J Yoga SUtra

Le fonctionnement du mental (citta vrtti)

4¢ partie

Le début du premier chapitre du Yoga SUtra de
Patanjali, qui nous occupe en ce moment, présente
la vision de l'auteur a propos de deux questions :

+ Qu'est-ce que le yoga ?

« Qu'est-ce que le fonctionnement du mental ?
Nous avons vu au numéro 36 d’Apercus les trois
premieres activités de la psyché que Patanjali
nomme :

- pramana, la prise de conscience juste, la
compréhension des choses telles qu'elles sont, avec
trois sources: contactdirect,
déduction et témoignage
digne de confiance;

- viparyaya, la prise de
conscience fausse, issue
des mémes trois sources
mais avec des erreurs
de perception et de
compréhension qui nous
entrainent a agir sans
posséder des informations
correctes, bien qu'elles
nous paraissent justes surle
moment ;

- vikalpa, limagination, la
capacité a conceptualiser
et a représenter des
choses nouvelles, basées
sur des connaissances et
expériences passees, et qui
peuvent devenir une réalité
dans le futur.

Je vous avais méme proposé d'identifier dans votre
viedetouslesjours cesélémentsdufonctionnement
du mental.

Patanjali expose alors le quatrieme. Il s'agit de nidra
le sommeil profond. Aussi bizarre que cela puisse
paraitre, l'auteur considere ce moment comme une
activité du mental ! En réalité, lorsquaucun autre

Au réveil, nous nous rendons compte si oui ou non,
le temps de sommeil profond était adéquat.

Par Martyn Neal

fonctionnement n'est présent, c'est cela nidra. Le
sommeil profond s’appuie sur I'absence d’autres
activitésmentalessousl’influencedelalourdeur :
abhava pratyaya alambana tamo vrttir nidra YS |, 10.
Le terme abhava signifie absence, pratyaya indique
le contenu mental et alambana exprime lidée
d'un support ou d'un appui. Un fonctionnement
(vrttir) essentiel du mental qui advient lorsque la
qualité de lourdeur (tamo) envahit la psyché. Un
des outils des tortionnaires consiste bien en la
privation du sommeil...
Fort heureusement, nous
ne sommes pas toujours
sous la torture et, apres une
bonne nuit de sommeil,
notre esprit est reposé et
clair. Au moment ou le
sommeil profond est actif,
nNouUs ne pouvons pas en
étre conscient. Cependant
au  réveil, nous nous
rendons compte si oui ou
non, le temps de sommeil
profond était adéquat.

Il'y a bien longtemps, on
m'a légitimement posé la
question « comment est-
ce que le sommeil profond
peut étre problématique
ou négatif 7 ». La personne
faisait référence au sltra 5
de ce chapitre ou Patanjali avertit que les cing fonc-
tionnements du mental peuvent étre affligeants
(klista) ou non-affligeants (aklista). Bien embar-
rassé de ne pouvoir répondre a cette demande, jai
promis d'interroger Desikachar a ce propos lors du
prochain séjour détude. Sa réponse était articulée
autour d'une histoire indienne : un roi, apres un fes-
tin en son honneur, sest endormi pendant que des

« Le sommeil profond s’appuie sur 'absence d’autres activités mentales
sous l'influencedelalourdeur»YS|, 10
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danseurs déployaient une chorégraphie sublime
devant ses yeux... clos! Et cela m'a rappelé un
souvenir, encore bien douloureux. Au festival de Ile
de Wight, fin ao(t 1970, apres le passage sur scene
pendant trois jours, et surtout trois nuits, des artistes
de renommeée internationale a I'époque, tel Chicago,
Procol Harum, Miles Davis, The Doors, Joni Mitchell,
Donovan, Joan Baez, Moody Blues, The Who etc,, jai
dormi, et cela malgré des efforts non-négligeables
de mes copains pour me sortir de cet état, pendant
que jouait un certain Jimi Hendrix. ..

Dans les Upanisad, on parle de Iétat de sommeil
profond comme un moment ou I'ame individuelle
est « Dblottie » dans I'ame universelle (la seule
consolation pour moi par rapport au loupé de
Hendrix !Il). Nous trouvons dans la Mandukya
Upanisad une description détaillée de la syllabe
sacrée OM. Cette Upanisad est rattachée a I'atharva-
veda et ne comprend que douze versets. Elle révele
une correspondance entre les trois lettres qui
composent OM, A-U-M, et
les trois états de conscience
de I'nomme : 'état de veille
(A), I'état de sommeil avec
réve (U) et I'état de sommeil
profond sans réves (M).
Voici comment, au verset
11, le texte relie le sommeil
profond, a la lettre M :
Prajia, qui habite dans un sommeil profond est la lettre
M, la troisieme partie, soit parce quelle est une mesure,
soit parce quelle est d'une seule et méme nature. Celui
qui connait ces choses mesure véritablement tous ces
objets divins, et il devient de la méme nature.

Et voici comment, aux versets 5 et 6 I'Upanisad avait
exposé ce dernier état :

Quand 'homme endormi ne forme aucun désir, ne voit
aucun songe, son sommeil est profond. La troisieme
condition est prajha, dont la connaissance est seule
uniforme, dont la nature est comme le bonheur, qui
Jjouit du bonheur, et dont la bouche est la science. Ce
prajna est le maitre de toute science, il voit tout, il est le
dominateur intérieur, il est la source de toutes choses
carprajiaest lorigine de la destruction de tous les étres.
Nous voyons que |'Upanisad est beaucoup plus
prolifique, poétique et mystérieuse que le Yoga
SQtra par rapport au sommeil profond !

