
CYPRINOPHOBIE Peur des poissons 

Cyprinophobie : quand la peur des poissons envahit la vie quotidienne 

Vous savez que ce ne sont “que” des poissons. Pourtant, rien qu’à l’idée d’un aquarium, d’une 
baignade en mer ou d’un rayon de produits surgelés, votre corps se crispe, votre cœur 
s’emballe, votre regard cherche la sortie la plus proche. Cette peur porte un nom 
: cyprinophobie, une forme spécifique d’ichtyophobie, la phobie des poissons. 

Loin d’être un simple “dégout bizarre”, il s’agit d’un trouble anxieux à part entière, qui peut 
transformer des scènes banales – un week-end à la plage, un repas entre amis, une sortie au 
parc aquatique – en sources d’angoisse permanente. La bonne nouvelle : cette peur se 
comprend, se déconstruit et se traite, avec des méthodes psychothérapeutiques aujourd’hui 
bien établies. 

Définition : 
peur intense, disproportionnée et persistante des poissons, parfois limitée à certaines 
espèces (carpes, poissons d’eau douce) ou généralisée. 
Catégorie : 
trouble anxieux de type phobie spécifique, appartenant le plus souvent au sous-type phobie 
des animaux. 
Fréquence : 
les phobies spécifiques concernent environ 7 à 8% de la population sur la vie entière, avec 
une surreprésentation chez les femmes. 
Symptômes clés : 
panique à la vue ou à l’idée d’un poisson, évitements massifs (eau, plages, aquariums, 
marchés), pensées catastrophistes, parfois attaques de panique. 
Causes : 
expérience traumatique, conditionnement durant l’enfance, apprentissage familial, terrain 
anxieux, imagination visuelle très vive. 
Traitements : 
thérapies cognitivo-comportementales, exposition graduée, travail sur les pensées, 
techniques de relaxation, parfois traitement médicamenteux de soutien. 
 
Comprendre la cyprinophobie : ce n’est pas “juste une peur ridicule” 

Une phobie spécifique, pas une lubie 

La cyprinophobie s’inscrit dans la grande famille des phobies spécifiques, ces peurs intenses 
centrées sur un objet ou une situation précise : animaux, hauteur, sang, avions, orages… Dans 
les études épidémiologiques, le sous-type “phobie des animaux” est l’un des plus fréquents, 
avec une prévalence de vie autour de 3,8% à l’échelle internationale. 

Ce qui caractérise cette phobie, ce n’est pas l’objet en lui-même, mais la disproportion de la 
réaction par rapport au danger réel. Le cerveau traite le poisson comme un prédateur mortel, 
là où la réalité objective ne le justifie pas. L’écart entre “je sais que c’est irrationnel” et “je 
n’arrive pas à me calmer” est précisément le cœur de la souffrance phobique. 



Cyprinophobie, ichtyophobie : quelle différence ? 

On parle d’ichtyophobie pour désigner la peur des poissons de manière générale, tandis que 
le terme cyprinophobie renvoie parfois plus spécifiquement à la peur des carpes ou de certains 
poissons d’eau douce, même si dans l’usage courant les deux termes se chevauchent. Dans 
les classifications psychiatriques, ces nuances de vocabulaire importent moins que l’impact 
concret sur la vie quotidienne : évitement, souffrance, retentissement social et professionnel. 

Une peur souvent invisible… jusqu’au jour où elle ne l’est plus 

Beaucoup de personnes atteintes apprennent à contourner le problème : pas de vacances en 
bord de mer, pas de restaurant de poissons, pas d’aquarium avec les enfants. Tant que 
l’environnement reste contrôlable, la phobie se voit peu. C’est le changement – un voyage, 
une relation amoureuse, un déménagement – qui révèle soudain la rigidité de ces évitements 
et leur coût émotionnel. 

Symptômes : comment se manifeste la peur des poissons ? 

Les réactions du corps : une alarme qui hurle trop fort 

Face à un poisson réel, une image, une vidéo, voire une simple évocation, le corps déclenche 
une réponse de panique : accélération du rythme cardiaque, respiration courte, sensation 
d’oppression thoracique, sueurs, tremblements, nausées, parfois vertiges ou impression de 
s’évanouir. Dans certains cas, cela peut aller jusqu’à une véritable attaque de panique, avec 
la peur de perdre le contrôle ou de “devenir fou”. 

