
ÉPISODE 1 :
LE PIÈGE DU PLAISIR

Breaking Through
Podcast : 



Le grand malentendu du plaisir1

Introduction

Conclusion – Le piège du plaisir

Breaking Through
Podcast : 

Comprendre le système de récompense2

La dissociation entre plaisir, survie et sens3

Le cerveau moderne en surcharge4

L’anhédonie : le plaisir éteint5

Anticipation et satisfaction6

Du plaisir adaptatif au plaisir toxique7

Quand la quête devient prison8

Retrouver la liberté dopaminergique9

ÉPISODE 1 :
LE PIÈGE DU PLAISIR



On parle souvent des addictions comme d’un problème de volonté.

Mais l’addiction, c’est d’abord une réponse du corps à une fuite : un réflexe de survie

face à une douleur qu’il ne sait pas traverser.

Au départ, c’est une stratégie, un geste pour apaiser la tension, retrouver un peu de

chaleur, d’apaisement, de contrôle. Un réconfort que l’on se donne, quelque chose

que l’on maîtrise quand la situation nous échappe.

Mais ce geste, répété, devient habitude ; et cette habitude, elle-même, reprogramme

le cerveau. Peu à peu, les niveaux d’attente dopaminergiques se décalent vers le

haut : la dopamine naturelle — celle du mouvement, du lien, du silence, du plaisir

simple — ne suffit plus.

Alors le corps réclame plus, toujours plus ; non pour le plaisir, mais pour ne pas

s’effondrer. C’est là que la dépendance s’installe : quand le manque devient plus fort

que le désir.

Cette série ne parlera donc pas de substances ; elle parlera de fuite — la fuite de soi.

De cette incapacité à rester seul avec l’inconfort, avec ce qui vibre, ce qui fait mal,

ce qui remonte du corps.

De ce moment précis où, face au vide, au stress, à la peur, le système nerveux

cherche désespérément une issue… et la trouve dans une action : manger, fumer,

scroller, parler, combler.

Comprendre pourquoi on se fuit

Parce qu’un jour, on n’a pas eu les moyens de rester présent à ce qu’on ressentait.

On n’a pas eu les moyens de faire face à la douleur, à la frustration, à la peine, à

l’inconfort.

Parce que notre système émotionnel, immature ou blessé, s’est figé.

Parce qu’on a appris à couper pour ne pas souffrir, et qu’on a confondu la coupure

avec la paix.

Introduction
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Comprendre comment le corps tente de compenser

Chaque dépendance est une stratégie biologique d’adaptation.

Le sucre, la nicotine, les écrans, la boulimie de travail ou de sport stimulent

artificiellement le système de récompense pour recréer un semblant d’équilibre

intérieur.

Par où en sortir ?

Pas par le contrôle, ni la morale, ni la guerre contre soi : mais par la reconnexion.

Reconnexion au corps, à l’inconfort, à la respiration, au silence, à l’émotion, au vide.

Reconnexion à cette force tranquille qui renaît quand on cesse de s’identifier à la

voix du manque.

Cette série est une traversée : un voyage du cerveau reptilien à la conscience, du

craving à la clarté, de la peur à la présence.

Nous parlerons de neurobiologie, de dopamine, de récompense-plaisir et de

spiritualité, d’EFT et de Rational Recovery, de souffrance et de transmutation, de

système émotionnel immature et de ce qui peut permettre de le faire grandir, et

enfin de théorie polyvagale.

Nous parlerons de Breaking Through — un anglicisme, mais tellement parlant :

“déchirer le voile”, traverser et vaincre ce que l’on croit être une fatalité ; une mise à

l’épreuve du corps et de l’âme où l’on découvre que le vrai plaisir n’est pas dans le

comblement, mais dans la liberté.

Parce qu’il ne s’agit pas de se priver : il s’agit de retrouver la capacité d’aimer,

d’éprouver du plaisir, de la satisfaction… sans dépendre.
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Le grand malentendu du
plaisir1

CHAPITRE

Il y a une confusion profonde dans nos vies modernes : on croit chercher le plaisir,

alors qu’en réalité, on fuit le vide.

