LES ETATS MODIFIES DE CONSCIENCE
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Les questionnements autour des « états modifiés de conscience » ont émergé au sein de notre culture au cours
des derniéres décennies, portés principalement par les domaines de la psychologie et de ’anthropologie. Les
avancées récentes des neurosciences permettent d’affiner la cartographie des modulations de notre état de
conscience, et de repérer les lieux somatiques des processus qui leur correspondent.

CONSCIENCE ET
« TRAJET ANTHROPOLOGIQUE »

Nous sommes ici au cceur de ce fameux « trajet anthropo-
logique », fondamental a notre espéce, qui voit s'entrelacer
la dimension matérielle de notre expérience de vie et sa
dimension immatérielle. La conscience est évidemment
une réalité immatérielle. Son déploiement en revanche sol-
licite un ensemble de dispositifs matériels a l'intérieur de
notre cerveau. Si la question n’est pas tranchée a ce jour
de savoir si la pensée est un produit du fonctionnement du
cerveau ou au contraire informe celui-ci (auquel cas elle en
serait au moins en partie indépendante), le fait est qu'il y a
une interrelation entre les contenus dynamiques de notre
psychisme et le corps par et a travers lequel nous les vivons.

Parler d’états modifiés de conscience, c’est reconnaitre que
notre conscience se module et se modifie. Certaines consi-
dérations liminaires sont nécessaires pour entrer de plain-
pied dans cette question.

La premiere consiste a observer que nous sommes, dans
l'usage de notre conscience, dans cette double intima-
tion du matériel et de I'imaginaire. Notre biologie est une
donnée dure, son appareillage est arrété au sein du pro-
gramme de l'espece, et nous ne pouvons redessiner I'archi-
tecture de notre cerveau, de notre systéme nerveux ou de
nos organes. Tout un ensemble de fonctions sont prévues a
l'intérieur de notre organisme, et lorsque nous naissons et
nous développons, nous prenons possession d'un véhicule
corporel et de conscience qui est arrété a bien des égards.

L'usage du systeme nerveux n'est cependant ni donné, ni
clos. Sa configuration concréte (qui prédéterminera les
manieres dont nous vivrons nos expériences de vie) s'ef-
fectue a travers tout un bain d'affects et de représentations
qui nous proviennent de I'environnement humain au sein
duquel nous nous développons. Ce codage, implicite et
explicite, nous permet d'acquérir un sens de la réalité coor-
donné au groupe humain qui nous entoure.

Nous disposons donc d'un systéme nerveux apte a l'enco-
dage, qui nous permet de percevoir le monde d'une maniére
partiellement objective, mais a travers des inflexions et des
connotations, des représentations que nous assimilons en
provenance de notre milieu psychoaffectif.

D'une certaine maniere (et ce n’est pas pour flatter notre
narcissisme national qui s’estime expert en la matiere) la
réalité — ce que nous tenons comme telle collectivement -
est toujours le fruit d'un consensus. Ce dernier terme étant
a entendre au sens étymologique : soit le fruit d'un réglage
culturellement normé de l'usage de nos sens et de notre
conscience.

Un Amérindien de la forét amazonienne, par exemple,
aura grandi au sein d’'une communauté qui, par nécessité,
a développé une disposition particulierement efficace dans
l'usage de l'audition, la ou notre propre culture est a tres
haute prédominance visuelle. Si nous nous retrouvions en
sa compagnie dans un méme espace, nous serions dans des
espaces sensoriels différents et vivrions des expériences qui
le seraient a la mesure du différentiel de nos aptitudes sen-
sorielles et de cette hiérarchie des sens. Nous passerions,
quant a nous, a c6té de tout un ensemble d'informations que
nous serions au moins en partie inaptes a percevoir.

1l en est ici comme des aptitudes langagieres. Chaque jeune
enfant est capable de produire tous les sons existant dans
I'ensemble des systémes de langage, présents et passés, de
I'humanité. Chaque langue sélectionne dans ce répertoire
immense un certain nombre de phonémes dont elle fait
usage. Dans le « bain de langage » de notre enfance,nos
organes de la phonation se spécialisent et se configurent
d'une maniére qui nous donne la maitrise de ce répertoire
de sons, et notre oreille voit s’atrophier en proportion I'ap-
titude a entendre les phonémes extérieurs a notre « bande
passante », que nous devenons progressivement inaptes a
reproduire.

