COULROPHOBIE Peur des clowns

Coulrophobie : comprendre la peur des clowns et ses impacts cachés

Vous faites partie de ces personnes qui se crispent a la simple vue d’un nez rouge ou d’un
sourire peint en grand ? Vous ne “détestez” pas juste les clowns : votre corps se fige, votre
cceur s’accélere, vous avez envie de fuir. Et pourtant, autour de vous, on rigole, on vous dit
gue “c’est pour les enfants”, que “c’est ridicule d’avoir peur de ¢a”. C’est précisément la que
la coulrophobie devient une souffrance silencieuse.

Ce texte ne cherche pas a se moquer de cette peur. Il cherche a la nommer, a la replacer dans
son contexte psychologique, a montrer ce qu’elle colite au quotidien — et surtout, a montrer
gu’il existe des chemins concrets pour en sortir. Car derriére les clowns, il n’est presque jamais
guestion de clown : il est question de visage humain déformé, d’intentions floues, de limites
brouillées entre le jeu et la menace.

En bref : ce qu’il faut savoir sur la coulrophobie

e La coulrophobie est une phobie spécifique : une peur intense et irrationnelle des
clowns ou de leurs images, accompagnée de réactions physiques (palpitations, sueurs,
envie de fuir).

e Elle peut toucher enfants et adultes : des travaux récents suggerent que la peur des
clowns peut concerner entre 1 et 6% des enfants, et jusqu’a prés d’un adulte sur deux
selon le degré de peur mesuré.

e Les origines sont multifactorielles : apparence troublante, impossibilité de lire les
émotions, médias horrifiques, expériences négatives dans I'enfance ou apprentissage
social.

e La coulrophobie peut impacter lavie sociale (fétes, anniversaires, événements
publics) et s"accompagner d’anxiété, voire de troubles dépressifs ou paniques.

e Des approches thérapeutiques comme lathérapie cognitivo-comportementale,
I’exposition graduée et les techniques de relaxation sont efficaces pour réduire la
peur.

e A linverse, le clown peut aussi &tre un outil thérapeutique pour certains enfants
hospitalisés, ce qui montre la complexité de cette figure.

Comprendre ce qui se cache derriéere la peur des clowns

Une peur “irrationnelle”... qui a sa propre logique

Dans le langage courant, on décrit souvent la coulrophobie comme une peur “ridicule”.
Pourtant, du point de vue clinique, elle s’inscrit tres clairement dans le cadre des phobies
spécifiques : confrontation a un stimulus précis (ici, le clown) entrainant une peur intense,
disproportionnée, difficile a controler et associée a des conduites d’évitement.

Une étude clinique menée auprés d’adultes concernés montre que cette peur peut
s’accompagner de palpitations, souffle court, nausées, sensation de panique, parfois jusqu’a
des attaques paniques complétes. Une part notable des personnes interrogées rapportent
aussi un sentiment de honte ou d’humiliation lié a cette peur, ce qui renforce I'isolement.



Un visage humain... qui n’en est plus un

Lorsque I'on demande aux personnes coulrophobes ce qui les effraie vraiment, ce ne sont pas
seulement les clowns “en tant que tels”. C'est la combinaison de plusieurs éléments :
maquillage figé, sourire peint qui ne bouge pas, yeux exagérés, perruques disproportionnées,
gestes imprévisibles. Le cerveau humain est trés sensible a tout ce qui ressemble a un
visage... sans en étre vraiment un.

Des travaux récents ont montré que cette peur peut s’ancrer dans la difficulté a lire I'intention
de la personne derriere le masque : impossible de savoir si elle est bienveillante, malicieuse
ou agressive. Ce flou crée un terrain favorable a I'angoisse, surtout chez les enfants dont les
capacités de différencier le fantasme du réel sont encore en construction.