Il est intéressant de noter au passage que
les ondes du cerveau observées pendant ce
moment particulier de la nuit ont une forte
ressemblance avec celles observées dans le
cerveau des personnes qui ont une pratique
réguliere de la méditation lorsque ces
dernieres sont « en méditation ». Par ailleurs,
des chercheurs a I'Université de la Californie
du Sud, a Los Angeles, ont effectué un essai
clinique avec des personnes, dont l'age
moyen était de 66 ans, et qui souffraient
toutes de troubles du sommeil modérés.
La moitié a été initiée a la « mindfulness
meditation », littéralement la méditation
de la plénitude mentale, connue en France
sous le nom de la méditation de pleine conscience.
L'autre moitié a suivi des cours sur I'hygiene du
sommeil. Les résultats ont été probants en faveur
de ceux qui ont adopté la méditation dans leur
quotidien, avec un sommeil de meilleure qualité.

Le dernier aspect du fonctionnement mental
présenté par Patanjali est la mémoire (smrti). La
mémoire conserve toutes les expériences
vécues : anubhiita visaya
asampramosah smrtih |, 11.

Les ondes du cerveau observées | terme  asampramosah

pendant le sommeil profond
ont une forte ressemblance

avec celles de I'état de méditation °“*

désigne le fait de ne rien
lacher, ne rien perdre, ne
rien soustraire, par rapport
objets, visaya, et

les  expériences  vécues,

anubhuta, en relation a ceux-
la. Cela signifie guaucune expérience néchappe
a l'enregistrement en nous d'un évenement, par
exemple la taille d'un arbre, ni de ce que I'épisode
a provoqué en nous, par exemple la peur que
I'arbre ne survive a cette coupe. De méme qu'une
naissance racontée en forme de chanson par un
papa heureux — « On voit une tache noire dans le



La représentation symbolique de OM

&

feu du volcan — mon Dieu cette cascade, un enfant
tout entier I » (Philippe Forcioli) — laisse une image
saisissante du passage du bébé mais la mémoire
retient également la maniere dont nous avons
été touché par ces mots. Le fonctionnement de la
mémoire inclut également la facon dont celle-ci
fait resurgir le passé dans le présent. Par exemple,
en pensant a un proche décédé, son visage apparait
dans notre téte. Ou quand I'évier est bouché, on se
souvient de la méthode pour le déboucher, etc...

Nous ne pouvons pas effacer quelque chose
engrangée dans la mémoire, mais il peut sajouter
un élément nouveau a l'enregistrement initial. Par

Bien qu’il ne faille pas chercher nécessairement
des correspondances entre la vision du mental
présentée dans le Yoga Sutra et les recherches
modernes en psychologie et neurosciences, on ne
peut sempécher de voir ici une liaison avec les cing
types de mémoire reconnus par les chercheurs, a
Savoir :

- court terme

- sensorielle/perceptive

- sémantique

- épisodique

- procédurale

Sans s'attarder sur chacun, les quatre premiers, tous
dans le mental conscient, semblent correspondre
a smrti et le dernier, qualifié comme appartenant a
l'inconscient, avec samskara.

Chacun des fonctionnements du mental est en
interaction permanente avec les autres, a l'exception
sans doute du sommeil profond. Entendre la
sonnerie de la porte (pramana) peut faire surgir le
souvenir (smrti) qu'un voisin devait passer, mais
en ouvrant la porte on apercoit un pompier avec
le calendrier (viparyaya, on reconnait l'erreur par
rapport a la premiere interprétation) et on imagine
(vikalpa) le soldat du feu en haut d'une échelle
lancant de l'eau sur les flammes d'un incendie...

La complexité de cette interaction fait qu’il est

« La mémoire conserve toutes les expériences vécues » YS 1,11

Nous ne pouvons pas effacer quelque chose engrangée dans la mémoire,
mais il peut sajouter un élément nouveau a l'enregistrement initial

exemple, les personnes qui ont été traumatisées
par un crime peuvent, au moment du proces,
avoir un élément d'apaisement grace a des paroles
prononcées par l'auteur de I'agression et le souvenir
du mal subi s'en trouve légerement adouci.
Patanjali fait le lien, dans le quatrieme chapitre
au sGtra 9, entre la mémoire (smrti) et le
conditionnement (samskara). lls sont présentés
comme ayant la méme forme, mais ce qui les
différencie cest la nature subtile (suksma) ou
«non-visible » des conditionnements, alors que la
mémoire, elle, est apparente (vyakta). En raison de
leurs formes tres proches, dit 'auteur, une habitude
peut ressurgir méme longtemps aprés sa derniere
apparition, et ceci malgré des changements dans
le comportement de la personne et malgré un
environnement inaccoutumé.

difficile d'identifier clairement chacun dentre eux
surle moment, en temps réel. Néanmoins, je persiste
a croire quiil est utile d'essayer de reconnaitre les
différentes activités du mental, en |éger différé ou
carrément le lendemain. Puisque Iétat du yoga
consiste en la direction consciente de ces cing
activités, il vaut mieux savoir ce qu'on est censé
diriger!

Bonne chance!

Chacun des fonctionnements
du mental est en interaction
permanente avec les autres,

al'exception sans doute
du sommeil profond.
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