Derrière nos écrans, nos frigos, nos réseaux, nos routines : le même réflexe —

combler. Remplir le silence, calmer l’inconfort, éviter la sensation de manque.

Mais notre biologie n’a pas été conçue pour ce monde d’abondance immédiate.

Le système de récompense, ce circuit dopaminergique qui nous pousse à agir, a été

fait pour la quête, pas pour la consommation : pour nous motiver à explorer, créer,

aimer, nous dépasser.

Aujourd’hui, cette mécanique se retourne contre nous. Ce qui devait nous mettre en

mouvement nous enferme.

Chaque petite récompense facile — sucre, clic, distraction — nous donne un frisson…

puis nous laisse plus vides qu’avant.

Et plus on stimule ce système, plus il s’épuise : la dopamine naturelle ne suffit plus,

le plaisir simple s’éteint. Alors on recommence, encore, jusqu’à ne plus savoir ce

qu’on cherche vraiment.

Cet épisode marque le début d’une traversée : celle du désir piégé, de l’esprit saturé

et du retour au vivant.

Breaking Through, ce n’est pas se battre contre soi, c’est oser traverser le manque,

l’inconfort, le silence — pour retrouver la seule liberté qui compte : celle d’être

présent à soi-même.
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Comprendre le système de
récompense2

CHAPITRE

1. Le principe

Le système de récompense n’est pas là pour donner du plaisir au hasard : il sert à

prioriser l’action.

Il marque ce qui vaut la peine d’être recherché — nourriture, lien, exploration —

apprend de l’expérience, oriente attention, motivation et choix.

Dans les conditions naturelles de la vie, il fonctionne comme une boussole de survie

: il signale ce qui soutient la vie, détourne de ce qui la met en danger.

Normalement, la dopamine n’est pas une drogue interne : c’est une molécule

d’orientation, un messager du mouvement.

Elle dit au corps : “Vas-y, c’est important pour toi.” Elle transforme une perception

en énergie d’action, puis en apprentissage : “Ce geste m’a permis de me nourrir, de

créer du lien — garde cette information.”

Quand ce système est sur-sollicité ou stimulé hors de son contexte biologique, il

cesse d’être une boussole et devient une boucle de compulsion.

2. Les structures du circuit

• Aire tegmentale ventrale (VTA) : point de départ. Les neurones dopaminergiques y

fabriquent la dopamine et l’envoient dès qu’un signal positif apparaît.

• Noyau accumbens (NAc) : centre de la motivation. Il traduit le message

dopaminergique en élan d’envie (wanting).

• Cortex préfrontal (PFC) : chef d’orchestre, qui planifie, choisit, freine. S’il est

affaibli, l’impulsion prend le dessus.
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• Amygdale et hippocampe : mémoire émotionnelle du système. Ils associent

émotions et contextes à chaque récompense.

• Striatum dorsal : zone des automatismes. Les comportements répétés deviennent

des habitudes inconscientes.

Résumé du circuit :

VTA → dopamine → NAc → envie → PFC → choix et contrôle, avec

amygdale/hippocampe pour la mémoire et striatum pour les automatismes.

3. Quand tout se dérègle

Dans un organisme sain, ce système pousse à explorer, apprendre, aimer, créer.

Mais sous la sur-stimulation, la vitesse et les récompenses faciles, il devient un

moteur fou.

Le plaisir se transforme alors en piège : le cerveau recherche la montée

dopaminergique elle-même, promesse d’un mieux à venir… qui ne vient jamais.
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La dissociation entre plaisir,
survie et sens3

CHAPITRE

Dans la biologie du vivant, ce qui procure du plaisir soutient la vie :

le goût d’un fruit mûr, la chaleur d’un contact humain, la détente après l’effort.

Autrement dit, plaisir = bien = juste.

Mais dans notre monde moderne, cette équation s’est inversée.

Les signaux du plaisir sont artificialisés, amplifiés, détournés.

Résultat : plaisir = danger.

Notre biologie nous pousse encore vers le plaisir, mais la boussole tourne dans un

champ magnétique faussé.

Alors la société réagit : elle diabolise le plaisir.

On accuse le corps, le désir, le charnel — alors que le vrai problème, c’est le contexte

dévoyé.

