques et d'artistes
ont relaté qu'ils étaient particuliérement créatifs pendant cet
instant de réve éveillé. Toute une série d'oeuvres et de décou-
vertes scientifiques doivent leur existence a cette phase trés
créative qui se répéte deux fois chaque jour. Malheureusement
lorsque nous nous faisons réveiller (a I'aide d'une sonnerie, par
exemple), nous sautons cette phase et nous nous privons de
tous les avantages qu'elle apporte. Nous pourrions, pourtant,
I'utiliser entre autres choses, pour résoudre des problémes qui
paraissent insolubles, sans efforts.

Des chercheurs de la faculté de médecine du Colorado et
de l'institut de biofeedback de Denver se sont intéressés a cet
état de conscience et ont constaté qu'il permettait d'apprendre
de maniére remarquable. Des indices tendent a prouver que
pendant cette phase, la moitié gauche du cerveau, celle qui
travaille logiquement et domine, relache, et méme abandonne
son controle sur la moitié droite du cerveau qui travaille, elle,
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plus intuitivement et émotionnellement. Des obstacles et des
blocages dus a des pensées de l'intellect disparaissent d'eux-
mémes et la voie est libre pour de nouvelles solutions.

S'entrainer a l'aide d'un appareil de biofeedback

Les chercheurs, que j'ai déja cités, ont cherché un moyen
d'atteindre cet état de conscience, indépendamment du som-
meil. Nous savons depuis longtemps, que les yogis y arrivent
trés vite en méditant, et peuvent rester dans cet état de
conscience pendant des heures. Mais le commun des mortels en
est-il aussi capable? Peut-il rester en théta suffisamment long-
temps pour en utiliser les fantastiques possibilités?

La réponse a ces questions a surpris méme tes chercheurs
les plus objectifs. Il est presque possible a tout le monde de se
mettre en théta et de maintenir cet état de conscience, a la suite
d'un peu d'entrainement. Un appareil de biofeedback rend cela
possible. Cet appareil mesure la fréquence et I'amplitude des
ondes cérébrales et la personne qui médite, peut lire ces infor-
mations sur un tableau d'affichage. Elle peut, de cette facon,
contrdler la qualité de ses pensées et découvrir lesquelles lui
permettent d'atteindre I'état désiré rapidement, et finalement a
le prolonger.

Il est possible que de penser aux derniéres vacances ou a
son enfance, ou encore a certains événements précis de sa vie
passée aide a se mettre en théta, dés que cela est le cas, I'appa-
reile de biofeedback le signale avec précision. Cette capacité
optimale d'apprentissage existe seulement pendant les phases
théta. Au cours de cette phase, les ondes cérébrales ont une
fréquence de 4 a 7 oscillations par seconde. On peut déja
apprendre nettement mieux en Alpha (7 a 14 oscillations par
seconde) mais les textes doivent étre répétés plusieurs fois pour
que I'on soit certain de les avoir assimilés. En théta, par contre,
souvent une seule écoute suffit déja. Cette méthode permet de
faire passer des informations directement dans l'inconscient,
sans qu'elles soient contrdlées par les instances de l'intellect.

Comment les machines a apprendre fonctionnent

Pour vous faciliter le plus possible les choses, j'ai congu
une « machine a apprendre qui vous permet de vous
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concentrer sur ce que vous devez apprendre en vous évitant
toute intervention manuelle. Il s'agit d'un appareil de biofeed-
back avec une minicassette incorporée qui diffuse le pro-
gramme que vous avez sélectionné a l'aide d'écouteurs. On
commence par mettre I'électrode a trois points, on la relie a
I'appareil de biofeedback, puis on met en route une cassette
pour s'entrainer tout d'abord a se mettre en théta rapidement
puis a y rester. Ceux qui ont déja pratiqué le yoga ou la médita-
tion, en seront capables généralement au bout de quelques
jours, souvent deés la premiere fois. Pour que nous ne soyons
pas obligés de mettre la cassette en marche dés que nous nous
trouvons en théta et de I'arréter dés que nous retombons en
alpha, cela s'effectue automatiquement. De cette maniére vous
pouvez étre absolument certains d'assimiler votre programme
au cours d'une phase théta, indépendamment de sa longueur.

La majorité d'entre nous peut trés vite apprendre a pro-
longer ces phases théta et, a la suite d'un peu d'entrainement, a
les faire durer le temps voulu. La musique que le docteur Losa-
nov conseille, est une aide précieuse pour nous maintenir dans
cet état, une fois que nous I'avons atteint. (Vous trouverez tous
les détails & ce sujet au chapitre 17.)

Les grands avantages de cette forme d'apprentissage sont
qu'elle ne nous rend pas nerveux, que nous pouvons fixer, sans
restriction, I'neure et la durée de son exercice, et que nous
pouvons utiliser tous les programmes d'enseignement en vente
dans le commerce, sans avoir a y changer quoique ce soit.
Gréace a cet appareil de biofeedback spécialement congu a cet
effet, il est pratiquement possible a tout le monde, au bout d'un
peu d'exercice, de se mettre a volonté en théta et d'y rester aussi
longtemps qu'on le souhaite. Cette méthode réunit toutes les
conditions qui rendent un apprentissage agréable et elle détend.

Elle est I'objet d'études de plusieurs institutions scientifi-
ques, nous pouvons donc, prochainement, compter sur de nou-
velles découvertes et son amélioration. Si j'en parle déja
aujourd'hui, c'est parce que je sais qu'elle pourrait devenir la
meilleure des méthodes. Je souhaite vous faire déja profiter de
ses avantages, méme si les scientifiques travaillent encore acti-
vement a son perfectionnement.
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Apprendre des textes passés en accéléré en les laissant
décoder par notre cerveau

Je vais parler ici, de la seule méthode que I'on ne peut pas
apprendre, du moins, nous n'en avons pas encore trouvé la
possibilité, ni développer, si un sujet ne dispose pas de cette
faculté naturellement. Il s'agit de la capacité d'assimiler des
textes enregistrés et qui sont passés a une vitesse, de beaucoup,
supérieure a celle qui permet une écoute normale. Il est impos-
sible de comprendre a l'audition ce dont il s'agit, on a l'impres-
sion d'entendre une bobine de film passée en accéléré. Le cer-
veau enregistre les sons et les décrypte.

Plus de gens, qu'on ne pourrait le croire, disposent de cette
faculté. Lorsque les chercheurs américains découvrirent, par
hasard, cette disposition chez quelqu'un, ils pensérent tout
d'abord qu'il s'agissait d'un caprice de la nature, d'un cas uni-
que. Des contrbles effectués sur des étudiants démontrerent
qu'en fait 12 % des individus testés avaient cette faculté plus ou
moins développée.

Testez-vous pour savoir si vous possédez vous aussi cette
faculté

De la a tester s'il était possible, non seulement, de com-
prendre mais aussi d'apprendre des textes passés en accéléré, il
n'y avait qu'un pas et la pratique a démontré que c'est effecti-
vement possible. Vous pouvez, vous aussi, savoir facilement si
vous disposez de cette faculté.

Vous prenez une bande dont le contenu vous est inconnu
et vous le passez en accéléré. Vous pouvez, au plus, multiplier la
vitesse nécessaire a une écoute normale par 10, c'est-a-dire que
s'il s'agit d'un enregistrement fait a raison de 3,50 m de bande a
la minute, vous pouvez passer cette bande a raison de 35 métres
a la minute. La majorité des gens capables de décrypter des
textes de ce genre, comprennent bien des textes passés 6 fois
plus vite que la normale, par contre, peu d'entre eux compren-
nent encore des textes passés 10 fois plus vite que la normale.

Cette méthode serait naturellement beaucoup plus intéres-
sante s'il était possible de I'acquérir a la suite d'un training
adéquate. Mais méme dans le cas présent, elle concerne une
minorité d'entre nous et doit donc étre citée ici ; car celui qui en
dispose, peut la combiner avec une autre méthode et en un laps
de temps plus court, assimiler beaucoup plus d'informations.
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RESUME

1) Nous passons tous par des phases theta au cours de
notre sommeil. En theta, il suffit généralement d'une seule
écoute d'un texte pour l'assimiler.

2) Al'aide d'un appareil de biofeedback, on peut s'entrai-
ner a se mettre en théta de fagon systématique et a y rester le
temps voulu. On peut, de cette maniére, I'utiliser pour appren-
dre ou résoudre des problemes au cours de la journée.

3) Il existe maintenant un appareil de biofeedback qui met
automatiquement en route la cassette contenant le programme
choisi, dés que les ondes cérébrales émises atteignent la bonne
fréquence (entre 4 et 7 Hertz). Les informations sont ainsi dif-
fusées uniquement lorsque la personne se trouve dans un état
permettant la meilleure et la plus rapide des assimilations. Ces
données atteignent l'inconscient directement.

4) Tous les programmes habituels d'apprentissage peu-
vent étre utilisés, cependant, un appareil de biofeedback est
nécessaire et on doit s'entrainer a se mettre en théta et mainte-
nir ces phases suffisamment longtemps. L'assimilation s'effec-
tue automatiquement.

5) Cette méthode d'apprentissage est I'objet de plusieurs
études détaillées et toutes les questions qui s'y rapportent n'ont
pas encore été résolues. L'état des connaissances actuelles est
déja suffisant pour permettre son utilisation.

6) Veérifiez si vous disposez, vous aussi, de la faculté de
décrypter des textes enregistrés, passés a une vitesse de beau-
coup supérieure a la normale. Si c'est la cas, vous pouvez en
tirer profit, dans le cas contraire, on ne peut pas l'apprendre.






CHAPITRE X1V

APPRENDRE
EN SURCHARGEANT

Les chercheurs ont fait de nouvelles découvertes fonda-
mentales, concernant le fonctionnement des deux hémispheres
du cerveau. La recherche dans le domaine de la latéralisation
du cerveau est encore relativement récente. Une de ces décou-
vertes est a l'origine d'une toute nouvelle forme
d'apprentissage.

Le centre actif du langage

On a découvert que 'hémisphére gauche du cerveau code
les informations qui arrivent, sous une forme verbale et par
étapes analytiques successives en tire des conclusions. Cet
hémisphere domine chez presque tous les droitiers et chez 70%
des gauchers. C'est le siecge de 'entendement et de la
conscience. C'est 1a que toutes les activités que nous imputons
ordinairement a notre conscience sont contrélées. C'est égale-
ment la que le centre actif du langage s'est fixé et qui est a
I'origine de la production de l'activité verbale et la contréle. Ce
centre enregistre des signes, c'est-a-dire des lettres, donc des
mots.
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Le coté des émotions

Le c6té droit du cerveau lui, par contre, recoit et trans-
forme des stimulations acoustiques et des impressions d'ordre
émotionnel. Il est spécialisé dans les relations d'espace. Il tire
des conclusions a partir d'informations non verbales, travaille a
l'aide de l'intuition et d'images, le langage de l'inconscient. 11
essaie donc, en une sorte de synthése, de former un tout des
informations en présence ou plutét de trouver un sens au rap-
port de cet ensemble.

