CYLINDROPHOBIE Peur des tuyaux

Comprendre la cylindrophobie : causes, symptomes et vraies solutions pour apprivoiser
cette peur méconnue

Vous n’étes pas “bizarre” parce que les tuyaux, les conduites, les cylindres ou les canalisations
vous mettent mal a I'aise. Vous n’étes pas “dramatiques” parce qu’une salle de chaudiéres,
un parking rempli de tuyauterie ou méme une simple chasse d’eau peuvent déclencher une
panique difficile a expliquer. Cette peur a un nom possible, un fonctionnement, et surtout des
pistes concretes pour reprendre du controle.

Dans le langage clinique, on parlerait d’angoisse phobique centrée sur un stimulus
cylindrique ou tubulaire, un cas particulier de phobie spécifique. Mais dans la vraie vie, on
parle surtout d’une peur qui isole, qui fait honte, qui complique des gestes du quotidien que
tout le monde trouve “normaux”. La cylindrophobie n’est presque jamais citée dans les
manuels, pourtant elle existe dans les témoignages, dans les cabinets de thérapie, dans les
forums anonymes.

En bref : ce que vous allez trouver ici

e Ce gu’est réellement la cylindrophobie (et pourquoi on n’en parle presque jamais).

o Les différentes formes de peur des tuyaux et cylindres (visibles, cachés, sous I'eau,
dans I'obscurité...).

e Les symptomes typiques : corporels, émotionnels, comportementaux.

e Les origines possibles : apprentissage, imagination, cerveau qui généralise trop vite.

¢ Les solutions validées scientifiquement : thérapies d’exposition, TCC, outils concrets
a appliquer.

¢ Un plan d’action progressif pour reprendre du terrain, a votre rythme, sans vous
brusquer.

Comprendre la cylindrophobie : une phobie spécifique... peu nommée mais bien réelle

Une peur qui se cache derriére un mot presque introuvable

Le terme cylindrophobie n’apparait pas dans les classifications officielles comme le DSMou la
CIM, qui parlent plutét de phobies spécifiques regroupées par types (animal, environnement
naturel, sang-injection-accident, situationnel, autres). Pourtant, sur le plan psychologique, la
peur intense et disproportionnée de tuyaux, canalisations, conduites, cylindres ou
mécanismes tubulaires s’inscrit clairement dans cette catégorie.

Dans des témoignages en ligne, plusieurs personnes décrivent une peur centrée sur les tuyaux
apparents, les chaudiéres, les grands tubes métalliques, les conduites d’eau, les drains ou
encore les pipes plongées dans I'obscurité, parfois jusqu’a éviter les salles de bain, les
parkings souterrains ou certains lieux publics. Ces expériences subjectives ne suffisent pas a
créer un diagnostic officiel, mais elles rendent visible une réalité clinique : certains cerveaux
accrochent leur peur sur ce type trés particulier d’objet.



Une phobie “rare”... mais dans un ensemble trés fréquent

Les phobies spécifiques sont loin d’étre marginales : on estime qu’environ 9 a 12% des
adultes connaitront, au cours de leur vie, une phobie spécifique suffisamment intense pour
perturber leur quotidien. Les formes les plus fréquentes concernent les animaux,
I’environnement naturel (orage, hauteur, eau) ou le sang et les injections, mais le sous-type
“autres” inclut justement des peurs plus atypiques comme celles des boutons, des
mécanismes, des surfaces perforées... ou des tuyaux.

Autrement dit : la cylindrophobie en tant que telle est peu documentée, mais la mécanique
mentale qui la sous-tend est trés bien connue et trés étudiée. C'est une bonne nouvelle : cela
signifie qu’on dispose d’outils solides pour la comprendre et la traiter, méme si son “nom”
n’est pas standardisé.

Comment la peur se manifeste : symptomes de la cylindrophobie

Ce qui se passe dans le corps

Face a un tuyau, une canalisation, une bouche d’évacuation ou méme l'idée d’un réseau de
conduites cachées derriere un mur, le corps peut réagir comme s’il faisait face a un danger
immédiat. Accélération du cceur, respiration courte, oppression thoracique, sueurs,
tremblements, impression de chaleur ou de froid intense, boule dans la gorge : autant de
signaux classiques de la réponse de peur. Dans les phobies spécifiques, ces sensations peuvent
atteindre l'intensité d’'une attaque de panique, parfois en quelques secondes.

