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Vel

Depuis la Gréce antique, les scientifiques s’intéres:
au vaste sujet des réves. Mais de récentes étude
ont démontré que nos songes se neﬁrrissent
différemment de notre mémoire selon le cycle
du sommeil. Explications. Par Gipsy Dauge

T T

erveilleux, effrayants,

inconfortables, loufoques...

Les réves nous amenent
chaque nuit leur lot de surprises.
Depuis I'Antiquité grecque, les songes
fascinent les scientifiques par leur coté
mystérieux et mystique. « Le réve est
une expression de notre mémoire et
des expériences passées », nous

'{ expose la Dre Olfa Kaaouana,

neurologue. « Dans les réves, on va
incorporer des éléments de ce quon
vit dans les jours qui précédent. Pour

autant, nous nexpérimentons pas
dans notre réve les événements tels
quon les a vécus dans la vraie vie. On

va seulement intégrer des petits
fragments », ajoute de son coté
Géraldine Rauchs, chercheuse

a Institut national de la santé et de la
recherche médicale (Inserm). Gréce
notamment a 'imagerie
fonctionnelle, les scientifiques ont
réussi a analyser les activités du
cerveau. IIs en ont conclu que le réy
est trés proche del éve:l
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Différents selon le cycle du sommeil...

Malgré ces découvertes, plusieurs
siécles n‘auront pas suffi aux chercheurs
pour décoder tous les secrets des réves,
qui font encore 'objet de nombreuses
études. Géraldine Rauchs travaille
depuis une quinzaine d’années sur

le sommeil en lien avec la mémoire.

La chargée de recherches tente d’avoir
une approche neurobiologique

du réve pour comprendre de quoi

se nourrissent les songes. Elle essaye
de déterminer le possible lien entre
ceux-ci et les événements qui se sont
déroulés dans la journée. Dapres leurs
récents travaux, les scientifiques ont
observé que les réves sont sensiblement

différents selon les cycles de sommeil.
«En début de nuit, nous révons
d’événements plus récents. Plus la nuit
va progresser, plus on va intégrer des
souvenirs », nous confie Géraldine
Rauchs, qui explique ce constat par le
fait que le cerveau est dans un mode de
fonctionnement différent selon les stades
de sommeil. Olfa Kaaouana précise

de son coté : « Nous révons davantage
en fin de nuit. De plus, les réves avec
des activités visuelles importantes
arrivent surtout a ce moment-la. Cest
notamment le cas pendant la phase du
sommeil paradoxal au cours de laquelle
on fait des réves bien élaborés. »

Cela signifie-t-il que tous nos réves ont
une signification ? Si les psychanalystes
répondent par la positive, Géraldine
Rauchs saffiche plus prudente : « Sil'on
fait attention a ses réves, on s'apergoit
qu'il y a des réves qui reprennent des
événements qui nous ont perturbés dans
les jours précédents ou des problémes
quon pouvait avoir et pour lesquels

on arrive, grace a l'expérience du réve,
a trouver une solution », explique-t-elle
avant de faire référence aux réves plus
«banals », sans aucun sens apparent.
«En général, ce ne sont pas ceux

quon va mémoriser parce qu'ils n'ont
aucun intérét et qu'on ne voit pas de
signification évidente. » Au sujet de la
mémorisation des réves, il a été prouvé
que les personnes aux nuits agitées ont
de meilleures chances de rapporter
beaucoup de réves. « Ces petites périodes
d’éveil permettent de mémoriser les

... et plus ou moins impactants

réves », explique Géraldine Rauchs

tout en précisant que les femmes se
souviennent généralement plus de leurs
réves que les hommes. Cette faculté de
mémorisation diminue avec I’age. Il est
néanmoins possible de travailler sur
cette aptitude. « A partir du moment
ot l'on décide de s'intéresser a ses réves,
et quon tient par exemple un carnet

de réves, on va mieux sen souvenir »,
promet-elle. Ces derniéres années, les
scientifiques ont ainsi fait beaucoup de
progres. Un chantier reste toutefois en
suspens : la compréhension des réves
lucides, expérimentés par des personnes
capables de controler leurs songes. Pour
Iheure, cette question pose une colle aux
chercheurs qui tentent de déterminer si
les réves lucides sont expérimentés par
des sujets aux propriétés particuliéres.
Preuve que les réves n'ont pas encore
livré tous leurs secrets !

