BUXIDAPHOBIE Peur des boites
Buxidaphobie : et si la peur des boites révélait bien plus qu’un simple “caprice” ?

Vous souriez peut-étre en lisant le mot buxidaphobie. Une peur des boites, vraiment ?
Pourtant, pour certaines personnes, ouvrir un carton, s’asseoir prés d’un colis ou passer dans
un rayon rempli de paquets déclenche une angoisse brutale, parfois une véritable panique.

Ce qui est souvent pris pour une bizarrerie cache en réalité un trouble anxieux spécifique,
avec des mécanismes proches de phobies bien plus connues comme la peur des araignées ou
des espaces clos. Et si cette peur méconnue était un révélateur silencieux d’autres fragilités
psychiques ?

En bref : ce qu’il faut comprendre sur la buxidaphobie

e La buxidaphobie désigne la peur des boites (cartons, coffrets, emballages, caisses...),
inscrite dans certaines listes de phobies spécifiques.

e Elle s’inscrit dans la famille des phobies spécifiques, un trouble anxieux caractérisé par
une peur intense, disproportionnée et difficilement contrélable face a un objet ou une
situation précise.

¢ Les manifestations vont du simple évitement au véritable état de panique:
palpitations, transpiration, sensation d’étouffer, impression de “devenir fou”.

o Cette peur peut impacter la vie quotidienne : réception de colis, déménagements,
travail en entrepot, activités créatives avec des boites ou emballages.

e Elle n’est pas un “caprice” : comme les autres phobies rares (peur du fromage, de
certains sons, de lieux précis), elle repose sur des processus émotionnels et cognitifs
bien identifiés en psychologie clinique.

e Des prises en charge efficaces existent, notamment les thérapies
cognitivo-comportementales avec exposition progressive et techniques de régulation
de I'anxiété.

Comprendre ce que recouvre vraiment la buxidaphobie

Un nom étrange pour une peur trés concréte

La buxidaphobie est mentionnée dans plusieurs listes contemporaines de phobies comme la
“peur des boites”. On parle ici de boites au sens large : cartons de déménagement, boites a
chaussures, boites cadeaux, boites en métal, coffrets, voire parfois les emballages
alimentaires ou les caisses de stockage.

Comme pour d’autres phobies spécifiques, ce n’est pas la boite en elle-méme qui est
“dangereuse”, mais ce qu’elle symbolise ou réactive intérieurement: enfermement,
imprévisibilité de ce qu’elle contient, souvenirs liés a un événement traumatique, ou simple
association mentale construite au fil du temps.



Une phobie spécifique parmi des centaines d’autres

Les classifications modernes parlent de phobie spécifique lorsqu’'une peur excessive et
persistante vise un objet ou une situation particuliere, et entraine des comportements
d’évitement ou un vécu de souffrance significatif. Il existe des centaines de peurs nommeées :
des plus connues (insectes, hauteurs, situations sociales) aux plus inattendues (fromage,
certains sons, objets du quotidien).

Des études de cas détaillent par exemple des phobies singulieres comme la peur du fromage
(turophobie) ou de combinaisons de stimuli tels que la lumiere artificielle, I’air du ventilateur,
certains bruits d’appareils, avec un retentissement majeur sur la vie des personnes. La
buxidaphobie s’inscrit dans ce paysage: rare, peu documentée scientifiguement, mais
psychologiquement crédible et cliniqguement possible.

Comment cette peur des boites se manifeste au quotidien

Les symptomes : bien plus qu’un simple “je n’aime pas ¢a”

Face a une boite a proximité, a I'idée d’en ouvrir une ou simplement a la vue d’images de
boites, la personne peut ressentir un pic d’anxiété soudain. Le corps réagit comme si un
danger réel était présent : accélération du rythme cardiaque, sueurs, tremblements, difficulté
a respirer, sensation de chaleur ou de froid, besoin urgent de fuir la situation.

Psychologiquement, cela se traduit par des pensées catastrophiques: “je ne vais pas
supporter”, “il va se passer quelque chose de terrible”, “je vais perdre le contréle” ou “je vais
m’évanouir”. Ce schéma est trés similaire a ce qui est observé dans d’autres phobies

spécifiques et dans certains troubles de panique.

Les comportements d’évitement : le vrai moteur du maintien de la phobie

Peu a peu, la personne organise sa vie pour éviter toute rencontre avec des boites ou des
situations qui pourraient en impliquer : ne pas recevoir de colis, demander a quelgqu’un
d’autre d’ouvrir les paquets, contourner certains rayons en magasin, refuser des postes de
travail ou des missions associées a la manutention.

Sur le moment, I'évitement diminue l'anxiété, ce qui renforce lI'idée que la boite était
réellement menacgante. C'est ce cercle qui maintient la phobie dans la durée, comme cela a
été montré dans de nombreuses études sur les phobies spécifiques et les troubles anxieux.