Quel c6té domine

Les deux moitiés du cerveaux enregistrent, en gros, les
mémes données, les transforment et les analysent d'une maniére
tout a fait différente et leurs résultats ne sont pas non plus du
tout congruents. C'est comme si deux programmes différents
d'ordinateurs fonctionnaient l'un a coté de 'autre et que nous
pouvions choisir la meilleure des deux alternatives offertes. Il
est possible que ces deux solutions éventuelles, entrent en colli-
sion. Dans ce cas le c6té gauche sort en général vainqueur;
mais il reste a savoir ce qu'il advient de la deuxiéme possibilité
de solution inutilisée. Effectivement, 'hnémisphére droit du cer-
veau a été chargé d'une certaine énergie et a donc tendance a
vouloir s'en décharger. Celui qui connais ce conflit inconscient
peut concentrer son engagement émotionnel sur la solution
qu'il a adopté et ainsi, éviter une collision des deux solutions
éventuelles.

C'est dans la majorité des cas un processus inconscient, et
seulement peu de gens passent tout a fait consciemment en
revue les événements de la journée qui vient de s'écouler par
souci d'hygiéne psychologique. Au cours d'un tel processus, on
controle sil'on a investi son énergie correctement.

Les découvertes sensationnelles de deux prix Nobels

On doit pour une grande part ces nouvelles découvertes
aux prix Nobels de médecine et de physiologie de 'année 1981,
les deux Américains Roger Sperry et David Hubei, ainsi que le
Suédois Thorsten Wiesel.
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Sperry apporta, entre autres, la preuve que chaque hémi-
spheére de notre cerveau vit en premier lieu, sa propre vie. Il se
demanda donc si les deux moitiés du cerveau, qui sont le reflet
l'une de l'autre, fonctionnent aussi de maniére identique, ce qui
voudrait dire que I'homme disposerait de deux cerveaux indé-
pendants ayant chacun une conscience propre. On pouvait seu-
lement en apporter la preuve en neutralisant le corpus callo-
sum, qui les relie. Sperry a déja dans les années cinquantes
expérimenté, sur des animaux, et constaté que chez ces derniers,
la majorité des fonctions vitales reste presque inchangée. Ce
résultat a incité des chirurgiens a séparer les deux moitiés du
cerveau chez des épileptiques graves, et cette opération osée
donna des résultats convaincants. Depuis le début des années
soixantes, Sperry observa des sujets chez qui les deux moitiés
du cerveau avaient été séparées et s'apercut que chaque moitié
constituait une unité en soi. Chaque moitié peut enregistrer et
également apprendre. Mais comme elles ne disposent pas de
fonctions et de capacités identiques, elles arrivent a des résul-
tats différents. Il en ressorti que la pensée logique était étroite-
ment liée au coté gauche du cerveau, alors que seule la moitié
droite du cerveau peut venir a bout de tout ce qui demande de
lintuition. Cette moitié du cerveau ne peut, ni lire, ni écrire
mais par contre, elle peut mieux appréhender des structures ou
des fonctions ayant trait a 'espace. Elle enregistre et traite aussi
les stimulations acoustiques.

Si nous souhaitons que 'hémispheére droit du .cerveau
traite un matériel verbal, afin d'augmenter l'efficience d'un
apprentissage, nous devons tenir compte de ses particularités.
Si quelqu'un, par exemple, débite un texte d'un ton monotone,
seulement la partie gauche du cerveau se sentira concernée. Dés
que ces informations verbales sont communiquées d'un ton
plus coloré, ou articulées rythmiquement, la participation de la
moitié droite du cerveau augmente considérablement. Le lan-
gage de la moitié droite du cerveau n'est pas la logique mais
l'intuition et les émotions.

La méthode du professeur Thomas H. Budzynski

Le professeur Thomas H. Budzynski se servit des conclu-
sions des recherches de Sperry pour développer une méthode
d'apprentissage nouvelle, qui donne des résultats trés promet-
teurs. Il est ingénieur électricien et psychologue, professeur du
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département de psychiatrie de la faculté de médecine du Colo-
rado et directeur clinique de l'institut de biofeedback de Den-
ver. Cette nouvelle méthode permet de franchir, sans encom-
bre, les instances de contréle de I'hémisphére gauche du
cerveau grace a un truc simple. Le c6té gauche est simplement
occupé par une suite de problémes dépourvus de sens, et le coté
droit du cerveau, qui ne censure pas, ne se sent pas concerné.
Puis on a juste besoin de donner les informations, qui lui
avaient été réservées, a la moitié droite et leur contenu peut
atteindre, sans obstacle, la mémoire ou elles seront assimilées et
ce qui est beaucoup plus important, nous pourrons nous en
souvenir a volonté.

L'étudiant devra répéter, a cet effet, rapidement une série
de chiffres arbitraires. Comme son attention est ainsi fixée, il ne
peut plus enregistrer, consciemment, d'informations provenant
d'une autre source. Cette série de chiffres sera diffusée par
l'intermédiaire d'écouteurs stéréophoniques a l'oreille droite,
puisque les informations atteignant 1'oreille droite sont dirigées
vers hémisphére gauche du cerveau, et celles qui sont percues
par l'oreille gauche, I'hémisphére droit. On peut encore renfor-
cer cette action en augmentant un peu le volume du son qui
parvient a l'oreille droite pour que, automatiquement, l'atten-
tion soit plus captée. Si cette série de chiffres est répétée conti-
nuellement, on ne percoit presque plus, consciemment, d'autres
informations.

L'autre oreille, donc la gauche, recevra le programme des-
tiné a I'hémispheére droit du cerveau. Il est, pour cette raison,
nécessaire d'utiliser des écouteurs stéréophoniques puisque
chaque écouteur doit diffuser un programme différent. Le pro-
gramme qui atteint l'oreille gauche sera diffusé un peu plus
doucement mais doit malgré tout pouvoir étre entendu claire-
ment et sans fatigue.

De cette maniére on peut, non seulement, apprendre des
langues étrangéres beaucoup plus vite mais des programmes
pour arréter de fumer ou pour maigrir se feront leur chemin
vers l'inconscient. A 'aide de cette méthode nous disposons
d'un moyen d'atteindre l'inconscient, a tout moment, en état
d'éveil.
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Les conditions techniques indispensables

Pour éviter toute incompréhension, voici de nouveau
résumée la maniére de procéder

— Vous avez besoin de deux magnétophones et d'écou-
teurs stéréophoniques. L'oreille droite percoit une série de pro-
blémes simples, comme par exemple, une série de chiffres arbi-
traires qui, destinée a 'hémisphére gauche du cerveau,
neutralise les instances de censure de notre conscience.

— L'oreille gauche recgoit le programme qui doit étre
retenu. Le volume de ce son doit pouvoir étre clairement et sans
fatigue entendu.Ces informations atteignent, sans que nous
nous en apercevions, notre inconscient.

Cette méthode est tout a fait indiquée pour des usages
psychothérapeutiques, comme par exemple pour programmer
de nouveaux comportements ou éliminer des programmes déja
existant ou des blocages. Les possibilités que cette méthode
offre sont si divers que nous ne pouvons pas encore les embras-
ser. Mais il est déja certain qu'elle est d'une grande aide pour
tous ceux qui l'utilisent.

Variations du modele de base

Nous avons essayé de nous servir de la musique du profes-
seur Losanov ou d'une piéce de théatre radiophonique, au lieu
de ces séries de chiffres arbitraires et avons obtenu de bons
résultats. Un seul phénoméne est encore inexplicable: le fait
qu'une personne, qui obtient ordinairement de bons résultats
avec cette méthode, peut connaitre un jour pendant lequel sa
perception est perturbée. Le lendemain, cependant, tout rentre
dans l'ordre. Nous n'avons, pour le moment, trouvé aucune
explication a4 ce phénomeéne. Je pense malgré tout que cette
méthode est destinée & un grand avenir et qu'elle pourrait deve-
nir un des moyens les plus faciles d'apprendre. Toutes les ques-
tions concernant cette méthode ne sont pas résolues mais les
programmes de recherche avancent et nous obtiendrons, dans
un avenir proche, trés certainement des réponses satisfaisantes.
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Les avantages particuliers de cette méthode

Cette forme d'apprentissage permet d'utiliser tous les pro-
grammes habituels d'enseignement et ne nécessite pas un appa-
reillage spécial ou compliqué. Aucun training spécial n'est
nécessaire pour arriver a s'en servir et, pour cette raison, il
s'avérera certainement que c'est la plus facile maniére

d'apprendre.
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RESUME

I) Nous devons, a 'Américain Roger Sperry, la décou-
verte suivante : les deux hémisphéres corticales du cerveau sont
porteuses de fonctions fondamentalement différentes et travail-
lent en méme temps mais indépendamment l'une de l'autre.
L'hémisphére gauche qui domine chez tous les droitiers et chez
70 % des gauchers, est le siége du centre actif du langage qui
régularise et controle 'activité verbale. C'est également le siége
de I'entendement et de la pensée logique. L'hémisphére gauche
controdle aussi toutes les activités que nous imputons a notre
conscience.

Par contre, I'hémisphére droit enregistre et transforme les
stimulations acoustiques, les impressions d'ordre émotionnel,
les fonctions et les structures ayant trait a 'espace. Elle tire des
conclusions a partir d'informations non verbales et travaille a
l'aide de l'intuition et d'images, le langage de l'inconscient.

2) On peut neutraliser le controle critique de I'hémisphére
gauche, grace a un truc simple : on le surcharge, a l'aide d'une
série de problémes dépourvus de sens, de maniére a ce que des
informations puissent atteindre, sans encombrer, la mémoire de
I'hémispheére droit de notre cerveau.

3) Les informations destinées a 'hémisphére gauche du
cerveau sont dirigées par l'intermédiaire de 1'oreille droite et
I'hémispheére droit recoit le programme qui lui est destiné par
l'intermédiaire de 1'oreille gauche. On peut donc diffuser, a
l'aide d'écouteurs stéréophoniques, aux deux hémisphéres,
deux programmes différents simultanément.

4) Le cerveau peut enregistrer, en méme temps, deux pro-
grammes d'apprentissage différents. Nous diffusons, a cet effet,
a l'oreille droite, un programme simple et agréable, destiné a
I'hémisphére gauche, et a I'hémisphére droit au moyen de
l'oreille gauche, un programme qui pourrait susciter des blo-
cages au cours de son assimilation.

