
AMATOPHOBIE Peur de tomber amoureux 

Peur d’aimer, phobie de l’engagement : comprendre ce blocage invisible qui sabote vos 
relations 

Vous rencontrez quelqu’un, la connexion est là, les messages s’enchaînent, le corps dit oui… 
puis, sans prévenir, quelque chose se crispe. La moindre demande d’exclusivité vous semble 
lourde. Le mot “avenir” serre la gorge. Vous aimeriez avancer, mais vous freinez. L’autre vous 
reproche votre distance, vous, vous vous reprochez de “tout gâcher”. Et si ce n’était pas un 
manque d’amour, mais une peur de l’amour – une forme de phobie relationnelle bien réelle, 
documentée, mais rarement comprise ? 

En bref : ce que vous allez découvrir 

• Pourquoi on peut être sincèrement amoureux et pourtant fuir l’engagement, parfois 
jusqu’à saboter toutes ses histoires.  

• Les mécanismes psychologiques et d’attachement qui transforment l’intimité en 
menace plutôt qu’en refuge.  

• Comment distinguer une vraie peur de l’amour d’un simple manque d’intérêt ou d’une 
relation qui ne vous convient pas. 

• Les signaux d’alerte à repérer chez soi (ou chez l’autre) pour arrêter de répéter les 
mêmes scénarios relationnels. 

• Des pistes concrètes, fondées sur la recherche, pour apprivoiser cette peur sans se 
forcer, sans se renier, sans se juger.  

Comprendre la peur de l’amour : une phobie discrète, pas un caprice 

Quand l’intimité fait peur autant qu’elle attire 

En psychologie, on parle parfois de gamophobie pour décrire la peur d’une relation engagée 
et durable : vivre ensemble, se projeter, “officialiser” une histoire. Une personne concernée 
peut vouloir un couple, ressentir de forts sentiments, tout en éprouvant une angoisse intense 
à l’idée de s’engager vraiment. Cette peur ne se manifeste pas seulement dans les grandes 
décisions visibles (mariage, enfants), mais dans des gestes quotidiens : laisser une brosse à 
dents chez l’autre, avoir une clé, planifier des vacances dans six mois. 

Les études sur la peur de l’intimité montrent qu’elle est souvent liée à l’anxiété sociale : plus 
la peur d’être vu, jugé, rejeté est forte, plus la proximité émotionnelle devient menaçante. 
Dans un travail mené auprès de jeunes adultes, une augmentation de la peur de l’intimité était 
associée à une hausse nette de l’anxiété sociale, avec une relation statistiquement solide 
entre les deux. La peur de l’amour n’est donc pas “dans la tête” au sens de “imaginaire”, elle 
s’ancre dans des mécanismes psychologiques mesurables. 

Ce qui se joue derrière “j’ai peur de m’attacher” 

Derrière cette phobie relationnelle, on trouve souvent une croyance profonde : si je me laisse 
vraiment aimer, je finirai trahi, abandonné ou étouffé. De nombreuses personnes ayant peur 
de l’engagement ont vécu des relations marquées par la déception, l’instabilité ou la 



négligence affective. Pour se protéger, elles apprennent à ne pas s’attacher trop, ou à couper 
court dès que le lien devient trop intense. 

Chez d’autres, la peur touche davantage la vulnérabilité que l’abandon : laisser l’autre 
approcher signifie montrer ses fragilités, son histoire, ses incohérences, ses parts moins 
maîtrisées. Là encore, les recherches sur l’attachement montrent que les personnes au 
style évitant tendent à percevoir la vulnérabilité comme dangereuse, préférant l’autonomie 
radicale à la dépendance affective. Elles peuvent aimer, manquer l’autre, mais ressentir une 
menace dès que le lien devient trop proche. 

Les visages de la phobie relationnelle : comportements typiques et signaux d’alerte 

Ce que vous vivez peut-être (sans oser l’appeler par son nom) 

Les thérapeutes de couple décrivent des comportements récurrents chez les personnes qui 
ont peur de l’engagement amoureux : éviter les relations exclusives, fuir l’intimité 
émotionnelle, hésiter à faire des projets à long terme, avoir du mal à exprimer ses sentiments 
ou saboter la relation dès qu’elle devient trop sérieuse. Cela ne signifie pas que la personne 
ne tient pas à l’autre, mais que son système d’alarme interne s’active au moment même où la 
relation devient plus profonde. 

Comportement 
observable Ce qui se passe à l’intérieur Impact sur la relation 

Disparaître ou “mettre 
de la distance” après un 
moment très proche 

Montée brutale d’angoisse : 
peur d’être piégé, de perdre 
sa liberté ou d’être rejeté 
plus tard. 

L’autre se sent utilisé, 
incompris, commence à 
douter de la sincérité des 
sentiments.  

Multiplier les relations 
courtes ou 
“situationships” 

Contourner l’engagement 
pour éviter les enjeux de 
l’intimité réelle, garder une 
porte de sortie permanente. 

