La bienveillance: une qualité qui résonne
jusqu’au cceur de nos genes

Pratiquer la bienveillance envers autrui n’est pas seulement une vertu morale. C’est un acte rempli
de conséquences physiologiques: il modifie la chimie cérébrale, régule I'expression de certains
genes, et rayonne littéralement dans I’'espace autour de nous. Les données scientifiques récentes
dessinent un tableau cohérent qui incite a cultiver cette qualité d’étre.

Le cceur rayonne,
et son signal
est mesurable

I1 existe une donnée peu connue
du grand public, pourtant solide-
ment documentée: le champ élec-
tromagnétique généré par le cceur
est 5 000 fois plus puissant que
celui du cerveau. Ce champ est
perceptible a plusieurs meétres du
corps et varie en fonction de I'état
émotionnel. Un cceur en cohérence,
dynamisé par des émotions posi-
tives comme la gratitude ou la bien-
veillance, émet un signal ordonné,
mesurable, qui influence I'entou-
rage immeédiat”.

Cette réalité biophysique donne
une assise concrete a ce que la com-
munication non violente (CNV) et
certaines traditions médicales ont
toujours affirmé: la qualité de notre
présence intérieure a des effets qui
dépassent l'intention consciente.
La bienveillance ne reste pas confi-
née a l'intériorité, elle se propage.

Paracelse, médecin philosophe
du XVe siecle, I'avait formulé en
des termes qui n'ont pas vieilli:
« Lexercice de la médecine a sa place dans
le coeur; si ton coeur est faux, le médecin
en toi aussi est faux. »

Carl Gustav Jung, dont la pratique
clinique était fondée sur 1'écoute
profonde et la bienveillance active,
avait compris que cette qualité de
présence était le véritable levier
thérapeutique, bien avant que
la neurobiologie ne lui donne un
substrat mesurable.

L’empathie
est une qualité innée

Dés 18 mois, les enfants mani-
festent spontanément l'intention
d’aider un adulte en difficulté2. Ce
comportement précede tout ap-
prentissage explicite des normes
sociales. Il est le signe d’une dis-
position neurobiologique fonda-
mentale: le circuit de 'empathie est
cablé en nous avant méme que la
culture ne commence a le fagonner.

Ce circuit repose notamment sur
les neurones miroirs, décrits
par le neuroscientifique Giacomo
Rizzolatti. Ces cellules s’activent
lorsque nous observons l’action
ou I'émotion d’autrui, produisant
dans notre propre cerveau une ex-
périence partagée, une résonance.
Nous ne simulons pas la souffrance
del’'autre: nous la vivons partielle-
ment, dans notre propre corps.
C’est sur ce substrat que la bien-
veillance s’ancre. Elle n’est pas un
effort contre nature, mais une am-
plification délibérée d'une capacité
que nous possédons déja.

Ocytocine et euphorie
du bienfaiteur

Dés les années 1980, les chercheurs
ont identifié un phénomene bapti-
sé Helper’s high, littéralement «'eu-
phorie du bienfaiteur »: I'état de
bien-étre ressenti apres avoir aidé
autrui de maniére désintéressée.
Une meilleure santé générale et une
longévité accrue lui sont associées>.



Bienveillance
et empathie: deux
facultés distinctes

L’empathie est la capacité a
ressentir et comprendre les
émotions d’autrui, y compris
dans des situations que I'on
n’a pas soi-méme traversées.
Elle implique une écoute active
sans jugement perceptible.

La bienveillance va plus loin:
c’est un acte délibéré, orien-
té vers le bien-étre de I'autre,
sans attente de réciprocité. Elle
ne se limite pas a partager la
souffrance, elle cherche a la
transformer.

L'empathie ouvre la porte, la
bienveillance choisit d’y entrer.

Ce n'est pas une métaphore, c’est
un état neurochimique documenté.
L'acteur principal en est I'ocyto-
cine, produite par I'hypothalamus
lors d’actes de générosité ou de soin.
Elle renforce le lien d’attachement,
soutient la compassion envers les
inconnus*, et module I’axe de stress
hypothalamo-hypophyso-surréna-
lien. Elle atténue ainsi les troubles
émotionnels chez les personnes
exposées a la souffrance d’autrui
(soignants, travailleurs sociaux, ai-
dants) en agissant directement sur
le systéme immunitaire centrals.

Ce mécanisme d’auto-récompense
est fonctionnellement remar-
quable: il fait de la bienveillance
un comportement biologiquement
bénéfique pour celui qui le pratique,
sans en diminuer la valeur altruiste.

