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La mémoire est un pilier fondamental de notre cognition, influençant notre capacité à 

apprendre, à nous souvenir et à interagir avec le monde qui nous entoure.  Dans un contexte 

où les exigences de la vie quotidienne ne cessent d'augmenter, il devient crucial d'explorer les 

moyens d'optimiser cette fonction cognitive essentielle.  

 

 

 

Mythologie de la mémoire : 

La mythologie grecque hisse la mémoire au statut de déesse avec Mnémosyne, fille du ciel (Ouranos) 

et de la terre (Gaïa). Mnémosyne est souvent associée à l'importance de la mémoire dans la 

transmission du savoir et de la culture. Cette référence souligne que la mémoire n'est pas seulement 

un processus biologique, mais aussi un élément fondamental de notre identité et de notre histoire 

collective. 

 

 

Études philosophiques et sociologiques sur la Mémoire :  

La philosophie interroge : comment les souvenirs façonnent notre identité ? Notre perception du 

temps ? Et nous font intégrer nos « racines culturelles » héritées ? 

Pour tenter de répondre à ses questionnements, John Locke (1) défend que la mémoire est essentielle 

à la conscience de soi.  

Henri Bergson (2), a différencié la mémoire-image (immédiate et spontanée sans besoin de 

« l’imprimer » par répétition) et mémoire-habitude (répétition de la leçon récitée).  

Le sociologue Maurice Halbwachs (3), souligne l'interaction entre l'individu et la société dans la 

construction des récits historiques y compris en se penchant sur les souvenirs traumatiques et la 

démarche de réconciliation. 
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Les neurosciences et la psychologie avancent sur les connaissances au sujet de la mémoire :  

 

La mémoire a un acteur principal : l’hippocampe cérébral. Mais les souvenirs sont également contenus 

dans d’autres régions du cerveau.  

Des conditions électro-biochimiques bien précises sont indispensables à la mémorisation ou à la 

réactivation de souvenirs. Cela dépend d’un cocktail d’hormones + d’échanges ioniques + de décharges 

électriques savamment orchestrés.  

 

Il a été difficile, pour les scientifiques, d’expliquer la concordance entre les souvenirs immatériels et 

leurs stockages dans des tissus électriques (entourés d’isolants : myéline) qui composent notre 

cerveau.  

 

Pour commencer, les mémoires ont été classées en trois types : sensorielle, à court terme et à long 

terme. La mémoire à long terme est subdivisée en mémoire explicite (évènements, épisodes) et 

implicite (skills, compétences, habitudes, routines).  

 

Puis les investigations scientifiques se sont focalisées sur des aspects précis : 

Hermann Ebbinghaus (4) a été l'un des premiers à étudier notre capacité à la mémorisation de manière 

expérimentale, introduisant des concepts tels que l'effet de courbe de l'oubli.  

Sigmund Freud a apporté la perspective que la mémoire inconsciente a un impact sur le comportement 

et nos capacités.  

Elizabeth Loftus (5) a évalué la possibilité de manipuler la mémoire et les dérives que cela entraîne.  

Eric Kandel (6), a étudié les bases biologiques de la mémoire, révélant des mécanismes moléculaires 

impliqués dans l'apprentissage.  

Draganski et al. (2004)) (7) ont montré que notre cerveau change physiologiquement en fonction des 

stimulations qu’on lui apporte et des exercices de mémorisation qu’on lui demande.  

 

 

 

Les limites des capacités mnésiques : 

Nous avons une capacité phénoménale à analyser, sélectionner et retenir les informations 

consciemment ou inconsciemment. La limite est physique et psychologique : se rappeler de trop de 

choses complique gravement l’existence et est déstabilisant psychologiquement (hypermnésie). À 

l’opposé, ne se rappeler que de trop peu de choses est une difficulté importante (amnésie). 

Sont à prendre en compte, les éléments qui affaiblissent quotidiennement notre capacité de 

mémorisation et de rappel des souvenirs : Le vieillissement, l'inflammation, le stress oxydatif, la 



PAGE 3 SUR 4 

réduction du flux sanguin vers le cerveau, la malnutrition, les maladies, la pollution, la sédentarité, 

le réflexe d’externaliser notre mémoire (smartphone, ordinateur, agenda, GPS, IA) 

 

Facteurs et actions possibles pour optimiser sa mémoire : 

 

ACTIVITE PHYSIQUE : Erickson et al. (2011) (8), ont montré que l'exercice physique régulier peut 

atténuer certains des effets du vieillissement sur la mémoire en améliorant la circulation sanguine et 

en réduisant l'inflammation.  

 

ALIMENTATION EQUILIBREE :  Une alimentation normo calorique, riche en fibres, en antioxydants, en 

acides gras oméga-3 et en vitamines est essentielle pour la santé cérébrale (étude de Gómez-Pinilla 

(2008)). (9) 

SOMMEIL DE QUALITÉ : Le sommeil joue un rôle crucial dans la consolidation de la mémoire. Les études 

font consensus et montrent que le sommeil de qualité est particulièrement important pour le 

traitement des informations et la mémorisation. 

 

GESTION DU STRESS : Le stress chronique peut nuire à la mémoire. Des techniques de retour au calme 

comme la respiration « cohérence cardiaque » (10) peuvent être proposées à l’essai, tout comme des 

exercices de visualisation, sans pour autant qu’il n’y ait encore consensus scientifique à ces sujets. (11)  

 

LES STIMULATIONS MNEMOTECHIQUES : S’entrainer à mémoriser au quotidien est crucial. Des outils 

mnémotechniques facilitent la mémorisation d'informations en utilisant des associations, des images 

ou des structures particulières.  Elles sont particulièrement utiles pour retenir des listes, des dates ou 

des concepts complexes. Parmi les exemples les plus connus, on trouve :  

Les acronymes : Créer un mot à partir des initiales d'une série d'éléments.  

Les rimes et chansons : Utiliser des mélodies ou des rimes pour rendre l'information plus mémorable, 

comme les comptines pour apprendre l'alphabet. Les loci : Associer des informations à des lieux 

spécifiques dans un espace mental, une technique utilisée depuis l'Antiquité pour mémoriser de 

longues listes. Il est aussi possible d’ajouter des gestuelles pour se concentrer ou mémoriser. 

 

 

 

En conclusion : 

En intégrant l'exercice physique régulier et varié, une alimentation équilibrée, un sommeil de qualité, 

une gestion efficace du stress, un juste recul sur notre rapport aux souvenirs, une confiance en notre 

capacité à mémoriser tout au long de la vie, et des stimulations mnémotechniques, il est possible, pour 

chacun d’entre nous, de préserver et/ou d'améliorer ses capacités mémorielles.  
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