Certaines personnes rapportent devoir sortir précipitamment d’une salle de bain, éviter d’étre
présentes lorsque la chasse d’eau est déclenchée, ou quitter un parking souterrain dés que
leurs yeux croisent les tuyauteries au plafond. Ce qui impressionne souvent I'entourage, c’est
le caractere soudain et apparemment “irrationnel” de cette réaction corporelle.

Ce qui se passe dans la téte

La cylindrophobie ne se limite pas a “j’ai peur des tuyaux”. Le mental se remplit souvent
d’images rapides, parfois floues mais intenses : tuyaux qui éclatent, inondations, aspiration,
contamination, présence d’animaux ou de substances dans les conduites, impression que
“quelque chose” se cache a l'intérieur. Méme quand la personne sait intellectuellement que
le risque est faible, I'imagination pousse les scénarios catastrophes a toute vitesse.

Une particularité fréguente des phobies est I'anticipation anxieuse : “Si je vais dans cet hétel,
les tuyaux seront visibles ?”, “Et s’il y a des canalisations apparentes dans la piscine ?”, “Et si
la chasse d’eau se déclenche pendant que je suis a cété ?”. Cette peur du “et si” peut devenir
plus handicapante que le stimulus lui-méme, au point de structurer les choix de lieux, de
trajets, de vacances.

Les comportements d’évitement qui compliquent la vie

La marque des phobies spécifiques, c’est |’évitement. Pour la cylindrophobie, cela peut
prendre des formes trés concrétes :



o refuser d’utiliser certaines salles de bain (hotels, lieux publics, logements inconnus)
pour éviter la vision de tuyaux ou de grands réservoirs ;

e limiter les déplacements dans les parkings souterrains, les sous-sols, les caves ou les
locaux techniques ;

e éviter les piscines, centres aquatiques ou parcs d’attraction ou la tuyauterie est visible
;

o faire déclencher la chasse d’eau par quelqu’un d’autre, ou quitter la piéce avant ;

e réorganiser son logement pour ne pas voir certaines conduites ou ne jamais ouvrir un
placard technique.

Dans un témoignage, une personne raconte avoir évité au point d’en arriver a des
complications urinaires pour ne pas utiliser des toilettes hors de chez elle, tant la vision des
conduites et des chasses inconnues déclenchait la panique. Quand I’évitement en vient a nuire
a la santé, au travail, a la vie sociale, on n’est plus “juste” dans une peur étrange, mais dans
une phobie qui mérite d’étre prise au sérieux.

D’ou vient la cylindrophobie ? Des causes uniques pour chaque histoire

Une architecture commune a toutes les phobies

Les études sur les phobies spécifiques montrent qu’elles résultent le plus souvent d’'un
mélange d’expérience vécue, d’apprentissage indirect et de vulnérabilité personnelle.
Parfois, il y a un événement marquant : inondation, fuite d’eau impressionnante, bruit violent
d’une canalisation, chute dans un vide sanitaire, scéne traumatisante avec une chaudiére ou
une piscine technique. Mais dans une part non négligeable des cas, on ne retrouve pas
d’événement unique : la peur a grandi petit a petit, nourrie par des images, des récits, une
sensibilité anxieuse de fond.

Sur le plan cérébral, les phobies reposent sur un mécanisme d’apprentissage de la peur puis
d’évitement qui empéche la peur de se corriger. L'amygdale, région clé du cerveau
émotionnel, réagit de fagon exagérée a certains stimuli et envoie un signal d’alarme massif,
méme quand le cortex “rationnel” sait que ce n’est pas vraiment dangereux. C'est ce décalage
entre savoir et ressentir qui est au coeur de la souffrance.

Pourquoi les cylindres et les tuyaux précisément ?

