
ÉQUINOPHOBIE Peur des chevaux 

Équinophobie : comprendre la peur des chevaux et ses conséquences pour enfin reprendre 
les rênes 

On ne parle presque jamais de ceux qui tremblent devant un cheval. Pourtant, pour certaines 
personnes, croiser un poney à la fête du village suffit à déclencher une bouffée de panique 
brutale, un cœur qui s’emballe, une envie urgente de fuir. L’équinophobie, ou peur des 
chevaux, reste une phobie silencieuse, souvent minimisée, alors qu’elle peut bouleverser le 
quotidien, les loisirs, les relations, voire une carrière. 

Ce texte ne s’adresse pas qu’aux cavaliers “traumatisés”. Il parle aussi à celui qui change de 
trottoir en ville, à celle qui refuse un week-end entre amis “parce qu’il y aura des chevaux”, à 
l’enfant qu’on pousse un peu trop fort vers le centre équestre. Comprendre ce qui se joue 
dans cette peur – à la fois dans le corps, dans le cerveau et dans l’histoire personnelle – est la 
première étape pour ne plus la laisser décider à sa place. 

En bref : ce que vous allez trouver ici 

• Une définition claire de l’équinophobie et ce qui la distingue d’une simple 
appréhension. 

• Les causes fréquentes : traumatismes, apprentissages familiaux, terrain anxieux et rôle 
du cerveau. 

• Les symptômes physiques, émotionnels et comportementaux, parfois très invalidants. 
• Un tableau pour distinguer peur normale des chevaux et phobie qui envahit la vie. 
• Les impacts méconnus sur la vie sociale, professionnelle et la relation à soi. 
• Des pistes concrètes de prise en charge (TCC, exposition graduée, travail avec des 

chevaux & sans chevaux). 

Équinophobie : de quoi parle-t-on vraiment ? 

Une phobie spécifique, pas une simple “inquiétude” 

L’équinophobie (ou hippophobie) est une phobie spécifique centrée sur les chevaux et autres 
équidés (poneys, ânes, mulets). Elle se caractérise par une peur disproportionnée, 
persistante et incontrôlable déclenchée par la vue, le son, l’odeur, la proximité ou même la 
simple idée d’un cheval. 

Cette peur ne se limite pas à “je ne suis pas très à l’aise”. La personne sait souvent, 
rationnellement, que le cheval en face d’elle est tenu, calme, voire habitué aux enfants… mais 
le corps réagit comme si sa vie était immédiatement en danger. On parle alors d’une réponse 
de peur irrationnelle sur le plan logique, mais très cohérente du point de vue du système 
d’alarme interne. 

Une phobie rare, mais très réelle 

Les phobies d’animaux sont fréquentes et touchent une part importante de la population, en 
particulier les araignées, serpents, chiens ou insectes. L’équinophobie, elle, est plus rare : des 



estimations cliniques évoquent une prévalence autour de quelques pourcents pour les peurs 
liées aux animaux, l’équinophobie représentant une part minoritaire de ces cas. 

Rareté ne veut pas dire insignifiante. Pour certains patients, cette phobie devient le centre 
invisible de nombreuses décisions : choix de vacances, de lieux de promenade, d’activités que 
l’on accepte ou non, parfois choix d’un sport ou d’un métier. C’est souvent lorsque la personne 
réalise l’ampleur de ces renoncements qu’elle consulte. 

Comment la peur des chevaux s’installe dans le cerveau 

Le scénario classique : un événement marquant qui ne “passe” pas 

Une grande partie des personnes souffrant d’équinophobie racontent un épisode précis : une 
chute violente, un cheval qui se cabre, un coup de pied, une morsure, une course incontrôlée, 
ou simplement un cheval qui s’approche trop vite et trop près pour un enfant. Cet événement, 
parfois ancien, laisse une trace émotionnelle intense. 