Et c’'est ainsi la matrice de nos expériences psychiques
(ce vaste répertoire de sensations, d'affect, d'émotions,
de pensées, de narrations et de sentiments) qui nous est
en quelque sorte donnée par le processus d’enculturation,
par lequel nous apprenons a synchroniser notre systéme
nerveux avec celui des autres (de I'environnement familial
proche aux grandes imprégnations relevant de la vision du
monde sociétale ~-Weltanschauung).

Nos expériences psychiques sont ainsi en partie naturelles
(on retrouve ainsi les mémes grandes émotions dans toutes
les cultures) et en partie culturelles, puisque la maniére
dont on va les vivre et le regard qu’'on va porter sur elles
connaissent une variabilit¢ importante d'un contexte a
l'autre.



Nous pouvons donc observer qu'il y a tout un conditionne-
ment dont nous sommes inévitablement porteurs, et qui va
participer a notre sentiment d’identité, a partir de ce qui est
consensuellement considéré comme « normal » dans les
cercles de notre environnement humain.

NOTRE CONSCIENCE SE MODIFIE
EN PERMANENCE !

La seconde considération est celle de remarquer que notre
état de conscience se modifie en permanence tout au long
de nos journées. On a certes identifié certaines grandes
catégories d'états de conscience. La classification la plus
courante distingue 1'état de veille, I'état de réverie éveillée,
I'état de réve (sommeil paradoxal) et I'état de sommeil pro-
fond. On observe que dans ces différents états le cerveau
fonctionne selon des rythmes cérébraux différenciés, repé-
rables a I'électro-encéphalogramme.

Les rythmes appelés Delta et Théta (inférieurs a 8 hertz)
sont fréquents chez I'enfant la ou ils correspondent a des
états de sommeil ou de transe profonde chez I'adulte... On
a également pu observer que certaines pratiques (comme
la méditation) permettaient de produire des états de
conscience caractéristiques du sommeil en état de veille.

Mais, au-dela de cette grande catégorisation, nous pouvons
repérer qu'il existe toutes sortes d'états de conscience, et
que celle-ci se modifie a vrai dire en continu. Nous pas-
sons par toutes sortes de mini « transes », plus ou moins
marquées, tout au long de nos journées. La concentration
intense du travail intellectuel est une forme de transe. L'état
souvent pateux qui s'étale du réveil au premier café le matin
en est une autre. Les états émotionnels sont des formes de
transe : vous arrivez au travail ou a la maison de bonne
humeur, sifflotant (une forme de transe), un collegue ou
votre conjoint vous adresse une remarque désobligeante et
vous voila contrarié, irrité, voire furieux : autant de transes.

Regarder la télévision plonge notre cerveau dans un état
de transe léthargique, conduire notre voiture en étant
absorbé dans nos pensées révele que notre inconscient
est capable de conduire a notre insu, l'intimité amou-
reuse constitue une transe que nous sommes hombreux a
trouver délectable, etc.

La philosophie bouddhiste marque sans doute un point en
relevant que les caractéristiques principales de notre état
de conscience sont le changement et donc l'imperma-
nence. Etant donné cette modulabilité, 1'étre humain, a tra-
vers l'espace et le temps, a cherché les moyens de mettre
a profit certains types d’'états modifiés de conscience a des
fins particulieres.

DEPENDANCES « MAI + N°52

LA DECONSTRUCTION DE LA REALITE

Lorsque nous parlons aujourd’hui d’'états modifiés de
conscience, nous nous référons a des expériences plus
vastes et plus intenses que la contrariété provoquée par
une remarque désobligeante ou la conduite distraite de
notre véhicule. 1 existe en effet toute une gamme d'expé-
riences, en lien avec le sacré, qui visent a produire des
modifications extrémes du fonctionnement de notre sys-
teme nerveux.

Qu'il s'agisse de pratiques d’oraison, de priére ou de médi-
tation afin de favoriser des états mystiques, ou d’états de
transe ou d'ébriété, ce dont il est question ici releve fonda-
mentalement de la possibilité « de déconstruire la réalité ».