Le plaisir n’est pas coupable : c’est la perte du lien entre plaisir et bien, excitation et

vitalité, sensation et sens.

Nous vivons déchirés : un système nerveux qui cherche le plaisir, un environnement

qui le pervertit, une morale qui l’interdit.

Et ce désordre n’est pas qu’une crise morale : c’est une crise biologique.
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Le cerveau moderne en
surcharge4

CHAPITRE

Chaque stimulation — sucre, notification, image — déclenche une décharge de

dopamine.

Dans un monde saturé, ces micro-stimulants s’enchaînent sans pause ; le cerveau

réduit alors ses récepteurs : c’est la tolérance.

Pour ressentir la même intensité, il faut toujours plus.

Ce qui hier apportait un peu de joie ne produit plus rien.

On ne cherche plus le plaisir pour vivre, mais la stimulation pour sentir qu’on est

vivant.

Le circuit de l’anticipation reste suractivé, celui de la satisfaction s’éteint.

Le paradoxe moderne : surstimulés, mais désensibilisés.

Le cerveau perd la capacité de reconnaître le vrai plaisir.
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L’anhédonie : le plaisir éteint5
CHAPITRE

L’anhédonie, du grec an (sans) et hêdonê (plaisir), désigne l’incapacité à ressentir de

la joie ou de l’intérêt.

Le désir subsiste, mais la réponse émotionnelle ne suit plus : on anticipe le plaisir

sans jamais l’éprouver.

Biologiquement :

les récepteurs D2 à la dopamine deviennent insensibles ;

les systèmes de satisfaction (endorphines, sérotonine, ocytocine) se dérèglent ;

le corps n’arrive plus à se réjouir.
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Anticipation et satisfaction6
CHAPITRE

Deux circuits complémentaires gouvernent la vie émotionnelle :

1. L’anticipation (dopamine)

Phase de mise en mouvement : curiosité, élan, quête.

Elle pousse à explorer, créer, apprendre. Sans dopamine, pas de désir ni de

créativité.

2. La satisfaction (sérotonine, endorphines, ocytocine)

Phase d’apaisement : repos, gratitude, intégration.

Elle marque la fin du cycle : tension puis relâchement, comme inspirer puis expirer.

3. Ce qui s’est cassé

Nos vies modernes entretiennent la première phase, jamais la seconde.

Résultat : dopamine haute, plaisir absent.

Le système reste bloqué sur “en attente de récompense”.

On vit dans la projection du prochain plaisir, jamais dans sa réalisation.

Conséquences :

tolérance : moins de récepteurs ;

extinction des circuits de satisfaction ;

système nerveux bloqué en mode “fuite ou combat” ;

stress chronique et épuisement.

Nous ne souffrons pas d’un excès de plaisir, mais d’un manque de satisfaction.

Le plaisir (dopamine) devrait conduire à la satisfaction (sérotonine), mais

aujourd’hui, il n’aboutit à rien.
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Du plaisir adaptatif au
plaisir toxique7

CHAPITRE

Le plaisir, à l’origine, est un signal d’équilibre.

Il devient toxique lorsqu’il est déclenché sans cause naturelle : sucre, écrans,

reconnaissance instantanée.

Trois mécanismes expliquent cette dérive :

1. Tolérance : il faut toujours plus pour ressentir quelque chose.

2. Sensibilisation de l’indice : un simple signal déclenche l’envie.

3. Bascule vers l’habitude : le comportement devient réflexe, sans plaisir réel.

Le cortex préfrontal, chargé de réguler la pulsion, s’épuise.

Sous stress, manque de sommeil ou inflammation, il perd son contrôle.

Mais il peut se régénérer : repos, respiration lente, marche, lumière, liens humains

vrais et alimentation simple rétablissent sa solidité.
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Quand la quête devient
prison8

CHAPITRE

Jamais le cerveau n’a été autant stimulé.

Nous vivons dans la société de l’immédiateté, hyper-récompensante, où l’attente est

perçue comme une anomalie.

Chaque instant : café, mail, réseau, musique, notification — dopamine.

Le corps vit sous perfusion d’anticipation.

