
CHEROPHOBIE Peur d’être heureux 

Comprendre la chérophobie : quand la peur d’être heureux sabote le quotidien 

Vous avez déjà eu cette pensée furtive : « Si ça va trop bien, quelque chose de grave va 
forcément arriver » ? 

Si oui, vous êtes peut-être plus proche de la chérophobie que vous ne l’imaginez. Pas une lubie 
Instagram, pas un caprice d’âme sensible : une vraie dynamique psychologique, étudiée, 
mesurée, parfois dévastatrice pour le quotidien. 

La plupart des gens cherchent à être heureux. Mais pour certains, le bonheur est suspect, 
presque dangereux. Ils freinent au moment même où la vie leur sourit, sabotent leurs projets, 
déclinent les invitations, se tiennent à distance de ce qui pourrait leur faire du bien. Non pas 
par masochisme, mais par protection. Une protection coûteuse. 

À retenir en un coup d’œil :  

• La chérophobie désigne la peur irrationnelle d’être heureux ou l’évitement 
systématique du bonheur par crainte de conséquences négatives. 

• Elle n’est pas classée comme trouble à part entière dans les manuels diagnostiques, 
mais ses mécanismes sont bien documentés en psychologie (échelle « Fear of 
Happiness », études interculturelles). 

• On la retrouve souvent chez des personnes ayant vécu des traumatismes, des 
violences dans l’enfance, une dépression, une anxiété ou une faible estime de soi. 

• Le quotidien est impacté : auto-sabotage des projets, retrait des situations joyeuses, 
difficulté à savourer les moments positifs, fatigue émotionnelle. 

• Des thérapies comme la TCC, les approches centrées sur les émotions, la pleine 
conscience et le travail sur les croyances permettent de réapprendre à tolérer le 
bonheur sans le fuir. 

• Avoir peur d’être heureux ne fait pas de vous quelqu’un de « raté » : c’est souvent la 
trace d’anciens contextes violents, instables ou imprévisibles. 

Comprendre la chérophobie : bien plus qu’une « peur bizarre » 

Une définition qui dérange notre vision du bonheur 

La chérophobie est souvent décrite comme la peur d’être heureux, mais cette formule 
simplifie à l’extrême un phénomène plus subtil : il s’agit plutôt d’une aversion pour le bonheur, 
d’une conviction profonde que le fait d’être heureux va attirer des ennuis, de la souffrance, 
des pertes ou de la jalousie. 

Des travaux en psychologie parlent de « fear of happiness », c’est-à-dire la croyance que le 
bonheur a des conséquences négatives et devrait donc être évité. Les personnes concernées 
ne se sentent pas en sécurité dans la joie : elles la vivent comme une zone de danger, pas 
comme un refuge. 

 



Ce que la chérophobie n’est pas 

Important : la chérophobie n’est pas simplement « être pessimiste » ni « faire la tête pour rien 
». Ce n’est pas non plus une phobie officiellement reconnue dans les manuels de diagnostic 
comme le DSM, même si ses manifestations sont prises au sérieux par les cliniciens. Elle 
s’inscrit plutôt dans un continuum : certaines personnes en présentent quelques traits, 
d’autres vivent une forme sévère qui envahit leur vie. 

Souvent, elle se mélange avec d’autres réalités psychiques : dépression, troubles anxieux, 
traumatismes, faible estime de soi. Les frontières ne sont pas nettes, mais le motif récurrent 
reste le même : « mieux vaut ne pas être trop heureux, on ne sait jamais ». 

Origines psychologiques : pourquoi certains cerveaux apprennent à craindre la joie 

Traumatismes et apprentissage de la méfiance 

Chez beaucoup de personnes, la chérophobie ressemble à une mémoire émotionnelle : la joie 
d’hier a été suivie par le désastre d’après. Un anniversaire qui finit en violence familiale, une 
période de calme avant une rupture brutale, un moment de réussite aussitôt fracassé par une 
humiliation. 

Des études montrent que les personnes ayant subi des traumatismes dans l’enfance — 
incluant des violences sexuelles ou des contextes instables — présentent davantage de peur 
ou de renoncement au bonheur. Le cerveau associe alors « se sentir bien » à « risque imminent 
», et l’organisme apprend à couper court à la joie pour se « protéger ». 

La peur d’être puni après un moment heureux 

Une idée revient souvent dans les recherches : la conviction que « lorsque quelque chose de 
bon arrive, quelque chose de mauvais suivra ». Des personnes interrogées expriment 
clairement cette logique : ne pas être trop heureux pour ne pas provoquer la malchance, Dieu, 
le destin ou la jalousie d’autrui. 

Ce n’est pas rationnel, mais c’est cohérent avec certaines expériences de vie : si plusieurs 
épisodes de joie ont été suivis de pertes brutales, le cerveau fait un raccourci : « bonheur = 
danger ». La chérophobie devient alors une stratégie de prévention émotionnelle. 