Une autre caractéristique intrinséque de notre condition
humaine est que nous n’avons jamais du réel qu'une expé-
rience indirecte. Parmi les subtilités lexicales utiles, on peut
ainsi distinguer le réel (« ce qui est ») de la réalité («la maniére
dont nous percevons et nous représentons le réel »). C'est
par exemple une évidence que les couleurs n’existent pas
dans le réel. Il y a simplement des vibrations lumineuses
au sein des phénomenes macro physiques. Lorsque notre
systéme visuel est stimulé par certaines de ces vibrations,
une perception est créée en nous, sous forme de couleur.

C’est cependant toujours dans notre cerveau et notre
conscience (couple matériel/immatériel) que la formalisa-
tion des phénomenes s’effectue. Un joli koan de la tradition
zen peut illustrer notre propos : « Un drapeau flotte dans le
vent. Qu'est-ce qui bouge, le drapeau ou le vent ? »

La réponse est : « ¢ca bouge en toi »...

Cette réflexion n’induit évidemment en rien que le réel
n’existerait pas. Mais qu’il ne peut étre appréhendé avec
objectivité sans que soit reconnu le jeu de la conscience
qui s’en empare et le construit sous forme de « réalité ». Or
cette construction, comme nous l'avons développé, résulte
du fonctionnement de notre systeme nerveux tel qu'il a été
configuré au cours de nos apprentissages, selon les codes
en vigueur autour de nous.

Tant que nous sommes dans le fonctionnement consen-
suel de notre systeme nerveux, nous sommes dans la réa-
lité habituelle. Les états modifiés de conscience extrémes
offrent de ce point de vue la particularité de permettre une
« déconstruction » de la réalité, ce dont les poetes aussi
bien que les mystiques ont de longue date eu l'intuition.

Le poete visionnaire anglais William Blake proposa dans
un vers célebre : « Siles portes de la perception étaient net-
toyées, chaque chose apparaitrait a 'homme telle qu'elle
est, infinie ». Ce vers donna son titre a un ouvrage célebre
(« The Doors of Perception ») de Aldous Huxley, publié en
1954, qui posa les fondements philosophiques de la culture
psychédélique et d'un renouveau de la spiritualité en Occi-
dent. Jim Morrison s’en inspiraégalement pour nommer le
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groupe de musique dont il fut le chanteur et poéte.Ce que
Blake entendait par 1a concernait un acceés direct au réel,
non déformé par les filtres de notre construction habituelle
de la réalité.

Arthur Rimbaud, dans une lettre célébre a son professeur
de littérature, proposait que « Le poéte se fait voyant par un
long, immense et raisonné déréglement de tous les sens ».
Cette intention ainsi exprimée par les poetes rejoint les
pratiques psychophysiques des religions premiéres (mais
que l'on retrouve également dans des formes religieuses
ultérieures comme certains courants de l'Islam ou du
Judaisme).

Lhistorien des religions Mircea Eliade fut le premier a les
étudier de maniere systématique dans son fameux ouvrage
« Le chamanisme et les techniques archaiques de l'extase »,
publié en 1950. 1l y effectue un survol magistral de la litté-
rature ethnographique au sujet des pratiques chamaniques
(nom génériques donné aux rituels magico-religieux des
sociétés premiéres, présentant un remarquable isomor-
phisme a travers l'espace et le temps).

Le chamane, dont la vocation est toujours signalée par une
crise existentielle extréme al'entrée de I'age adulte, apprend
a maitriser les états modifiés de conscience extrémes. A tra-
vers différentes initiations pouvant impliquer I'exposition a
des conditions naturelles éprouvantes, le jeine, ou encore
la privation de sommeil, I'apprenti fait I'expérience de cette
déconstruction de la réalité pour accéder a un univers
parallele, invisible, réservoir de ressources symboliques
opérantes. 1l va apprendre a y accéder, a s'y mouvoir et a y
agir de sorte a pouvoir intervenir sur les champs mythiques
et informationnels qui, selon ce systéeme de pensée, surdé-
terminent les phénomeénes observables dans le plan de la
réalité ordinaire.

Une premiére catégorie de pratiques psychophysiques favo-
risant ce passage dans une autre dimension tient a 1'utili-
sation de psalmodies, de chants, de percussions (le tam-
bour est le véhicule chamanique par excellence), de danses
ou de pratiques du souffle favorisant une entrée dans la
transe. Ces rituels étant toujours collectifs, la coordination
des inconscients des participants assure une intensité psy-
chique apte a bouleverser le codage habituel du systeme
nerveux.