5) On peut utiliser, avec de bons résultats, comme pro-
gramme «simulé.. la musique du docteur Losanov (voir le
chapitre XVII).

6) Cela nécessite deux magnétophones et des écouteurs
stéréophoniques.
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7) Le volume du son, atteignant 1'oreille droite, devrait
étre un peu plus fort que la normale et celui qui est destiné a
l'oreille gauche doit étre juste suffisamment élevé pour qu'il soit
entendu clairement et sans fatigue.




CHAPITRE XV

APPRENDRE
EN ENSEIGNANT

C'est ma méthode préférée. Elle est peu indiquée pour
l'apprentissage des langues étrangeres, mais idéale pour tous les
autres domaines, si I'on peut étre prét a assumer le travail qui y
est lié. Elle permet d'apprendre, un quelconque sujet, vraiment
a fond et je 'emploie depuis des années pour parfaire mes
connaissances dans un domaine ou pour apprendre de nou-
velles matiéres. On obtient, de cette maniére, une vue d'ensem-
ble si compléte, on est si bien informé que 1'on peut méme
surprendre des experts.

En premier lieu acquérir les connaissances

Le principe de cette méthode est de se mettre suffisamment
au courant pour pouvoir enseigner une matiere.

Cela se déroule en plusieurs étapes

1. Achetez ou empruntez tous les livres et les articles que
vous pouvez trouver, traitant ce sujet. Procurez-vous tout ce
qui existe dans ce domaine. Demandez a toutes les personnes
que vous rencontrez si elles connaissent un livre qui traite ce
sujet ou quelqu'un qui s'intéresse a la question ou s'y est
intéressée.
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2. Etudiez a fond tous les livres et les articles que vous
vous étes procurés. Il est probable que vous devrez lire entre 40
et 80 livres et de 50 a 300 articles. Vous devez vous servir d'une
des méthodes de lecture rapide, pour étre en mesure de travail-
ler aussi rationnellement que possible. C'est de toute maniére,
je pense, une des conditions fondamentales pour apprendre,
sans gaspiller de temps inutilement. Vous pouvez ainsi, le soir,
aprés votre travail, lire 1 ou 2 livres ou de 10 & 20 articles. Vous
devriez mettre un tiret au début et la fin de tous les passages
intéressants, vous pourrez les retourner trés vite par la suite.

3. Renseignez-vous pour connaitre tous les séminaires qui
existent a ce sujet et aprés une bonne sélection, il ne devrait
vous rester qu'une liste de 3 ou 4 séminaires auxquels vous
devez absolument participer. Enregistrez & 1'aide d'un mini-
cassette tout ce qui y est dit, vous pourrez réécouter le tout a
loisir chez vous. Ne notez que ce qui vous semble étre
Important.

4. Rencontrez le plus d'experts possible dans ce domaine
et demandez-leur s'ils connaissent, eux-mémes d'autres per-
sonnes intéressantes. Notez a la suite de ces discussions les
déclarations importantes. Ne croyez pas que vous vous sou-
viendrez de tout ce que vous avez entendu puisque souvent de
nouvelles impressions se superposent a d'autres plus anciennes
et les rendent donc indisponibles.

5. Quand vous avez souligné ou écrit toutes les choses
importantes, découpez-les, ordonnez-les par théme ou matiére,
puis collez-les sur des feuilles 21 X 29,7. Vous pouvez, par
exemple, vous servir du dos de documentations dont vous
n'avez plus besoin.

6) Ordonnez de nouveau ces feuilles systématiquement,
puis faites une table des matiéres. Vous pouvez ainsi, par la
suite, classer facilement toutes nouvelles informations et votre
théme est articulé de maniére optimale.

7) Quand vous avez classé tout votre matériel, relisez le
tout et recopiez-le.

Devenez un expert dans votre domaine

Vous avez, de cette fagon, étudié votre sujet 5 fois :

I. En le lisant et en soulignant les passages intéressants.
2. En découpant.
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3. En collant.
4. En faisant la table des matiéres.
5. En relisant le tout et en le recopiant.

Vous disposez maintenant des connaissances nécessaires et
vous pouvez vous entretenir avec n'importe quel expert dans ce
domaine. Vous devez, naturellement, actualiser et étendre votre
connaissance constamment. Bien str vous avez beaucoup tra-
vaillé pour en arriver la o1 vous en étes, mais cela a été agréable
et vous a évité de buicher, bien que vous connaissiez votre sujet
maintenant parfaitement.

Une intéressante production secondaire

Vous avez élaboré un manuscrit dont vous pouvez vous
servir pour faire des conférences ou des séminaires a ce sujet.
Beaucoup d'institutions et d'associations sont toujours intéres-
sées par de nouveaux conférenciers. Cela n'implique pas de
travail supplémentaire puisque vous n'avez qu'a adapter votre
manuscrit a la situation.

Vous pouvez également transformer votre manuscrit et en
faire un livre. Les éditeurs sont toujours a la recherche d'écri-
vains qui, non seulement connaissent leur sujet, mais sont aussi
capables de l'exposer clairement. A partir de votre manuscrit
vous pouvez facilement faire 16bauche d'un livre et le: proposer
a un éditeur. Avant de vous lancer dans la rédaction du livre,
trouvez un éditeur intéressé par ce théme. Tout éditeur vous
fera part d'une série de souhaits dont vous devrez tenir compte.
Un livre doit presque toujours étre intégré dans une série et doit
donc, tant par son style que par son contenu, y étre adapté. Si
vous faisiez d'abord votre livre vous seriez certainement obligé
de le réécrire plusieurs fois.

Comme je l'ai déja dit, il faut vraiment étre intéressé par le
sujet pour utiliser cette méthode; mais aucune autre n'est si
compléte, si agréable et apporte autant. Donc je ne peux que
vous conseiller de vous servir de ma méthode préférée.
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RESUME

1) Bien qu'elle vous permette de maitriser parfaitement
votre sujet, cette méthode vous évite de btcher. Son utilisation
ne nécessite aucun entrainement spécial ou d'appareillage quel-
conque. Elle demande beaucoup de temps mais a des effets
secondaires positifs et n'occasionne pas de frais. Elle fonc-
tionne toujours.

2) Pour apprendre en enseignant, vous devez lire tous les
livres qui se rapportent au sujet, participer a quelques sémi-
naires utiles, contacter les experts disponibles et étudier le
matériel que vous avez ainsi réuni, a fond. Vous devez recopier
tous les passages de livres importants, les découper, et les coller
de maniere systématique sur des feuilles 21 X 29,7 et ordonner
le tout d'aprés une table des matiéres que vous aurez faite ; puis
vous recopiez le tout.

3)' Vous vous retrouverez ainsi en possession d'un manus-
crit, que vous pourrez utiliser pour tenir des conférences ou
faire des séminaires.

4) D'autre part cette synthése minutieuse de connais-
sances peut, peut-étre, devenir un livre que vous pouvez propo-
ser a des maisons d'éditions.

5) Mais vous avez étudié un sujet a fond et vous pouvez
étre considéré comme un expert dans ce domaine, c'est 1a l'effet
le plus important de cette méthode. Vous devez seulement régu-
lierement actualiser et étendre vos connaissances.



CHAPITRE XVI

APPRENDRE
A L'AIDE
DE L'IMAGINATION

En fait, se servir de I'imagination pour apprendre ne
constitue pas une méthode en soi. C'est bien plus un des élé-
ments de toute méthode d'apprentissage. Se servir de I'imagina-
tion pour apprendre, signifie seulement transformer toute nou-
velle information en une représentation imagée, ou la traduire
dans le langage de l'inconscient. De telles images peuvent étrc
plus facilement enregistrées par la mémoire et on s'en souvient
donc mieux.

J'ai connu un écrivain (malheureusement depuis décédé)
qui a publié 182 livres et m'a dit qu'il ne pouvait pas du tout
écrire (ce que I'on ne doit pas prendre au pied de la lettre). Il se
mettait dans un état de relaxation méditative puis, se représen-
tait les personnages de ses livres et, en spectateur, observait ce
qui se passait. Il ne lui restait plus qu'a raconter ce qu'il voyait
et c'était 1a tout son travail. C'est ainsi qu'il est devenu célébre.

Vous apprenez a convaincre de cette manicre

C'est une méthode particulierement bien adaptée, que ce
soit pour préparer une discussion, une négociation ou une
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conférence importante. On peut, de cette facon, «écouter
calmement tous les arguments qui pourraient nous étre opposés
et étudier soigneusement nos réponses pour que nous soyons a
méme de battre en bréche toutes ces objections.

Nous pouvons nous servir de la technique des « éléments
de constructions ». Cela signifie que, par exemple, 1'on distin-
gue tous les aspects d'une négociation a venir, que I'on cherche
les meilleurs arguments concernant chacun de ces aspects puis-
qu'on les réunit en un tout homogene.

On est également prét a affronter toutes les situations que
ce soit de changer 1'ordre d'expositions des points traités ou, si
I'on est obligé d'en laisser de c6té. Comme on a tous les élé-
ments présents a l'esprit, on n'oublie rien d'important et on
peut réserver un argument de choc pour la fin.

On vit constamment de petits succés a l'aide de cette
méthode puisque 1'on peut s'arranger pour faire quitter la scéne
de notre esprit en vainqueur ou du moins en faisant bonne
figure.

L'inconscient ne peut pas faire la distinction entre les réus-
sites et celles qui ne sont qu'imaginaires et il enregistre donc ce
succés comme s'il s'agissait d'un succés véritable. La confiance
en soi grandit et la vraie réussite suit tout naturellement. Le
principe qui veut qu'un succés en attire un autre se vérifie méme
s'il s'agit d'abord d'un succés imaginaire.

Augmentez, grace a 1 imagination, votre capacité de
rendement

On peut aussi répéter un morceau de musique ou améliorer
son jeu de cette maniére. On enregistre notre interprétation du
morceau, on se détend et en écoutant cet enregistrement on
imagine que 1'on joue. On peut également écouter l'interpréta-
tion d'un grand musicien et se voir soi-méme le jouer. Cela
impressionne énormément 1'inconscient puisqu'il recoit la
confirmation auditive du bien-fondé de la représentation ima-
ginaire. Puisque par la suite 1'on croit inconsciemment avoir
déja atteint cette perfection de jeu, le rendement est stimulé et
on se rapproche réellement de plus en plus de l'interprétation
du modéle que l'on s'est choisi.
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Au cours de nos représentations imaginaires il est seule-
ment important d'établir une relation entre ce que 1'on écoute
et soi-méme. Nous pouvons, ou non, remuer les doigts cela n'a
qu'une importance secondaire.

