
Les substances 
chimiques et leur 
rôle dans la survie et 
le progrès humain

Les substances chimiques du 
progrès : endorphines et 
dopamine

Le rôle des endorphines dans la survie et le 
bien-être

Les endorphines masquent la douleur 
physique, agissant comme un opium 
naturel.

Elles sont libérées en réponse au stress ou 
à la peur, procurant un sentiment de bien-
être.

Chez les hommes préhistoriques, elles 
permettaient de supporter l'effort 
physique prolongé, essentiel pour la 
chasse et la survie.

L'« euphorie du coureur » et ses 
implications modernes

Les athlètes ressentent un afflux 
d'endorphines pendant ou après un 
exercice intense.

Ce phénomène explique pourquoi les 
sportifs recherchent des efforts physiques 
intenses.

Aujourd'hui, les endorphines sont 
principalement obtenues par l'exercice 
physique, le travail manuel ou le rire.

Le rire comme source d'endorphines

Le rire libère des endorphines, masquant 
la douleur causée par les convulsions des 
organes.

Il procure un sentiment de bien-être et 
aide à réduire les tensions dans des 
situations stressantes.

Exemple : la plaisanterie de Ronald 
Reagan après avoir été blessé, qui a 
détendu l'atmosphère.

La dopamine : moteur du 
progrès et de la motivation

La dopamine et son rôle dans la 
satisfaction et l'accomplissement

La dopamine est libérée lorsque nous 
atteignons un objectif ou accomplissons 
une tâche.

Elle procure un sentiment de satisfaction 
et nous incite à répéter les 
comportements qui mènent au succès.

Exemple : le plaisir de rayer une tâche sur 
une liste ou de progresser vers un objectif.

La dopamine comme incitation à la 
concentration et au progrès

Elle aide à rester concentré sur des tâches 
importantes, comme la recherche de 
nourriture à l'époque paléolithique.

Chaque signe de progrès, comme se 
rapprocher d'un arbre fruitier, libère une 
petite dose de dopamine.

Plus l'objectif est ambitieux, plus la 
récompense en dopamine est importante.

Les objectifs tangibles et leur importance

Les objectifs clairs et mesurables sont plus 
motivants que des instructions vagues.

Écrire ses objectifs ou les visualiser 
augmente les chances de succès grâce à la 
dopamine.

Exemple : les visions inspirantes comme 
celle de Martin Luther King, qui donnent 
un but clair et mobilisateur.

Les dangers et les dérives de la 
dopamine

Les addictions liées à la dopamine

La dopamine peut devenir addictive, 
renforçant des comportements nuisibles 
comme la consommation de drogues ou 
le jeu.

Les médias sociaux exploitent ce 
mécanisme en rendant les notifications et 
interactions addictives.

Exemple : l'envie compulsive de consulter 
son téléphone pour des messages ou des « 
j'aime ».

Les comportements compulsifs modernes

Le shopping et la collection d'objets 
satisfont des désirs préhistoriques de 
cueillette, mais peuvent devenir 
compulsifs.

Ces comportements peuvent entraîner des 
pertes financières, du temps gaspillé et 
des relations sacrifiées.

La dopamine, bien qu'utile, peut avoir des 
effets secondaires indésirables dans un 
contexte moderne.

Les limites de la dopamine pour le 
bonheur durable

Les accomplissements procurent une 
satisfaction temporaire, mais le bonheur 
durable repose sur les relations humaines.

Les succès passés sont souvent oubliés, 
tandis que les relations positives perdurent.

La dopamine doit être équilibrée par des 
interactions sociales pour un bien-être 
complet.

Les substances chimiques 
altruistes : ciment des relations 
humaines

Le rôle des substances altruistes dans le 
Cercle de sûreté

Ces substances renforcent les liens de 
confiance et d'appartenance au sein d'un 
groupe.

Elles encouragent la coopération et le 
travail pour le bien commun.

Exemple : la solidarité et l'entraide dans 
une tribu ou une communauté.

L'importance des relations pour le bien-
être

Les relations de confiance procurent des 
sensations positives durables, au-delà des 
accomplissements individuels.

Travailler ensemble permet d'accomplir 
davantage que seul, renforçant les liens 
sociaux.

Les substances altruistes complètent les 
endorphines et la dopamine pour une vie 
équilibrée.

La complémentarité des substances 
chimiques

Les endorphines et la dopamine assurent 
la survie individuelle en récompensant 
l'effort et le progrès.

Les substances altruistes renforcent la 
survie collective en favorisant les relations 
et la coopération.

Ensemble, elles permettent de bâtir des 
sociétés solides et résilientes.

Conclusion : équilibre entre 
progrès individuel et collectif

Les endorphines et la dopamine nous 
poussent à découvrir, bâtir et réaliser, 
assurant notre survie et notre progrès.

Les substances altruistes renforcent les 
liens sociaux, essentiels pour accomplir de 
grandes choses ensemble.

Un équilibre entre ces substances est 
nécessaire pour une vie épanouissante et 
harmonieuse.


