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MATTHIEU RICARD

BENEFIQUE A LA SANTE,
MENTALE COMME PHYSIQUE,
L’ALTRUISME N’EST PAS

UNE NAIVE UTOPIE, PLAIDE
LE MOINE BOUDDHISTE.
C'EST D’AILLEURS, DIT-IL,
GRACE A LA BIENVEILLANCE
QUE NOUS RELEVERONS

LES DEFIS DU XXI° SIECLE.

“ETRE

ALTRUIST

FAIT DU BIEN”

Trois photos, au dos d'un DVD édité cet automne*, résument I'équation de
cet homme improbable. Sur Pune, il tient dans ses bras un académicien
pince-sans-rire, son pére, l'essayiste Jean-Frangois Revel, né Ricard, pour
qui la philosophie ne sert plus & rien depuis Pavénement de la science mo-
derne. Suivant cette logique, Matthieu est devenu biclogiste, passant sa
thése en génétique sous la direction de Frangois Jacob, et restera a jamals
sensible aux arguments scientifiques. Sur la seconde photo, il serre contre
lui une femme illuminée, sa mére, I'artiste peintre Yahne le Toumelin. Comme
elle, qui est devenue nonne bouddhiste en 1968, Matthieu a tout quitté en ...
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1972 pour suivre I'enseignement de maitres tibétains,
vivant le plus souvent au monastére de Shechen au Né-
pal, quand il n‘accompagne pas le dalai-lama comme
interpréte. Sur la troisieme photo, assis 4 ¢6té du véné-
rable Dilgo Khyentsé Rinpoché, il est encore un jeune
moine trés humble qui ne se doute pas que la vie va faire
de lui, contre son gré, une star internationale de la spiri-
tualité et que ses essais et albums photo {(dont les droits
vont aux enfants de I'Himalaya) seront tous des best-
sellers. Le dernier, qui vient de paraitre, “Plaidoyer pour
P'altruisme”, morceau de bravoure de 900 pages (Nil),
est certainement son ouvrage maitre. Une exploration
rigoureuse de la “banalité du bien" qui rend notre avenir
commun pensable.

" “Matthieu Ricard. Sur le chermin de fa compassion”,

réalisd par Jeanne Mascolo de Filppis, &d. Montpamasse,
2013, 14,84 €.

¢unissant votre double parcours de scien-
I 4y tifique et de moine bouddhiste, ce « Plai-
‘ doyer pour Paltruisme » ressemble fort a
votre grand @uvee...
Jamuais un eravail déeriture ne m'a autant passionné. |'v
ai rassemblé des années d'enquiéte, les enscignements
de mes maitres spiritucls et les connaissances de mes
amis sciendfiques. Les deux dernidres années, j'ai uti-
lisé chaque moment libre, écrivant en voiture (parfois A
SO0 métres d'altitude, an Tibet), en attendant mes ba
ages a lacroport, dans le métro, de jour comme de nuit,

Ce nouvean livre cherche-t-il 2 arracher Paltruisme
au maréeage des bons sentiments pour en faire
une force motrice de Pévolution ?

Pas besoin de Parracher ! La grosse erreur est de croire
que Paltruisme est une naive utopie. En réalité, nous
savons aujourd’hui que depuis
des milliards dannées, la coo- T E) e
pération a joué un role-clé L 1\141 RLU
dans la eréativité de Mévolution
- bien davantage que la compé-
titon, Partout dans le monde,
Pt rencontré des chercheurs
en psychologie, en neurologie,
en éthologie, en éeolagie, en
économic ou eon sciences de
Pévolution qui, tous, affirment
que Paleruisme et la coopéra-
ii(,)ﬂ sGnt au coguy du ";\’.H'ﬂ (S
que nous devons favoriser leur
(.'XpJnS](lﬂ.
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‘N MARCHE.
MILLIONS D'ONG NE
SONT PAS GEREES
PAR DES SAINT
MAIS PAR DES ETRIES
HUMAINS COMMIE
VOUS ET MOL”

