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INTRODUCTION

La premiére rédaction du “Guide de I’ Animateur d’ Ateliers Mémoire’ date
de 1988. Apres I’ expérience de plusieurs centaines d ateliers gérés par les

animateurs de “Meémoire et Vi€, il convenait de remettre a jour cet
instrument de notre travail. 1l reste dans sa nouvelle forme strictement
interne & I’Association. I est I'objet d'un travail permanent et

d gustements et de compléments réguliers suite aux remarques et
suggestions des divers utilisateurs.

Le contenu de ce “Guide’, les axes qu'il propose, les choix qu’il implique,
ne sont pas le fruit du hasard. C'est pourquoi, afin d éviter des non-dits
nuisibles, nous voudrions présenter dans cette introduction une sorte de
mise au point autour de 3 axes:

L’ Arriere Pays de “Mémoire &t Vi€’

Répondre, mais aQuoi?

Quelques specificités du travail de groupe.

L’Arriére-Paysde“Mémoire et Vie’

Bien avant que “Mémoire et Vi€’ ne se montre a I'horizon, ses futurs
promoteurs travaillaient dans I’ Association de gérontologie du Xllleme, a
Paris. Les grands axes d'une certaine fagon d’ envisager I'&ge et le grand
age, avaent éte proposes par le Dr C. BALLIER, dont le texte fondateur:
“Eléments pour une théorie narcissique du vieillissement” ( Gérontologie
et Société N°4 1976), garde encore aujourd hui toute sa nouveauté. Le
viedllissement nous y était montré comme une étape capitae de la vie, avec
Ses croissances et ses crises, lieu d'un travail psychigue tout au long de
I’ existence. Les mnditions de cette croissance étaient proposées a notre
attention dans le cadre d’'un concept de santé ou les facteurs biologiques ,
sociaux, psychologiques s entremélent sans gu’aucune priorité ne soit
donnée al’un ou al’ autre.
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Le Centre d'Information et de Prévention ouvert apartir de 1984 donnait a ces
concepts développés essentiellement dans le cadre d'un Centre de Jour,
I’occasion de s ouvrir a une population avancant en &ge, mais vivant a son
domicile. Y avait-il posshbilité d’ envisager une prévention non de I’ &ge, mais de
ces multiples difficultés accompagnant souvent la vielllesse et mises sans
complexe sur le compte de |’ &ge? On parlait alors des “ Problemes des personnes
agées’, @ on incluait p8e-méle dans cette expression auss bien les maladies
lies parfois a I’é&ge, que la dépresson, les difficulté de mémoire, la
désinsertion sociale, les difficultés de logement. On parlait encore peu de la
Maladie d’ Alzheimer, mais on évoquait souvent la démence. La peur de perdre
la téte était bien percue comme redoutable.

De toutes les Plaintes exprimeées par les retraités, celle sur la Mémoire éait la
mieux partagée. Presque 80% des personnes auxquelles le temps était donné de
parler un peu de leur vie, évoquaient la mémoire comme |'une de leurs
préoccupations.

Comment Sexpliquer le peu de personnes évogquant, |'age venant, des
difficultés d'intelligence, ou des difficultés pour aimer, aors que, une énorme
majorité de personnes dénoncent les déficits de  mémoire? Comment
S expliquer que la mémoire soit reconnue comme le propre de I’ &ge dans un
grand nombre de civilisations, et ressentie comme le talon d’ Achille, le point le
plus faible dans un temps ou, pour la premiere fois dans I’ histoire de la vie, le
grand &ge devenait accessible au plus grand nombre ?

Il apparaissait bien qu'il ne s agissait plus d une sorte de difficulté individuelle
de personnes, auxquelles il faudrait donner des solutions individuelles, mais
bien d'une question posée al’homme, ala vie, a notre civilisation, a notre
temps. Seul un regard conjoint de tous ceux qui, ades titres divers, essaient de
comprendre, pouvait permettre d’ espérer découvrir le sens de ce changement et
du méme coup étre en état d’ éaborer une réponse adaptée.

Les réponses, eles, n’ont pourtant pas manqué de se proposer, prenant alalettre
la Plainte exprimee, et proposant face aune demande s bien ciblée, une réponse
non moins précise: adifficultés de mémoire bien cernées, exercices de mémoire
adaptés. Nous étions bien partis pour une réponse de type comportemental et
volontariste. Réponse souvent épaulée par des tests mettant en évidence des
difficultés non réfutables, dont le lien al’ age et vite démontré.

C est ala recherche d’'une réponse, adaptée ala dimension du probléme percu,

gu’ ont tenté de faire face les premiers Atdiers mémoire mis en Place apartir de
Janvier 1985.
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Les enquétes qui ont jalonné e parcours de cette recherche sont de troistypes :

. Enquéte aupres de la population ayant participé aux
Atdiers-Mémoire en 1987.

. Enquéte aupres d une population de 558 lecteurs du
journa “Notre Temps’, en 1988.

. Enquéte aupres d une population trés lointaine de nos
préoccupations occidentales, a savoir 600 personnes de plus de 50 ans de 4
grandes régions du Pérou, en 1989

Cest acette époque auss qu'est rédigé le “Guide pratique de la Mémoire’,
edité par “Notre Temps’ dont le succes,(35 000 exemplaires vendus a ce jour
malgré son caractere confidentie puisque I'information de son existence était
limitée aux lecteurs de “Notre Temps’), nous donnait le sentiment de bien
répondre ala demande sous-jacente.

Répondre, mais a Quoi?

L’idée apparemment smple que, puisque les personnes se plaignaient de leur
mémoire, il suffisait de leur offrir quelques moyens de mesurer leurs difficultés
puis de répondre aux failles percues par quelques exercices adaptés, semblait
meéconnaitre totalement tout ce qu'une longue pratique gérontologique nous
avait appris.

S, ala rigueur, dans cette fagcon de faire, il éait bien tenu compte de la
dimension biologiqgue du probleme, puisque les tests proposés devaient
permettre de déceler troubles biologiques et symptémes d’ Alzheimer, plusieurs
dimensions nous paraissaient Sous-estimees,

La dimension affective : trois personnes sur quatre dans nos enquétes
mettaient  leurs difficultés de mémoire en relation avec des événements
douloureux de leur existence. Les tests ne pouvaient que mettre en
évidence des résultats, mais pas les causes, ni  surtout la  maniére
d’ apprendre a gérer les deuils successifs qu implique lavie.

La dimension sociale : le développement de la mémoire de chacun au
cours de I’ existence s est faite al’ occasion de la demande exprimeée par le milieu
environnant: éudiant ou professionnel. Que devient cette pression exigeante
avec la retraite, et souvent la solitude de I'ége ? La reconnaissance de la
difficulté, la encore, ne nous renvoie pas ace qui |’adimente en permanence, a
savoir la sous-stimulation quotidienne d’'une fonction qui n'a plus de pdle lui
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permettant une focalisation sur un objectif. Les mots croisés ou les distractions
sont une bonne chosg; ils ne peuvent suffire amaintenir sur les rails une fonction
auss exigeante que lamémoire.

La dimension gérontologique : comment ne pas percevoir qu’ une fonction qui
vit est une fonction qui change. L’ obstination apenser que S notre mémoire ne
nous rend plus les mémes services a80 ans qu’'a 25, cela sgnifie gqu' elle S et
dégradée, est une de ces absurdités portée par le mythe de la jeunesse. Un
“vieux” correct serait un “vieux”,qui reste jeune. La mémoire de la personne
agee souffre aors smplement du fait qu'il N’y a pas de place pour le vieux dans
une sociéte ou tout change vite, ou ce qui prend de I’ &ge devient obsolete puis
objet de musée . “Est-ce que I’ on ne commence pas aoublier lorsgu’ on se sent
soi-méme un peu oublié?” demandait une retraitée de 80 ans. La mémoire
fonctionne mieux la ou I'environnement a besoin de la mémoire de ses
anciens.” Toute étape de la vie est croissance et lutte pour cette croissance”

nous avait appris le Prof. JUNOD de Geneve. Comment cela pouvait-il se
véifier pour une mémoire qui, avec I'age, largue il est vrai certains souvenirs,
mais en retrouve d autres et joue avec eux dune facon dont la signification
échappe bien souvent al’ entourage ?

Nous avons donc opté pour rassembler dans un concept original tout ce que
nous percevions. Nous avons donné le nom de “Plainte-Mémoire’ a cette
parole d’un nombre important de personnes. Nous savions qu'ele éait un
Symptéme nous renvoyant aune Réalité afacettes multiples:

Une petite part de cette rédité est exprimée par les retraités
eux-mémes dans une sorte de description trés répétitive du
genre: “Je ne retiens pas les N° de téléphone’, “ Je perds mes
lunettes et je mets des heures ales retrouver”, “ Je ne retrouve
les noms de personnes que je connais bien qu'au bout de
guelgues minutes ou de quelques heures d effort” .C est par le
biais de cette part de rédité vivement ressentie comme génante
dans la vie quotidienne, un peu humiliante auss, que les
personnes vont ére amenées a exprimer une demande d aide.

Une part plus ou moins grande peut en ére percue par
guelques tests qui mettent parfois certaines failles en évidence.
L’ expérience nous a appris qu’il falat ére trés nuancé dans la
traduction des résultats statistiques. |l semble qu'il N’y ait pas de
corrdlation entre I'importance de la Plainte exprimée et les
résultats percus par les tests. La souffrance ressentie est une
réalité trés personnelle.
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Mais on peut dire auss gue les tests corroborent e jugement que
les personnes portent sur leur mémoire. Une grande corréation
statistique existe entre |’ estimation que les personnes font de leur
mémoire et les résultats concrets aix exercices. Enfin il faut dire
gue trés souvent les tests nous réveélent des facteurs tres actifs,
qui participent sans doute fortement au sentiment douloureux
exprimeé atravers la Plainte, asavoir la Dépression et I’ Angoisse.

Une énorme part enfin ne se révélera en partie qu’au cours de
I"atelier lui-méme, comme S les “réalités’ précédentes éaient en
guelque sorte le sas qu'il fallait franchir pour y avoir acces, le
relas dont s étaient servi, plus ou moins consciemment, les
“Plaignants’, pour demander une aide. Comme g, al’occasion
d'une éape particulierement difficile a franchir, aux contours
imprécis, se plaindre de sa mémoire était comme une sorte de
langage codé, accessible a tous, par lequel on pouvait
Sexprimer sans se trahir. Encore faut-il que le récepteur du
message ae la capacité de le dechiffrer. Au cours de I'atelier
apparaitront en effet: peur et désir de la mort, angoisse de la
destruction par la maladie, sentiment de déstructuration dans un
univers social sans demande, solitude, interrogations multiples
sur lavie et son sens, apprentissage du deuil... Reconnalitre cette
demande, la nommer parfois, I’accompagner, seront sans doute
I’ une des taches capitales proposées al’ atelier.

Quelques spécificités du travail de groupe

Les regroupements que congtituent les ateliers mémoire sont auss divers que
la vie. Certains seront trés homogenes par I'&ge, I’ origine socide, le sexe, le lieu
d habitation, les expériences vécues. D’autres seront auss hétérogenes que
possible, accumulant différence d’&ge, de 50 a90 ans, différence d’ expérience
humaine et sociale, degré tres divers de difficulté meémoire, alant de la smple
géne au trouble ressenti obsessonnellement comme le signe méme de la
détérioration de I’ &ge et vécu comme une expérience douloureuse.

Les indications ci-jointes supposent chez |’animateur une formation suffisante
au travall de groupe. Nul ne peut Simproviser animateur. Nous notons
seulement ici quelques caractéristiques propres des groupes d’' Atdier-Mémoire
et quelques points auxquels I’ animateur doit étre spécialement attentif.
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@roupe“Atelier Mémoire

La diversité des ages , loin d' ére une géne, est apparue a l’usage
comme un éément tres pogitif, pourvu que I’ écoute mutuelle ait éé bien
établie dans le groupe. Les plus &gés decouvrent que les plus jeunes
vivent souvent les mémes difficultés, exprimées avec les mémes mots.
Les plus jeunes découvrent que bien des personnes agées ont conserve
des facultés de mémoire gu'ils seraient préts a envier. Cet échange est
générateur devie.

La diversité des sexes est toujours une richesse, méme s hommes et
femmes ont souvent leur facon propre de ressentir leurs difficultés. Les
groupes sont néanmoins plus souvent féminisés que masculinisés.

La diversité des origines sociales et culturelles doit ére gérée avec
doigté. Le type des questions posées et des réponses aapporter, le choix
des exercices, doivent impérativement tenir compte de ce terrain de base.
Moyennant une grande attention aux personnes, les groupes les plus
actifs ne sont néanmoins pas nécessairement les plus homogenes.

La diversité des lieux d’habitation a son impact sur la conduite du
groupe. Les membres d’ une caisse de retraite, regroupés de toute une
région, qui ne se rencontreront sans doute jamais au dehors, jouissent
d une trés grande liberté d’ expression. Les membres d’ un quartier qui se
rencontreront dans la rue ou au marché, seront sans doute tenus par une
plus grande discrétion.

Cette proximité de vie peut parfois créer un climat de smplicité et d entraide
quand il Sagit de congruire I'gprés-atelier. Les membres d'une méme
résdence qui se retrouvent dans le méme atelier seront souvent surpris et
heureux de découvrir des personnes si proches et dont ils ne connaissent pas
méme le nom.. En méme temps, la fréquentation permanente des mémes lieux
et des mémes couloirs oblige parfois aune plus grande réserve.
La diversité des demandes et des attentes, sous une apparente
uniformité des mots employés est, elle, auss vaste quelavie. Le capital
émotif de cette rencontre dans un travail de groupe est souvent
considérable. Les questions percues derriére les difficultés de mémoire
impliquent la remontée de souvenirs anciens, heureux ou douloureux.
Le travail sur soi est entrevu comme I'une des dernieres grandes
occasions pour agir sur le temps qui vient, dont on a maintenant
clarement conscience gu'il est limité. C'est tout cet arriere-pays qui
devra avoir I'occasion de se dire et de se comprendre au travers du
déroulement des 10 rencontres de I’ atelier.
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@i nts critiques du G@

Une solide expérience gérontologique, une formation psychologique éargie s
possible par une formation analytique, une pratique du groupe, nous sont
apparues comme les formations de base ndispensables pour entreprendre la
conduite d un Atelier Mémoire. On ne S improvise pas animateur.

Une chose est de soutenir des activités mobilisatrices de la mémoire, voire
méme avec gquelques jeux ou quelques tests, représentant ce que nous avons
appelé des “activités mémoire”, qui peuvent jouer un rdle non négligeable.
Point n'est besoin d'ailleurs d’ exercices specifiques pour mettre la mémoire en
route. Des lors que I'intérét est réanimé, gue le rythme propre a chacun est
trouvé, on apprend, on se rappelle. Toute activité est mémoire en action. Toute
action est memoire.

Autre egt la téche de I'” Atelier Mémoire” .L’objectif n'est plus ici I activité
memoire seule. Il sagit bien plus de conduire un groupe, al’occasion des
difficultés de la mémoire a sinterroger sur lui-méme, pour petit a petit en
arriver a changer des comportements. Occasion offerte a des personnes a un
moment clé de |’ existence pour prendre le temps d une réorientation de la vie.
Prise de conscience personnelle et collective. Le travail sur la mémoaire,
I attention, I’ oubli, les questions posées sur les centres d'intérét de chacun et
leur évolution au cours de la vie, nous offrent le canevas sur lequel se tissent
cette réintégration et ces changements. Conduire, accompagner, soutenir ce
travail psychique, est latache propre de I animateur.

L a mise en place du groupe

Elle se fait des les premiers moments de la premiére rencontre. Elle fait I’ objet
de |’ exposé du Chapitre 1.

Groupe centré sur une tache: acquistion d'un certain nombre
d informations sur les aspects biologiques, psychologiques, sociaux de la
meémoire. Informations relayées, pour une compréhension pratique, ala
fois par des exercices et auss par des propositions de changement de
comportement dans le concret delavie quotidienne.

Groupe centré sur I’écoute: le partage des expériences vécues, échecs
autant que réussites, est I’'un des moments forts de chague rencontre.
Cette écoute est souvent |I’occasion de faire apparaitre ces déments la
plupart du temps non &primés, événements passes ou préoccupations
d aujourd hui, qui perturbent en permanence le jeu libre de I'activité
mémoaire.
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L a conduite du groupe

L’ attention de I’animateur et en permanence éveillée sur deux plans. celui des
personnes et celui du groupe.

Chaque per sonne entre ason rythme dans le dialogue du groupe,
en fonction de sa propre histoire et de sa propre dynamique. Respecter ce rythme
de maniere ace que dansle parcours des 10 rencontres, chacun ait eu la
possibilité de cheminer et de s exprimer autant que faire se peut, releve de la
responsabilité de I’ animateur.

Le Groupe vit auss une expérience originae, trés neuve pour la
plupart des participants. Il aura ses moments d enthousiasme, de
découragement devant la lenteur de certains résultats, de peur devant certaines
expressions de détresse. La tache de I'animateur est de cheminer avec le
groupe, de I’accompagner, de reconnaitre les “crises’ comme des moments
forts, au travers desgquels passe le changement. Des relations s établiront entre
les participants et des dialogues tres riches se mettront en place dans lesquels il
n’aura souvent pas d autre réle que de permettre que ces dialogues aient lieu.
Ced souvent dans ces moments que se vit la rédité du travail de |’atelier:
moins dans les réponses apportées, que dans I’ occasion donnée de poser les
guestions jusque lanon-dites.

L e Deuil du Groupe

Un groupe qui fonctionne est un groupe qui voudrait s éerniser. On est bien
ensemble, et on a tellement le sentiment de découverte, d’ enrichissement,
gu’ on souhaiterait ne pas envisager de fin ace groupe. On et prét ainventer
toutes sortes de solutions pour se retrouver.

Pour des retraités, la fin de I'atelier est encore plus redoutable. Elle révellle
dans I’inconscient tant de choses qui dgaont pris fin, tant de vies coupées, de
separations. Elle rappelle sans aucun doute auss, une autre fin, celle de la mort,
dont I’ évocation ne manque jamais au cours d' un atelier.

Il est donc évident que la fin de I’atelier est une rédlité dont la préparation sera
I’objet de soins attentifs de la part de I'animateur. S le deuil se fait, les
changements élaborés au cours des semaines se prendront en conduites
nouvelles qui apporteront un surcroit de vie achacun. S le deuil ne se fait pas,
ils s effilocheront, et I'atelier ne sera qu’un bon souvenir sans suite. Chacun
retrouvera sa plainte au bout de quelques semaines.
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Trois moments peuvent marquer le cours de ce processus de deuil :

. A la mi-temps de [l'atelier, en sadant peut-ére du
questionnaire sur les Centres d'Intéréts, on propose une réflexion sur ce qui
conditionne le plus fondamentalement le jeu de la mémoire “ Qu’ est-ce qui
m'intéresse, et avec qui ai-je I'occasion de vivre ces centres dintérét?”
Ced d§a un autre regard porté sur savie, celle d’hier mais surtout celle
de demain. Relayée ensuite pendant les rencontres suivantes cette interrogation
ancre le regard sur le futur et sur les projets.

. A la derniere rencontre, lorsde I'échange évauant les
bénéfices de [I'adier, le déplacement de la Plainte-Mémoire de la premiére
rencontre versun projet devie, avec des centres d’intérét et des relations, met
en évidence le travail accompli. “ Je ne sais pas Sl ma memoire va mieux, mais
MOI, je vais mieux’ commentait une participante. Cette satisfaction et ce
projet vers I'avenir sont les facteurs les plus actifs pour permettre le deuil du
groupe.

. La proposition d’une rencontre quelques semaines plus tard
pour fare le point a paru al’ expéience une bonne fagon de reconnaitre le
deuil en lui évitant un caractere de séparation définitive,

L es pages suivantes vont jalonner les propositions de contenu de chacune des
10 rencontres. L’animateur puisera dans sa propre expérience et dans la
connaissance qu’il acquiert des besoins et capacités du groupe, pour jalonner le
parcours dexercices, concrétisant la compréhension et provoguant les
participants al’action. Le fascicule d exercices proposé par “Mémoire et Vie”
est un vivier qu'il utilisera selon les besoins du groupe. L’objectif de ces
exercices éant beaucoup moins la réussite sur place, que le réapprentissage, a
tous les moments de la vie, d’ un comportement faisant confiance ala mémoire.
Elle n"a pas plus de raison de manquer a ce moment de I'existence qu'a
n’'importe quelle autre éape de lavie.
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REUNION 1: LA RENCONTRE

Cette premiere rencontre est toute entiére centrée sur |’ accueil

des participants et la constitution du groupe. Tous les animateurs
expé&rimentés savent gque, de la qualité de cette rencontre dépendra toute
une part du travail qui suivra. Elle doit donc étre préparée avec beaucoup

de soin.

Il et nécessaire de prévoir al’avance tous les petits détails qui,

Sils ne sont pas résolus avant la rencontre, viendront par la suite en
perturber le déroulement. Penser particulierement:

A déenir la liste des personnes &fin de ne pas écorcher les noms, et de
prévoir I'organisation matéridle: seges, tables. Que cette lige soit g
possble compléte dés la premiere rencontre pour éviter les groupes qui
S agrandissent au fur et amesure des semaines.

A ére informé des éventudles particularités: couples, handicaps divers
(vue, audition, déplacements difficiles etc...) particularités professonndles
ou autres .

A repérer les points qui feront difficulté aux plus fragiles. codes d entrée,
locdisation dela sdle de réunion...

A Sassurer que I'on disposera bien chague fois d'un tableau avec
marqueurs en état de marche...

A un accord avec les responsables pour que personne ne vienne jamas a
saroger le droit de Sintroduire dans I'adier pour prendre un petit ar de
rencontre et voir comment cea se passe. Il n'est pafois pas inutile d'ére
trés explicite sur ce point.

A ce que les problémes d'argent aent &é réglés de fagon claire avec les
paticipants e ne viennent jamas inteférer dans le travall du groupe.
L’animateur n'é&ant jamais cdui qui a la charge de récupérer la participation
financiere des membres du groupe.

Tout ceci implique que, indépendamment de la préparation administrative
de I'atdier, une rencontre prédable aie permis a I’animateur de faire le
tour de tous ces points avec les responsables du projet.
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DEROULEMENT DE LA RENCONTRE

Les premieres minutes de I’arrivée des participants sont tres différentes
selon les groupes. Certains se connaissent dgaparce que dans le quartier
ou dans d'autres groupes, comme par exemple al’Université Inter-Ages,
ils se sont d§a croisés, participant a des activités communes. D’ autres
arrivent individuellement et s assoient en silence, ignorant leurs voisins, un
peu comme S'ils revivaient les angoisses d' une rentrée scolaire.

Il faut ére conscient de |’intense nouveauté que représente ce genre de
groupe pour la maorité des participants. Tres peu ont I’ expérience d' un
travall de groupe. Tous viennent al’ occasion de difficultés dont ils ont en
fait trés peu parlé autour d'eux, et qui les inquietent sourdement ou les
dévaorisent. Tous S'interrogent sur la fagon dont le groupe va se dérouler
et redoutent d’ étre interrogés. Que vart-on découvrir? Serai-je ala hauteur?

Le climat doit ére smple dés le départ. Amical, sans jamais vouloir éviter
de reconnaitre I’émotion qui peut accompagner cette démarche, ni méme
parfois un certain stress.

L a rencontre comprendra deux temps successifs :

. Présentation du cadre générd de I’ atelier

. Condtitution du groupe.

Présentation du cadre général del’ Atelier

Quelques mots permettront d’ expliciter les points communs de toutes les
personnes rassembl ées, constituant une sorte de reconnai ssance de base sur
laguelle il ne sera plus nécessaire de revenir par la suite. Elle aura éé
clairement exprimée et entendue par tous des le départ :

. Chacune des personnes du groupe éprouve actuellement des
difficultés avec sa Mémoire. Plus ou moins importantes, plus ou moins
anciennes. Ce sont ces difficultés ressenties qui ont amené chacun a
souhaiter participer ace travail de groupe et aen accepter les contraintes.
(On évite par cette prise de conscience des le départ, les éventuelles
revendications de ceux qui ne viendraient faire que de la performance. Tel

N’ est pas |’ objectif du groupe.)
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. Chacune prend I'engagement moral de participer, sauf
événements importants et imprévus, au déroulement complet du groupe
dans ses 10 rencontres. On est amené ici adonner un certain nombre de
précisions :

. Dates des 10 rencontres. Vérifier que tous les possedent. Les
changements de date seront ensuite pratiquement impossibles.

. Horaires des rencontres. S la réunion commence e se
teemine bien a I'heure indiquée, rien Nempéche de commencer les
conversations un peu avant ou de les prolonger gpres laréunion.

. Ce qu'il faut apporter. Méme 9 I'on n'est plus al’école, un
minimum de matérid et indigpensable. Un cahier ou un canet plutdt que
des feuilles volantes qui Ségarent. Les exercices demanderont que chacun
dispose régulierement de ce matérid.

. Contenu des rencontres. Echange, Informations,
apprentissages.

S le groupe le permet, on peut procéder a la désignation d'un “Point
Contact”.Sa mission est de donner son N° de téléphone pour qu'il puisse
recevoir les éventuelles informations de ceux qui, pour des raisons importantes,
ne pourraient participer a une réunion. Il rendrait compte au groupe de ces
informations de maniere a ce que le groupe puisse continuer afonctionner sans
ignorer les difficultés de I’un de ses membres. |l pourrait auss veiller ace que
le compte-rendu du travail du groupe soit transmis al’ absent.

@ution du @

C'est le moment fort de cette rencontre, et de son bon déroulement dépendra
sans doute la qualité du travail qui suivra.

Puisgue nous devons travailler ensemble pendant une dizaine de rencontres, et
aborder une préoccupation ala fois tres personnelle et en méme temps partagée
par tous, nous alons proposer aux membres du groupe de faire un peu
connaissance les uns avec les autres.

Pour faciliter ce premier échange, nous proposons gque chacun, |I'un apres

| autre, puisse évoquer en quelgques minutes, certains €éments qui permettent de
le mieux connaitre :

Mémoireet Vie
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- Son Nom, bien s0r, son Prénom, son Age Sil le
souhaite.

L’un ou l'autre aspect ou événement de sa vie qui
peut aider ale connaitre un peu.

Comment se  présentent ses difficultés de
mémoire, comment dles influent sur son existence, depuis
guand elles sont apparues, son degré d’ inquiétude éventuelle.

Les moyens qu'il a pris pour remédier a  ces
difficultés ( Exercices... Médicaments...Livres...) et ce qu'il
attend du groupe.

Ces divers points éant clairement proposés, il convient de porter une attention
extrémement vive ace que ce partage soit un véritable apprentissage au travail
de groupe. On recueillera I'assentiment des participants pour entreprendre
I’échange, puis on procédera a un tour de table complet en veillant
particulierement aux points suivants :

. Expliciter au dépat qu'il ne sagit pas de “raconter sa vie’, mas de donner
quelques édéments pour que NOUS NOUS CONNASIONS Un peu les uns les autres, et
gque nous apprenions a parler ensemble. Il va de soi que ce qui se dit ici et
confidentid, et ne se divulgue pas.

