CYNOPHOBIE Peur des chiens

Cynophobie : comprendre la peur du chien et comment la traverser sans se forcer a “aimer
les chiens”

Vous faites un écart brutal sur le trottoir dés qu’un chien arrive, le coeur qui s’emballe, la gorge
qui se serre, alors que tout le monde vous répéte : « mais il est gentil » ? La cynophobie n’est
pas une simple « peur exagérée », c’est une expérience intérieure violente que votre corps
subit sans votre consentement.

Ce texte ne cherchera pas a vous convertir en amoureux des chiens. Son objectif est plus
radical : vous aider a comprendre pourquoi votre cerveau réagit ainsi, comment cette peur
s’est installée, et comment vous pouvez reprendre du pouvoir sur votre vie, méme si les
chiens continuent d’exister partout autour de vous.

En bref : ce qu’il faut retenir si vous lisez vite

e Lacynophobie est une phobie spécifique : la peur est disproportionnée, mais elle n’est
ni “folle” ni irrationnelle pour votre cerveau qui cherche a vous protéger.

e Elle découle souvent d’unévenement marquant dans I'enfance (morsure,
grognement, chien qui fonce vers vous) ou d’un climat familial/culturel trés méfiant
vis-a-vis des chiens.

e On estime qu’une part significative des phobies concerne les animaux, et que les
phobies spécifiques touchent plusieurs pourcents de la population générale.

e La peur peut ruiner le quotidien : évitement, trajets modifiés, tensions familiales, vie
sociale limitée, anxiété avant la moindre sortie.

e Les thérapies cognitivo-comportementales avec exposition graduée sont les
approches les mieux validées scientifiquement pour les phobies d’animaux.

e Une étude récente montre qu’une seule séance d’exposition ciblée peut étre aussi
efficace qu’un protocole long chez certains jeunes, quand elle est bien préparée.

e On peut réduire tres fortement la phobie sans forcer le contact direct avec des chiens
non controlés : tout se joue dans la progressivité et la sensation de
sécurité retrouvée.

Comprendre la cynophobie : une alarme qui sonne trop fort

Cliniguement, la cynophobie est classée dans les phobies spécifiques de type animal : le seul
fait de voir, d’entendre ou parfois d’imaginer un chien déclenche une réponse de peur intense,
avec des symptomes physiques (palpitations, sueurs, vertiges) et des pensées catastrophistes.

Votre cerveau ne fait pas semblant. Il interprete le chien comme une menace immédiate,
comme s’il s’agissait d’un danger vital. A partir de 13, tout le systéme d’alarme se met en route
: fuite, blocage, cris, pleurs, supplications pour changer de trottoir. Socialement, ¢a peut
sembler « excessif ». Neurobiologiquement, c’est cohérent : 'amygdale (le détecteur de
danger) prend la main sur le cortex rationnel.



Les criteres “officiels”... que vous vivez dans votre corps

Les classifications internationales décrivent plusieurs critéres pour parler de phobie : peur
intense et persistante, exposition quasi systématiquement anxiogéne, évitement ou vécu trés
pénible, retentissement sur le quotidien, et disproportion par rapport au danger réel pour un
chien domestique moyen.

Chez vous, ca se traduit par des sceénes tres concrétes : impossible de profiter d’un parc, refus
d’aller chez des amis qui ont un chien, montée d’angoisse rien qu’en voyant une laisse ou en
entendant des aboiements derriere une porte. Cette phobie n’est pas un caprice, c’est
une organisation psychique de survie qui s’est installée a un moment précis de votre histoire.

D’ou vient la cynophobie ? Une histoire de mémoire, de corps et de contexte
Rarement, la cynophobie tombe du ciel. Le plus souvent, elle est la trace laissée par une
expérience qui a dépassé vos capacités d’enfant a I'instant ou elle s’est produite. Votre corps,
pour vous protéger, a enregistré : « chien = danger majeur, quoi qu’il arrive ».

Le traumatisme visible : morsure, attaque, chien qui fonce

La cause la plus fréquemment retrouvée est un événement traumatisant dans I’enfance :
morsure, chien qui saute, grogne, poursuit, méme sans contact physique réel. L’enfant, petit
face a un animal percu comme immense, vit la scéne comme un assaut d’un “monstre”
incontrolable.

