
CATAPHOBIE Peur des caves 

Cataphobie : et si votre peur des caves disait quelque chose de bien plus profond ? 

La plupart des gens plaisantent sur les caves un peu flippantes. Vous, vous n’en riez pas. Rien 
qu’à imaginer descendre l’escalier d’un sous-sol, votre corps se crispe, votre cœur s’emballe, 
vous calculez déjà comment ne pas y aller. Cette peur n’est pas un simple malaise : elle peut 
devenir une prison invisible qui vous fait éviter un lieu, une maison, voire un travail. 

Cette peur intense des caves et sous-sols porte un nom : cataphobie, une forme de phobie 
spécifique, à la croisée de la claustrophobie (peur des espaces clos), de la nyctophobie (peur 
du noir) et parfois d’un vécu traumatique. Elle est peu décrite dans le langage courant, mais 
très présente dans nos imaginaires, nos corps, nos souvenirs d’enfants restés seuls dans une 
pièce sombre. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 

• Ce qu’est vraiment la cataphobie : au-delà du simple « j’aime pas les caves »  
• Pourquoi les caves activent autant le cerveau de la survie : obscurité, isolement, 

manque d’issue, mémoire traumatique  
• Comment distinguer peur normale, phobie et impact sur votre vie quotidienne 
• Les mécanismes psychologiques et neurobiologiques derrière ces réactions physiques 

(palpitations, sueurs, vertiges)  
• Les traitements qui fonctionnent vraiment aujourd’hui (exposition, TCC, thérapies 

brèves, travail sur les traumas) avec des taux d’efficacité très élevés  
• Un protocole concret pour commencer à reprendre le pouvoir, étape par étape, sans 

se brusquer 

Comprendre : qu’est-ce que la cataphobie au juste ? 

Une phobie spécifique… mais pas « officielle » dans la vie courante 

Dans les classifications psychiatriques, on parle de phobie spécifique lorsque la peur est 
intense, persistante, déclenchée par un objet ou une situation bien identifiés, et qu’elle 
entraîne une conduite d’évitement marquée. La cataphobie, ce serait la version centrée sur 
un territoire très concret : caves, sous-sols, parkings en sous-sol, locaux techniques enfouis, 
sous-sols d’immeubles. 

Les caves condensent plusieurs facteurs qui, chacun, peuvent déjà provoquer une phobie : 
espace clos, obscurité, isolement, parfois humidité et odeurs désagréables. L’association de 
ces éléments en fait un « cocktail anxiogène » particulièrement puissant pour un cerveau déjà 
sensibilisé à l’idée de danger. 

Une peur qui déborde largement le simple inconfort 

On parle de cataphobie lorsque : 



• La peur est disproportionnée par rapport au danger réel (par exemple refuser un 
appartement idéal uniquement parce qu’il a une cave)  

• Vous anticipez la situation des heures ou des jours à l’avance, avec des pensées 
envahissantes 

• Vous mettez en place de vraies stratégies d’évitement : demander systématiquement 
à quelqu’un d’autre d’y aller, repousser des tâches importantes, ou renoncer à certains 
lieux 

• Votre corps réagit comme s’il y avait une menace immédiate : accélération cardiaque, 
sueurs, tremblements, envie de fuir, parfois crise de panique  

Pourquoi les caves nous semblent si menaçantes 

Le cerveau de la survie : « je ne vois pas, donc je me protège » 

Basements, caves, sous-sols partagent plusieurs caractéristiques qui déclenchent l’alarme de 
notre système nerveux : obscurité, difficulté à voir l’environnement, absence de fenêtres, une 
seule issue, sensation d’être entouré par la masse du bâtiment. Des travaux en psychologie 
soulignent que les espaces clos, sans visibilité claire ni échappatoire, sont des déclencheurs 
classiques de claustrophobie.  

L’obscurité, elle, nourrit la peur de l’inconnu : ce n’est pas tant le noir que ce qu’il pourrait 
cacher qui terrorise (intrus, chute, obstacle, menace imaginaire). L’être humain supporte mal 
de ne pas voir : dès que la vision baisse, le cerveau « compense » par une vigilance accrue, 
parfois jusqu’à la panique. 

Quand les souvenirs remontent du sous-sol 

Chez beaucoup de personnes, la peur des caves s’enracine dans des expériences précises : 
s’être fait enfermer par d’autres enfants, avoir entendu des disputes ou des bruits inquiétants 
en sous-sol, avoir chuté dans un escalier de cave, ou simplement avoir imaginé des scènes 
après avoir vu un film d’horreur.  