Cette technique est également trés utile pour toutes les
formes de sport. Un champion de tir au pigeon a déclaré qu'il se
servait de la technique dite de « 1'élongation du temps», pen-
dant les compétitions, il s'imagine simplement que la cible
arrive au ralenti dans son champ de tir et qu'il peut, calmement,
ajuster son tir pour toucher la cible au moment ou elle retombe.
11 assurait d'autre part qu'il se représentait le pigeon grossi,
comme vu & l'aide de jumelles. Il pouvait reconnaitre tous ces
détails et avait ainsi suffisamment de temps pour réagir
correctement.

Un étudiant peut s'imaginer avec quelle minutie il prépare
un examen, il visualise 1'examen lui-méme, et il se voit calme,
sur de lui, il se souvient de tout ce qui est important et résoud
tous les problémes qui lui sont proposés sans difficulté.

Ou encore il peut visualiser son professeur qui le félicite
pour ses bons résultats ou qu'on lui remet son diplome puis-
qu'il a,. dans son imagination, passé l'examen avec succeés. Cm
visualisations sont un effet que 1'on ne devrait pas sous-estimer.
Malheureusement peu d'adultes sont capables de visualiser.
Pourtant tous les enfants peuvent se représenter visuellement,
immédiatement, ce qu'ils entendent ou lisent, méme lorsqu'ils
ne savent pas encore ce que le mot imagination signifie.

On peut toujours réapprendre ce que 'on a oublié, et ce
n'est pas du tout difficile. Dans mon livre, « Pensez et guéris-
sez » (Editions Godefroy), j'ai décrit exactement la maniére de
procéder pour réapprendre le « langage » de l'inconscient.

Le prix d'une réussite stre

Tout dans la vie a son prix, et la réussite que 1'on obtient
grace a l'imagination aussi; il se définit en deux mots: disci-
pline et endurance.

Nous devons insister sur la représentation mentale positive
d'un événement, nous assurons ainsi a notre inconscient, qu'il
ne s'agit pas d'une réverie et qu'il doit mettre tout en ceuvre
pour que la situation visualisée devienne réalité. Nous devons,
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pour ce faire, nous représenter en détails la méme situation ety
ajouter un engagement émotionnel trés fort. Seule I'émotion
peut convaincre l'inconscient. Plus les sentiments qui sont asso-
ciés a une représentation sont forts et plus l'inconscient fait ce
qui est en son pouvoir pour la rendre réelle.

Cela ne veut bien sur, pas dire que nous n'avons besoin
que de nous asseoir et de nous représenter avec force détails ce
que nous désirons pour que notre souhait se matérialise comme
par miracle. Nous devons travailler activement a la réalisation
de notre but, tous les jours et dans la mesure de nos possibilités.

Si je souhaite gagner le gros lot a la loterie, il faut au
moins, pour que cela soit possibble, que je m'achéte un billet.
L'imagination, grace a l'intuition m'aidera a choisir le bon.

N'oubliez pas d'agir

Lorsqu'on se représente une situation, il est plus facile
d'investir des émotions si l'on tient des discussions imaginaires
au cours de ces visualisations.

Si vous voyez sur votre écran mental que vous avez été
recu a un examen, décrivez a votre partenaire imaginaire com-
ment vous avez préparé cet examen. Vous devez en méme
temps ressentir trés fortement la gratitude que vous éprouvez
d'avoir par votre travail atteint le but que vous vous étiez fixé.

Mais n'oubliez pas de préparer votre examen réellement.
Vous vous trouveriez autrement dans le cas du fermier qui a
établi exactement la liste des céréales qu'il souhaite récolter
I'année suivante, voit ou il doit les semer pour réaliser ses pro-
jets mais ne séme rien. Il ne pourra naturellement rien récolter.

Exercer votre imagination

Un bon exercice consiste a regarder un tableau, une photo
ou une illustration par exemple, puis vous l'enlevez de votre
champ visuel et vous essayez de reconstituer cette image menta-
lement. Recommencez cet exercice jusqu'a ce que vous puissiez
visualiser cette image dans ses moindres détails. Prenez 1'habi-
tude, comme les enfants, de visualiser automatiquement tout ce
que vous lisez ou tout ce que vous entendez.
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Comt se je 1'ai déja signalé, il ne doit pas s'écouler plus
d'une derfii-seconde entre 1'apparition d'une information et sa
transformatiomen images. Il faut une certaine habitude pour
réussir cette synchronisation.

Le docteur Georgi Losanov a lui aussi tenu compte de
l'importance de 1'imagination dans sa célébre méthode d'ap-
prentissage. Au cours de l'enseignement des langues, il fait
transformer par ses éléves toutes les phrases qu'ils doivent
apprendre en une représentation mentale constituée d'une suite
de mouvements ou d'une attitude corporelle. S'il s'agit de la
phrase je vais dans le jardin », 'éléve doit se visualiser lui-
méme allant dans un jardin.

Lorsque dans une représentation mentale 1'éléve est la per-
sonne qui agit, cela donne une impulsion supplémentaire a. la
conscience. Cette méthode respecte une autre découverte de la
psychologie ' de I'apprentissage: La répétition d un processus
d'apprentissage donc l'association de deux composants, comme
par exemple un mot nouveau et sa signification dans la langue
maternelle de 1'éléve, renforce 'assimilation et la mémorisation
de ce nouveau composant.

Si le .but que nous nous sommes fixé est raisonnable, réali-
sable et ne va pas a l'encontre des lois de la nature, ce que l'on
désire ne. peut que se réaliser a partir du moment ou le proces-
sus a été enclanché. Dés que le fermier a semé, les grains com-
mencent & germer, c'est une des lois de la nature.

Nous pouvons nous aussi nous fier a cette loi ; la nature a
besoin de temps et nous devons nous aussi laisser un peu de
temps & la vie pour que notre souhait se transforme en une
réalité. Le temps que cela nécessite dépend du but que nous
nous sommes fixé. Quelqu'un qui veut devenir professeur mais
n'a pas encore passé son bac doit travailler encore quelques
années activement avant de pouvoir atteindre son but. Mais
avec de la persévérance et des efforts, presque tout est possible.

Nous devons malgré tout pouvoir observer une certaine
distance critique par rapport a notre désir pour étre capable
d'agir. Nous ne devons pas étre tellement fasciné par le but que
nous souhaitons atteindre que nous en oublions de faire le
nécessaire pour y parvenir. Il est d'autre part important que
nous agissions, que nous conservions l'initiative, plutét que de
nous contenter de réagir. Nous devons aussi étre capable de
vivre la situation que nous souhaitons voir se réaliser afin de
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nous assurer que ce but que nous nous sommes fixé correspond
bien a nos aspirations profondes et a ce que nous en attendons.
Car il est possible dans le cas contraire que 1'obtention de ce
que nous désirons au lieu de nous contenter se transforme en
une véritable punition. Un homme peut désirer épouser une
femme, ne penser qu'a ca et une fois marié s'apercevoir qu'elle
ne correspond pas du tout a I'idée qu'il s'en était faite et que
finalement il est peut-étre passé a coté de la femme qui lui
aurait mieux convenu.

11 est donc important non seulement de s'assurer que le but
en question correspond réellement a l'idée que nous nous en
faisons mais aussi de réunir toutes les conditions qui font que
nous l'obtiendrons. Nous devons également tenir compte des
autres lorsque nous nous fixons un but. Si vous désirez vivre
dans un petit village a la campagne et que vous savez que votre
femme ne souhaite que vivre en ville, il faut que vous fassiez un
compromis avec elle pour que chacun soit satisfait. Ou alors
vivre & la campagne dans un petit village sans votre femme...

On peut, a l'aide de 1'imagination créatrice exercer une
influence sur les événements a venir mais également « désamor-
cer.. ceux qui sont déja passés. On ne peut bien sUr pas les
transformer, mais en réfléchissant a nos comportements qui ont
contribué a provoquer ces événements, nous pouvons décider
de les changer pour éviter que dans la méme situation nous
réagissions de nouveau de la méme maniére. Si on a vécu des
échecs par le passé, on peut effacer les comportements négatifs
qui en étaient la cause et les remplacer par de nouveaux
comportements.

L'imagination ne peut pas remplacer l'action mais la com-
binaison des deux conduit immanquablement au succes.
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RESUME

I) L'apprentissage par l'imagination est particuliérement
adéquate pour préparer par exemple, une conférence ou une
négociation. On peut passer en revue calmement tous les argu-
ments que I'on peut employer et les tenir en réserve au cas ou
on en aurait besoin. Un musicien peut aussi se «voir jouer
brillamment pendant un concert, ou un représentant s'imaginer
qu'il conclu avec succés une vente et programme ainsi son
inconscient a la réussite.

2) II faut toujours visualiser que l'on a atteint le but que
l'on s'est fixé, que ce soit une interrogation en mathématiques
ou un examen.

3) On peut accélérer la réalisation de son désir si I'on
associe une forte émotion a la visualisation du but fixé attteint,
comme par exemple la gratitude que 1'on éprouve d'avoir passé
son examen avec succes a force de travail.

4) On devrait répéter la visualisation, de maniére trés
détaillée, de ce que l'on souhaite, jusqu'a ce qu'on y soit par-
venu, La plupart des buts sont atteints relativement vite, mais si
I'on veut devenir professeur et que I'on n'a pas encore son bac,
on doit étre conscient du fait que beaucoup de travail, de
patience et d'efforts seront indispensables pour y arriver.

5) Le prix de la réussite par l'imagination peut se définir
en deux mots : discipline et endurance. Discipline car I'on doit
visualiser au moins une fois par jour, dans tous ses détails, ce
que nous souhaitons obtenir et endurer parce que l'on doit se
plier a cette discipline jusqu'a ce que l'on ai atteint son but.

6) L'imagination seule ne suffit pas. On doit faire, dans la
mesure de ses possibilités tout ce dont on est capable pour
atteindre ce but. Si l'on veut gagner le gros lot a la loterie, il
faut au moins en acheter un billet.

7) Sivous éprouvez des difficultés a visualiser quelque
chose sur votre écran mental, vous devez réapprendre le « lan-
gage de l'inconscient. J'explique en détails la facon de procé-
der dans mon livre « Pensez et guérissez






CHAPITRE XVII

LA SUGGESTOPEDIE,
UNE SUPER-METHODE
D'APPRENTISSAGE

Des résultats sensationnels dans 1'enseignement des langues

Lorsqu'en 1972, j'ai eu. l'autorisation de séjourner a. Sofia
chez le docteur Georgi Losanov, a l'institut de suggestologie et
de suggestopédie, je fus convaincu que sa nouvelle méthode
d'apprentissage ferait en quelques mois le tour du monde. Ce
que j'y ai vu était tellement sensationnel que je n'aurais autre-
ment pas pu me l'imaginer.