. Il et trés impressonnant de parler de soi devant un public, surtout quand on ne
I'a jamas fat. Cette expérience et donc tres forte pour la plupat des
participants. La timidité peut couper la parole, ou au contraire, amener adire des
choses que I'on regretterait par la suite d'avoir exprimées. C'est donc a
I animateur de sentir et de réguler.

. Chague personne devra disposer d'un temps de parole a peu prés égd. Tenir
compte que certains disent beaucoup en peu de mots, et qu'un temps court leur
auffit. D’autres, par contre, auront besoin d'un temps suffisant pour se mettre en
route. Certains devront ére informés que leur temps de parole va s achever pour
que tous puissent ére entendus. Cette conduite, respectueuse mais conductrice,
est indispensable pour que le groupe se sente en securité. 1l y a une dynamique du
groupe a faire découvrir par la praique. Cest la méme qui nous accompagnera
ensuite tout au long de | atdier. Les habitudes se prennent dés le premier acte.

. Profiter de la premiére interruption d'une personne qui parle par 'un des
membres du groupe, pour expliciter la loi de I'écoute. Chacun doit pouvoir
Sexprimer en <écurité sans étre interompu par des appréciations, ou des
commentaires. Nous dlons apprendre a nous écouter. Ceci implique que I'on
Sinterdise d'interrompre, de juger, de donner des consels. Cette loi énoncée
introduit une pratique qui assure pour longtemps un mode de comportement du

groupe.
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. L’animateur, Sil le juge bon, pourra prendre la responsabilité d'intervenir entre
les interventions de deux participants. Ces interruptions peuvent avoir comme
objectif de permettre au groupe de “souffler” un peu gpres certaines interventions
plus lourdes. Elles lui permettront auss de dégager les points forts de ce qui vient
d étre exprimé en montrant que tout I'atelier va ére utilisé pour donner des
réponses aux questions posées. Cela vaorise les interventions précédentes et
ouvre des perspectives sur ce que sera par la suite le travail du groupe.

. Avant de commencer le tour de table, I'’animateur demande |’ accord pour prendre
guelques notes en cours de route. L’objectif é&ant de lui permettre de mieux
préparer ensuite son travail, en gardant souvenir précis des diverses difficultés et
demandes exprimees.

Il restera sans doute peu de temps disponible apres cet echange. |l apparait
loisble d'utiliser les dernieres minutes qui resteraient pour tenter un
premier exercice de mémorisation a partir des noms entendus et le plus
souvent peu retenus. Les ecrire pour les retenir peut ére une bonne
formule. Voir pourquoi on a retenu certains noms et pas les autres est
souvent trés ingructif. L’ objectif est un premier exercice de mémorisation,
bien sir, mais auss de permettre une certaine baisse de la tension apres
un exercice da parole, trés neuf pour la plupart, et donc tres mobilisateur
d énergies.
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REUNION 2: LE VOCABULAIRE DE
LA MEMOIRE

La redécouverte des noms des participants du groupe, et surtout laprise de
conscience de la fagon dont chacun s explique qu'il ait retenu ou oublié
de préférence’'unou I'autre, est un excelent exercice pratique, qui
développe en méme temps la convividité du groupe.

Il et possible auss de profiter de I attention évelllée par le didogue de
laréunion précédente pour laisser S exprimer les prisesde

conscience  effectuées au cours de la semaine, réussites ou échecs,
points forts ou points faibles.

Cet échange, ace moment, et initiateur d’ un comportement habituel du
groupe. On n'est pas ici pour “gpprendre’ seulement, mais pour
tranformer certains déments de comportement qui induisent un mauvas
fonctionnement et conduisent ane plusfaire confiance a samémoire. La
confiance a retrouver est un theme mgeur tout au long des rencontre

Il est possible d ouvrir I'information par une définition, choisie parmi beaucoup
d autres, de lamémoire:

Capacité d’ACQUERIR une information, de la
CONSERVER intacte, de la RESTITUER a lademande.

Un premier pas dans la compréhension de notre mémoire sera
propose autour de 3 axes :

1: La*“Boite Noire’
2: Trois facettes pour Une Mémoire
3: Apprenons le vocabulaire
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1 LaBoiteNoire

Chacun connait la “Boite Noire” des avions qui est censée
recuelllir toutes les informations importantes concernant ce qui se passe abord

des avions.
On peut imaginer que chaque Mémoire est un peu comme une

Boite Noire, dont la mission est d enregistrer tous les messages regus par nos

A B C

¥ oo

En G Seffectue |’ entrée de |’ information
En B s effectue le stockage et |a conservation

En C pourra seffectuer le rappd a la demande s les deux
opérations précédentes se sont bien passées.

En D nous évoquons la fuite inopinée de toutes les informations
recues, mais qui ne sont pas conservees par inattention ou inintérét.

En chacun de ces points, il peut y avoir un mauvais fonctionnement
gui donne le sentiment de mauvaise mémoire. Encore faut-il déceler I’ endroit ou
cela ne fonctionne pas et pourquoi.

@oisfacett% pour une Mémoire
Mémoireet Vi
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Sans que nous y pensions, chague fois que nous faisons appel anotre mémoire,
nous mettons en jeu de multiples déments, qui doivent fonctionner en
harmonie pour que nous ayons le sentiment d une bonne mémoire. Nous avons
plusieurs fois évoqué ces divers ééments lors de la Iére rencontre méme s
nous ne les avons pas encore désignés comme tels.

Danstout acte de mémoire, il y aalafoisdu BIOLOGIQUE, du
PSYCHOL OGIQUE, du SOCIAL.

B
Les —— indiquent
I'influence permanente
de ces divers facteurs
// \ les uns sur les autres
P ‘ E
< >

Il est aisé de rendre cette information tres concrete en évoquant avec discrétion
ce qui aété apporté dans les présentations de la réunion précédente.

Les éléments biologiques ont été énoncés apartir des difficultés de
mémoire consécutives ades maladies, a des anesthésies.

Les moments dépressifs, les crises de la vie familiale ou du
couple ont souvent été mis en relation avec les troubles de  mémoire.

La retraite, lisolement, les déménagements ont souvent
provogué des changements ou la mémoire s’est un peu perdue.

Bien placer ces éléments comme constitutifs d’'un fonctionnement correct de
notre mémoire et important. On introduit aing  une réflexion qui fera petit a
petit appel aun regard sur toute lavie, et pas seulement sur lamémoire,

Cette expérience d une mémoire bien dépendante des moments de la vie, avait
éé fate par la plupat des participants. Elle n'avait jamais &é vrament
explicitée auss fortement. La prise de conscience conditionne le travail avenir.
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<3 ApprenonsleVocabulaire >

L’ objectif n'est pas d apprendre du vocabulaire, mais de se familiariser avec
certaines expressions que I’on rencontre des gque I'on parle de mémoire. Mieux
vaut savoir de fagon précise de quoai il S agit.

Les diverses classifications effectuées peuvent se distinguer en fonction du
point de vue ou elles se placent pour parler de lamémoire.

A partir dela DUREE du souvenir, on parleravolontiers de:

. Mémoire immédiate
. Mémoire des faits récents
. Mémoire desfaits anciens

Les classfications sont ici assez diverses. Certains auteurs parlent smplement de deux
mémoaire, I'une a court terme, 'autre a long terme. Pour notre usage nous utiliserons plutét
laclassfication ¢ dessus

A patir de 'ORIGINE SENSORIELLE de l'information, on disinguera autant de
mémoires que de voies sensoridlles:

. Mémoire Visudle

. Mémoire Auditive
. Mémoaire Gudative
. Mémoire Olfactive
. Mémoire Tactile

Chaque “Voied acces’ a ses caractérigtiques propres, et chacun estplusou  moins doué

pour I'un ou l'autre sens. Les plus facilesa mettre en évidence sont les “Visuds' ¢
les“Auditifs’. Le didogue et |e jeu autour de ces notions permet achacun de se connitre un
peu mieux. Certains souhateront développer leurs sens favori. D’ autres souhaiteront

développer les sens qu'ils utilisent moins spontanément.

A patir du MILIEU D’ORIGINE de I'information, sdon qu' dle nous vient de I’ extérieur
de nous mémes, ou de I'intérieur, nous communiquant une information sur nous-mémes. On
parle alors de:

. Mémoire Extéroceptive, ou de
. Mémoire Proprioceptive
A partir de I' “INDICE D'EFFORT” , on évoguera une mémoire qui fonctionne

ddle-méme, sans que nous avions quelque consgne que ce soit alui fournir. On  évoquera
auss une mémoire qui Naura fixé des souvenirs qu'a force de traval et de répétitions.
L’une est particulierement celle de lavie quatidienne. L’ autre est particulierement cdle
des études.
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On évoqueraici la:
. Mémoire Spontanée, ou la
. Mémoire Travaillée.

A patir du “MODE DE TRAVAIL”, on évoguera une mémoire qui absorbe en
quelque sorte le souvenir, un peu comme I'éponge absorbe I'eau. On évoquera auss
certains souvenirs qui ne sefixent en nousque parce quils viennent Sgppuyer sur des
souvenirs dgaexistants qu'ils corroborent, transforment ou contredisent.

On parleraici de:
. Mémoire Fluide, ou de
. Mémoire Crigdliste .

Ces formules ont é&é reprises des andyses fates dans I'éude du  fonctionnement de
I'inteligence. On pale volontiers  égdement  d'intdligence  fluide & dintdligence
crigdlisée. L’ &ge venant, le fonctionnement habituel de lamémoire semblele plus souvent
étre un fonctionnement de structure crigtdlisée. Ceci implique s ans doute une certane
lenteur, mas peme souvent une fixation beaucoup plus dable de I'information,
puisqu’ €lle et enchéssée dans une structure qui facilite les rappels.

Indications pour lesexercices:

= Ne pas manquer dutiliser I'gpprentissage des noms pour permettre a
chacun de prendre conscience de sa stratégie personnelle lorsqu'il  tente de
retenir.

Mettre en évidence I’ utilité du Double Codage. Associer un nom aretenir a
une date , une histoire, un jeu de mot, et une sorte de béquille utile pour la
mémoire.

On peut tenter I’apprentissage d’une liste de quelques mots, et donner les
premiers exemples de draégies diverses. dphabétique, sens des mots,
regroupement dans une histoire.

Indications pour la semaine ala maison :

Suggérer que chacun soit attentif aux Béquilles utilisées de facon habituelle
pour se dispenser de faire appe & sa mémoire: listes de courses, carnets
consultés sans cesse plutbt que de retenir quelques adresses ou N° de
téléphone.
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Indications générales :

Il ne le sera pas répété, maisil est important que tout exercice soit JEU et non
COMPETITION.

Il faudra en faire bien prendre conscience pour éviter un climat angoissé.
On prendra soin d' utiliser I’ exercice comme un moyen, pour comprendre
comment on fonctionne, et S amuser as exerce.

Ne jamais laisser une personne s enfermer dans une expérience d’ échec est
I’ objet d’ une attention permanente de I’ animateur
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ATELNOTE 2/A

QUELQUES PRINCIPESMNEMOTECHNIQUES

(Mnémosyne: Déesse de la mémoire chez les grecs}

Ces quelquesindications ne sont qu’ un apercu de ce que I’ on peut
trouver dans tous les ouvrages sur la mémoire. Ils sont utiles aconnaitre,
et peuvent étre proposés en réponse aun certain nombre

de questions.

lIs rejoignent lathéorie aristotélicienne de la connaissance,

par I'importance qu ‘elle accorde al’imagination .

Pour ARISTOTE, pas de pensée ni de mémoire sans imagination.

REGLES QUI RENDENT LA VISUALISATION MENTALE EFFICACE :

Rendre CONCRETES les notions amémoriser.
Rendre PRECISES cesnotions.

Rendre FRAPPANTS les détals ce qui éonne, effraie, fait
rire est toujours mieux memorisé.

ASSOCIATION DESPERCEPTIONSVISUELLES:

Associer, ¢'est tenter de relier des couples d'images par divers moyens qui permettent de les
mémoriser ensemble plus facilement. Plusieurs méthodes sont souvent préconisées :

. SIMPLIFIER 'ensemble en ne gadant que queques ééments cé qui
permettront ensuite de retrouver les autres.

. Trou ver  un ORDRE dont la smple évocation permettra de remonter toute la
chaine. Ceci est particulierement vaable pour les listes de courses il suffit de retrouver
par exemple les boutiques ou I'’on doit s aréter, le déroulement du repas que I’on organise
etc... Lamémoire ame I’ ordre!

. Composer une HISTOIRE apartir des ééments que I’on doit mémoriser. La chaine
mentae laissera apparditre les vides éventuels, et donnera plus de chance de retrouver tous les

mots reiésles uns aux autres par un sens.

. Répartir dans un ESPACE donné les déments a retenir (Méhode des LIEUX,
atribuée a Smonide de Céos). Un itinéraire pafatement connu e jdonné ol I'on
pose imaginaivement lesdivers objet s que I’'on doit mémoriser, permet d'associer objet
et expace, e fadilite aingd condgdérablement la remémorisation.

MEMORISATION DESNOMS PROPRES
- Véller ala parfaite compréhenson des noms aretenir
Ne pas hésiter a fare répéter e a se répéter ces noms
pluseursfois
Se méfir des inteférences. (Ex : Mr LECHAT e Mr.

LERAT)
Trouver une image visudle ou sonore concréte aassocier
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ATELNOTE 2/B
MESURE DE L'"EMPAN" DE LA MEMOIRE

Empan: Mesure de longueur qui représente I'intervale compris entre I'extrémité du

pouce et celle du petit doigt, lorsque lamain est ouverte le plus possible.

Mesure particuliérement importante pour les pianistes. De leur empan dépend
I’importance de I’ @&endue des accords qu'ils sont capables de frapper.

C'egt par andogie que I’on parle de I’ empan de lamémoire, et Fon utlise ce tame
particulierement pour désigner les capacités d’accueil de la Mémoire Immédiate:

combien de mots, combien de chiffres entendus ala suite, notre mémoire ed-dle capable
de fixer?

Toutes les gatistiques évauent la capacité moyenne entre 6 et 9 mots ou chiffres. Et cette
capacité varie tres peu avec I &ge.

EXERCICE AVEC CHIFFRES:

On lit lentement une s&rie de 3, puis de 4, puisde 5, jusgua 7 ou au maximum 8 chiffres.
Aussitot les chiffres d'une sfrie lus, chacun les écrit. Au terme, on  rdit  les chiffres et I'on
repére ol commencent les erreurs. En générd, c'est apatir d e 5 chiffres La Mémoire
Immédiate n'a enfait qu'une toute petite capacité. Ci- dessous 2 listes de chiffres:

582

Noo b~o
R ORNA
NP O~NW
O ~Nhwo
wA~NPR
0N W
NoOoUrRrwWoO
NP WUONN
WNO©N©
© O N oo
P WkEFE O

N O 00

8 5
6 4 85

On peut auss proposer I’exercice avec la deuxieme liste en demandant que la redtitution des

chiffres soit faite al’envars. Onlit: 6, 2,9, etil est retranscrit: 9, 2, 6.

L'intéré dans la discusson qui suit, est de permettre que chacun exprime les difficultés qu'il
aressenties, et les“trucs’ qu'il autilisés pour essayer d’ améiorer son score,

EXERCICESAVEC PHRASES:
On lit lentement et clarement chague phrase, et aprés chague lecture, chacun tente de
retrouver le texte le plus précisement posshble. L’intérét, a la relecture des phrases, est de

mettre en lumiere tous les petites transformations opérées, qui montrent la  mémoire
déraper souvent sur les mots, tout en gardant le contenu exprimé,

Alex regarda le visage de Paul, penché sur le piano.

Pierre leva paisiblement son verre de scotch, et en but
une gorgée, qui lui brala les entrailles.
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Le prix d’un chien, selon qu’il est de race ou pas, varie
de quelques centaines a quelques milliers de francs.

Il N’y a pas de faculté de mémoire qui serait bonne ou
mauvaise en sol, il n’y a que des outils inadaptés
pour la solliciter.

Il y a bien longtemps que

les animaux familier s ont fait

la conquéte des villes américaines, comme [I’atteste
la naissance de I'industrie d’aliments pour chiens et
chats, essentiellement destinés aux animaux

des villes

vers 1930.
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REUNION 3: INFORMATIONS
SCIENTIFIQUES 1

Aprés lespremiéres rencontresqui ont permis

la condtitution du groupe, les premiers exercices, les premiers échanges
sur des themes dargissant de beaucoup la pure problématique de la
mémoire, NOUSVOICi au caar du sUjet.

L’ objectif de cesinformations scientifique ext triple :

. Sdidfare une curiosité |égitime de beaucoup, qui n'ont pas  eu I'occason ou la
possihbilité de chercher a gpprofondir leurs connaissances.

. Démonter quelques idées fausses qui ont lavie dure.

. Redonner  a chacun la responsabilité de son avenir de mémoire. Inutile de compter sur
quelgue miracle médicamenteux ou de confier a d'autres I'avenir de nos
fonctions.

Cesinformations sciertifiques seront regroupées autour de deux poles:
. Informations sur e cerveau

. Informations sur la circulation céréorde

A) NOSTROlSCERVEAUD

Le cerveau actud de I’homme porte la trace de toute |’ hitoire
de la conditution du cerveau au travers des millénaires. Les grandes étapes peuvent se
résumer ang:

1) LE CERVEAU ANCIEN: sorte de prolongement de la
modle épiniére, e lieu de passage de toutes les informations les plus archal ques.
équilibre, golt,  odorat.

2) LE CERVEAU MOYEN: ne smble pas é&re un

lieu d enregisrement des informations, mais plutbt le lieu de lamise en
route del’ énergie nécessaire  au  fonctionnement du cerveau. Il est donc
voie de passage obligé de toute information. Les circuits de  cette  énergie
passent par des lieux privilégiés. Noyaux, Hippocampe, Corps mamillaires,
Thaamus..

3) LE CORTEX: hyper-dévdoppé chez I’homme, il semble
bien, ssns quil soit possble de fare des locdisdions précises, quil soit le lieu
d enregistrement  de notre activité intellectudle.
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B) LE NEURONE

L’homme et I'animd dont le poids relatif du cerveau est
parmi les plus importants:

1/10000éme du poids du corps pour labaene
1/40éme du poids du corps pour I’ homme
1/12éme du poids du corps pour le furet

Le poids moyen du cerveau chez I’homme varie de 1000 a 2000 grammes. L’inteligence
pourtant semble n’avoir aucun rapport avec le poids du cerveau. Le cerveau du poete Byron
pesait 2230 grammes; celui d’ Anatole France: 1000 grammes.

Au cours de I'histoire du développement du cerveau, appardit une sorte de développement
différentiel des parties du cerveau. Pour I’ homme on peut noter :

Diminution du Bulbe Olfactif
Moindre dével oppement des Ganglions
Hyper-dével oppement du Cortex

La masse du cerveau est condituée de cdlules nerveuses appelées neurones, a propos
desquels on peut développer quelque peu divers déments:

. Nombr e des neurones;

L’ évauation du nombre de neurones dont dispose un cerveau moyen varie selon les auteurs
consultés de 4 a150 Milliards. Le chiffre souvent retenu est d’ une quinzaine de milliards. Le
Professeur CHANGEUX, dans|’”Homme Neurona” développe les diverses méthodes de
caeul, extrémement complexes, qui I’amenent aparler d’ un chiffre de 32 a40 milliards de
NEeurones.

Depuis I'origine de la vie, ce sont les mémes cdlules nerveuses qui accompagnent la vie. Ce
qui change au fur e a mesure de la complexité des éires et avec I’homme, ce ne sont pas les
cdlules, c'est le nombre dont chague organisme peut disposer, et du coup la complexité de
I’ organisation.

“Un petit nombre d' éléments cellulaires, répétés un trés grand nombre de
fois, ains se construit le cerveau, avec les mémes piéces détachées que pour le rat et le
singe.” (J.P. CHANGEUX L homme neuronal P. 70 et 71)

Ces milliards de neurones nous sont pratiquement donnés a la naissance. Le développement
qui Uit la naissance et essntidlement la mydinisation qui permet la conduction de I'influx
nerveux. Il est auss une complexification du syseme par la communication qui peut s éablir
entre les neurones.

La quedtion de la perte des neurones au cours de I'avancée en &ge semble évoluer. 1l nest
plus guere question dune perte massive qui  serait responsable de nos difficultés de mémoaire.
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Une certaine perte de cdlules nerveuses et souvent énoncee. Elle n'est plus guere évoquée
comme la cause de nos difficultés de mémoire.

“1l 'y a pas de paralléisme rigoureux entre les modifications anatomiques
et les fonctions. Trés souvent, il y a conservation de I'efficience intellectuelle malgré
certaines modifications dues a I’age” ( Dr. J.P. AQUINO “Bien-étre et avancée en age’
1992)

Est beaucoup plus évoquée la masse importante de neurones dont les capacités ne seront
jamais sollicitées au cours d'une existence trop courte pour épuiser I'énorme capacité d'un
cerveal. Dire que nous mourrons avec des milliards de neurones “chOmeurs’, faute d ére
jamas ollicités, semble plus proche de la rédité que I'hypothese d'un cerveau devenu
incgpable de mémoire par défaut de cellule nerveuse disponible.

La perte de neurones prend bien sir une toute autre sgnification 9 ele se concentre sur un
point particulier, entrainant la dedtruction d'une zone, fut-elle minime, du cerveau. Une
tumeur, ou un cancer en un point déterminé peut, avec une perte rddivement minime,
entrainer des troubles patieds ou mémes générdisés des fonctions intdlectudles. Il sagit
dors non de I'évolution normde de la vie, mas de pathologie. Une mdadie entrainant une
sorte de dégénérescence générdisée de la cdlule nerveuse, comme la mdadie d Alzheimer,
compromet  de plus en plus gravement le fonctionnement intellectud norma dans les actes
les plus courants de la vie quotidienne.

. Organisation dela cellule nerveuse

Comme toutes les autres, la celule nerveuse comprend un corps cdlulare limité par une
membrane & un noyau. Méme Sil y a bien des formes de cdlules nerveuses qui permettent
de définir pluseurs moddes, la caractérigtique propre de cette cdlule, qui la différencie des
autres, est son organisation: dle la prépare a entrer en communication avec d autres cdlules
par ses extrémités qu'on appelle “dendrites’.Chaque cdlule possede aind datistiquement
10 000 points de contacts avec ses partenaires.

C) LA COMMUNICATION ENTRE NEURONES; LESSYNAPSES

L’information percue par une extrémité sendtive, doit ére conduite de cdlule en cdlule
jusgu'au cerveau, pour y étre enregistrée, voire mémorisée. Cette information est portée par
I'influx nerveux. Mais les extrémités dendritiques ne se touchent pas. C'est donc un systéme
génid qui a éé inventé par la nature pour assurer colte que colte cette transmisson de
linflux nerveux, magré les ruptures du fil de la communication. Ce moyen Sappelle
“SYNAPSE.

En amplifiant al’ extrémeil peut &re aind décrit :

L’influx nerveux arrivant a I'extrémité de la dendrite, provoque entre autres la Sécrétion
d acétylcholing, réaction chimique soutenue e activée par pluseurs neuromédiateur, et
déclenche, sur I'extrémité dendritique a rgoindre, une réaction chimique qui va dle, donner
naissance a une production d'influx éectrique. Chague synapse joue aind le role de véritable
petite usne chimique transformant |'énergie dectrique en réection chimique puis Ccette
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réaction chimique en courant éectrique. Cest and que de syngpse en synapse, I'information
pourracirculer.

“La libération de I’ acétylcholine par I'influx nerveux réalise la conversion
du signal éectrique en signal chimique; I’ ouverture des canaux ioniques constitue I’ étape
inverse: la conversion du signal chimique en signal électrique.” (CHANGEUX O.C. P. 121)

A rason de 600 millions de synapses par millimétre cube de matiére grise, c'est au chiffre de
1 million de milliards de synapses qu'est évauée la complexité communicative du cerveau
humain.

La disponibilité permanente de ces synapses est assurée par I'exercice de la communication
Deux ééments gpparaissent importants asignaler :

. Faute de gimulation, les synapses dégénerent. C'est donc la stimulation
intellectuelle, sensorielle, affective, relationnelle qui permet seule le mantien en éa
d activité de ces synapses.

. Autre point découvert plus récemment: il N’y a pas de limite d’age a la
mise en état de nouvelles synapses qui n'ont jamais servi faute d'avoir é¢é simulées. Il n'y a
pas de limite dage a la “Synapto-génése’, e donc a I'apprentissage. Qud que soit I'&ge,
toute activité nouvele provoquera I'utilisation de nouveaux circuits, e la biologie ne semble
pas limiter cette genese al’ enfance, puisgu’ dle N’ en fixe aucune limite.

Le ceveau human gpparait donc remarquablement organisé pour la réception des
informations et leur consarvation. Rien ne contraint a penser que la viellesse doive marquer
une déérioration de son fonctionnement. Les changements liés a I’age, hormis les causes de
maadie, impliquent sans doute transformations, mais rien n'indique quil faudrait parler de
détérioration. Tout, au contraire, semble indiquer une extraordinaire organisation, dont tout
est fait pour assurer la stabilité et la permanence.

. Un sitedela mémoaire ?

Tous les écrits scientifiques, cette fois, vont dans le méme sens : il N'y aurait pas de lieu de la
mémoire dans le cerveau. Phénomeéne globa, la mémoire fat gope chague fois a la totdité
des ééments qui assurent |’ entrée desinformations, leur stockage puis leur rappe.

Certains déments tendraient a donner au cortex un role particulier dans I'enregistrement et la
conservation des données. Mais C'est dans I'ensemble du cortex que seraient distribués les
déments qui, rassemblés, condituent nos souvenirs. Peut-&tre certaines ares corticaes ont-
dles un réle spécifique.

Au niveau sous-cortica, I"hippocampe aurait un réle essentidd comme lieu de passage obligé

de toutes les informations, ou S opérerait la discrimination de ce qui est connu et de ce qui est
inconnu.
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REUNION 4 : INFORMATIONS
SCIENTIFIQUES 2
Il et sans doute utile de

permettre aux participants du groupe de bien exprimer leurs questions
personnelles. Chacun aun peu ses idees sur  toutes ces
quetions. L’impact de la tdévison qui ne pale de la mémoire de
'&ge quen temes de diminution et de maadie est trés important.
Pour que puissent bouger les podtions des uns et des autres, il est
utile de permettre le didogue sur les informations regues par chacun.

A ce niveau de déroulement
deI'atdier, I’échange sur les divers essais desuns et des autres

pour remettre en route leur fonctionnement de mémoire dans
la vie pratique : les points d application, les réussites, les échecs, est
un dément-clé.

On ne peut paler du cerveau sans aborder le probléme de la
CIRCULATION CEREBRALE. Conditué de milliards de neurones, le cerveau ne peut
fonctionner sans une dimentation permanente en tous les déments qui assurent sa vie. La
fonction de la circulaion cérébrae peut donc se définir aing :

Apporter les déments indispensables, et paticulierement Oxygéne, et
Glucose, sansoublier tousles déments nutritifs.

