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DU TEMPS

«Chaque instant est éminemment précieux»

En marge de la venue du dalai-lama du 13 au 15 avril a Fribourg et Lausanne, son fidéle interpréte francais, Matthieu Ricard, nous.parle de I:.:\ vieillesse,
théme du forum auquel le plus haut chef spirituel du bouddhisme tibétain participera a I'université du chef-lieu vaudois. Entretien exclusif.

Générations

onnu et aimé pour ses photographies et

ses livres inspirants (dont Le moine et le

philosophe, entretiens avec son pere, Jean-

Frangois Revel; L'infini dans la paume de
la main, dialogue avec astrophysicien Trinh Xuan
Thuan; Plaidoyer pour le bonheur ou Lart de la mé-
ditation), Matthieu Ricard, au-dela de son doctorat
en génétique cellulaire, est aussi un érudit en termes
de textes sacrés tibétains anciens, quil traduit et
publie quand il ne participe pas a des recherches
scientifiques relatives aux effets de I’entrainement
de Pesprit et de la méditation sur le cerveau. A
67 ans, entre une retraite au Népal et sa venue en
Suisse romande avec le dalai-lama, dont il traduira
les propos comme il le fait depuis 1989, le célebre
moine bouddhiste — qui dédie 'intégralité de ses
droits d'auteur et les bénéfices de ses conférences a
plus de 100 projets humanitaires qu'il a créés dans
les régions himalayennes — nous offre ces mots de
sagesse. ..

Que signifie pour vous bien vieillir?

Bien vieillir, c’est continuer a progresser vers le
chemin de la sagesse, de la liberté intérieure, ce que le
bouddhisme appelle I'Eveil; et de profiter de chaque
instant de Pexistence pour devenir un meilleur étre
humain et mieux servir autrui. En particulier lorsque
vient le moment ou1 nos forces physiques déclinent, la
qualité de notre expérience intérieure devient encore
plus importante et nous permet de continuer a nous
épanouir, alors méme que notre corps s’affaiblit.

Comment appréhender la peur de la vieillesse,
voire de la mort?

Il ne s’agit pas d’avoir une peur égocentriste qui
craint le déclin et la disparition de la représentation
que je me fais de moi-méme, de mon image, de mon
ego, de mes qualifications, etc. Dans ce cas, c’est
ego qui a peur. Laissons-le paniquer, il ne mérite
guere d’indulgence. En revanche, il y a une prise de
conscience tout a fait saine du fait que le temps nous
est compté. Il ne s’agit pas la d’une peur stérile, mais
d’un rappel tout a fait salutaire que chaque instant de
la vie est éminemment précieux et que nous devons
T'utiliser de la maniére la plus sensée possible. La
maniere dont on envisage la mort influence consi-
dérablement la qualité de la vie. Certains sont ter-
rifiés, d’autres préferent I'ignorer, d’autres encore la
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L a solitude tue a petit
feu: les personnes dgées

privées de contacts

humains chaleureux et

répétés s'étiolent tres
vite.»

contemplent pour mieux apprécier chaque instant
qui passe et reconnaitre ce qui vaut la peine d’étre
vécu. Elle leur sert de rappel pour aiguillonner leur
diligence et éviter de dilapider leur temps en vaines
distractions. Tous égaux devant I'obligation de lui
faire face, chacun differe quant a la manicre de s’y
préparer. Depuis notre naissance, chaque instant,
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Matthieu Ricard

chaque pas nous rapproche de la mort. Lermite tibé-
tain Patrul Rinpoché nous le rappelle poétiquement:
«Votre vie s’éloigne comme le soleil couchant / La
mort approche comme les ombres du soir.» Plus pres
de nous, I'essayiste Patrick Declerck écrit: «Souviens-
toi qu'il existe deux types de fous: ceux qui ne savent
pas qu'ils vont mourir, ceux qui oublient qu’ils sont
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en vie» Loin de nous désespérer, une constatation
lucide de la nature des choses doit au contraire nous
inspirer a vivre pleinement chaque jour qui passe.
Bref, pour celui qui a su extraire la quintessence de
I’existence, la mort nest pas une déchéance ultime,
mais ’achévement serein d’une vie bien vécue: une
belle mort est I'aboutissement d’une belle vie. «Cest
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Bien vieillir, c'est continuer a progresser sur le chemin de la sagesse, explique Matthieu Ricard.
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le bonheur de vivre qui fait la gloire de mourir», écri-
vait Victor Hugo.

Sur un plan plus large de la communauté, particu-
lierement dans les pays occidentaux et occiden-
talisés, que faire pour redonner a la vieillesse sa
dignité perdue?