Mais avec P’étre humain, le processus ne s’est-il
pas faussé ?
Au contraire ! Darwin a montré que chez les animaux
sociaux, dont nous faisons partie, la sélection natu-
relle avait privilégi¢ les instincts groupaux de coopé-
ration, bien plus cfficaces pour survivre. Contraire-
ment a ce que 'on croit, Pidée que la nature est une
« jungle féroce et égoiste » n'est pas de lui, mais de
Herbert Spencer et des idéologues de Pultralibéra-
lisme. Aujourd’hui, Paltraisme est plus que jamais 4
Pordre du jour. La bonne nouvelle est que, derriére
des apparences parfois trompeuses, le processus est
en marche : il existe, par exemple, des millions PONG
de par le monde qui font un énorme travail pour ai-
der les femmes, les enfants ou les personmnces agées,
protéger Ia nature, défendre les droits de homme,
inventer des techniques durables. .. Or, elles ne sont
pas gérées par des saints, mais par des étres humains
COMME YOous €t mol .
Vous citez aussi des exemples héroiques, Comme
cette infirmiére thailandaise de 40 ans qui soigne,
scule, 1300 hommes en prison, alors quelle n'est
méme pas médecin, Ou ce conducteur de ricks-
haw bengali de 60 ans qui a construit une clinique
dans son village avec les 2 euros gagnés chaque
jour en pédalant... pendant trente ans.
Ce qui m'a le plus frappé chez ces gens-la, cest qu'ils
rayonnent de santé. Lt ne se lassent jamais. 11s sont
admirables, mais « normaux ». Entre un cingquiéme et
un tiers de la population européenne participe a des
activités bénévoles — cn France, un quart. La plupart
du temps, ce sont des relations daide. Pour Pessentiel,
cet altruisme passe inapergu @ nos yeux — ¢t cacote
plus & ceux des médias qui braquent leurs projec-
teurs sur le moindre crime. Le psychologue Jacques
Lecomte a étudié comment se
s comportent les gens en cas de
.\l I‘J l'sb F granidc cal;{&\mp%l!w. Lécrasante
LES majorité fait preuve d'une soli-
darité remarquable. Scule une
infime minorité en profite pour
piller ou violer. La naiveté scrait
de croire que siles mauvaises
nouvelles  attirent les  foules,
c’est que les humains ont un
mauvais fond. En réalité, c'est
Piaverse : si le mal fascine, ¢'est
quil est aberrant ! 11 nous faut
done changer de regard sur le
réel. Et sur nous-mémes.
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De haut en bas, Matthieu Ricard

en compagnie de son pére, I'essayiste
Jean-Frangois Ravel ; de sa mére,
{'artiste Yahne le Toumelin ; et du maitre
bouddhiste Dilgo Khyentsé Rinpoché,

Tout le monde ne croit pas & Paltruisme...

Las économistes classiques, par exemple, ont du mal 4
intégrer la chose, notamment parce quils sont dominés
par Pesprit de plus eo plus court-termiste de la finance.
Et parce que notre société continue & confondre qua-
lité {de vie) et quantité (de flux), alors méme que nous
savons statistiquement que notre bien-étre dépend de
notre richesse relationnelle bien plus que matérielle,

Muis les « économistes de Paltruisme » sont de plus
en plus nombreus. Si cela s'impose plus que jamais,
cest que nous sommes entrés dans Panthropocéne,
cest-iedire dans une ére géolopique dont Phumanicé
est Pacteur numéro 1. Désormais, le sort de lu bios
phere elle-méme, done des générations futures, se
trouve entee nos mains. S'en sortir sans altruisme est
impossible. Laltruisme et Pégoisme sont au ceeur de
la question écologique. Certes, les contre-exemples ne
manguent pas. Je cite dans mon livre quelques cham-
pions de Pégoisme affiché. La philosophe Ayn Rand,
dont Ia pensée reste trés influente aux Ltats-Unis,
aftirme que « Paltruisme est immoral » parce qu'irréa-
liste. Parlant de la montée du niveau des océans, le
milliardaire Steven Forbes dit, quant & lui @ « Modi-
fier nos comportements parce que quelque chose va
se produire dans cent ans est, je dirais, profondément
bizarre. » Ou, plus cru, le patron du plus gros syndicat
de bouchers américains @ « Notre job est de vendre
un masimum de viande, Ce que ¢a fait a la planéte
nest pas notre probléme. » Groucho Marx montrait
Pabsurdité de ce point de vue par sa fameuse boutade :
« Pourquoi me soucierais-je des générations a venir ?
Qulont-clles fait pour moi 2 »

