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Achat​ ​compulsif:​ ​une​ ​prison​ ​
mentale​ ​non​ ​soldée!
Son​ ​entretien​ ​annuel​ ​d’appréciation​ ​catastrophique​ ​suivi​ ​
par​ ​son​ ​déjeuner​ ​avec​ ​son​ ​père​ ​aux​ ​abonnés​ ​absents​ ​
auront​ ​suf​ ​pour​ ​plonger​ ​Léa​ ​dans​ ​un​ ​état​ ​de​ ​stress​ ​
avancé.​ ​Comme​ ​toujours​ ​dans​ ​ce​ ​cas,​ ​elle​ ​doit​ ​se​ ​chan-
ger​ ​les​ ​idées​ ​et​ ​trouver​ ​un​ ​dérivatif​ ​pour​ ​sortir​ ​de​ ​cette​ ​
anxiété​ ​et​ ​de​ ​cet​ ​état​ ​de​ ​tension​ ​intérieure.​ ​En​ ​termes​ ​
neurobiochimiques,​ ​il​ ​lui​ ​faut​ ​schématiquement​ ​remplacer​ ​
le​ ​cortisol​ ​par​ ​la​ ​dopamine!​ ​Et​ ​dans​ ​ce​ ​cas,​ ​rien​ ​de​ ​plus​ ​
salutaire​ ​pour​ ​Léa​ ​que​ ​d’aller​ ​faire​ ​du​ ​shopping​ ​pour​ ​trou-
ver​ ​la​ ​énième​ ​paire​ ​de​ ​chaussures​ ​qui​ ​n’attendait​ ​qu’elle.
Une​ ​addiction​ ​savamment​ ​orchestrée
Différentes​ ​études​ ​montrent​ ​que​ ​l’achat​ ​compulsif​ ​touche​ ​
surtout​ ​les​ ​femmes​ ​(70​ ​à​ ​80​ ​%),​ ​urbaines​ ​de​ ​préférence,​ ​et​ ​
autour​ ​de​ ​la​ ​trentaine,​ ​Léa​ ​est​ ​donc​ ​plutôt​ ​dans​ ​la​ ​plaque​ ​
avec​ ​certes​ ​quelques​ ​années​ ​de​ ​plus!​ ​Cela​ ​commence​ ​de​ ​
façon​ ​anodine​ ​après​ ​l’adolescence,​ ​au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​
adulte​ ​par​ ​des​ ​achats​ ​répétés​ ​pas​ ​
forcément​ ​indispensables.​ ​Le​ ​risque​ ​
est​ ​que​ ​ce​ ​comportement​ ​ne​ ​s’ins-
talle​ ​ensuite​ ​durablement​ ​pour​ ​deve-
nir​ ​pathologique.​ ​Acheter​ ​devient​ ​
alors​ ​obsessionnel​ ​et​ ​irrépressible.​ ​
La​ ​frénésie​ ​acheteuse​ ​emporte​ ​tout​ ​
sur​ ​son​ ​passage.​ ​L’acheteur​ ​compul-
sif​ ​achète​ ​alors​ ​pour​ ​acquérir,​ ​et​ ​non​ ​
plus​ ​forcément​ ​pour​ ​utiliser.
