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La neurobiologie du bonheur



Parcours propose

(( Cette présentation établira quelques liens entre les connaissances
contemporaines sur le fonctionnement du cerveau et la question
20 du bonheur ou, du moins, du plaisir et du bien-étre. Elle rappellera,
min. | par exemple, que le travail du cerveau, c'est de permettre au corps
d'approcher les ressources bonnes pour lui et d'éviter les dangers.

Bref, de rester en vie!

Est-ce que ca suffit pour étre heureux? Est-ce que le sport,

les drogues, I'amour ou |‘argent sont un gage de bonheur?
29 Et qu'en est-il de choses simples et naturelles comme |'absence
min- de stress ou nos relations avec nos proches ? Iraient-elles dans

le sens de cet « état durable de plénitude » qui définit le bonheur ? ))
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Qu’est-ce que le bonheur ?



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

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

[...] d'ou la souffrance, le stress, l'inquiétude 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 etudié en philosophie, psychologie et sociologie. »


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

- la recherche du plaisir entraine celle du
bonheur.

- le bonheur se trouve dans les choses
simples de la vie, comme les repas et les
amis (et non dans les exces ou
I'accumulation matérielle).

- le désir de richesse ou de prestige est le
Epicure (-347 & -270) fruit du conditionnement social et doit
philosophes hédonistes étre evité parce qu'il nous procure souvent

de la Grece antique plus de mal que de bien.
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« C'est un concept qui a éte étudié en philosophie, psychologie et sociologie. »

Mais qu’en est-il des neurosciences ?



www.lecerveau.mcgill.ca












Le cerveau comprend des réseaux de neurones d’'une extréme complexité !



« Grandes
autoroutes...

...et petites
rues locales.



Connectivité

de I'échelle
« MICro »

a I'échelle
« macro »



Connectivité

de I'échelle
« MICro »

Activité
dynamique

a I'échelle
« macro »



« Thereis no boss in the brain. »
- M. Gazzaniga

Donc les neurosciences actuelles
permettent déja de comprendre gu'il
n'y a pas de « centre » du bonheur
ni méme du plaisir dans le cerveau...



C’est pour saisir
cette complexité que
mon site web
comporte

5 différents niveaux
d’organisation.

Comme cette
présentation veut
explorer les liens entre
le cerveau et la
guestion du bonheur,

on va d’abord
regarder quelgues
particularité de

cet objet qu’est le
cerveau humain

et ce qui le constitue.



Chaque neurone
peut recevoir
jusqu’a

10 000
connexions










Quelle devrait étre la taille d’'un cerveau
dont les synapses auraient la taille de deux poings ?

Alors: 0,2mx0,2m /0,000 001 m=40000m=40km






Et si on mettait
bout a bout tous
ces petits cables,

on a estime
gu’on pourrait
faire plus de
4 fois le tour

de la Terre
avec le contenu
d’un seul cerveau
humain !



Ceci nous amene a faire une distinction fondamentale
en sciences cognitives...



Approche « subjective »
ou a la 1€ personne

Approche « objective »
ou a la 3¢ personne



L'aspect subjectif est
LA caracteristique
unique du cerveau
compareé a tout autre
objet...

Qui vont nous

rendre heureux,
malheureux, ou
méme malades

Attentes

Imagination
Intentions

Souvenirs




Le rouge que ...c’est notre

I'on ressent a sentiment

la vue de cette « subject\if »

pomme... ou ala 1°e
personne.

Mais il est ou le rouge dans notre cerveau ?

Car si on regarde dans le cerveau, on voit juste
des neurones qui sont parcourus
par de l'activité électrique

l.e. des ions qui traversent des membranes...!
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Donc il faut tenter
de relier le subjectif a
I'objectif (le cerveau).
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Donc il faut tenter
de relier le subjectif a
I'objectif (le cerveau).



Difficile d’avoir acces
a sa subjectivite...

Donc il faut tenter
de relier le subjectif a
I'objectif (le cerveau).