Une enquête menée sur la peur des sous-sols montre que les raisons les plus citées sont « 
trop de films d’horreur », la peur d’être enfermé, et la crainte de tomber dans l’escalier. Ces 
éléments montrent combien la culture, la mémoire et l’environnement se combinent pour 
façonner cette phobie. 

Un cocktail de peurs : noir, enfermement, isolement 

Les caves ne sont pas seulement des lieux sombres : elles sont souvent associées à l’idée d’être 
coincé ou laissé là, loin des autres. On retrouve ainsi des dimensions proches : 

• Claustrophobie : peur des espaces fermés, tunnels, ascenseurs, celliers, zones sans 
fenêtres.  

• Nyctophobie : peur intense du noir, fréquent chez l’enfant, parfois prolongé à l’âge 
adulte après un vécu traumatique.  

• Angoisse d’isolement : sentiment d’être trop loin des autres pour être aidé en cas de 
problème.  



Quand la peur des sous-sols devient un trouble à part entière 

Peurs « normales » vs phobie : la frontière invisible 

Beaucoup de gens ressentent un léger malaise dans une cave sombre : c’est une réaction 
instinctive, pas un trouble. La cataphobie se distingue par son intensité, sa persistance dans 
le temps, et surtout par son impact sur la vie quotidienne.  

Les recherches sur les phobies spécifiques montrent qu’elles sont fréquentes : plusieurs 
études internationales estiment que différents types de peurs spécifiques touchent une part 
significative de la population, avec un début souvent précoce. Parmi elles, la peur des espaces 
clos (close spaces) concerne plusieurs pourcents de la population mondiale. 

Ce que dit la science des phobies spécifiques 

Les phobies spécifiques forment l’un des troubles anxieux les plus courants, avec un début 
souvent dans l’enfance ou l’adolescence. Elles se caractérisent par une activation intense du 
système nerveux autonome, comme si la personne faisait face à un danger vital alors même 
qu’elle sait intellectuellement que la situation n’est pas réellement mortelle.  

La peur des caves s’inscrit dans ce cadre : le corps réagit comme si l’on risquait la suffocation, 
l’effondrement, ou l’agression, alors qu’en réalité, on va simplement chercher une bouteille, 
un carton ou on traverse un parking. Ce décalage entre réalité et ressenti est le cœur même 
de la phobie. 

Comment la cataphobie se manifeste dans le quotidien 

Signaux d’alerte : ce que vous pouvez observer 

DIMENSION MANIFESTATIONS FRÉQUENTES EXEMPLES CONCRETS 

Corps 

Palpitations, souffle court, sueurs, 
tremblements, vertiges, impression 
d’étouffer, parfois crise de panique.  

Impossible de descendre 
seul à la cave, impression 
de « manquer d’air » dès 
les premières marches. 

Esprit 

Scénarios catastrophes, images 
intrusives, anticipation dramatique : 
enfermement, agression, chute, 
effondrement.  

Imaginer la porte qui se 
referme, l’escalier qui cède, 
quelqu’un qui attend dans 
l’ombre. 

Comportement 

Évitement, délégation systématique, 
rituels de sécurité (lumière allumée dès 
le haut, téléphone à la main, porte 
laissée entrouverte…).  

Refuser un travail dans un 
bureau en sous-sol, 
demander au conjoint de 
toujours descendre à la 
cave. 

Anecdote typique : « Je me moque de moi… mais je n’y arrive pas » 



Imaginez un adulte qui se décrit comme « rationnel », très à l’aise dans son métier, habitué 
aux décisions importantes. Dès qu’il s’agit d’aller dans le parking souterrain de son immeuble, 
tout change : il multiplie les excuses pour laisser quelqu’un d’autre y aller, ou attend qu’il y ait 
du monde. Il se moque de sa propre peur, mais son corps, lui, ne plaisante pas. 

Ce décalage entre l’auto-dérision (« je suis ridicule ») et l’intensité des sensations physiques 
est l’un des aspects les plus violemment culpabilisants de la cataphobie. Or cette culpabilité 
est injuste : la phobie n’est pas un caprice, c’est un apprentissage émotionnel profondément 
ancré dans le cerveau. 

Ce que la neuropsychologie nous apprend sur cette peur 

Un circuit de survie hypersensibilisé 

Les recherches sur les phobies montrent une hyperactivation des structures cérébrales 
impliquées dans la détection de la menace, notamment l’amygdale, couplée à une difficulté à 
moduler cette réponse par le cortex préfrontal (la partie du cerveau qui raisonne, relativise, 
met en perspective).  

