CYMOPHOBIE Peur des vagues

Cymophobie : quand la peur des vagues enferme le corps... et 'imaginaire

La scéne parait idyllique : soleil couchant, rires sur la plage, silhouettes qui plongent dans
I’eau. Pourtant, a quelques metres de |a, une personne reste figée, gorge serrée, mains
moites, incapable d’approcher le rivage. Elle n’a pas “juste peur de nager” : elle vit
une cymophobie, cette phobie méconnue des vagues de la mer et de leurs mouvements.

Ce trouble anxieux ne se résume pas a un “je n’aime pas la mer”. |l peut ruiner des vacances,
compliquer des relations, déclencher des attaques de panique a la simple vue d’une vidéo de
surf, voire limiter les choix de vie ou de carriere. Comprendre ce qui se joue,
psychologiquement et physiologiquement, permet déja de desserrer |'étau.

A retenir en 30 secondes

e La cymophobie est une phobie spécifique : peur intense, irrationnelle et persistante
des vagues et de leurs mouvements (souvent classée parmi les peurs du milieu
naturel).

e Elle s’accompagne de symptomes physiques (palpitations, vertiges, nausées) et
psychiques (peur de se noyer, de perdre le controle, d’étre “aspiré” par la mer).

e Une expérience traumatique, un apprentissage par imitation ou une vulnérabilité
anxieuse peuvent en étre a l'origine.

e Les phobies spécifiques touchent jusqu’a environ 12% des adultes au cours de la vie ;
les peurs liées a I'eau et aux phénomenes naturels font partie des formes fréquentes.

e La bonne nouvelle : des thérapies comme la TCC, I'exposition graduée, la
psychoéducation et parfois les médicaments permettent de retrouver une relation
plus apaisée a la mer.

Comprendre la cymophobie : bien plus qu’une “peur de I’'eau”

Une phobie spécifique du milieu naturel

En psychiatrie, la cymophobie est classée parmi les phobies spécifiques, au méme titre que la
peur des animaux, des hauteurs ou des orages. Elle se caractérise par une peur intense et
disproportionnée face aux vagues, a leurs mouvements ondulatoires, au ressac, parfois méme
aux vidéos ou images d’océan agité.

Elle se distingue pourtant de la simple aquaphobie : certaines personnes sont a I'aise en
piscine ou au bord d’un lac, mais se sentent terrorisées face a la mer, a cette ligne mouvante
et imprévisible qui s’écrase sur le rivage. On parle alors d’une forme particuliére, centrée sur
la mécanique du mouvement des vagues, et non sur I'élément eau en général.

Entre fascination et menace : ’ambivalence de la mer

L’eau est un symbole puissant : source de vie, espace de jeu, mais aussi force destructrice. La
cymophobie naft souvent de cette tension entre fascination et danger. Certaines personnes



racontent qu’elles peuvent rester des heures a regarder les vagues... a condition d’étre loin,
en hauteur, derriere une rambarde, comme si une frontiére invisible les protégeait.

Les vagues deviennent alors le théatre de projections intérieures : peur d’étre submergé,
d’étre “mangé” par la mer, d’étre aspiré dans une profondeur sans retour. La menace n’est
pas seulement physique, elle est symbolique : perdre le contréle, disparaitre, étre englouti.

Signal important : une phobie ne se juge pas a la “logique” de I'objet craint, mais a la
souffrance et a I'impact sur la vie quotidienne. Minimiser (“c’est ridicule d’avoir peur des
vagues”) entretient la honte et I'isolement.

Signes et symptomes : comment reconnaitre une cymophobie ?

Ce que le corps raconte

Face a la mer ou aux vagues, la réaction peut étre immédiate : accélération du coeur,
respiration courte, impression d’étouffer, muscles tendus, parfois tremblements ou sensation
de jambes “en coton”. Beaucoup décrivent une impression de “vide” dans la poitrine ou au
creux du ventre, comme si le corps reculait tout seul.