Emporter tous les déchets de la combustion.

@E FONCTIONNEMENT CIRCULATOIRE NORMD

Il représente le passage quotidien dans notre cerveau de quelque 400 fais la
totalité de notre sang, soit environ 2000 litres de sang. (ou 2 tonnes 1)

Notre cerveau et organise pour fadliter au maximum cette circulation.
Aing chague mm3 de cdlule nerveuse dispose d'un metre de vaisseaux capillaires , aors que
le tissu musculaire ' en digpose que de 6mm., soit environ 15 fois moins.

Le besoin normal de sang est de 45 a 80 millilitres par minute pour 100
granmes  de tissu nerveux.
Il y adanger g lacirculation n'est que de 20 412 millilitresminute

Il'y amort cdlulaire en dessous de 12 millilitres'minute,

Mémoireet Vie



Guidedel'Animateur 32

Notre cerveau est un grand consommateur d’oxygene. Il ne pese qu’ 1/40éme du poids du
corps, maisil consomme pres du 1/4 de la totdité de I’ oxygene utilisé par e corps.

La nature a prévu trés largement la réponse a ce besoin important d oxygene. Par la
circulation céréorde habituelle, dle envoie en fait anotre cerveau 5 fois plus d’ oxygene qu'il
n'en pourra consommer. Le surplus retournera dans la circulation sanguine. La marge de
Sécurité est donc considérable.

<3) REGULATION DE LA CIRCULATION CEREBRALE>

. La régulation de la circulation cérébrale est assurée par le rythme
cardiaque. Chague systole envoie environ 70 grammes de sang dans le systéme circulatoire.
Ceci correspond a 7 tonnes de sang qui sont ains charriées avec régularité chague jour pour
étre utilisées, puis recyclées dans le passage par les poumons. Deux tonnes environ sont
utilisées par le seul cerveau. C'est donc quelque 200.000 tonnes de sang qu’aura charrié notre
caar au cours d'une vie de 80 ans, pour remplir fiddement sa fonction : gpporter nourriture
et oxygene, emporter les déchets.

Le débit cerébral et maintenu congtant dans le cerveau gréce a un extraordinaire systéme
d autorégulation. S la presson augmente trop, il y a vasocondriction des vaisseaux
conducteurs, de maniere a éviter un afflux de sang dommagesble. S la presson sanguine
vient a diminuer, par exemple a I'occason de notre entrée dans le sommel, il y a dors
vaodilatation de ces mémes vaisseaux, de maniele a éviter tout risque de sous-
gpprovisonnemen.

. Activation de la circulation cérébrale : Toute activité entraine une
mohbilisation du cerveau et donc une augmentation de la circulation céréorde.

Quedle que soit I'activité motrice, sendtive, intellectuele, mnésique, affective, on observe
dans tous les cas une augmentation du débit sanguin, et donc du meétabolisme oxygene-
glucose.

L’activité, quelle que soit sa forme, e d autant plus qu'ele mobilise intensément les diverses
facultés, et donc I'agent adapté au maintien d’une circulation active. S I'activité
physique entraine une augmentatiion de la circulation dans le corps, I'activité intelectudle qui
mobilise essentidlement le cerveau entrdine dle, une augmentation importante de la
circulaion cérébrae.

Se sarvir de toutes les capacités de son cerveau, varier I'ensemble des centres d'intérét,
utiliser toutes les voies sensoridles, pratiquer les activités qui mettent en mouvement a la fois
le corps et I'esprit, représente la voie normalement nécessaire et suffisante de I’activation
de la circulation céréorde. Les médicaments ne deviennent utiles que s une mdadie
circulatoire est aredouter ou asoigner.

. Les risques. Une diminution de la circulaion cé&réorde et un risque
majeur. || faut donc prendre la précaution de se faire suivre médicalement avec régularité.
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Les difficultés peuvent prendre des formes dont les noms “savants’ sont aconnaitre :

Une STENOSE es une diminution de la circulation due & un rétrécissement
de la veine ou de I'atere. Ce rétrécissement peut ére di soit aun dépdt sur I'intérieur du
conduit, soit a un durcissement du conduit qui a plus de peine a séargir au passage du sang
envoyé lors d'une systole.

Une ISCHEMIE es un ar& de la circulation en un point donné du
circuit, qui provoque toujours des troubles graves, presque toujours irréversbles, pafois

mortels.
@ECANISME DE LA PREVENTID

Les consdquences d'un accident de la circulation sont d'une telle importance, qu'il n'est pas
permis d’ ére négligent en un tel domaine. Un controle régulier est donc indispensable.

Mais la vraie responsabilité de la prévention revient a chacun. Assurer a son cerveau ce dont
il a besoin pour un maintien en bon fonctionnement tout au long de la vie, reéeve de la
responsabilité personnelle et ne peut ére déégué. Quatre points peuvent ére développés plus
ou moins longuement selon les besoins du groupe:

. MEMOIRE ET OXYGENE :

Puisque le cerveau et vorace en oxygene, il ne faut pas lésiner dans la réponse a cette
demande. L’oxygéne nous et fourni par la respiration. La marche est dors le moyen le plus
smple mis & notre digpogtion. Savoir faire quelques centaines de métres a pied plutét que de
toujours prendre le bus ou le métro. “10 000 pas chague jour” demande la sagesse chinoise a
cdui qui veut vivre 100 ans. On peut traduire une heure de marche, a son rythme. Savoir
monter régulierement quelques éages a pied plutbt que dutiliser I'ascenseur. Ouvrir ses
fenétres chague matin n'est peut-é&re pas un consal superflu. Enfin il et utile de rgppeler que
nous sommes tous de mauvais “respirants’, et que cela risque de saggraver avec I'age. Faire
partie d'un groupe de gymnagtique sous une forme ou une autre devient sans doute presgue
une obligation apres 60 ans.

. MEMOIRE ET NOURRITURE :

Auss décevant que cela puisse ére, il n'y a pas de nourriture spécifique du cerveau. L’huile
de foie de morue, le poisson ou mieux le chocolat ne nous feront sans doute pas de md.
Apportant leur part d ééments utiles, ilsjoueront leur réle, mais pas plus.

Le seul vra consell qui peut ére propose atous est de porter une attention réguliere a son
dimentation, de maniere a offrir a tout notre organisme, e donc auss a notre cerveau, une
nourriture variée et équilibrée. Notre organisme est équipé lui, pour découvrir et absorber
dans ce que nous lui proposons, les déments dont il a besoin, sans que nous ayons trop anous
occuper de les choisir pour lui.

. MEMOIRE ET MEDICAMENTS:

La encore peut-ére une certaine déception. Il faut affirmer trés clarement qu'il nN'y a pas
actudlement sur le marché de médicament specifique de la mémoaire.
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La recherche en est encore a des phases trop préliminaires pour ére capable de définir le
produit qui aiderait authentiquement lamémoire.

Les médicaments vendus, qui ont pafois un certan effet sur le fonctionnement de notre
mémoaire, sont des médicaments qui, soit timulent |'éat général: dans un corps en melleure
forme la mémoire fonctionne plus librement, soit soutiennent des facteurs indispensables
pour lactivité psychique en généd : vigilance, atention. La mémoire bien sir bénéficie de
ce soutien.

Il est important enfin de signder que certains médicaments, distribués parfois peut-étre avec
faclité, ont, a long terme, des effets négatifs sur la mémoire. Ce sont ceux que I’on donne
dans les Situations de dépression ou de difficultés de sommeil.

Il convient d'ére attentif a ne culpabiliser personne, a ne pas induire des comportements de
mise a la poubdle de médicaments pris parfois depuis longtemps et dans une relaion de
confiance avec un médecin. Favoriser un échange dans le groupe, et peut-&re un nouveau
didogue avec son médecin, pour savoir S les médicaments que I'on prend sont encore auss
indigpensables.... aprés un aedier mémoire ! Bien préciser que les amoindrissements de la
mémoire dus aux médicaments disparaissent en générd quelques mois aprés la cessation de la
prise de ces médicaments.

. MEMOIRE ET STIMULATION CEREBRALE:

Cest peut-ére laun des points les plus forts des prises de conscience qui sont en train de se
faire dans le goupe: la cellule et les synapses ont besoin de fonctionner pour se maintenir
en état. Le non-fonctionnement et le plus grand responsable des difficultés de nos capacités,
quelles qu'dles soient. Les changements de la vie, avec le lot de difficultés a s adapter ade
nouvelles dtuations, une certaine passvité auss, pour ne pas dire paresse qui donnerait une
note morde aun éat de fat, sont pafois les responsables de la diminution de la “demande’
quotidienne lancée a notre mémoire. Par quoi vat-on remplacer la simulation
permanente qui, durant les 60 premiéres années de vie, a éé exercée par I'école, la
profession, et toutes les relations que cela entrainait ?

OXYGENATION,

NOURRITURE ADAPTEE,

NON-ABUSDE MEDICAMENTS,

STIMULATION PERMANENTE
sont donc les facteurs indigpensables a un fonctionnement sain de la biologie de la mémoire,
FPlus que jamas, |ls sont confiés & notre responsabilité. Mas, contrairement ace qui se
passait avant, nous ne pouvons plus nous contenter de laisser faire les choses. Nous avons
maintenant a veiller par nous-mémes ala bonne gestion de ces divers déments. En ce sens,

il et vra, biologiquement vra, que, hormis la mdadie, I'avenir de notre mémoire est entre
nos mains.

Mémoireet Vie



Guidedel'Animateur 35

ATELNOTE 4/A
MEMOIRE ET DIETETIQUE

Deux points doivent ressortir avec claté d'un exposg, dont on ne déaillera le contenu qu’en
fonction de lademande éventuelle des participants :

. Parce qu'il et un organe paticulierement dépendant de la circulation céréorae, le
cerveau atend du sang qui le traverse, gu'il le fournisse en tous les déments nécessaires ala
nutrition et a I’ oxygénation des cellules, en méme temps qu'il le dédlaie de tous les déchets
de lacombustion cdlulaire.

. Le fonctionnement cérébra n’exige aucune nourriture spécifique. Il trouvera tout ce
dont il abesoin, dans une nourriture qui remplira les conditions suivantes:

Variée: ele permettra toute la variété des apports possibles.
Equilibrée : dle évitera tous les abus ou désordres
préudiciables.

Ces conditions sont smples a remplir. Elles s appuient en outre sur une confiance dans notre
organisme qui sait bien mieux que nous ce dont il a besoin. Il ex éudié pour prendre lui-
méme , & dans les quantités qu'il faut, les différents natériaux nécessaires, dans la nourriture
apportée.

S I'on veut répondre a certaines curiosités ou approfondir quelque peu, on peut indster sur
les gpports gpecifiques: déments nutritifs et vitamines,

Eléments nutritifs:
1): Calcium et Phosphore :

L'un & I'autre jouent un réle important dans le travall céréord. 1l et donc indispensable que
les rations dimentaires soient suffisamment riches en ces édéments. |l et préférable de les
emprunter aux ééments vivants plutdt qu'a des produits condensss en pilules. Enfin un
rgpport optimum Cacium/Phosphore , approximativement égd a 1 séablit, avec des
variantes slon les moments de |a croissance.

Lat et fromages, particulierement riches en Cadcium et Phosphore, sont donc les éléments de
choix pour le travail intelectud.. Le lait écrémé en poudre et recommandable car il et plus
digeste et contient en outre les vitamines B1, B2, et C. Les fromages contiennent en outre une
flore microbienne qui faclite la digestion. 100 grammes de gruyére apportent autant
d édéments que 300 grammes de baaf ou 3kgs d oranges.(Par contre les régimes purement
lactés, comme ceux du nourrisson, sont, pour des adultes, trop pauvres en fer et en cuivre, et
sont donc insuffisants) Oeufs, germe de blé, amandes, noix, noisettes sont de puissant
recondtituants pour le travail intelectud intense.
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2) : Magnésium :

I et un édément de premiére importance dans le méabolisme générd. Sa carence
saccompagne de fatigue intellectudle, d'idées de suicide, d'irritabilité et de comportement
maniaque. Sa présence facilite la mémoire et assure la jeunesse du tissu cdlulare On le
trouve particulierement dans le pain complet, le sa non raffing, les germes de blé et dans le
chocolat qui est particulierement utile au travailleur intellectud.

3) : AcidesAminés:

Le défaut de protéines, c'est a dire d'acides aminés, a pour cons&quence un ralentissement
intellectud, et a probablement une influence sur le degré de vigilance. La levure de biere, le
poisson (phosphore), les huitres sont des édéments qui soutiennent de facon active le travail
intellectud.

4) . Lesvitamines:

Elles ont un roéle considérable dans la régulation de la croissance & auss dans cdle de la
senescence. Leur absence, comme leur exces, entraine des troubles plus ou moins importants.
Une hypervitaminose A ou D produit les mémes effets que la carence. Tout et question de
“Bonne dosg’. Le dockage se faisant moins bien avec I'&ge, il convient de Sassurer une
consommation réguliere de ces vitamines.

Le groupe des Vitamines B semble jouer un réle de premier plan. Un apport convenable de
vitamine B1 amdiore le traval céréord, daifie la pensée, rend la mémoire plus vivace. On
les trouve particulierement dans : la levure de biere, les germes de cérédes, la carotte, le son,
les lentilles, lesfruits oléagineux, le jaune d' adf, le foie, les légumes verts, les yaourts.

La vitamine C, assez abondante dans le cortex, ne semble pourtant pas jouer directement
dans le mécanisme cé&ébrd. Son action est essntidle dans le travall musculaire. 100
granmes de sdade e 2 oranges fournissent a I'organisme sa raion quotidienne suffisante.
L’ exces de vitamine C est ingéré puis détruit par une enzyme.

Mémoireet Vie



Guidedel'Animateur 37

ATELNOTE 4/B
MEMOIRE ET SOMMEIL

Le sommeil et une activité importante puisqu’'elle occupe a peu pres 1/3 de notre temps de
vie. Il aunréle primordid dans |’ équilibre de notre vie tant physique que psychologique.

Un peu de physiologie du sommeil

Le sommel interrompt I'é&at de velle Sa durée, variable en fonction des individus, est
congtituée de 4 a7 cycles de 90 a 100 minutes. Ces cycles sont eux-mémes composss d une
succession de stades ayant chacun leurs caractéristiques physiologiques.

Au cours du sommell, les cycles Senchainent comme un train de pluseurs wagons, sdon un
schéma assez régulier, en partant de |’ évell :

endormissement ou somnolence (ou se manifestent des béallements des
picotements des yeux, une baisse de la température corporelle)

stades (2 a4) conduisant aun sommell lent

stade du sommeil paradoxal

dade intermédiaire (période trés breve conduisant au révell ou a un
nouveau train d’ endormissement et de sommell

4

A tous les &ges de la vie, chacun passe au cours de la
nuit par toutes les éapes du sommell et traverse donc =
pluseurs fois tant le sommell lent que le sommell e
paradoxal. C'est and que son cerveau se régenére et se :

Al |."'
'\é}« "-‘h{
¥ |.-' LT Y

prépare aaffronter les nouvelles égpes delavie.

Le sommeil lent correspond aux stades 3 et 4 et sa durée et plus grande dans les premiers
cycles de la nuit. Ce sommel est caractérise, a I’éectroencéphdogramme, par des ondes
lentes, d’amplitude élevée et la persgance d'un certain tonus musculaire. |l est essentid pour
notre organisme. Des activités trés importantes se rédisent durant ce sommell, telles que la
libération de I" hormone de croissance qui va stimuler la synthése des protéines.

Le sommeil paradoxal occupe environ 25% du sommell total. Sa durée, de 10 a 15 minutes,
Saccroit au cours des derniers cycles de la nuit. Il est d'inddlation soudaine faisant toujours
suite a une phase de sommeil lent e intervenant en moyenne toutes les 90 minutes. A I'EEG,
on enregistre une activité édectrique rapide, désynchroniste et d'amplitude fable. Cette
activité et dite paradoxale car ele contraste avec une perte du tonus musculaire. Le corps est
pardysé mais les yeux sont animés de mouvements rapides.
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De nombreuses hypotheses existent sur les fonctions du sommeil par adoxal :

Fonction réparatrice (réparation de

la "machinerie neurond€e’,
dimination des ubstances
toxiques)

Fonction qui permet de décharger
les pulsons ou dinhiber les
souvenirs génants pour le sujet

Role dans les comportements

propres al espece. Leréve au cours du sommeil paradoxal

~ ) nous fait entrer dans un monde
Role dans le tratement et la mystérieux qui ne cesse de jouer un

fixation des informations réle dans notre vie consciente

mnésiques nouvelles.

Les troubles du sommeil sont souvent perturbants et restent assez mystérieux. lls entrainent
une demande importante de somniféres. Les conséquences sont souvent dommageables: le
cot financier important de ces médicaments pour la société et auss des effets
secondaires comme les somnolences en cours de journée, les chutes, les accidents de laroute.

Le sommeil et |’ age:

Les personnes &gées se plaignent souvent de leur sommell. Mais il ext difficile de savoir 9 la
difficulté exprimée reflete :

Une mauvai se adaptation aleur environnement ou

Un véritable trouble du sommell

Données importantes a connaitre pour mieux comprendre :

Le sommel noccupe que 80% du temps que la personne &gée passe dans son lit,
contre 95% chez les jeunes.

Le sommeil lent passe de 25% chez le jeune a11% en moyenne chez la personne &gée.
Ceci entraine donc des évels plus fréquents e une senshilité plus grande aux
problémes liés al’ environnement : changement delit, bruits ...

Le sommell paradoxal survient plus rapidement chez la personne &gée, (60 a 70
minutes au lieu des 90 minutes habituelles chez les personnes jeunes).

La durée du sommeil paradoxal est sensblement égde lors des différents cycles, dors
qu ele progresse chez les personnes jeunes?

La durée du sommeil nocturne a tendance adiminuer, mais est souvent compensée par
une ou plusieurs temps de sieste au cours de lajournée.

Les personnes de plus de 65 ans consomment 50% des médicaments qui sont
consommés pour le sommeil.
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L’insomnie

Elle augmente avec I’ &ge et serait plus fréquente chez I' homme que chez lafemme.

Elle cache en rédité des symptbmes divers, parfois associés a d autres symptomes
comme les mouvements des jambes ou I'gonée du sommel. S la plante et
importante, il convient donc de chercher sa rédité, sa durée rédle, son type, son
origine.

Elle peut avoir des origines diverses: difficultés psychologiques, perturbation par des
médicaments, certaines toxicomanies comme le tabac, le café, mdadies organiques ou
troubles psychiatriques.

L’évduation rédle de la durée du sommeil d'une personne se plaignant dinsomnie est
souvent difficile. Avec |'ége bien des personnes font de petits sommes en cours de
journée, se couchent t6t, ce qui explique qu'eles se révellent tres tét le matin et aent
le sentiment de ne pas dormir assez.

M émoire et sommeil ?

Il et cetan guun bon sommell, régulier, d'une durée suffisante, non perturbé par des
médicaments, est favorable aun bon fonctionnement de la mémoaire dans lavie quotidienne.

Il semble que le sommell paadoxad, permette une sorte de remise a plat de toutes les
informations enregistrées  récemment ou a plus long terme. Le cerveau continue des
recherches commencées dans la journée, permettant souvent que des solutions gpparaissent
immédiatement au mdin, qui Néaent pas percues la velle. 1l semble que se produise un
grand brassage de toutes les informations acquises par le cerveau, des plus récentes aux plus
anciennes. Ce brassage permet une sorte d'assmilatiion profonde des événements de la vie &
participe ala condtitution de notre personnaité.

II permet auss que des éats intérieurs, des émotions, des souvenirs, accumulés dans la
mémoaire diurne, puis oubliés ou refoulés, puissent ére revécus, traités dans le cadre de ce
guon gopdle le réve, dont la fonction est particulierement éudiée dans le travall de
psychothérapie ou de psychanayse.
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ATELNOTE 4/C
MEMOIRE ET MEDICAMENTS

L’espoir d'un bon médicament remédiant aux petits
ennuis de mémoire, et un réve partagé par beaucoup.
entraine une demande fréquente des patients auprés de
leurs médecins.

L'inquiétude par rgpport aux conséquences sur la
mémoire de certains médicaments fréguemment utilisés en
cas de difficultés de sommell ou de moments dépressifs,
est " autre versant de la méme demande.

Nous donnons ici quelques indications accessbles a tous,
renvoyant ceux qui souhatent des informaions plus
techniques aLix revues specidisées.

L’information peut se résumer en deux propositions :

Il n'existe pas, sur le marché actuel, de médicament spécifique de lamémoire.

La mémoire est une fonction cognitive. Les performances de la mémoire sont sous le
contrble de pluseurs fonctions: la vigilance I'atention, I’humeur. Mais bien d autres
facteurs externes interviennent auss pour la performance de ces facteurs: non
sulement I'intéré& personnd e la santé mas auss |'environnement, la demande
extérieure, les occasions liées aux événements ... Vouloir réguler smplement la
mémoire par un médicament et une pure gageure.

Dans les dtuation pathologiques, il et plus envissgesble de chercher a remédier a des
déficiences par un gpport médicamenteux. On est pourtant bien conscient aujourd hui que de
nombreux médicaments dits vasodilatateurs, senses permettre une meilleure oxygénation du
cerveau, sont peu efficaces e méme totdement inefficaces lorsgu'il sagit d'une maadie
dégénérdive ou la cdlule dle-méme est ateinte. Les espoirs suscités par la Tacrine pour les
troubles de la démence ne semblent pas avoir tenu toutes leurs promesses.

La porte et donc largement ouverte a la recherche pour des médicaments dit
« promnésiants », facilitateurs du travall de mémoire Mais ils sont particulierement attendus
dans les gtuations pathologiques, compromettant le fonctionnement méme de la mémoire.
La mdadie d Alzheimer représente le type de ces maadies qui, déériorant le tissu cérébrd,
détruisent du méme coup la posshilité daccéder aux apprentissages engrangés par la
mémoire tout au long de lavie.

La mdadie & certains médicaments, fréquemment utilisés pour y faire face, peuvent avoir des
effets négatifs sur lamémoire.

Bien des mdadies, méme sans traitement, ont des effets négatifs sur le fonctionnement de la
mémoire : hypertension artérielle, sclérose en plague, anxiété, dépression ...
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Le saul fat dalleurs d ére madade diminue I'usage habitud e régulier de la mémoire, ce qui
entraine vite une sorte d apathie, pour retenir comme pour £ rappeer, vite mise sur le compte
des médicaments.

Les anesthésies sont souvent accusées d'avoir &é la cause ou I'occason d'une rédle
diminution des facultés de mémoire. Les anesthésstes ne pensent pas que les médicaments,
ayourd hui  utilisss en cas dintervention chirurgicde, puissent provoquer de difficultés
mnésiques post-opératoires. Le choc opératoire et la peur de la mort souvent liés a une
intervention chirurgicae, les bouleversements entrainés dans la vie d'une personne par une
hospitaisation, voire I'entrée consécutive en maison de retraite, la lenteur a remettre en route
des activités mentaes importantes dans le temps de convaescence, sont peut-étre la cause la
plus rédle des troubles souvent émis sur le compte de I’ anesthésie.

Globaement, on peut dire que tous les « psychotropes», benzodiazépines, neuroleptiques,
antidépresseurs, ont des effets négatifs sur la mémoire, mais chacun a sa fagon, e en tenant
compte de ladurée d' utilisation et d’ une grande variabilité selon les personnes.

La recherche d'une aide ala mémoire par le seul médicament et donc plutét chimérique pour
la maorité de ceux qui expriment une Plainte Mémoire. L’ade médicamenteuse pourra se
révéler utile, en cas de pathologie, de type dépressf par exemple, ai dans des Stuaions de
grande fatigue physique nécessitant une améioration de I’ éat général del’ organisme.

Nous renvoyons ceux qui souhatent des informations meédicdes, al’aticle documenté du Pr.
Hervé Allain:

www.med.univ-rennesl.fr/pharmaco/medi caments- et- memoire htm
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ATEL NOTE 4/D
MEMOIRE ET PATHOLOGIES

Certaines maladies compromettent, plus ou moins gravement le
fonctionnement libre de la mémoire. L'atelier n'est pas un lieu de
diagnostic. Mais il est important que |'animateur soit au courant des
pathologies possibles de maniére a orienter éventuellement des per sonnes,
en casd'interrogation, vers des services médicaux

LE SYNDROME DEMENTIEL :

L a démence se définit comme lerésultat d’ une affection cérébrale

qui détériore progressivement le fonctionnement cognitif compromettant
I" adaptation familiale et sociale ;

qui dtere la personndité du sujet et induit tres souvent des troubles du
comportement (J.L. SIGNORET).

Parmi les syndromes démentiels, les plus frégquents sont :

lamaadie d Alzhemer,

la démence frontotemporale,

la démence acorps de Lévy,
- lescarences en vitamine B12

1. LA MALADIE D’ ALZHEIMER

Lamaadie d Alzhemer est une maadie décrite en 1906 par un neuropathol ogiste dlemand,

Alol sAlzheimer. Elle se traduit par des troubles cognitifs et comportementaux congtituant le
syndrome démentiel.

En pratique, pluseurs facteurs ont é&é identifies. Certans facteurs ne sont plus discutés
comme I'ége e les antécédents familiaux, le genotypage ApoE4 de I'apolipoprotéine E.
D’ autres sont controver sés.

L esautresfacteursderisgue sont :

- les antécédents de traumatisme cranien,
- lediabéte,
- I'hypertendon artéridle,
- dépressionstardives
et auss :
- lesantécédents de trisomie 21,
- duminium.

Des facteur s seraient protecteurs :
- lesanti-inflammeatoires géroi  diens,
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- letratement hormona subgtitutive de la ménopause.
Tous ces facteurs doivent ére recherchés chez les sujets comsultants pour une plainte
mnésique.
Cependant, sauf dans les trés rares cas de maadies familides dominantes autosomiques ou la
recherche de la mutation reste possble, aucun marqueur prédictif de la maadie na éé
identifié.

< Cequ’il faut savoir en pratique concernant la mémoire:

La démence provoque dabord une amnésie antérograde : les souvenirs
récents sont difficiles a évoquer dors qu'il exige une rddive préservation des
fats anciens dans un premier temps. Cependant, I'imprécison du rappd des
événements anciens I'oubli de détals dgnificatifs Sgnent I'atteinte globde des
processus d' évocation. « Je me souviens de mes vacances avec ma grand-mere,
mais quel agej’avais ? et ou C' était ? »

La mémoire de travail et ateinte ensuite, qui pemet de manipuler une
information en méme temps que nous la mémorisons. Cette atente, et égdement
précoce, expliquant en partie les troubles des patients dans leur vie quotidienne.

La composante sémantique (mémoire de la connaissance) est dtérée de facon
congante au début méme s I ateinte N’ est évidente que tardivement.

Puis gpparaissent rapidement des troubles de I'orientation temporele puis
spatiale.

