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Neurobiologie 101

Bonheur : définitions

Neurobiologie du bonheur ?

Plan



86 milliards 

de neurones

(et autant 

de cellules 

gliales)



Si lôon comptait 1 000 connexions 

pour 86 milliards de neurones à 

raison de une par seconde, cela 

prendrait environé

é2,7 millions dôann®es !

Donc il aurait fallu commencer un peu 

avant lôapparition dôHomo habilis 

(premier Homo il y a

2,5 millions dôann®es)

Chaque neurone 

peut recevoir

jusquô¨ 10 000 

connexions







environ 20 cm 

Alors :  0,2 m x 0,2 m / 0,000 001 m = 40 000 m = 40 km

Quelle devrait °tre la taille dôun cerveau 

dont les synapses auraient la taille de deux poings ?







=  cellule spécialiséeé



=  cellule spécialiséeé



Et si on mettait 

bout à bout tous 

ces petits câbles, 

on a estimé 

quôon pourrait 

faire plus de 

4 fois le tour 

de la Terre
avec le contenu 

dôun seul cerveau 

humain !



Le cerveau comprend des r®seaux de neurones dôune extr°me complexit® !



« Grandes 

autoroutesé

éet petites 

rues locales.



de lô®chelle 

« micro » 

¨ lô®chelle 

« macro » 

Connectivité



de lô®chelle 

« micro » 

¨ lô®chelle 

« macro » 

Connectivité

Activité 

dynamique



« There is no boss in the brain. »  

- M. Gazzaniga

X
Donc les neurosciences actuelles 

permettent d®j¨ de comprendre quôil 

nôy a pas de çcentre » du bonheur 

ni même du plaisir dans le cerveaué



Essayer 

de comprendre 

le cerveau humain

tel quôil est aujourdôhui, 

côest un peu commeé









ç Rien en biologie nôa de sens, 

si ce nôest ¨ la lumi¯re de 

lô®volution» 

- Theodosius Dobzhansky

(1900-1975)



(Crédit : modifié de Robert Lamontagne)

Évolution cosmique,          chimique          et biologique

Croissance 

de complexité
(ce qui ne veut pas dire que  

lôhumain en soit la finalit® !)

Vous êtes nés il y a 

13,8 milliards 

dôann®es



(Crédit : modifié de Robert Lamontagne)
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Les premières cellules vivante sont déjà infiniment complexes !

Et non seulement elles se maintiennent, mais elles sôadaptent ¨ leur environnement.



Prenons lôexemple dôune bact®rie mobile qui nage dans un milieu 

aqueux en remontant un gradient de sucrose.

La bactérie nage au hasard jusquô¨ ce quôelle sente le gradient de 

molécules de sucre, grâce à un « couplage » de récepteurs sur sa 

membrane avec cette molécule. 

Puis elle va se mettre naturellement à remonter ce gradient pour avoir 

plus de sucre parce quôelle a les enzymes pour en soutirer de 

lô®nergie !



Le point important ici : bien que le sucrose est un réel élément 

de cet environnement physicochimique, son statut comme 

aliment, lui, ne lôest pas.

Le sucrose en tant quôalimentnôest pas intrins¯que au statut 

de sucrose en tant que molécule. Côest plut¹t une 

caractéristique « relationnelle », liée au métabolisme de la 

bactérie(qui peut lôassimiler et en soutirer de lô®nergie).

Le sucrose nôa donc pas

de signification ou de 

valeur comme nourriture 

en soi, mais seulement 

pour un corps particulier, 

ici celui de la bactérie.



La signification et la valeur des choses ne préexiste donc pas dans

le monde physique, mais est mise de lôavant par les organismes. 

Par conséquent, vivre est un processus créateur de sens. 