Il est choquant pour un Oriental ou toute per-
sonne issue d’une société traditionnelle de constater
la fagon dont les Occidentaux traitent les personnes
agées — en Europe, 40% des gens agés vivent seuls.
Pour mes amis tibétains, la présence des grands-pa-
rents est essentielle. Ce sont eux qui transmettent la
sagesse, la tendresse quand les parents sont débor-
dés par leur travail. Les Orientaux qui visitent nos
pays sont choqués de voir que les personnes agées se
retrouvent si souvent seules en maison de retraite. Je
parlais récemment de cela avec Pierre Rabhi (ndlr:
agriculteur, philosophe et essayiste frangais d'origine
algérienne), qui me disait aussi: «Cette relation que
nous entretenons avec les vieilles personnes est ini-
maginable dans ma culture d’origine. Ce sont elles
qui nous ont mis au monde, qui nous ont nourris,
qui se sont souciées de nous, et on les met dans des
cases ol elles nont plus qu’a finir leurs jours? C’est
sinistre. C’est pourtant de ’échange que nait I'enri-
chissement. Quand une chose vous tient vraiment
a coeur, vous avez envie de la transmettre aux étres
humains qui vivent autour de vous. Si 'on se soucie
du monde que nous laisserons a nos enfants, sou-
cions-nous aussi des enfants que nous laisserons a
la planete.»
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Selon vos connaissances spirituelles et scienti-
fiques, quelles sont les clés pour conserver une
bonne santé mentale, physique et psychique?

Sans entrer dans les détails, disons simplement que
sur le plan scientifique, toutes les recherches indiquent
quil est essentiel de conserver une vie intellectuelle
active et d'entrainer physiquement son corps. Parmi
tous les facteurs qui influencent la qualité de la vieil-
lesse, le lien social est sans doute le plus important.
Sauf si vous avez choisi délibérément d’étre un ermite
qui se consacre a la méditation, la solitude tue a petit
feu: les personnes agées privées de contacts humains
chaleureux et répétés s’étiolent tres vite.

En quoi le bouddhisme peut-il aider ceux qui
souffrent de I'avancée du temps?

«Au départ, écrivait au XI¢ siecle le sage tibétain
Gampopa, il faut étre poursuivi par la peur de la
mort comme un cerf qui s’échappe d’un piege. A
mi-chemin, il ne faut rien avoir a regretter, comme
le paysan qui a travaillé son champ avec soin. A la fin,
il faut étre heureux comme quelqu’un qui a accompli
une grande tiche.» Mieux vaut en effet savoir tirer
profit de la peur qu’elle inspire que de I'ignorer. Il ne
s’agit pas de vivre dans la hantise de la mort, mais de
rester conscient de la fragilité de I'existence, de sorte
a ne pas négliger de donner toute sa valeur au temps
qui nous reste a vivre. Ne rien avoir a regretter? Celui
qui a tiré le maximum du potentiel extraordinaire
que lui a offert la vie humaine, pourquoi serait-il
rongé de regrets? Qu’il y ait ou non des intempéries,
le paysan qui a labouré, semé, veillé aux récoltes, ne
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Penser aux autres et pas seulement en paroles, Iinterpréte francais du dalai-lama s'est investi énormément dans I'humanitaire avec sa fondation Karuna-Shechen.

regrette rien: il a fait de son mieux. On ne peut se
reprocher que ce que l'on a négligé. Celui qui a mis
a profit chaque instant de sa vie pour devenir un étre
meilleur et contribuer au bonheur des autres peut
légitimement mourir en paix.

Vous avez eu 67 ans le 15 février dernier. Com-
ment vous voyez-vous dans l'avenir?

Je suis incapable de dire s’il me reste cinq mi-
nutes, cinq années ou plus a vivre. A I’age de 20 ans,
on peut encore s’illusionner en se disant: «J’ai toute
la vie devant moi», méme si elle peut nous étre ravie
a chaque instant; mais 2 mon age, on ne peut plus se
raconter de telles histoires. Dans le meilleur des cas,
C’est la derniére ligne droite. Il faut donc au moins
en profiter pour prendre plus que jamais conscience
de la valeur du temps et I'utiliser & bon escient pour
progresser soi-méme et pour servir autrui si 'on en
est capable. De toute fagon, si ce n’est pas nous qui
abandonnons les myriades d’activités et de posses-
sions que nous pensons étre notres, ce sont elles qui
nous abandonneront. J’espére donc pouvoir faire en
sorte d’assurer au mieux la pérennité de I'organisa-
tion humanitaire Karuna-Shechen, que j’ai fondée
avec un groupe d’amis et de bienfaiteurs, et avoir la
chance de pouvoir consacrer encore quelques années
ala pratique spirituelle. Je ne suis encore qu'un débu-
tant sur le chemin spirituel, mais rien n’empéche de
faire des voeux, notamment celui de pouvoir mourir
comme le grand ermite tibétain Milarépa, qui chan-
tait: «Effrayé par la mort, j’allais dans les montagnes /
A force de méditer sur son heure incertaine / J’ai pris
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I'immortel bastion de I'Immuable / A présent, ma
peur de la mort est bien dépassée!»
Propos recueillis par Jef Gianadda

Pour en savoir plus:
www.matthieuricard.org
www.karuna-shechen.org
www.shechen.org

Rencontrer
le dalai-lama

» 13-14 avril, Fribourg

(Forum Fribourg, Granges-Paccot):
Enseignements: La méditation au quotidien, source
de paix intérieure; initiation de Tara blanche et confé-
rence Léthique au-dela des religions. Programme
complété par une conférence de Manuel Bauer,
photographe officiel du dalai-lama depuis 2001, et
une représentation de danses sacrées tibétaines par
les moines de Sera (Inde).
« 15 avril, Université de Lausanne

(sur invitation uniquement):
Forum Vivre et mourir en paix — Regards croisés
sur la vieillesse. A suivre en streaming (en direct), de
9h30a11h30etde13h30a15h30sur
www.unil.ch/dalai-lama, puis sur YouTube.
Tout sur www.dalailama2013.ch
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