Il exige égdement tres rgpidement un trouble du langage débutant par un
mangue du mot. Le manque du mot est compensé par des périphrases et de rares
pargphasies sémantiques (emploi d'un mot pour un autre dans le méme champ
samantique). «Ce midi, j’ai mangeé... comment cela s appelle? c’'est un légume
vert, allongé». Puis a un dade modéré, les pargphasies sont plus fréquentes, la
compréhension devient dtérée aind que I'expresson écrite. Enfin, les troubles
graves de la mdadie consstent en une désintégration complete du langage ord et
écrit.

Devant ces dgnes évocateurs il faut rechercher des troubles praxiquesdans la vie
quotidienne. Cda s manifete par une difficulté a utilisr outils de la vie quotidienne tels
les appareils éectroménagers, puis les appareils plus smples tes que des ouvre-boites.
L'goraxie de I'habillage est fréquente des les dades moyens dévolution, induisant une
dépendance de plus en plus pour I’entourage. Au début, la personne est embarrassée quand
son vétement est inhabituel et ne s attache pas comme les autres.

Par contre, les troubles des fonctions exécutives (planification) et du jugement signent
I atteinte du lobe frontal. L’ évolution est de 3 ans pour les formes dites « bénignes ».
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2. LA DEMENCE FRONTO TEMPERALE (DTF) :

« Dans la praique clinique, les différents déments qui permettent de Sorienter vers le
diagnogtic de DTF sont les suivants:

. La présentation du patient et parfois différente de celle des autres;, il s adrese
asesvoigns, fait des propositions et des gestes déplacés.

. Le mode de début se fait toujours sous la forme de troubles du comportement.
Troubles du controle de soi (hyperphagie, désinhibition verbale et comportementale,
impulsivité), négligence physique, troubles de I'humeur (exaltation ou tristesse apparentes)
e manifestation d'une basse dintéé& tant affective que comportementde, perte des
convenances socides ou modification de la personndité (perte de la perspicacité avec
emoussement affectif). Ce dernier trouble et un éément congtant qui doit ére retrouvé a
I'interrogatoire de I’ entourage.

Ces troubles sont présents depuis au moins 6 a12 mois.

3. LA DEMENCE A CORPS DE LEWY (DCL) :
+¢ Le profil neuropsychologue souligne I’ opposition entre :

- les fonctions instrumentales préservées (orientation, fixation des souvenirs,
activités visuo-spatiales, capacités linguistiques de base, praxies) et

- une utilisation défectueuse de ces fonctions (par perte du rappel, défaut
d élaboration de stratégies permettant la mémorisation) en rapport avec des
troubles atentionnels et un syndrome dysexécutif (trouble de I’abstraction, de
la planification).

La mémoire est altérée mais cda et au second plan. 1l s agit essentidlement de troubles du
rappel : le fait de fournir un indice, au moins au début, permet une bonne récupération de
I'information. Les déficits initiaux portent sur I'attention et la concentration et les capecités
viuo-spatides.  Le trouble mnésique peut manquer au début de I'évolution mais devient
habitudlement patent avec I’ évolution.

Les hdlucinations visudles sont tres différentes de cdles obsarvées dans la maadie
d Alzheimer. Elles sont congtantes dans la journée, souvent présentes des le métin.

Ces hdlucinations ne sont pas menacantes. || sagit de personnages soit petits de talle ol
d objets (voit de I'or). Elles doivent soigneusement étre recherchées par le médecin car le
patient et safamille ne s en plaignent pas spontanément.

L’ aggravation de lamaladie est progressive.

Ladurée d évolution est de5 a7 ans.
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4. LES CARENCES EN VITAMINE B12 :

S les carences endémiques ont disparu dans les sociétés indudtridles, I'dcoolisme en a pris la
place.

Les autres causes sont plus rares. || peut Sagir de maabsorption intestinde, de
chimiothérapie anticancéreuse, de traitements antiépileptiques, de vomissements gravidiques,
ou encore de manutrition chez le sujet &é Nous parlons de démence car quelquefois les
|ésions neurologiques sont irréversibles.

L es carences les plus fréquentes sont :

Carences en vitamine B12 (cyanocobalamine),

¢+ Carences en folates.
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REUNION 5: LA MEMOIRE
COMME FONCTION

Au cours des 4 rencontres précédentes,
Nnous avons acquis des points tres importants. certaines connaissances sur
la mémoire, une remise en question de nos comportements quotidiens,
et une praique de I’ échange au niveau du groupe, qui nous permettent de
nous aréter aujourd hui sur de nouveaux aspects. Nous dlons partir de
condatations smples sur la loi généde des fonctions pour mener la
réflexion sur ces changements qui perturbent beaucoup les participants.
Tout ce qui vit change avec le temps. Les fonctions mentaes, hormis
la maadie, sont promises a une croissance jusgu'au terme de la vie
Encore faut-il plus en pemettre la découverte, que den asséner
I’ affirmation.

Ce dagoitre et important au niveau de
la maturation du groupe. La prochaine rencontre introduira dga la
réflexion sur la mi-temps de I'atelier et la nécessité de tourner son regard
vers |’ gprés-atdier

Aujourd’hui, il convient de permettre
une acceptation intérieure de ces changements, qui se traduiront peut-
étre par certaines diminutions de performances ou quelques génes,
mas qui n'empéchent pas une maturdion de la mémoaire. Elle entre
dans une nouvelle té&che assurer I'intégration de tous ces moments vécus
écheonnés, digpersés sur  la ligne du temps. Amener a l’unité d' une vie
ces déments dispersés. Cest sans doute une démarche “spiritudle’.
Accepter d’avoir I'&ge qu'on a, et reconnditre les téches de la Mémoire
d ayjourd hui. C'est sans doute a ce prix que pourra jouer librement le
fonctionnement de la mémoire, sans se coincer dans des regrets du passé,
ou des peurs de I’ avenir.

Permettre cette maturation est un enjeu
mgeur de I'adier. C'est dle qui fat toute la différence avec de smples
rencontres d exercices, méme bien menées. C'ext dle auss, sans doute,
qui et exprimée par les paticipants en fin datier, lorsgu'ils essaient
de porter un regard sur le parcours qu'ils ont accompli.

Définition: “Une FONCTION est un ensemble de propriétés
actives qui concourent aun méme but chez I’ é&re humain.” (Petit
Robert)

On peut dire encore “Une FONCTION est un systeme qui assure la coordination de
mécanismes indépendants dans | e cadre d'un ensemble dé&erming.”
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Onparleencesensde:

Fonctions plus physiques: ladigestion, larespiration, lafonction
cardiaque, lafonction sexuelle.

Fonctions plus psychiques: I'inteligence, lavie affective, laMémoire.

Comme toutes les fonctions, laMémoaire :

. COORDONNE un ensemble de mécanismes

. Obéit ades “LOIS’ quil faut connaitre sous peine de mauvas
rendement

. CHANGE, EVOL UE au cours de I’ existence.

1 LaMémoire comme Fonction coordinatrice

Patons dune image la lumiére blanche parat smple. Elle et en fat le réalltat de la
synthese d'un multitude de longueurs d'onde différentes, dont I'action les unes sur les autres
donne ce résultat: le blanc.

De la méme fagon, fixer un souvenir: ce que nous avons mangé hier, ou le lieu de nos
derniéres vacances, implique en fait au moins TROIS démarches qui se déroulent presque en
méme temps et doivent se coordonner :

. L’ACCUEIL de [linformation, la plupat du temps par I'une des voies
sensoridles, mais auss par I'intérieur  de nous mémes, § cette information et une émoation
ou une idée.

. L'activitt de FIXATION dleeméme, plus ou moins volontaire, en
fonction de atention , de notre désr de retenir, e de I'UTILISATION que nous faisons de
cette information.

. Une activitt' dINTEGRATION. L’information  introduite doit trouver
sa place au  milieu de  multitudes dautres  informaions  connexes d§a
emmagasinées. Elle va les compléer, les contredire, les annuler... Fixer la saveur d'un
vin, cex la différencier detous les autres vins que I’on connait, se rgppeler les lieux
ou on les a goltés. Mettre en Mémoire, cCest provoquer une activité intense de
confrontation de I'information nouvelle avec toutes les informations anciennes.

La Fonction Mémoire est bien une fonction coordinatrice qui permet a chacun de ces
aspects de se dérouler, pour qu'au terme, I'information aie pu trouver sa place en nous et
rester disponible. Deux choses apparaissent clairement :

Les difficultés, Sil y en a peuvent venir de mauvas fonctionnement
dans|’une ou I’ autre de ces démarches.
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- Ce fonctionnement = révélera nécessairement différent sdon les &ges de la
viee les  expériences vecues, I'importance de la  demande socide.
Nécessairement lamémoire, comme tout ce qui vit, changeraavec I’ &ge.

Il faudra distinguer changement et mauvais fonctionnement.

<2 La“LOIl” des FonctioD

Cette“Loi” est tréssmple et S applique atoutes les fonctions. Elle peut S exprimer ang :

UNE FONCTION NE SENTRETIENT QUE PAR L'USAGE.

On peut utiliser des formulations plus parlantes “La Mémoire ne Suse que S I'on ne Sen
sat pas’. Ou évoquer les piles Wonder: la Mémoire, au contraire des piles, ne suse que S
I’on nesen sert pas.”

Beaucoup revendiquent comme une sorte de dd, le fonctionnement toujours disponible de
leurs corps, ou de leur Mémoire. lIs ne Sinterrogent pas sur les causes qui provoquent ce
mauvas fonctionnement. Le manque d'usage et sans doute I'une des sources les plus
fréquentes de difficulté de mémoire.

On peut expliquer ici le principe de laRéro-Action.

S je rese dans mon lit, méme me nourrissant  bien pendant de longues semaines,
mes muscles vont s affaiblir.. Et pourtant jeme nourris a ma fam.

La cause en est dansle cerveau. Mon cerveau n'aregu de mes muscles qu’ une
demande de nourriture pour muscles ne fonctionnant pas.

Il a donc transmis un ordre de nourriture pour muscles “inactifs’. B en quelques
jours ces muscles perdent leursforces et leur capacité de nous porter.

Il ne suffit pas de manger, il faut auss se servir de ses muscles.

Il en est de méme de lamémoire. Une mémoire qui ne fonctionne pas est une
mémoire qui se détériore.

Le proverbe chinais dit; “Une fonction qui ne sert pas chague jour est une fonction
qui se déeériore chagquejour”.

Utilisation de leur Mémoire par lesretraitésd’ aprésles enquétes

Les enquétes nous ont révéé deux aspects importants que nous avons pluseurs fois
retrouves:

. Lorsgu'on propose a des retraités d évauer leur mémoire sur une grille
dlant de 0 a5, on S gpercoit qu'ils ont un triple comportement:

lIsSURVALORISENT leu mémoire d enfance
lIsDEVALORISENT leur mémoire actudle
llIs REVENDIQUENT comme “Normdé€’ une
bonne mémoire.
Non seulement ils dévdorisent, mais ils sous-utilisent leur mémoire actudle. Globdement
ils reconnaissent qu'ils ont beaucoup moins doccason dutiliser leur mémoire. La retrate
appardit ic comme ayat un réle déerminant. Elle marque un changement plus ou moins
bien négocié.
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50% dentre eux ediment quils utilisaent “Trés souvent “ leur mémoire durant leur vie
professonndle. Ils ne sont plus que 9% aen dire autant de leur vie de retraité.

S I'on additionne cette Sous-Evaluation et cette Sous-Utilisation, il semble bien qu on

détienne un “Cocktail” terriblement explosf, capable de dédtabiliser n'importe quele
mémoaire.

La mise en place des “béquilles’ pour fare face, viert plutbt aggraver le md, méme g
goparemment ele nous permet d'éviter quelques difficultés. Avec ces “béquilles’, on utilise
de moins en moins la mémoire conddérée comme déficiente. On multiplie les petits moyens
qui nous permettent de ne pas I'utiliser. Le cercle vicieux est totaement bouclé. Peut-étre
n'ext-il pas nécessaire de chercher plus loin pour comprendre une grande part des difficultés
évoqueées par beaucoup de retraités.

Tout ce que nous avons appris sur la nécessare gimulation des neurones pour qu'ils
continuent & ére capables de recevoir e tranamettre des informations, nous donne sans
doute la dimension biologique de cette nécessté de la simulation permanente de la fonction

mémoire.
@M émoire qui Ch@

Nous sommes ici aun point central detout le vécu del’ atdier.
C'est parce qu'ils ont conscience d’ un changement vécu comme une
diminution, voire comme I’ annonce d’ une détérioration, que les
participants ont souhaité faire un Atdier Mémoire,
Ce changement de la mémoire est vécu sur fond de tableau de changement
devie, al’ occasion de laretraite, de déménagements, de deuils familiaux,
de changements d' activité plus ou moins souhaités.
Comprendre que changer, c'est vivre. Prendre conscience que ces
changements ont accompagné toute notre existence méme s'ils prennent
peut-étre, & ce moment une importance plus croissance et changement.
Nous avons peut-étre trop |e sentiment que maintenant nous avons
seulement anous laisser vivre, en acceptant une sorte de diminution
chronique. Enfait nous avons a changer, donc a lutter pour réussir
ces changements. Ce qui et vrai de laviel’ est auss delamémoire. De
laréussite de ces changements dépend laqudité delavie, et laviedela
mémoire

Toute fonction qui vit est unefonction qui change

. Toutes les Fonctions Biologiques évoluent avec I'age. Notre organisme,
Sans que nous ayons a nous en préoccuper change continudlement. Fonctions de croissance:
gppaition des dents, fonction sexuelle, ménopause et andropause sont des adaptations de
I’organisme aux différentes étlgpes de lavie.

Plus on y regarde de prés plus on admire cette extreordinaire pladticité
active de l'organisme. Par ex.. la diminution congante de I'absorption du Cacium par
I'organigme au cours des ans. Pour une personne qui se nourrit normaement, le taux du
cdcium absorbé dans la nourriture diminue avec les ans. Non en raison d'une quelconque
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détérioration, mais pour une smple adaptation aux besoins de I’organisme. C'est parce que
notre corps fonctionne bien qu'il consomme moins de cacium. Une consommation qui ne
diminue pas entraine des quantités de troubles fort désagréables.

. Les Fonctions Psychiques changent dles auss. Nous avons avivre toutes
les formes qu'dles peuvent revétir au cours d'une vie. Notre capacité d'amer par exemple
nous amenera a vivre toutes les formes de I'amour dont un coe est capable: amour du petit
enfant, amours adolescentes, amour du couple, amour de I'enfant qui nait, amour des petits
enfants.. L’Amour a une “Higtoire’ dans notre vie. On n'ame pas plus ou moins avec
I’&ge. On vit au fur et amesure du temps, toutes les facettes possibles de I'amour humain.

. La “Fonction” Mémoire change dle auss avec les ans. |l convient de ne
pas confondre cette adaptation, cette ouverture vers des possbilités inconnues auparavant,
comme le sgne d'une quelconque déérioration, méme S dle doit ére payée de quelques
diminutions en certains domaines. La Mémoire a une hisoire dans notre vie. Notre mémoire
change parce qu'dle n'apasfini devivre, parce qu'ele n'a pas achevé sa croissance.

Essayons de pointer lesfacettes de ces changements et de cette croissance:

Les RYTHMES de la Mémaoire vaient avec I'age. De méme que
daigiquement, un homme de 80 ans mettra plus de temps a parcourir une distance donnée
gu'un jeune de 20 ou 30 ans, la mémoaire avec I’age nécessite un peu plus de temps pour
fare le méme traval. Elle e plus fatigable. Elle nécesste plus de poses. Toutes les
enquétes montrent que lorsqgu'on donne un temps suffisant aux personnes plus égées, dle
arivent aux mémes réaultats que les plus jeunes. Il faut smplement fare de plus petites
bouchées, pour que notre mémoire puisse absorber sans peine.

Beaucoup de gens prennent pour de la déérioration de leurs capacités mentaes, ce qui n'est
en fat gu une non-adaptation aleur &ge. On pourra continuer alire avec beaucoup de profit,
s I'on n'hégte pas alire plutét 3 fois une heure gu'une longue péiode de 3 heures. Pour
retenir il faudra répéter pluseursfois &fin d assurer lafixation.

Les CENTRES D’'INTERET changent. Intervient ici une loi non écrite,
mas véifiée dans la pratique quotidienne “Plus on avance en age, plus on a besoin
d’'ére intéress2 pour retenir.” Cette loi peut se traduire smplement dans la pratique par
une condatation: “Ce qui he m’'intéresse pas, je n’ arrive pas a le retenir’ .

On a pu fare gpprendre & ma mémoire d'enfant la liste des départements francais ou les
dates des différentes croisades. On ne le pourrait plus guere avjourdhui , sauf 9 une
nécessité absolue ou un intér& paticulier me poussaent a entreprendre cet  effort.
Reconnaissons  I'avantage de  cette  amplification qui nous vient avec I'&ge  nous
encombrons de moins en moins notre mémoire de choses inutiles.

Le vra probleme dors et de savoir Sil reste encore quelque chose qui nous intéresse. Peut-
éire bien que S nous retenons moins cest , entre autres raisons, parce gue NouS Nous
intéressons moins. Peut-&re nos reations ont-dles changé e sommes-nous moins simulés
pour nous intéresser a d'autres choses. C'est donc toute la question de notre environnement
qui est alors posée.
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Peut-étre auss une cetaine paresse sed-dle inddieusement inddlée en nous Le traval
nous forcat, vaille que vallle, a nous lever chague matin. Quels sont les centres d'intérét
librement choiss qui nous sortent du lit chague matin? Cest P.E. VICTOR, qui, pour
expliquer la grande forme de ses 88 ans, en donnait le secret: “ Je ne m'endors jamais le
soir, sans avoir prépareé mes petites plages d’ enthousiasme pour le lendemain.”

Les MODES DE FONCTIONNEMENT évoluent auss de fagon tres
dggnificative. Parce que I'on se sert moins de  sa mémoaire, on prend I’ habitude de n'utiliser
gue quelques dtratéges, toujours les mémes pour essayer de retenir lorsqu’ une nécessité se
présente. On perd un peu de cette souplesse de dratégie, d adeptation, en fonction de
I’ effort demandé. Parce que plusrigide, on perd en efficacité.

Mais plus profondément, la mémoire suivra une évolution pardlde a cdle bien connue de
I'intdligence. Flus “Fluide’” dans I'enfance, c'est a dire, plus spontanée, moins raisonnée,
I'intelligence devient avec I'&ge, plus crigtalliste, cet a dire plus dructurée, moins
spontanée, plus raisonnée, Sappuyant sur les résultats d hier pour résoudre les problémes
d aujourd hui.

De la méme fagon, la mémoire des premieres anées de I'existence, serait plus fluide,
spontanée, un peu a I'image de I'éponge qui absorbe I'eau, ele garderait spontanément
trace de toutes les informations proposées aux sens, al’ émotion, aux affects. Avec I'ége, le
traval de mémorisation deviendrait plus travaillé plus rasonné. Apprendre des pages
d économie, ou des ligtes de clients ne se fait plus par Smple jeu, mais nécessite un travail
et donc une méthode. Le savoir condtitue aors une sorte de cristd aux facettes multiples, ou
chague acquisition S gppuie sur toutes les connai ssances antérieures.

Cette méthodologie est sans doute un peu plus lourde, mais elle garantit auss la stabilité des
informations ins&rées dans un ensemble coordonné de connai ssances.

LaREMONTEE DES SOUVENIRS ANCIENS

Ced lg sans doute, un des aspects ressentis le plus vivement par beaucoup, & presque
toujours interprété de fagcon negetive, comme une difficulté supplémentaire.

Trois aspects essentiels sont afaire découvrir :

. Le lieu de la performance de la mémoire change sans doute
avec I’age. L’enfance et essentidlement le temps de la performance de |'acquisgition. Une
mase consdérable de données doit étre enregistrée pour que petit a petit les fonctions de
mémoire et dintelligence puissent jouer leur réle. La vie d'adulte conserve une certaine
pat de capacité d'accuell de nouveles informations, mais sa performance consste surtout
dans ' utilisation des données accumul ées depuis I’ enfance.

Vient sans doute un temps de la vie, ou, sans perdre totalement les capacités d accueillir et
d utiliser, la performance de la mémoire se Stue d’'avantage dans la capacité d'intégration
e de maturation des données longuement accumulées. Donner un  sens, une
compréhension globale a ces données parait plus important que d' agrandir encore le nombre
des connai ssances.

Cette capacité et actuellement hors de |’ appréciation des “tests’ proposés pour “mesurer”
notre mémoire. Ce sont adors effectivement les seuls aspects sur lesquels dle est un peu en
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retrait qui sont retenus. On dit donc “scientifiguement” que la mémoire diminue avec I'ége.
(“Cf Mishara et Riedd: Le Vidllisssment P. 93)

. Le signe de la venue de cette éape nouvelle de la croissance
de la mémoire apparait avec une remontée plus fréquente des souvenirs anciens, souvent a
I'improviste, souvent méme de souvenirs dont la mémoire volontare ne semblait plus
capable de provoquer le retour. Cette facilitation saccompagne souvent d'une certaine
difficulté agarder le souvenir de choses habitueles accomplies le jour méme ou lavellle.

Cette remontée des souvenirs anciens n'est pas choise. Elle simpose sans avoir éé pévue.
Elle provoque parfois un agacement des personnes ou de leur entourage. Elle s accompagne
souvent d'un réel plaisir ala réévocation de souvenirs souvent chargés d’ émoation.

Certains interpretent de fagon smpliste et réductrice un phénomene que tous les auditoires
de personnes &gées reconnaissent comme un dément  important de leur vécu intérieur. Dire
gue I'on se réfugie dans ses souvenirs anciens parce que I’on manque d’ occupation dans sa
journée et une méconnaissance de ce qui est en train de sevivre.

F.JACOB expliquait aB. PIVOT: “ Quand je regarde mon passé, j'y rencontre un certain
nombre de personnages. un gamin, un adolescent, un étudiant, un militaire, un médecin,
puis le personnage que je suis aujourd hui. Mais le lien entre tous ces personnages ne me
parait pas évident.” Et pour faire le lien entre tous ces personnages qui condituent sa vie, F.
Jacob se met aécrire ses mémoires.

Nous avons tous vécu des quantités d’ événements, petits ou grands, égrenés sur la ligne du
temps. Vient un moment ou le souvenir de ces choses que nous avions vécues sans avoir

bien le temps de nous arréter, le souvenir nous revient. Et nous trouvons beaucoup de plaisir
a nous y aréer. Cette remontée des souvenirs fait patie du travall que notre mémoire
souhaite accomplir quand I'ége avance. Elle éorouve le besoin de tracer comme un fil rouge
entre tous ces événements d'hier e la personne que nous sommes aujourd hui. Et ces
souvenirs anciens, souvent chargés d émetion nous aident a vivre audjourd hui. Seule notre
mémoire sait qui nous sommes dans le grand &ge. Les autres n'é&aient pas nés que dga nous
avions vécu les événements les plus importants de toute notre vie. Seule notre mémoire est
capable d amener tous ces évenements disperses sur la ligne du temps al’unité d'une vie,

de notre hitoire personnelle de vie.

Ce “Traval” de la mémoire se fait sans doute au prix de quelques répétitions, de quelques
gmplifications. C'et la rangon d'une maturation qui assure I'identité de la personne a
travers tous les changements extérieurs et intérieurs. C'est un travall authentique qu'il faut
savoir reconnditre lorsgu’il se présente, e mener a son teme. C'est un travall que la
personne &gée ame partager avec ses proches. Plus que jamais ele souhaite ére écoutée a
ce moment de I'existence. Sans doute parce que cette présence active et amie, favorise une
tache difficile de maturation, profondément souhaitée par la personne.

. Ced ce travall sans doute qui nous permettra de mourir
sereinement. Quitter b vie n'est pas triste en soi. Ce qui est triste ¢'est de ne plus savoir qui
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I'on es lorsguon viellit. Deux compagnons ne nous lacheront pas jusqu’a notre dernier
soupir S nous ne les avons pas |achés nous-mémes:

notre capacité d’aimer : pourvu qu'il nous reste jusqu’au terme de notre
vie quelqu’ un qui Nous aime et que NoUS puissons amer,

et notre mémoire : dle seule sat qui nous sommes et nous en asaure la
conviction permanente, intime et sereine.

Il vade soi que e contenu de ce chapitre ne doit

pas étre asséné comme un ensemble de vérités. |l doit étre propose comme
une série de pistes, en fonction de notre propre maturation, de notre
propre capacité ales faire découvrir comme des pistes de croissance,
comme une éaboration apartir de ce que beaucoup de retraités expriment
qui est peu repris actudlement dans lalittérature technique de lamémoire,

C' et aeux de nous dire s'ils se reconnai ssent dans ces éaborations.
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REUNION 6: LA FIXATION DES
INFORMATIONS

Cette rencontre ouvre un moment charniere de I’ Atelier. Nous
entrons dans la deuxiéme Mi-Temps. Il et utile de s appuyer
sur  cette prise de conscience du temps compté qui nous est
donné pour ouvrir la réflexion sur le meilleur usage de I'aelier
et sur la préparation de | apres-atdlier.

Pour le temps de l'adier, il Sagit de renouveer | énergie
provoquant la transformation des comportements dans la vie
guotidienne. Que chague journée soit pour chacun |'occasion
d une pratiqgue de mémoaire.

Pour I aprés atdier, il sagit de la mise en oeuvre progressve du
“deuil de I'adig”. Moins en évoquant la sfparation de la fin
gu’en préparant I’ gpres. La feuille dite de stimulation (N°5 des
exercices) peut ére d'une remarquable efficacité S ele est bien
utiliste. Elle permet une réflexion sur les centres d'intéré d hier
e sur ceux dadjourdhui e de deman, comme une atention
particuliere sur les personnes avec qui nNous sommes appeés a
vivre ces centres dintérét. Les changements percus permettent
toute une interrogetion sur la réorganisation de son existence.
La réflexion commune évelle souvent I'atention d'autres qui
navaient pas senti I'importance de la réflexion sur ces points.
Une fois encore, nous sommes au coe de ce que |'adier
permet, al’ occasion de |’ atention portée ala mémoire.

Reprise de |’ acquis des rencontres précedentes :

L esinformations scientifiques nous ont gpprisqu’il N'y avait pasde fonction vivante
sans un entretien permanent. Pas de synapse active sans une stimulation réguliére.

Lesinformations sur la mémoire comme fonction nous ont confirmé cette nécessité. Elles
nous ont gpprisauss qu'il y avait as adapter aux changementsen en découvrant la
dimension positive beaucoup plus qu'anous plaindre et aregretter e passé.