Donc il faut tenter
de relier le subjectif a
I'objectif (le cerveau).






Il va falloir reculer dans le temps
pour essayer de comprendre ou commence le « mind » !

http://www.mdpi.com/1099-
4300/19/4/169
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« Rien en biologie n'a
de sens, sice n'‘est a la
lumiere de I'évolution »

- Theodosius Dobzhansky
(1900-1975)












Pendant des centaines de
millions d’années,

les étres vivants
multicellulaires
vont se complexifier...

...et vont devolr lutter
contre le 28 principe de
la thermodynamique !



2¢ principe de la thermodynamique : entropie, désordre...



« La seule raison d’étre d’'un étre vivant, c’est d’étre,
c'est-a-dire de maintenir sa structure. »

- Henri Laborit



Plantes :

photosynthese
grace a I'énergie du soleil

Light e Chloroplast

(02)

ATP, NADPH,

Carbon
dioxide (CO3)

(H20) - ' : - Water
(H:0)

Glucose (CeHy:0g)



Animaux :

autonomie motrice
pour trouver leurs ressources
dans I'environnement




Systemes nerveux !
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Une boucle sensori - motrice


http://aplysia.miami.edu/images/abdominal-2-large.jpg

Le cerveau humain
est encore construit sur
cette boucle perception — action,

mais la plus grande partie
du cortex humain va essentiellement
moduler cette boucle,

comme les inter-neurones de l'aplysie.

primary anaas = darker colours
secondary areas = lighter colours



MNoyau

vnmeurene = cellule spécialisée...



Les neurones ont des dendrites et des axones pour
communiquer rapidement avec d’autres neurones




Corps du neurone

hembrane Potential (m*)
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grace a leurs prolongements, les neurones créent des réseaux tres interconnectés
ou l'activité d’un neurone peut influencer 'activité de plusieurs autres
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Assemblées
de neurones



Etudier, s’entrainer, apprendre...

...c’est renforcer des
connexions neuronales.

pour former des groupes
de neurones qui vont
devenir habitués de
travailler ensemble.



Comment ?

Grace aux synapses
qui varient leur efficacité !

Long-term
potentiation

Recycling Dendrite




Et ce sont ces réseaux de
neurones sélectionneés qui vont
constituer le support physique
(ou « 'engramme ») d’un
souvenir.



C’est aussi
de cette
facon qu’un
concept ou
un souvenir
peut

en évoquer
un autre...



Ca veut aussi dire que
I'intelligence
ce n'est pas quelque chose
qui est fixé d'avance.

Recycling Dendrite
endosome

Au contraire, on peut tous apprendre et s’améliorer durant toute
notre vie parce que notre cerveau se modifie constamment !




Question quiz #1.:

Sachant cela, quelle serait
la meilleure métaphore
pour la mémoire

humaine ?







Notre cerveau n’étant jamais
exactement le méme jour apres jour...

La mémoire humaine est forcément
une reconstruction.




« Apprendre, c’est accuelllir le nouveau

dans le degja la. »
- Hélene Trocme-Fabre



D’ou vient alors la psychologie d’un individu qui va lui
permettre de se sentir heureux ou malheureux ?

De deux grandes choses :



Notre génetique .
I'histoire de notre
espece
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Les plans généraux du
cerveau humain sont
spécifies par les
pressions sélectives
ayant opeéré a I'échelle
de temps de I’évolution
biologique.



Ancétre commun :
environ 6-7 millions d’années

Ancétre commun :
environ 25 millions d’années



Qensée plus abstraiD

Primary maotor cortex Primary

somatosensary
Premotor cortex conex Somatosensory
. . unimql:lal
Cortex « associatif » association

cortex

Posterior

Anterior association
azsociation area
area

...capable de nous faire
faire toutes sortes de
scénarios qui vont nous
rendre heureux ou (f
malheureux ! it

Primary visual
cortex

Visual unimaodal
association association
area Primary Auditory unimodal corex

auditory association

cortex Cortex



Nos apprentissages :
I’histoire de notre vie



Durant toute notre vie...

