
AMATOPHOBIE Peur d’aimer 

Amatophobie : quand la peur d’aimer sabote vos relations sans que vous vous en rendiez 
compte 

Vous dites vouloir une belle histoire, mais dès que quelqu’un se rapproche, quelque chose en 
vous se contracte, se ferme, se retire. Le cœur, lui, a envie. Le corps, lui, se crispe. Et sans 
comprendre pourquoi, vous repoussez l’amour que vous désirez tant. Cette contradiction 
intérieure porte un nom : amatophobie, la peur d’aimer et d’être aimé·e, une forme de peur 
de l’intimité et de l’engagement qui transforme la relation amoureuse en terrain miné, même 
quand tout semble “aller bien” en apparence. 

Ce n’est pas “juste du caractère” ni une simple “phobie de l’engagement”. C’est un pattern 
psychique, souvent ancien, nourri par des expériences relationnelles, des blessures affectives, 
des croyances profondes sur l’amour, soi-même et les autres. L’amatophobie n’est pas un 
diagnostic officiel des manuels de psychiatrie, mais elle décrit très justement une réalité 
clinique et émotionnelle : la peur intense, parfois panique, d’entrer dans un lien amoureux 
authentique, stable et vulnérable, au point de l’éviter, de le saboter, ou de le fuir. 

En bref : ce que vous allez comprendre 

• Ce qu’est l’amatophobie, et comment elle se distingue de la simple réserve ou du 
célibat choisi. 

• Les mécanismes invisibles : peur de l’intimité, du rejet, de la dépendance, de perdre 
sa liberté, ou de répéter un traumatisme. 

• Les signes concrets dans la vie amoureuse : fuite, hyper-exigence, attachement 
instable, auto-sabotage, attirance pour les relations impossibles. 

• Ce que disent les données scientifiques sur la peur de l’intimité, la dépression, la 
solitude et la satisfaction relationnelle. 

• Des pistes de changement réalistes : thérapie, expériences correctrices, exercices 
concrets pour apprivoiser l’amour sans vous renier. 

Comprendre l’amatophobie : bien plus qu’une simple peur de l’engagement 

Une phobie émotionnelle de l’amour, aux frontières de la peur de l’intimité 

Le terme amatophobie n’apparaît ni dans le DSM-5 ni dans la CIM-11, les grandes 
classifications des troubles mentaux. Les cliniciens parlent plutôt de peur de l’intimité, de fear 
of intimacy ou de peur de l’amour / philophobie. Mais le vécu, lui, est très reconnaissable : 
une anxiété intense dès que la relation devient sérieuse, qu’un lien se renforce, qu’un “nous” 
commence à exister. 

Plusieurs travaux montrent que la peur de l’intimité est liée à des difficultés à se dévoiler, à se 
sentir en sécurité en présence de l’autre, et à maintenir des comportements d’engagement, 
avec une augmentation des symptômes dépressifs et de la solitude lorsque cette peur est 
élevée. La personne amatophobe n’a pas forcément peur de la sexualité ou des rencontres, 
mais de ce moment précis où l’on commence à compter l’un pour l’autre, où le lien 
devient vulnérable parce qu’il est précieux. 



Ce que l’amatophobie n’est pas 

L’amatophobie n’est pas un choix de célibat serein, ni une simple volonté de “prendre son 
temps”. Ce n’est pas non plus un manque d’intérêt pour la vie amoureuse en général. Au 
contraire, beaucoup de personnes concernées ont un fort désir de connexion, tout en 
ressentant une peur disproportionnée dès que ce désir se concrétise. Ce décalage entre le 
désir et la peur crée une souffrance très spécifique : se sentir “incapable d’aimer comme les 
autres”. 

Situation Amatophobie Réserve ou célibat choisi 

Approche d’une 
relation 
sérieuse 

Montée d’angoisse, évitement, 
rupture soudaine, sentiment de 
danger intérieur. 

Questionnement, prudence, 
mais capacité à avancer si la 
relation semble saine. 

Discours sur 
l’amour 

Vision catastrophique, croyances 
du type “l’amour fait souffrir”, “on 
finit toujours abandonné”. 