Le cerveau enregistre alors une association très simple : cheval = danger vital. À chaque 
stimulus rappelant cet épisode (hennissement, odeur du foin, bruit d’un sabot sur le sol, 
images de chevaux), l’alarme interne s’active en une fraction de seconde. On parle de 
conditionnement de peur : un apprentissage extrêmement efficace… et malheureusement 
extrêmement tenace. 

Quand la peur des autres devient la sienne 

Parfois, la personne n’a jamais “eu d’accident”. Pourtant, elle panique devant les chevaux. On 
retrouve alors souvent des expériences indirectes : avoir vu quelqu’un tomber, entendu des 
récits d’accidents, grandi avec un parent qui répète que “les chevaux, c’est dangereux, ça te 
tue en un coup”. 

Chez l’enfant, le cerveau social apprend beaucoup par mimétisme. Si les adultes de référence 
transmettent une vision des chevaux comme animaux imprévisibles et menaçants, la peur 
peut s’installer sans contact direct. Un peu comme si la phobie était héritée, non pas par les 
gènes, mais par les histoires et les attitudes du quotidien. 

Un terrain anxieux qui prépare le terrain 

Certaines personnes ont un terrain plus vulnérable : tendance générale à l’anxiété, 
antécédents d’autres phobies ou troubles anxieux, périodes de stress intense ou de deuil qui 
diminuent la capacité à faire face à des situations chargées émotionnellement. 

Dans ces contextes, une expérience avec un cheval – même objectivement “banale” – peut 
être vécue comme beaucoup plus menaçante et devenir le point de départ d’une phobie 
durable. Le cerveau, saturé par le stress, n’a plus la même capacité à remettre en perspective, 
à “digérer” la peur. 

 



Rumination de peur : le film qui tourne en boucle 

Après l’événement, la phobie ne se maintient pas toute seule. La rumination de peur joue un 
rôle clé : repasser encore et encore la scène dans sa tête, se la raconter de manière de plus 
en plus catastrophique, imaginer ce qui aurait pu arriver “de pire encore”. 

Ces pensées répétitives renforcent la mémoire émotionnelle au lieu de la laisser s’apaiser. Le 
cerveau finit par réagir non seulement aux chevaux, mais à tout ce qui rappelle vaguement ce 
souvenir, comme si le danger était constamment présent, même des années plus tard. 

Ce que ressent vraiment une personne phobique des chevaux 

Le corps en mode alarme maximale 

Devant un cheval, ou simplement en imaginant qu’elle pourrait en croiser un, la personne 
peut ressentir : accélération du rythme cardiaque, respiration courte, mains moites, 
tremblements, tension musculaire, sensation de chaleur ou de malaise, vertiges, nausées, 
impression de “perdre ses moyens”. 

Il ne s’agit pas d’un caprice, ni d’un manque de “courage”. C’est une véritable réaction de 
panique, comparable à ce que d’autres vivent en avion ou dans un ascenseur. La différence, 
c’est que les chevaux sont souvent associés à des loisirs “sympas”, ce qui renforce parfois la 
honte et l’incompréhension autour de cette peur. 

Pensées cataclysmiques et honte silencieuse 

Sur le plan psychique, la personne imagine des scénarios extrêmes : être traînée, piétinée, 
recevoir un coup mortel, perdre le contrôle et se ridiculiser, mettre d’autres en danger. Même 
un cheval calme, tenu en longe, est perçu comme une menace potentiellement mortelle. 

À cela s’ajoute un cocktail de honte, de colère contre soi et parfois de dévalorisation : “Je suis 
ridicule, tout le monde y arrive sauf moi”, “Je gâche les sorties”, “Je devrais être plus fort”. 
Cette seconde couche émotionnelle – le jugement de soi – aggrave souvent la souffrance plus 
que la peur elle-même. 

Évitements : ce que l’on ne voit pas… mais qui dirige la vie 

Pour éviter la panique, la personne met en place une multitude de stratégies : ne pas 
s’approcher des centres équestres, contourner un parc, refuser les randonnées où il pourrait 
y avoir des chevaux, décliner les invitations à certaines fêtes ou colonies pour les enfants, 
choisir ses vacances en fonction de la présence d’activités équestres. 

