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Des études révelent qu'il est possible
d’entrainer le cerveau a plus d’altruisme.

M atthieu Ricard, un cher-
cheur francais en génétique
cellulaire devenu moine

| bouddhiste, distingue deux

o types d'altruisme. Tout d’abord,
celui dont on fait preuve
spontanément avec les gens

\ gu’on aime. Puis, un altruisme
désintéressé qui nous pousse a étre serviables avec
des inconnus, par exemple. «Chez la plupart des
gens, 'altruisme n'est pas spontané et exige d'étre
cultivé », écrit-il dans son ouvrage Plaidoyer pour
laltruisme.
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Quand Matthieu Ricard parle de cultiver I'altruisme,
il s'appuie sur des travaux de neurosciences. Le
cerveau évolue tout au long de I'existence. On
apprend a marcher, parler, lire. Pourquoi ne pas
apprendre a aider? #
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ans doute avez-vous déja eu cette impression de partager la

douleur de quelgu’un qui se blesse devant vous ou qui vous
raconte une chute. Grace a I'imagerie cérébrale, on observe que
les zones du cerveau qui réagissent dans ces situations sont les
mémes que celles qui s'activent lorsque nous éprouvons une
véritable souffrance. Le simple fait d'y penser a un impact sur
une partie des zones cérébrales associées a la douleur.

Une sceéne de cinéma vous arrache quelques larmes? Il y a fort

a parier que I'émotion du comédien stimule chez vous la zone
cérébrale qui y correspond. C'est ce qu’on appelle le phénoméne
des neurones miroirs. Grace a eux, notre cerveau peut imiter
I'activité cérébrale de la personne que nous observons. Il peut
nous amener a ressentir des émotions proches des siennes. #
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R une époque lointaine ou le téléphone cel-

lulaire n'existait que dans la science-fiction
(on est en 1979), le psychologue américain
Gregory Batson a utilisé des cabines télépho-
niques (des quoi ?!) pour mener une étude.
Lorsqu'ils sortaient de la cabine, les passants
«cobayes » arrivaient nez a nez avec une
personne ayant échappé des documents. Le
chercheur avait, au préalable, laissé une piece
de monnaie dans la cabine pour une partie du
groupe test. Ceux qui avaient trouvé cet argent
aidaient plus souvent la personne a ramasser
ses documents.
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Plus récemment, le psychologue francais
Nicolas Guéguen a testé 800 personnes

dans une situation comparable. En montant
un escalier, les participants croisaient une
personne qui leur souriait, ou pas. En haut des
marches, ils rencontraient quelqu’un qui lais-
sait échapper des objets «par accident». Les
personnes qu’on avait gratifiées d’'un sourire
étaient plus portées a aider. «Si 'on vous sourit,
cela renforce votre estime de vous-méme,
expligue le chercheur. Une fois cet état d’esprit
instauré, vous vous efforcerez de le maintenir.
Sil'occasion se présente d'aider quelqu’un,

ce comportement altruiste maintiendra I'image

positive que vous avez de vous-méme. » #
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