Plus séricusenient, la vision d'un humain fonciére:
ment égoiste a dominé une bonne parttie de la philoso-
phie et de Ia psychologie A partir du xvie sitele. En gros,
de Hobbes & Nietzsche, la tendance n'a fait que s'ampli-
fier, bien résumée par cette phrase récente du biologiste
américain Michael Ghiselin : « Grartez Ia surface d'un
altruiste, c’est un égoiste qui va saigner » — lidée érant
que, derriere les apparences du plus bel altruisme, nous
ne visons en réalité que notre propre intérét.

Votre livre raconte trois siccles de bataille entre
cette thése et son antithése défendue par Hume,

Rousseau ou Binstein. Ec vous &tes choqué par le
nombre de scientifiques qui voient encore dans
Paltruisme un égoisme déguisé.

Parce que leurs argguments e tiennent pas la route. 1ls
ne sont pas logiques et nfintégrent rien des quarante
derniéres années de recherches. Un nombre impres

stonnant de travaux ont en effet démonté un & un les
arguments des sceptiques, qui sont finalement obligés
de revoir leur copie.

Y
Est-ce la raison pour laquelle vous rejetez (assez
abruptement) toute la psychanalyse ?

Je ne rejette personne. Je cite ce que Freud die de

Palecuisme. 11 peint une image dévalorisante de Pétre
humain, écrivant par exemple @ « Jo n’ai découvert que
fort peu de bien chez les hommes. D'aprés ce que jen
sais, ils ne sont pour la plupart que de Ta racaille. .. »
Pour lui, « Penfant est absolument égoiste » Clest faux,

Lenfant n’a-t-il pas besoin de se construite un ego
pour exister ?

i ne faut pas confondre ego et canfiance en soi. Llego
est une conscruction de esprit qui nous rend extré-
mement valnérable, 81 vous vous débarrassez du sen-
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..o timent exacerbé de Pimportance de soi, et que vous

parvenez & ne plus ére hypersensible A la eritique, 4
Ta louange, au gain ou 4 la perte, vous ne vous sentirez
plus menacé A chaque instant. Beaucoup moins vulné-
rable, vous serez alors davantage disponible aus antres.

En 900 pages, votre « Plaidoyer » révéle l'extraor-
dinaire somme de recherches menées dans toutes
les disciplines sur Pempathie, la coopération, la
bicnveillance... Dot vient ce boom étonnant ?

La vision pessimiste a commencé a vraiment seffriter
dans les années 19701980 avec la neuro-imagerie ¢t
Pétude de ce qui se passe dans la « boite noire » de notre
cervean. FEn bref, une personne habituée  cultiver des
sentiments altruistes crée en elle des réseaux neuro-
naux plus denses, plus actifs, connectés @ davantage
dlaires cérébeales. 11 Savére que ces connexions sont
bénéfiques aussi bien 4 la santé mentale que physique.
Lt cela sobserve trés tot. Warneken et Tomasello, de
Plnstitut Max Planck de Leipzig, ont montré que les
jeunes enfants sont, jusque vers Pige de 5 ans, des coo-
pérateurs inconditionnels, s"avérant plus heureux de
donner un honbon que de le manger !

Si j"ai eu besoin de consacrer 900 pages a ce sujet,
c’est que je tenais i faire état des innombrables objec-
tions & la thése de Paltruisme et de leur réfutation par
de grands chercheurs : le psychologue Dantel Batson,
par exemple, quia mené pas moins de 35 études, pen-
dant trente ans, a Puniversité du Kansas, pour inva-
lider un & un les arguments des sceptiques ; ou bien

CULTIVEZ VOTRE ALT

Souhaiter 1a bienveillance ne suffit pas. Quand bien
méme des pensées altruistes t en nous, elles sont
vite remplacées par d'autres plus sombres, comme la
colére ou la jalousie. 8i nous souhaitons que V'altruisme

RUISME

Ricann

les neurologues Richard Davidson et Antoine lLutz,
A Puniversité de Madison ; ou encore Tania Singer,
directrice du département de neurosciences sociales
de Plnstitut Max Planck ; et bien d’autres. Quand on
en arrive a Paltruisme de la personne qui se rue dans
les flammes ou dans uae rivicre glacée pour en sauver
une autre, ou qu'on ctudic les mativations des justes
qui cachirent des Juifs pendant la guerre, il devient
difficile de prétendre que ¢’était par égoisme ou par
narcissisme déguisés.