Les scientifiques ont beaucoup travaillé sur certaines phobies (araignées, serpents, hauteur,
sang..) mais trés peu sur des objets comme les tuyaux. Pourtant, d’autres peurs
“géométriques” comme la trypophobie (perception de motifs de trous regroupés) montrent
gue la forme visuelle d’'un objet peut, a elle seule, déclencher aversion, dégo(t ou angoisse,
sans danger réel associé. Dans la cylindrophobie, on retrouve souvent une combinaison :

¢ de formes tubulaires (tuyaux, conduites, canalisations, colonnes, cylindres) ;

e devide intérieur ou d’obscurité (peur de regarder dans une canalisation, un tuyau
profond ou sombre) ;

o de fonction cachée (on ignore ce qui circule a I'intérieur : eau, gaz, déchets, pression,
animaux, saletés) ;



e debruit ou mouvement soudain (déclenchement de chasse d’eau, bruit de
chaudiéres, claguement de conduites).

Cet ensemble crée un cocktail parfait pour un cerveau déja sensible aux menaces : quelque
chose de caché, de invisible, de incontrélable, potentiellement relié a I'eau, aux déchets, a la
pression, au bruit. Le tuyau devient alors moins un objet qu’un symbole de danger diffus.

Quand l'imagination amplifie le vide

Une personne décrivant sa peur des tuyaux noirs et profonds évoque surtout I'angoisse de
“regarder dans le vide” de la canalisation, comme s’il y avait une menace potentielle préte a
surgir. Le cerveau humain ne supporte pas bien lincertitude : quand il manque des
informations, il les remplit avec ce qu’il connait le mieux, c’est-a-dire des scénarios
menacants.

Dans la cylindrophobie, ce n’est pas toujours le tuyau lui-méme qui effraie, mais ce que le
cerveau projette : noyade, suffocation, contamination, explosion, créatures, mécanismes
dangereux. Cette dimension symbolique est importante : travailler sur la phobie, c’est aussi
travailler sur ce que ces cylindres représentent.

Comment savoir si c’est une vraie phobie ? Tableau de repérage

La frontiere entre une géne, une aversion et une phobie mérite d’étre clarifiée. Les critéres
des phobies spécifiques sont bien décrits dans la littérature scientifique et peuvent étre
transposés a la cylindrophobie.

ASPECT SIMPLE INCONFORT PHOBIE CYLINDRIQUE PROBABLE
Léger malaise, envie de Palpitations, vertiges, impression de
Réaction détourner le regard, perdre le contrdle, parfois quasi panique
corporelle tension ponctuelle. face au stimulus ou a son anticipation.

Evitement de certains lieux (toilettes

Agacement ou inconfort, publiques, parkings, piscines, sous-sols),
Impact surle | mais vie globalement restrictions de déplacements ou
guotidien inchangée. d’activités.

Peur présente depuis plusieurs mois ou

Réaction passagéere dans années, sans amélioration spontanée
Durée des contextes rares. notable.

Possible de se raisonner Sensation d’étre submergé malgré la
Controle assez vite, la peur décroit “raison”, difficulté a rester exposé
volontaire de maniére notable. volontairement.

Honte, isolement, sentiment de ne pas
Souffrance Irritation, légere géne étre compris, parfois pleurs ou crise de
ressentie émotionnelle. panique.




Ce tableau n’est pas un outil de diagnostic, mais un repére. Si vous vous reconnaissez plutét
dans la colonne de droite, il peut étre utile de considérer cette peur comme un trouble
anxieux traitable, pas comme une “bizarrerie” a cacher.

Les solutions qui fonctionnent : ce que dit vraiment la science

Les TCC et I’exposition : le cceur du traitement

Les recherches sur les phobies spécifiques convergent vers une approche-clé : la thérapie
cognitivo-comportementale (TCC), et en particulier I’exposition graduée. Le principe est a la
fois simple et contre-intuitif : plutot que d’éviter a tout prix les tuyaux, on va, de maniére
contrélée et progressive, se rapprocher de ce qui fait peur, jusqu’a ce que le cerveau
apprenne que le danger attendu ne se produit pas.