Pourquoi certains rient la ou d’autres paniquent

Il existe un paradoxe fascinant : dans les hopitaux pédiatriques, les clowns sont parfois utilisés
pour réduire le stress et la douleur de jeunes patients, avec des effets positifs sur I’lhumeur et
I'anxiété. Pourtant, une fraction de ces mémes enfants, ou d’autres, réagit par une peur
intense a la simple apparition d’'un nez rouge.

Les études montrent que cette différence dépend de plusieurs parametres : I'dge de I'enfant,
son histoire personnelle, la maniere dont les clowns sont introduits, mais aussi la présence ou
non d’expériences traumatiques antérieures. Chez I'adulte, ce décalage se prolonge : certains
adorent les clowns dans les cirques ou au cinéma, d’autres les évitent dans la rue, sur les
affiches, voire sur les réseaux sociaux.

Les causes de la coulrophobie : entre médias, enfance et cerveau vigilant

Le role massif des images et des films

Les clowns terrifiants ne sont pas une invention de votre imaginaire : ils se sont imposés dans
la culture populaire depuis des décennies, du roman au film d’horreur, jusqu’aux jeux vidéo
et aux “pranks” filmés. Des travaux suggerent que I'exposition répétée a des contenus
horrifiques mettant en scéne des clowns agressifs peut nourrir ou déclencher une
coulrophobie, surtout chez les personnes déja anxieuses.

Certaines analyses montrent que la tendance des médias a exploiter la figure du clown malsain
— souvent filmé de prés, avec un éclairage inquiétant, un rire forcé, des comportements
violents — renforce I'association “clown = danger potentiel”. Chez I'’enfant, la frontiére entre
fiction et réalité est plus fragile : un clown vu dans un film peut suffire a rendre tout clown
“réel” menacgant.

Les expériences de I’enfance : quand le clown devient le premier “pseudomonstre”

Dans une étude internationale, I’age moyen d’apparition de la coulrophobie rapporté par les
participants tourne autour de I’enfance, souvent avant |'adolescence. Un clown lors d’un
anniversaire, d’'une féte d’école ou dans la rue peut, dans certaines conditions, devenir le
premier “pseudomonstre” que I'enfant rencontre en vrai : proche physiquement, bruyant,
intrusif, maquillé, parfois envahissant.



Pour un enfant timide, hypersensible ou déja vulnérable, la blague du clown peut étre vécue
comme une agression : ballon éclaté trés prés du visage, grimace forcée, poursuite “pour rire”,
invitation a monter sur scéne devant tout le monde. L'événement ne sera pas forcément
identifié comme traumatisant par I'entourage, mais le corps, lui, s’en souvient, et associe
durablement clowns et danger.

Apprendre la peur... en regardant les autres

On sous-estime souvent I'impact des réactions de I'entourage. Un parent qui frissonne devant
un film de clown tueur, un frére qui se moque des “clowns flippants”, un adulte qui dit que les
clowns sont “louches” : tout cela peut nourrir un apprentissage social de la peur.

Les théories de I'apprentissage social montrent que voir quelqu’un d’important pour soi avoir
peur d’un objet augmente fortement la probabilité d’en avoir peur soi-méme. Chez certains
adultes, la coulrophobie ne provient pas d’un souvenir précis, mais d’'une sorte de climat
émotionnel : dans leur univers, les clowns n’ont jamais été “neutralisés”, toujours associés a
une menace ou au malaise.

Coulrophobie : quels symptomes, quelles conséquences au quotidien ?

Ce qui se passe dans le corps

Face a un clown, ou méme a son image, une personne coulrophobe peut ressentir : cceur qui
s’emballe, mains moites, respiration courte, boule dans la gorge, sensation de téte vide, envie
de pleurer ou de fuir. Ces réactions correspondent a I'activation intense du systeme de stress,
comme si un danger réel et immédiat était présent.

Dans une étude clinique, prés de 7% des personnes souffrant de coulrophobie rapportaient
des attaques de panique lors de I'exposition a des clowns, avec une proportion significative
décrivant des symptomes physiques treés marqués. Une majorité évoquait tout de méme un
niveau d’anxiété qualifié au minimum de “mild” a “modéré”.