Chez certaines personnes, il suffit de s’approcher du bord, d’entendre le bruit du ressac ou de
sentir 'odeur de I'air marin pour déclencher une montée d’angoisse. Dans les formes les plus
intenses, méme la simple projection mentale — imaginer des vagues, voir une vidéo de
tempéte — peut provoquer des symptomes proches d’une attaque de panique.

Ce que I'esprit fabrique

Sur le plan psychique, la cymophobie s’accompagne souvent de pensées catastrophiques : “je
vais me noyer”, “une vague va m’aspirer”, “je vais étre emporté au large”, “personne ne
pourra me sauver”. Ces pensées restent présentes méme si la personne sait rationnellement
gue la mer est calme ou gu’elle reste sur la plage.

Un autre signe typique : I'anticipation anxieuse. Plusieurs jours avant un séjour a la mer,
certaines personnes commencent a mal dormir, a ruminer les pires scénarios, a chercher
compulsivement des images de plages dangereuses ou a vérifier les bulletins météo marins.
L’angoisse ne commence pas sur place : elle s’invite déja dans la préparation.

L’évitement, ce “faux ami” qui protege... et enferme

Pour calmer cette souffrance, la stratégie spontanée est de fuir : ne plus aller a la mer, refuser
les invitations a la plage, choisir systématiquement des vacances “loin de |'océan”. Sur le
moment, éviter les vagues semble soulager, mais a long terme, I'anxiété se renforce et le
territoire de vie se rétrécit.

Ce mécanisme n’est pas propre a la cymophobie : dans les phobies spécifiques, I’évitement
est un critére clé du diagnostic, au méme titre que l'intensité de la peur et sa durée d’au moins
six mois. Les études montrent que ces phobies sont fréquentes, avec des taux de prévalence
a vie autour de 7 a 12%, et gu’elles s’accompagnent souvent d’une vraie limitation
fonctionnelle (vie sociale, loisirs, travail).



Une phobie rare, mais pas isolée : cymophobie, thalassophobie, aquaphobie

Ce que disent les classifications

Les grandes études épidémiologiques sur les phobies ne listent pas toujours la cymophobie
comme catégorie a part, mais la situent parmi les peurs du milieu naturel : eau, phénomenes
météorologiques, environnements extérieurs. Dans ces travaux, les peurs liées aux
environnements naturels arrivent parmi les formes les plus fréquentes aprés les phobies
animales.

En pratique clinique, la cymophobie est souvent mentionnée aux coétés de la thalassophobie
(peur des grandes étendues d’eau profondes) et de I'aquaphobie (peur de I'eau en général).
Les professionnels observent que ces peurs se chevauchent souvent, mais que certains
patients ciblent trés précisément les vagues et leurs mouvements, méme lorsqu’ils se sentent

relativement a I’aise en piscine ou prés d’un lac calme.

Tableau : cymophobie et autres peurs liées a la mer

Objet principal de

Type de peur la peur Situation typique Remarque clinique
Panique sur la plage
Vagues, quand la marée monte, | Peut exister avec une
mouvements malaise a la vue de relative aisance en
ondulatoires, vidéos de vagues piscine ou au bord
Cymophobie ressac déferlantes d’un lac calme.

Thalassophobie

Grandes étendues
d’eau profondes
(océan, mer,
parfois grands
lacs)

Incapacité a monter sur
un bateau, peur de se
trouver au large, méme
avec un gilet de
sauvetage

Liée a I'imaginaire de
la profondeur, du
“vide” sous les pieds.

Aquaphobie

Eau en général
(piscine,
baignoire, mer,
rivieres)

Inconfort dés que de
I’eau est impliquée, y
compris pour se baigner
dans un environnement
tres controlé

Souvent associée a
une absence
d’apprentissage de la
nage ou a un
traumatisme précoce.

D’ou vient la cymophobie ? Les coulisses psychologiques de la peur des vagues

Le choc : expérience traumatique avec les vagues

Beaucoup de récits commencent par une scéne unique et marquante : une vague qui renverse
un enfant, une sensation de se noyer, un moment ol I'on se sent emporté malgré soi. Une
seule expérience de ce type, surtout vécue dans I'enfance, peut suffire a créer une association
durable entre vagues et danger extréme.