ﬁ Comportements ﬁ

[Emlnmunt da]

Approche

[[rach&n:hﬂ de plalslrs]J la douleur

Echec: Echec:
poursuite essai d'une
de la recherche autre stratégie
aillours mamorisés d'éviternent

Apprentissage et mémorisation
des « bons et mauvais coups »



Non associatives

Habituation
Sensibilisation

Associatives

Conditionnement
classique et opérant

Procédurale
(habiletés)



Conditionnent
classique

On apprend que
2 stimuli sont
associes.

Before conditioning

FOOD SALIVATION - il 5
(UCS) (UCR) Y v
BELL NO RESPONSE

-
E\\\ ing, climg!

During conditioning

BELL + SALIVATION

FOOD

IUGS} {UGR] AN ding-:T:z!
Ehpeilil)
|.\_‘/./'

After conditioning

BELL SALIVATION

(CS) (CR])

ding, ding!




TOUS LES JOURS
JE LAVE MON CERVEAU

AVEC LA PUIB
a7

m T

\ 2

@

« Je suis effrayé par les automatismes gu'il
est possible de créer a son insu dans le
systeme nerveux d'un enfant.

Il lui faudra dans sa vie d'adulte une
chance exceptionnelle pour s'évader de
cette prison, s'il y parvient jamais. »

- Henri Laborit



www.elogedelasuite.net



Mémoires

Associatives

Conditionnement

classique et opérant positif
(réecompense)

Rat

Qu’est-ce qui rapporte plus
d’argent aux Etats-Unis
gue les films, les parcs
d’amusement thématiques

et le baseball REUNIS ?
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Nos

Notre biologie apprentissages
socio-culturels

(notre « nature »)
(notre « culture »)



Parcours propose

Est-ce que ca suffit pour étre heureux? Est-ce que le sport,

les drogues, I'amour ou |‘argent sont un gage de bonheur?
29 Et qu'en est-il de choses simples et naturelles comme |'absence
min- de stress ou nos relations avec nos proches ? lraient-elles dans

le sens de cet « état durable de plénitude » qui définit le bonheur ? ))
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e’

se proteger

manger,
boire,
se reproduire

- besoin endogeéne - automatisme acquis
[biologique] [classe sociale, médias, publicité, etc.]



- besoin endogeéne
[biologique]

Si I'on revient aux épicuriens, ils distinguaient
les plaisirs qui sont naturels et nécessaires,

comme manger, boire ou se reproduire,

de ceux qui ne le sont pas (les automatismes acquis...).

Comme seuls les plaisirs qui sont naturels et nécessaires
doivent étre recherchée,

I'’épicurisme antique impliquait une certaine retenue face
a certains plaisirs pour éviter des déplaisirs plus grands.

- automatisme acquis
[classe sociale, médias, publicité, etc.]
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Le cortex préfrontal joue un role-clé
dans le soutien des fonctions « top-down »,
mais également d'autres régions cérébrales.



Ces fonctions peuvent étre améliorées
(ou degradees) par différents facteurs.

Inhibition : mécanismes qui permettent
la suppression des cognitions

et des actions inappropriées

(innées ou apprises)

comme certains automatismes
comportementaux ou de pensee.




Avant I'age de 6-7 ans...

A ce moment :
activation du cortex préfrontal inférieur
(qui projettent leur axone vers d’autres

zones du cerveau impliguées dans ces
automatismes de pensée )

On parle alors d’inhibition préfrontale.

Les neurones de la pensée libre
http://www.pourlascience.fr/lewb pages/a/article-les-neurones-de-la-pensee-libre-36081.php



http://www.pourlascience.fr/ewb_pages/a/article-les-neurones-de-la-pensee-libre-36081.php

Une fois qu'on a
appris a résister

a certains plaisirs
plutot superficiels...

...qu’est-ce qu’on
peut faire pour étre
plus heureux ?