Les impacts sur la vie sociale et émotionnelle

La coulrophobie pourrait passer pour un détail, puisqu’on ne croise pas des clowns tous les
jours dans la rue. Mais I'angoisse ne se limite pas aux cirques. Elle peut se déclencher devant
des affiches de spectacles, des images sur les réseaux sociaux, des films, des décorations
d’Halloween, des jouets, des masques de carnaval.

Dans une étude, des personnes coulrophobes rapportaient une altération de leur vie sociale :
éviter les fétes d’anniversaire, certains centres commerciaux, les parcs d’attraction, voire des
périodes entieres comme Halloween par peur de croiser quelqu’'un déguisé. Certaines
mentionnaient des répercussions sur le travail ou la scolarité lorsque des événements avec
des clowns étaient organisés.



Un sentiment de honte qui aggrave la souffrance

Une partie des personnes concernées disent se sentir ridicules, “infantiles”, “pas normales”,
ce qui les conduit souvent a cacher leur peur, a ne pas demander d’aide. Dans une étude, prés
de 15% des participants rapportaient se sentir humiliés ou honteux de leur coulrophobie.

Cette honte n’est pas anodine : elle nourrit I'isolement, renforce I'auto-critique, augmente le
risque de troubles anxieux ou dépressifs associés. Psychologiquement, reconnaitre que cette
peur existe — et qu’elle a une cohérence — est déja un premier pas vers une prise en charge
possible et une diminution de la souffrance.

Tableau : comment repérer que la peur des clowns n’est plus “juste une géne”

systématique

a la télévision, filtrer des contenus.

Signaux Ce qui se passe concréetement Ce que cela peut révéler
Montée d’angoisse, envie de fuir [ Réponse phobique, activation
Peur intense et | des qu’un clown apparait (en vrai | disproportionnée du systéme
immédiate ou en image). de stress.
Ne plus aller au cirque, éviter | Stratégies d’évitement qui
Evitement certaines fétes, changer de chaine | entretiennent la phobie sur le

long terme.

Symptémes
physiques
marqués

Palpitations,
tremblements,
respiratoires, nausées.

sueurs,
difficultés

Crises d’angoisse, voire
attaques de panique lors de
I’exposition.

Impact social ou
professionnel

Refus d’événements, tensions avec
I’entourage, géne au travail quand
un événement festif est prévu.

Phobie avec retentissement
fonctionnel, indication pour
une prise en charge.

Honte et auto-
jugement

Se sentir “béte” d’avoir
cacher le probleme,
devant les autres.

peur,
minimiser

Souffrance émotionnelle
secondaire qui peut bloquer la
demande d’aide.

Ce que disent les études : fréquence, profils, nuances

Combien de personnes concernées ?

Les chiffres varient selon les études, car tout le monde ne parle pas de la méme intensité de
peur. Un travail de synthése montre que, chez les enfants, la peur des clowns peut toucher
environ 1 a 6% d’entre eux, avec une proportion plus forte de filles et un age moyen autour
de 3 a 5 ans pour les formes marquées.

Chez I'adulte, une étude sur la peur des clowns rapporte qu’en se concentrant sur les formes
les plus intenses, environ 5% des personnes interrogées déclarent une coulrophobie sévére.
D’autres travaux, plus larges, trouvent des proportions beaucoup plus élevées lorsqu’on inclut
les peurs modérées ou les dégolits marqués, avec des estimations allant jusqu’a prés de la
moitié des adultes présentant un inconfort notable face aux clowns.



Un profil plus fréquent chez les femmes et un recul avec I’age

Plusieurs études convergent : la coulrophobie semble plus fréquente chez les femmes, tant
chez les enfants que chez les adultes. Dans un échantillon clinique, la majorité des participants
étaient des femmes, avec un age moyen autour de la quarantaine, et la peur remontait
fréquemment a I'enfance.