C'est une occurrence fréquente - et amusante !- dans la
littérature ethnographique que celle ou des observateurs
profanes et incrédule se sont retrouvés dans des états
de transe profonde, « chevauchés » par des entités invi-
sibles. Et se retrouvaient a se comporter sans en garder la
moindre conscience d'une maniere rigoureusement fidele
a la description de ces entités, dont ils ignoraient tout au
préalable...

PSYCHOTROPES

Les psychotropes, a travers l'espace et le temps, ont éga-
lement intéressé les populations humaines précisément
pour leur faculté de désorganiser le fonctionnement usuel
du systéme nerveux, et donc de déconstruire la réalité. Car
une telle déconstruction ne conduit pas nulle part : elle
conduit ailleurs...

Sur les prés de 15 000 cultures répertoriées dans la littéra-
ture ethnographique, on ne trouve qu'une poignée d’excep-
tions (pour les amateurs de curiosité¢, en Océanie) qui se
soient abstenues de faire recours a des substances psycho-
tropes a des fins rituelles. Partout ailleurs, de tout temps,
les populations humaines ont mis a profit les ressources
psychédéliques de certains psychotropes pour « voyager
entre les mondes ».

De nos jours encore, nombreux sont les Occidentaux a se
rendre aux quatre coins du globe pour y vivre des expé-
riences sacrées en ingérant de l'ayahusca, de I'iboga, du
jus de tabac ou du peyotl. Nous sommes ici dans une réa-
lité postmoderne, avec toutes les médiations qu'implique
le fait pour un Occidental de se retrouver dans une culture
¢loignée de la sienne, mais elle aussi aujourd'hui inévita-
blement influencée par notre propre mode de vie et nos
représentations du réel. ..

Lintoxication psychotrope est vécue comme un moyen de
« basculer » hors du champ de notre compréhension limitée
de nous-mémes et du monde. L'usage ayant été perdu chez
nous (il en existait des formes anciennes en Europe mais
qui ont été combattues avec la férocité que I'on connait par
I'Eglise qui y vit de la « sorcellerie »), c’est désormais dans
le lointain (mais ces pratiques s’acclimatent aussi sur notre
sol...) que ce recours est mis a profit par des personnes en
recherche de dépassement.

La pharmaceutique s'y est également mise, on trouve des
expériences de psychothérapie psychédélique conduite
a l'aide du LSD (notamment celles menées par le Dr Sta-
nislav Grof, un des fondateurs de la psychologie transper-
sonnelle) ou encore de I'ecstasy. La rigidité morale liée a la
« lutte contre la drogue » a conduit a la cessation de telles
expériences, parmi lesquelles figurait la « narco-analyse »,
utilisant des barbituriques pour favoriser I'accés a des sou-
venirs refoulés.

Du fait de l'intensité des effets des psychotropes, les pra-
tiques sacrées traditionnelles qui en faisaient usage étaient
tres rigoureusement cadrées. Elles avaient lieu a certains
moments du cycle cosmo-agraire et se déroulaient selon
un rituel précis, sous la conduite de chamanes expéri-
mentés. Un participant projeté dans d’autres niveaux de la
réalité sans maitrise aurait fait encourir au groupe le risque
de désorganiser I'agencement des mondes...



Il reste sans doute quelque chose de cette recherche sacrée
dans les modes de consommation profanes (probléma-
tiques ou non) que I'on observe aujourd’hui en Occident.
Lacces aux substances illicites est un « rite de passage »
pour nos adolescents qui vivent dans un monde dramati-
quement indigent sur le plan symbolique et ou, a part le
remise d'un certificat d’études, du permis de conduire
ou d'une carte d'électeur (ainsi que le droit de payer des
impdts...), plus rien d'intelligible ne vient célébrer l'acces-
sion a I'age adulte. Les transes induites et partagées par
les jeunes, a l'écart du monde des adultes, et incluant
nécessairement certaines prises de risque, sont comme des
succédanés des confrontations héroiques prévues par les
grands rites de passage traditionnels.

