
CHEROPHOBIE Peur d’être heureux 

Chérophobie : la peur d’être heureux, ce malaise dont personne ne parle mais que beaucoup 
ressentent 

Il y a ce moment précis : tout va plutôt bien, presque trop bien… et soudain une petite voix 
intérieure murmure : « attention, ça ne va pas durer ». Le cœur se serre, la joie se rétracte, 
comme si le bonheur était un luxe dangereux qu’il faudrait payer cher. Si cette scène vous 
semble étrangement familière, vous touchez probablement du doigt la chérophobie, cette 
peur d’être heureux qui sabote l’existant avant même qu’il ait le temps de fleurir. 

Longtemps considérée comme une curiosité de magazine, elle est aujourd’hui étudiée par les 
psychologues comme une croyance émotionnelle stable, capable d’influencer profondément 
l’humeur, les choix de vie et même les réponses aux tests de bien-être. Derrière ce mot un 
peu exotique se cachent des mécanismes très concrets, parfois douloureux, mais surtout : des 
leviers sur lesquels il est possible d’agir. 

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

• Définition : peur irrationnelle ou méfiance profonde vis-à-vis du bonheur, des 
situations joyeuses ou des émotions positives. 

• Idée centrale : croire que « si je suis trop heureux, quelque chose de mauvais va 
arriver »ou que le bonheur rend vulnérable. 

• Conséquence immédiate : évitement des moments plaisants, auto-sabotage des 
projets, difficulté à se sentir légitime d’être bien. 

• Impact psychique : lien documenté avec davantage d’anxiété, de symptômes 
dépressifs et une satisfaction de vie plus faible. 

• Origines fréquentes : expériences où une joie a été suivie d’une humiliation, 
croyances familiales ou culturelles sur le bonheur, perfectionnisme, traumatismes. 

• Le bon signe : ce n’est pas une fatalité, et des approches comme la thérapie 
cognitivo-comportementale, l’exposition graduée et l’acceptation émotionnelle 
montrent des résultats encourageants. 

Comprendre la chérophobie : bien plus qu’une simple peur du bonheur 

Un mot rare pour une expérience étonnamment fréquente 

Étymologiquement, la chérophobie vient du grec chairo (joie) et phobos (peur) : 
littéralement, la peur de la joie. Derrière cette formule, les psychologues décrivent 
une aversion durable pour les émotions positives, où le plaisir est perçu comme suspect, 
risqué, voire moralement douteux. 

Des travaux récents parlent plutôt de « fear of happiness », c’est-à-dire une croyance selon 
laquelle le fait d’être heureux attire la malchance, provoque la jalousie des autres ou prépare 
une chute inévitable. Dans ce cadre, beaucoup de personnes ne s’interdiraient pas le bonheur 
de façon consciente, mais vivent avec un fond de méfiance vis-à-vis de ce qui leur fait du bien. 



Ce que montrent les études psychologiques 

Dans une recherche menée sur plus de 200 participants, la peur d’être heureux est apparue 
comme un facteur distinct, lié à moins d’affects positifs, davantage d’émotions négatives et 
une perception plus pauvre de son autonomie, de ses relations et de son acceptation de soi. 
Autrement dit, cette peur n’est pas un simple détail de personnalité : elle pénètre au cœur de 
la manière de se vivre et de se raconter. 

Une revue narrative plus récente souligne que ce phénomène varie selon les cultures et les 
âges : les adolescents et jeunes adultes semblent particulièrement vulnérables, pris entre 
l’injonction d’être « épanouis » et la peur d’être déçus ou jugés. Cela rejoint ce que de 
nombreuses personnes rapportent dans la clinique : se sentir presque fautives d’aller bien, 
surtout lorsque leur environnement souffre. 

Comment la peur d’être heureux se manifeste vraiment au quotidien 

Les signaux qui passent (presque) inaperçus 

La plupart des chérophobes ne disent jamais « j’ai peur d’être heureux ». Ils racontent plutôt 
des choix répétés qui, mis bout à bout, dessinent un scénario très cohérent : 

• Évitement des situations joyeuses : refuser les fêtes, les vacances, les célébrations 
parce que « ça ne sert à rien » ou que « ça va mal finir ». 

• Auto-sabotage des moments positifs : lancer une dispute la veille d’un événement 
important, casser une relation dès qu’elle devient trop belle, provoquer un échec 
quand tout se passe bien. 