Un groupe de gens, tout a fait normaux, apprenait en l'es-
pace de quelques jours a parler couramment une langue étran-
gére, alors qu'ils n'en connaissaient pas un mot avant leur
stage. Comme j'ai été moi-méme interpréte francais-allemand
par le passé pendant quelques années, je décidais d'observer un
groupe qui commencait a4 apprendre cette tangue (le francais).
Au bout de seulement 12 jours, nous pouvions déja converser
dans cette langue.

Au bout de 23 jours, leur stage était terminé. Ils pouvaient
non seulement employer 2300 mots mais aussi des formes
idiomatiques et avaient de bonnes notions grammaticales qui
leur permettaient de comprendre et de parler le francais de tous
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les jours. Ils n'avaient eu pourtant que 4 heures de cours quoti-
diennement. C'est un résultat incroyable si 1'on considére qu'ils
ont retenus et peuvent employer 79 % de ce qui leur a été
enseigné.

On est un peu décu lorsque 1'on assiste ¢ un tel cours car
rien d'extraordinaire ne se passe. Les éléves sont confortable-
ment installés dans des fauteuils et écoutent de la musique. On
peut entendre en arriére-plan le cours proprement dit. Mais a la
fin du cours les éléves ont déja assimilé tout ce qu'ils ont
entendu et s'en souviennent trés bien.

On peut a l'aide d'autres méthodes apprendre jusqu'a
100 mots nouveaux journellement, mais on les oublie aussi vite
qu'on les a appris. Grace a la méthode de Losanov, on peut
apprendre jusqu'a 1 800 mots quotidiennement et le pourcen-
tage de mots mémorisés est étonnamment élevé. Des tests scien-
tifiques ont démontré que ces performances ne constituent en
aucun cas une limite. On peut, théoriquement apprendre jus-
qu'a 500 mots a I'heure et disposer ainsi en un laps de temps
trés court des 3000mots qui forment la base d'une langue.

Il n'est pas nécessaire de posséder un don quelconque.

La plupart des éléves de Losanov sont des gens simples qui
ne possédent aucun don spécial. Sa méthode peut étre employée
pour apprendre les langues mais aussi tout ce qui peut étre
exposé verbalement. On peut ainsi améliorer son rendement
sportif, scolaire, professionnel, éliminer la timidité, des pro-
blémes de diction, le trac, la peur des examens, perfectionner la
technique de musiciens ou augmenter le pourcentage de vente
des représentants.

Elle repose sur le potentiel de votre inconscient

On sait a I'heure actuelle que l'inconscient dispose d'un
potentiel d'assimilation et de mémorisation presque illimité.
Nous n'utilisons en moyenne que 15 % de nos capacités men-
tales. Ce fut le point de départ des recherches du docteur Losa-
nov. Il créa la suggestopédie qui peut dans certains cas rendre
50 fois plus grande la capacité d'un individu a assimiler. Mais
ce qui rend cette méthode encore plus fascinante, c'est qu'on
apprend quasiment sans peine.
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Le secret de cette méthode d'apprentissage repose sur un
principe simple que d'autres cultures utilisaient déja il y a plu-
sieurs milliers d'années. Lorsque 1'on se trouve dans un état de
détente physique et mentale parfait, on peut enregistrer n'im-
porte quel enseignement, associé a une certaine musique, et le
retenir facilement.

Les conditions physiologiques de la méthode

Notre cerveau produit une certaine énergie électrique que
I'on peut mesurer a l'aide d'un électroencéphalogramme. Nous
pouvons distinguer les fréquences suivantes :

jusqu'a 4 Hertz, les ondes delta,
de 4 a 7 Hertz, les ondes théta,

de 7 a 14 Hertz, les ondes alpha,
de 14 a 30 Hertz, les ondes héla.

A l'état d'éveil, les ondes béta dominent. Quand nous
sommes tout a fait décontractés, comme par exemple au cours
de réves éveillés, nous nous trouvons en alpha. Lorsque nous
dormons, nous produisons alternativement des ondes alpha,
théta ou delta, suivant la profondeur de notre sommeil. Plus la
fréquence de 1'électricité du cerveau est basse et mieux nous
assimilons un quelconque enseignement. Lorsque cette fré-
quence est trés élevée, comme par exemple quand quelqu'un est
trés énervé, des blocages peuvent survenir.

Donc il s'agit de parvenir a étre dans un état pendant
lequel nous produisons des ondes alpha ou théta. La méthode
du professeur Losanov permet d'y arriver. Une des possibilités
qui était réservée aux petits génies ou a des hommes d'exception
est maintenant a la portée de tous.

Les effets secondaires positifs

Les effets secondaires de cette méthode sont tout aussi
étonnants. Le sentiment général de bien-étre augmente, les
troubles végétatifs disparaissent et la personnalité de 1'éléve
s'épanouit. Les rapports avec d'autres personnes s'améliorent.
Naturellement I'esprit critique a tendance a considérer tout cela
comme peu probable. Mais cette méthode est expérimentée
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scientifiquement depuis des années et a donné les meilleurs
résultats. Entre temps plus de 100 000 personnes ont appris a
l'aide de cette méthode et tous avec les mémes résultats positifs.

L'élimination des blocages a I'apprentissage

On peut dire que si cette méthode réussit aussi bien, c'est
parce qu'elle élimine tous les blocages que la peur, les com-
plexes, un sentiment de culpabilité ou une inhibition peuvent
produire. Les capacités d'apprentissage d'un individu sont
aussi libres de se développer.

Des hommes a la mémoire phénoménale ont toujours
existé. Les techniques des méthodes employées différaient mais
leur action était identique. Il s'agit simplement, et il importe
peu comment, de libérer le potentiel presque illimité de notre
inconscient.

Il existe évidemment aussi des personnes qui n'ont aucun
blocage et peuvent donc, sans avoir recours a I'aide supplémen-
taire d'une technique quelconque, disposer de la jouissance de
leurs facultés naturelles.

La relaxation est le B, A BA

En quoi consiste réellement la méthode de Losanov, ou
plus exactement, quels sont les facteurs responsables de
I'énorme accroissement des capacités de mémorisation et d'as-
similation des éléves ? Voici les bases de la méthode

. Décontraction physique et mentale.

Une suggestion spécifique d'apprentissage (affirmation).
Une respiration rythmique.

Une musique appropriée.

La variation de la diction.

La répétition de I'enseignement et sa transformation dans la
pratique (parler, écrire et lire).

OOPWN

Si nous examinons les éléments qui composent cette
méthode, cela rappelle les techniques utilisées par les shamans
du Kirgistan. lls se mettent eux aussi en état de transe et de
relaxation. lls préparent ce qui va se dérouler par la répétition
continuelle de suggestions. La répétition monotone de certaines
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formules est liée a un certain rythme respiratoire. Une musique
particulieére retentit qui ne doit sa structure qu'a I'affaiblisse-
ment ou au gonflement de la voix d'un chanteur. Il en résulte
I'élimination de I'état de conscience habituel.

La bonne musique

C'est la structure d'une musique qui est responsable de son
action et non le plaisir personnel que nous éprouvons a I'écou-
ter. Nous savons, d'aprés les résultats de la recherche musicale,
qu'une certaine forme de musique ralentit I'activité corporelle
et permet ainsi d'atteindre un état de relaxation similaire a celui
de I'hypnose ou de la méditation. Il s'agit d'une musique au
rythme quaternaire car le rythme du coeur a tendance a s'adap-
ter a un rythme qui se rapproche du sien. Il ralentira par exem-
ple son rythme initial (a peu prés 72 battements a la minute),
pour étre en mesure de suivre le rythme quaternaire (60 batte-
ments a la minute) ce qui correspond au rythme cardiaque au
repos.

Ce rythme cardiaque ralenti agit d'une maniére trés posi-
tive sur I'état général de l'individu. Le stress se trouve automa-
tiguement éliminé, un sentiment de bien-étre général s'intensi-
fie, une nouvelle relation s'instaure entre le corps et I'esprit,
ainsi qu'un état de conscience supérieure. Le corps utilise moins
d'énergie et une grande partie de celle-ci reste a la disposition
de l'intellect.

C'est comme pendant un concert, On sait que I'on ne doit
fournir aucun effort, si ce n'est celui d'écouter; on se détend,
on se laisse envahir et porter par la musique. Dans cet état on
s'oublie soi-méme, la perception est aiguisée et I'on a par la
suite quelques difficultés a reprendre contact avec la vie de tous
les jours, a retrouver son état de conscience habituel. Dans cette
méthode I'apprentissage est de nouveau mis en relation avec la
joie naturelle de jouer.

Le docteur utilise seulement la musique baroque a 4 temps.
Cette musique nous permet de nous décontracter profondé-
ment tout en restant mentalement alerte, notre perception étant
optimale. On peut dire : mieux quelqu'un peut se détendre, et
plus son apprentissage sera réussi, et moins il s'avérera néces-
saire de réviser.
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Voici une liste de morceaux de musique appropriés : Johan
Sebastian Bach:

1. Largo du concerto en sol mineur pour flites et cordes.
Exécution d'apres les annotations de Bac lui-méme, Nr. 1056,
pour fliites et clavecin d'origine.

2. Largo du concerto en fa mineur pour piano et orchestre
a cordes (d'aprés les annotations de Bach, Nr. 1056).

3. Larghetto du concerto pour hautbois et cordes en la
majeur (d'aprés les annotations de Bach, Nr. 1055).

4. Largo du concerto pour clavecin en sol majeur (d'aprés
les annotations, Nr 976 de Bach).

5. Largo du concerto pour clavecin (d'aprés Vivaldi) en
sol mineur (d'aprés les annotations, Nr. 975 de Bach).

6. Largo du concerto pour clavecin en fa majeur.
Georg Friedrich Handel

1. Tous les passages lents du concerto grosso pour cordes
opus 6, Nr. 1-12.

2. Tous les passages lents du concerto grosso pour haut-
bois, opus 3, Nr. 1-6.

3. Largo du concerto Nr. 3 en ré majeur (Musique de feu
d'artifice).

Georg Philipp Telemann :
1. Largo de la fantaisie pour clavecin en sol mineur.

2. Largo du concerto pour alto, cordes et basse continue
en sol majeur.

Antonio Vivaldi:

L. Largo de « I'hiver , du concerto Nr. 4 en fa mineur des
quatre saisons (opus 8).

2. Largo du concerto en ré majeur pour guitare, cordes et
basse continue.

3. Largo du concerto pour mandoline, cordes et orgue,
Nr. 1 en do majeur PV 134.

4. Concerto pour viole, luth et cordes en ré mineur PV 266.
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5. Largo du concerto pour flutes, cordes et basse continue
en do majeur PV 79.