Sentiment de tourner en rond, 
difficulté à construire une base 
affective stable.  

Critiquer ou dévaloriser 
l’autre dès que la 
relation devient 
sérieuse 

Mécanisme de défense : 
trouver des défauts pour 
justifier la fuite, éviter de 
ressentir sa propre peur. 

Climat de tension, ruptures 
répétées sur des motifs qui 
semblent “disproportionnés”.  

Éviter les discussions sur 
l’avenir, esquiver les 
projets 

Panique à l’idée de 
s’enfermer, croyance qu’une 
décision engage “pour 
toujours” et est irréversible. 

Instabilité, impression de 
relation “en suspens”, 
frustration croissante des deux 
côtés.  

Se montrer distant, 
voire indifférent, alors 
que les sentiments 
existent 

Stratégie d’auto-protection : 
rester froid pour ne pas être 
trop atteint si l’autre part. 

L’autre ne se sent pas aimé, la 
dynamique produit 
précisément la solitude 
redoutée.  



Anecdote clinique : “Je rêve d’une histoire stable, mais je panique dès que ça devient réel” 

En consultation, une jeune femme explique qu’elle rêve d’un couple solide, qu’elle jalouse 
presque les amis qui fêtent leurs dix ans de relation. Elle rencontre quelqu’un, tout commence 
bien, elle se sent vue, choisie, en confiance. Puis au bout de quelques mois, le partenaire 
propose de partir un week-end, parle de “nous” à l’avenir. Elle se sent soudain oppressée. Elle 
se surprend à focaliser sur des détails – sa façon de rire, sa déco, ses messages “trop longs”. 
En quelques semaines, elle convainc tout le monde (et elle-même) que “ce n’est pas le bon”. 

Ce scénario, les études sur la peur de l’intimité le retrouvent souvent : l’intensité émotionnelle 
fait surgir des souvenirs de douleurs passées ou des anticipations catastrophiques (“s’il 
découvre qui je suis vraiment, il partira”, “si je m’attache, je vais tout perdre”). La rupture 
devient alors un soulagement à court terme, payée au prix d’une souffrance chronique : la 
sensation d’être incapable de faire durer. 

Attachement et peur de l’intimité : ce que disent les recherches 

Quand le style d’attachement alimente la peur d’aimer 

Les recherches contemporaines montrent une connexion nette entre style d’attachement, 
peur de l’intimité et qualité des relations. Chez des personnes mariées, un style 
d’attachement évitant est fortement lié à une peur plus élevée de l’intimité, et à une 
satisfaction conjugale plus faible. La peur de l’intimité joue même un rôle de “pont” entre 
l’évitement et l’insatisfaction : plus le style est évitant, plus la peur de la proximité est forte, 
plus la satisfaction dans le couple baisse. 

D’autres travaux montrent que les personnes au style évitant sont moins sensibles aux signaux 
positifs de leur partenaire lors de conversations centrées sur l’amour, ce qui réduit la 
perception de l’intimité même lorsque l’autre exprime clairement ses émotions positives. En 
clair, même quand l’amour est là, il est moins bien perçu, moins bien reçu, ce qui entretient 
l’impression que la relation n’est “jamais assez” ou qu’elle est toujours fragile. 

La peur de l’intimité ne touche pas que le couple 

La peur de l’intimité n’affecte pas uniquement la vie amoureuse. Un modèle récent montre 
qu’elle est liée à un sentiment moindre de soutien social et à une augmentation des 
symptômes dépressifs : moins on se sent capable de se laisser approcher émotionnellement, 
plus le monde paraît pauvre en ressources et plus l’humeur en souffre. Sur le plan sexuel, chez 
des couples engagés, une anxiété sociale plus élevée prédit une peur de l’intimité plus grande, 
qui elle-même est associée à une communication sexuelle moins ouverte et à une satisfaction 
sexuelle plus faible. 

On voit ainsi se dessiner un cercle : peur de la proximité, retrait émotionnel, sensation 
d’isolement, baisse de soutien perçu, et humeur qui diminue. Ce n’est pas seulement une 
question de “ne pas réussir à être en couple”, c’est une question de santé mentale globale. 

Être amoureux et avoir peur : comment faire la différence avec un simple “je ne t’aime pas 
assez” ? 



Amour empêché ou amour absent ? 

Une confusion fréquente est de prendre une peur de l’engagement pour un manque d’amour 
– ou l’inverse. Dans la peur de l’amour, on observe souvent un conflit intérieur : une part de 
soi veut la relation, cherche la proximité, une autre part freine, déclenche des pensées 
catastrophes, des comportements d’évitement ou de sabotage. Quand les sentiments sont 
réellement faibles, on retrouve plutôt de l’indifférence : pas d’envie de se projeter, pas de 
souffrance majeure à l’idée de perdre l’autre. 