Les données suggerent aussi que lI'intensité de la peur a tendance a diminuer avec I’age,
méme si elle ne disparalt pas toujours completement. L'expérience de vie, I'exposition
répétée a des clowns sans incident et le travail sur soi peuvent contribuer a cette diminution,
parfois de maniére spontanée, parfois aidée par une thérapie.

Entre peur et dégolit : ce n’est pas toujours la méme chose

Les chercheurs ont mis en évidence un point subtil : toutes les personnes qui réagissent mal
aux clowns ne parlent pas de “peur” au sens strict. Certaines évoquent surtout le dégoiit, le
malaise, la répulsion physique devant le maquillage, les couleurs, les textures.

Dans une étude, presque la moitié des participants décrivaient une combinaison de peur et
de dégolt, tandis qu’un sous-groupe parlait quasiment uniquement de dégolt. Cette
distinction est importante, car elle peut orienter le travail thérapeutique : travailler sur la
menace pergue n’est pas exactement la méme chose que travailler sur la répulsion corporelle
ou sensorielle.

Comment se libérer de la coulrophobie : pistes thérapeutiques concrétes

Thérapie cognitivo-comportementale : détricoter les pensées automatiques

La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) fait partie des approches les plus étudiées pour
les phobies spécifiques, coulrophobie comprise. Elle vise a identifier les pensées automatiques

du type : “un clown est forcément dangereux”, “si je vois un clown, je vais perdre le controle”,
“ma peur est ingérable”.

Le travail consiste a questionner ces pensées, a les confronter a des expériences graduées, a
développer des interprétations plus nuancées et des outils de régulation
émotionnelle. L'objectif n’est pas d’aimer les clowns, mais de ne plus se sentir prisonnier de
cette peur.

Exposition graduée : apprivoiser les clowns par étapes

L’exposition thérapeutique ne ressemble pas aux vidéos de “pieges” qui circulent en ligne. Elle
est organisée, progressive, consentie, sécurisée. On peut commencer par parler des clowns,
voir le mot écrit, puis regarder de simples dessins, des clowns stylisés, passer aux photos
lointaines, aux images plus réalistes, puis a des extraits vidéos, jusqu’a, parfois, une rencontre
réelle avec un clown bienveillant.

Ce processus permet au cerveau d’apprendre que le danger anticipé ne se produit pas, et que
la montée d’angoisse finit par redescendre, méme en restant en présence du clown. Petite
victoire apreés petite victoire, le systéeme de peur se désensibilise progressivement.



Respiration, relaxation, ancrage : travailler avec le corps

Quand la peur surgit, le mental ne suffit pas toujours. Les techniques de respiration lente, de
cohérence cardiaque, de relaxation musculaire progressive ou d’ancrage sensoriel peuvent
aider a reprendre la main sur les réactions physiques.

Des programmes thérapeutiques intégrent ces outils pour apprendre au patient a “tenir” la
situation d’exposition : sentir les pieds au sol, réguler la respiration, identifier les signaux
corporels sans paniquer. Ce travail sur le corps renforce la sensation de controle, ce qui est
crucial dans les phobies.

Médicaments : rarement au centre du traitement

Dans les phobies spécifiques, les médicaments ne sont généralement pas le premier levier. lls
peuvent étre envisagés ponctuellement dans certaines situations a forte charge émotionnelle
(par exemple une période ol les clowns sont trés présents ou un événement inévitable), mais
ils ne remplacent ni I’'exposition ni le travail psychothérapeutique.

Les recommandations insistent plut6t sur I'importance d’'un accompagnement psychologique
structuré, adapté au niveau de peur, aux éventuelles comorbidités (troubles anxieux,
dépressifs, obsessionnels) et a I’histoire de la personne.