• Suspicion face aux bonnes nouvelles : se dire que la promotion cache forcément un 
piège, que la gentillesse d’autrui n’est pas sincère, que le couple idéal est une illusion. 

• Culpabilité à l’idée d’être bien : ne pas oser se réjouir parce que des proches vont 
mal, ou parce que « d’autres souffrent plus ». 

Ces attitudes s’accompagnent souvent d’un discours intérieur très dur : « tu rêves trop », « tu 
vas le payer », « reste discret·e », qui finit par étouffer toute spontanéité émotionnelle. 

Un tableau pour se repérer : prudence saine ou chérophobie ? 

PRUDENCE ÉMOTIONNELLE CHEROPHOBIE (PEUR D’ÊTRE HEUREUX) 

Capacité à se réjouir tout en gardant 
un certain réalisme. 

Impression persistante que la joie est 
dangereuse ou imméritée. 

Acceptation des bons moments sans 
les sur-analyser. 

Rumination : « si je suis trop bien, un drame va 
arriver ». 

Parfois dire non à une fête par fatigue 
ou préférence. 

Refus quasi systématique des occasions 
plaisantes ou festives. 

Capacité à savourer une réussite. 
Minimisation ou sabotage des réussites pour 
éviter de se sentir trop bien. 



PRUDENCE ÉMOTIONNELLE CHEROPHOBIE (PEUR D’ÊTRE HEUREUX) 

Peut parler de ses joies à ses proches. 
Gêne ou honte à partager les moments heureux, 
peur d’attirer le mauvais œil. 

 

Ce qui frappe dans la chérophobie, c’est moins l’intensité de la peur que sa persistance et son 
caractère envahissant : la joie devient suspecte presque par principe, quel que soit le 
contexte. 

Une scène typique : « Quand tout va bien, je panique » 

Imaginez Léa, 32 ans. Elle vient de décrocher un poste qui lui plaît, partage son quotidien avec 
quelqu’un qu’elle aime et se sent enfin à peu près à sa place. Mais chaque fois qu’elle se 
surprend à sourire seule dans le métro, une pensée la traverse : « attention, tu vas le payer ». 
Elle se met à prévoir les catastrophes, à guetter la faille dans son couple, à se méfier de ses 
collègues. Pour « ne pas tomber de trop haut », elle se coupe progressivement de sa joie. 

La psychologie ne verrait pas là un simple caractère pessimiste, mais la trace 
d’un apprentissage émotionnel : quelque part dans son histoire, Léa a associé le bonheur à la 
chute, au ridicule, à l’humiliation ou à la perte. Son corps se souvient, et tire le frein à main 
dès que la vie accélère un peu. 

D’où vient la peur d’être heureux ? Entre histoire personnelle et culture 

Quand un moment de joie se termine mal 

Les cliniciens observent fréquemment que la chérophobie fait suite à des expériences où un 
moment de gaieté a été brisé brutalement : une fête tourne à l’humiliation, une bonne 
nouvelle est suivie d’un drame, une relation idyllique se termine violemment. Pour se 
protéger, la personne développe un réflexe : ne plus se laisser aller à ce qui pourrait, un jour, 
faire mal. 

Dans certains cas, ce réflexe se transforme en stratégie de contrôle : « si je reste dans le gris, 
je suis à l’abri des contrastes ». Le problème : à force de rester dans ce gris, l’humeur se ternit, 
l’énergie baisse, la motivation s’effrite, ce qui augmente le risque de troubles anxieux ou 
dépressifs. 

Le poids des croyances familiales et culturelles 

La peur d’être heureux ne naît pas dans le vide : elle s’inscrit souvent dans un climat culturel 
où la joie est associée à l’orgueil, à l’insouciance ou au danger. Dans certaines familles, afficher 
sa réussite est vécu comme indécent, voire dangereux, parce que cela attirerait la jalousie ou 
la malchance. 

Des recherches en psychologie interculturelle montrent d’ailleurs que certaines sociétés 
valorisent davantage la retenue émotionnelle, la modestie et la peur d’attirer l’attention, ce 



qui peut renforcer l’idée que se montrer heureux est une forme d’excès. Quand ces messages 
se croisent avec une sensibilité anxieuse, la chérophobie trouve un terrain fertile. 