Méme dans l'usage abusif chronique, il reste une part de
quéte mystique que les auteurs les plus pertinents, spécia-
listes du domaine ou poétes, ont su percevoir. On relevera
également 'utilité des approches thérapeutiques abordant
la question de la spiritualité en lien avec les trajectoires
d'addiction...

MODIFIONS NOS ETATS DE CONSCIENCE,
MAIS SAINEMENT !

Un autre courant observable a l'intérieur de notre société
est la pratique d'états modifiés de conscience a des fins
« vertueuses ». L'Occident reconnait aujourd’hui que dans
les pratiques psychospirituelles de 1'Orient, comme d'ail-
leurs dans celles de certains de ses propres courants histo-
riques, existe une clé intéressante pour I’harmonisation et
la pacification de notre psychisme.

On assiste ainsi a 1'émergence de « nouvelles » adapta-
tions de pratiques méditatives, proposées dans différents
contextes. La plus célebre de celle-ci a I'heure actuelle
est I'approche dite « de pleine conscience (Mindfulness) »,
inspirée des enseignements de la psychologie bouddhiste,
concernant la maitrise de notre attention et ses impacts sur
la gestion des états de tension intérieure.

Un médecin lausannois, le docteur Roger Vittoz, avait été
un précurseur en la matiére. Contemporain de Freud, il pro-
posa une méthode « de rééducation par le contrdle céré-
bral » visant a traiter, selon le vocabulaire de 1'époque, les
« psychonévroses », soit ce vagabondage cérébral anxieux
et épuisant auquel tout névrosé qui se respecte (c’est-a-dire
tout un chacun) est rudement soumis.

Vittoz considérait que la priorité pour une personne en
désarroi face a ses émotions ou ses pensées était de trouver
une maitrise sur son fonctionnement cérébral. A I'inverse
de la psychanalyse naissante, il tenait que l'analyse des
contenus problématiques était de moindre priorité que la
rééducation dans l'usage de sa conscience.
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De nombreuses expériences en laboratoire ont montré
I'effet, immédiat et durable, des pratiques de méditation
dans le sens de calmer la réactivité émotionnelle de notre
systéme limbique, et de développer des circuits cérébraux
axés sur des valeurs de tolérance et de compassion.

A la confluence de la psychologie de la conscience et de
la psychologie positive, de nombreuses propositions s'ins-
crivent aujourd’hui dans le paysage des pratiques de soins
et de gestion du stress, décliné a l'intention des patients,
mais aussi des milieux de la formation, des entreprises, et
de I'industrie du bien-étre.

1l est vrai que les bénéfices de telles approches sont avérés,
et qu'il serait dés lors peu compréhensible de s’en priver.
Certains auteurs (dont Fabrice Midal, philosophe et grand
spécialiste de la méditation) mettent en garde contre le
risque de transformer des pratiques méditatives considé-
rées en Orient comme des véhicules de rencontre avec soi
assez impitoyables en pommade anesthésiante. Dénon-
cant notre « matérialisme spirituel » ils soulignent que le
sens de la méditation authentique est de nous confronter
sans concessions au réel de qui nous sommes, dans toutes
nos dimensions intérieures. En faire un consolateur a bon
compte de nos miseres risque de camoufler et de refouler
plus encore le réel de notre détresse et en fin de compte de
nous rendre un bien mauvais service.

1l est vrai que I'expérience de la méditation, sur la durée,
est tout sauf l'ingurgitation d'un sirop de pseudo-bien-étre.
Elle nous conduit a entrer en relation de maniere brute
avec nous-mémes et de l'entier de ce qui hous compose.
Au passage, elle met en lumiere dans sa nudité la souf-
france qui nous habite. Les traditions spirituelles de I'Orient
tiennent qu'il s'agit d'un passage obligé, et que l'aspirant
sera éprouvé, ayant a trouver en lui les ressources de sa
vaillance pour affronter ses propres démons.

Notre culture est aujourd’hui tellement en lutte avec cette
zébrure fondamentale de I'humain, en dénégation de sa
complexité existentielle et psychique,qu’on voit effective-
ment le risque que la pratique de la méditation soit (comme
les médicaments psychotropes prescrits évidemment a
I'excés dans notre société) des instruments supplémen-
taires pour nous maintenir coupés de nous-mémes, en
quelque sorte adaptés socialement a tout prix.