Dans la pratique, nous avons mis en évidence la qudité nécessare de I'image mentale
gue nous condituons de ce que nous voulons retenir. Sans image mentde forte, pas de
souvenir gable. Le double codage et une pratique qui doit devenir familiére & habitudle a
chacun dans les petites circonstances habitudles de la vie quotidienne: courses, N° de
téléphone, nom ou prénom aretenir, N° de parking €tc....
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Les béquilles utilistes par chacun ont retenu notre attention. |l et utile de savoir comment
chacun continue de les vivre ou de Sen passer. Rappeler qu'il ne faut pas confondre béquille
e moyen mnémotechnique, béquille & moyen normd de soulager sa mémoire, comme le
carnet d adresses ou de téléphone. Ce qui est en cause cest la suppresson des béquilles qui
entretiennent notre paresse. On peut, pour faciliter la prise de conscience de la différence,
distinguer deux sortes de béquilles:

o les bonnes : cdles qui nous permettent de fare des choses que nous ne
pourrions pas fare sans dles. Un temps viendra peut-étre ou nous pourrons
nous passer d'dlles. (Béquilles aprés accident ou pour un gpprentissage)

0 les mauvaises : cdles qui nous dispensent de fare un effort dont nous sommes
capables, e qui nous établissent en permanence dans une Stuation d handicapé
physque ou mental. Nos difficultés a retenir certains noms ou N° de téléphone
familiers sont souvent de mauvaises béquilles dles nous entretiennent dans
une incapacité qui, petit apetit, vasingaler pour de bon et devenir rédle.

Les moyens mnémotechniques smples sont une des fagons de sortir du “béquillage’. lls
condgent presque tous a trouver un  ordre , un lien entre les informations a retenir. Se
rappeler que la mémoire aime I'ordre : autant il est difficile de retenir un ensemble de traits
disparates comme ceux-di :

autant il 'y aaucun effort afaire pour que se fixe en mémoire le rdevé des mémes ééments
organisés en un ordre immédiatement percu et retenu :

Lesdiverstypesdefixation

Fixer une information, ¢'est en quelque sorte I’ accrocher, la retenir, pour ére en mesure de
laretrouver lorsque nous aurons besoin d'elle.

Dans la vie courante nous donnons asile a une foule dinformations dont nous tenons compte
pour I'action immédiate. Un petit nombre d'entre eles seulement seront fixées rédlement. On
peut disinguer 3 types de fixation. Nous leur avons donné le nom de fixation: “légere’,
“normalée’, ou “forte’.
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La fixation Iégére correspond un peu atout ce que nous avons énoncé comme objet de la
mémoire immédiate. Ces informations sont utiles pour I'organisation de notre vie immédiae ;
éles ne sont pas nécessarement |'objet d'une dtention qui va amener a la fixation du
souvenir quelques minutes ou quelques heures plus tard. 1l y a bien sir en ce domaine une tres
grande part de subjectivité, d attention, d'intérét. Avec un certain effort, nous pouvons dans la
soirée nous revoir nous habillant le matin, prenant notre petit déeuner, ou déambulant dans
les rues pour dler anotre travail ou fare les courses. Mais bien des déments sont dga perdus.
Ils N'ont eu de temps de fixation que les quelques indants nécessaires pour orienter | action.
Ensuite, ¢ est leflou dont, sauf accident, rien ne les sortira plus.

La fixation normale correspond aux actes de la vie quotidienne nécesstant une certaine
atention, mobilisant un certain intéré, dont nous amerions pouvoir transmettre |'information
aqui nous lademanderait. De cette fixation “normale’” on peut sgnder :

. Elle et tres variable sdon les individus. Certains ont une sorte de capacité
goontanée a retenir les noms, les visages, les lieux, les couleurs.. qui ne sera accesshle a
d autres qu'au prix d efforts plus ou moins importants. La nature est inégde.

. Elle es tres varidble sdon les moments. 1l y a des heures de la journée, des
moments de la vie, ou la vigilance et moins évellée qua dautres. La ou il y a moindre
vigilance, les chances sont fortes de moindre fixation.

. Elle et tres variable sdon I'utilisation habitudle Cdui qui Sexerce a
I'atention et ala fixation de fagon permanente, afin de répondre aux exigences de son metier
ou ain de pouvoir raconter ses souvenirs de vacances, aura plus de chance d'une fixation
efficace.

La fixation forte correspond aux événements ou Stuaions qui se gravent, comme de fagon
définitive dans notre mémoire, sans que nous ayons quelque effort que ce soit a accomplir. On
ne les choigt pas ils Simposent a nous. Souvent ce sont des événements marqués par une
connotation psychoaffective trés importante. Parfois nous avons eu I’occason de les raconter
a d'autres peu aorés les avoir vecus, ce qui a gpprofondi et solidifié les traces dans notre
mémaire.

Beaucoup, a I'occason de cette réflexion sgndent que les événements qui jouissent de ce
gtatut de souvenir indéébile sont :

. it les événementsforts, heureux ou maheureux, de leur vie.

. it certains événements de I'enfance, apparemment anodins souvent,
mas qui, pour une raison inconnue, se sont maintenus hors de toute atteinte d' oubli: maison,
affections, petits évenements, déals de la vie quotidienne, impressons denfants, qui
reviennent parfois a I'improviste, occason de véifier que nous ne sommes pas les maditres de
la fixation opérée par notre mémoaire. Elle retient ce qu'dle veut comme dle veut... et quand
elle veut. Elle oublie ce qu'dle veut. Nous avons plutét a essayer de comprendre ce qu'ele
nous dit de nous-mémes al’ occasion de ces souvenirs ou de ces oublis.
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@nditions d'une bonnefi@

Il peut ére intéressant de procéder ici aun traval en
commun de recherche des conditions qui semblent
les plus favorables a une bonne mémorisation. Cela
évite un aspect doctrind ennuyeux, € permet
déveller I'atention. A I'usage on peut dire que
chague groupe recondtitue, avec son rythme et ses
mots, lalise suivante :

o L'INTERET est presgue toujours propose en premier. On ne retient vraiment que ce
qui intéresse. La vrae question éant de savoir a quoi chacun Sintéresse, comment
retrouver des centres d'intérét, comment continuer & s'intéresser quand on et tenté par
latentation de |’ “aquoi bon”...

o L’ATTENTION qui nous renvoie a la rencontre suivante. D§a beaucoup ont percu
guils ne perdaient plus leurs lunettes smplement parce qu'ils avaient décidé de fare
attention. La porte et ouverte : on sait en partie comment maitriser le symptéme.

o L’EMOTION liée a I'information et souvent décrite comme une des dés de la
fixation. On s rappdle I'émotion, le sentiment vécu, et I'informaion vient au
souvenir en méme temps, comme portée par sa connotetion affective.

0 LE TRAVAIL DE L’INTELLIGENCE permettant de découvrir un ordre : ordre
dans les déments aretenir : dphabétique, chronologique, découlant d’ une histaire...;
ordre auss dansles parties d un texte ou danslefil d'un livre...; ordrequi rlieun
événements avec d autres. Cet ordre qui fait gpparaitre une structure est I’ une des
conditions de toute mémorisation.

o0 LA REPETITION pour soi-méme, ou pour raconter a d' autres, est sans doute |’une
des conditions les plus favorables de la fixation. On écoute différemment ce que I'on
doit retranamettre. Les souvenirs de vacances s2 fixent mieux 9 je sas que je dois en
fare le récit a mon retour. Un livre dont je dois raconter la trame a des amis sera lu
avec une attention beaucoup plus éveillée. On se rgppelle autrement ce que I'on a Soi-
méme raconté ad’ autres. Tout un travail de fixation S est opéré en nous.

En oppostion avec cette découverte des conditions de la fixaton, il peut ére
pédagogiquement utile de faire apparditre les conditions a remplir pour ne pas pouvoir retenir
quoi que ce it :

. Sous-vigilane & sous- simulation

. I nintérét et inattention

. Digpersion, déconcentration

. Absence de projet, de désir, de curiosité
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@urbe d EbbinghaD

Ebbinghaus, psychologue alemand (1850-1909) a beaucoup éudié la mémoire avec les
méhodes de la psychologie expé&imentade. 1|l a mené beaucoup d expériences, en
particulier avec les éudiants de lafaculté, qu'il soumettait atoutes sortes d’ exercices.

Voulant répondre a la question: “Comment oublie-t-on 7, il soumettait les &udiants a
des apprentissages multiples, puis mesurait ce quil en redat quelques ingants,
quelques heures, quelques jours plus tard. Les résultats de son enquéte sont traduits
dans la célébre courbe dite “Courbe d'Ebbinghaus’, ou courbe de I'oubli. Cette courbe
nous renseigne sur la facon dont notre cerveau a coutume doublier ce quil a
auparavant emmagasiné.

A

Tempsdes renfor cements
100%
Courbe supposée de I’ oubli
50%

% d’'infor mations
retenues

Espacedel’erreur

0%
Caurberédledel’ oubli

Axe du temps

Ce que nous indique cette courbe :

. La courbe supposée de I'oubli &ait progressve. On éait sense
oublier petit apetit les choses apprises.

. La courbe rédle de I'oubli est trés brutde. On commence tres
vite a oublier aprés un gpprentissage. La trame en gris met en évidence I'importance de
I"erreur.

. S on veut éviter d oublier un gpprentissage, il convient donc de

ne pas lassr I'oubli Sinddler, e de commencer tres t6t les exercice de
réapprentissage. Ce sont les temps de renforcement de I'information indiqués par les
fleches.

S donc nous avons réuni les diverses conditions indiquées plus haut d'une bonne
fixation, il convient encore de procéder aux renforcements de I'information 1/4 d heure
ou 12 heure aorés I'apprentissage, de maniere a ne pas lasser  sinddler le
désapprentissage qui commence dés le premier instant.
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S, en outre, on utilise les capacités de notre cerveau au cours de la nuit, en lui confiant
avant le sommeil les déments dont on tient & se souvenir, on met de son coté toutes les
chances d’' une mémorisation stable.

@tions pour les exe@

o0 On peut refaire quelques exercices d’apprentissage d’une liste de 10 mots. Ne
srat-ce que pour Vvéifier les “dratégies’ que chacun utilise maintenant pour
résoudre ce type de probleme. Faire prendre conscience qu’'on a appris quelque
chose e que I'on N'ext plus maintenant désarmé devant une tache impossible.
Retenir dix mots n’est plus une effaire.

o Un jeu qui fonctionne tres bien consste a commencer une higoire que chacun
de proche en proche va continuer. Mais il Sagit non seulement de continuer, il
faut auss reprendre toute I'histoire par le début avec les gpports successifs des
uns e des autres. On condtate que Sil se glisse pafois quelques petites erreurs,
avec un groupe d' une dizaine de personnes, il N'y a pas de probleme. C'est avec
éonnement que chacun condtate la capacité de retenir e de reprendre dans les
déals le fil de I'higoire. Fixer, lorsque il y a émuldion e atention est
pratiquement possible pour tous.

0 S l'on dispose du temps suffisant on essaiera de reprendre |'histoire un quart

d heure plus tard. On condatera sur le tas le désapprentissage en tran de se
régiser.

On cherchera avec les participants les points ou cette cepacité de fixaion leur semble
particulierement déficiente. A partir de leurs remarques, on cherchera quelles méhodes ils
utilisent ou pourraient utiliser pour progresser: porter plus d atention, éveller son intéré&, ére
persuadé quil est possble dariver au résultat, ne pas se résgner. |l semble quil et
intéressant d' étre ici tres concret: c'est tel N° de téléphone que je ne peux retenir, le nom de
telle personne que je ne retrouve jamas. Il Sagit souvent de fare le dépanneur sur le tas.
Trouver la solution qui doit marcher et dont la personne nous rendra compte lors de la
prochaine réunion.

0 Le jeu de BUGGLE,fait appd aux capacités d'attention et de créetion, de liens
a créer entre les lettres. En ce sens il et un excellent éveilleur de I'attention et
de I'imagination. 1l peut terminer avec efficacité une rencontre qui aurait pu étre
vécue comme trop dense.

A proposdesdifficultésaretenir cequel’on lit :

Beaucoup se plaignent de retenir difficilement ce gu'ilslisent ... Maisils reconnaissent auss
volontiers lire surtout e soir avant de S endormir, ne s arrétant de lire qu’ au moment oul le
livre leur échappe desmains.
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Le consall smple, e qui n'a jamas &é mis en échec magré toutes les propogtions faites de
prévenir en cas de non réussite, est le suivant :

o0 Arréter sa lecture quand on e encore lucide. Fermer son livre et fare un
résumé rapide et précis de ce que I'on vient de lire. Confier ensuite ce résume a
son sommell de la nuit. Le lendemain matin, avant de se lever, demander asa
mémoire de bien vouloir redonner ce qui lui a &é confié la velle au soir. Lui
lasser un peu de temps pour quil Ny at pas dereur. Le soir venu, avant
d'ouvrir on livre demander de nouveau a la mémoire de nous rgppeer le
contenu de lalecture delavelle.

o |l nNest pas possble, s I'on procéde aing un peu systématiquement, que nous ne
gardions pas un souvenir assez précis de notre lecture. Pour peu que nous ayons
enslite a en patager le contenu avec quelqu'un, la fixaion en sera assurée,
ferme et durable.
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REUNION 7 : MEMOIRE ET
ATTENTION

A ce point desrencontres letravail du “deuil” de
I'atelier doit étre d§jabien entrepris.

La réflexion et le patage apartir delafeuille des
centres d’ intérét doit avoir permis achacun une sorte de
prise de conscience de sa responsabilité personnelle dans
I"avenir de ses fonctions mentaes, tant affectives
gu'intellectudles. Cet échange permet defixer
I'atention sur 'au dda del’adier.

Etymologiquement, ATTENTION, vient de : Ad Tendere = tendre vers, ére en atente  de,
prendre.

L’attention et la capacité de faire vivre mentalement ce quel’on a percu.

Notre cerveau doit donc évoquer I'information, dans le prolongement de la perception.
(Cf. laboite noire, le travail d'intégration).

Or, bien souvent, nous percevons sans passer par cette gppropriation mentale nécessare  a
lamémorisation. C' est dorslafuite.

S I'on reste en PERCEPTION, on peut voir, entendre, sentir, goQter, toucher.
S l'on s met en EVOCATION, c'es adire en Stuation d attention, on pourra regarder,

écouter, humer, dégudter, pdper, cet adire fare VIVRE la sensation pour la
garder, et pouvoir ensuite en restituer le souvenir.

@e prendre consciencede 'INATTENTION hab@

Par exemple, demander a chacun de dessiner les deux faces d’'une piece de 1
Franc bicolore. On s apercoit vite que chacun n’'a fait attention qu’aun aspect
qui I'afrappé ou qui I'intéresse: taille, couleur, valeur...

. Ne peut-on dire que I'inattention e auss un systéme de protection
contre I’énorme masse d'informations quotidiennes que nous devons trier ?

On peut évoquer ici un fat dactudité récent ; on Sapercevra que tout le monde le
connait. On peut auss demander a chacun de fare la lige des informations entendues ou
lues ces jours derniers, la masse en e en généad conddérable N'edt-il pas utile en
certains casde se protéger en ne prétant pas attention ou en oubliant?
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. L'inatention nes-elle pas la cause de ces multiples petits “oublis’
qui perturbent notre vie quotidienne? Les choses fates sans atention, de maniére
automatique, ne se fixent pas. Plus on valllit, plus on fat certains gestes sans y penser, par
habitude, on sat les fare depuis g longtemps... Alors, on ne sat plus s on afermé le
gaz, posté une lettre...

. Chacun gpprécie en généd la suggestion qui consse a pointer les
fréquents oublis par inattention chez les plus jeunes de son entourage. Cela permet de

souligner que I'inatention provoque ce genre d' oubli atous les &ges, & donc que la mémoire
des plus &gés N’ est pas nécessairement en cause.

2) Faire prendre conscience des situatio
qui stimulent I"ATTENTION

Quand faisons-nous attention?

Faire découvrir les divers facteurs mis en jeu chague fois qu'il y a attention
active. Parmi les facteurs énoncés, on trouvera :

Envie  Curiosité Confiance
Projets Intéréts Disponibilité d’ esprit

Stimulations extérieures  Projet dereéutiliser

L'attention ouvre la porte a tous les actes de I'intdligence mémoriser, comprendre,
réfléchir, imaginer. Mais dle a besoin d' é&re dle-méme mise en éat de VIGILANCE.

@e prendre conscience de ce que permet I'ATTENTIO

. Cest l'atention active qui permet de passer de la perception fugace a
I’image mentale qui laissera une trace, et pourra donc étre memorisée.

C'est par | attention que |’ on peut S approprier ce quel’ on apercu, en'y fixant des reperes par
rgpport ace que I’ on conndit, en éablissant de nouveaux reperes, en tissant des liens entre ce
gue |’ on connait et ce que I’ on apprend.

. Etre attentif, ce n'est pas s répéer quil faut fare attention, c'ext plutdt
savoir se rendre disponible, réceptif, pour intégrer I"information nouvelle.
. Etre attentif, c'est faire des aler-retour entre ce que I'on a percu et ce que

I'on se représente mentalement, pour enrichir la premiere évocation, se I’ goproprier de plus
en plus finement.
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Cest . percevoir lastructure
en éaborer une synthése pour en extraire I'idée

I'intégrer par cristallisation autour du connul.

4) Faire prendre conscience del’évolution del’ attention
au coursdelavie

Les capacités d' attention changent non pas nécessairement parce que I’ on ne fait
plus attention, mais parce que |’ on fait attention ad’ autres choses.
Parmi les modification de I’ attention, on peut noter :

. Celles liées aux changements des CENTRES D'INTERET: on n'est pas
attentif aux mémes choses a 5,40,0u 80 ans, non parce que I’'on a moins de mémoire, mais
parce que les intéréts ne sont plus les mémes. Les informations de la tdévison n'évoquent
pas les mémes souvenirs ou les mémes expériences. Les nouveaux chanteurs ne soulévent
pas le méme enthousiasme: on et marqué par |es premiers enthousiasmes de son existence.

. Celles liées aux changements des RYTHMES: On egt plus vite fatigable
avec I'&ge; on a plus de ma amaintenir son atention durant un long moment. Il ne Sagit pas
d' une diminution de la mémoire, mais d'un changement de son rythme de travail. Mieux vaut
dors trois fois une heure de lecture qu'un long temps de 3 heures de lecture suivie. |l sera trés
utile aussi, avant de reprendre sa lecture gpres une pause, de réévoquer ce que I'on venait de
lire. Lamémoire sortira renforcée de cet effort.

A tout &ge, une pause toutes les 90 minutes est conseillée.
Plus on respecte son rythme biologique, mieux on apprend.

L’ attention N’ est pas innée. Elle peut se cultiver, s I'on'y garde du plaisir. Trop defforts et
de volonté peuvent bloquer lamémoire,( Cf. Atenote : Cerveau Limbique)

Exercice pour retrouver du plaisir al’attention au quotidien:

Samuser a décrire mentalement par ex. : un objet, un paysage, une personne, un lieu, une
piece, un tableau, écouter les bruits environnants, e ce, comme § on le racontait
précisament aautrui.

. Celles liées a une plus grande difficulté & se concentrer sur
pluseurs choses a la fois a une plus grande senshilitt auxx INTERFERENCES qui
réduisent I’ attention. Quand il 'y a interférence, (soit parce que I'on pense a autre chose, soit
parce quil y a une inteférence exté&ieure: sonnette, interlocuteur, téléphone qui sonne...)
c'est le départ sur une autre piste qui entraine I’oubli de la 1ére tache. 1l s agit 1a d'une erreur
d'aguillage & non d'un trouble de la mémoire. Entrainer son attention e sa concentration
permet de se reprendre, le temps de fixer son attention sur ce que I'on fait, avant de passer a
autre chose.
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. Cedles lites a une BAISSE DE L’'INTENSITE PERCEPTIVE. I fat
pafois un dgnd plus fort pour entrainer la méme sensation perceptive qu autrefois.
(Particuliérement sengible pour lavison)

5) Consignes pour le MAINTIEN d’une ATTENTION ACTIV

. Mantenir la VIGILANCE, gader [I'esprit disponible, en attente de
choses a apprendre. Essayer de se libérer de tout souci pour apprendre, afin de mieux pouvoir
Se concentre.

0 Maintenir les intéréts, les curiosités, les passions, les projets... |1 'y a pas d' age pour
I'intéré&t. Le changement des centres dintéréts ne doit pas sgnifier inddlation
dans le manque d'intérét. “Ce ne sont pas les choses qui sont intéressantes, ¢'est Moi
qui M’ intéresse ou ne M intéresse pas’.

. Maintenir  ou  recréer des SITUATIONS  EXTERIEURES
STIMULANTES. L'atention est tres gimulée par I'environnement socid, & nos intéréts
sont tres porteurs.(Par exemple, lancer une invitation simulera notre atention gréce a I’ envie
deréussr, defare plaisr, de vaoriser son intérieur...)

. Se mettre en PROJET DE REUTILISER permet de porter une meilleure
atention & ce que I'on entend ou ace que I’on voit. N'est-ce pas ce que font les personnes
qui racontent S bien les higtoires dréles : au moment ou I’ histoire leur est racontée pour la
premiere fois, dles se vivent dga en train de la reconter, eles vivent la scene, dles imaginent
leur futur public, faisant aing des dlers retours entre perception et évocation.

Cet auss ce que I'on fait lorsqu'on doit conduire sur un nouveau trget indiqué par autrui,
dorsquel’on fait peu d effort de représentation mentale quand on est passager.

. Maintenir chague jour sa“dose” de simulation mentale, de maniere a
£ mantenir en éa de vigilance active Comme I'a suggéré Paul Emile Victor aqui I'on
demandait aquai il atribuait la forme éblouissante de ses 88 ans: “ Je ne m' endors jamais le
soir, avant d’avoir préparé ma petite plage d’ enthousiasme pour le lendemain” .
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ATELNOTE 7/A: LE CERVEAU LIMBIQUE

Cette note peut étre proposée soit pour lesinformations scientifiques, it a
| ‘occason desinformations fournies au cours des rencontres7 et 8 sur la
fixation et | attention. Elle vise aexpliquer comment le cerveau limbique peut

bloquer notre mémoire quand on se laisse trop envahir par nos émotions.
Ces informations sont empruntéesau livrede Paul MAC LEAN et Robert
GUYOT intitulé “Les 3 cerveaux de I’homme’ (EDF. R. Laffont).

Les 3 éages du cerveau se condituent progressivement tout au cours de I'évolution, depuis
I’origine de la vie. Le terme de CERVEAU TRIUNIQUE, désigne ces 3 cerveaux qui ne sont
pas indépendants puisqu’ils échangent en permanence des informations.

. Le cerveau ancien, ou REPTILIEN, serat caractérise par  des
comportements spontanés et automatiques, sans adaptation a I’environnement. C'est le sege
de toutes les réactions indinctives, (survie, reproduction, Iutte, fuite, défense du territoire),
des réflexes incontrolés, (agressivité), des réactions hormonaes, épidermiques, de toutes les
réactions dites’ primaires’.

. Le cerveau moyen, ou “LIMBIQUE’, aurait un rble capitd dans les
apprentissages et la mémoire along terme, car ce serait le seége de nos émotions. Ce serait le
centre de I'empathie, caractérise par la capacité d adaptation a |’ environnement social. Il
permettrait de répéter ce qui fat plaisr, ou d'oublier ce qui et douloureux. Ce systeme
limbique pourrait é&re modifié par I'expérience & le souvenir des émotions (plaisir, échec).ll
jouerait lerdle d un filtre permettant, par exemple, d’ enfouir des souvenirstrop difficiles.

On vera donc and comment e pourquoi ceux qui Se laissent trop envahir par les
émotions et le stress mémorisent md.

. Le NEO-CORTEX, partie la plus récente dans le développement, est hyper-
développé chez I'homme. Ce serait le siége de toutes bs opérations complexes permettant la
perception, I'andyse, la réflexion, la comprénenson, I'imaginaion, le langage, la
mémorisgtion, I'invention....

Les informations arivant a notre cerveau seraient interprétées par ce néo-cortex qui
produirait aing les images menta es nécessaires al’ évocation et ala conceptuaisation.

Quand une personne se trouve en difficulté devant une téche, le dress serait capté par le
systeme limbique, qui bloquerait aind la posshilité d'évoquer dans le néo-cortex, blogquart
du méme coup la posshilité de se concentrer et de mémoriser. L atention, et donc la fixation,
se trouveraient nettement dtérées par la trop grande invasion de ces émotions. La personne se
mettrait adors a fare ce que I'on pourrat appder de la “gestion morde’, remplacant les
nécessaires évocations mentales, par des évocations “vagabondes’ (par ex.. je ne saura pas,
c’ et trop dur, je suis nul...) ou toute autre pensée sans rapport avec le sujet.

On voit bien and que ce n'es ni I'inteligence, ni la mémoire qui sont en cause, Mas nos
émotions, qui peuvent bloquer nos évocations corticales et donc notre mémoire. Cela peut
permettre d' expliquer pourquoi il importe de gérer ce stress qui, Sil peut dans bien des cas
étre gimulant, peut auss burdement paralyser la mémoire. D’ou auss, la nécessité de ne pas
se laisser envahir par nos émotions négatives, d essayer de se revdoriser , e d avoir I’esprit
disponible lors d’ un gpprentissage.
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REUNION 8 : L'OUBLI ET LE
SOUVENIR

Letemps del’ atelier avance agrands pas. Chacun le ressent tres
fort. Le groupe est dorstres pré&t ades échanges profonds.

Le moment et peut-étre venu de proposer |I” hypothese d’ une
rencontre qui permettrait au groupe de se retrouver quelque 2 ou 3 mois
goreslafin del’ atdier. Occasion donnée au groupe de S organiser pour

prévoir qui pourrait battre le rappel dans quelques semaines. Qui pourrait
prévoir une sdle de réunion, peut-étre une salle de restaurant. Occasion de
se donner les adresses et les N° de téléphone qui permettront de n’ oublier
personne. Les propositions concrétes pourraient étre faites ala prochaine
rencontre.

Larencontre de ce jour est centrée sur un theme qui préoccupe

beaucoup les participants : pourquoi oublie-t-on ? Pourquoi se rappelle-t-
on certains souvenirs que I’ on ' a pas forcément chois's, mais qui ne
peuvent nous quitter. Pourquoi cette remontée s frégquente des souvenirs
lointains ?

Plus que pour tous les autres chapitres, celui-ci seramenéen
fonction de I’ expérience du groupe, mais auss de I’ expérience de
I animateur. Sans tourner al’information psychandytique, il doit donner la
possibilité de comprendre que toute une partie de notre vie profonde
échappe anotre conscient. || ne faut pas en avoir peur. A I’occasion de
I &ge, beaucoup de notre passé nous seraains pPropose pour un retour quii
lui donnera un sens nouveau et définitif. Pergpectives nouveles pour la
mgjorité des participants. (Voir en ce sens le beau texte de M. DURAS::
“Vieet mémoire’ en Ateltexte N° 10)

Rappelons-nous le schéma de la Boite Noire:

Entréede —l Stockage = Rappe

I’ nfor mation

Cedt, semble-t-il, surtout au niveau du rappd que la géne est ressentie. Le mot, le nom,
ne viennent pas avolonté. La redtitution de ce qui pourtant avait &é enregistré n'est plus
auss automatique qu'autrefois. La mémoire semble ére infidde ; ele nous I&che. Cest
la panne, I'oubli. Oubli des noms, des visages, des lectures, provoquant parfois le
sress. Autrefois mis sur le compte de I'é&ourderie ou de la fatigue, ils paraissent vite

mis maintenant sur le compte de I’ &ge.
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Quelquesdonnéesde base:
. L'oubli net pas un dmple phénoméne de dispaition,
d effacement progressf d'une information. 1l et un phénoméne postif de notre

organisation mentale. 1l y a une inhibition active, un blocage des conditionnements qui ne
sont pas renforcés. (Cf. RICHAUDEAU P.214). Biologiquement, notre cerveau est donc
protégé contre la surcharge d'une masse d'informations qui ne présentent aucun intéré&. Nous
recevons en permanence des milliers d'informations. Certaines se transforment en souvenirs,
d autres pas. Mais la voie est frayée, et certaines circonstances pourront peut-é&tre permettre la
réactivation de latrace et le retour du souvenir.