Résultat :

épuisement du cortex préfrontal (plus d’inhibition) ;

dérèglement du système nerveux autonome (anxiété, insomnie) ;

effondrement du système sérotoninergique (perte de plaisir naturel).

Nous confondons le mouvement avec la vitalité, l’excitation avec la joie, la

connexion numérique avec le lien humain.

Le corps moderne est dopaminergique, mais débranché du réel.
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Retrouver la liberté
dopaminergique9

CHAPITRE

Le but n’est pas de supprimer la dopamine : elle est vitale.

Il s’agit de retrouver un rythme juste.

Quelques gestes simples suffisent :

ralentir les récompenses ;

réintroduire la lenteur ;

réhabituer le corps au manque : jeûne, silence, froid, effort ;

réactiver le plaisir naturel : musique, lien humain, nature, création.

C’est le début d’un rééquilibrage : dopamine messagère, sérotonine contentement,

corps à nouveau en rythme avec le vivant.

Mais un obstacle demeure : l’addiction.

Notre système de récompense dépend de deux alliés : le cortex préfrontal et le

terrain métabolique.

1. Le cortex préfrontal

Véritable chef d’orchestre, il distingue le besoin réel de la pulsion immédiate.

Sous stress ou fatigue, il s’affaiblit, mais se renforce par la pratique : sommeil,

respiration, marche, présence.

C’est un muscle de conscience.
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2. Métabolisme, hormones et terrain

Le système de récompense dialogue avec :

la ghréline, qui augmente la dopamine ;

la leptine et l’insuline, dont la résistance brouille les signaux de satiété ;

le cortisol, qui favorise les solutions rapides et court-circuite le préfrontal ;

l’inflammation et la fatigue mitochondriale, qui réduisent la sensibilité au plaisir.

Un cerveau surstimulé ne peut se rééduquer dans un corps épuisé.

Retrouver la liberté dopaminergique, c’est aussi retrouver la santé métabolique :

dormir, respirer, manger simplement, bouger, se relier.
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Notre rapport au plaisir s’est inversé.

Nous avons hérité d’un système de récompense prodigieux, conçu pour explorer,

aimer, créer, vivre ; nous l’avons enfermé dans un monde qui stimule sans nourrir,

excite sans apaiser, promet sans tenir.

Le plaisir n’est pas notre ennemi : c’est notre boussole biologique.

Ce qui nous épuise, c’est la déconnexion entre plaisir et vie.

Retrouver la liberté dopaminergique, c’est retrouver le rythme juste : tension et

détente, envie et apaisement, action et silence.

Ralentir, réintroduire la lenteur, le jeûne, le froid, la marche, le lien vrai.

Apprendre à tolérer le vide — et découvrir qu’il n’est pas vide du tout.

Cette traversée est une rééducation du système nerveux et une expérience

intérieure : un retour à soi, au réel, au corps.

Quand la dopamine retrouve son rôle de messager, la sérotonine celui du

contentement, la vie redevient ce qu’elle n’aurait jamais dû cesser d’être : un

équilibre vibrant entre manque et plénitude.

Mais il reste un obstacle plus profond que la dopamine, plus ancien que le plaisir :

nos émotions refoulées.

Car si nous cherchons sans cesse à nous stimuler, c’est pour ne pas ressentir.

Dans le prochain épisode, nous plongerons au coeur de ce qui précède toute

dépendance : l’émotion refoulée, racine de toutes les addictions.

Nous verrons comment système de récompense et système émotionnel

s’enchaînent, et comment, lorsque l’un se dérègle, l’autre devient prisonnier.

Parce que Breaking Through, au fond, ce n’est pas fuir le manque : c’est oser le

traverser, réapprendre à ressentir — pour enfin redevenir vivant

Conclusion – 
Le piège du plaisir
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FIN

Épisodes à suivre :

Breaking Through

🎙 Épisode 2 — L'émotion refoulée : racine de toutes les dépendances ?
🎙 Épisode 3 — Le cerveau reptilien n'a pas besoin demotivation
🎙 Épisode 4 — Le corps comme terrain d'ancrage : retrouver le vrai plaisir
🎙 Épisode 5 — Breaking through : la grande traversée
🎙 Épisode 6 — Après la traversée, l'après-addiction