Le rôle de la culture : quand la joie semble « égoïste » 

Des études interculturelles montrent que la peur du bonheur varie selon les pays : par 
exemple, certains travaux récents indiquent que la Turquie présente des scores plus élevés de 
peur du bonheur que le Portugal, en utilisant la « Fear of Happiness Scale ». Le même outil, 
en cinq items simples, permet de mesurer à quel point une personne associe le bonheur à des 
conséquences négatives. 

Dans certaines cultures, la recherche individuelle du bonheur peut être perçue 
comme égoïste, voire nuisible à l’harmonie sociale. Montrer sa joie peut être vu comme 
indécent, menaçant pour la cohésion du groupe ou susceptible d’attirer le mauvais œil. Dans 
ces contextes, se retenir peut être vécu comme un devoir moral. 



Signes concrets : quand la peur d’être heureux infiltre le quotidien 

Comportements typiques au jour le jour 

La chérophobie ne se manifeste pas seulement dans de grandes tirades philosophiques, mais 
dans une multitude de micro-décisions quotidiennes. Quelques patterns reviennent dans les 
descriptions cliniques et les études. 

SITUATION DU 
QUOTIDIEN 

RÉACTION D’UNE PERSONNE 
AVEC CHEROPHOBIE LOGIQUE INTERNE 

Proposition de sortie, 
fête, moment joyeux 

Refus, prétexte, annulation 
de dernière minute 

« Si je me laisse aller, 
quelque chose va déraper » 

Bonne nouvelle 
(promotion, projet qui 
marche) 

Minimisation, auto-sabotage, 
peur de l’échec à venir 

« Plus je monte haut, plus la 
chute fera mal » 

Moment de calme ou de 
douceur 

Inquiétude, tension, 
anticipation d’un problème 

« C’est trop calme, ça cache 
quelque chose » 

Compliment ou signe 
d’affection 

Malaise, ironie, retrait, 
suspicion 

« S’il me dit ça, c’est qu’il 
veut quelque chose » 

Projet souhaité (voyage, 
formation, relation) 

Procrastination, 
renoncement avant de 
commencer 

« Mieux vaut ne pas espérer, 
comme ça je ne serai pas 
déçu » 

 

Les recherches signalent que, chez ces personnes, les émotions positives ne sont pas 
forcément vécues comme agréables, et qu’il existe parfois un évitement plus global des 
émotions — joie, mais aussi tristesse ou colère. On observe aussi des ruminations 
obsessionnelles autour de l’idée que le bonheur serait dangereux, ou associé à quelque chose 
de « mauvais ». 

Une anecdote typique : “le jour où tout a basculé” 

Dans de nombreux récits cliniques, on retrouve une scène pivot : « c’était un des plus beaux 
jours de ma vie… et le soir même, le téléphone a sonné ». Une mauvaise nouvelle, un accident, 
une trahison. À partir de là, la personne associe inconsciemment bonheur et catastrophe, et 
commence à se méfier de tout ce qui ressemble à de la sérénité. 

Ce n’est pas la scène isolée qui crée la chérophobie, mais la façon dont elle s’inscrit dans une 
histoire plus large : une enfance où la joie était régulièrement suivie de cris, d’ivresse, de 
violences, une famille où l’on apprenait tôt à « ne pas se réjouir trop vite ». Le cerveau, lui, en 
tire une règle : ne pas se laisser aller à être heureux pour ne pas souffrir encore. 

Conséquences silencieuses : relations, santé mentale et rapport à soi 

Impact sur les relations affectives 



La chérophobie complique fortement les liens intimes. Se rapprocher de quelqu’un, c’est 
ouvrir la porte à la joie… et donc, pour ces personnes, au risque de perdre, d’être trahies ou 
abandonnées. On observe souvent des comportements d’évitement, de sabotage des 
relations qui commencent à bien se passer, ou une préférence pour des liens superficiels, 
contrôlables. 

L’autre, en face, ne comprend pas. Il ou elle voit quelqu’un qui recule au moment même où la 
relation devient belle. Ce n’est pas un manque d’attachement, mais un reflexe de survie 
émotionnelle : mieux vaut se priver que risquer la douleur. 

Lien avec dépression, anxiété et estime de soi 

Des travaux en psychologie montrent que la peur d’être heureux est souvent associée à des 
symptômes dépressifs, à l’anxiété et à une mauvaise image de soi. Quand la joie est évitée, la 
vie devient plus grise, plus plate ; mais cette grisaille est paradoxalement rassurante, car 
connue. 

Certaines personnes se sentent presque « indignes » d’être bien. Elles ont intégré des 
messages du type « tu n’as pas le droit d’être heureux quand d’autres souffrent » ou « dans 
cette famille, on n’affiche pas sa réussite ». Le bonheur devient alors quelque chose à mériter, 
rarement obtenu, le plus souvent repoussé. 

Comment se construit la peur d’être heureux : zoom sur les mécanismes internes 

Croyances centrales : « le bonheur est dangereux » 

Au cœur de la chérophobie, on retrouve quelques croyances clés, repérées dans les études et 
les échelles de mesure : penser que le bonheur attire la malchance, qu’il rend vulnérable aux 
attaques d’autrui, qu’il mène à l’orgueil ou à la paresse morale. Ces idées ne sont pas toujours 
conscientes, mais elles orientent les choix. 