Et chaque organisme va construire durant sa vie «son monde» de sens,

bon ou mauvaisé pour lui, et son corps particulier !



http://www.slideshare.net/itutor/evolution-and-changes

https://en.wikipedia.org/wiki/Abiogenesis

3,5 bya

http://www.slideshare.net/itutor/evolution-and-changes
https://en.wikipedia.org/wiki/Abiogenesis


http://www.slideshare.net/itutor/evolution-and-changes

https://en.wikipedia.org/wiki/Abiogenesis
1,8 à 1,5 bya

http://www.slideshare.net/itutor/evolution-and-changes
https://en.wikipedia.org/wiki/Abiogenesis


http://www.slideshare.net/itutor/evolution-and-changes

https://en.wikipedia.org/wiki/Abiogenesis 600 mya

L'émergence de la vie multicellulaire est attestée 

dans des roches datées de 2,1 milliards d'années.

Autre « transition majeure de lô®volution»

http://www.slideshare.net/itutor/evolution-and-changes
https://en.wikipedia.org/wiki/Abiogenesis


Chez les multicellulaires, on va aussi assister au phénomène 

De spécialisation cellulaire...



Musculo-squelettique Nerveux       Endocrinien     Circulatoire

Ces cellules spécialisées forment différents tissus et organes, 

et finalement différents grands syst¯mesé



FAIM  

SOIF

TEMPÉRATURE

REPRODUCTION

Nos besoins fondamentaux subissent des fluctuations

qui oscillent autour dôune valeur optimale vers laquelle 

les différents systèmes de lôorganisme vont  tendre 

à les ramener.



Mais pour que chaque niveau dôorganisation 

de chacun des grands systèmes du corps 

humain puisse sôint®grer 

fonctionnellementé

« Chaque sous-ensemble [doit avoir] la même finalité que 

l'ensemble : la protection de son intégrité dans le temps. »

- H. Laborit, La nouvelle grille, p.191



« La seule raison dô°tre dôun °tre vivant, côest dô°tre,

côest-à-dire de maintenir sa structure. » 

- Henri Laborit



Plantes :

autotrophes

photosynthèse
gr©ce ¨ lô®nergie du soleil



Animaux : 

hétérotrophes

autonomie motrice
pour trouver leurs ressources

dans lôenvironnement



Systèmes nerveux !



c

manger, 

boire, 

se reproduire 

protéger son

intégrité physique

Ą Besoins innés qui sont modulés par des  

automatismes acquis chez les humains 

[classe sociale, médias, publicité, etc.]



manger, 

boire, 

se reproduire 

Proxy = plaisir ou

Proxy =

protéger son

intégrité physique

Ą Exemple : le sucré

(proxy pour la valeur ®nerg®tique de lôaliment)

ĄExemple : lôamer

(proxy pour la toxicité 

probable dôun aliment)

Cause ultime 

=  maintenir 

sa structure.



Lôapprentissageet mémorisation des « bons et mauvais coups » 

est donc tr¯s pr®cieux dôun point de vue adaptatif

car il va permettre de mieux prédirelôavenir 

et donc dôagirde façon plus efficace.



« La mémoire du passé n'est pas faite 

pour se souvenir du passé, 

elle est faite pour prévenir le futur. 

La mémoire est un instrument de 

prédiction. »

- Alain Berthoz



Ce quôon per­oit 

du monde est la 

plupart du temps 

assez ambigu.

Et donc notre 

cerveau essaie 

de donner du 

sens à tout ça 

à partir de son 

expérience 

antérieure 

de ce monde-là.

Caractéristiques fondamentale des cerveaux : 

celle de projeter des hypothèses 

sur le monde pour mieux agir 

et mieux survivre !



Nous sommes 

une machine à faire 

des prédictions

qui se basent sur des 

modèles internes 

construits tout au long de 

notre longue histoire !

(innée et acquise)

http://www.sciencemag.org/content/314/5805/1554/F1.expansion.html


Nous sommes 

une machine à faire 

des prédictions

qui se basent sur des 

modèles internes 
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Quôest-ce que le bonheur ?



Est-ce si simple ?



https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur :

« Le bonheur est un état durable de plénitude, de satisfaction ou de sérénité, 

[é] d'o½ la souffrance, le stress, l'inqui®tude et le trouble sont absents. 

Le bonheur n'est pas seulement un état passager de plaisir, de joie,

il représente un état d'équilibre qui dure dans le temps. 