​ ​
“
La​ ​frénésie​ ​
acheteuse​ ​emporte​ ​
tout​ ​sur​ ​son​ ​passage.​ ​
L’acheteur​ ​compulsif​ ​
achète​ ​alors​ ​pour​ ​
acquérir,​ ​et​ ​
non​ ​plus​ ​forcément​ ​
pour​ ​utiliser.​ ​
”
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24​ ​h​ ​dans​ ​votre​ ​cerveau
La​ ​société​ ​de​ ​consommation,​ ​le​ ​marketing​ ​et​ ​la​ ​publicité​ ​
ont​ ​bien​ ​compris​ ​la​ ​faille:​ ​un​ ​bon​ ​consommateur​ ​est​ ​un​ ​
acheteur​ ​frustré​ ​et​ ​non​ ​satisfait.​ ​Tout​ ​est​ ​bon​ ​pour​ ​jouer​ ​sur​ ​
nos​ ​registres​ ​émotionnels​ ​et​ ​psychologiques,​ ​notamment​ ​
en​ ​survalorisant​ ​socialement​ ​l’acheteur​ ​et​ ​en​ ​mélangeant​ ​
habilement​ ​être​ ​et​ ​avoir​ ​(j’achète​ ​donc​ ​je​ ​suis).​ ​Pour​ ​être​ ​
sûr​ ​de​ ​pouvoir​ ​alimenter​ ​la​ ​machine​ ​en​ ​permanence,​ ​on​ ​
crée​ ​alors​ ​des​ ​besoins​ ​ctifs​ ​avec​ ​de​ ​nouvelles​ ​collections,​ ​
des​ ​collections​ ​éphémères​ ​ou​ ​d’énièmes​ ​améliorations​ ​à​ ​la​ ​
marge​ ​qui​ ​justient​ ​le​ ​remplacement​ ​immédiat​ ​et​ ​abso
-
lument​ ​indispensable​ ​du​ ​produit​ ​précédent.​ ​Les​ ​progrès​ ​
exponentiels​ ​de​ ​la​ ​technologie​ ​participent​ ​bien​ ​entendu​ ​à​ ​
cette​ ​frénésie​ ​compulsive.
Une​ ​prédisposition​ ​génétique?
Et​ ​comme​ ​souvent​ ​(toujours?)​ ​avec​ ​les​ ​addictions,​ ​nous​ ​ne​ ​
sommes​ ​pas​ ​tous​ ​égaux.​ ​Nous​ ​ne​ ​devenons,​ ​par​ ​exemple,​ ​
pas​ ​tous​ ​accros​ ​au​ ​shopping,​ ​bien​ ​qu’ayant​ ​tous​ ​des​ ​
situations​ ​de​ ​stress​ ​à​ ​surmonter.​ ​Les​ ​études​ ​montrent​ ​que​ ​
l’achat​ ​compulsif​ ​survient​ ​en​ ​réponse​ ​à​ ​une​ ​intolérance​ ​à​ ​
la​ ​frustration,​ ​elle-même​ ​le​ ​fruit​ ​d’une​ ​mauvaise​ ​gestion​ ​
émotionnelle​ ​et​ ​d’un​ ​manque​ ​de​ ​conance​ ​en​ ​soi​ ​et/ou​ ​
d’estime​ ​de​ ​soi​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​conscient.​ ​Comme​ ​pour​ ​les​ ​
autres​ ​addictions,​ ​des​ ​facteurs​ ​génétiques​ ​semblent​ ​bel​ ​et​ ​
bien​ ​entrer​ ​en​ ​jeu,​ ​même​ ​s’il​ ​faut​ ​rester​ ​prudent​ ​sur​ ​le​ ​sujet​ ​
dans​ ​l’attente​ ​de​ ​nouvelles​ ​conrmations​ ​scientiques.
Un​ ​antidépresseur​ ​de​ ​circonstance
L’objet​ ​convoité​ ​agit​ ​comme​ ​un​ ​véritable​ ​antidépres-
seur:​ ​il​ ​monopolise​ ​l’attention,​ ​rassure,​ ​apaise,​ ​suspend​ ​
les​ ​émotions​ ​négatives.​ ​Pour​ ​un​ ​temps​ ​seulement,​ ​hélas.​ ​
Comme​ ​pour​ ​la​ ​drogue,​ ​il​ ​en​ ​faut​ ​toujours​ ​plus​ ​pour​ ​main
-
tenir​ ​le​ ​niveau​ ​de​ ​plaisir​ ​lié​ ​à​ ​l’activation​ ​du​ ​circuit​ ​du​ ​
plaisir​ ​dopaminergique​ ​et​ ​sérotoninergique.​ ​Il​ ​faudra​ ​donc​ ​
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acheter​ ​de​ ​nouveau,​ ​encore​ ​et​ ​encore…​ ​et​ ​toujours​ ​plus​ ​
pour​ ​se​ ​sentir​ ​vivant!​ ​L’excitation​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​l’acte​ ​
d’achat​ ​est​ ​aussi​ ​grande​ ​que​ ​le​ ​sera​ ​la​ ​descente​ ​aux​ ​enfers,​ ​
quelques​ ​heures​ ​ou​ ​jours​ ​après​ ​devant​ ​l’objet​ ​inutile​ ​relé
-
gué,​ ​parfois​ ​dissimulé​ ​non​ ​sans​ ​honte,​ ​comme​ ​tous​ ​les​ ​
autres​ ​au​ ​n​ ​fond​ ​de​ ​l’armoire…​ ​Cachez-moi​ ​cette​ ​paire​ ​
de​ ​chaussures​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​saurais​ ​voir!