Pour clarifier les motivations altruistes, Pexpérimen-
tation scientifique a €té néeessaire. Aujourd’bui, nous
avons la preuve quiun égoiste absolu tomberait malade
et mourrait de solitude, aprés avoir rendu son entou-
rage malheureus. Cest pourquoi ce « Plaidoyer pour
Paltruisme » s'inscrit dans la continuation du « Plai-
dover pour le bonheur » que Pavais publi¢ en 2004
Altraisme et bonheur vont de pair. La recherche d'un
bonheur égoiste est vouée & Péchec.

Les preuves les plus fortes viennent d’expériences
sous scanner. Vous étes tombé dessus parce que
les neurologues s'intéressaicnt & votre cecveau de
méditant...

Voila une vingtaine danndes que les neuroscienees ex-
plorent les effets de la méditation sur le cerveau, & court
et long termes. On saic que méditer active certaines
zones et en désactive d'aatres, Mais les chercheurs sont
allés plus loin, nous demandant de nous concentrer sur
des émations spécifiques. Par exemple sur 'empathie,

Finalement, nous devons aussi inclure ceux qui causent
du tort, @ nous-mémes ou aux autres. Cela ne signitie pas
que nous leur souhaitons de réussir dans leurs méfaits,
mais que nous ai i qu'ils aband t leur haine,

prédomine en notre for intérieur, il importe de le iver.
Assis le dos droit et la respiration apaisée, le plus

imple est de parp a quelqu'un que
nous aimons déjd. Un amour inconditionnel emplit peu
& peu nolre cceur et notre esprit. Ce sentiment peut
ensuite s'étendre & d’autres personnes : d'abord a celles
de notre entourage proche, Puis a d'autres que nous
connaissons moins bien, Et progressivement a toutes
celles que nous avons croisées un jour et, enfin, a tous
les humains et méme, au-deld, & tous les étres sensibles.

dnp L CLES
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leur avidité, leur cruauté, ou leur indifférence, et que

1a bienveillance naisse dans feurs esprits.

Expérimentée sur des milliers de personnes, enfants

ou adultes, la méditation altruiste est aujourd’hui reconnue
déclenchant un pri thropologi réel,

Le fait d’emb , régulia , pendant quelq

minutes, {a totalité des élres ts dans un ti t

d'amour illimité, modifie notre cerveau et notre pensée,

et donc nos comportements el actions.
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e qui consiste & s¢ mettre €n résonance avee le ressenti

d'aucrui ; ou sur la compassion, qui consiste & ressen-
tir Ia souffrance de lautre et & souhaiter qu'il en soit
affranchi ; ou hien sur amour altruiste, qui souhaite
le bonheur compler de Pautre et Penveloppe de bien-
veillance. Chacun de ces érats active des réseaus neuro-
naux différents,

Ce crescendo, qui va de la simple résonance éma-
tionnelle & laltruisme véritable, nous ménerait
vers des états de plus en plus actifs ?