Perfectionnisme, culpabilité et autres carburants de la chérophobie 

Chez d’autres personnes, le problème n’est pas tant d’avoir peur que « quelque chose de 
mauvais » arrive, mais de croire qu’elles ne méritent pas d’être bien. Le perfectionnisme joue 
ici un rôle central : tant que tout n’est pas parfaitement sous contrôle, il serait presque 
immoral de se détendre. 

Cette logique s’accompagne souvent d’une forte culpabilité : comment savourer une soirée 
quand un proche est malade, ou que les actualités sont catastrophiques ? À terme, la 
personne confond lucidité et auto-privation, comme si souffrir un peu devenait une façon de 
rester « bonne personne ». 

Ce que dit la science : liens avec l’anxiété, la dépression et le bien-être 

Un facteur qui plombe le bien-être global 

Des études utilisant l’échelle de « fear of happiness » montrent des corrélations nettes : plus 
la peur d’être heureux est élevée, moins les personnes rapportent d’émotions positives au 
quotidien, et plus elles décrivent d’affects négatifs. Cette peur est aussi associée à une 
moindre satisfaction dans plusieurs domaines psychiques : autonomie, relations positives, 
sentiment de croissance personnelle. 

Une revue récente insiste : la peur du bonheur semble jouer un rôle spécifique dans la façon 
dont les individus se comportent, prennent des décisions et envisagent l’avenir. Par exemple, 
elle peut amener à refuser des opportunités ou à s’auto-limiter par anticipation, renforçant 
un sentiment d’échec injuste mais familier. 

Des liens étroits avec l’anxiété et la dépression 

Plusieurs travaux mettent en évidence un chevauchement entre chérophobie, symptômes 
anxieux et états dépressifs. Il ne s’agit pas d’une simple coïncidence : vivre dans la suspicion 
permanente vis-à-vis des émotions positives érode la motivation, l’espoir et la capacité à se 
projeter dans l’avenir. 

À l’inverse, des niveaux plus élevés d’acceptation de la joie et de valorisation du bonheur sont 
associés à un meilleur fonctionnement psychologique et à davantage de comportements 
orientés vers des buts personnels. Autrement dit : la façon dont on considère le bonheur n’est 
pas un détail philosophique, c’est une composante active de la santé mentale. 

Comment sortir de la peur d’être heureux : pistes concrètes 

Première étape : mettre des mots, sans se juger 

Reconnaître une part de chérophobie chez soi n’est pas avouer une faute, c’est nommer une 
stratégie de protection qui a un jour eu du sens. Beaucoup de personnes ont développé ces 



réflexes dans des contextes où la joie était suivie de critiques, de moqueries ou de ruptures 
soudaines. 

Un exercice simple consiste à repérer les phrases automatiques qui surgissent dès que 
quelque chose de bon se présente : « ça ne va pas durer », « je ne le mérite pas », « ils vont 
se moquer ». Les noter, c’est déjà commencer à les voir pour ce qu’elles sont : des pensées, 
pas des vérités absolues. 

La thérapie cognitivo-comportementale : détricoter les croyances sur le bonheur 

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) fait partie des approches les plus étudiées 
pour les peurs irrationnelles, phobiques ou les schémas de pensée rigides. Appliquée à la 
chérophobie, elle vise à : 

• Identifier les croyances centrales liées au bonheur (« le bonheur attire le malheur », 
« se réjouir, c’est être naïf », etc.). 

• Tester ces croyances à la lumière de faits concrets, d’expériences passées et 
d’expériences de vie alternatives. 

• Mettre progressivement en place de nouveaux comportements face aux moments 
plaisants (rester, au lieu de fuir systématiquement). 

Les premières études suggèrent que travailler sur cette « peur du bonheur » de façon ciblée 
peut améliorer les affects positifs et certains aspects du bien-être psychologique, même en 
tenant compte d’autres traits de personnalité. 

L’exposition graduée : apprivoiser la joie, petit pas par petit pas 

Une variante consiste à utiliser l’exposition graduée : il ne s’agit pas de forcer quelqu’un à 
« aimer la vie » du jour au lendemain, mais de s’exposer volontairement, de façon progressive, 
à des situations générant un peu de plaisir ou de satisfaction. 

Par exemple : accepter un café avec un ami alors qu’on aurait tendance à annuler, s’autoriser 
une activité créative sans objectif de performance, rester quelques minutes en contact avec 
la fierté ressentie après un projet mené à bien. Chaque micro-expérience montre au cerveau 
que la joie n’est pas forcément suivie d’une catastrophe, ce qui, à terme, désamorce la peur. 