Il faut, entre autres, essayer d’eviter aussi ce qui nous rend malheureux !
Ou préoccupé, ou anxieux, bref mal dans notre peau...

Et pour c¢a, il faut a tout prix eviter le stress chronique !



Pour bien comprendre ce gu’est le stress,
il faut encore une fois remonter dans notre long et lointain passe...

Car pendant longtemps, notre environnement a été hostile
et seul ont pu survivre les individus dont les réactions physiologiques
leur ont permis d’échapper aux nombreuses menaces qu’ils rencontraient.

Et pour sauver sa peau,
il avait généralement deux choix :






Mais qui dit plus de ressources

dans certains systemes dit forcéement

moins de ressources dans d’autres

pas immédiatement utiles pour la fuite ou la lutte.

Digestif

Immunitaire
Reproducteur



Cela aura peu d'effet si la fuite ou la lutte élimine la présence du predateur et
gue tout revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).



Cela aura peu d'effet si la fuite ou la lutte élimine la présence du predateur et
gue tout revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).

Digestif

Immunitaire
Reproducteur









Certaines hormones, comme les glucocorticoides, vont demeurer alors
a un taux élevé dans le sang durant une longue période.

Cela va affaiblir le systeme immunitaire et méme affecter le cerveau.



Beaucoup plus fréquent !

Beaucoup plus fréquent !

>



Quand on reussit a éviter les plaisirs superficiels et le stress chronique,

est-on heureux pour autant ?

Est-ce que des « suppléements » comme la prise de certaines drogues,
I’lamour, le sport ou I'argent pourraient nous rendre plus heureux ?

On va voir gu’il s’agit sans doute d’'une guestion de « dosage »...



Les drogues agissent en se fixant sur des récepteurs généralement
au niveau des connexions (les synapses) entre nos neurones,

modifiant ainsi I'activité globale du cerveau.



Le caractere légal ou illegal d’'une drogue n’est pas corrélé avec sa dangerositée.

lllégales Légales



Pavot
(opium)

Tabac
cone)

Cannabis
(THC)



I’apport extérieur : dépend de la dose et de la
fréquence des consommation

Consommation récreative
ou occasionnelle




I’apport extérieur :

Ici, on n’est plus vraiment heureux...

surtout le lendemain matin !

dépend de la dose et de la
fréquence des consommation

Consommation récréative
ou occasionnelle

Abus



I’apport extérieur : dépend de la dose et de la
fréquence des consommation

Consommation récréative
ou occasionnelle

Abus

Dépendance

Ici, c’est plutot
I'enfer que
le paradis...



syndrome de sevrage




syndrome de sevrage

X

L’équilibre fragile de ces interactions
complexe se trouve déréglé.



syndrome de sevrage

Il faudra attendre
gue les réactions
biochimiques
repartent.

L'équilibre fragile de ces interactions
complexe se trouve déreglé.

Et que la neurotransmission
normale soit rétablie.



En passant, il est aussi

possible de développer des
comportements de dépendance
SANS prise de substances !




La dépendance aux jeux

/ Dopamine !

Ici, ce n'est plus la prise d’'une
substance qui influence le cerveau
et donc le comportement,

mais I’'inverse : un comportement
qui va amener le cerveau a
augmenter la production de
certaines molécules addictives !




Vous connaissez aussi tres bien deux autres grandes catéegories
de comportements qui vont maodifier la chimie du cerveau :

Les comportements sportifs Les comportements amoureux




Vous connaissez aussi tres bien deux autres grandes catéegories
de comportements qui vont maodifier la chimie du cerveau :

Les comportements sportifs Les comportements amoureux

La pratique réguliere a ici un effet benefique sur la sante ! ;-)

Et déclenche la sécrétion de nombreuses molécules :

dopamine, bien sdr, mais aussi endorphine, ocytocine, etc.



Mais méme ces comportements lorsque expérimenté a I'extréme,
peuvent rendre une personne malheureuse...