Une méta-analyse récente montre que I'exposition, qu’elle soit réalisée en plusieurs séances
ou en séance unique intensive (“one-session treatment”), permet des améliorations
importantes et durables pour les phobies spécifiques. Les deux formats affichent des tailles
d’effet élevées, sans différence significative de résultats, mais la séance unique est plus
efficiente en temps. L’élément central n’est pas la durée, mais la qualité de I'exposition :
suffisamment longue pour que I'anxiété baisse pendant la séance, suffisamment répétée pour
consolider I'apprentissage.

Ce que peut contenir une TCC pour cylindrophobie

Dans le cas spécifique de la cylindrophobie, un travail thérapeutique peut articuler plusieurs
axes :

e Psychoéducation : comprendre comment fonctionne la peur, pourquoi le corps
réagit ainsi, comment I'évitement entretient le probleme.

¢ Restructuration cognitive : repérer les pensées automatiques du type “le tuyau va
exploser”, “je vais étre aspiré”, “il y aforcément quelque chose de dangereux dedans”,
et tester leur réalisme.

o Exposition in vivo : se confronter progressivement a des tuyaux, canalisations, salles
techniques, d’abord en présence du thérapeute, puis seul, en restant jusqu’a ce que la
peur diminue.

e Exposition en imagination: visualiser des scénarios avec des tuyaux plus
impressionnants (profonds, sous I’eau, nombreux), pour entrainer le cerveau a rester
présent sans fuite mentale.

o Exercices de respiration et ancrage : apprendre a laisser passer la vague d’angoisse
sans la fuir, pour ne plus étre terrifié par ses propres symptémes physiques.

Deux études récentes suggerent que les mécanismes d’extinction (le cerveau apprend que le
stimulus n’est pas suivi du danger anticipé) sont au coeur de I'efficacité de ces interventions,
et que méme un nombre limité de séances bien ciblées peut produire des changements
significatifs.



Et les médicaments ?

Les médicaments ne sont généralement pas le traitement principal des phobies spécifiques.
Les recommandations cliniques mentionnent parfois 'usage ponctuel d’anxiolytiques dans
des situations tres spécifiques et inévitables, mais ces approches n’apprennent pas au cerveau
a ne plus avoir peur : elles diminuent temporairement le ressenti. Pour une cylindrophobie
qui limite vraiment la vie, les TCC et les approches d’exposition restent I'outil le plus robuste.

Apprivoiser la cylindrophobie au quotidien : un plan en 4 mouvements

Nommer, observer, cartographier

La premiere étape est de clarifier votre paysage de peur. Listez, sur une feuille ou une note,
les situations qui déclenchent votre anxiété, en les classant de 0 a 10 selon leur intensité. Par
exemple : voir un petit tuyau derriére la machine a laver (3/10), croiser un grand tuyau au
plafond d’un parking (6/10), étre seul dans un local chaudiére (9/10). Vous n’avez pas besoin
d’utiliser le mot “cylindrophobie” si vous ne I'aimez pas ; I'important est d’identifier ce qui se
passe pour vous.

Ce simple inventaire a un effet puissant : il transforme une peur diffuse en une série de
situations concréetes, sur lesquelles il devient possible d’agir. Vous reprenez déja une part de
contrdle en passant du “je suis comme ¢a” au “voila ce qui me fait peur, et comment”.

Construire une échelle d’exposition réaliste

A partir de votre liste, vous pouvez batir une échelle d’exposition : du plus supportable au
plus difficile. L'idée n’est pas de vous jeter d’'un coup dans votre pire scénario, mais d’avancer
par paliers, en vous donnant le droit de rester avec I'angoisse jusqu’a ce qu’elle diminue un
peu.

Un exemple concret :

e Regarder brievement une photo de petit tuyau sur un moteur de recherche, puis
fermer I'image quand la tension baisse.

e Regarder une vidéo courte montrant une salle de bain avec des tuyaux visibles.

o S’approcher de la tuyauterie d’un parking, accompagné d’une personne de confiance,
et rester au méme endroit quelques minutes.

e Ouvrir la porte d'un placard technique chez vous, rester sur le seuil, puis
progressivement s’en approcher davantage lors de séances répétées.

o Visiter un local technique ou une piscine ou la tuyauterie est visible, dans un contexte
sécurisé, en travaillant votre respiration.