Etre ému par la souffrance de Pautre, ressentir soi-
méme de lu souffrance parce qu'il souffre, érre joveux
lorsqu’il est en joie et rriste lorsqu'il est affligé reléve de
Ia résonance émotionnelle. Les chercheurs ont consta-
té quune partic du réseau cérébral associé i la dou-
leur est activée chez les sujets qui ne font quiohscrver
quelqu’un en train de souflrir, sans agir. Ils souffrent
done de penser 4 la souffrance de lautre. Quand la
consigne des neuropsychologues est d'en rester 1,
les « cobayes » humains, en train de méditer dans
teur scanner, passent un sale moment, Heureusement
quiil ne S'agit que de sessions de quelques minures !
Tania Singer a ainsi monté que la résonance empa-
thique avee la douleur pouvait conduire, lorsquielle
est répétée, i un épuisement émotionnel, un burn-out.
Clest ce que vivent, par exemple, les infirmiéres qui
s'oceupent de patients en souffrance et qui, refusant
la « distance émotionnelle » officicllement conseillée,
s¢ mettent en empathie, sans passer pour autant i la
compassion, Cette derniére, en effet, loin de mener i
I"épuisement, renforce I'équilibre intérieur et la déter
mination a aider. Or, amour altruiste et la COMIpas-
sion peuvent se cultiver, 11 faudrait donc les introduire
dans les éudes médicales. Cela permettrair d'éviter
bien des problemes.

Aujourd’hui, les cerveaux des grands méditants,
dont vous faites partie (avec plus de 50000 « heures
de vol »), stupéfient les neurologues tant leurs « ré-
seaux altruistes » sont denses et stables, méme si
on les bombarde d'images négatives.

Clest en effer specraculaire, Mais Pessenticl st ce
qu'ent démnntré nombre de chercheurs = en faisant
méditer des néophytes une demi-heure par jour, des
changements se manifestent dans leur cerveau en
quelques semaines i peine. Et des chercheurs iseaéliens
ont montré par ailleurs que la plasticité neuronale com-
mence i se manifester au bourt de six heures seulement.
Neuroplasticité et épipénétique sont les piliers d’une
décauverte essentielle : notre héritage géndtique nesy

SUNTMIREEL do 4 1 CLES

SES DATES

1846 Naissance 4 Aix-les-Bains [Savoie).

1967 Premier voyage en Inde.

1872 These de biologie génétique et dépare définitif
pour le Népal.

19789 1l devient moine bouddhiste,

1989 Le dalai-lama fait de lui son interprete

en frangais.

2000 1] fonde I"assaciation Karuna-Shechen, qui
éduque 15000 enfants et saigne 100000 personnes,

qu'une base, nous pouvons transformer notre cervedu
et modifier Pexpression de nos génes, devenant pat
exemple des personnes plus altruistes et sercines.

Mais une transformation individuelle peut-elle
modifier la sociéié ?

Bien que portewrs des mémes génes que les hommes
dil y a dix mille ans, nous sommes trés différents,
Dans « Not By Genes Alone » {non traduit, Univer-
sity of Chicago Press, 20H5), le biolagiste Peter |. Ri-
cherson et Panthropologue Robert Boyd ont montré
que Pevolution des eultures, beaucoup plus rapide que
celle des génes, transforme nos cerveaux, donc nos
pensées, done nos institutions et les COmportements
qu’elles favorisent. C'est un processus darwinien en
version accélérée : en cinquante ans, un groupe fondé
sur Paltruisine peut présenter des avantages décisifs
sur un groupe fondé sur U'égaisme.

Prenez P'avenir écologique qui intéressait peu de
maonde il ¥ a trente ans et dont nul ne conteste Pim-
pottance avjourd hui : une enguéte a montre que 20%
des gens s'en fichent, 20% sont prets i des sacrifices
quai quil arrive et les 60% restants sont disposés i
accomplir des cfforts pourvu que les autres fassent
pareil. D'olt Mmportance des minoritds actives et
des figures exemplaires, comme Martin Luther King,
Gandhi, Mandela ou le dalai-lama.

A la fameuge « banalité du mal », conceptualisée
par Hannah Arendt, vous opposeriez une « bana-
lité du bien » ?

La majorité des humains se comporte effectivement
de fagon altruiste la plupart du wemps, souvent sans
qu'on le réalise, et les individus abominables sont rases,
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vor Certes, on peat se déshumaniser
et dévaluer Pautre en étoutfant
en sol toute forme d’empathie.
Au cours de massacres de masse,
on désindividualise Pautre, on
le chosific ou on le diabolise.
De méme, nous traitons chague
année des milliards  d’animaux
comme des choses, des machines

Moarmier Ricaen

“LALTRUISME

IL FAUT
UENSEIGNER
S LES ECOLES,
UE N'EST PAS

nifeste comme un effet secon-
daire ? Je préfere penser, comme

John Teasdale, autre fondateur

des « thérapies cognitives fon-
dées sur la pleine conscience »
(MBCT), qu'il vaut mieux inclure
Pentrainement a Pamour altruiste
deés le début de Mapprentissage.

a saucisses, alors qu'ils ressentent
la douleur, la souffrance ¢t ont
des émotions proches des notres,

LU

L

UNE

Les chercheurs travaillant sur

Paltruisme  convergent  vers

une sorte de « science de Pamour ». A quelle défi-
nition de Pamour parviennent-ils ?