C’est pour cela que vous pouvez parfaitement savoir que « ce n’est qu’une cave » tout en 
ressentant une panique disproportionnée. Le système émotionnel court-circuite 
momentanément le système rationnel. La cave devient le déclencheur d’un programme 
biologique de survie associé à l’enfermement, à la suffocation, au noir. 

Quand un souvenir verrouille une partie du cerveau 

Chez certaines personnes, la cataphobie s’articule avec un événement : avoir été enfermé, 
avoir assisté à une scène violente, avoir subi une agression ou un accident en sous-sol. On 
parle alors de mémoire traumatique : une partie du cerveau reste comme « figée » au moment 
de l’événement, et se réactive dès que l’environnement rappelle ce contexte.  

Un parking souterrain peut alors devenir beaucoup plus qu’un espace fonctionnel : c’est 
un raccourci vers un état émotionnel d’antan, douloureux, confus, difficilement verbalisable. 
Travailler sur la cataphobie, c’est parfois travailler sur bien autre chose que des marches 
d’escalier et un interrupteur. 

Les traitements qui fonctionnent vraiment contre la cataphobie 

La thérapie d’exposition : se réapprendre à descendre 

À ce jour, la thérapie la plus efficace pour les phobies spécifiques est la thérapie d’exposition, 
souvent intégrée dans les thérapies cognitivo-comportementales (TCC). Le principe : 
confronter progressivement la personne à la situation redoutée, de manière contrôlée, 
sécurisée et répétée, jusqu’à ce que le cerveau comprenne que la catastrophe attendue 
n’arrive pas. 

Les méta-analyses montrent des taux de réponse très élevés, parfois entre 80 et 90% 
d’amélioration significative des symptômes pour les phobies spécifiques, toutes catégories 



confondues. D’autres travaux comparant exposition en une seule séance intensive et en 
plusieurs séances montrent que les deux formats sont efficaces, avec un temps de traitement 
total environ 45% plus court en une seule séance intensive. 

Une exposition graduée, jamais brutale 

Contrairement à l’image caricaturale du « on vous enferme dans la cave et vous verrez bien », 
une exposition bien conduite est millimétrée. On construit une hiérarchie des situations, de 
la moins anxiogène à la plus difficile, et on monte les marches une à une : 

• Regarder des photos de caves 
• Visualiser mentalement un escalier de sous-sol, en séance 
• Se tenir devant une porte de cave, ouvrir puis refermer 
• Descendre quelques marches puis remonter 
• Rester quelques minutes dans une cave avec lumière allumée 
• Prolonger le temps, jouer avec la lumière, y aller accompagné puis seul 

Chaque étape n’est franchie que lorsque le niveau de peur diminue clairement. Ce travail peut 
se faire en présentiel, parfois en réalité virtuelle pour certaines phobies, ou via des exercices 
à domicile encadrés. 

Quand la phobie est liée à un trauma 

Si la cataphobie est enracinée dans un vécu traumatique (enfermement, violence, agression), 
l’exposition seule n’est pas toujours suffisante. Dans ce cas, le travail thérapeutique inclut 
souvent : 

• Des approches centrées trauma (EMDR, thérapies de type exposition prolongée, 
thérapies de reconnaissance et d’intégration du souvenir)  

• Un travail sur la honte, la culpabilité et parfois le silence qui ont entouré l’événement 
• La reconstruction d’un sentiment de sécurité corporelle et relationnelle 

L’objectif n’est pas seulement de pouvoir descendre à la cave, mais de restaurer une 
continuité dans l’histoire personnelle, où l’événement traumatique cesse de dicter la vie 
quotidienne. 

Peut-on vraiment s’en sortir ? Ce que disent les chiffres 

Une peur fréquente, un potentiel de changement souvent sous-estimé 

Les études sur les phobies montrent que, sans prise en charge, elles tendent à persister de 
nombreuses années, parfois toute une vie, avec un retentissement variable sur le 
fonctionnement. Beaucoup de personnes apprennent simplement à contourner le problème, 
au prix de nombreuses restrictions silencieuses. 

Pourtant, les données sur les traitements de phobies spécifiques sont parmi les plus 
encourageantes en santé mentale : les interventions d’exposition dirigée, en particulier en 
TCC, produisent des améliorations robustes et durables sur l’évitement, l’intensité de la peur 



et la qualité de vie. Cela signifie que la cataphobie, même ancienne, n’est pas une fatalité 
figée. 

