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L’outil miracle  
pour votre mémoire : 
la table de rappel

Sûrement le meilleur des systèmes de mémorisation, la table de 
rappel est un couteau suisse que vous allez pouvoir associer avec 
d’autres méthodes (palais mental, systèmes personnels, PAO, 
apprentissage empirique...). L’idée est très simple à comprendre : 
les chiffres et nombres sont des entités abstraites pour votre 
cerveau. Vous allez les coder de manière à les rendre concrets. 
Ce code, vous devrez le connaître mieux que votre alphabet  ! 
Ensuite vous pourrez retenir facilement : des listes, les points clés 
d’un cours / d’un discours / d’une conférence, n’importe quelle 
séquence de chiffres, etc.

Il existe des procédés mnémotechniques pour faciliter la construction et la mémorisa-

tion de votre table de rappel. Je vous recommande de trouver VOTRE logique et VOTRE 

code, il viendra de vous et sera donc issu de VOTRE manière de penser.

Vous allez associer une image à chaque chiffre/nombre de 0 à 100. 

Vous pouvez le faire :

V en jouant sur ce que vous inspire la forme du chiffre (« 2 » peut faire penser à un cygne) ;

V en jouant sur la sonorité (« 6 » peut faire penser à une scie) ;

V en jouant sur vos souvenirs (« 75 » peut faire penser à Paris, donc à la tour Eiffel) ;

V etc.

Vous pouvez associer des règles mnémotechniques personnelles :

V toutes les images des nombres commençant par 3 débutent par un « P », car « P » 

me fait penser à « Pet » (une logique idiote… donc inoubliable…) qui s’écrit en 3 lettres.
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1. Commencez par créer vos images de 0 à 9

MES IMAGES PERSONNELLES VOS IMAGES

0 Bulle

1 Sapin

2 Feu

3 Croix

4 Plâtre

5 Zinc de bar

6 Scie

7 Tête

8 Huître

9 Œuf

Prenez un ou deux jours pour jouer avec, les retenir, les maîtriser. Vous devez être aussi 

à l’aise pour retrouver l’image à partir du chiffre que l’inverse !
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2. Continuez en créant vos images de 10 à 19

MES IMAGES PERSONNELLES VOS IMAGES

10 Police

11 Bronze

12 Pelouse

13 Fraise

14 Sucre d’orge

15 Pince électrique

16 Billets (pèze)

17 Chaussette

18 Slip

19 Bœuf

Prenez de nouveau deux jours pour les apprendre et les maîtriser. Intégrez en même 

temps les dix premiers. À chaque nouvelle étape, vous intégrerez ce que vous savez 

déjà. Quand chaque série de 10 est maîtrisée, vous pouvez ajouter une nouvelle série. 

En moins d’un mois vous maîtriserez votre table de rappel pour toute votre vie !
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Pour vous aider à vous stimuler, voici un exemple pour les vingt suivants :

MES IMAGES PERSONNELLES VOS IMAGES

20 Bouteille de vin

21 Train

22 Pneu

23 Bras

24 Tarte

25 Cintre

26 Cerise

27 Crêpe

28 Pipe

29 Crâne (crâne d’œuf)

30 Plante

31 Pain

32 Pieux

33 Plat

34 Pirate

35 Porcin

36 Pharmacie
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37 Prêtre

38 Puits

39 Poche

Lorsque vous devrez mémoriser des nombres, ou une liste, vous n’aurez qu’à associer 

mentalement votre image avec la chose à retenir.

EXEMPLE :

Je dois retenir d’acheter les choses suivantes :  
pomme, liquide vaisselle, banane, etc.

Je vais visualiser : un sapin avec des pommes à la place des boules  
de Noël, du liquide vaisselle crachant du feu,  
une banane crucifiée, etc.

En visualisant l’association, durant une à deux secondes,  
vous la graverez dans votre mémoire à moyen terme. Lorsque  
vous penserez à « 1 », vous verrez votre sapin avec pommes.  
C’est automatique… presque magique ! Et ça marche à l’envers !  
Si vous pensez à « pomme », vous verrez votre sapin… et donc « 1 ».

Nous verrons plus en détail dans ce livre des techniques de mémorisation où vous 

pourrez intégrer l’utilisation de votre table de rappel pour être plus performant. Ne 

négligez pas cet outil, il va vous rendre beaucoup de services…
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