
EQUILIBRER LES NEUROTRANSMETTEURS
DU BONHEUR

Les neurotransmetteurs dits "du bonheur" incluent principalement la
dopamine, la sérotonine, l'endorphine, et l'ocytocine. Un déséquilibre
(excès ou déficit) de ces neurotransmetteurs peut avoir des conséquences
variées sur la santé mentale et physique. Voici une analyse détaillée et des
suggestions pour équilibrer leurs niveaux.

1. Dopamine : "Le neurotransmetteur de la récompense"

Excès :

● Comportements compulsifs (addiction, jeu, alimentation excessive).
● Impulsivité, hyperactivité.
● Paranoïa, hallucinations (comme dans certains cas de schizophrénie).

Déficit :

● Fatigue chronique, manque de motivation.
● Humeur dépressive, anhédonie (perte de plaisir).
● Difficultés de concentration (comme dans le TDAH).

Équilibrer la dopamine :

● Augmenter :
○ Consommer des aliments riches en tyrosine (amandes, bananes, œufs,

poisson).
○ Activité physique régulière, surtout les sports d’endurance.
○ Fixer et atteindre des petits objectifs pour stimuler le circuit de récompense.

● Réduire :
○ Limiter les excitants comme la caféine, les drogues ou les réseaux sociaux.
○ Pratiquer la méditation ou des activités de pleine conscience pour réduire la

surstimulation.
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2. Sérotonine : "Le neurotransmetteur du bien-être"

Excès :

● Agitation, tremblements.
● Confusion mentale, diarrhée, sueurs excessives (syndrome sérotoninergique dans

les cas extrêmes).
● Problèmes d’humeur (irritabilité).

Déficit :

● Anxiété, dépression.
● Troubles du sommeil (insomnie).
● Comportements obsessionnels ou compulsifs.

Équilibrer la sérotonine :

● Augmenter :
○ Consommer des aliments riches en tryptophane (chocolat noir, noix, dinde,

fromage).
○ S’exposer à la lumière naturelle (soleil).
○ Pratiquer des activités relaxantes ou la méditation.

● Réduire (si excès dû à une médication) :
○ Ajuster les doses sous supervision médicale.

3. Endorphines : "Les analgésiques naturels"

Excès :

● Tolérance élevée à la douleur, retard dans la perception des blessures.
● Dépendance aux activités libérant des endorphines (sport intense, par exemple).

Déficit :

● Sensibilité accrue à la douleur.
● Faible tolérance au stress.
● Humeur morose.

Équilibrer les endorphines :

● Augmenter :
○ Faire de l’exercice modéré (course à pied, danse).
○ Rire ou écouter de la musique joyeuse.
○ Pratiquer la gratitude ou des activités de bénévolat.

● Réduire un éventuel excès :
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○ Modérer les activités addictives (entraînements excessifs, par exemple).

4. Ocytocine : "Le neurotransmetteur de l’attachement"

Excès :

● Hyper-sensibilité émotionnelle.
● Attachement excessif ou comportements possessifs.

Déficit :

● Difficultés relationnelles, isolement social.
● Défiance ou incapacité à faire confiance.
● Sentiment de solitude.

Équilibrer l’ocytocine :

● Augmenter :
○ Privilégier les contacts physiques (câlins, massages).
○ Passer du temps avec des personnes aimées.
○ Méditation sur l'amour bienveillant (Loving-Kindness Meditation).

● Réduire (si excès) :
○ Éviter les comportements de dépendance affective et cultiver l’indépendance.

eviter les stimulations excessives de l’ocytocine

1. Limiter les contacts physiques prolongés :
○ Réduire temporairement les câlins, massages ou contacts physiques qui

stimulent directement la libération d’ocytocine.
2. Espacer les interactions sociales intenses :

○ S’accorder des moments d’introspection et de solitude pour réduire la
surcharge émotionnelle.

3. Réduire les activités qui renforcent l’attachement émotionnel excessif :
○ Éviter temporairement les films ou lectures émotionnellement chargés qui

déclenchent une réponse d’attachement.