Vision nuancée, consciente des 
risques, mais pas globalement 
désespérée. 

Passé 
relationnel 

Répétition de relations avortées, 
de fuites, d’auto-sabotage, ou forte 
évitation. 

Expériences variées, mais sans 
pattern systématique de fuite. 

Ressenti 
intérieur 

Conflit intense entre envie de lien 
et besoin de se protéger, 
impression de danger flou mais 
massif. 

Ambivalence, mais sans panique 
ni sensation de menace. 

 
Les racines invisibles : pourquoi certaines personnes ont peur d’aimer 

Peurs centrales : rejet, abandon, intrusion 

Derrière l’amatophobie, on retrouve presque toujours des peurs fondamentales très 
puissantes : peur du rejet, de l’abandon, de la trahison, ou au contraire de l’intrusion et de la 
perte de soi. La relation amoureuse devient alors un espace dangereux où l’on risque, selon 
son histoire, d’être humilié, négligé, contrôlé, envahi ou remplacé. 

Des recherches récentes sur les peurs liées aux relations amoureuses montrent que la crainte 
d’être incompétent dans le couple, d’être abusé ou submergé par l’autre est particulièrement 
fréquente, chez les hommes comme chez les femmes. Quand ces peurs dominent, la stratégie 
la plus “logique” pour le psychisme consiste à empêcher la relation d’aller trop loin, même si 
une autre partie de soi en souffre profondément. 

Attachement insécurisé et expériences précoces 

Les modèles d’attachement décrivent comment les premiers liens avec les figures parentales 
influencent notre manière d’aimer à l’âge adulte. Un attachement anxieux ou évitant est 
associé à une plus grande peur de l’intimité, à une difficulté à se laisser voir tel que l’on est, 
et à un risque plus élevé de solitude et de mal-être relationnel. Quand l’enfant a appris que 



s’attacher signifie risquer le rejet, la critique, ou le contrôle, l’adulte peut internaliser l’idée 
que l’amour est naturellement dangereux. 

Certaines études soulignent que les personnes à qui l’on a appris très tôt à se méfier des 
autres, à ne pas faire confiance, développent davantage de peur de l’intimité et de solitude à 
l’âge adulte. Ce n’est pas “un défaut de caractère”, mais le résultat d’apprentissages 
émotionnels très précoces, parfois invisibles, qui continuent à piloter la vie affective des 
années plus tard. 

Traumatismes amoureux et répétitions douloureuses 

Une rupture extrêmement violente, une infidélité, une relation abusive ou une humiliation 
amoureuse peuvent jouer un rôle de “traumatisme fondateur” : l’amour devient alors associé 
dans le cerveau à la menace, à la perte de contrôle, à la douleur. Le système nerveux se met 
à réagir de manière disproportionnée à tout indice de proximité émotionnelle, comme s’il 
fallait prévenir un danger avant qu’il ne se produise. 

Certaines recherches montrent que les personnes qui craignent d’être abusées ou 
submergées par la relation valorisent davantage la sécurité, l’ordre, la stabilité, et perçoivent 
les relations comme particulièrement risquées. Elles peuvent alors adopter des stratégies très 
cohérentes pour elles : rester seules, s’investir uniquement dans le travail, choisir des 
partenaires indisponibles, ou saboter toute relation qui pourrait *vraiment* compter. 

Comment l’amatophobie se manifeste au quotidien 

Des signes qui ne trompent pas… mais que l’on rationalise très bien 

L’amatophobie ne se voit pas toujours comme une crise de panique spectaculaire. Elle se glisse 
dans les détails, dans une série de comportements qui, mis bout à bout, forment une sorte de 
scénario répétitif. Beaucoup de personnes concernées se décrivent comme “exigeantes”, 
“indépendantes”, “pas faites pour la vie à deux”, tout en souffrant d’un sentiment de solitude 
persistant. 

Parmi les manifestations fréquentes, on retrouve : 

• Évitement des relations stables : vous enchaînez les débuts d’histoires mais 
disparaissez dès que l’autre s’attache ou parle d’engagement. 