Hors-série | Dr Good 73



Mémoires extraordinaires

Inovoyabley

Finance, informatique, ingénierie... Les personnalités
que nous avons rencontrées viennent de divers
horizons. Toutefois, tous nos interlocuteurs ont un point
commun : ils ont une mémoire inouie. Une capacité
acquise sur le tard par ces hommes ordinaires a la
destinée extraordinaire. Portraits. Par Gipsy Dauge

76 Dr Good | Hors-série



* Association des s 1
** Site Internet de Tansel Ali : Tanselalicom

Guillaume Petit-Jean

De la finance aux championnats

A I'approche des championnats de France de
mémoire 2023, Guillaume Petit-Jean est sur le qui-

vive. Ce pére de famille de 42 ans est le fondateur de
I’Association des sports de mémoire*. Le triple champion
de France organise chaque année un décathlon qui fait
de plus en plus d’adeptes. Du 30 juin au 1* juillet, une
cinquantaine de participants sont attendus a la faculté
de médecine Warembourg 3 (Lille). Des tétes d’affiche,
parmi lesquelles le champion du monde italien de 22 ans,
Andrea Muzii, y cotoieront des anonymes. Les profils
sont désormais trés variés. « Quand la compétition a vu
le jour en 2015, on apercevait surtout des hommes,
souvent jeunes, et un peu geek. Depuis 2 ou 3 ans, nous
accueillons de plus en plus de femmes. Nous avons
méme des retraités », se réjouit Guillaume, songeant

a des membres de I'association de 92 ans. Depuis deux
ans, un format découverte avec des épreuves plus faciles
a été créé pour inciter les plus jeunes et plus novices a se
lancer. Le champion tord d'ailleurs le cou au mythe des
génies de la mémoire. Pour lui, « les meilleurs champions
ne sont pas ceux qui ont les meilleures capacités de
nature ». Il ajoute que seule 1 personne sur 1 million est
dotée d’'une mémoire exceptionnelle a la naissance. Des
hypermnésiques (cf. pp. 74-75) gatés génétiquement qui
ne sont pas les seuls sur les bancs des championnats.
Dailleurs, Guillaume Petit-Jean n’était pas prédestiné

a devenir un champion. « En 2006, je me suis apercu

que j'avais une mémoire un peu défaillante. » Le

déclic ? Un livre du psychologue Tony Buzan, créateur
des Championnats du monde de la mémoire en 1991.
Guillaume, grisé par ses nouvelles connaissances,
s’inscrit alors a ses premiers championnats de France.
Entre deux compétitions, il utilise ses capacités pour

son quotidien dans la finance. « On a souvent beaucoup
de mal a mémoriser les chiffres parce que ce sont des
données abstraites et ¢a, on I'apprend en compétition. »

rts de mémoire : Asmemoire.fr

Tansel Al

D’introverti a extraverti

C’est en toute décontraction que Tansel Ali** nous
retrace son parcours. Quatre fois champion de mémoire
en Australie, le Melbournien de 45 ans travaillait dans
l'informatique il y a dix ans. « J'étais introverti. Je restais
derriére mon ordinateur a ne pas vouloir parler aux
gens. » Un temps désormais révolu : « Maintenant, je
travaille avec les gens », dit le coach de mémoire qui
parcourt le monde. Il traduit ce changement de vie
comme une conséquence indirecte de son apprentissage
de la mémoire. « Je me plaignais toujours de mes
lacunes. Je ne me souvenais d’aucune conversation.
J'étais incapable de lire des livres, car j'oubliais tout
instantanément », se remémore-t-il, pensant a I'époque
que c’était une fatalité. En 2002, il prend son destin en
main. |l se plonge dans 'apprentissage des techniques de
mémorisation. « J'ai travaillé sur ma mémoire quelques
semaines, j'ai vu des résultats notables trés rapidement »,
confie-t-il, tout en précisant que pour gagner un
championnat de mémoire, mieux vaut faire preuve