L’achat​ ​compulsif​ ​est​ ​fréquemment​ ​associé​ ​à​ ​d’autres​ ​
troubles​ ​psychologiques​ ​tels​ ​que​ ​les​ ​troubles​ ​obsession
-
nels​ ​compulsifs​ ​(TOC),​ ​la​ ​cyclothymie,​ ​la​ ​dépendance​ ​à​ ​
Internet,​ ​la​ ​dépression,​ ​les​ ​troubles​ ​anxieux,​ ​la​ ​boulimie,​ ​
le​ ​décit​ ​attentionnel.​ ​Il​ ​est​ ​le​ ​marqueur​ ​d’une​ ​fragilité​ ​
psychologique​ ​plus​ ​profonde​ ​et​ ​parfois​ ​bien​ ​cachée​ ​qui​ ​est​ ​
évidemment​ ​le​ ​véritable​ ​problème​ ​à​ ​aborder​ ​et​ ​à​ ​résoudre​ ​
pour​ ​sortir​ ​de​ ​cet​ ​asservissement.​ ​Bien​ ​qu’euphorisante​ ​
sur​ ​le​ ​moment,​ ​l’addiction​ ​comportementale​ ​liée​ ​à​ ​l’achat​ ​
compulsif​ ​entraîne​ ​invariablement​ ​souffrance,​ ​honte,​ ​
culpabilité,​ ​problèmes​ ​nanciers,​ ​tensions​ ​personnelles​ ​et​ ​
familiales,​ ​problèmes​ ​professionnels.
Des​ ​solutions​ ​pour​ ​calmer​ ​
la​ ​ﬁèvre​ ​acheteuse
Alors​ ​que​ ​pourrait​ ​faire​ ​la​ ​sémillante​ ​
Léa​ ​pour​ ​se​ ​sortir​ ​de​ ​cette​ ​impasse​ ​
acheteuse?​ ​L’achat​ ​compulsif​ ​agit​ ​
à​ ​la​ ​fois​ ​comme​ ​un​ ​anesthésiant​ ​et​ ​
comme​ ​un​ ​euphorisant:​ ​on​ ​oublie​ ​ses​ ​
difcultés​ ​en​ ​se​ ​shootant​ ​à​ ​la​ ​carte​ ​
bleue.​ ​Pour​ ​sortir​ ​de​ ​cet​ ​asservissement,​ ​il​ ​faut​ ​pouvoir​ ​
renouer​ ​avec​ ​soi-même,​ ​avec​ ​sa​ ​véritable​ ​nature,​ ​avec​ ​ce​ ​
que​ ​l’on​ ​est​ ​au​ ​plus​ ​profond,​ ​ses​ ​aspirations,​ ​ses​ ​idéaux…​ ​
Bref,​ ​s’ouvrir​ ​à​ ​soi​ ​et​ ​aux​ ​autres​ ​de​ ​sorte​ ​de​ ​recouvrer​ ​
​ ​
“
Pour​ ​sortir​ ​
de​ ​cet​ ​asservissement,​ ​
il​ ​faut​ ​pouvoir​ ​renouer​ ​
avec​ ​soi-même,​ ​avec​ ​
sa​ ​véritable​ ​nature.
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24​ ​h​ ​dans​ ​votre​ ​cerveau
sa​ ​liberté​ ​d’être,​ ​d’action​ ​et​ ​de​ ​pensée.​ ​Nous​ ​parlons​ ​là​ ​
d’un​ ​vrai​ ​travail​ ​thérapeutique​ ​à​ ​mener​ ​avec​ ​l’aide​ ​d’un​ ​
professionnel.