Et maintenant : comment transformer cette peur en occasion de se connaitre

Redonner du sens a ce que votre corps vous dit

La coulrophobie n’est pas un “caprice”. Elle raconte quelque chose de votre histoire, de votre
sensibilité, de votre rapport aux visages, aux limites, a I'imprévisible. Votre corps n’est pas
votre ennemi : il a appris quelque chose un jour, et il continue de I’appliquer.

Commencer par reconnaitre cette peur, la nommer, c’est déja sortir du déni et de la honte.
Dire “j’ai une peur intense des clowns” a un professionnel de santé mentale, c’est ouvrir la
possibilité d’un travail précis, ciblé, ol I'on ne se contente pas de “supporter” mais ou I'on
construit un nouveau rapport a ce stimulus.

Quand consulter, concretement ?

Vous pouvez envisager une consultation si : vous évitez des situations qui comptent pour vous
par peur de croiser des clowns ; vous ressentez une angoisse disproportionnée a la simple idée
d’en voir ; votre entourage ne comprend pas et cela crée des tensions ; vous vous sentez
envahi par la honte ou I'auto-jugement.

Un psychologue ou un psychiatre habitué aux phobies pourra évaluer avec vous l'intensité de
la coulrophobie, les facteurs qui la maintiennent, et vous proposer un plan d’action. Parfois
guelques séances suffisent pour un changement notable ; parfois le travail est plus long,
surtout si la coulrophobie s’inscrit dans un cadre anxieux plus large.



Une anecdote fréquente... et un possible retournement

Nombre de patients racontent ce moment précis : un jour, adulte, ils croisent un clown dans
un contexte inattendu — un hall d’hépital, une animation de rue, un plateau télé — et se
rendent compte que leur peur leur dicte complétement leurs comportements. lls changent de
trottoir, quittent la piéce, se cachent derriére quelqu’un, se mettent a trembler.

Pour certains, c’est ce déclic qui les pousse a chercher de I'aide. Quelques mois plus tard, ils
racontent parfois une autre scene : la méme situation, la méme silhouette, la méme perruque
colorée... mais un corps qui reste suffisamment calme pour choisir. Choisir de rester, de
respirer, de détourner le regard, voire de croiser celui du clown sans se sentir menacé. C'est
la que la coulrophobie cesse d’étre une prison.

© https://psychologie-positive.com/coulrophobie-comprendre-la-peur-des-clowns-et-ses-
impacts/



	Coulrophobie : comprendre la peur des clowns et ses impacts cachés
	En bref : ce qu’il faut savoir sur la coulrophobie
	Comprendre ce qui se cache derrière la peur des clowns
	Une peur “irrationnelle”… qui a sa propre logique
	Un visage humain… qui n’en est plus un
	Pourquoi certains rient là où d’autres paniquent

	Les causes de la coulrophobie : entre médias, enfance et cerveau vigilant
	Le rôle massif des images et des films
	Les expériences de l’enfance : quand le clown devient le premier “pseudomonstre”
	Apprendre la peur… en regardant les autres

	Coulrophobie : quels symptômes, quelles conséquences au quotidien ?
	Ce qui se passe dans le corps
	Les impacts sur la vie sociale et émotionnelle
	Un sentiment de honte qui aggrave la souffrance
	Tableau : comment repérer que la peur des clowns n’est plus “juste une gêne”

	Ce que disent les études : fréquence, profils, nuances
	Combien de personnes concernées ?
	Un profil plus fréquent chez les femmes et un recul avec l’âge
	Entre peur et dégoût : ce n’est pas toujours la même chose

	Comment se libérer de la coulrophobie : pistes thérapeutiques concrètes
	Thérapie cognitivo-comportementale : détricoter les pensées automatiques
	Exposition graduée : apprivoiser les clowns par étapes
	Respiration, relaxation, ancrage : travailler avec le corps
	Médicaments : rarement au centre du traitement

	Et maintenant : comment transformer cette peur en occasion de se connaître
	Redonner du sens à ce que votre corps vous dit
	Quand consulter, concrètement ?
	Une anecdote fréquente… et un possible retournement