. Le non-fonctionnement de ce blocage aboutit a des troubles
regroupés dans ce que I'on appelle les “Hypermnésies’. Consdérés comme des phénomeénes
guon présente comme admirables (Cf. Etude de Luria sur Veniamine et ses posshilités
remarquables de mémorisation) ils sont en fat dans la vie courante tres handicgpants : ils
impliquent une impossibilité de fare des choix dans ses souvenirs, doublier aucun détall,
une incapacité de résumer, de dégager I'essentid par abus de détails, de fare une synthése.
Handicap consdérable dans la conduite de lavie.

. La cgpacité de notre fonctionnement mentd de faire des choix
et de ne pas retenir ce qui N'est pas renforcé, est d'abord I'envers d’'une organisation
mentale bien réglée. En ce senson apu dire que “I’ oubli éait le gardien de lamémoire’.

. Remarquons enfin que la posshilité d oublier échappe a notre
action volontaire. On noublie pas parce quon le veut. Beaucoup de gens voudraient
pouvoir oublier certains souvenirs mais ne peuvent Sen libérer. (Cf. les demandes de
personnes ayant sgourné dans les camps de la mort et souhaitant étre débarrassées des
images obsédantes qu' dles gardent des scenes vécues parfois 40 années plus tét). Pendant la
guerre, la boulette de cyanure éait le seul moyen dont disposaient les personnes déentrices
de secrets importants, pour ére cetanes queles ne transmettraient pas des informations
inoubliables.

Lescausesdel’oubli :
Il est possible de les repérer aux trois stades énoncés dans le schéma de la Boite Noire :

. A l'entrée de I'informetion, il peut y avoir inintéré,
inattention, manque de motivation socide, défaut de concentration, fatigue...

. Au moment du dockage, il peut y avoir insuffisance
de renforcement, de répétition, souvent par manque d occasion de transmission et donc de
travall de synthése.

. Au temps de ['évocaion, il peut y avoir fatigue, exces
d émotion (anxi€té, angoisse), pensées parasites, voire obsédantes, ou encore blocages
inconscients. C'est  a propos de ces pensées paradites ou obsédantes qu'on S apercoit
gue I'oubli n'a pas que des désavantages, qu'il a méme parfois un role postif, & gu'en méme
tempsil échappe anotre seule volonté.
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Personnalitéet oubli :

Comment e fait le choix de ce qui sera retenu comme souvenir e de ce qui sera oublié aplus
ou moins breve échéance ?

Toute la personndité du sujet semble en cause dans ce choix, son higtoire. L’information
saccroche au dga vu, au familier, aux intéréts, a I'éducation en généd qui a ouvert la
capacité de s intéresser. On mémorise comme on est.

Notre formation scolaire, notre profession, les expériences multiples de la vie, les centres
dintérét personnels sont autant de “facilitateurs’ qui en quelque sorte fraent la voie du
souvenir. Le rérécissement des expériences de la vie, la non-diverdficaion du traval, la
routine de I'exigence, le manque dentretien culturd, I'inexistence des occasons d'avoir a
transmettre quelque chose, sont les voies ks plus sires pour que I'oubli  singale. Ce sont les
“facilitateurs’ del’oubli.

Ledeuil et I'oubli

Au niveau psychologique, une autre forme doubli peut ére amenée a jouer un réle
important: I “oubli affectif”. 1l Sapparente ala cicatrisation. Ce qui et oublié, ce n'est pas
I'événement douloureux lui-méme, mas la douleur qui lui es associée. Cdle-ci S aténue,
voire digparait. C' est ce que I’on appelle le travail de deuil.

De multiples occasions de I’ existence vont nécessiter ce travail de deuil :

Déces d'un étre cher : entrainant souffrance intense

Abandon, trahison, entrainant souffrance et rancoe

Occasions perdues, entrainant regrets et dépréciation : on s en veut
Actions gque nous nous reprochons, entrainant le remords

O OO0 O

Le processus de cetravail de deuil implique certains déments:

0 |l demande du temps. Comme la cicarisation. Il faut le vivre, lasser fare le
temps. (Cf. “la jeune veuve’ de La Fontaine. Cf. auss les rites du deuil dans les
coutumes d autrefois). Chassez une préoccupation, €ele revient au gdop.
L’ gpaisement est progressif.

o |l demande le dépassement d’une culture plus ou moins consciente de la
douleur. Certanes personnes semblent parfois amer leur souffrance, qui, peut-
étre, leur donne un satut sociad et par la wne raison de vivre. On peut évoquer
les rancaes qui se poursuivent de génération en génération (Roméo et Juliette),
les guerres qui n'en finissent plus ( Irlande, Yougodavie..) Ne pas oublier que la
rancee fat plus de md a odui qui la vit qua cdui  auque dle sadresse.
Savoir “Tirer un trait”. L’apaisement et toujours progressif. |l faut savoir ére
sensible aux Sgnes qui le manifestent.

Danslaviedetouslesjours, il parait important de ne pas créer de “ situationsinoubliables’.
Savoir parler de nouveau avec ceux qui ont éé causes ou occasions de conflits. Savoir en
particulier parler avec nos parents avant qu’ils ne nous quittent. Tant de choses disparaitront
avec leur mort, qui ne pourront plus jamais étre parlées ensuite.
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(Cf. ce témoignage d’ une femme qui rappelait son pere, séparé de samere, qu' on lui avait
apprisameépriser et disant : “ 1l est mort avant que je ne puisse lui direquejel’aimais.”) La
mémoire, comme une boussole par un aimant, est perturbée par ces Situations, et oscille de
I’oubli au refoulement en passant par les retours obsédants chargés de culpabilité et de

remords.

L oubli et I'age

0 La vison sociologiqgue : Dans la société actudle, oubli e &ge sont associés,
Vidllissement va de par avec dfablisssment des facultés intdlectudles e
particulierement de la mémoire. Autrefois, et dans bien des sociétés encore, les gens
&gés @aent ou sont la mémoire de leur temps. S I’on oublie plus jeune, c'ext que I'on
es éourdi. Un peu plus &gé ced la faigue qu et incriminée. Avec I'dge il n'y au
aucun autre coupable que I'&ge. Cette dévaorisation de la vidllese et en  oi
démobilisante. Elle crée I'inquiétude et I'angoisse qui accentuent le processus. Ne
jamais oublier que la mémoire, pour fonctionner, a besoin qu'on lui fasse confiance.
Les pr§ugés sociaux en ce sens sont un piege dans lequd il faut essayer de ne pas
tomber. On perd ses clés atout age.

o La réalité psychologique : tout souvenir et une recondruction, un traval de la
mémoire qui opere des choix, des déplacements, des refoulements. On ne peut
Simaginer le souvenir comme éant une copie conforme de la rédité vécue. Le traval
de mémorisation implique toujours ces activités ou se joue toute la complexité de
I acte de mémorisation. Parmi ces activités on peut sgnder particuliérement.

0 Activité de reconstruction : Le souvenir et rarement objectif, exception faite peut-
étre de cetaines réminiscences exceptionndles du type de la maddeine de Proust (
sorte d’hypermnésie fragmentaire la plupat du temps) il est Sdectif, interprété,
recondruit. En témoignent, les souvenirs dun méme événement raconté par deux
personnes qui I'ont vécu. Les souvenirs d'enfance sont des sortes de flashes sur
lesquels Seffectue un véitable travall de recongtruction, ou se méent nos propres
souvenirs, ce qui nous a éeé raconté par la suite, et les explications que nous avons
cherché adonner plustard.

o Déplacement de I'intérét avec I'age : S effectue parfois un retour vers des souvenirs
anciens au dériment de la fixation d’ événements récents. Processus norma de retour
vers le pas sous forme de “bilan”, de “mémoires’, pour donner une structure a
I’ensemble de sa vie, daborer le nouveau role ajouer : cdui de la mémoaire familiade,
collective.

o0 Le refoulement : mise hors de la portée de notre conscience d’ événements qui ont
marqué notre existence. Fagon pafois opportune de se débarrasser de souvenirs
insupportables ou génants. Oubli plutdt des peines que des joies. On n'oublie pas, par
le refoulement, n'importe quoi; on n'efface pas nimporte qud souvenir. Le cas le
plus smple et cdui des mots que I’ on cherche et qui se refusent obstinément .
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QUE FAIRE ?

Cesser de sinquiéter exagérément. Essayer bien sir d'diminer les causes habitudles de
I'oubli. Une certaine quiétude intérieure, un certain gpaisement sont les mellleures conditions
dune mémoire efficace. Atteindre a la “sagesse” dont on disat autrefois quele é&ait

I’gpanage de |’ &ge.

Faire confiance asa mémoire. Savoir que les petits oublis de la vie quotidienne sont le plus
souvent signe d'inattention, de non-gimulation habituele, d'inintéré, beaucoup plus que de
maadie. Invitation donc a regarder notre existence, a redonner a I'arriere -pays de notre
mémoire ce terreau de I'intéré, de la vie, dont dle a impéraivement besoin. Les signaux
gu' elle me lance sont plus ainterpréter comme des appels que comme des Signes de détresse.

Indications pour lesexercices:

Il e pafois difficile de se remettre, apres cet expose, a des exercices qui gpparaissent
forcément comme assez paes en comparaison de I’ intensité de ce qui vient d' ére partagé.
Parmi les exercices collectifs qui peuvent prendre leur placeic :

Essa collectif pour retrouver le plus ancien souvenir de I'existence. On donne quelques
ingtants pour que chacun essaie de le retrouver, puis, avec beaucoup de discrétion et de
liberté, on propose que ceux qui se le reppellent et qui le souhaitent, racontent ce souvenir.
Attention, il sagit rarement du smple souvenir d'une photogrephie. Parfois ce souvenir est
chargé d'émotion. Pafois cette énotion et dite, mais non ressentie. Parfois I'émotion est a
fleur de peau. Tout cea est un peu explosif, mais peut ére trés riche pour faire comprendre
gue le souvenr et en nous, attendant le plus souvent que I'occasion lui soit donnée pour
réapparaitre. Qudle réle ont donc en nous ces anciens souvenirs qui N attendent aing que
I’occasion pour refaire surface ?

Une éude devrait pouvoir ére entreprise sur ces plus anciens souvenirs. Au travers des
déformations de la rédité, des amadgames avec les événements podérieurs e les
transformations des souvenirs, quelque chose doit bien se dire sur le rle de la mémoire et le
travall inconscient des souvenirs.

Essa collectif pour retrouver ensemble le plus de souvenirs possible sur un événement
important vécu, acoup SOr, par tout un chacun. Par exemple : le jour de la déclaration de la
guerre de 39, le jour de la libération de Paris ou de I'amigtice. Chacun garde quelques
souvenirs. |l et souvent supéfiant de voir comment les souvenirs des uns provoquent les
traces lointaines qui restaient chez d autres, faisant réapparditre des souvenirs, dont la plupart
ne savaient méme plus avoir encore en eux lestraces.

Ce traval collectif pemet d évoquer les efforts de quelques-uns pour écrire leurs mémoires,
garder les traces d'un passé dont seule la mémoire peut signifier qu'il a existé. Réassurance,
|utte contre laMort ? Peu importe. |l est bon de pouvoir parler et d' étre écouté.
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Ce dont il est possible de témoigner, ¢'est que ce type d’ exercice a des effets profonds qu’on
peut rassembler autour de deux poles :

o lls provoquent un plaisir manifeste chez tous les paticipants. Comme s I'on s
permettait la une activité que I'on ne Saccordait pas, légitimant, en lui permettant de
Sexercer au grand jour, ce regard fréguent sur le passé qui tente les gens lorsgque I'ége
avance, et qui prend un sens nouveau du fait qu'il est vécu en groupe.

o |l introduit & une certaine dimension plus totale de I’existence. Réfléchir sur les
événements vécus 30 ou 50 années plus tét conduit a une prise de conscience de la
globdité du parcours de la vie. Le travail de la congtruction de son identité, de la mise
en place du puzzle de sa vie es en voie d' daboration, avec ce que cda implique de
conscience de la limite du temps. Cette activité, parce qu' elle et unifiante, provoque
un sentiment intérieur de paix qui et sans doute pour beaucoup dans le ressenti
bienfaisant globd de |’ atier.
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REUNION 9: LA VIE DE NOS SENS

“1l n"y arien dans notre intelligence qui ne soit
d abord passé par nos sens’

(Philosophe du Xlléme siécle)

Phrase que I'on peut nuancer quelque peu en tenant compte que, S la mgorité des
informations de notre mémoire viennent de sources “Extéroceptives’, une somme non
négligeable peut auss venir de sources “ Intéroceptives’.

S donc nous percevons un changement de notre capacité de mémoire, il convient de vérifier
Sil Ny a pas de changement au niveau de la source d approvisonnement a partir de laquelle
£ me en route toute notre activité intelectudle e affective, a savoir nos récepteurs
sensoriels, qui font communiquer I'intérieur de nous avec I’ extérieur et réciprogquement.

Chaque sens a son évolution propre, son histoire, ses déficiences possibles, plus ou moins
corrigibles. Cette évolution différentidle aura des répercussons diverses sdon I’histoire de
chacun, selon sa personndité. (La surdité n’ aura pas le méme impact chez un méomane.)

Notre mémoire Sagppuie souvent au dépat sur pluseurs sens qui fonctionnent en
interdépendance. Un sens peut en renseigner un autre. L’oui e peut compenser le norvu, et
inversement la vue, compenser le nontentendu. Ceci permettra dans les cas de cécité ou de
aurdité dader a surmonter le handicap, en entretenant les images mentaes antérieures.
(L’aveugledit : “Jevois’, en faisant fonctionner son imagination.)

Toute perte sensorielle et un risgque majeur d’ appauvrissement :

. Dans la rddion avec I'univers extérieur, e donc dans le plaisr a se sentir
exister en société,

. Dans la dimulation neuronde permanente indispensable pour assurer le
maintien actif des synapses.

II'y a un phénoméne de “Cede vicieux” : moins je simule mon cerveal, & moins il e
cgpable de fat, d'intégrer convenablement les stimulations qui vont lui ére proposées. Et,
moins je le sens cgpable, moinsje |’ utilise.

Il est capitd de bien diginguer les modifications sensorielles normales, qui traduisent en
quelque sorte I histoire de chague sens au cours de |'avancée en &ge, et les déériorations qui
sont des maadies. De toute fagon, il y a changement, et donc appd & une adaptation a ce que
deviennent nos sens. En @s de pathologie, il est indispensable de consulter pour éviter, autant
gu'il et possible, I'ingdlation du handicap.
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Le nouveaurné ne digingue que des couleurs et des formes vagues. La vue e le sens le
moins développé a la naissance. Elle saffine vite, mais se dégrade souvent rapidement. C'est
le sensle plus utilisd, maisauss celui qui et e plus facilement remplace par les autres.

1) I ne fat pas confondre les DEFAUTS de la vison, possbles atout
&ge de lavie, et les CHANGEMENTS de vision, qui peuvent accompagner |’ avancée en &ge,
et S observent des 40-50 ans. On peut énoncer particuliérement :

o La PRESBYTIE, fréquente vers 40-50 ans, qui concerne plus de 12 millions de
francais. Elle correpond & la diminution de I'dadicité du crigdlin, qui entraéine une
réduction de lavison proche. (Il faut doigner son journd pour lire bien.)

On la corrige assez bien avec des verres convexes ou des verres double-foyer, ou méme
des lentilles.

o0 La CATARACTE agpparait souvent a patir de 50 ans Elle condse en une
opacification progressive du crigalin qui peut entrainer alalongue :

fatigue oculaire devant latéévison
brouillard devant les yeux
besoin de plus de lumiére pour voir dar

0 Le GLAUCOME, caractérise par la tension oculaire, peut se prévenir par un contrble
régulier de la tenson oculare gores 60 ans, surtout chez les didbéiques. Son
tratement par médicament ou par intervention chirurgicde est indispensable sous
peine de conduire ala cecité.

o D’autres TROUBLES MINEURS, mais souvent génants, peuvent accompagner la
vidllese : taches devant les yeux, lamoiements, difficulté a évaduer les digances a
voir lesreliefs alatombée de la nuit.

Ces difficultés de vison sont en générad bien corrigées. il faut savoir profiter des progrés
médicaux considérables qui ont éé accomplis pour maintenir savue en bon ét.

2) Ne pas oublier que le plus grand nombre de nos informations
(60 % ) nous viennent par la vue. En cas de diminution, il y a perturbation plus ou moins
grave du mode de rlation avec I'extérieur : regarder la téévison, lire le journd, percevoir ce
qui Se pase autour de soi, reconnditre le visage des proches, voir comment I'on est habillé et
S cela va ensemble, savoir se déplacer seul... toutes ces Stuations habituelles peuvent devenir
problématiques.

Le devenu mavoyant doit apprendre a entretenir les images mentaes intérieures pour se
souvenir des sensations pasées : les enfants, les gens, la ville Jles arbres... |l faut permettre
aux autres sens de compenser | absent.

II'y aurat sans doute arepenser de multiples aspects de la vie pratique ala maison comme
en ville, en fonction de ce handicgp des mavoyants : bords des marches, trottoirs, vitres
invisbles, feux dignotants trop rapides, vitres et glaces non repérables.. Comment permettre
gue le malvoyant puisse mettre en place d' autres reperes et utiliser au mieux son imagination.
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En cas de besoin, il et possble de consulter : “Association Valentin
Hady”, 5, Rue Duroc 75007 PARIS Tel.: 47340790

L e fas entend des bruits, reconnait quelques sons graves. L’ ouil e évolue vite, mais s affine
lentement. Cette mise en place se poursuit jusque versles 7 ans.

L'oui e e le 2éme sens dans I'ordre de I'utilisation par I’'homme. Elle et le chainon
indispensable de notre relation aatrui.

Evolution del’audition des plusde 65 ans:

. L'oui e diminue générdement doucement, pafois au déout a I'insu de la
personne, d'abord sur les sons agus. Il Sy associe parfois des vertiges ou des
bourdonnements d oreille.

. On condate dors un cetan rdentissement du cheminement de |'audition,
induisant un retard dans la réponse.

Il e utile de savoir Sadapter a cette modification des rythmes afin de
pouvoir se mantenir dans la communication. Le médecin ORL doit ére consulté des les
premieres génes. S on fatigue a I'écoute, S on fait répéter souvent les autres, S on
monte le son de la tdévison, § on discerne moins dans le bruit, dors il faut consulter.
L’ORL pratiquera un audiogramme pour préciser le trouble et adaptera le traitement le
plus utile : médicament , gpparell, rééducation.

L es protheses auditives:

Magré des progres conddérables, gardent la réputation d'une efficacité
moyenne. Beaucoup les achetent, mais ne les portent pas et les abandonnent dans leur
tiroir. Une melleure reation vendeur-utilissteur, une melleure information sont a
mettre en place.

Il est nécessaire de préciser que:

. Un apparell doit pouvoir étre essayé pluseurs semaines, adomicile 9
possible, avant son acquisition définitive.

. Un gppareil doit étre réglé précisément en fonction des besoins du patient, et
plus souvent au début. ( Les audioprothésistes compétents disposent de systemes de
réglages éectroniques trés précis). Un appareill bien réglé sera tres utile. Un apparell
md réglé faiguera, car il amplifieraauss les bruits nocifs. (Bruits de fond)

. Plus un apparell est petit, moinsil est précis.
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. Il est indispensable d'avoir une prise “ted” sur le contour d orellle, &fin de
pouvoir brancher I'appareil sur les boucles magnétiques disponibles dans les lieux
publics. (PTT, SNCF,) et de pouvoir auss amplifier le tééphone. ( Ce digpostif “Td”
N’ existe que sur les contours d' orellle, pas sur les intra auriculaires trop petits.)

Dans beaucoup de surdités plus profondes, I’ appareil ne suffira pas. Il devra
Sassocier a une rééducation orthophonique (remboursée par la S.S. gorés prescription
médicde e entente prédable), visant a gpprendre la lecture labide. Lire sur les levres
permet de compenser le non entendu par du vu, et est le moyen le plus efficace de
compenser la surdité.

D’autres aides sont trés utiles auss :

. Casgues ou écouteurs radio e TV. permettant un confort d' écoute sans géne
pour lesvoisns,

. Décodeurs TV. (ANTIOPE ou VISIOTEC) permettant de lire certaines
émissons TV. spécidement sous-titrées pour les sourds.

. Minitel Diaogue permettant de téléphoner par écrit.

L es conséquences compor tementales de la md-audition :

Les sourds qui parlent fort et font répéter souvent sont lassants dans la vie socide. lls
ennuient et sentent qu'ils génent.

Pour ne pas géner, beaucoup de maentendants S accoutument petit a petit avivre a coté,
sans comprendre ceux qui parlent et sans se méer aeux.

La conséquence en est une coupure, un isolement psychologique et affectif, une non
dimulation permanente. Sil n'y a pas dors compensgtion par une vie intérieure forte et
dynamique, c'est toute la dructure de la vie intérieure qui est en cause, avec un risque
de base gén&diste des capacités intdlectudles, e la porte ouverte a un glissement
vers ladépresson.

Cest pourquoi les maentendants sont souvent tristes et déprimés. Cette dépression
peut ére grave 9 on tient compte du fat que l'audition, dans le développement
génétique e, avec le toucher, le premiers sens qui a ouvert ala communication avec
autre. Sa mise en cause remel en quedion toute la dructure relationndle de la
personne depuis sa naissance e méme avant.
Ced vra auss quil y a les surdités Sdectives, qu' “il n'y a pire sourd que cdui qui ne veut
pas entendre’ ! Le “ne pas entendre’” est parfois un moyen de protection sautaire, et le “faire
répéter”, une fagon de chercher a atirer I'attention qu’il faut savoir respecter. Le : “Je mets
mes lunettes pour mieux t'écouter”, Nest pas une plaisanterie, mais la reconnaissance de

I’ appui que tous les sens se donnent pour une perception meilleure,
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L’éducation des malentendants::
Consells aux bienentendants:
* Inutile de crier aun sourd. Parler face aface, aun rythme normd, en articulant bien.

o Accepter que le déficient auditif fasse répéter, penser que I'effort est tres  grand
pour lui et gquil ext fatigable.

* L’ ader acomprendre par tous les moyens.
* Ne pas fare semblant de comprendre s |’ on ne comprend pas.
* Aller vers le mdentendant. Ne pas I'éviter. Conserver a la communication le
caractere de plaisir qu' ele doit pouvoir provoquer.
Conseils aux déficients auditifs:
* Ne pas avoir honte d' é&re malentendarnt.
* Garder confiance en soi, he pas S apitoyer sur soi.
* Oser faire répéter, éviter les“maentendus’.
Ne pas setenir al’ écart, garder sa place au milieu des autres.

e Conserver un maximum de plaisr a communiquer, s efforcer de parler, (voix distincte,
sanscrier).

» Apprendre la lecture labide avec ténacité : certains lisent S bien sur les lévres qu on
ne s apercoit méme pas qu'’ils sont sourds.

 Utiliser tous les moyens disponibles pour Sader a communiquer : gppareils, lecture
labide, prise Td, Minitd, Antiope, mimiques, écrits, gedtes....

* Rencontrer d'autres sourds de temps en temps pour se retrouver, parler de ses
difficultés, avoir des consdils, cours...

Deux Associations utiles a connaitre:
BUCODES: Bureau des Coordinations des Devenus Sourds e
malentendants. 37, rue St. Séhastien 75011 PARIS. Td. : 4929 07 42

ARDDS: Asxociation de Réadaptation et Défense des Devenus Sourds.
BP.285 75962 PARIS CEDEX 20 (Consels, informations, rencontres...).
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Sens intime et trés lié ala fagon dont nous apprécions la vie : on dit que I'on n'a plus golt ala
vie, ou que la vie manque de piquant, de sdl... Sens auss qui relie aux autres : dans toutes les
civilistions il y a les banquets solennds, les repas d'affaires, d'amitié, ou de rencontres
amoureuses. Sorte de critére auss sur lequel on classfie choses e gens : bon ou mauvais
go(t.

Le golt es un véhicule de souvenirs : depuis le lait maternd, toujours plus ou moins Mméé a
nos souvenirs affectifs, jusgu’ aux géateaux et petits plats cuisinés par nos grands- meres.

Comment goltons-nous ?

Les adultes disposent environ de 10 000 papilles gustatives groupées : sdé, aigre, doux, amer,
en différents coins de la bouche.

Chacune de ces papilles contient environ 50 cdlules qui rdaent les informations a un
neurone. Le centre de la langue et peu fourni en papilles, mas on en trouve sur le pdas, le
pharynx, les amygddes. Les papilles gustatives sont aind réparties:

Basdelalangue: sucré
Arrieredelalangue: amer
Cétédelalangue: aigre
Partout, mais surtout devant : salé

Le morceau de sucre que les gens du nord mettent sur le dessus de la langue perd aing un peu
de sa saveur sucrée.

Les papilles gudtatives sépuisent au bout d'une dizaine de jours, e se remplacent moins vite
aprés 45 ans.

La bouche d'un bébé contient plus de papilles gudtatives que cdle dun adulte. Le pdas a
besoin de golts plus forts aprés un certain &ge pour ateindre la méme sensation. L’ odorat
seconde activement le golt. Nous sentons  souvent avant de golter. Quand nous sommes
enrhumés, nous N’ avons plus de godt.

La nourriture doit a la fois avoir bon golt et sentir bon. Recevoir son sdare, C'est
historiqguement recevoir de quoi acheter le sd, indispensable pour le golt et la conservetion
des diments. Symboliquement le se donne le goltt sans quoi il N'y a pas de vie. “ Soyez le =
de la tere’ est la consgne du Chrigt aux gpbtres. Plus prosai querent, “dler au sd “ au
Xllléme dece, dgnifie fare ses courses dimentaires. Ce qui donne le golt a la nourriture,
représente toute la nourriture.
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L'ODORAT
Inattendu, fugitif, le pafum et un évellewr de souvenirs Les odeurs

révellent les sas. Nos ancéires se servaient beaucoup plus que nous de I'odorat, et se
laissaient guider par lui. Un bébé ala naissance est capable de reconnditre I'odeur de sa mére.
Faute d'utilisation, ce sens Sé@mousse, méme d, en Moyenne, nous sommes encore capables
de discerner plus de 10 000 odeurs différentes.

Sherlok Holmes est cdébre pour son odorat. C'est par I'odeur de son papier a lettres que,
dans “Le chien des Baskewille’, il pavient a identifier une femme Un golteur de vin
expérimenté est cgpable d'identifier environ 20000 vins différents.