d’un peu plus de patience. Aprés avoir participé a des
compétitions en Australie, au Royaume-Uni, au Japon
ou encore en Malaisie, Tansel a raccroché. Jamais trop
loin de son secteur de prédilection, il organise a présent
les championnats nationaux en Australie. « J’'adore
transmettre mon savoir. C'est ce que je préfere », glisse-
t-il, tout en nous parlant de son but ultime : populariser
cette pratique pour permettre au plus grand nombre

de gagner en confiance en eux. Pour cela, il travaille
avec des centres scolaires. « Avant, je ne lisais jamais.
Maintenant, je peux lire jusqu’a 3 ou 4 livres par semaine.
Je les comprends et je les retiens. Désormais, je parle

a haute voix dans des événements. Avant, je ne pouvais
pas parler en public, j'étais effrayé », preuve que le
champion qui sommeillait en lui s’est bel et bien réveillé.
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Sébastien Martinez

Echouer pour mieux rebondir

Il aura fallu jouer des coudes pour obtenir un entretien
avec Sébastien Martinez, premier champion de

France de mémoire. En pleine tournée promotionnelle
a l'occasion de la sortie de son quatriéme livre « Les
Champions de la mémoire »*, ce formateur a l'origine
d’'une méthode d’apprentissage est I'un des pionniers en
France dans le domaine de la mémoire. Un secteur qu'’il
a découvert a la suite d'un échec. En 2008, Sébastien
Martinez, alors étudiant en école d'ingénieurs, échoue
a I'examen d’anglais du TOEIC. Il lui restait trois mois
pour obtenir le précieux Graal afin de s’envoler en Inde
pour poursuivre son cursus. Loin de se décourager,
I’étudiant découvre les méthodes de mémorisation.

Il valide finalement le test. Riche de ce nouveau

savoir, Sébastien Martinez veut le transmettre au plus
grand nombre avant de participer a ses premiers
championnats, a Londres, en 2014. Prés de dix ans plus
tard, le pére de famille de 36 ans se remémore avoir
pris une grosse « claque ». « J'ai vu que je n’étais pas au
niveau », se souvient-il, en déplorant de ne pas s'étre
assez entrainé. Sébastien prend alors cet échec comme
un « vrai enseignement » pour revenir plus entrainé, un
an plus tard. En 2015, il devient le premier champion de
France de mémoire. Depuis, il travaille comme président
de I'Association des sports de mémoire aux cotés

de Guillaume Petit-Jean. Les deux champions ont un
objectif commun : développer ces championnats. Un
pari déja réussi. En effet, le nombre de participants de
I'édition 2023 des championnats de France de mémoire
a quasiment doublé par rapport a I'an dernier. Un
constat qui pousse Sébastien Martinez a réver encore
plus grand : enseigner ces techniques de mémorisation
a l'école. « C'est important de décorréler la notion de
confiance en soi de I'apprentissage », conclut-il.
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Les 10 ¢

d’un championnat national
de mémoire

Les images : mémorisation d’une liste de
5 images pour les remettre dans le bon ordre.

Les noms et visages : mémorisation
de l'orthographe de prénoms
et noms de personnes.

Les mots : mémorisation de I'ordre d'une
liste de mots concrets ou abstraits.

Les cartes : mémorisation d’un paquet de
52 cartes dans le désordre le plus vite possible.

Les cartes 2: mémorisation du maximum de
paquets de cartes possible en 10 minutes.

Les chiffres en 5 minutes : mémorisation
du maximum de chiffres en 5 minutes.

Les chiffres en 15 minutes : mémorisation
du maximum de chiffres en 15 minutes.

Les chiffres binaires : mémorisation d'une
liste de O et de 1 pendant 5 minutes.

Les chiffres parlés : mémorisation d’un
chiffre énoncé chaque seconde via une
bande sonore jusqu’a en emmagasiner 500.

I e e S

Les dates fictives : mémorisation
d’événements fictifs avec des dates.

=

* « Les Champions de la mémoire », éd. Premier Paralléle, 18 €.