On parle alors de conditionnement direct : le corps a enregistré “vague = menace vitale”,
méme si I'épisode n’a pas conduit a des dommages physiques graves. Des études sur les
phobies montrent que ces événements, méme isolés, peuvent marquer profondément la
mémoire émotionnelle et favoriser l'installation d’une peur persistante.

Le miroir : apprendre la peur par procuration

Parfois, la personne n’a jamais “failli se noyer”, mais a vu quelgu’un vivre une expérience
dangereuse ou a été exposée a des récits dramatiques. Des parents trés anxieux a la plage, un
proche emporté par une vague, des reportages répétés sur des noyades peuvent suffire a
installer une peur.

Les recherches sur les phobies spécifiques montrent que ce conditionnement par observation
ou par transmission verbale joue un rdle important, notamment chez |’enfant. Voir la peur
dans les yeux d’un adulte, entendre des phrases comme “la mer va t’aspirer”, peut ancrer une
représentation de I'océan comme prédateur potentiel.

Le terrain : vulnérabilité personnelle et anxieuse

Toutes les personnes renversées par une vague ne développeront pas une phobie. Les études
épidémiologiques indiquent que les phobies spécifiques apparaissent plus souvent chez les
personnes présentant une vulnérabilité anxieuse, un tempérament inhibé, ou d’autres
troubles anxieux. Elles sont également plus fréquentes chez les femmes.

Certains profils sont particulierement concernés : personnes trés contrélantes qui supportent
mal I'imprévisibilité, sujets ayant déja vécu des épisodes de panique, individus marqués par
un environnement familial hyperprotecteur autour de I’eau. Dans ces cas, la mer devient le
symbole parfait de ce qui échappe au contréle humain.

Ancrage concret : penser a un adolescent qui a toujours entendu “attention, tu vas te noyer
1”"a chaque approche de I'’eau. Méme sans événement dramatique, le cerveau associe peu a
peu vagues et menace, jusqu’a ce qu’une simple marée montante déclenche une panique
réelle.

Traiter la cymophobie : comment sortir de la prison des vagues ?

Thérapies cognitivo-comportementales (TCC) : travailler les pensées et les comportements

Les TCC sont aujourd’hui parmi les approches les mieux validées pour les phobies spécifiques,
y compris celles liées a la mer. Elles combinent un travail sur les pensées (“je vais forcément
me noyer”) et un travail progressif sur les comportements d’évitement.

Le thérapeute aide la personne a repérer ses scénarios catastrophes, a les confronter a la
réalité (statistiques, conditions de sécurité, capacités de nage), puis a construire des pensées
plus nuancées. L'objectif n’est pas de transformer la mer en espace “sans danger”, mais de
passer d’une peur paralysante a une prudence réaliste.



Exposition graduée : apprivoiser les vagues par étapes

Le cceur du travail, pour la cymophobie, repose souvent sur des techniques d’exposition
graduée. Il s’agit d’affronter volontairement, étape par étape, la situation redoutée plutot que
de la fuir.

La hiérarchie peut commencer tres loin de la mer : regarder des photos de vagues, visionner
de courtes vidéos de plages calmes, écouter des sons d’océan, se rendre sur une promenade
surplombant la mer sans descendre sur le sable. Puis, progressivement, descendre sur la
plage, s"approcher de la zone ou les vagues se brisent, laisser I'’eau effleurer les pieds, toujours
en restant dans une zone jugée sécurisée.

Les études montrent que I'exposition répétée, accompagnée et contrélée, permet au systéme
nerveux de “recalibrer” sa réponse : I'anxiété finit par diminuer si I'on reste assez longtemps
dans la situation sans catastrophe réelle. C’est le principe de I’habituation, bien documenté
dans les recherches sur les phobies.