Ce que cache parfois la buxidaphobie : symboles, histoires et vulnérabilités

La boite comme symbole : enfermement, perte de contréle, inconnu

La boite concentre plusieurs themes psychiques puissants : I'enfermement, le secret,
la surprise imposée, I'inconnu de ce qu’elle contient. Il n’est pas rare que, derriere une phobie
d’objet, on retrouve la réactivation symbolique d’'une expérience passée d’'impuissance ou de
danger.



Certaines théories psychologiques suggerent que I'objet phobique joue le réle de “point de
fixation” sur lequel se cristallisent des angoisses plus diffuses, parfois liées a un contexte
familial anxieux, a des expériences de séparation ou a des souvenirs traumatiques. Ce qui peut
expliquer pourquoi, dans certaines familles, on observe différentes phobies chez plusieurs
membres, avec un terrain anxieux partagé.

Anecdote clinique inspirée de cas réels

Imaginons L., 32 ans, qui consulte parce qu’elle “ne supporte plus les cartons”.
Déménagements impossibles, colis laissés sur le palier, crises d’angoisse rien qu’a I'idée d’une
surprise emballée. En explorant son histoire, elle évoque un épisode d’enfance : enfermée par
jeu dans un coffre de rangement, elle avait eu tres peur, personne ne I'entendait, et la scéne
s’est gravée dans sa mémoire corporelle.

Des travaux cliniques sur les phobies spécifiques montrent qu’un événement de ce type peut
suffire a ancrer une association durable entre un objet et la peur, méme si la personne n’en a
pas un souvenir parfaitement clair. Pour L., les boites ne sont pas seulement des objets : elles
réveillent une ancienne expérience d’emprisonnement et de solitude, que son corps n’a
jamais vraiment oubliée.

Impacts concrets : quand la peur des boites dérange toute une vie

Vie quotidienne et travail : ces situations auxquelles on ne pense pas

A I'ére du commerce en ligne, les boites sont partout : livraisons a domicile, colis au bureau,
emballages de retour, armoires d’archives, cartons de matériels. Pour une personne
buxidaphobe, chaque colis qui arrive peut étre une source de tension anticipée.

Cette peur peut limiter I'accés a certains emplois (logistique, vente, entreposage, métiers du
déménagement, métiers artistiques utilisant des boites ou installations), compliquer de
simples actions comme ranger des affaires, ou créer des tensions dans le couple ou la famille
guand il s’agit d’organiser un déménagement ou de recevoir beaucoup de paquets. Ces
conséqguences sont comparables a ce que décrivent des cas de phobies spécifiques rares, avec
un véritable retentissement fonctionnel.

Un impact émotionnel souvent sous-estimé

\

Se sentir “ridicule” a cause d’une peur non comprise par I’entourage ajoute une couche de
honte et d’isolement. Des personnes souffrant de phobies rares témoignent souvent qu’elles
attendent des années avant d’oser en parler a un professionnel, par crainte d’étre jugées ou
de ne pas étre prises au sérieux.

Cette honte peut aggraver ou coexister avec d’autres difficultés : anxiété généralisée, humeur
dépressive, troubles du sommeil, retrait social, baisse d’estime de soi. Les études de cas
rapportent fréquemment des niveaux élevés d’anxiété et parfois de dépression associés aux
phobies spécifiques lorsqu’elles ne sont pas prises en charge.



BUXIDAPHOBIE :
DIMENSIONS A
REPERER

EXEMPLES CONCRETS DANS LA
VIE QUOTIDIENNE

RISQUES PSYCHOLOGIQUES
SI RIEN NE CHANGE

Evitement des
boites et emballages

Refuser d’ouvrir un colis, laisser
des cartons fermés pendant des
semaines apres un
déménagement.

Accumulation de stress,
sentiment d’échec,
renforcement de la peur.

Réactions physiques
intenses

Palpitations, souffle court, vertiges
en tenant une boite ou en étant
entouré de cartons.

Crainte d’un probléme
cardiaque, peur de “devenir
fou”, consultation tardive.

Impact relationnel

Disputes lors de déménagements,
incompréhension de I'entourage
(“ce n’est gu’un carton”).

Isolement, honte, difficulté
a demander de l'aide.

Répercussions
professionnelles

Eviter certains postes, refuser des
promotions impliquant de la
logistique, malaise dans des
open-spaces remplis de colis.

Blocages de carriére,
sentiment de stagnation ou
d’injustice.

Les racines possibles : entre vulnérabilité, apprentissage et contexte

Terrain anxieux et facteurs familiaux

Une partie des phobies spécifiques semble liée a une vulnérabilité anxieuse qui peut
s’observer dans certaines familles : antécédents de troubles anxieux, de phobies diverses, de
comportements d’évitement, ou de troubles obsessionnels. Des travaux rapportent par
exemple la co-présence de différentes phobies et troubles anxieux chez les parents et les
enfants, suggérant un mélange de facteurs génétiques et d’apprentissage.