Approches d’acceptation : apprendre à « tolérer » le bonheur 

Dans certains cas, se battre contre la peur ne fait que la renforcer. Les approches basées sur 
l’acceptation et la pleine conscience proposent alors autre chose : cultiver la capacité à laisser 
passer les émotions, agréables comme désagréables, sans s’y accrocher ni les fuir à tout prix. 

Plutôt que de viser un bonheur permanent, l’enjeu devient de développer une relation plus 
souple avec les états internes : accueillir une joie même fragile, reconnaître la peur qu’elle 
déclenche, et continuer malgré tout à agir selon ce qui compte réellement (relations, sens, 
valeurs personnelles). 

 



Et si la chérophobie était aussi un symptôme de notre époque ? 

La pression d’être « heureux à plein temps » 

Nous vivons dans une société qui affiche le bonheur comme un produit : à acheter, à montrer, 
à optimiser. Les réseaux sociaux regorgent de sourires filtrés, de réussites affichées et de 
mantras sur le « positive mindset ». Pour les personnes sensibles à la déception ou à la 
comparaison, cette mise en scène peut rendre le bonheur encore plus intimidant. 

La peur d’être heureux prend alors une tournure paradoxale : elle devient une façon de 
résister à une norme intenable. Refuser les injonctions à la joie permanente peut prendre la 
forme, maladroite mais compréhensible, d’une méfiance globale envers toute forme de 
bien-être. 

Une invitation à repenser ce que « être heureux » veut dire 

À bien y regarder, la chérophobie confronte à une question plus large : qu’appelons-nous 
« bonheur » ? Une excitation constante ? L’absence totale de problèmes ? Une vie 
parfaitement contrôlée ? Si ces définitions implicites sont irréalistes, la peur d’être heureux 
se nourrit logiquement de la crainte de « retomber ». 

Les travaux en psychologie positive rapellent que le bien-être durable ressemble davantage à 
une capacité de flexibilité émotionnelle : traverser joies et difficultés sans se perdre, 
s’autoriser des moments de plaisir sans les ériger en condition préalable à la valeur de sa vie. 
Sous cet angle, apprivoiser la joie, c’est moins apprendre à flotter en permanence qu’accepter 
les vagues. 

Quand demander de l’aide (et ce qu’on peut attendre d’un professionnel) 

Des signaux d’alerte à ne pas minimiser 

Consulter un psychologue ou un psychiatre peut être utile quand la peur d’être heureux se 
combine à d’autres signes : 

• Impression de « vivre au ralenti », de ne plus se sentir concerné·e par ce qui autrefois 
faisait envie. 

• Tendance marquée à éviter les relations, les projets, les engagements par peur d’être 
blessé·e. 

• Symptômes anxieux ou dépressifs persistants (troubles du sommeil, perte d’intérêt, 
fatigue, ruminations). 

• Pensées du type « ce serait plus simple si je n’étais pas là », même fugaces. 

Les études montrent que la peur du bonheur ne disparaît pas toujours d’elle-même, et qu’elle 
bénéficie d’un travail thérapeutique ciblé sur les croyances, l’histoire personnelle et les 
comportements d’évitement. Demander de l’aide n’est pas un aveu de faiblesse, mais un acte 
de lucidité : reconnaître que l’on mérite autre chose que ce demi-formatage émotionnel. 

 



Ce que peut apporter une démarche thérapeutique 

Un accompagnement psychologique ne promet pas une vie sans chagrin ni doutes. Il propose 
plutôt un cadre pour : 

• Revisiter les moments où la joie a été associée à la honte, à la perte ou à la critique, 
pour en désamorcer la charge émotionnelle. 

• Explorer les loyautés invisibles : à qui reste-t-on fidèle en s’interdisant d’être bien ? À 
une famille, un passé, une version de soi ? 

• Apprendre à tolérer les émotions positives sans se sentir obligé·e de les afficher ni de 
s’en excuser. 

• Construire pas à pas une définition plus nuancée, plus réaliste et plus personnelle de 
ce que signifie « être heureux ». 

Certains patients décrivent alors un basculement discret mais déterminant : ne plus chercher 
l’extase permanente, mais accepter de laisser passer, parfois, un rayon de lumière sans lui 
claquer la porte au nez. 
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