Résultat : la personne développe toute une série de règles internes — « ne pas s’emballer », 
« ne pas partager ses bonnes nouvelles », « ne pas trop espérer » — qui finissent par créer 
une vie émotionnelle très contrôlée, pauvre en élans spontanés. 

Évitement des émotions et dissociation 

Certaines publications rapportent que, chez les personnes avec peur du bonheur, les émotions 
positives ne sont pas clairement ressenties comme plaisantes, qu’il y a parfois évitement 
général des émotions, y compris tristesse et colère. On observe aussi des phénomènes de 
dissociation dans certaines situations joyeuses : être là sans être là, comme débranché. 

Pour tenir, beaucoup se réfugient dans l’intellect, l’humour, le contrôle, ou au contraire dans 
des comportements automatiques. Moins on sent, moins on risque d’être blessé. Mais moins 
on sent, moins on peut aussi savourer les moments qui offrent une respiration. 

 
 



Peut-on apprivoiser la chérophobie ? Pistes thérapeutiques et leviers intérieurs 

Thérapies cognitivo-comportementales : travailler sur les pensées et les actes 

Les approches cognitivo-comportementales (TCC) sont souvent mobilisées pour aider à 
déconstruire les croyances irrationnelles autour du bonheur, et pour réintroduire 
progressivement des situations positives dans la vie de la personne. L’idée n’est pas de forcer 
la joie, mais de montrer au cerveau que « être bien » n’est pas systématiquement suivi d’une 
catastrophe. 

Cela passe par un travail sur les pensées automatiques (« si je suis heureux, ça va mal se 
terminer »), par des expériences comportementales graduées (accepter un compliment, dire 
oui à une petite activité plaisante), et par des exercices d’observation des émotions sans les 
fuir. 

Trauma, émotions et sécurité intérieure 

Lorsque la chérophobie s’enracine dans des traumatismes, le travail thérapeutique vise à 
restaurer un sentiment de sécurité. Des approches centrées sur le trauma, sur les émotions 
ou sur l’attachement permettent de revisiter ces scènes où le bonheur a été suivi de douleur, 
pour que le cerveau désapprenne l’équation « joie = danger ». 

Petit à petit, la personne découvre qu’elle peut ressentir un moment agréable sans être punie 
derrière. Ce changement n’est pas spectaculaire, il est souvent discret : un repas savouré, une 
amitié entretenue, un projet mené à terme sans auto-sabotage. Mais il représente un 
basculement intérieur profond. 

Micro-gestes pour réhabituer le cerveau au plaisir 

Même sans entrer immédiatement en thérapie, il est possible de commencer à apprivoiser 
cette peur du bonheur par des gestes très modestes, justement parce qu’ils semblent presque 
« insignifiants » aux yeux du cerveau vigilant. 

• Accepter de petites joies neutres : un café au soleil, une musique appréciée, un texte 
inspirant, sans attendre que la foudre tombe. 

• Noter noir sur blanc les catastrophes… qui n’arrivent pas après un moment 
agréable, pour montrer au cerveau qu’il surestime le danger. 

• Partager une bonne nouvelle à une personne de confiance, même très petite, pour 
expérimenter que la joie peut circuler sans drame. 

• Observer les pensées catastrophistes comme des réflexes anciens, non comme des 
vérités. 

Ces pas minuscules, répétés, commencent à fissurer la forteresse interne. Ils n’effacent pas 
les anciennes blessures, mais ils construisent une expérience alternative : il existe des 
moments où je peux être un peu mieux sans tout perdre. 

 
 



Et si la peur d’être heureux était une forme de loyauté à son histoire ? 
Beaucoup de personnes en chérophobie se jugent durement : « je suis cassé », « je suis 
incapable d’être heureux ». Vue sous un autre angle, cette peur est parfois une forme de 
loyauté : loyauté à une famille qui a souffert, à des proches qui n’ont jamais eu la chance de 
se sentir bien, à un soi plus jeune qui a survécu en se méfiant de tout. 

Apprendre à apprivoiser le bonheur, ce n’est pas trahir ce passé. C’est au contraire lui rendre 
hommage : reconnaître que les stratégies d’hier ont permis de tenir, puis accepter 
qu’aujourd’hui, d’autres stratégies sont possibles. Ne plus avoir besoin de la peur pour rester 
vivant. 

On ne « guérit » pas de la chérophobie en se forçant à être euphorique, mais en ré-apprenant, 
pas à pas, à laisser entrer un peu de lumière sans se préparer immédiatement à l’orage. Et ce 
mouvement-là, aussi discret soit-il, est déjà une forme de bonheur qui ne dit pas son nom. 

 
© https://psychologie-positive.com/comprendre-la-cherophobie-quand-la-peur-detre-

heureux-influence-le-quotidien/ 
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