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cipe également au bon fonctionne-
ment du cerveau. Les aliments
riches en calcium et en phosphore
sont d’excellents supports de la mé-
moire. Parmi eux, citons le lait, le
fromage, les ceufs, les oléagineux et
les poissons.

Il est important, d’autre part, de
conserver une activité physique et
psychique, car c’est le moteur prin-
cipal d’un bon fonctionnement de la
mémoire. «Il s’agit de rester cu-
rieux, éveillé, d’utiliser quotidien-
nement sa mémoire, il ne faut pas
s’arréter, mais au contraire conti-
nuer de I’entretenir».

De nombreuses activités sont pro-
posées aux seniors pour entretenir la
mémoire: «Le jass et la pétanque
sont souvent des prétextes a sortir de
la solitude, mais c’est important. Si
I’on n’a personne a qui raconter ses
souvenirs, on n’a plus besoin de la
mémoire...»

Dans les cours de Pro Senectute,
des renseignements sont donnés sur
la relation entre le vieillissement et
les difficultés mnésiques; les causes
des éventuelles défaillances sont
analysées et des jeux et des exercices
permettent de stimuler la mémoire.

Un nouveau moyen d’information
vient d’étre mis sur le marché par
Pro Senectute Vaud. Il s’agit d’une
vidéo de trente minutes, réalisée par
Philippe Nicolet, intitulée «Les Ter-
riers de la mémoire». Cette vidéo
sera utilisé dans le cadre d’une cam-
pagne d’information et de préven-
tion du mal-vieillir a la population
vaudoise agée de 55 a 80 ans.

AV.
Informations: Pro Senectute
Vaud, Joélle Gervaix-Berney,

Maupas 41 a Lausanne. Tél.
021/646 17 21. Policlinique uni-
versitaire de psychogériatrie, Av.
de Morges 10, 1004 Lausanne.
Tél. 021/625 25 95.

Conférence: «Oubli et vieillisse-
ment, agir ou s’inquiéter». Le
17 juin a 9 h 30 au Rond-Point de
Beaulieu, Lausanne.

Mémoire phénoménale

Le magicien américain Harry
Lorayne a longtemps utilisé sa
mémoire dans le domaine du
music-hall.  Aujourd’hui, il
propose un livre permettant de
développer une mémoire ex-
ceptionnelle. Interview.

- On découvre que vous pouvez
mémoriser en vingt minutes les
noms et les visages de 300 per-
sonnes, - retenir des nombres de
plus de 30 chiffres et retrouver du
premier coup les piéces man-
quantes d’un jeu de 52 cartes.
Qu’est-ce qui vous a poussé a
développer une mémoire aussi
phénoménale?

—Lorsque j’étais enfant, a New
York, j’avais de grosses difficultés a
I’école. Alors, pour améliorer ma
mémoire, j’ai cherché parmi les
techniques qui existaient a 1’époque.
Et puis, sans méme m’en rendre
compte, j’ai adapté ces méthodes a
mes besoins.

— Votre livre décrit des méthodes
qui se combinent selon ce que I’on
souhaite mémoriser. Il y a la mé-
thode dite des liens. Brievement,
de quoi s’agit-il?

—Elle permet de mémoriser des
listes de choses, d’objets ou d’ar-
ticles de facon séquentielle, en les
liant les uns aux autres. Toute la mé-
moire fonctionne par liens. Ce que
j’enseigne, ¢’est comment faire des
liens consciemment, en faisant in-
tervenir I'imagination, [’humour et
I’absurde. Plus [’association que
vous faites entre éléments a mémo-
riser est ridicule, plus vous vous en
souviendrez. Prenons un exemple
tres simplifié: vous devez sortir pour
acheter la litiere pour le chat, des ci-
garettes, des clous, un stylo, etc. Si
vous imaginez un chat avec une ci-
garette dans la gueule, puis que vous
fumez des clous, vous créez des as-
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sociations loufoques entre les ob-
jets, qui permettent de mémoriser
tres vite de longues listes et de les
retenir longtemps.

Un bon entrainement

- Vous parlez ensuite d’une mé-
thode qui consiste a substituer les
mots. Quel en est le principe ?

—Si je rencontre un M. Smolesky,
comment m’en rappeler? Cela ne
veut rien dire en francgais. Il faut
donc donner un sens a ces sons abs-
traits. «Smolesky», par exemple,
évoquera en francais «ce mollet» et
«ski». Vous imaginez un mollet a
coté d’une paire de ski. Je simplifie,
mais c’est avec cette méthode que je
mémorise des centaines de noms et
visages en un rien de temps.

— Pensez-vous vraiment que tout
le monde puisse développer une
mémoire comme la votre?

— Avec le recul que j’ai depuis au-
jourd’hui et les millions de per-
sonnes qui utilisent ces méthodes, il
est désormais prouvé que tout le
monde peut développer sa mémoire
de maniere exceptionnelle.

— Donc pour vous, il n’y a pas de
mauvaise mémoire, mais seule-
ment une mémoire non-exercée?
— Exactement. Il y a deux catégories
de mémoire: la mémoire entrainée
et la mémoire non-entrainée. La plu-
part des gens ont une mémoire non-
entrainée, tout simplement parce
qu’ils ne savent pas comment 1" utili-
ser. Aux Etats-Unis, mes systémes
commencent a étre enseignés dans
des écoles privées, dans quelques
écoles publiques, dans des universi-
tés. Ils sont également présentés
dans le manuel de base des étudiants
en psychologie.

Interview: Alain Berger

«Développez une mémoire excep-
tionnelle! », de Harry Lorayne. Edi-
tions Jakin.
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