B. Favoriser des activités qui équilibrent le système nerveux

1. Activités physiques modérées :
○ Le sport, comme la course ou la natation, favorise un rééquilibrage des

neurotransmetteurs et hormones.
2. Pratiques de pleine conscience :
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○ Méditation, ou respiration profonde pour favoriser un détachement émotionnel
temporaire.

3. Techniques de gestion du stress :
○ La cohérence cardiaque ou les exercices de relaxation réduisent les effets

d’une stimulation excessive d’ocytocine.

C. Réguler les comportements dépendants

1. Prendre du recul émotionnel :
○ Cultiver une pensée rationnelle pour évaluer objectivement les relations ou

situations émotionnellement intenses.
2. Favoriser l’autonomie :

○ Se concentrer sur des activités indépendantes pour diminuer la
surdépendance aux relations interpersonnelles.

D. Éviter les stimulateurs artificiels d’ocytocine

● Suppléments hormonaux : Si l’excès est lié à des traitements ou suppléments,
ajuster les doses avec l’aide d’un professionnel de santé.

3. Approche globale pour rétablir l’équilibre

● Alternance entre interaction sociale et moments de solitude :
○ Équilibrer les relations sociales et les temps de réflexion personnelle.

● Auto-régulation émotionnelle :
○ S’entraîner à gérer ses émotions pour éviter une réponse exagérée aux

stimuli relationnels.
● Consultation médicale :

○ Si l’excès est lié à un déséquilibre hormonal ou à un traitement médical,
consulter un endocrinologue ou un autre spécialiste.
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5/Le GABA (acide gamma-aminobutyrique) est le principal neurotransmetteur inhibiteur du
cerveau, jouant un rôle clé dans la régulation de l'excitabilité neuronale. Il agit comme un
"frein" naturel pour calmer l'activité cérébrale excessive et prévenir les états
d'hyperexcitation.

-Excès de GABA

Sédation excessive, somnolence.

Manque d'énergie ou léthargie.

Réduction de la capacité à réagir face à des stimuli importants.

Problèmes cognitifs comme un ralentissement de la pensée ou une difficulté de
concentration.

-Déficit en GABA

Anxiété généralisée et troubles de panique.

Insomnie et difficultés à s'endormir.

Tensions musculaires et maux de tête.

Irritabilité et agitation.

Augmentation du risque de troubles comme l'épilepsie (car un manque de GABA
peut entraîner des crises).

équilibrer le GABA

Pour augmenter le GABA (en cas de déficit) :

Alimentation :

○ Consommer des aliments riches en glutamine, un précurseur du GABA
:Épinards, brocolis.Riz complet, lentilles.Banane, noix.Augmenter la vitamine
B6 (poisson, volaille, avocat) et le magnésium (amandes, épinards, chocolat
noir).

2. Activité physique :
○ Les exercices doux et la marche aident à réduire le stress et augmentent la

production de GABA.
3. Techniques de relaxation :
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○ La méditation et la respiration profonde favorisent la production naturelle de
GABA.

○ Musicothérapie : écouter de la musique apaisante peut stimuler le GABA.

Pour réduire le GABA (en cas d’excès) :

1. Stimulation mentale :
○ Activités intellectuelles comme les jeux ou la résolution de problèmes aident à

activer les circuits neuronaux.
2. Activité physique intense :

○ Les exercices plus dynamiques (comme la course ou l’entraînement à haute
intensité) augmentent la dopamine et l'adrénaline, contrebalançant un excès
de GABA.

Approche globale pour l'équilibre :

1. Nutrition équilibrée : inclure des aliments riches en acides aminés, vitamines B,
magnésium, et oméga-3.

2. Activité physique : une routine régulière d'exercices modérés.
3. Gestion du stress : méditation, techniques de respiration profonde.
4. Interactions sociales : maintenir des relations saines et épanouissantes.
5. Dormir suffisamment : le sommeil régule naturellement les niveaux de

neurotransmetteurs.

Si un déséquilibre persiste, consulter un professionnel de santé (neurologue, psychiatre) est
crucial pour évaluer les besoins spécifiques et envisager des solutions comme la thérapie ou
une médication adaptée.

6