Ce qui est frappant, c’est la rapidité de cette réaction : l’alarme émotionnelle se déclenche en 
une fraction de seconde, bien avant que la pensée rationnelle ne puisse intervenir. Le cerveau 
émotionnel agit comme si le poisson était un serpent venimeux ou un requin, même lorsque 
l’on se trouve simplement devant un aquarium décoratif ou une photo sur un écran. 

Les pensées : catastrophes imaginaires et scénarios extrêmes 

Au niveau cognitif, la cyprinophobie se nourrit de pensées automatiques : “Ils vont me 
toucher”, “Ils vont sortir de l’eau”, “Je vais paniquer devant tout le monde”, “Je ne pourrai 
jamais supporter ça”. Ces pensées sont souvent excessives, mais elles sont vécues 
comme absolument crédibles dans l’instant. 

Les études sur les phobies animales montrent que ces pensées s’accompagnent d’une 
surestimation du danger et d’une sous-estimation de sa capacité à faire face, un cocktail idéal 
pour maintenir l’anxiété à un niveau élevé. Chaque évitement vient ensuite “confirmer” l’idée 
que la situation était réellement ingérable. 

L’évitement : la stratégie qui soulage… et enferme 

Pour ne pas ressentir cette panique, beaucoup adoptent une stratégie simple : éviter tout ce 
qui, de près ou de loin, rappelle les poissons. Éviter la mer, les lacs, les étangs, les aquariums, 
les marchés, voire certains rayons au supermarché. À court terme, cela réduit l’anxiété. Mais 



à long terme, cela renforce le message envoyé au cerveau : “Si j’ai besoin d’éviter, c’est que 
c’est vraiment dangereux”. 

Avec le temps, certaines personnes en viennent à limiter fortement leurs loisirs, leurs voyages, 
leurs activités familiales. Les travaux épidémiologiques montrent que les phobies spécifiques 
peuvent se chroniciser sur des années si elles ne sont pas prises en charge, avec un maintien 
des symptômes sur plus de 12 mois dans près des trois quarts des cas. 

Tableau de repérage : peur “normale” ou phobie ? 

Aspect Inconfort face aux poissons Cyprinophobie (phobie spécifique) 

Intensité de la 
peur 

Gêne, dégoût, légère 
appréhension en présence 
directe de poissons 

Terreur intense, panique parfois dès 
l’anticipation ou la simple image 
d’un poisson 

Contrôle 

Capacité à se raisonner, la 
peur diminue vite si la 
situation continue 

Sensation de perdre le contrôle, 
difficulté à se calmer malgré la 
conscience du caractère illogique 

Évitement 

On préfère éviter certaines 
situations, mais on peut s’y 
confronter si nécessaire 

Évitement systématique des lieux 
liés à l’eau ou aux poissons, au prix 
de renoncements importants 

Retentissement 
Impact limité sur la vie 
quotidienne 

Retentissement sur les vacances, les 
loisirs, parfois la vie familiale ou 
professionnelle 

Durée 

Réactions ponctuelles, 
souvent liées à un contexte 
particulier 

Symptômes persistants, souvent 
installés depuis plusieurs années 

 
Pourquoi développe-t-on une cyprinophobie ? 

Le choc initial : un événement qui marque le corps 

Dans un grand nombre de cas, l’histoire commence par un épisode précis : une morsure ou 
un contact brutal avec un poisson en se baignant, une scène choquante observée enfant, un 
film ou un documentaire particulièrement impressionnant. Le cerveau associe alors le poisson 
à un danger majeur et enregistre cette association sous forme de “trace émotionnelle”. 

Les modèles d’apprentissage expliquent bien ce processus : une seule expérience traumatique 
peut suffire à déclencher une peur durable, surtout si la personne se sentait piégée, humiliée 
ou incapable de s’échapper dans la situation. À partir de là, chaque nouvelle rencontre, même 
minime, vient renforcer la mémoire de ce danger. 