C'est un concept qui a été discuté depuis longtemps en philosophieé

https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur


Dans sa forme moderne, 

peut se rapprocher de ce 

que plusieurs appellent « 

En adoptant un mode de 

outrance que promeuvent 

occidentales, les adeptes 

de la simplicité volontaire 

développent une manière 

Épicure (-347 à -270)

philosophes hédonistes 

de la Grèce antique

Le temple dôApollon de la cité antique de Delphes

- la recherche du plaisir entraîne celle du 

bonheur. 

- le bonheur se trouve dans les choses 

simples de la vie, comme les repas et les 

amis (et non dans les excès ou 

lôaccumulation mat®rielle). 

- le désir de richesse ou de prestige est le 

fruit du conditionnement social et doit 

être évité parce qu'il nous procure souvent 

plus de mal que de bien.
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Bonheur : définitions

Neurobiologie du bonheur ?

Peut-on dégager quelques 

éléments essentiels à la lumière

de ce quôon vient de survoler?

Plan



https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur :

« Le bonheur est un état durable de plénitude, de satisfaction ou de sérénité, 

Vivre, par définition, 

est un processus créateur de sens. 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur


https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur :

[é] d'o½ la souffrance, le stress, l'inqui®tude et le trouble sont absents. 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur


Car pendant longtemps, notre environnement a été hostile

et nos réactions physiologiques associées à la fuite ou à la lutte 

ont été une nécessité pour sauver sa peau ! 





Immunitaire

Digestif

Reproducteur

Mais qui dit plus de ressources 

dans certains systèmes dit forcément 

moins de ressources dans dôautres 

pas immédiatement utiles pour la fuite ou la lutte.



Cela aura peu dôeffet si la fuite ou la lutte ®limine la pr®sence du pr®dateur et 

que tout revient à la normale après ce stress de courte durée (ou « stress aigu »). 



Cela aura peu dôeffet si la fuite ou la lutte ®limine la pr®sence du pr®dateur et 

que tout revient à la normale après ce stress de courte durée (ou « stress aigu »). 

Immunitaire

Digestif

Reproducteur







Certaines hormones, comme les glucocorticoïdes, vont demeurer alors 

à un taux élevé dans le sang durant une longue période. 

Cela va affaiblir le système immunitaire et même affecter le cerveau.





Cela dit, il nôy a pas de fa­on universelle de g®rer son stress.

Bien que le yoga et la méditation puissent fonctionner pour certaines personnes, 

ces techniques, pour dôautres personnes, peuvent °tre une v®ritable torture!

Chacun de nous doit trouver sa propre façon de gérer son stress. 

Lôimportant ®tant dôutiliser lô®nergie mobilis®epar les hormones de stress 

(m°me si ­a nôa pas rapporté pensez aux rats qui se battenté)

et dô°tre le moins possible dans un ®tat dôinhibition de lôaction.

Certains favoriseront la lutte. Dôautres la fuite, 

comme Laborit qui favorisait essentiellement une fuite dans lôimaginaireé



Cette fuite dans lôimaginaire

peut lô°tre au niveau : 
- artistique

- scientifique

- de notre vie personnelle

- des structures sociales

Bien s¾r, id®alement, il faut chercher les causes ultimes de lôinhibition de lôaction. 

www.elogedelasuite.net



Et bien souvent, 

elles se retrouvent dans 

les inégalités sociales 

quôil faut donc combattre 

(une bonne façon 

dôailleurs de ne pas °tre 

en inhibition de lôaction !).



- la recherche du plaisir entraîne celle du 

bonheur. 
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- la recherche du plaisir entraîne celle du 

bonheur. 

Dans sa forme moderne, 

peut se rapprocher de ce 

que plusieurs appellent « 

En adoptant un mode de 

outrance que promeuvent 
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Pavot 

(opium)

Tabac 

(nicotine)

Cannabis 

(THC)

?
- la recherche du plaisir entraîne celle du 

bonheur. 



lôapport ext®rieur :

Consommation récréative 

ou occasionnelle

dépend de la dose et de la 

fréquence des consommation