6. Largo du concerto pour viole, cordes, et basse générale
en ré mineur PV 287.

7. Largo du concert pour violoncelle, cordes et basse
continue en sol majeur PV 118.

La musique doit étre passée de sorte a ce que 1'on puisse
entendre clairement et sans effort le programme parlé. Il est
possible d'utiliser un morceau que 1'on aime particulierement
en le répétant continuellement ou par exemple de changer 1'or-
dre de déroulement normal d'un concerto. Lorsque 1'on utilise
des extraits de-concertos différents, je vous conseille d'alterner
des morceaux calmes avec d'autres plus enlevés. La musique
doit calmer, mais non endormir la personne qui 1'écoute. Le
dernier morceau devrait étre particulierement enlevé pour faci-
liter le retour a I'état de conscience normal.

Lorsque 1'on laisse un certain temps cette musicothérapie
agir sur soi, il est bientit possible en I'espace de quelques
minutes d'atteindre 1'état de décontraction souhaité. Des que
I'on a découvert la musique idéale pour apprendre on peut
toujours la passer a cette fin. On peut bien siir enregistrer de la
musique que I'on joue soi-méme a condition de maitriser un
instrument de musique. L'expérience a démontré que des ins-
truments a cordes comme le violon ou le violoncelle apportent
de trés bons résultats. Seul le rythme, 60 temps par minute, ne
tolére aucune modification puisque 1'on doit respirer exacte-
ment en rythme en apprenant.

La détente physique

Un étai de relaxation profonde est la condition fondamen-
tale pour apprendre de maniére optimale. Malheureusement
plus I'homme s'est civilisé et moins il lui est devenu facile de se
décontracter, nous devons le réapprendre. Celui qui veut
apprendre a l'aide de cette méthode doit étre en mesure de se
détendre l'espace de quelques minutes. Si cette condition n'est
pas remplie, les résultats obtenus en seront diminués ou totale-
ment absents. Les éleves de Losanov apprennent au cours des
quatre premiers jours de leur stage, uniquement a se décontrac-
ter correctement. Cela donne une idée de l'importance qu'il
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accorde a la relaxation. Je ne peux tone pour cette raison que
vous déconseiller de vouloir d'abordtester les résultats de cette
méthode avant de pouvoir atteindreun état de relaxation pro-
fonde. Je vous recommande le trainng de Jacobsen pour vous
décontracter. Les exercices commercent par la décontraction
de la main, puis du bras dominant dans la majorité des cas
donc la main et le bras droit, puis or continue par la main et le
bras qui ne dominent pas jusqu'a ce qu'on ai décontracté, zone
par zone, le corps dans son entier. Ces exercices de relaxation
ne sont pas seulement destinés a décontracter le corps mais
également grace a cet état a atteindre l'inconscient plus
facilement.

Ces exercices ne durent que qrelques minutes mais leur
action est tres intense. Beaucoup de participants relatent qu'ils
ont ressenti leur corps tout a fait diféremment et qu'une éner-
gie s'était manifestée de nouveau peur la premicre fois depuis
leur enfance.

Vous pouvez également enregistrer ces exercices sur cas-
sette et passer celle-ci au début de vos séances d'entrainement,
vous serez ainsi stir de n'oublier auctne zone de votre corps au
cours de ces exercices. Cherchez un endroit confortable ot vous
pourrez vous exercer sans étre dérangé. Ouvrez pantalons ou
chemises qui risqueraient de vous géner. Concentrez-vous
vraiment sur les parties de votre corps nommées, 1'une apres
l'autre. Prenez conscience du changement qui s'opére en vous
lorsque ces zones de votre corps son: décontractées.

Le texte de votre cassette de relaxation

Allongez-vous, installez-vous confortablement et ouvrez les
vétements trop étroits.

Inspirez profondément et pendant que vous expirez, les ten-
sions de votre corps disparaissent. Inspirez de nouveau lentement
profondément et donnez-vous l'ordre a détends-toi !

Détendez-vous et sentez que vous étes de plus en plus décon-
tracté. Vos muscles et vos nerfs sont maintenant relachés, décon-
tractés. Vous vous sentez bien.

Vous allez maintenant contracter vos doigts de pieds et les
tirer en arriere. Vous maintiendrez cette tension et compterez
Jjusqu'a 5 puis reldchez tous les muscles des pieds. Ressentez



Comment apprendre tans peine 169

la différence bienfaisante. Encore une fois, tendez - tendez - ten-
dez et relachez. Vous ressentez la détente agréable qui s'installe
dans vos pieds.

Vous contracterez maintenant les pieds, les jambes jusqu'aux
genoux. Durcissez tous ces muscles. Ces muscles sont durs mais le
reste de votre corps est détendu. Maintenez cette tension et comp-
tez en méme temps jusqu'a S... et relachez. Contractez vos mus-
cles jusqu'aux genoux encore une fois. Maintenez et comptez len-
tement jusqu'a 5, puis reldchez. Décontractez ces muscles.
Savourez ce sentiment délicieux de détente qui s'empare de vos

Jjambes.

Vous contractez maintenant la musculature de vas jambes et
de vos cuisses autant que vous le pourrez. Comptez lentement
Jjusqu'a 5 puis détendez-vous. Encore une fois: Vous bandez tous
les muscles de vos jambes et de vos cuisses. Forcez - forcez -
encore un peu et relachez tous ces muscles. Laissez-les aller,

détendez-les et sentez comme cela est agréable.

Contractez vos fesses. Vos fesses sont dures, comptez jusqu'a
5 puis relachez cette tension. Durcissez encore une fois les mus-
cles de votre postérieur, contractez-les encore plus, puis déteniez-
les. Laissez vos fesses devenir molles, parfaitement détendues.

Contractez maintenant la musculature de votre dos et les
abdominaux. Votre ventre est plat et dur, votre musculature dor-
sale contractée. Comptez jusqu'a 5 puis relachez.

Encore une fois, vous tendez de nouveau tous ces muscles,
tenez encore un peu, durcissez-les, puis relachez. Sentez comme
vos muscles se décontractent, s'assouplissent et retombent.

Laissez-vous envabhir par le sentiment de bien-étre que vous
ressentez lorsque les muscles de votre dos et de votre ventre sont
détendus.

Durcissez maintenant les muscles du haut de votre buste. Vos
deux épaules se rapprochent de votre téte, vous bandez les muscles
de votre dos et de votre poitrine. Maintenez cette contraction en
comptant lentement jusqu'a S.

Relachez, détendez-vous. Encore une fois: les muscles de
votre dos, votre poitrine, vos épaules sont de nouveau durs, main-
tenez cette tension, puis... reldchez. Sentez comme vos muscles se
décontractent, s'amollissent. Vous expirez, sentez comme vos
muscles sont détendus. Une relaxation bienfaisante vous
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envahit au fur et a mesure que votre corps se détend. Vous vous
sentez bien.

Maintenant contractez les muscles de vos bras, serrez les
poings. Tous les muscles de vos bras sont bandés et vos poings
fermés, comptez lentement jusq( a 5 puis relachez. Encore une
fois: Bandez les muscles de vos bras et fermez les poings. Vous
comptez jusqu'a S puis laissez vos muscles se détendre. Laissez
vos bras tautr simplement retomber. Vos bras et vos mains repo-
sent maintenant parfaitement détendus.

Vous allez maintenant contracter tous les muscles de votre
tete. Serrez les dents, fermez les yeux, plissez la peau du front et
crispez celle du crédne. Maintenez tous ces muscles contractés et
comptez jusqu'a S. Relachez. Vous contractez de nouveau tous les
muscles de votre visage et la peau du créne. Comptez jusqu'a S.
Vous laissez maintenant la peau de votre crane se détendre ainsi
que celle du front. Vous détendez également tous les petits mus-
cles qui entourent la bouche et les yeux. Votre langue aussi repose
décontractée dans la bouche, votre menton est détendu. Toute
tension a disparu de votre corps, de votre téte et de vos membres.
Vous vous sentez merveilleusement bien. Ce bien-étre se propage
dans tout votre corps. Laissez-vous porter par ce sentiment de
bien-étre.

Pratiquez ce programme de relaxation 1 a 3 fois par jour
au moins pendant une semaine, au mieux pendant 15 jours.
Appréciez le bien-étre que vous procure cette relaxation, cha-
que jour un peu plus.

La détente mentale

La technique de la psychocybernétique, que j'ai décrite en
détails dans mon livre « Pensez et guérissez « Y est particuliére-
ment indiquée pour se détendre mentalement. J'ai été surpris
d'apprendre qu'a Moscou et Leningrad, on utilise aussi cette
rubrique. Elle est basée sur la visualisation de couleurs
dans un ordre spécifique, ce qui provoque un changement
notable de I'activité électrique du cerveau. Cette derniere
passe d'a peu prés 22 a 10 hertz. On se retrouve en Alpha,

" Editions Godefroy.
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I'amplitude des ondes cérébrales se situe entre 7 et 14 hertz,
alors qu'ordinairement nous nous trouvons a l'état éveillé, en
béta, les ondes cérébrales ont dans ce cas-la une amplitude
comprise entre 14 et 30 hertz.

Voici le texte que vous pouvez enregistrer sur votre
cassette

Inspirez profondément et pendant que vous expirez, vous
visualisez le chiffre 7 et la couleur rouge. Approfondissez la
décontraction de tous les muscles de votre téte: d'abord la peau
du créne, puis le front, et enfin les sourcils. Vous décontractez
maintenant également le menton, et les petits muscles qui;entou-
rent la bouche et les yeux. Détendez tous ces muscles et sentez
comme votre visage se décontracte, sentez l'impression de bien-
étre qui se répand en vous.

Inspirez de nouveau profondément et en expirant visualisez le
chiffre 6 et la couleur orange. Vous détendez encore davantage
votre buste. Laissez vos épaules et vos bras consciemment retom-
ber. Décontractez vos poumons et le diaphragme. La décontrac-
tion de votre buste a encore augmenté. Votre buste repose souple
et détendu.

Inspirez de nouveau profondément et pendant que vous expi-
rez visualisez le chiffre Set la couleur jaune. Votre ventre, le bas
de votre dos, vos jambes et vos pieds se détendent encore un peu
plus. Le bas de votre dos, votre ventre et vos jambes, vos pieds
sont maintenant parfaitement décontractés. Inspirez de nouveau
profondément et en expirant visualisez le chiffre 4 et la couleur
vert. Vous vous détendez maintenant aussi psychiquement. Lais-
sez les pensées apparaitre, et disparaitre. Vous ne leur portez plus
d'attention. Elles n'ont pour vous ni visage ni signification. Les
pensées s'évanouissent.

Inspirez de nouveau profondément et en expirant visualisez le
chiffre 3 et la couleur bleu. Vous sentez la bienfaisante détente de
votre esprit. Vous vous décontractez de plus en plus, les pensées
qui vous dérangeaient s'évanouissent et vous devenez de plus en
plus calme, de plus en plus calme.