Le surentrainement sportif



Mais méme ces comportements lorsque expérimenté a I'extréme,
peuvent rendre une personne malheureuse...

Les comportements amoureux excessifs

I'obsession, la focalisation mentale,
les fluctuations émotionnelles,

la distorsion de la réalité,

les changements de personnalité,
la prise de risque ou

la perte de contrdle de soi.

la fin d’'une relation amoureuse
peut étre vécue tres
douloureusement et amener

de nombreuses « rechutes ».



Et I'argent ?

Notre société capitaliste
nous la présente
constamment comme
directement lié

a notre bonheur.

Mais qu’en est-il veritablement ?



Y a-t-il une corrélation entre les revenus et le bonheur ?

2011/02/08 | Par Jacques Fournier

Renaud Gaucher, qui a une triple formation d’historien, de
psychologue et d’économiste, a étudié la question dans son livre
« Bonheur et économie : le capitalisme est-il soluble dans la
recherche du bonheur ? » (L'Harmattan, 2009)

—> Lorsque les revenus d’'une personne sont bas, une augmentation du revenu
augmente le bonheur (tel qu'auto-mesure par la personne elle-méme selon
des gquestionnaires d’évaluation reconnus).

- Mais a partir d'un certain seuil, 'augmentation des revenus n’accroit pas le
bonheur.

—> Ce seuil varie selon les chercheurs. Layard, en 2007, I'a chiffré a 20 000 $ US.


http://lautjournal.info/20110208/y-t-il-une-corr%C3%A9lation-entre-les-revenus-et-le-bonheur

Ce n’est pas le montant qui est important mais le concept de seuil.
Au-dela d’'un certain revenu, le bonheur ne croit plus.

Donc dans un pays riche, il faut donc minimiser la pauvreté pour accroitre le
bonheur du plus grand nombre, et non pas faire croitre les revenus des riches!

A partir de 13, les personnes les plus heureuses sont surtout celles qui ont pour
valeurs centrales le développement personnel, I'intimité avec des proches
et la participation a la communaute,

alors que les personnes qui organisent leur vie autour de I'argent,
la possession, I'image et le statut ont moins tendance a étre heureuses.

What makes a good life?
Lessons from the longest study on happiness
TEDxBeaconStreet - 12:46 - Filmed Nov 2015, By psychiatrist Robert Waldinger

“Les gens les plus satisfaits de leurs relations inter-personnelles
dans la cinquantaine étaient les plus en santé autour de 80 ans.”


https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en

Le lien social




C’est pourquoi le rejet social est source d’'un si grand stress
et peut avoir de reels effets néfastes sur la santé...




Mais je voudrais vous laisser sur une note positive en vous racontant
une petite histoire...



Mais je voudrais vous laisser sur une note positive en vous racontant
une petite histoire...

20%
Herol-
nomane

De ceux-
ER

95% ont
cesseé la
prise
d’héroine
de retour
dans leur
famille.



En guise de conclusion :

On vit aujourd’hui dans une société de surabondance mais avec plus
ou moins le méme cerveau gu’un homme prehistorique.

Un monde ou I'on peut manger plus de sucre en un dessert que notre
ancétre en un mois.

Un monde ou I'on peut avoir plus d’excitations sexuelles sur Internet en
dix minutes que le méme homme des cavernes durant toute sa vie.

Et un monde ou I'on peut s’approvisionner quotidiennement au
dépanneur ou sur la rue de drogues addictives mille fois plus fortes
gue les quelques petits bouts de champignons magiques que notre
Cro-Magnon pouvait trouver !

Il faut donc faire attention a tous ces « paradis artificiels »... (Baudelaire)



En fait, les connaissance actuel de ce cerveau
nous font comprendre que de nombreux comportements simples et naturels,
comme éviter le stress et tisser des liens avec nos proches,
peuvent nous approcher de

cet etat de bien-étre qui dure dans le temps qu’on appelle le bonheur.

Merci de votre attention !
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