Ce qui est marquant, ce n’est pas seulement ce que le chien a fait, mais la facon dont I'épisode
a été vécu : solitude, absence de soutien, moqueries, minimisation (« arréte de faire des
histoires »). Quand personne ne vient traduire I’évenement, le cerveau le range dans la case
« plus jamais ¢a », avec une alerte maxi-volume.

Le traumatisme silencieux : climat familial, récits, culture

Parfois, aucun chien n’a mordu, jamais. Pourtant, la peur est massive. La, il faut regarder du
c6té de I'environnement familial et culturel : parents trés anxieux des animaux, histoires
dramatiques répétées, religion ou culture dans lesquelles le chien est associé a I'impureté ou
a la dangerosité.

Un enfant exposé pendant des années a des phrases comme « les chiens sont sales », « ils
attaquent sans prévenir », « ne les approche jamais » finit par construire un monde ou le chien
est un prédateur permanent. Son corps anticipe le danger bien avant que la raison ne puisse
dire « c’est peut-étre un animal équilibré et éduqué ».

Quand I’histoire se mélange a d’autres vulnérabilités

La cynophobie s’inscrit parfois dans un terrain plus large : anxiété généralisée, expériences de
harcelement, sentiment d’insécurité dans la famille. Dans ces contextes, le chien devient la
forme visible d’une peur plus diffuse : la peur de perdre le contréle, d’étre envahi, de ne pas
pouvoir s’échapper.



Dans une société ou la santé mentale est mise a rude épreuve et ou des millions de personnes
vivent avec des troubles psychiques chaque année en France, la cynophobie est une des
formes par lesquelles I'angoisse se cristallise. S’y attaquer, c’est rarement “juste” parler de
chiens : c’est déja prendre soin de sa santé mentale globale.

La vie avec la cynophobie : une géographie de I’évitement

La plupart des personnes cynophobes apprennent a cartographier le monde en fonction de la
présence potentielle de chiens. Le parc devient une zone rouge, certains quartiers sont bannis,
les vacances doivent étre repensées, les invitations triées.

Les symptomes visibles... et les dommages invisibles

Face a un chien, la peur ne négocie pas : accélération cardiaque, tremblements, sensation
d’étouffement, impression de « black-out », parfois crise de panique. Cette réaction peut
surgir méme a distance, a la vue d’un chien attaché, d’un dessin, ou simplement a I'idée d’en
croiser un dans la rue.

Mais le colt le plus lourd se joue ailleurs : stratégies d’évitement systématique, renoncement
a certaines activités (randonnée, pique-niques, visites a des proches), conflits avec un
partenaire qui réve d’adopter un chien, honte de “trop réagir”. Peu a peu, la phobie n’est plus
un simple symptéme : elle prend la forme d’un rétrécissement de vie.

Un trouble individuel... dans un monde qui adore les chiens

Particularité de la cynophobie : elle se déploie dans des sociétés ou le chien est souvent vu
comme un membre de la famille, tres présent dans I'espace public. Dans certaines grandes
villes francaises, le nombre de chiens de compagnie rend quasiment inévitable leur rencontre
au quotidien.

Quand un trouble anxieux rencontre une norme sociale inverse (« tout le monde aime les
chiens »), la personne se retrouve doublement isolée : par la peur elle-méme, et par le
sentiment d’étre “a contre-courant” de la culture dominante. C’est ce double décalage que la
psychothérapie devra aussi travailler.

Ce que dit la science : les phobies de type animal se soignent trés bien

Les bonnes nouvelles sont solides : les phobies spécifiques, et en particulier celles liées aux
animauyx, figurent parmi les troubles anxieux qui répondent le mieux aux traitements validés
scientifiquement, en particulier les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) et
I’exposition graduée.

Les grands principes des thérapies efficaces

Les TCC reposent sur un socle simple et redoutablement puissant : identifier les pensées
automatiques catastrophistes, les remettre en question, puis confronter progressivement la
situation redoutée afin de montrer au cerveau que la catastrophe annoncée ne se produit pas.



Les études cliniqgues montrent que I'exposition « in vivo » (en présence réelle du stimulus, ici
le chien) est particulierement efficace pour diminuer l'intensité des phobies, avec des
améliorations qui se maintiennent plusieurs mois voire années apreés la fin du traitement.