Une thérapie parfois très courte 

Les revues récentes montrent que des formats de traitement intensifs en une ou quelques 
séances peuvent obtenir des gains comparables à des thérapies étalées sur plusieurs 
semaines, à condition qu’ils soient précisément structurés. Le temps total d’exposition peut 
ainsi être réduit de près de la moitié tout en conservant l’efficacité globale.  

Dans la vie réelle, le choix du format dépendra de votre histoire, de la présence ou non de 
trauma, de vos autres difficultés psychiques (dépression, autres phobies, attaques de panique, 
etc.) et de ce que vous vous sentez prêt à explorer. 

Comment commencer à reprendre le pouvoir sur votre peur 

Étape 1 : nommer, sans se juger 

Mettre un mot – cataphobie, phobie des caves, peur des sous-sols – est déjà un acte de reprise 
de contrôle. Les recherches montrent que reconnaître une phobie comme un trouble anxieux 
courant, fréquent, diminue la honte et favorise la demande d’aide.  

Vous n’êtes ni « faible », ni « ridicule ». Vous êtes un être humain dont le cerveau a appris à 
associer un type de lieu à la menace, parfois pour de bonnes raisons dans le passé. 
Aujourd’hui, l’enjeu est de lui apprendre autre chose. 

Étape 2 : observer vos déclencheurs 

Avant tout changement, il est utile de cartographier votre peur : 

• Qu’est-ce qui vous angoisse le plus : le noir, la profondeur, le silence, la porte qui se 
referme, l’odeur, l’humidité, l’idée d’être seul ? 

• À partir de quel moment l’angoisse monte : dès que vous y pensez, en voyant l’escalier, 
en posant le pied sur la première marche, seulement une fois en bas ? 

• Quelles images ou scénarios envahissent votre esprit à ce moment-là ? 

Cette observation fine permet ensuite de construire l’échelle d’exposition la plus adaptée, en 
ciblant précisément les éléments qui nourrissent votre peur. 

Étape 3 : envisager un accompagnement professionnel 

Si votre peur vous limite réellement, un travail avec un psychologue ou un psychiatre formé 
aux TCC et aux approches trauma peut faire une différence majeure. L’accompagnement 
permet : 

• D’évaluer le lien éventuel avec d’autres troubles anxieux ou un traumatisme passé 
• De construire une exposition graduée réaliste, sécurisée et adaptée à votre rythme 
• D’apprendre des outils pour réguler le système nerveux (respiration, ancrages, travail 

sur les pensées automatiques) 



L’idée n’est jamais de vous « forcer », mais de créer les conditions pour que votre cerveau 
découvre, expérience après expérience, que la cave n’a plus le pouvoir qu’elle a eu un jour. 

Quand la cave devient un espace à réinventer 

De lieu menaçant à lieu apprivoisé 

Un aspect souvent sous-estimé dans la cataphobie, c’est la dimension symbolique de la cave 
: lieu de stockage, d’oubli, d’enfouissement. La transformer – lumière, aménagement, usage 
– peut soutenir le travail psychologique. Certains thérapeutes soulignent l’importance 
d’investir progressivement ces espaces avec des activités positives, ludiques, créatives, pour 
réinscrire du vivant là où le cerveau n’attend que de la menace.  

Passer d’un sous-sol perçu comme un piège à un espace où l’on joue de la musique, où l’on 
bricole, où l’on range avec soin, peut faire partie intégrante du processus de désensibilisation. 
Ce n’est pas un simple « relooking », c’est un changement de scénario intérieur. 

Vous n’êtes pas seul avec cette peur silencieuse 

Si la cataphobie reste peu nommée, elle est loin d’être rare. Du propriétaire qui n’ose pas aller 
vérifier sa chaudière au jeune adulte qui fuit les soirées en cave, en passant par celui qui évite 
systématiquement les parkings souterrains, beaucoup composent avec cette peur sans mettre 
de mots dessus.  

Comprendre ce qui se joue, reconnaître la légitimité de votre ressenti, savoir qu’il existe des 
approches solides, éprouvées, capables de transformer cette relation aux sous-sols, peut être 
un premier pas. Le suivant pourrait consister à ne plus laisser un escalier et une porte 
métallique décider à votre place de ce que vous avez le droit de vivre. 

 
© https://psychologie-positive.com/cataphobie-comprendre-la-peur-intense-des-caves-et-

sous-sols/ 
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