Voir un parent réagir de maniére disproportionnée a certains objets ou situations peut, chez
I’enfant, renforcer I'idée que le monde est dangereux et que I'évitement est une stratégie
nécessaire. Ce climat émotionnel prépare parfois le terrain sur lequel une phobie spécifique
comme la buxidaphobie va se développer plus tard.

Evénements marquants et apprentissages émotionnels

Dans plusieurs cas rapportés de phobies spécifiques rares, on retrouve une histoire
d’événement déclencheur : situation humiliante, épisode de panique, accident ou simple
moment de panique isolé qui, sur le moment, a été vécu comme traumatisant. L’association
entre I'objet (ou la situation) et la peur intense se grave alors comme un raccourci émotionnel
gue le cerveau réutilise a chaque rencontre future.

La buxidaphobie pourrait, chez certaines personnes, étre liée a des expériences comme : étre
enfermé ou piégé dans un coffre ou une boite de rangement, étre témoin d’un événement
choquant lié a des colis ou a une fouille de boites, vivre une humiliation autour d’un cadeau



ou d’'un paquet. Méme lorsqu’aucun épisode précis n’est identifié, la phobie peut se
construire au fil de répétitions de malaise face au méme type d’objet.

Que faire si vous vous reconnaissez : pistes d’action et ressources

Premiére étape : reconnaitre que ce n’est pas “idiot”

La tentation de minimiser est forte : “je ne vais pas aller voir un psy pour des boites”. Pourtant,
les données cliniques sur les phobies spécifiques montrent qu’une peur focalisée sur un objet
du quotidien peut provoquer autant de souffrance et de handicap que des troubles plus
“visibles”.

Admettre que cette peur géne votre vie, que vous la contournez au prix d’efforts
considérables, est déja un premier mouvement de réparation. Nommer la phobie, la décrire,
la raconter a quelqu’un de confiance peut réduire la honte et ouvrir la porte a une prise en
charge adaptée.

Les options thérapeutiques validées

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) sont aujourd’hui la référence pour les
phobies spécifiques : elles associent psycho-éducation (comprendre les mécanismes de la
peur), travail sur les pensées catastrophiques, et exposition progressive, en sécurité, aux
situations redoutées.

Des études de cas montrent qu’une exposition graduelle, parfois sur quelques semaines, peut
réduire fortement lintensité des réactions phobiques et redonner de la liberté de
mouvement, méme pour des peurs trés atypiques. Des outils complémentaires comme la
relaxation, la respiration contr6lée ou certaines approches de pleine conscience aident a
mieux tolérer les sensations physiques d’anxiété pendant ce processus.

Se préparer avant de consulter

Avant une premiére consultation, il peut étre utile de noter quelques éléments : depuis quand
cette peur est présente, comment elle a évolué, les situations précises qui déclenchent le plus
d’angoisse, les stratégies que vous avez mises en place pour I'éviter, I'impact sur votre vie
personnelle et professionnelle. Ce travail prépare le terrain de la rencontre thérapeutique.

Vous pouvez aussi réfléchir a vos attentes : souhaitez-vous simplement “mieux gérer”
I’anxiété, ou étes-vous prét a envisager une exposition progressive pour réduire la peur ?
Formuler ces objectifs aide souvent le professionnel a adapter sa maniére de travailler avec
vous.

Redonner du sens : et si cette peur racontait quelque chose de vous ?

Une phobie comme message, pas comme étiquette

La buxidaphobie ne résume pas une personne, elle ne dit pas tout de sa vie intérieure. Mais
elle peut étre I'occasion de se demander : qu’est-ce qui, pour moi, est si menacant dans I'idée
de “contenir”, de “fermer”, de “cacher” ou de “ne pas savoir ce qu’il y a dedans” ? Cette



guestion ouvre un espace de réflexion plus large sur la maniere dont vous gérez I'imprévuy, la
vulnérabilité, les surprises imposées.

Pour certains, travailler sur une phobie spécifique agit comme un levier sur d’autres
dimensions de leur existence : confiance en soi, capacité a poser des limites, relation au
contrdle et au lacher-prise. Les cas cliniques le montrent, il n’est pas rare que la diminution
d’une phobie s"accompagne d’un sentiment plus global de liberté et d’auto-efficacité.

Vers une relation plus apaisée aux “boites” de la vie

La peur des boites est peut-étre I'expression visible d’une difficulté plus large a approcher ce
qui est opaque, incertain, non matftrisé. Travailler cette peur, c’est parfois apprendre a ouvrir
des “boites” psychiques restées closes pendant longtemps : émotions mises de coté,
souvenirs, parts de soi que I’on croyait trop fragiles pour étre regardées.

Cheminer avec un professionnel ne promet pas une vie sans peur, mais une vie ou la peur ne
décide plus a votre place. Et ce jour ou vous ouvrirez un carton sans y penser, peut-étre
serez-vous surpris de découvrir qu’a l'intérieur, ce n’est pas seulement un objet que vous avez
récupéré, mais une part précieuse de votre propre liberté.

© https://psychologie-positive.com/buxidaphobie-comprendre-cette-peur-meconnue-et-ses-
impacts/
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