Inspirez de nouveau profondément et pendant que vous expi-
rez visualisez le chiffre 2 et la couleur indigo. Vous étes mainte-
nant parfaitement calme mentalement et de nouvelles pensées ne
vous apparaissent plus. Vous ressentez une paix merveilleuse en

vous.

« Vous pgou cassette intitulée ~ Détentetotale aupres de
Christian 0000,05, 13 P'6 27760 La Ferriére-surrvRisle ~t
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Inspirez profondément et pendant que vous expirez visualisez
le chiffre 1 et la couleur violet. Pendant que vous vous représentez
ce violet profond, une paix absolue vous envahit. Vous vous trou-
vez maintenant au centre de votre étre. La paix s'étend a votre
moi en entier. Devenez cette paix merveilleuse. Vous sentez que
vous vous reposez mentalement et physiquement, vous disposez
d'une énergie nouvelle. Vous étes tout afait détendu, en paix avec
vous-méme et le monde extérieur.

La suggestion d'apprentissage

Quand une paix totale vous envahit (c'est une des caracté-
ristiques de I'état dans lequel notre perception est optimale),
ameéliorez a 1'aide de formules spéciales la joie et l'enthousiasme
que vous procure l'apprentissage. Utilisez par exemple, les mots
suivants, vous devriez les enregistrer également sur votre cas-
sette. Pensez les phrases suivantes, pendant que je les dirais,
pensez-les, c'est tout :

« Je suis parfaitement détendu. J'écoute avec enthousiasme
les connaissances que je désire acquérir, et je les assimile le plus
simplement du monde. Je me concentre toujours sur ce que je fais
au moment ot je le fais. Mon apprentissage m'apporte de jour en

Jour de plus en plus de joie. Je me sens libéré de toute entrave et

Jj'apprends avec enthousiasme. Chacun de mes progrés augmente
mon plaisir a travailler. Je me réjouis des progrés que cette nou-
velle méthode me permet d'obtenir, Et je peux tout de suite visua-
liser l'emploi pratique possible d'une nouvelle information. Je
comprends de mieux en mieux chaque jour le sens profond de ce
que j'apprends. Ce que j'enregistre dans ma mémoire, y reste
comme inscrit a l'aide d'une encre indélébile. Jutilise harmonieu-
sement et avec assurance les nouvelles connaissances que f ac-
quiers dans ma vie.

Vous revenez maintenant lentement a vous. Vous comptez
mentalement jusqu'a 3, a 3 vous ouvrez les yeux et vous étes
tout a fait réveillé. Vous étes maintenant tout a fait réveillé.
Vous vous sentez frais et dispos. Vous vous sentez maintenant
tout a fait frais et bien reposé. Le secret de ces suggestions
réside dans le fait que 1'on suggére déja posséder ce que l'on
doit encore acquérir. Le succes ne se situe pas dans le futur mais
déja un acquis du présent.
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Des expériences effectuées aux U.S.A. ont démontré que
seulement grace a des suggestions de ce genre, la capacité d'ap-
prendre des sujets testés augmentait de 60 %.

Vous devez naturellement considérer le texte de suggestion
comme un exemple de ce que vous devez enregistrer mais vous
devez bien entendu enregistrer un texte adapté a vos besoins et
a votre personnalité. L'inconscient accepte et réalise des for-
mules personnelles plus vite et plus facilement. Il est seulement
indispensable que vous formuliez vos phrases au présent,
qu'elles aient un sens positif et ne contiennent pas de négation.

La respiration en quatre temps

Dans toutes les écoles de sagesse, tous les centres de
connaissances mystiques et ésotériques de l'histoire de
I'homme, la respiration joue un réle important. Pensez ne
serait-ce qu'a l'importance de la respiration dans le yoga.

En Inde on désigne un grand homme par le mot Mahatma,
qui signifie grande respiration. Nous pouvons également obser-
ver dans la vie et la nature, que ceux qui respirent vite vivent
moins longtemps que ceux qui ont une respiration plus lente.
Celui qui respire vite vit non seulement moins longtemps mais
est aussi sujet a de nombreuses maladies, alors qu'en général
celui qui respire lentement a une vie longue et une bonne santé.
La respiration joue un réle trés important dans notre vie, que
nous voulions ou non le reconnaitre.

On peut rester six semaines sans manger, six jours sans
boire, mais a peine six minutes sans respirer.

Nous pouvons reconnaitre sans difficulté 1'étroit lien qui
unit la respiration et la vie. II est naturellement impossible de
vivre bien et de respirer mal. Quand notre respiration s'effectue
correctement, nous allons bien, et quand nous nous sentons
bien, notre respiration s'effectue correctement.

La respiration rythmique est de méme fondamentale pour
développer notre faculté d'apprendre ; puisque la respiration
rythmique est la fagon la plus simple d'atteindre un état de
conscience supérieur et d'arriver a se trouver en harmonie
avec son corps et son esprit, comme son ame. Grace a la
respiration ce rythme gagne le corps tout entier. C'est une
connaissance que 1'on trouve chez les initiés de tous les peuples.
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L'harmonie du corps, de 1'ame et de l'esprit laisse le libre déve-
loppement des pouvoirs et des facultés individuelles, de sorte
qu'ils soient & méme de fonctionner sans étre bloqués.

D'un point de vue purement physiologique, il est clair
qu'un meilleur approvisionnement en oxygéne du cerveau
conduit automatiquement a ce que notre faculté d'apprendre et
d'assimiler en soit améliorée, puisque le cerveau est le plus
important consommateur d'oxygéne du corps.

Le cerveau subit des dommages irréparables si 'approvi-
sionnement en oxygéne est interrompu ne serait-ce que quel-
ques minutes.

La technique de respiration correcte, provoque un ralen-
tissement du rythme psychique et il en résulte 1'équilibre
psycho-physiologique, qui est vital. Il est facile de comprendre
que dans un état d'équilibre intérieur, on puisse apprendre plus
vite et plus facilement que lorsque 1'on doit encore vaincre des
blocages intérieurs.

La méthode de Losanov met l'accent sur deux rythmes
distincts de respiration

La respiration préparatoire: Inspirez pendant quatre
secondes, quatre secondes de pause, puis expirez pendant qua-
tre secondes, puis de nouveau quatre secondes de pause.

La respiration au cours de 1'apprentissage: expirez pen-
dant deux secondes, expirez pendant deux secondes puis quatre
secondes de pause.

Au cours de la phase d'apprentissage proprement dite qui
dure quatre secondes on ne respire pas du tout. Dites-vous
donc « pendant les pauses, je respire a volonté, pendant la
phase d'apprentissage, j'interromps ma respiration n.

La période d'assimilation tombe ainsi au moment d'une
« paix n sans respiration. C'est un phénomeéne tout a fait natu-
rel. Pensez simplement par exemple au moment o1 un ballon de
football se rapproche d'un but. Le public suspend sa respira-
tion jusqu'a ce qu'un but ait été marqué ou que le gardien de
but ait renvoyé le ballon loin sur le terrain. Puis les spectateurs
reprennent leur souffle.

En apprenant et en respirant conformément au rythme a
quatre temps (60 temps a la minute), le rythme de la respiration
est synchronisé au pouls d'une personne au repos (également 60
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a la minute). Respirer ainsi augmente la concentration et per-
met un meilleur approvisionnement en oxygéne du cerveau. La
respiration préparatoire doit étre pratiquée 2 a 3 minutes avant
la lecon, pendant les exercices de relaxation. La respiration au
cours de la phase d'apprentissage est toujours la méme : inspi-
rez pendant deux secondes, expirez pendant deux secondes,
puis une pause de quatre secondes.

Donc, lorsque le professeur parle (devant vous ou au
moyen d'une cassette), vous ne devez pas respirez. Pendant les
pauses, respirez comme vous voulez. Si vous respirez naturel-
lement, lentement, il vous sera certainement plus facile de
conserver la respiration lente non seulement pendant les exer-
cices de relaxations préparatoires mais également pendant la
lecon.

La bonne diction

Vous avez vous aussi trés certainement remarqué que l'on
s'endort .facilement au cours d'une conférence tenu par une
personne au ton monotone, et donc a plus forte raison si cette
conférence est accompagnée d'une musique d'ambianc

étre str que 1'on ne s'endorme pas en apprenant, le
docteur Losanov a sélectionné trois manieres de parler qui sont
employées alternativement par le professeur

1. Le ton normal.
2. Le chuchotement.
3. Le ton de commandement.

Si vous vous endormiez un jour au cours de la relaxation,
vous seriez au plus tard tiré de votre sommeil par le comman-
dement qui retentira. Donc vous n'aurez pas l'occasion de vous
endormir pendant vos lecons. La diction variée du professeur
rend le cours d'autre part plus vivant. Mais cette diction variée
ne semble pas étre un des éléments fondamentals de cette
méthode puisque des chercheurs américains rapportent que le
taux des apprentissages réussis reste identique avec ou sans
variation de la diction du professeur pendant les cours. Vous
pouvez employer le méme ton deux fois de suite ou changer
l'ordre dans lequel vous vous servez des différentes maniéres de
parler, cela est sans importance, le but de cette variation de la
diction est uniquement que vous ne puissiez pas vous endormir.
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La création de son programme d'apprentissage

Toute personne intéressée est en mesure de créer elle-méme
son programme. Le fait de ne pas connaitre un mot de la langue
que l'on désire apprendre ne constitue pas un obstacle insur-
montable, des expériences 1'ont démontré. Il faut uniquement
écouter un cours normal enregistré et cela jusqu'a. ce que l'on
soit en mesure de prononcer ces mots correctement pour pou-
voir dire le texte que l'on souhaite enregistrer, sans faire de
faute. On peut bien sur apprendre de cette facon, non seule-
ment des langues étrangéres mais aussi tout ce que l'on peut
communiquer verbalement.

Une phase d'apprentissage dure toujours huit secondes:
quatre secondes d'apprentissage puis quatre secondes de pause
pendant lesquelles on respire. Une minute contient donc sept
unités et demi d'apprentissage. Une lecon devrait durer environ
de 20 a 30 minutes. 10 minutes sont donc nécessaires pour
apprendre 70 mots de vocabulaire. On devrait modifier sa
maniére de parler dés que 1'on change d'unité d'apprentissage.
Si vous commencez par parler normalement, chuchotez vos
informations pendant la phase d'apprentissage suivante et
énoncez clairement, sur le ton du commandement les informa-
tions contenues par la phase d'apprentissage suivante. Vous ne
devez pas tenir compte du rythme de la musique en parlant. Si
I'une des phrases de la lecon contient peu d'éléments comme
c'est souvent le cas lorsqu'il s'agit de vocabulaire, prononcez-la
plus lentement. Si une phrase contient beaucoup d'éléments,
prononcez-la vite. Votre choix doit dominer et non la musique.
Le programme d'apprentissage doit étre facilement
compréhensible.