Bonheur, sens,
accomplissement:
ce que disent les études

En 2019, une étude britannique
a comparé l'effet de différentes
formes de bienveillance sur le
bonheur subjectif, sur une pé-
riode de sept jours. Actes envers
des proches, envers des incon-
nus, envers soi-méme, ou simple
observation de la bienveillance
d’autrui: dans tous les cas, une
corrélation positive entre le
nombre d’actes accomplis et le
bonheur ressenti est observée.
L'objet de la bienveillance importe
peu; ce qui compte, c’est la qualité
de 'intention.

Fait plus surprenant encore: le
ressenti est identique que I’on
soit acteur ou simple témoin
d’un acte bienveillant. Ce résultat
suggere que les neurones miroirs
ne font pas que générer 'empathie:
ils participent aussi a la récom-
pense émotionnelle de la générosité
observée.

Une étude australienne publiée
en 20273 affine ce tableau®. Quatre
groupes sont comparés pendant
deux semaines: bienveillance en-
vers soi-méme, pratiques artis-
tiques, sociabilité accrue, bienveil-
lance envers autrui. Le résultat fut
sans ambiguité: aider les autres
surpasse toutes les autres acti-
vités quant au sentiment profond
d’accomplissement personnel, ce
que les philosophes grecs nom-
maient eudémonisme. Ni les loi-
sirs créatifs, ni I'ouverture sociale,
ni 'attention a soi ne produisent un
effet comparable.

Elle modifie I’expression
de nos génes

Leffet le plus spectaculaire de la
bienveillance est génomique. Une
équipe californienne a évalué I'im-
pact d’actes de bienveillance ré-
pétés sur 'expression d’'un géne
impliqué dans la réponse immu-
nitaire au stress, dénommé CTRA
(Conserved Transcriptional Response to
Adversity)'. Ce géne régule le nombre
de leucocytes (globules blancs) ac-
tivés en cas d’infection. Son hy-
peractivation chronique est asso-
ciée aux états inflammatoires et a
I'immunodépression.

Trois groupes ont été constitués
lors de cette étude: actes de bien-
veillance envers autrui, actes envers
soi-méme, liste d’activités quoti-
diennes (groupe témoin), pendant
quatre semaines, a raison d'une
séance par semaine. Seul le groupe
pratiquant la bienveillance envers
autrui présente une réduction si-
gnificative de I’expression du
gene CTRA. La bienveillance envers
soi, pourtant bénéfique sur d’autres
plans, ne produit pas cet effet.

La conclusion est claire: 'altruisme
n'est pas seulement une posture
éthique. C’est une intervention
biologique mesurable, qui renforce
notre capacité de résistance au
stress et aux infections.

Oui, la bienveillance
se propage

La bienveillance ne s’arréte pas a
I’échange direct entre deux per-
sonnes. Des travaux en psychologie
sociale montrent que les témoins



d’un acte altruiste sont 26 % plus
enclins a aider un inconnu dans
les minutes qui suivent®. Ce premier
degré de contagion se prolonge bien
au-dela.

Une analyse de réseaux sociaux
démontre que les comportements
coopératifs se propagent jusqu’a
trois degrés de séparation?: la gé-
nérosité d'une personne influence
ses amis directs, puis les amis de ses
amis, puis les amis de leurs amis...
des personnes qui ne se connaissent
pas et ne se rencontreront peut-étre
jamais.

La bienveillance n’est donc pas un
acte isolé entre un donneur et un
receveur. C’'est une dynamique de
réseau, dont les effets se cumulent
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et persistent bien au-dela du mo-
ment initial.

Ce que cela change
concrétement

L'ensemble de ces données converge
vers une conclusion claire: la bien-
veillance active — celle qui s'oriente
vers autrui, de maniere réguliére et
délibérée - est I'une des interven-
tions les plus efficaces et les plus
naturelles que I'on puisse mettre en
place au quotidien. Elle améliore le
bonheur subjectif, réduit le risque
de dépression chez les soignants,
modifie favorablement 'expression
génique liée au stress, et géneére des

effets positifs en cascade dans I'en-
vironnement social.

Aucun de ces effets ne dépend d'un
niveau de revenu, d'une condition
physique ou d’'un acces a des res-
sources particulieres. La bienveil-
lance est, au sens littéral, un remede
a portée de tous, dont la posologie
optimale semble étre: réguliere,
orientée vers 'autre, et pratiquée
sans attente de retour.