L’apprentissage par observation : quand la peur se transmet 

Parfois, la phobie naît sans souvenir d’événement traumatique. On parle alors 
d’apprentissage vicariant : l’enfant voit un parent ou une figure d’autorité réagir avec peur, 



dégoût ou agacement face aux poissons, et intériorise le message “c’est dangereux, c’est 
insupportable”. 

Les données sur les phobies animales montrent que ce mode d’acquisition n’est pas rare, 
surtout dans l’enfance, période où le cerveau est particulièrement sensible aux signaux 
émotionnels de l’entourage. Un ton de voix alarmé, un geste brusque au bord de l’eau, des 
phrases répétées du type “attention, c’est sale” peuvent suffire à structurer une peur durable. 

Terrain anxieux et sensibilité personnelle 

Tous ceux qui vivent une mauvaise expérience avec des poissons ne développent pas de 
cyprinophobie. Certains facteurs individuels jouent un rôle : tempérament anxieux, tendance 
à ruminer, imagination très visuelle, sensibilité accrue au dégoût. La phobie apparaît souvent 
chez des personnes qui ont déjà une vulnérabilité à l’anxiété ou d’autres peurs. 

Les études montrent que les phobies spécifiques débutent fréquemment tôt dans la vie, entre 
l’enfance et le début de l’âge adulte, et qu’elles sont plus fréquentes chez les femmes que 
chez les hommes, avec des taux de prévalence pouvant approcher 10% chez les femmes selon 
certains travaux internationaux. Cela n’explique pas tout, mais rappelle que la cyprinophobie 
ne raconte pas seulement une histoire de poissons : elle raconte aussi une façon d’être au 
monde plus vulnérable à certaines menaces. 

La symbolique : quand le poisson incarne autre chose 

Certains cliniciens soulignent aussi l’importance de la dimension symbolique : eau trouble, 
profondeur, mouvement imprévisible, silence, impression d’un monde “étranger” sous la 
surface. Pour certaines personnes, le poisson devient la représentation concrète d’angoisses 
plus diffuses : peur de perdre pied, peur de l’inconnu, sentiment d’envahissement. 

Ce niveau de lecture ne remplace pas les explications neuropsychologiques et 
comportementales, mais il peut enrichir le travail thérapeutique lorsque la personne souhaite 
comprendre ce que cette peur vient signifier dans son histoire. L’important est de garder une 
approche non culpabilisante : la symbolique est une piste, pas un verdict. 

Vie quotidienne : comment la cyprinophobie s’infiltre partout 

Vacances, loisirs, famille : les renoncements silencieux 

Sur le papier, refuser une sortie à l’aquarium ou une baignade peut sembler anodin. Au fil des 
années, pourtant, ces choix répétés sculptent la vie. Certains renoncent aux vacances en bord 
de mer, à des voyages en couple, à des activités avec leurs enfants par peur de croiser des 
poissons. 

Les études sur les phobies spécifiques montrent que, même si ces troubles sont parfois 
minimisés par l’entourage, ils peuvent s’accompagner d’une souffrance réelle et d’une 
altération significative de la qualité de vie, surtout lorsque la phobie limite les activités 
importantes pour la personne. La phrase “je m’arrange” masque souvent une fatigue 
psychique profonde. 



Une anecdote typique : le week-end gâché 

Imaginez : un ami vous invite à un week-end surprise “au bord de l’eau”. Vous acceptez, sans 
oser poser trop de questions, par peur d’avoir l’air “bizarre”. Arrivé sur place, vous découvrez 
une cabane sur pilotis, un ponton, des carpes visibles à travers l’eau claire. Pour la plupart des 
gens, c’est idyllique. Pour vous, c’est le cauchemar. 

Votre corps réagit instantanément : gorge nouée, jambes fébriles, besoin urgent de rentrer à 
la maison. Vous inventez un mal de tête, un travail à finir, n’importe quelle excuse pour 
écourter le séjour. Au retour, vous vous en voulez d’avoir “tout gâché” et vous vous promettez 
de mieux gérer la prochaine fois, sans savoir comment. C’est ce cercle que la thérapie vise à 
briser. 