Une seule séance peut parfois changer la trajectoire

Un travail mené sur plusieurs centaines d’enfants et d’adolescents phobiques a comparé une
séance longue d’exposition ciblée a un protocole de TCC plus classique en plusieurs séances.
Résultat : la séance unique, structurée et intensive, s’est révélée globalement aussi efficace
pour permettre aux jeunes d’approcher I'objet de leur peur six mois plus tard.

Les participants et leurs familles ont jugé cette approche acceptable, et le colit moyen par
personne était significativement plus bas. Cela ne veut pas dire que tout se joue toujours en
3 heures, mais que, bien encadrée, la confrontation peut produire des effets thérapeutiques
rapides, méme apres des années d’évitement.

Pourquoi le cerveau finit par “lacher” la phobie

Au coeur de ces méthodes se trouve un processus fondamental : I’habituation. A force d’étre
exposé de facon répétée et contrélée a un stimulus autrefois terrifiant, le systéeme nerveux
comprend progressivement qu’il peut survivre a cette expérience, et I'intensité de la réaction
diminue.

Ce mécanisme est renforcé par ce qu’on appelle « I'apprentissage inhibiteur » : le cerveau ne
« désapprend » pas que le chien peut étre dangereux, il apprend une nouvelle information
concurrente, du type : « certains chiens, dans certaines conditions, peuvent coexister avec
moi sans que je sois en danger immédiat ». C’est ce compromis qui permet de continuer a se
protéger raisonnablement sans étre prisonnier de la peur.

Comment commencer a reprendre le contrdle : une stratégie par paliers

Vous n’avez pas besoin d’aimer les chiens pour guérir de la cynophobie. L'objectif réaliste est
plutét de pouvoir vous déplacer dans un monde ou les chiens existent, sans que votre vie
s’organise entierement autour de leur évitement. Pour y parvenir, on construit généralement
un plan d’exposition graduée tres précis.

NIVEAU SITUATION OBIJECTIF PSYCHOLOGIQUE

Regarder des photos de chiens
calmes pendant quelques minutes, Apprendre a tolérer I'image sans fuite,

1 chez soi, accompagné si possible. poser des mots sur les sensations.
Visionner de courtes vidéos de Expérimenter que I'angoisse monte,
chiens tenus en laisse, avec puis redescend si on reste quelques

2 possibilité d’arréter a tout moment. | instants.

Observer un chien calme a distance, | Renforcer I'idée que la distance et les
dans un parc, en restant du c6té signaux du chien comptent dans
3 opposé de I'allée. I’évaluation du danger.




NIVEAU SITUATION OBJECTIF PSYCHOLOGIQUE

Se tenir a proximité d’un chien assis, | Tester le fait d’étre « dans le méme

tenu par une personne de espace » sans catastrophe, tout en

4 confiance, sans contact direct. gardant un sas de sécurité.
Accepter un bref contact, si et Montrer au cerveau qu’une interaction
seulement si I'angoisse est gérable : | minimale est possible sans perte de

5 toucher le flanc d’un chien calme. contrdle ni attaque.

Ce tableau n’est pas une recette universelle. Chaque parcours se construit sur mesure, avec
des paliers plus ou moins longs, des retours en arriére, des ajustements. L’essentiel est que
vous restiez acteur du processus, et non simple exécutant d’étapes imposées.

Travailler sur les pensées qui alimentent la peur

La thérapie ne se limite pas a « vous mettre devant des chiens ». Un pan important consiste a
décortiquer les pensées automatiques : « tous les chiens peuvent attaquer sans prévenir », «
je ne survivrai pas a une morsure », « je vais m’évanouir et personne ne m’aidera ».

On ne vous demandera pas de passer brutalement a « les chiens sont adorables ». Entre les
deux, il existe des phrases plus nuancées, tolérables pour votre systéme nerveux, comme : «
ce chien précis, tenu en laisse, avec son propriétaire a c6té, a moins de probabilité de
m’attaquer que ce que mon corps croit ». Ce sont ces formulations réalistes qui fissurent
I’absolu de la phobie.

Les outils d’auto-régulation : respirer autre chose que la panique

Pour que I'exposition soit supportable, beaucoup de thérapeutes enseignent d’abord des
techniques de régulation émotionnelle : respiration lente contrdolée, ancrage sensoriel (décrire
mentalement cing choses qu’on voit, quatre qu’on touche...), micro-mouvements corporels
pour sortir de la sidération.