Chaque étape mérite plusieurs répétitions, jusqu’a ce que votre corps cesse de réagir aussi
violemment. C'est cette répétition qui inscrit un nouvel apprentissage dans la mémoire
émotionnelle.



Apprendre a rester dans la vague

L'un des malentendus les plus fréquents est de croire que I'exposition doit “fonctionner” tout
de suite. En réalité, il est normal que I'anxiété monte au début : c’est méme le signe que vous
touchez le cceur du probleme. Le but n’est pas de ne pas avoir peur, mais d’apprendre
a resteravec cette peur sans fuir, jusqu’a ce qu’elle perde de sa puissance.

Des techniques simples peuvent vous aider :

e Respiration lente (par exemple 4 secondes d’inspiration, 6 secondes d’expiration) pour
signaler au corps que le danger n’est pas vital.

e Repérage visuel (nommer mentalement 5 objets dans la piece, 4 sons, 3 sensations
physiques) pour rester ancré dans le présent plutét que dans les scénarios
catastrophes.

e Auto-parole apaisante : “Je sens la peur comme une vague, mais je reste ici, en sécurité,
le temps qu’elle redescende.”

Au fil des répétitions, votre cerveau apprend que le stimulus cylindrique n’est pas suivi du
drame annoncé, et la courbe de peur se modifie. Les études montrent que
ce réapprentissage peut étre rapide quand I’exposition est bien construite.

Ne pas rester seul avec cette peur

La cylindrophobie a un effet pervers : parce qu’elle semble “absurde”, beaucoup de personnes
n’en parlent a personne, ou se contentent de la tourner en dérision. Pourtant, la littérature
sur les phobies insiste sur I'importance d’une prise en charge précoce pour éviter que
I’évitement ne se consolide et ne se généralise.

Consulter un psychologue ou un psychiatre formé aux TCC permet :

o d’obtenir un regard clinique sur la sévérité de la phobie et ses liens éventuels avec
d’autres troubles anxieux ;

e de batir un plan d’exposition sur mesure, adapté a votre rythme et a vos contraintes ;

e detravailler sur les éventuels événements passés qui ont donné naissance a cette peur
;

e d’avoir un espace pour parler de la honte, du sentiment d’isolement, du regard des
autres.

Ce n’est pas une faiblesse de demander de I'aide : c’est au contraire une maniére tres
pragmatique d’utiliser ce que plusieurs décennies de recherche clinique ont rendu disponible
pour alléger votre vie.

Regarder autrement ces objets qui font peur

Il'y a une forme de paradoxe dans la cylindrophobie : ce qui effraie, ce sont des objets congus
pour protéger, évacuer, transporter, sécuriser. Les tuyaux amenent |'eau potable, évacuent
les eaux usées, permettent le chauffage, la climatisation, la circulation des fluides vitaux des
batiments. Les canalisations participent a la possibilité de vivre confortablement dans un
environnement moderne.



Certaines approches thérapeutiques proposent d’explorer ce renversement symbolique :
regarder les tuyaux comme des organes d’un organisme plus grand (la maison, la ville), des
éléments qui assurent la continuité de la vie plutét que sa menace. Ce type de travail ne
remplace pas |'exposition, mais il peut enrichir le sens que vous donnez a ce que vous
traversez, et faire naitre une curiosité la ou il n’y avait que peur.

Vous n’étes pas défini par cette phobie. Vous étes quelqu’un qui, a un moment de son histoire,
a vu son cerveau accrocher la peur a un type d’objet trés particulier. Ce méme cerveau est
capable de désapprendre, de se réorganiser, de découvrir que I'on peut traverser un parking
ou entrer dans un local technique sans que le cceur ne s’emballe a chaque fois. Les données
sur les phobies spécifiques montrent que ce changement n’est pas une promesse abstraite,
mais un phénomene observé, mesuré, reproduit.

© https://psychologie-positive.com/comprendre-la-cylindrophobie-causes-symptomes-et-
solutions/
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