Une cassette qui dure 30 minutes pourrait se présenter de
la maniére suivante :

3 minutes de musique introductive,

24 minutes d'apprentissage (180 phases d'apprentissage,
chaque phase dure 8 secondes),

3 minutes de musique rapide de conclusion.

Créer une cassette ne prend pas trop de temps et n'est pas
particuliérement difficile. Un week-end suffit pour enregistrer
un cours complet de langue. Il ne vous faudra que — et cela va
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vous surprendre et vous encourager — 3 heures 20 minutes
d'enregistrement parlé pour posséder un cours de langue com-
prenant 3000 mots de vocabulaire. On peut aussi enregistrer
tout simplement un cours tout a fait normal en ménageant une
pause de quatre secondes toutes les quatre secondes. Il faut
faire attention a ne pas couper de mots. Presque tous les élé-
ments d'un apprentissage peuvent se communiquer en l'espace
de quatre secondes.

Au cas on la grammaire vous pose des problémes, vous
pouvez, par exemple, l'apprendre plus facilement de la facon
suivante:

Le verbe allemand aller : gehen.

Secondes : 1,2, 3,4 Secondes : 1, 2, 3,4

Pause Ich gehe, du gehst, er geht — Je vais, tu
va, il va.

Pause Wir gehen, ihr geht, sie gechen — Nous
allons, vous allez, ils vont.

Pause 'ch gehe zum Fenster — Je vais a la
fenétre.

Pause Du gehst ins Krankenhaus — Tu vas
I'hépital.

Pause Er geht in dem Garten — Il va au jardin.

Pause Wir fahren nach Paris — Nous allons a
Paris.

Pause Thr geht in die Schule — Vous allez a
I'école.

Pause Sie gehen nach Haus — Ils vont a la
maison.

On peut aussi facilement illustrer une régle de grammaire a
l'aide d'exemples. Des régles qui ne peuvent pas étre présentées
sous cette forme seront expliquées.

Quatre secondes d'explications, suivies de quatre secondes
de pause. Vous voyez il est facile de faire une cassette.

Le déroulement d'une legon

Sous la direction de Losanov, l'apprentissage d'une langue
étrangére dure de 23 & 30 jours a raison de quatre heures de
cours par jour.
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Avant de commencer a apprendre votre lecon détendez-
vous en adoptant la respiration préparatoire (inspiration : qua-
tre secondes, pause: quatre secondes, expiration: quatre
secondes, pause : quatre secondes). Cette séance de relaxation
ne devrait pas durer plus de cinq minutes. Puis la lecon com-
mence. Elle se compose de quatre parties identiques.

1. Vous révisez ce que vous avez appris la veille a 'aide de
votre manuel et lisez ce que vous avez écouté la veille. Vous
conservez la respiration préparatoire comme pendant la séance
de relaxation. Vous n'écoutez aucune musique.

2. Vous laissez votre livre de co6té et toujours détendu
réécoutez la lecon de la veille, cette fois avec accompagnement
musical. Vous adoptez la respiration d'apprentissage (inspira-
tion : deux secondes, expiration : deux secondes, vous ne respi-
rez pas pendant quatre secondes). Visualisez le mieux possible
ce que vous apprenez.

3. Au cours de la troisiéme phase, vous lisez votre nou-
velle lecon tout en écoutant l'enregistrement correspondant.
Vous adoptez de nouveau la respiration préparatoire et vous
n'écoutez pas de musique.

4. Pendant la quatriéeme phase, vous mettez de nouveau
votre manuel de c6té et écoutez de nouveau l'enregistrement
correspondant a la nouvelle lecon mais cette fois avec l'accom-
pagnement musical et en adoptant la respiration d'apprentis-
sage. Vous devez essayer de vous représenter visuellement ce
que vous apprenez. Laissez ces images défiler devant votre mil
mental.

Vous révisez tous les quatre jours ce que vous avez appris
jusque-la. Il est conseillé de faire des enregistrements unique-
ment & cette fin oa les mots que vous assimilez difficilement
sont particuliérement accentués, et répétés. Si vous procédez
comme je viens de l'indiquer, vous disposez d'une méthode qui
vous permettra d'apprendre ce que vous voulez beaucoup plus
vite que vous ne le pourriez autrement. Cette méthode a t'avan-
tage d'étre fondée scientifiquement, il ne reste presque aucune
question qui n'est trouvée de réponse. Son seul inconvénient
réside dans le fait que I'on doit, avant de commencer & appren-
dre, enregistrer son programme d'enseignement en tenant
compte du rythme: quatre secondes de pause (ménagée a la
respiration), quatre secondes parlées, et que 1'on doit pouvoir
se détendre correctement et respirer comme indiqué plus haut.
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C'est 1a que réside la difficulté de cette méthode, car la
majorité d'entre nous est dépourvue de patience. Nous voulons
toujours voir les résultats tout de suite, essayer de nouvelles
choses ; et c'est exactement ce qu'il est impossible de faire dans
ce cas précis. Si vous ne vous préparez pas avec le soin néces-
saire, vous serez décu par les résultats que vous obtiendrez.

Si vous faites partie des gens qui ne peuvent pas faire
preuve d'un peu de patience, je vous conseille de choisir une des
autres techniques que je décris dans ce livre. Si par contre vous
prenez la peine de commencer par apprendre a vous détendre, a
respirer en rythme, que vous choisissez la bonne musique, alors
vous disposez d'une méthode qui, c'est prouvé scientifique-
ment, réduit la durée de l'apprentissage considérablement, qui
ne fatigue pas, au contraire, et procure un plaisir certain.
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RESUME

1) A l'aide de cette méthode, vous prouvez, a raison de
quatre heures tous les jours, apprendre & parler une langue
étrangere (3 000 mots de vocabulaire) en 1'espace de 23 jours.

2) Vous devez commencer par maitriser les exercices de
relaxation que j'ai décrits ou vous n'obtiendrez pas de résultats
avec cette méthode.

3) Effets secondaires positifs de cette méthode : les trou-
bles végétatifs disparaissent, la personnalité s'épanouit, les rela-
tions avec les autres s'améliorent, la timidité, des problémes
d'élocution, le trac ou la peur des examens disparaissent aussi.

4) La méthode de Losanov comprend les facteurs
suivants:

— une détente physique et mentale,

— une suggestion qui motive & apprendre (affirmation),

— la respiration rythmique,

— la bonne musique,

— une diction variée,

— la répétition quotidienne et l'application de ce que l'on a
appris.

5) Seule une musique a quatre temps peut étre employée
comme fond sonore (60 temps par minute). Le coeur bat a peu
prés 72 fois a la minute et a tendance a se rapprocher d'un
rythme qui ne différe pas trop du sien. Donc la musique a
quatre temps provoque un ralentissement du rythme cardiaque.

6) La méthode Losanov distingue la respiration prépara-
toire : inspiration de quatre secondes, pause de quatre
secondes, expiration de quatre secondes, pause de quatre
secondes, et la respiration dite d'apprentissage : inspiration
deux secondes, expiration deux secondes, pause quatre
secondes.

7) La bonne diction consiste 4 employer alternativement
un ton normal, le chuchotement, et le commandement. Cette
variation de la diction est uniquement destinée a maintenir
I'éleve éveillé.
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8) La legcon se compose de quatre parties de méme durée :

— A partir du deuxiéme jour, on commence par réécouter
l'enregistrement de la veille en lisant le texte de cette lecon. On
adopte la respiration préparatoire. Pas d'accompagnement
musical.

— Vous mettez votre manuel de coté et toujours détendu,
vous réécoutez le méme enregistrement maiscette fois-ci en
adoptant la respiration d'apprentissage et avec un fond musi-
cal. Vous devez vous représenter mentalement ce que vous
entendez.

— Pendant la troisiéme partie de la lecon, vous apprenez
un nouveau texte. Vous commencez par lire ce texte. tout en
I'écoutant, vous devez adopter la respiration préparatoire. Pas
d'accompagnement musical.

— Vous réécoutez le texte sans le lire, détendu cette fois
avec un accompagnement musical et en adoptant la respiration
d'apprentissage.

Représentez-vous visuellement tout ce que vous entendez.
Laissez la lecon défiler sous la forme d'un film devant votre oeil
mental.

9) Révisez tous les quatre jours les connaissances que vous
aurez déja acquises. Je vous conseille de faire des cassettes
spéciales.
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POSTFACE

La majorité des méthodes que je présente dans ce livre sont
encore relativement récentes et les recherches les concernant ne
sont pas encore terminées. Donc beaucoup de questions que
T'on peut se poser ont des réponses pour le moment satisfai-
santes mais provisoires. Si je rends ces méthodes malgré tout
publiques, c'est parce qu'en me basant sur mes connaissances
personnelles et celles que j'ai rassemblées au cours de mes
séminaires, je pense’ que ces nouvelles méthodes d'apprentis-
sage intéresseront aussi bien ceux qui désirent apprendre que
ceux qui enseignent une matiere.

Si vous faisiez des découvertes concernant l'apprentissage_
et susceptibles d'étre utiles a d'autres, je vous demande de bien
vouloir m'en faire part.

Nous possédons tous des facultés que nous ne soupcon-
nons pas et les techniques conseillées dans ce livre peuvent étre
une aide appréciable pour activer et développer ce potentiel. Le
sens de la vie ne consiste certainement pas uniquement a amas-
ser des connaissances, mais, & notre époque, la faculté de tou-
jours pouvoir s'adapter au monde changeant qui nous envi-
ronne est vitale. Adaptation sous-entend formation
permanente. Nous devons aussi apprendre a apprendre, j'es-
pére que vous l'aurez compris en lisant ce livre.

Je pense d'autre part vous avoir donné la possibilité sous
la forme ce de livre, de vous aider a développer votre potentiel
mental, condition essentielle pour toute personne qui souhaite
vivre plus pleinement, s'enrichir intérieurement.

Vous pouvez adresser toutes vos questions ou vos sugges-
tions a :
Christian GODEFROY,
B.P.9,
27760 La Ferri¢re-sur-Risle
(France).
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DIFFERENTS b OCUMENTS
AU SUJETS DE LA SUGGESTOPEDIE

— Vous pouvez vous procurer des cassettes vidéo des
séminaires de Losanov en les commandant a : Dimitri Devyat-
kin, 134 Haven Ave., New York, N.Y. 10032 U.S.A.

— Des cassettes et des cassettes vidéo de conférences, et
de démonstration du Dr Losanov: The Office of Extension
Courses and Conferences, 102 Scheman Continuing Educatio-
nal Building, rowa State University, Ames, Iowa 50011 U.S.A.

— Le microfilm Tise Losanov Language Class: Center for
Applied Linguistics, 1611 N. Kent Street, Airlington, Virginia
22209 U.S.A.
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