• Hyper-focalisation sur les défauts : vous cherchez la moindre imperfection pour 
justifier la rupture (“il/elle mâche trop fort”, “je n’aime pas sa manière de rire”). 

• Attirance pour l’impossible : personnes déjà engagées, très éloignées, 
émotionnellement indisponibles, ce qui garantit que la relation ne se concrétisera pas 
vraiment. 

• Auto-sabotage : retards répétés, paroles blessantes, distance émotionnelle au 
moment où la relation devient plus profonde. 

• Oscillations extrêmes : phase de fusion puis retrait brutal, disparition, “ghosting”, 
recontact impulsif, sans explication claire. 



Sur le plan interne, on observe souvent une tension constante entre le désir d’aimer et 
un besoin viscéral de se protéger. Cette tension peut alimenter anxiété, ruminations, troubles 
du sommeil, voire symptômes dépressifs. Des travaux montrent que la peur de l’intimité est 
directement et indirectement associée à davantage de symptômes dépressifs, notamment via 
la réduction des contacts sociaux et des sources de plaisir dans l’environnement. 

Quand la peur d’aimer isole… même dans un couple 

L’amatophobie ne conduit pas seulement au célibat. Certaines personnes restent en couple, 
parfois longtemps, mais sans se laisser vraiment approcher. Le partenaire ressent une distance 
inexplicable, comme une vitre invisible entre eux. Les études indiquent que la peur de 
l’intimité est liée à une perception moindre de la qualité de la relation et à une diminution de 
la satisfaction amoureuse. 

Dans ces cas, la personne peut maintenir une façade fonctionnelle, mais évite les discussions 
profondes, l’expression des émotions vulnérables, la dépendance réciproque. On vit “à côté”, 
plus qu’avec. Ce cloisonnement émotionnel devient une prison, autant pour celui qui en 
souffre que pour celui qui aimerait le rejoindre. 

Ce que disent les recherches : peur de l’intimité, dépression et solitude 

Une peur qui pèse sur la santé mentale 

Une étude publiée sur un large échantillon d’adultes a montré qu’un modèle intégrant la peur 
de l’intimité expliquait plus de la moitié de la variance des symptômes dépressifs : les 
personnes qui craignent l’intimité sont moins actives socialement, perçoivent moins de 
soutien, et vivent dans un environnement appauvri en sources de plaisir, ce qui favorise la 
dépression. Cette peur n’est donc pas un simple détail de personnalité : elle façonne le niveau 
global de bien-être psychologique. 

D’autres résultats suggèrent que les personnes qui se méfient fortement des autres et ont 
grandi avec des messages de méfiance généralisée présentent davantage de peur de l’intimité 
et de solitude à l’âge adulte. Cela confirme l’idée que l’amatophobie est aussi un héritage 
culturel et éducatif : “ne fais confiance à personne” devient une règle de survie, mais aussi un 
filtre qui rend les relations profondes presque impossibles. 

Des peurs relationnelles fréquentes, mais sous-estimées 

Les travaux récents sur les peurs liées aux relations montrent que la crainte d’être 
“incompétent” dans le couple (ne pas savoir gérer les conflits, ne pas être un “bon partenaire”) 
est l’une des plus fréquentes, suivie par la peur d’être dominé ou abusé. Les personnes qui 
valorisent fortement la sécurité et la stabilité ressentent même davantage ces peurs, comme 
si l’imprévisibilité de l’amour menaçait leur équilibre intérieur. 

Ce paradoxe est frappant : ceux qui désirent le plus la sécurité sont parfois ceux qui se sentent 
le moins capables de s’engager sans se mettre en danger. L’amatophobie peut alors être 
comprise comme une tentative de protection extrême, qui finit par priver la personne 
précisément de ce dont elle a le plus besoin : un lien fiable, chaleureux, soutenant. 



Sortir de l’amatophobie : apprivoiser l’intimité sans se trahir 

Première étape : nommer, comprendre, déculpabiliser 

L’un des premiers leviers de changement consiste à reconnaître que ce que vous vivez a du 
sens, qu’il ne s’agit ni d’un caprice ni d’un “ratage affectif”. Comprendre la logique de vos 
réactions – mise à distance, fuite, exigence extrême, attirance pour l’impossible – permet de 
passer de la honte (“je suis cassé·e”) à une forme de lucidité compatissante (“je me protège 
comme je peux”). 