Relaxation, respiration, pleine conscience : calmer le corps pendant la tempéte intérieure

Des techniques de relaxation musculaire, de respiration diaphragmatique ou de pleine
conscience sont souvent intégrées au traitement, pour aider la personne a réguler son corps
au moment de I'exposition. Apprendre a ralentir la respiration, a relacher les épaules, a
ramener I'attention dans I'instant présent — plutot que dans les scénarios de noyade — soutient
le travail sur la phobie.

Ces outils ne “suppriment” pas la peur, mais donnent un sentiment de prise sur soi au moment
ou I'anxiété monte. Utilisés régulierement, ils participent a reprogrammer la facon dont le
cerveau interprete les signaux (bruit du ressac, mouvement de I'eau) en réduisant I'alarme
interne.

Médicaments : solution ponctuelle, jamais unique

Dans certains cas, notamment lorsque la personne présente une anxiété généralisée ou des
attaques de panique fréquentes, des médicaments (anxiolytiques, antidépresseurs) peuvent
étre proposés pour réduire l'intensité globale des symptémes.

Les recommandations insistent cependant sur le fait que les médicaments ne constituent pas
un traitement autonome de la phobie : ils peuvent faciliter le travail psychothérapeutique,
mais ne remplacent pas l|’exposition ni la restructuration des pensées. Sans travail
psychologique, la peur des vagues risque de réapparaitre des l'arrét du traitement
pharmacologique.

Vivre avec la cymophobie : pistes concrétes pour retrouver du pouvoir sur sa vie

Identifier son “profil de mer”

La premiére étape consiste a cartographier sa relation a la mer : qu’est-ce qui fait le plus peur
? Les grandes vagues, la marée montante, la profondeur, les baines, le fait de ne pas voir le



fond ? Mettre des mots précis sur ce qui effraie permet de sortir du flou angoissant du “j’ai
peur de la mer”.

Un exercice utile : noter sur une échelle de 0 a 10 son niveau d’anxiété dans différentes
situations (photo de plage, promenade sur le sable, pied dans I'eau, baignade avec quelqu’un
de confiance). Ce “profil de mer” sert de base pour construire un plan d’exposition
personnalisé avec un professionnel.

Parler de sa phobie sans honte

Les chiffres montrent que les phobies spécifiques touchent une part importante de la
population, avec des prévalences annuelles proches de 9% chez I'adulte et un risque a vie
dépassant 12%. Autrement dit : avoir une peur intense d’un objet précis n’est ni rare ni signe
de “folie”.

La honte pousse pourtant beaucoup de personnes a se taire, a inventer des excuses (“je
n‘aime pas le sable”, “je préfere la montagne”) plutot qu’a nommer leur peur. Or, dire “j’ai
une phobie des vagues, je travaille dessus” change la donne : on passe d’une position subie a
une position active, celle de quelqu’un qui apprend a reprendre la main sur son histoire.

Une anecdote fréquente : les vacances “ratées” qui deviennent un déclic

De nombreuses personnes consultent aprés un épisode qui agit comme un électrochoc. Par
exemple : un parent qui réalise qu’il est incapable d’accompagner son enfant jouer au bord
de I'eau, ou une personne qui comprend qu’elle évite depuis des années toutes les invitations
a la mer et commence a se sentir “en marge” de son groupe d’amis.

Ces moments douloureux peuvent pourtant devenir des points de bascule. La détresse
ressentie met en lumiere le colt réel de la phobie : souvenirs partagés manqués, projets
abandonnés, identités limitées (“je ne suis pas quelgu’un qui va a la mer”). Chercher de I'aide
a ce moment-la, c’est accepter que la peur des vagues ne soit plus le seul narrateur de sa vie.

A retenir :la cymophobie n’est pas une fatalité, ni un caprice. C’est un trouble anxieux
compréhensible, enraciné dans des expériences, un apprentissage et une physiologie tres
humaines. Avec un accompagnement adapté, il est possible de reconstruire une relation plus
libre a la mer — qu’il s’agisse d’y entrer un jour, ou simplement de pouvoir I'approcher sans
étre envabhi.

© https://psychologie-positive.com/comprendre-la-cymophobie-causes-symptomes-et-
traitements/
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