Les cliniciens soulignent que la personne effrayée par l’engagement peut souffrir autant que 
son partenaire : elle ne comprend pas toujours pourquoi elle fuit, elle se sent coupable, parfois 
honteuse, et donne l’impression d’être détachée alors qu’elle est surtout paralysée. À 
l’inverse, quelqu’un qui n’est pas amoureux ne ressent pas ce conflit, seulement un décalage 
ou un désintérêt. Reconnaître cette nuance évite de pathologiser toutes les hésitations, mais 
aussi de minimiser une vraie phobie relationnelle. 

Questions honnêtes à se poser 

Quelques questions peuvent aider à y voir plus clair : 

• Est-ce que je ressens un tiraillement entre ce que je veux à long terme (être en couple) 
et ce que je fais concrètement (fuir, saboter) ? 

• Est-ce que mes peurs apparaissent surtout quand la relation devient plus proche ou 
plus stable ? 

• Est-ce que je reproduis un schéma (ruptures au même moment, même type de 
partenaire choisi, même critique qui revient) ? 

• Est-ce que je peux citer des blessures passées (familiales, amoureuses) qui rendent 
l’attachement particulièrement douloureux à imaginer ? 

Si la réponse est souvent oui, il est probable que vous soyez face à une peur de l’intimitéplutôt 
qu’à un simple “je n’ai pas rencontré la bonne personne”. Ce constat n’oblige à rien, mais il 
ouvre une porte : celle d’un travail sur soi qui ne consiste pas à s’accuser, mais à comprendre 
comment vous vous êtes protégé jusque-là. 

Apprivoiser la peur de l’amour : pistes concrètes pour ne plus fuir systématiquement 

Comprendre ses propres stratégies de protection 

La première étape n’est pas de “se forcer à s’engager”, mais de repérer comment vous avez 
appris à vous protéger. Certaines personnes se protègent par l’ironie, d’autres par l’hyper-
indépendance, d’autres encore par la séduction permanente qui évite de se fixer. Ces 
stratégies ont souvent été utiles, parfois vitales, à un moment de votre vie. Les études sur 
l’attachement insistent sur ce point : ce que nous appelons évitement est d’abord 
une stratégie d’adaptation face à un environnement affectif perçu comme peu fiable ou trop 
intrusif. 

Plutôt que de vous juger, vous pouvez vous demander : “De quoi cette stratégie m’a protégé 
? À quel prix je continue à l’utiliser aujourd’hui ?”. Cette perspective n’annule pas la souffrance 



de l’autre dans la relation, mais permet de traiter la peur non comme un défaut, mais comme 
une mémoire émotionnelle. 

Ralentir, nommer, négocier 

Sur le plan pratique, trois axes reviennent souvent en thérapie pour travailler la peur de 
l’amour : 

• Ralentir : ne pas précipiter des engagements symboliques (vivre ensemble, famille, 
compte commun) si votre système nerveux n’y est pas prêt, mais aussi ne pas tout 
arrêter dès que la peur monte. Trouver un tempo supportable. 

• Nommer : verbaliser à l’autre “je t’aime mais j’ai peur de l’engagement, j’ai besoin de 
temps, ce n’est pas contre toi” permet souvent de diminuer la tension et d’éviter les 
malentendus destructeurs.  

• Négocier : co-construire des étapes intermédiaires (un week-end, puis une semaine, 
un projet à trois mois avant un projet à trois ans) où chacun exprime ses limites et ses 
besoins, sans imposer un modèle unique du couple. 

Les recherches montrent que lorsque la peur de l’intimité est prise en compte dans 
l’accompagnement des couples, la satisfaction relationnelle peut augmenter : travailler sur 
ces anxiétés, plutôt que seulement sur les “conflits de surface”, améliore la qualité des liens 
et la capacité à communiquer. 

Quand demander de l’aide professionnelle ? 

Chercher un soutien thérapeutique n’est pas un aveu d’échec amoureux, c’est souvent un 
investissement dans toutes vos relations futures. Vous pouvez envisager une aide quand : 

• Vous répétez le même scénario de rupture au même moment des histoires. 
• Votre peur vous isole au point d’impacter votre humeur, votre sommeil, votre énergie. 
• Vous vous sentez coincé entre la peur de perdre l’autre et la peur de vous perdre vous-

même. 

Certaines approches, comme les thérapies centrées sur l’attachement ou les thérapies de 
couple émotionnellement focalisées, intègrent explicitement la question de la peur de 
l’intimité et du système d’attachement. Les données disponibles suggèrent que cibler ces 
dimensions améliore la satisfaction relationnelle, en particulier chez les personnes ayant des 
styles évitant ou anxieux marqués. 

Enfin, une nuance importante : vous n’êtes pas obligé de vouloir un couple traditionnel pour 
être “sain”. La vraie question n’est pas “suis-je capable d’aimer comme tout le monde ?”, mais 
“est-ce que mes peurs m’empêchent de construire les liens dont j’ai vraiment envie ?”. Là se 
situe le vrai travail : non pas devenir quelqu’un d’autre, mais apprivoiser assez sa peur pour 
que l’amour ne soit plus un champ de bataille, mais un espace négociable, vivant, imparfait – 
et possible. 
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