Le psychiatre Yves Prigent proposait dans un ouvrage
celebre (« Lexpérience dépressive ») que la dépression était
une réaction salutaire sur le plan psychique a une coupure
trop virulente d’avec soi-méme. Et que sans en nier la souf-
france ni refuser a en médiquer au besoin et temporaire-
ment l'exces, il importait de rencontrer a bras-le-corps ce
qu'elle signale. 1l décrit également la situation, bien plus
tragique a ses yeux, de ces étres « normosés » qui ne sont
méme plus suffisamment en bonne santé pour entrer en
dépression et continuent de fonctionner, un peu comme
des robots, soumis et suradaptés a des pressions profes-
sionnelles, sociétales, familiales malsaines.



Fabrice Midal insiste sur le fait que la méditation et la pra-
tique des états modifiés de conscience ont a étre préservées
dans leur capacité d’'ébranlement. On relévera au passage
qu'aucune culture traditionnelle n'a jamais proposé celles-
ci comme une espece de raccourci autoroutier vers un état
de bonheur a bon compte.

Le paradigme techno scientiste qui régit notre monde
contemporain commet des dégats considérables par « apla-
tissement » des réalités existentielles et humaines. Les sys-
temes de soins sont entrés depuis une dizaine d’années,
sous la double pression des systémes dits « qualité » et des
contraintes économétriques, dans de redoutables états
de souffrance institutionnelle. Les principaux indicateurs
reconnus en la matiere sont actuellement en rouge dans la
plupart des institutions soignantes.

La réponse habituelle face au stress des collaborateurs
consiste précisément a proposer des formations visant
a leur donner des outils individuels pour arriver a mieux
le « gérer ». Alors que les stresseurs les plus impactants
relévent des niveaux structurel et fonctionnel dans 'orga-
nisation du travail. On voit donc la perversité qu'il y aurait a
instrumentaliser a des fins « dopantes » des pratiques dont
le sens est de mettre a nu le réel.

Il ne s’agit pas pour autant de se priver de ceux en quoi elles
peuvent étre utiles dans le sens de générer de I'apaisement.
Mais de s'assurer que le complément indispensable, celle de
la mise a nu et de I'amplification de la lucidité sur I'organisa-
tion et les relations humaines, particulierement lorsqu’elles
sont en souffrance, ne soient pas niées au passage.

UN MOMENT PASSIONNANT

Nous nous trouvons aujourd’hui a un moment passionnant
de I'évolution de notre espece. Celle-ci s’est effectuée au
cours des ages a travers un ensemble de transformations
neurologiques. Le philosophe Michel Serres propose par
exemple une lecture de la révolution numérique en cours
a la lumiere des grands chocs précédents : l'acces a la
bipédie, le couplage cybernétique main/cerveau, le déve-
loppement du langage, l'invention de I'écriture, le passage
(vers le VIlieme siecle) a la lecture mentalisée puis la révo-
lution de l'imprimerie : autant d’'étapes qui auront boule-
versé de maniere fondamentale notre maniere d'étre et
notre relation au monde.

Nous sommes aujourd’hui a un moment de I'histoire ou se
développe une nouvelle conscience collective réflexive sur
'usage de notre cerveau et de notre systéme nerveux. A la
confluence des sagesses traditionnelles (qui ont défriché un
territoire immense en la matiére) et de nos connaissances
actuelles dans les domaines de la psychologie, de la neuro-
physiologie et des sciences sociales, émerge une réflexion
sans précédent sur nos possibilités de faire évoluer nos
processus psychiques individuels et collectifs en dévelop-
pant une maitrise quant a certains « codages ».

C’est une évidence que la médecine de demain puisera de
maniere beaucoup plus franche dans ce réservoir de pos-
sibilités pour aider les personnes en souffrance dans leur
santé a mobiliser des ressources de résilience et d'auto-
guérison. Mais le champ évolutif dépasse de beaucoup
la pratique médicale puisqu'il s’agit en définitive de com-
prendre comment nous sommes conditionnés dans notre
biologie et selon nos héritages individuels et collectifs a
percevoir le monde d'une maniére partiellement biaisée.

Lexploration des états modifiés de conscience (et donc de
la modulabilité de cette « conscience-qui-donne-forme-a-
la-réalité ») est une pierre de touche fondamentale de cette
construction nouvelle.

Courriel :
jdm@jdmichel.ch
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