Honte, incompréhension, isolement 

La cyprinophobie s’accompagne souvent d’un sentiment de honte : honte d’avoir peur de 
quelque chose que les autres jugent inoffensif, honte d’éviter des situations apparemment 
banales, honte de ne pas “se contrôler”. Cette honte pousse à se taire, à masquer la phobie, 
ce qui retarde l’accès à une aide adaptée. 

Il est pourtant intéressant de noter que les phobies spécifiques font partie des troubles 
anxieux les plus fréquents dans la population, avec des taux de prévalence de 5 à 8% sur 12 
mois dans certaines études multicentriques. Autrement dit : vous êtes loin d’être seul, même 
si le sujet reste peu évoqué ouvertement. 

Diagnostic : quand parler de cyprinophobie à un professionnel ? 

Les critères clés d’une phobie spécifique 

Dans les classifications internationales, une phobie spécifique se définit par plusieurs 
éléments : peur intense et persistante centrée sur un objet ou une situation précis, exposition 
quasi systématiquement suivie d’anxiété, évitement ou vécu avec détresse, caractère 
disproportionné par rapport au danger réel, durée d’au moins plusieurs mois, retentissement 
significatif sur la vie quotidienne. 

Dans la cyprinophobie, ces critères se déclinent autour des poissons et de tout ce qui y est 
associé. L’évaluation clinique s’intéresse à la fréquence des réactions anxieuses, aux contextes 
déclencheurs, aux stratégies d’évitement et à l’impact sur les domaines de vie (travail, famille, 
couple, loisirs). 

La consultation : à quoi s’attendre ? 

Lors d’une première consultation, un psychologue ou un psychiatre ne se contente pas de 
l’étiquette “phobie des poissons”. Il explore l’histoire de la peur, ses déclencheurs, vos 
tentatives pour la gérer, vos autres éventuelles difficultés (anxiété généralisée, attaques de 
panique, dépression, etc.). 

L’objectif n’est pas de vous mettre à l’aise avec les poissons dès le premier rendez-vous, mais 
de construire une cartographie fine de votre anxiété : ce qui la déclenche, ce qui l’entretient, 



ce qui pourrait la réduire. Cette clarification est déjà une première étape de reprise de 
contrôle. 

Traitements : comment apaiser progressivement la peur des poissons 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) : le traitement de référence 

Les TCC sont aujourd’hui considérées comme le traitement de première intention des phobies 
spécifiques, avec des taux d’amélioration élevés en quelques mois pour beaucoup de 
patients. Dans le cas de la cyprinophobie, elles combinent travail sur les pensées, exposition 
graduée aux poissons et apprentissage de techniques de régulation émotionnelle. 

Concrètement, cela peut passer par des séances où vous commencez par parler de vos 
croyances (“ils vont me sauter dessus”, “je vais m’effondrer”), puis par des exercices 
d’exposition très progressifs : regarder des dessins de poissons, des photos, des vidéos, un 
aquarium derrière une vitre, une mare à distance, etc. L’idée n’est jamais de vous brusquer, 
mais de laisser votre cerveau faire l’expérience répétée que la peur peut monter… puis 
redescendre. 

L’exposition graduée : apprivoiser la peur pas à pas 

L’exposition graduée repose sur un principe simple : on guérit rarement une phobie en la 
fuyant. Pour que le cerveau apprenne que le poisson n’est pas un danger mortel, il doit 
pouvoir vivre des rencontres contrôlées, répétées, dans un contexte sécurisé. C’est 
précisément ce que propose la thérapie d’exposition. 

Les protocoles recommandent de construire une “échelle de peur”, du stimulus le plus 
supportable au plus difficile, et de monter marche par marche. Des travaux montrent qu’une 
exposition structurée permet souvent une réduction nette des symptômes et des évitements, 
parfois en quelques séances bien ciblées pour les phobies spécifiques. 

Travailler les pensées : de la catastrophe automatique au regard nuancé 

Parallèlement à l’exposition, le thérapeute vous aide à repérer et questionner les pensées 
automatiques qui alimentent la phobie : surestimation du danger, généralisation excessive, 
anticipation catastrophique (“si je vais à la plage, c’est sûr que je panique”). 