Ces outils ne font pas disparaitre la peur, mais ils vous redonnent une parcelle de choix a
I'intérieur méme de la tempéte. Vous pouvez rester, méme 30 secondes de plus, et laisser
votre cerveau constater : « je suis en panique, mais je he meurs pas ».

Quand faut-il se faire aider, et par qui ?

Dans un pays ou la santé mentale est désormais érigée en grande cause nationale, demander
de l'aide psychologique devrait étre aussi banal que consulter pour un probleme de genou.
Pourtant, beaucoup de personnes cynophobes attendent des années avant d’oser consulter,
persuadées que « ce n’est pas assez grave » ou que « ¢a va passer tout seul ».

Les signaux d’alerte a ne pas minimiser

Certains indicateurs doivent vous alerter : vous renoncez régulierement a des activités
importantes a cause de la peur des chiens, vous modifiez vos trajets au point d’allonger votre



journée, vos relations sociales ou familiales sont sous tension a cause de ce sujet, ou vous
ressentez une forte anxiété rien qu’en pensant a sortir.

Dans ces situations, la cynophobie n’est plus un simple inconfort, c’est un trouble qui altére
votre qualité de vie. Il mérite une place dans le cabinet d’'un thérapeute au méme titre que
d’autres formes d’angoisse.

Choisir un professionnel : quelques repéres

Pour une phobie spécifiqgue comme la cynophobie, I'approche la plus documentée reste
la thérapie cognitivo-comportementale, éventuellement combinée a des techniques

d’exposition virtuelles ou a distance. Des recommandations cliniques nationales et
internationales classent ces interventions parmi les traitements de référence.

Mais au-dela de la méthode, le facteur déterminant reste I’alliance que vous sentez avec la
personne qui vous accompagne : capacité a respecter votre rythme, a ne pas vous brusquer,
a entendre votre honte ou votre colére. La plupart des programmes efficaces sur les phobies
montrent que le sentiment de sécurité relationnelle est un ingrédient clé du changement.

Et les médicaments dans tout ¢a ?

Les traitements médicamenteux ne constituent pas la premiére ligne pour une phobie
spécifique isolée. Dans certains cas, des anxiolytiques peuvent étre proposés ponctuellement,
par exemple pour permettre un examen médical ou une situation exceptionnelle, mais ils ne
remplacent pas le travail d’exposition et de réapprentissage.

Quand la cynophobie s’inscrit dans un tableau plus large de dépression, d’anxiété généralisée
ou d’autres troubles, une évaluation médicale compléte permet de décider si un traitement
pharmacologique a sa place. L'enjeu n’est pas de « calmer a tout prix », mais de créer des
conditions internes qui rendent la thérapie plus accessible.

Redéfinir ce que signifie “aller mieux” : se libérer sans se trahir

Guérir d’'une phobie n’implique pas forcément d’adorer ce qu’on craignait. On peut ne pas
aimer les chiens, ne jamais vouloir en adopter, et malgré tout traverser une rue en leur
présence sans que chaque fibre du corps hurle a la catastrophe. C’'est la que se joue votre
vraie marge de liberté.

Pour certaines personnes, le progrés sera spectaculaire : pouvoir caresser le chien d'un
proche, accepter de garder I'animal quelques heures, profiter d’'une balade en forét. Pour
d’autres, I’évolution sera plus discréte mais tout aussi précieuse : marcher dans la ville sans
changer trois fois de trottoir, rester a table chez des amis pendant que leur chien dort au salon,
voyager sans repérer chaque potentiel chien sur le trajet.

Un jour, une patiente m’a dit : « Je ne veux pas aimer les chiens, je veux juste qu’ils ne dirigent
plus ma vie ». C'est peut-étre la facon la plus honnéte de définir I'objectif d’un travail sur la
cynophobie.

Votre histoire avec la peur ne vous définit pas entierement. Elle raconte simplement la fagon
dont votre psychisme a tenté de vous protéger a un moment donné, avec les moyens qu'il



avait. Aujourd’hui, vous pouvez commencer a lui offrir d’autres moyens : la connaissance,
I’'accompagnement, I'exposition progressive, la tendresse envers vous-méme quand la peur
se manifeste encore. La cynophobie n’est pas une fatalité, c’est un langage du corps et de la
mémoire qui peut, pas a pas, apprendre a dire autre chose.

© https://psychologie-positive.com/cainophobie-comprendre-la-peur-du-chien-et-comment-
la-surmonter/
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