Plusieurs​ ​options​ ​sont​ ​possibles​ ​en​ ​fonction​ ​des​ ​motiva-
tions​ ​et​ ​personnalités​ ​de​ ​chacun:​ ​thérapie​ ​comportemen-
tale​ ​cognitive​ ​(TCC​ ​type​ ​ACT​ ​basée​ ​sur​ ​l’acceptation​ ​et​ ​
l’engagement),​ ​psychanalyse,​ ​hypnothérapie,​ ​ou​ ​encore​ ​
des​ ​techniques​ ​de​ ​respiration​ ​et​ ​de​ ​méditation​ ​qui​ ​ont​ ​
prouvé​ ​leur​ ​efcacité​ ​pour​ ​modier​ ​les​ ​déséquilibres​ ​neu
-
rochimiques​ ​liés​ ​à​ ​l’addiction​ ​(mindfulness,​ ​cohérence​ ​
cardiaque,​ ​etc.).​ ​Souvenez-vous​ ​d’un​ ​principe​ ​fondamental​ ​
concernant​ ​le​ ​cerveau:​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​une​ ​approche​ ​meilleure​ ​
qu’une​ ​autre,​ ​nous​ ​sommes​ ​tous​ ​différents​ ​et​ ​chacun​ ​réa
-
gira​ ​différemment​ ​face​ ​à​ ​telle​ ​ou​ ​telle​ ​méthode.​ ​Le​ ​tout​ ​est​ ​
d’être​ ​impliqué​ ​à​ ​100​ ​%​ ​et​ ​de​ ​croire​ ​profondément​ ​en​ ​l’ac
-
tion​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​suivre,​ ​ce​ ​qui​ ​augmentera​ ​considérable-
ment​ ​vos​ ​chances​ ​de​ ​succès.​ ​Tout​ ​changement​ ​fonctionnel​ ​
et​ ​structurel​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​ne​ ​peut​ ​en​ ​effet​ ​n’être​ ​initié​ ​
que​ ​par​ ​vous​ ​et​ ​vous​ ​seul.​ ​Il​ ​est​ ​ainsi​ ​parfaitement​ ​illusoire​ ​
et​ ​vain​ ​de​ ​croire​ ​qu’une​ ​personne​ ​extérieure,​ ​quelles​ ​que​ ​
soient​ ​ses​ ​compétences,​ ​le​ ​fera​ ​à​ ​votre​ ​place.
Parallèlement​ ​à​ ​ce​ ​travail​ ​comportemental​ ​de​ ​fond,​ ​des​ ​
actions​ ​immédiates​ ​peuvent​ ​aider​ ​pour​ ​combattre​ ​la​ ​fré
-
nésie​ ​acheteuse,​ ​tel​ ​que​ ​faire​ ​régulièrement​ ​ses​ ​comptes,​ ​
payer​ ​ses​ ​achats​ ​en​ ​espèces​ ​de​ ​sorte​ ​de​ ​mieux​ ​prendre​ ​
conscience​ ​de​ ​l’argent​ ​dépensé.​ ​Et​ ​bien​ ​entendu,​ ​car​ ​il​ ​
ne​ ​faut​ ​jamais​ ​oublier​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​tous​ ​des​ ​êtres​ ​
sociaux,​ ​il​ ​faut​ ​en​ ​parler,​ ​mais​ ​pas​ ​n’importe​ ​comment,​ ​
pas​ ​n’importe​ ​quand​ ​et​ ​pas​ ​avec​ ​n’importe​ ​qui!​ ​En​ ​
choisissant​ ​des​ ​proches​ ​de​ ​conance​ ​qui​ ​orienteront​ ​la​ ​
conversation​ ​sur​ ​des​ ​solutions,​ ​et​ ​non​ ​sur​ ​des​ ​rumina
-
tions​ ​toxiques​ ​ou​ ​des​ ​propos​ ​vaguement​ ​moralistes​ ​qui​ ​
n’engendreront​ ​que​ ​souffrance​ ​supplémentaire​ ​et​ ​incom
-
préhension​ ​mutuelle.
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L’achat​ ​compulsif​ ​:​ ​une​ ​addiction​ ​
neurochimique!