Cette lucidité n’est pas qu’un confort intellectuel : elle modifie déjà vos choix. Quand vous 
identifiez que tel comportement récurrent est dicté par la peur et non par votre désir profond, 
vous pouvez commencer à introduire des micro-décalages, des expérimentations nouvelles, 
plutôt que de rejouer le même scénario encore et encore. 

Thérapies et approches qui aident vraiment 

Les phobies et les troubles anxieux, dont font partie les peurs liées à l’intimité, répondent bien 
aux approches psychothérapeutiques structurées. La thérapie cognitive et comportementale 
(TCC) a montré son efficacité pour les phobies en général, avec des protocoles d’exposition 
progressive, de restructuration des croyances et d’apprentissage de compétences 
émotionnelles. Les principes sont transposables à l’amatophobie : on n’expose pas à 
“l’amour”, mais aux situations concrètes qui le représentent pour vous (rester après une 
dispute, dire ce qu’on ressent, tolérer la proximité). 

Certaines études insistent sur l’importance d’intégrer l’auto-divulgation vulnérable dans les 
traitements : apprendre à parler de soi de manière authentique, dans un cadre sécurisé, 
augmente les sources de plaisir dans l’environnement et réduit les symptômes dépressifs 
associés à la peur de l’intimité. D’autres travaux soulignent aussi que prendre en compte les 
valeurs de la personne – son rapport à la sécurité, au changement, au risque – aide à 
comprendre ses peurs relationnelles et à ajuster le travail thérapeutique. 

Exemples de leviers concrets 

Sans se substituer à une thérapie, certains axes de travail peuvent déjà transformer la manière 
d’être en lien : 

• Identifier vos déclencheurs : quels moments dans la relation activent votre peur 
(messages non répondus, demandes d’engagement, conflits, silences) et quelles 
réactions automatiques suivent. 

• Travailler sur le corps : apprendre des techniques de régulation (respiration, ancrage, 
relaxation) permet de réduire l’emballement physiologique associé à la peur de 
l’intimité. 

• Expérimenter la “petite vulnérabilité” : partager une émotion, une inquiétude, un 
besoin, avec des personnes relativement sécurisantes, pour construire une expérience 
directe que la proximité peut être soutenable. 



• Revisiter vos croyances sur l’amour : questionner intérieurement les phrases 
héritées (“on finit toujours trahi”, “si je m’attache, je me perds”) à la lumière de vos 
expériences réelles. 

Dans des cas plus marqués, ou en présence de traumatismes, un accompagnement 
psychothérapeutique – TCC, thérapie des schémas, thérapie psychodynamique, EMDR, 
thérapies basées sur l’attachement – permet de travailler à la fois sur les souvenirs 
douloureux, les croyances, les réflexes de protection et les compétences relationnelles 
actuelles. Le but n’est pas de “vous rendre fusionnel·le”, mais de vous aider à choisir vos liens 
plutôt que de les subir. 

Quand la peur d’aimer devient une occasion de se connaître autrement 
Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, vous n’avez pas “raté” l’amour : vous avez appris à 
survivre dans un monde relationnel qui, un jour, a fait très mal. L’amatophobie parle moins 
d’un manque de capacité à aimer que d’un excès de besoin de sécurité. Comprendre cette 
logique, c’est déjà commencer à desserrer l’étau. 

Le travail thérapeutique, les prises de conscience, les petites expériences d’intimité choisie ne 
gomment pas la peur d’un coup. Mais ils transforment la place de cette peur dans votre vie : 
de chef d’orchestre invisible, elle devient un signal à écouter, à comprendre, à accompagner. 
Et pas à pas, relation après relation, il devient possible d’entrer dans l’amour non plus comme 
sur un champ de bataille, mais comme sur un terrain d’exploration, où l’on a le droit d’avoir 
peur, tout en avançant quand même. 

 
© https://psychologie-positive.com/comprendre-amatophobie-causes-symptomes-et-

solutions/ 
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