Barbara Fredrickson, qui a fondé la p%\'chologic posi-
tive avec Martin Seligman, dit que les émotions po-
sitives ne procédent pas simplement d'une absence
démotions négatives. L’amour n'est pas P'absence
de haine. Il n'est pas non plus réductible au coup de
‘Oll(hc TOma l(inq“(“ ( est une construction P(fln‘l‘
nente au fil de la journée : la répétition constante d'une
« résonance positive » avee autre, une attention por-
tée & ses besoins réels, un renouvellement du désir de
Paider 4 les satisfaire.

Malgré son aspect un peu désincarné, 7'l préféré le
mot « altruisme » au mot « amour » parce qu'tl permet
micux d'appréhender les deux niveaux oit tout se joue :
Paffeetif et le cognitif. Aimer Tautre, ce n'est pas seu-
lement ressentir de Paffection pour lui, c’est chercher a
comprendre les causes de sa souffrance pour pouvoir v
remédier. Le Bouddha a montré que la principale cause
de la souffrance est Pignorance de la vraie nature du
réel, notamment de Pinterdépendance de tous les étres,
Eprouver de Ja compassion pour ceux qui sont plongés
dans Pignorance et désirer v remédier est un proces-
sus affectif ¢t cognitf, Nous désirons tous le bonheur,
mais nous courons sans cesse vers le malheur, en toute
inconscience. Trouver explication de ce mystére inté
resse tout le monde,

La méditation est teds en vogue, mais elle n’est pas
toujours centrée sur Paltruisme. ..

Mon ami Jon Kabat-Zinn, fondateur de la méthode
de « réduction du stress par la pleine conscience »
(MBSR), et plusicurs autres pratiquants de la « pleine
conscienee » estiment que si vous méditez correcte-
ment, Paltruisme vous viendra naturellement. Je veux
bien le croire, mais pourquol attendre que cela se ma-
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Face a Pindividualisme égo-
tique, laltruisme propose-t-
il une vision crédible pour le
xxi sigcle ?
Cest la viston la plus pragma-
!1\]\.1C qll(.' & pllSSSC lm:\gmur

pratiquer et enseigner une technique qui nous permet
de nous débarrasser de cer égocentrisme effréné qui
caractérise trop souvent le monde contemporain. Mon
livre cite nombre d'expériences en cours, en particu-
lier d'écoles ot Paltruisme est enseigné aux enfants
avee des résultats remarquables. 1l ne 'agit pas de nier
Pmportance de toutes les antres formes d’action, so-
ciale et politique, Mais sans altruisme, je ne vois pas
comment nous pourrions résoudre les défis auxquels
nous sommes confrontés. 1l faut done oser dire que
Palteuisme existe ¢t peat étre cultivé. Oser Penseigner
dans les écales comme un outil précicux permettant
aux enfants de réaliser leur potentiel naturel de bien-
veillance. Oser affirmer que Péconomie ne peut se
contenter de la voix du strict intérét personnel, mais
doit aussi écouter celle de la sollicitude. Oser faire du
sort des pénérations furures une priorité. L'altruisme
n'est pas un luxe, c'est une nécessité, w

Prapos recueillis par Patrice van Eersel

ESSITE.”

A LIRE, DE MATTHIEU RICARD

“Le Moine et le Philosophe”, dalogue avec son pére,
Jean-Frangois Reve!, Pocket, 1999, 410 p., 7.20 €.
“Plaidoyer pour le bonheur”, Pocket, 2004, 379 p, 7,20 €.
“Plaidoyer pour l'altruisme. La force de la bienveillance”,
NiL, 2013, 810 p., 23 €,
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