Qui​ ​dit​ ​«​ ​addictions​ ​»​ ​dit​ ​«​ ​émotions​ ​»,​ ​et​ ​donc​ ​impli-
cation​ ​du​ ​système​ ​limbique.​ ​Les​ ​neurobiologistes​ ​ont​ ​
ainsi​ ​remarqué​ ​des​ ​différences​ ​signicatives​ ​en​ ​compa
-
rant​ ​le​ ​cerveau​ ​de​ ​personnes​ ​compulsives​ ​à​ ​celui​ ​de​ ​per-
sonnes​ ​non​ ​compulsives.​ ​Concernant​ ​la​ ​problématique​ ​
des​ ​achats​ ​compulsifs,​ ​comme​ ​le​ ​rappelle​ ​le​ ​site​ ​Ooreka.
fr,​ ​les​ ​zones​ ​du​ ​cerveau​ ​principalement​ ​sollicitées​ ​sont​ ​
le​ ​cortex​ ​moyen​ ​préfrontal​ ​et​ ​le​ ​striatum​ ​ventral​ ​(zone​ ​
impliquée​ ​dans​ ​le​ ​circuit​ ​dopaminergique​ ​de​ ​la​ ​récom
-
pense).​ ​Les​ ​études​ ​montrent​ ​que​ ​lorsqu’une​ ​personne​ ​
diffère​ ​un​ ​achat​ ​par​ ​choix,​ ​l’activité​ ​cérébrale​ ​dans​ ​ces​ ​
deux​ ​zones​ ​se​ ​réduit.
Paul​ ​Zak,​ ​de​ ​l’université​ ​californienne​ ​de​ ​Clarmont,​ ​a,​ ​
quant​ ​à​ ​lui,​ ​étudié​ ​le​ ​rôle​ ​particulier​ ​de​ ​l’ocytocine​ ​dans​ ​
les​ ​pulsions​ ​acheteuses.​ ​Appelée​ ​«​ ​hormone​ ​de​ ​l’amour​ ​»​ ​
ou​ ​«​ ​de​ ​l’attachement​ ​»,​ ​cette​ ​hormone​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​clé​ ​
dans​ ​l’attirance​ ​amoureuse​ ​et​ ​l’instinct​ ​maternel.​ ​Mais​ ​
elle​ ​rendrait​ ​également​ ​les​ ​gens​ ​plus​ ​patients​ ​en​ ​rédui
-
sant​ ​l’anxiété,​ ​ce​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​prendre​ ​des​ ​décisions​ ​
plus​ ​sereinement.​ ​Cela​ ​explique​ ​pourquoi​ ​les​ ​personnes​ ​
bien​ ​entourées,​ ​donc​ ​cérébralement​ ​baignées​ ​d’ocytocine,​ ​
épargnent​ ​plus​ ​que​ ​les​ ​individus​ ​isolés,​ ​non​ ​par​ ​avarice,​ ​
mais​ ​parce​ ​qu’elles​ ​trouvent​ ​tout​ ​simplement​ ​leur​ ​bonheur​ ​
ailleurs​ ​que​ ​dans​ ​la​ ​consommation.
Qui​ ​plus​ ​est,​ ​les​ ​personnes​ ​ayant​ ​une​ ​meilleure​ ​mémoire​ ​
immédiate​ ​ont​ ​une​ ​plus​ ​grande​ ​capacité​ ​à​ ​se​ ​projeter​ ​dans​ ​
l’avenir​ ​et​ ​à​ ​le​ ​planier.​ ​Cela​ ​s’explique​ ​par​ ​le​ ​fait​ ​que,​ ​
pour​ ​atteindre​ ​un​ ​objectif,​ ​il​ ​faut​ ​le​ ​garder​ ​en​ ​tête.​ ​Les​ ​
études​ ​ont​ ​montré​ ​le​ ​rôle​ ​prédominant​ ​du​ ​cortex​ ​préfrontal​ ​















dorsolatéral​ ​dans​ ​la​ ​planication​ ​et​ ​l’action​ ​de​ ​différer​ ​les​ ​
plaisirs​ ​immédiats​ ​au​ ​prot​ ​d’économies​ ​sur​ ​le​ ​long​ ​terme.
À​ ​noter​ ​enn​ ​que​ ​des​ ​techniques​ ​de​ ​simulations​ ​
magnétiques​ ​transcrâniennes​ ​(TMS)​ ​induisant​ ​un​ ​courant​ ​
électrique​ ​dans​ ​certaines​ ​régions​ ​cibles​ ​du​ ​cerveau​ ​sont​ ​
testées​ ​dans​ ​le​ ​but​ ​de​ ​pouvoir​ ​agir​ ​sur​ ​les​ ​comportements​ ​
compulsifs.
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