Les odeurs nous environnent ou émanent de nous, Mais NoUs Manquons souvent de mots pour
les présenter. Comment  décrire une odeur aquelqu’ un qui ne I’ajamais percue ?

Comment sentons-nous?

L’odorat ext lié ala respiration. C'est en inspirant que nous sentons. Les molécules de parfum
passent dans les fosses nasdes, deriere I'aréte du nez. L3 edles sont absorbées par le
récepteur muqueux, nanti de cellules dotées de poils microscopiques appeéscils.

Cing millions de cdlules envoient des signaux au bulbe olfactif. Contrarement aux neurones
des yeux ou des oreilles, ces neurones du nez se restaurent spontanément au bout d'une
trentaine de jours.

Contrairement aux autres sens, I’odorat se passe de mots, e méme de pensée. Une odeur peut
éveiller en nous des flots de nodagie, des images, des émotions puissantes, bien avant que
nous en soyons conscients. “Pour faire vibrer les cordes du coe, les odeurs sont plus sires

gue ce que I’on voit ou que ce que I’ on entend.” (Kipling)

Les odeurs se classent en plusieurs catégories:

. de menthe
. flordes

. éthérées

. musgueées
. résineusess
. fétides

. agres

De nombreux écrivains ont parlé de ces odeurs : Proust, Colette évoquant les jardins de son
enfance, Joyce, les souvenirs de I’ urine de bébé, Dostoi  evski, la puanteur de St Pétersbourg...
Bauddaire Simmergeait dans le royaume de I’ odorat jusgu’ ace que “son ame s envolé sur
lesales d un parfum, comme I’ ame d’ autres hommes s envole sur les alles de la musique.”

On peut auss citer Petrick Siiskind et le roman “Le Parfum”, dont le héros qui vit aParis au
XVIlleme secle aun odorat prodigieux, mais n'a pas d odeur humaine.

L’ANOSMIE et le nom qui désigne la perte de I'odorat. Mdadie difficile a vivre. Peut-étre
due a une dlergie, une infection, une tumeur au cerveau, I'expostion a des produits
chimiques toxiques.....

Au contraire certaines personnes ont un odorat tres développé : Cf. les performances
demandées dans certaines professions comme les parfumeurs (Ecole des nez aVersalles).
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Dans I'histoire du développement genétique, le toucher et le premier sens éveillé. Avant que
de voir et dentendre, le bébé percoit certaines informations sur ce qui est extérieur alui, par
les limites rencontrées de son environnement, e par les sensations de Scurité et d affection
guil peut éprouver. C'est la premiere voie ouverte ala communication. S chacun des autres
SEns a un organe unique e limité, cest par la totaité de notre corps que nous sommes
“toucher”.

Ces par un léchage intendf que certains animaux mettent en route les fonctions vitdes de
leurs petits. C'est par les caresses et le toucher que le bébé va passer de la vie intra-utérinea
une vie indépendante sans que la rupture ne soit vécue comme une perte irréparable. Le port
des bébés sur le dos qui se pratique encore dans beaucoup de civilisations et auss une
maniéere ancestrale de prolonger un contact sans lequel lavie ne prend pas.

Le changement de comportement dans les maternités ou I’on a redécouvert les caresses de la
méere a son bébé immédiatement aprés la naissance sont eles auss un prolongement de
I"accompagnement, qui durera bien des mois encore avec les soins, les bercements, les jeux de
I'enfant. La sexudité, aprés la phase de |'adolescence, redonnera une sorte de légaité aux
échanges du toucher. Le toucher conduit au plaisr, et la survie de I'espece lui est peut-étre
due.

Le langage humain a telement percu I'importance du toucher que de nombreuses expressions
populares en soulignent letrait :

Entrer dansla peau d’' un personnage
Faire lapeau aquelqu’un

Caresser dansle sens du pail

Avoair lamain heureuse

C’ est une peau d' vache

On dit de quelgu'un qui provoque notre émotion qu'il nous touche, d'un personnage qu'il est
touchant. (Ce peut-é&re un exercice, individue ou en commun, que de fare cette recherche.
Elle est pleine de découvertes...!)

Avec l'avancée en &e il arive pafois quune sorte de désert du toucher Singdle dans
certaines vies. Pete des contacts amicaux e familiaux, isolement, pafois maadies, réduisent
consdérablement les occasons d'un toucher tonique. Au terme de I'existence, lorsque les
autres sens font plus ou moins défaut, c’'est par le toucher que la persomne &gée communigue,
par les ultimes pressons de la main qu'dle recherche. Demander une infirmiére pour un soin
guelconque N’ est-il pas bien souvent une autre fagon de dire que I'on a besoin d exigter, et que
ce contact va donner cette réassurance dont le corps a besoin.
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La peau, et le toucher qu' elle permet ou recherche, et I'une des voies de communication les
plus primitives e auss cdle qui durera le plus longtemps. On le vait, il y a bien une
“histoire du toucher” dans la vie de chacun, et un droulement auque il convient d'ére tres
atentif. C'est pafois un véitable “manque’ a ce niveau qui introduit a des dépressons ou a
des atonies, qui ne trouvent pas dans des événements précis une éiologie satifaisante. On se
remet de tout, mais pas de la perte de ce premier vecteur de la communication. Sans lui, il n'y
aplusrien, snon ladémence.

On peut vivre sansvoir, on peut vivre sans
entendre, on peut ne pas sentir ni godter ; on ne peut

vivre sans“ toucher”.

La peau, qui et de méme origine que le syséme nerveux, déimite un dedans et un dehors.
Elle e ala fois bariere de protection et filtre. Elle et notre organe de renseignement sur
I’éat du dehors.

Comment touchons-nous?

Une grande diversté de récepteurs répartis sur I'ensemble de la peau nous renseigne en
permanence sur le monde extérieur. Environ 50 par mm2 de peau, inégdement répartis : le
bout des doigts est particulierement bien fourni.

Les corpuscules de Meissner : privilégient les parties du corps dépourvues de pilosité, et
réagissent rgpidement aux stimulations.

Les corpuscules de Pecini: réagissent trés vite aux changements de presson. lls se trouvent
prés de jointures.

Les disques de Merkd: réagissent aux pressons constantes et continues, & se trouvent sous
lasurface de la peaul.

Le contenu de cette rencontre a &€ assez  développé. Cea ne dgnifie aucunement que
toutes ces notions doivent ére déversées sur la téte des participants. Elles ont dga éé
évoquées patidlement au cours des rencontres précédentes. Chacun choisira aujourd hui en
fonction de ses golits, de ses compétences ou des besoins du groupe.

Lavie sensorielle base de toute activité de mémoire.

La vie sensoridle changeante avec le temps, mais susceptible de multiples
adaptations avec le temps.

La vie sensorielle source de beaucoup de plaisirs, ouverts atous les ages de
lavie.

Garder du tempspour jouer avecce sensoriel apresavoir permisque s expriment
certaines difficultés vécues par chacun. Ce retour au concret est I'un des grands
momentsde |’ atelier.
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REUNION 10: MEMOIRE ET VIE
SOCIALE

Cette rencontre est la derniére du cycle des 10 rencontres.
Elle et tres chargée sur leplandu contenu, maisauss et
surtout par lefait qu dle cléture une aventure de

pluseurs semaines

De nombreuses évolutionsindividudles, une prise de
conscience de groupe trés dense, et maintenant un terme qu'il faut négocier.

Des taches pratiques doiventauss y étre menées: réponses au
questionnaire d'évaluation, échange des adresses et téléphones,
fixation de larencontre de reprise quel ques semaines plus tard.

Unlong échange, symétrique de cdlui qui amarqué la premiere

rencontre peut étre provoqué. Il permet achacun de faire le point ahaute voix: ce qui a
marqué, ce qui achangé, ce qui va devoir semettre en place au cours des
semaines qui viennent. Occason d'une mise au point toujours trésriche

d enseignements, e dunemise en parolescequi n'éait peut-étre encore que projet
imprécis. C'est sur labase de ces projets que se ferala rencontre de reprise.

L e contenu propose ci-dessous a peut-étre été partidlement
évoquéau cours del’ateier. Il et une synthese des divers déments qui  peuvent
étre abordés ce jour et introduire aune réflexion tres concréete.

1) Nous sommes partis d'une préoccupation commune: cdle dun
certain dysfonctionnement de notre mémoire. Nous avons fat de nombreuses prises de
conscience au cours des rencontres. On peut en permettre ici I'expresson . On y rencontrera
entre autre :

. Complexité du probléme mémoire qui ne peut seréoudre par lasaule
mobilisation quotidienne, encore que celle-a it indispensable.

. Caractére collectif deladifficulté nous ne sommes pas seuls.

. Evidence que le biologique et beaucoup plus figble qu'il n'y paraissat.
L’&ge et loin de tout expliquer.

. Une mémoire change pace qudle vit. Tout changement est perte et
croissance. Notre mémoire gagne au changement.

. Oubli & souvenir, atention et fixation, vie sensoridle nous ont  fait
découvrir d' autres facettes du fonctionnement de notre mémoire.
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Nous avons effectué pluseurs fois le parcours de notre schéma de départ sur la mémoire,
découvrant au passage que la Mémoire c'est toute la Vie: Corps, Intelligence, Vie Affective,
Vierddionndle, Vie socide.

Peu importe le biais par lequd nous sommes amenés a simuler notre mémoire. L’ essentie au
bout du compte, c'est qu'aucun aspect de la vie ne soit négligé. La vraie source de bien des
blocages apparents de la mémoire, se dtue dans des pannes de fonctionnement a I'un ou
I autre de ces niveaLix.

2) La réflexion sur Mémoire et Environnement que nous pouvons
proposer ici peut S organiser autour de 3 pdles:

. Les données qui nous viennent des enquétes et des précedents
aeiers.

. Un échange sur I'importance de I environnement comme éant le
gimulateur permanent adapté aux besoins de fonctionnement de
lamémoire. Responsahilité auss de chacun  pour se donner
environnement dont il a beoin : il ne suffit pas datendre que
I’ environnement vienne amoi.

. Eléments de réflexion sur I’ organisation socide.

L es données qui nous viennent des enquétes :

Peut-é&re ne faut-il pas avoir peur d'en proposer I'une ou l'autre. C'et auss une facon de
faire comprendre le pourquoi de I’ enquéte que nous demandons aux participants de remplir.

. Dans la premiére enquéte effectuée sur les ateliers il gpparaissait
que les changements les plus dgnificaifs au cours de l'adier se Stuaent plus dans
I'augmentation de la vie rdaionndle que dans une subdtantidle amdioration de la mémoaire.
Mais du coup, la plainte proprement dite pouvait s estomper.

. De I'enquéte péruvienne, on peut utiliser le tableau qui montre
I’éroite corrdlaion entre la quaité des réalltats a un tet mémoire et la qudité de la vie
relationnelle. Ce tableau est trés parlant.( Feuilles d' exercices N°4 , “Environnement socia et
Mémoire, en bas de la page).

. De I'enquéte effectuée auprés de tous leurs prédécesseurs en
Atdiers Mémoire, on percoit I'é@roite corrdation entre Plante Mémoire e Plasr a Vivre.
Quand I’'un augmente | autre diminue et réciproquement.

Ces réalltats sont importants parce gqu'ils nous confirment  dans I'interrogetion que nous les
aidons a porter sur la qudité de leur environnement. La vraie question de leur mémoire n'est
peut-&re pas a trouver dans la mémoire elleméme mas peut -&re dans un
dysfonctionnement au niveau de |'environnement, dont les variations sont parfois une rude
épreuve,
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Lesavatarsdel’ environnement :

Beaucoup I'avaient exprimé au cours de la premiere rencontre: leurs difficultés de mémoire
éaent goparues a I'occason d'un évenement introduisant une rupture dans le cours de
I’existence: déménagement, perte d'un conjoint, départ des enfants de la maison, entrée en
retraite, maladies ... 4 personnes sur 5 de I’enquéte “Notre Temps’ avaient aing noté et daté le
début de leurs difficultés de mémoire comme liées ace type d’ événement.

Ce qui Sexprime bien par ces remarques, c'et quun événement retentit autant sur le
fonctionnement mentd que sur notre organisme proprement dit ou il peut provoquer
maadies, asthénie, dépressons.. C'est donc I'équilibre de la vie qu'il faut pouvoir réablir s
I’on veut retrouver le “jeu libre” de nosfacultés.

L’échange sur les divers aspects des changements qui surviennent avec I'éape de I'dge et
important. Il permet de pointer ce qui a d§ja é&é vécu par quelques uns, ce que d autres vont
rencontrer dans les années qui viennent. On peut noter ici comme déments importants que
tous rencontrent plus ou moins et doivent résoudre aleur fagon :

. L’entrée en retraite, avec tout ce que cela suppose de perte de
roles, petits ou grands, de sécurité, de repéres me dispensant de m'’interroger sur le sens de la
vie....

. Les trandormations de la reation de couple, passant de
quelques heures de rencontre quotidienne a un  cotoiement 24 heures sur 24
Trandformations auss de ceux qui sont seuls, mas ne séaent janas vrament rendu
compte du poids de la solitude: ils partaient tous les matins a la rencontre des autres au
travall. La maison change de “sens’ lorsgu' dle passe du datut de lieu qui aorite le loigr et le
repos, a celui de lieu permanent de lavie.

. Laresponsahilité toute nouvele de I’ occupation du temps. on
n'éait que tres peu gérant de son temps durant la vie professonnelle. Laremise compléte
de son temps achacun, provoque chez certains, un phénomene d' overdose. s n’ont pas, au
long de leur vie, éveillé des capacités pour gérer tant detemps. Il faudraen moyenne 2
ans pour que ce probléme trouve sasolution.

Quegues-uns rempliront  leur vie d’activités ain déviter qu'un trou N’ apparaisse dans
leur emploi du temps, provoquant des prises de conscience refoulées. La vraie solution réside
plutét dans une recherche des centres d'intéré personnels, son un rythme épanouissant pour
la personne.

L’environnement et le facteur de stimulation permanente, qui a é¢é placé a cté de nous
pour assurer tout au long de notre développement, la fonction dentrainement adepté. Les
crises de I'environnement sont donc naturellement accompagnées de crises de la croissance,
parfois de hdtes dans le développement, voire de régressons. Nous sommes dans I'une de
ces éagpes de crise, e le sgnd “PlainteMémoire’ nous a éé envoyé pour éveller notre
attention sur |le probleme arésoudre.

Le partage de la fagon dont chacun aborde les problémes de I'&ge, du couple, de I'activité,
du sentiment de moindre utilité socide, de la plus grande solitude.. permet d aborder le
probleme de la mémoire par le fonds. A ce moment de I'atdier ce patage et souvent
possible. 1l est aaccompagner avec beaucoup de soin, de respect, de discrétion.
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Ce partage doit permettre une prise de conscience : cdle dun phénomeéne propre al éape
de vie atificdle de la retraite. Auparavant, nous n'avions guere a nous préoccuper de
I'environnement. 1l venait presque tout seul, a l'occason du travall principdement, des
enfants auss, et de tout ce qui découlait de ces deux pdles. Aujourd hui I’environnement
ne vient plus a nous. Une rdation active a un environnement ne vient que par l'initiative
entretenue de chacun. Nous sommes les acteurs et les responsables de cette relation a un
environnement. Pour ne pas s en ére rendus compte, beaucoup de retraités ont passe de bien
mauvais moments. On ne peut pas se contenter des hasards de I'exigtence. Il faut savoir ce
gque I'on veut, e prendre les moyens de congruire la vie rdationndle que I'on veut. Nous
sommes devenus, plus que jamas les regponsables de I'enviromement qui nous
accompagnera au long des années avivre,

Peuvent éventudlement saborder ici les questions posées par le logement et le choix d'un
changement de résdence, la question des amis, plus difficiles a se créer a un certan &ge,
I'interrogetion sur ce que chacun connait de son quartier de saville, de ce quel’ on'y propose.

Amorce deréflexion sociale

Dans I’higtoire de la vie, le temps de la retraite se Stue dans le dernier mot de la derniere ligne
de la derniere page... La retraite a é&¢é nventée il y a tout juste 50 ans, € la société n'a pas
encore fini d'opérer les régustements que cela entraine. Une répartition de la vie: 1/3 pour
apprendre, 1/3 pour donner, 1/3 pour.. .vivre, on est encore en retard sur ce qui se profile dga
al’horizon. Toute la vie sera un temps d' apprentissages, méme s les objets se renouvelent,
comme toute la vie sera un temps pour donner, méme S les formes changent. Toute la vie
doit auss étre un temps pour vivre.

Il faut le reconnaitre, la société se trouwve un peu dépassée par cette évolution qu'ele a mise en
route. Au départ souci Iégitime de permettre un peu de repos avant de mourir, a ceux qu’ avait
épuiss une longue vie de traval difficile. Bien peu de rapport avec les 20 années proposées
agourdhui a des personnes datistiquement en bonne santé, disposant de ressources
auffisantes et parfois importantes. N'ayant plus a proposer I'école pour la formation, puis le
travall pour le sdare, la sociéé se trouve en mangque de propostion. Que faire de cette
population de 10 Millions de personnes hors cadre de ce pour quoi la société avait des
objectifs? La difficulté de donner un nom a cette éape de la vie ( 3éme &ge, 4éme &ge, Temps
retrouvé, les“ Anciens...) marque bien la difficulté alui donner une place.

La vraie réponse, c'est que la société n’a pas de réponse. La responsabilité des retraités est
de congruire eux-mémes cet univers qui et le leur, de taller la place qu'ils occuperont, et de
donner un sens a ce supplément d' années offert a leur vi e Findement, jamais ils n'auront &é
S responsables que dans cette période ou rien n'est écrit. Cette page blanche fait peur. Elle est
cdleauss qui peut susciter le plus de créetivité.

Les moddes anciens ou les “vieux” éaent conddérés comme représentants du savair,
mémoaire de la collectivité, coi ncidaent avec I'éooque du savoir ord. L’ écrit et les techniques
ont fait paraitre désuets et obsoletes bien des aspects de ces moddes. A I'époque de I écrit et

de la technicité, la mémoire de I'&ge a sans doute encore un role consdérable a jouer. Pas

saulement en consarvatoire de ce qui se faisat hier. Plutdt en accompagnateurs de la vie
Témoins que toute éape de vie et “croissance’, et qu'il vaut la peine d explorer les limites

de I'é&ge tout autant que les limites de I'espace. Témoins que la vie et découverte jusgu’au
terme, ils permettent aux plus jeunes de franchir les crises de leurs propres croissances. La
société découvre aors que tout autant que de sesjeunes, elle a besoin de ses agés “vivant”.
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PROUST
"A larecherche du temps perdu”
(Cdll. LaPl&iade - T. 11, p.650)

Lenom oublié!

Une dame vint me dire bonjour en m'appelant par mon nom. Je cherchais a
retrouver le sien, tout en lui parlant. Je me rappelais tres bien avoir diné avec
elle, je me rappelais des mots qu'dle avait dits. Mais mon attention, tendue vers
la région intérieure ou il y avait ces souvenirs d'dle, ne pouvait y découvrir ce
nom. |1 éait [apourtant. Ma pensée avait engagé comme une espéce de jeu avec
lui pour saisir ses contours, la lettre par laguelle il commencait, et éclairer enfin
tout entier. C'était peine perdue, je sentais apeu pres sa masse, son poids, mais,
pour ses formes, les confrontant au ténébreux captif blotti dans la nuit intérieure,
jemedisais: "ce n'est pascela'.

Certes mon esprit aurait pu créer les noms les plus difficiles; par maheur, il
N'avait pas acréer, mais areproduire. Toute action de I'esprit est aisée s dle
n'est pas soumise au rédl. L3 j'éais forcé de m'y soumettre.

Enfin, d'un coup, le nom vint tout entier: "Madame d' Arpgon”. Jai tort de dire
guil vint, car il he m'apparut pas, je crois, dans une propulsion de lui-méme, je
ne pense pas non plus que les |égers et nombreux souvenirs qui serapportaient a
cette dame, et auxquels je ne cessais de demander de m'aider, je ne crois pas que
tous ces souvenirs voletant entre moi et son nom, aient servi en quoi que ce soit
ale renflouer . Dans ce grand "cache-cache" qui se joue dans la mémoire quand
on veut retrouver un nom, il N'y a pas une série d'approximations graduées. On
ne voit rien, puis tout d'un coup apparait le nom exact, et fort différent de ce
gu'on croyait deviner. Ce n'est pas lui qui est venu anous. Non, je crois plutét
gu'au fur et amesure gue Nous vivons, NoUS passons notre temps anous éoigner
de la zone ou un nom est distinct, et c'est par un exercice de ma volonté et de
mon attention, qui augmentait I'acuité de mon regard intéieur, que tout d'un
coup javais percé la demi-obscurité et vu clair. En tous cas, Sil y a des
transitions entre |'oubli et le souvenir, alors ces transitions sont inconscientes.

Car les noms d'étapes par lesquelles nous passons, avant de retrouver le nom
vrai, sont, eux, faux, & ne nous rapprochent en rien de lui . Ce ne sont méme pas
aproprement parler des noms, mais souvent de smples consonnes, et qui ne se
retrouvent pas dans le nom retrouvé. D'alleurs, ce travail de I'esprit passant du
néant a la rédité, et 9 mysérieux, quil est possible, apres tout, que ces
consonnes fausses soient des perches préalables, maladroitement tendues pour
nous aider anous accrocher au nom exact.
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Tout ceci dirale lecteur, ne nous apprend rien sur cette dame, mais puisgque
VOous vous ées s longtemps arrété, laissez-moi, Monsieur I'Auteur, vous faire
perdre une minute de plus pour vous dire quil est facheux que, jeune comme
vous |'étiez, vous eussiez dg§a s peu de mémoire que de ne pouvoir vVous
rappeler le nom d'une dame que vous connaissiez fort bien.

C'est tres facheux, en effet, Monsieur le Lecteur, et plus triste que vous croyez,
guand on y sent I'annonce du temps ou les noms et les mots disparaitront de la
zone claire de la pensée, et ou il faudra, pour jamais, renoncer ase nommer a
soi-méme ceux gqu'on a le mieux connu. C'est facheux, en effet, qu'il faille ce
labeur dés la jeunesse pour retrouver des noms gu'on connait bien. Mais S cette
infirmité ne se produisait que pour des noms apeine connus, trés naturellement

oubliés, et dont on ne voulut pas prendre la fatigue de se souvenir, cette
infirmité-13 ne serait pas sans avantages.

Et lesquels je vous prie ?

Hé, Monsieur, c'est que le ma seul fait remarquer et gpprendre, et permet de
décomposer les mécanismes que, sans cela, on ne connaitrait pas. Un homme
qui, chaque soir, tombe comme une masse dans son lit et ne vit plus jusqu'au
moment de sévelller et de se lever, cet homme-la songera-t-il jamais afaire,
sinon de grandes découvertes, au moins de petites remarques sur le sommell ? A
peine sait-il quil dort. Un peu dinsomnie n'est pas inutile pour apprécier le
sommell, projeter quelque lumiere dans cette nuit. Une mémoire sans défaillance
n'est pas un tres puissant excitateur aétudier les phénomenes de lamémoire.
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SOCRATE
PHEDRE/274d-275c 165

La mémoire était tellement reconnue comme la force de I'esprit que tout ce qui
pouvait la mettre en danger était reconnu comme périlleux.

Ja donc oui dire quil y avait prés de Naucratis en Egypte un des ancies dieux de ce pays a
qui les Egyptiens ont dédié l'oiseau quils appelent ibis, ce démon porte le nom de Theuth;
Cest lui qui inventa la numération et le cdcul, la géométrie et l'astronomie, le trictrac et les
dés e enfin I'écriture. Thamous régnait alors sur toute la contrée, dans la grande ville de la
haute Egypte que les Grecs nomment Thebes I'égyptienne, comme ils appelent Ammon le
dieurroi Tharnous. Theuth vint trouver le roi; il lui montra les ats quil avait inventés et lui dit
quil falait les répandre parmi les Egyptiens.

Le roi demanda a qud usage chacun pouvat sevir; le dieu le lui expliqua e sdon quil lui
paraissat avoir tort ou raison le roi le blamat ou le louait. On dit que Thamous fit & Theuth
beaucoup d'observations pour ou contre chaque art. 11 serait trop long de les relever. Mais
guand on en vinT a l'écriture  L'enseignement de I'écriture, 6 roi, dit Theuth, accroitra la
stience et la mémoire des Egyptiens, car j'a trouvé lale reméde de 'oubli et de I'ignorance. »
Le roi répondit: « Ingénieux Theuth, tel est cgpable de créer les arts, tel autre de juger clans
quelle mesure ils porteront tort ou profit a ceux qui doivent les mettre en usage: cest ans que
toi, pére de I'écriture, tu lui attribues bénévolement une efficacité contraire a celle dont ele est
cgpable, car dle produira l'oubli dans les &mes en leur faisant négliger la mémoire: confiants
dans I'écriture, cC'est du dehors, par des caracteres érangers, e non plus du dedans, du fond
deux-mémes qu'ils chercheront a susciter leurs souvenirs, tu as trouvé le moyen, non pas de
retenir, mais de renouveler le souvenir, et ce que tu vas procurer ates disciples, Cest la
présomption quils ont la science, non la science ele-méme; car, quand ils auront beaucoup lu
sans apprendre, ils se croiront trés savants, et ils ne seront le plus souvent que des ignorants de
commerce incommode, parce quils se croiront savants sans|'ére.

168 PHEDRE/276d-277b

Ce sera sans doute pour son amusement quil semera dans les jardins de I'écriture et quiil
écrira, 9 jamas il écrit. Amassant ansd un trésor de souvenirs pour lui-méme, quand la
vieillesse oublieuse sera venue, e pour tous ceux qui marcheront sur ses traces, il prendra
plaisr avoir pousser les plantes ddlicates de ses jardins, et, tandis que les autres rechercheront
dautres divertissements et sadonneront a des banquets et autres passe-temps du méme genre,
[ui, répudiant ces plaigrs, passera sans doute sa vie dans I'amusement dont je viens de parler .
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SAINT AUGUSTIN
"Les Confessions' ( Livre 10eme Ch. 8,9,10.)

LE PALAISDE LA MEMOIRE

Jen arive au vase pdas de la Mémoire, la ou se trouvent les trésors des images
innombrables, véhiculées par |es perceptions de toutes sortes.

Quand je suis|§ je fais comparaitre tous les souvenirs que je veux.

Certains s avancent aussitot; d'autres gpres une plus longue recherche. Il faut, pour aing dire,
les arracher ade plus obscures retraites.

Il en et qui accourent en masse, dors quon voulat e quon cherchait autre chose. Je les
éloigne de lamain de I'esprit du visage de ma Mémoire, jusqua
ce que, celui que je veux écarte les nuages, et, du fond de son réduit, paraisse ames yeux.

Dautres enfin e présentent, en files régulieres, & mesure que je les appele; les premiers
seffacent devant les suivants, et disparaissent pour régpparatre quand je le voudra. Cest
exactement ce qui se passe lorsgue je raconte quelque chose de Mémoire.