Le but n’est pas de se répéter des phrases positives artificielles, mais de développer une 
pensée plus nuancée : “La dernière fois, je me suis senti très mal, mais je n’ai pas perdu 
connaissance”, “Je peux rester à distance de l’eau”, “Je peux m’autoriser à sortir si c’est trop 
pour moi, sans que ce soit un échec”. Au fil du temps, cette flexibilité cognitive réduit la 
puissance des scénarios catastrophes. 

Relaxation, respiration, pleine conscience 

Les techniques de respiration lente, la relaxation musculaire progressive, certaines approches 
inspirées de la pleine conscience peuvent aider à mieux tolérer la montée d’anxiété pendant 
les expositions. Elles ne suppriment pas la peur, mais offrent un levier concret pour ne pas se 
laisser submerger. 



L’enjeu est de déplacer le message intérieur : passer de “je n’y arriverai jamais” à “je peux 
avoir peur et rester présent”. Dans les études, l’ancrage corporel et la régulation émotionnelle 
viennent souvent renforcer l’efficacité des TCC pour les troubles anxieux. 

Médicaments : un appoint, pas une solution centrale 

Dans certaines situations, un médecin peut proposer un traitement médicamenteux 
temporaire (anxiolytiques, antidépresseurs) pour gérer un niveau d’anxiété très élevé ou des 
troubles associés (dépression, trouble panique). Ces traitements ne constituent toutefois pas 
le cœur de la prise en charge de la cyprinophobie. 

Les recommandations insistent sur le fait qu’aucun médicament ne remplace le travail 
d’exposition et de restructuration cognitive, qui permet au cerveau de réapprendre 
durablement que le poisson n’est pas un danger vital. 

Se préparer au changement : quelques repères avant d’entamer une démarche 

Ce que la thérapie ne vous demandera pas 

Beaucoup de personnes hésitent à consulter par peur qu’on les force à “plonger dans un 
aquarium rempli de carpes” dès la première séance. Ce fantasme est tenace, mais très éloigné 
de la pratique clinique sérieuse. Une thérapie moderne respecte votre rythme, votre 
consentement et vos limites. 

Personne ne vous demandera de vous jeter à l’eau sans préparation. Le travail commence par 
la compréhension, puis par des expositions symboliques ou virtuelles, progressivement plus 
proches du réel. Vous gardez la main sur l’allure du processus, même si le thérapeute vous 
encourage parfois à prendre des pas que vous n’auriez pas osé faire seul. 

Ce que vous pouvez déjà faire pour vous-même 

Sans remplacer une prise en charge, certains gestes peuvent amorcer un changement : 
reconnaître que votre peur est légitime même si elle est excessive, cesser de vous juger, parler 
de votre phobie à une personne de confiance, observer vos évitements avec curiosité plutôt 
qu’avec culpabilité. 

Vous pouvez aussi commencer à vous exposer très légèrement, par exemple en regardant 
brièvement des dessins de poissons puis en détournant le regard, tout en respirant lentement. 
L’idée n’est pas de vous confronter brutalement, mais d’ouvrir une micro-fenêtre : “je peux 
rester avec un tout petit bout de cette peur, quelques secondes, sans disparaître”. 

Un trouble fréquent, une peur singulière 

La cyprinophobie appartient à une catégorie de troubles bien connus et largement étudiés, 
avec des approches thérapeutiques éprouvées et des taux d’amélioration significatifs. 
Pourtant, chaque histoire de peur des poissons est singulière : elle s’enracine dans une 
biographie, un imaginaire, un corps. 



Entre statistiques de prévalence, modèles d’apprentissage et récits intimes, ce n’est pas 
seulement la peur des poissons qu’il s’agit d’apprivoiser, mais la possibilité de se rapprocher 
de l’eau – et de soi – sans que l’angoisse ne tienne plus la barre. C’est là que la rencontre avec 
un professionnel peut devenir bien plus qu’un traitement : un espace pour réécrire la place 
de cette peur dans votre vie. 
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