Cest la que se conservent, rangées distinctement par especes, les sensations qui y ont pénétré,
chacune par son acces propre: la lumiere, toutes les couleurs, les formes des corps, par les
yeux. Tous les genres de sons par les orellles. Toutes les odeurs par les narines. Enfin, par le
sens épars dans tout le corps, le dur ou le mou, le chaud ou le froid, le doux ou le rude, le
lourd ou le Iéger, lesimpressions qui ont leur cause hors du corps ou dans le corps.

La Mémoire les recueille toutes dans ses vadtes retraites, dans ses secrets et ineffables replis.
Ellesy ertrent toutes, chacune par leur porte particuliére, et Sy disposent.

Au reste, ce ne sont pas les choses eles-mémes qui entrent dans la mémoire, mais les images
des choses sensibles, pour Sy mettre aux ordres de la pensée qui les évoque.

Comment ces mages se sont-elles formées, qui saurait le dire ? Encore que I'on voie bien par
quel sens dles sont recueillies et enfermées au dedans de nous.

Ja beau ére dans les ténebres et le slence, j e peux, amon gré, me représenter les couleurs
par laMémoire, digtinguer le blanc du noir, et toutes les autres couleurs les unes des autres.

Mes images auditives ne viennent pas troubler mes images visudles dles sont la auss
cependant, comme tapies dans leur retraite isolée. Sil me plat de les appder, dles arivent
aussitot.

Les impressons introduites en moi par les autres sens je les évoque comme il me pldt: je
discerne le pafum des Lys et cdui des violettes, sans humer aucune fleur; je peux préférer le
mid au vin cuit, le poli au rugueux, sans rien golter, ni rien toucher, seulement par le
souvenir.
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Cest en moi-méme que e fait tout cea, dans I'immense pdais de la mémoaire. Ceest laque j'a
ames ordres le cid, la terre, la mer, et toutes les sensations que j'en a pu éprouver, sauf celles
guej'a oubliées.

Cest laque je me rencontre moi-méme, gque je me sowviens de moi-méme, de tout ce que j'a
fait, du moment, de l'endroit ou je I'a fait, des digoositions affectives ou je me trouvais en le
faisant.

Cest laque s tiennent tous mes souvenirs, ceux qui sont fondés sur mon expérience, ou ceux
qui ont leur source dans ma croyance ace que d'autres m'ont raconté.

Grande est cette puissance de laMémoire, prodigieusement grande...

Ce nest guun pouvoir de mon esprit, qui tient a ma nature; mas je ne puis comprendre
entiérement ce que je sUis.

L'esprit est trop étroit pour se comprendre lui-méme.

Les hommes sen vont admirer les cimes des montagnes, les vagues énormes de la mer, le
large cours des fleuves, les cotes de I'Océan, les révolutions des adre, et ils s déournent
d'eux-mémes.

IIs ne trouvent point admirable que je parle de toutes ces choses sans les voir de mes yeux;
cependant, je ne pourrais en parler s, ces montagnes, ces vagues, ces fleuves, ces astres que
ja vus, cet océen auque je crois sur le témoignage dautrui, je ne les voyas intérieurement
dans ma mémoire, avec les dimensions que percevraient mes regards au dehors.

Mais, quand je les a vues, de mes yeux, je ne les a pas absorbées, ce ne sont pas ces choses
qui sont en moi, ce ont seulement leurs images, & je sas pa que sens dles ont éé
recueillies.

Ces sortes de rédlités ne sintroduisent pas dans la mémoire; seules leurs images sont captées
avec une rapidité éonnante, et é&onnamment disposées comme dans des cases d'ou elles sont
extraites par le miracle du souvenir.

S je reste un peu de temps sans les évoquer, eles se replongent et se dispersent dans leurs
mystérieuses retraites. Force est aors pour la pensée ddler les 'y chercher, et de les réunir une
seconde fois pour queles puissent faire I'objet dun savoir. Il faut les tirer de leur é&at de
dispersion, et lesrassembler de nouveau.

Cette opération de rassembler, de réunir dans I'esprit et non point ailleurs,
C' et proprement ce qu'on appelle PENSER.
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Nathalie SARRAUTE
"Enfance’ p. 45

Que voilaun bien joli souvenir. Le désir des parents de faire passer le médicament a
travers une cuillére de confiture a bien été contredit par la perspicacité de la petite
fille.

Et, 80 ans plus tard, le souvenir est bien toujours laqui freine encore le plaisir de
manger de la confiture de fraise !

Une cuiller ramasse avec précaution, en faisant le tour tout au bord ou clest
moins chaud, la délicieuse bouillie de semoule au lait qui séae & un grand
rond dans mon assette... la cuiller se leve jusgua ma bouche pour que je
souffle...

Une cuiller emplie de confiture de fraises sapproche de mes lévres... je détourne
latéte, je n'en veux plus... ele aun golt affreux, je ne la reconnais pas... que lui
est-il arrivé ? dans sa bonne saveur de toujours quelque chose sest glissé...
quelque chose de répugnant sy dissmule... elle me fait ma au caar, « Je ne
I'aime pas, ce n'est pas de la vraie confiture de fraises—Mais S, voyons, tu vois
bien que c'en est »... Jexamine avec beaucoup d'attention la mince couche de
confiture éalée sur la soucoupe... les fraises sont bien comme celles que je
connais, elles sont seulement un peu plus pales, moins rouges ou rose fonce,
maisil y asur dles, entre elles, comme de louches trainées blanchatres... « Non,
regardez, il y a quelque chose dedans...—I1 n'y arien du tout, cate semble... »
Quand mon pére revient, je lui raconte que je n'en a pas voulu, de cette
confiture... ele est mauvaise, je I'a bien regardée, il y avait dedans des trainées
blanches, des petits points blancs,- elle avait un godt écaarant... Ce n'est pas de
la confiture de fraises... 11 m'observe, il hésite un instant et il dit: « C'était bien
de la confiture de fraises, mais ce que tu y voyais, c'était un peu de calomel. On
I'avait mélangé avec elle, on espérait que tu ne t'apercevrais de rien, je sais que
tu détestes le calomel, maisil faut absolument que tu en prennes... »

L'impression un peu inquiétante de quelque chose de répugnant sournoisement
introduit, caché sous I'apparence de ce qui est exquis, ne sest pas effacée, et
parfois méme aujourdhui elle me revient quand je mets dans ma bouche une
cuiller de confiture de fraises.
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PROUST

A larecherche du temps perdu
Du Coté de chez Swann) La Pléiade p. 44-48

Qui a vraiment pris le temps de lire avec attention ce texte fameux de Proust
évoquant leretour asa memoire du goUt de la petite madeleine trempée dans sa
tasse de the.

Le voici donc intégralement. Le lire ahaute voix est une excellente fagcon d’ en
savourer les cheminements.

"Je trouve tres raisonnable la croyance cdtique que les ames de ceux que nous avons perdus
sont captives dans quelque ére inférieur, dans une bé&e un végéd, une chose inanimée,
perdues en effet pour nous jusqu'au jour, qui pour beaucoup ne vient jamas, oU NOUS Nous
trouvons .passer pres de I'arbre, entrer en possession de I'objet qui est leur prison. Alors dles
tressaillent, noug appellent, et Stét que nous les avons reconnues, I'enchantement est brise.
Dédlivrées par nous, dles ont vaincu lamort et reviennent vivre avec nous.

I en et and de notre passe Cest pene pedue que nous cherchions
I'évoquer, tous les efforts de notre] intelligence sont inutiles, il est caché hors de son domaine
et de sa portée, en quelque objet matérid (en la sensation que nous donnerait cet objet
matéried) que nous ne soupconnons pas. Cet objet, il dépend du hasard que nous le
rencontrions avant de mourir, ou que nous ne e rencontrions pas.

Il'y avait d§abien des années que, de Combray, tout ce qui n'éait pas le théétre et le drame
de mon coucher n'exigtait plus pour moi, quand un jour dhiver, comme je rentrais ala maison,
ma mere, voyant que j'avais froid me proposa de me fare prendre, contre mon habitude un
peu de thé. Je refusa d'abord et, je ne sais pourquoi me ravisa. Elle envoya chercher un de
ces gateaux courts et dodus appelés Petites Madeleines qui semblent avoir é&é moulés dans la
vave ranurée dune coquille de Sant-Jacques. Et bientdt, machindement, accablé par la
morne journée et la perspective dun triste lendemain, je porta a mes lévres une cuillerée du
thé ol j'avais lass® samallir un morceau de maddeine. Mais a l'indant méme Ou la gorgée
méée des miettes du géeau toucha mon pdas, je tressdllis, atentif & ce qui se passat
dextraordinaire en moi. Un plaisr ddlicieux mavait envahi, isolé, sans la notion de sa cause.
II mavait ausstét rendu les vicisstudes de la vie indifférentes, ses désadtres inoffensfs, sa
briéveté illusoire, de la méme fagon qu opere I'amour, remplissant dune essence précieuse :
ou plutdt cette essence n'était pas en moi, dle éait moi.

Javais ces2 de me sentir médiocre,  contingent, mortel. D'ol avait pu me venir cette
puissante joie? Je sentais qudle éat liee au golt du thé e du géeau, mas qudle le
dépassat infiniment, ne devait pas ére de méme nature. D'ou venat-dle? Que dgnifiat-
ele? Ou l'apprénender? Je bois une seconde gorgée ou je ne trouve rien de plus dars la
premiére, une troiséme qui mapporte un peu moins que la seconde. Il et temps que je
marréte, la vertu du breuvage semble diminuer.

Il es dair que la véité que je cherche n'est pas en lui, mais en moi. Il I'y a évellée, mais ne
la connait pas, & ne peut que répéter indéfiniment, avec de moins en moins de force, ce
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méme témoignage que je ne sas pas interpréter & que je veux al moins pouvoir |ui
redemander et retrouver intact, a ma dispostion, tout a I'heure, pour un éclaircissement
décisf. Je pose la tase et me tourne vers mon esprit. C'est alui de trouver la vérité. Mais
comment? Grave incertitude, toutes les fois que l'esprit se sent dépassé par lui-méme; quand
lui, le chercheur, et tout ensemble le pays obscur ou il doit chercher et ou tout son bagage ne
lui sera de rien. Chercher? pas seulement: créer. Il et en face de quelque chose qui n'est pas
encore et que seul il peut rédiser, puis faire entrer dans salumiére.

Et je recommence a me demander quel pouvait ére cet éat inconnu, qui n'gpportait aucune
preuve logique, mas l'évidence, de sa fdicité, de sa rédité devant lagudle les autres
sévanouissaient. Je veux essayer de le faire régpparditre. Je rétrograde par la pensée au
moment ou je pris la premiére cuillerée de thé. Je retrouve le méme éat, sans une clarté
nouvelle. Je demande a mon eprit un effort de plus, de ramener encore une fois la sensation
qui senfuit. Et, pour que rien ne brise I’dan dont il va técher de la ressaisr, j'écarte tout
obstacle, toute idée érangére, j'abrite mes orelles & mon atention contre les bruits de la
chambre voisne. Mais sentant mon esprit qui se fatigue sans réussir, je le force .au contraire a
prendre cette digraction que je lui refusais, a penser a autre chose, a se refare avant une
tentative supréme. Puis une deuxiéme fais, je fas le vide devant lui, je remets en face de lui la
saveur encore récente de cette premiere gorgée et je sens tressaillir en moi quelque chose qui
se déplace, voudrait séever, quelque chose quon aurait désancré, aune grande profondeur; je
ne sas ce que cest, mais cdla monte lentement; j'érouve la résstance et j'entends la rumeur
des distances traversées.

Certes, ce qui papite ains au fond de moi, ce doit ére I'image le souvenir visud, qui, lié a
cette saveur, tente de la suivre jusgu'a moi. Mais il se débat trop loin, trop confusément; a
pene 9 je percois le refle neutre ou se confond linsaisssable tourbillon des couleurs
remuéess, mas je ne peux digdinguer la forme, lui demander, comme au seul interpréte
possble, de me traduire le témoignage de sa contemporaine, de son inséparable compagne, la
saveur, lui demander de m'gpprendre de quelle circonstance particuliere, de quelle époque du

pasil sagit.

Arriverat-il jusgua la suface de ma claire conscience, ce souvenir, l'ingtant ancien que
l'attraction dun indant identique et venue de s loin solliciter, émouvoir, souever tout au
fond de moi? Je ne sais. Maintenant je ne sens plus rien, il et arrété, redescendu peut-ére; qui
sat sil remontera jamais de sa nuit? Dix fois il me faut recommencer, me pencher vers lui. Et
chagque fois la Iacheté qui nous détourne de toute tache difficile, de toute are importante,

ma consllé de lasser cda de boire mon thé en pensant Smplement a mes ennuis
d'aujourd'hui, ames désirs de demain qui se laissent remécher sans peine.

Et tout dun coup le souvenir mest agpparu. Ce golt, Céat cdui du petit morceau de
meadeleine que le dimanche matin a Combray (parce que ce jour-la je ne sortas pas avant
I'neure de la messe), quand jdlais lui dire bonjour dans sa chambre, ma tante Léonie
moffrait aprés l'avoir trempé dans son infuson de thé ou de tilleul. La vue de la petite
madeleine ne mavait rien rgppeé avant que je ny eusse golté peu-étre parce que, en
ayant souvent apercu depuis, sans en manger, sur les tablettes des patissers, leur image
avait quitté ces jours de Combray pour se lier a dautres plus récents ; peut-étre parce que,
de ces souvenirs abandonnés s longtemps hors de la mémoire, rien ne survivait, tout sétait
désagrégé les formes - e cele auss du petit coquillage de pétisserie, 9 grassement
sensuel sous son plissage Stvere tét dévot - sétaent abolies, ou, ensommelllées, avaient
perdu la force dexpanson qui ler et permis de regoindre la conscience. Mais, quand d'un
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passt ancien rien ne subsiste, gorés la mort des éres, gpres la dedtruction des choses,
saules, plus frles mas plus vivaces, plus immaéridles plus persdantes, plus fiddes,
I'odeur et la saveur restent encore longtemps, comme des ames, a se rappeler, a attendre, a
epérer, sur la ruine de tout le reste, a porter  sans fléchir, sur leur gouttelette presque
impa pable, I'édifice immense du souvenir.

Et dés que j'eus reconnu le golt du morceau de madeleine trempé dans le tilleul que me
donnait ma tante (quoique je ne susse pas encore € dusse remettre a bien plus tard de
découvrir pourquoi ce souvenir me rendait 9 heureux), ausstdt la vielle mason grise sur la
rue, ou éait sa chambre, vint comme un décor de thédtre sappliquer au petit pavillon donnant
aur le jardin, gu'on avait congtruit pour mes parents sur ses derrieres (ce pan tronqué que seul

javas revu jusque-19; & avec la maison, la ville, depuis le matin jusqu'au soir et par tous les
temps, la Place ou on m'envoyat avant dgeuner, les rues ou j'dlas fare des courses, les
chemins qu'on prenait S le temps éait beau. Et comme dans ce jeu ou les Jgponals Samusent
a tremper dans un bol de porcdaine rempli deau, de petits morceaux de papier jusque-la
indigincts qui, a pene y sont-ils plongés, sétirent, se contournent, se colorent, se
différencient, deviennent |des fleurs, des maisons, des personnages consstants et
reconnaissables, de méme maintenant toutes les fleurs de rotre jardin et celles du parc de M.

Swann, e les nymphéas de la Vivonne, e les bonnes gens du village et leurs petits logis et

I'église et tout Combray et ses environs, tout cea qui prend forme et solidité, et sorti, ville et

jardins, de matasse dethé'.
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CICERON
"SAVOIRVIEILLIR"

Cest al'occason dun travail sur la viellesse que Cicé&ron, assassiné a I'ége de 63 ans,
aborde, comme en passant, les idées toutes fate partagées par son milieu sur la mémoire
qui déclinerait avec I'ége. Ce texte semble éonnamment moderne par les critiques quil
rapporte et par la facon dont Cicéron décrit sa pratique personnelle de mémoire. Cest une
belle legon de viellesse qui nous est livrée ici, nous invitant méme a la lecture du texte
entier

"Tous ceux qui ne puisent pas en eux les ressources nécessaires pour vivre dans le bonheur,
trouveront exécrables tous les &ges de la vie Mas quiconque sat tirer de lui-méme
l'essentidd ne saurait juger mauvaises les nécessités de la nature. Et la viellesse assurément
en fat patie Tous les hommes souhatent y parvenir, mais une fois vieux, ils se lamentent
Unefois queletempsapasst, S long soit-il, rien ne consolera plus une viellleseidiote...

Retenez que nous sommes sages S nous suivons la nature... cest le malleur des guides.
ne serait dailleurs pas vrasemblable quayant Si bien agenceé les autres périodes de la vie,
dle at b&é le denier acte comme l'aurait fait un poete sans tdent. Il fdlait seulement
quil y ait unefin... A tout cda, le sage doit consentir paisblement;

Souvent j'a écouté les doléances des gens de mon &ge... Les écoutant, j'avals l'impresson
guils se trompaient de coupable. Est-ce bien I'dge quiil faut incriminer?... Dans ce cas je
devrais souffrir les mémes inconvénients, et avec moi tous les gens &gés... Les viellads
intelligents agréables et enjoués, supportent aisement la viellesse, tandis que I'acrimonie, le
nature chagrin et ta morodté sont facheux atout age... Dans l'extréme indigence, le sage
lu-méme ne saurat trouver la vidllesse [&gére; quant a l'imbécile, méme riche, il la jugera
lourde.

Les melleures ames pour la vidllesse sont le savoir fare e la pratique des vertus
Cultivées a tout &ge, dles produisent des fruits superbes au terme dune existence bien
remplie... et la dmple conscience davoir vécu sagement, associée au souvenir de ses
propres bienfaits, est une sensation des plus agréables.

Platon mourut & 97 ans en plein travall décriture. Isocrate affirme avoir rédigé son livre
dans sa 94eme année.. Gorgias vécut 107 ans sans interrompre jamais ni ses &udes ni ses
recherches Comme on lui demandait pourquoi il Sachamnat a vivre § longtemps, |l
répondit:

"Je na rien a reprocher a la viellesse'.... Ce sont leurs propres fautes que les imbéciles
imputent alavieillese,

Que reproche-t-on alavielllesse?

A bien réfléchir, je vois quatre raisons de trouver lavielllesse déestable:
1) Elle nous écarterait de lavie.

2) Elle affaiblirait notre corps.

3) Elle nous priverat des meilleurs plaisrs.
4) Elle nous rapprocherait de lamort.
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S la viellese n'et pas adreinte aux mémes taches que la jeunesse, a coup dr, dle fait
plus e mieux. Ce ne sont ni la force, ni I'agilité physique, ni la rapidité qui autorisent les
grands exploits. Ce sont dautres qudités comme la sagesse, la clairvoyance, le
discernement. Qudités dont, non seulement la viellesse n'est pas privée, mas au contraire
peut se prévaoir tout spécidement.... S vous vous donnez la peine dapprendre I'histoire,
vous verrez que de nombreux états se sont écroulés par la faute dhommes jeunes, e que
d'autres ont é&é maintenus et rétablis par des vielllards....

De toute évidence, l'irréflexion est le propre de I'ége en fleur, la sagesse cdui de la
maturité.
Mais avec laviellesse, laMémoire déecline!

Cest ce qui arive S on ne la cultive pas ou S I'on manque de vivacité d'esprit... Pour ce
qui me concerne, je connais le nom de mes contemporains.. En lisant les épitaphes
funéraires, je ne crains pas de perdre le fil du souvenir.. Et puis je na jamas vu un
vidllard oublier I'endroit ol il avait caché son argent. Les vieillards se souviennent toujours
de ce qui les intéresse engagement sous caution, identité de leurs débiteurs ou créancier
ec.. lls entrdiennent dautant mieux leur mémoire quils demeurent intellectuelement
actifs. Ceci et auss vra pour les hommes publics cdébres que pour les particuliers
paisbles et sans ambition....

Pythagore et Démocrite, et Platon, et Xénocrate, et Diogene.. Un seul dentre eux sest-il
trouveé réduit al'inactivité par lavielllesss? N'ont -ils pas éudié et travaillé jusqu'au bout?

Personne n'est assez vieux pour ne pas espérer vivre un an de plus...

Cest sans espoir den tirer profit que les paysans sadonnent aux travaux agricoles. "lls
plantent des arbres qui pousseront pour d'autres’ comme le dit le poete.

Loin dére passve e inerte, la viellese est toujours affairée, bouillonnante, occupée a des
activités en rapport avec le past et les golts de chacun. Certains méme continuent
déudier des choses nouveles. Je me suis donné moi-méme avec avidité a I'éude de la
littérature...

Usons de l'avantage de la force physique quand on I'a, et ne le regrettons pas quand il a
disparu. Faudrat-il que les adolescents regrettent I'enfance, puis, quiayant mdri, ils pleurent
I'adolescence? La vie suit un cours bien précis, et la nature dote chacun de qudités propres.
Cest pourquoi la faiblesse des enfants, la fougue des jeunes gens, le s&rieux des adultes, la
maturité des vieillards sont des choses naturelles que I'on doit apprécier en son temps.

Comprenez bien, il faut résger ala vidllesse et combatre ses inconvénients a force de
oins il faut Iutter contre ele comme on lutte contre la madadie... Mais il ne suffit pas dére
attentif a son corps, il faut davantage encore soccuper de I'esprit et de I'ame. L'un et l'autre
risquent dére éents par la viellesse comme la flanme dune lampe privée dhuile S le
corps saourdit sous le poids des exercices, I'esprit en sexercant sdlége Il y a des viéllards
gateux, mollasons, sans mémoire, défauts quil ne faut pas imputer a la viellese
proprement dite, mais aune vieillesse paresseuse, indolente et engourdie.

Jaime découvrir de la verdeur chez le viellard et des sgnes de viellesse chez I'adolescent.
Cdui qui comprendra cela viellira peut-étre dans son corps, jamais dans son esprit.
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Pour exercer ma mémoire, j'applique la méthode chére aux pythagoriciens. chague soir, je
tache de me souvenir de tout ce que j'a fait, dit, e entendu dans la journée. Voila comment
j'entretiens mon esprit, aqudle gymnagtique j'astreins mon intelligence.

La jeunese qui voit les plaisrs de pres, sen rgouit intenseément, mais la veillese qui les
consdére de plus loin, en tire un profit suffisant. S on peut se nourrir détudes et de
sciences, rien n'est plus agrésble quune vielllesse tranquille... Oui, ‘aucun plasr nest
upérieur acdui de I'esprit.

A tous les plaisrs champéres, la vielllesse ne fait pas obgtacle, au contraire, ele nous y
invite et nous encourage... L'age, méme avancé ninterdit pas de pratiquer I'agriculture...

Le prestige des viellards, surtout lorsquils ont pratiqué des charges publiques, vaut
largement tous les plaisirs de la jeunesse.. Mais n'oubliez pas que tous les éloges que je
fas de la viellese Sadressent & celle dont les atouts remontent a l'adolescence. Les
cheveux blancs et les rides ne conferent pas une soudaine respectabilité. Cele-ci n'est
jamais que la récompense d'un passe exemplaire.

[l me plait que la viellesse soit grave, mais avec mesure, comme pour tout. Je n‘accepte pas
guelle soit renfrognée.

Les jeunes courent plus que nous le risque de mourir. 1ls tombent plus faclement e plus
gravement mdades, ils sont plus difficles a soigner. Auss sont-ils peu nombreux a
pavenir a la vidllese Sil en dlat aurement, le monde vivrat mieux & plus
rasonnablement puisque lintelligence, le jugement e la sagesse sont le propre des
vidllards sanslesqudsil ny aurait jamais eu de cités,

L'adolescent veut vivre longtemps ; le vielllad a dga vécu longtemps.. Cest dés
I'adolescence quil convient de se préparer au méoris de la mort. Sans cette préparation
aucune rénité n'est possible.

Les fruits de la vidllese, je I'a dga dit e répété, ce sont les souvenirs de ce que l'on a
acquis auparavant.

Plus j'approche de la mort, plus il me semble me rapprocher de la terre comme on touche
au port aprés une longue taversée... On vit tres bien tant qu'on et en mesure d'assumer les
charges de sa fonction et de mépriser la mort... La plus belle fagon de mourir, cest,
lintelligence intacte & les sens en ével, de lasser la naure défare lentement ce qudle
avait fat... C'est par la nature qui t'a cimenté que I'homme est le mieux désagrégé.... Quand
le moment arrive, la satiété quon éprouve nous prépare tout naturellement a l'approche de
lamort.

Vaila pourquoi je trouve la viellesse s facile a supporter.. Elle me parait assez |égére,

agréable méme. . Je vous souhaite dy parvenir, pour vérifier par vous-mémes, la justesse
demesparoles’
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Poéme delavie, del’amour, des séparations, du souvenir....

Non jen'a rien oublié !

Je n'auraisjamais cru qu'on se rencontrerait
Le hasard et curieux, il provoque les choses
Et le destin pressé un ingtant prend la pause
Non jen'a rien oublié

Je souris malgré moi, rien qu'ate regarder

S lesmoais, les années marquent souvent les étres
Toi, tu n'as pas changé, la coiffure peut-étre

Non jen'a rien oublié

Marié moi ? dlonsdonc, jen'en a nulle envie
Jame maliberté et puis, detoi amoi

Jena pasrencontré lafemme de mavie

Mais dlons prendre un verre, et parle-moi detoi

Qu'as-tu fait de tes jours ? es-tu riche et comblée ?
Tu vis saule dParis? mais dors ce mariage ?

Entre nous, tes parents ont di crever de rage

Non jen'a rien oublié

Qui maurait dit qu'un jour

sans |'avoir provoqué

Le degtin tout acoup nous mettrait face aface

Je croyais que tout meurt avec le temps qui passe
Non jen'a rien oublié

Je ne saistrop que dire, ni par ou commencer
L es souvenirs foisonnent, envahissent matéte
Et le passe revient du fond de sa défaite
Non je n'a rien oublié, rien oublié

A I'ége ou je portais mon amour pour toute arme
Ton pére ayant pour toi bien d'autres ambitions
A brisé notre amour e fait jaillir nos larmes
Pour un mari choig sur saStudtion

Ja voulu te revoir maistu éais cloitrée

Jet'a écrit cent fois, mais toujours sans réponse
Celam'a pris longtemps avant que je renonce
Non jen'a rien oublié
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L'heure court et d§ale café vafermer

Viens je te raccompagne atravers les rues mortes
Comme au temps des baisers qu'on volait sous ta porte
Non jen'a rien oublié

Chaque saison était notre saison daimer

Et nous ne redoutions ni I'hiver ni l'automne

C'egt toujours le printemps quand nos vingt ans résonnent
Non je n'a rien oublié, rien oublié

Cdam'afait du bien de sentir ta présence

Je me sens différent, comme un peu plus [éger
On a souvent besoin d'un bain d'adolescence
C'est doux de revenir aux sources du passe

Jevoudrals, s tu veux, sansvouloir te forcer
Terevoir anouveau, enfin... S cest possible
S tuenasenvie, g tu esdigoonible

S tunasrien oublié

Comme moi qui n'a rien oublié
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