À court terme, ces évitements apaisent. À long terme, ils renforcent la phobie. Chaque fois 
que l’on évite, on confirme au cerveau que “oui, c’était dangereux, tu as bien fait de fuir”. Le 
message implicite devient : “Tu ne peux pas gérer, tu as besoin d’éviter pour survivre”. 

 

 



Tableau : peur normale des chevaux vs équinophobie 

ASPECT 
PEUR OU APPRÉHENSION 

NORMALE 
ÉQUINOPHOBIE / PHOBIE DES 

CHEVAUX 

Intensité de la 
peur 

Malaise modéré, vigilance 
lorsqu’on est près d’un 
cheval. 

Terreur intense, impression de 
danger vital, parfois crise de 
panique. 

Contrôle 

Capacité à s’approcher, à 
rester sur place si 
nécessaire. 

Sensation de ne plus maîtriser son 
corps ni ses réactions. 

Déclencheurs 
Proximité directe d’un 
cheval agité ou inconnu. 

Vue, son, odeur, images de 
chevaux, anticipation d’en croiser. 

Impact sur le 
quotidien 

Impact faible, limité à 
quelques situations précises. 

Évitements répétés, choix de 
sorties, de lieux, de loisirs et parfois 
de travail influencés. 

Conscience du 
caractère excessif 

Sentiment que la peur est 
plutôt proportionnée au 
contexte. 

Conscience que la peur est 
exagérée mais impossibilité de la 
“raisonner”. 

Émotions 
associées Vigilance, prudence. 

Honte, colère contre soi, sentiment 
d’être “anormal”. 

 
Quand la peur des chevaux déborde sur toute la vie 

Vie sociale : dire non sans dire pourquoi 

L’équinophobie peut transformer des événements joyeux en logistique d’évitement. Week-
end en gîte rural, randonnée, centre de vacances pour les enfants, travail d’animation en plein 
air : tout devient sujet à calcul mental autour des chevaux. 

Souvent, la personne ne dit pas “j’ai une phobie des chevaux” mais invente d’autres raisons : 
fatigue, surcharge de travail, finances. Cette dissimulation alimente l’isolement, la culpabilité, 
comme si cette peur devait rester cachée pour être acceptable. 

Vie professionnelle : un obstacle discret mais réel 

Plusieurs métiers peuvent devenir inaccessibles ou source de souffrance : moniteur sportif, 
animateur en centre de loisirs, travail en milieu rural, métiers du tourisme nature, certaines 
professions de santé intervenant en ferme pédagogique ou en médiation animale. 

Même sans travailler avec les chevaux, un séminaire d’entreprise dans un centre équestre, 
une activité de team building autour de l’équitation, ou une simple balade à cheval peuvent 
suffire à déclencher une anxiété anticipatoire intense plusieurs semaines avant la date. 

 



Image de soi : “je suis trop fragile” 

L’une des conséquences les plus sous-estimées reste l’impact sur l’estime de soi. Se sentir à 
part, plus fragile que les autres, incapable de “faire comme tout le monde”, peut nourrir un 
récit intérieur très dur. 

Ce récit prend parfois la forme d’un verdict identitaire : “je suis peureux.se, je suis nul.le, je 
ne changerai jamais”. Or, ce n’est pas la phobie qui définit une personne. C’est un symptôme, 
un fonctionnement de son système nerveux à un moment donné, pas sa valeur ni sa 
personnalité entière. 

Ce que nous savons des chevaux… et pourquoi notre cerveau les surestime 

Des animaux impressionnants, avec un vrai potentiel de danger 

Les chevaux sont grands, lourds, rapides, dotés de réflexes de fuite puissants. Leur statut 
d’animaux proies les rend particulièrement sensibles aux stimuli soudains, avec des réactions 
parfois spectaculaires : départ au galop, sursaut, demi-tour brutal. 

Statistiquement, les accidents existent : chutes, coups de pied, morsures, traumatismes. 
Certaines études en sécurité équestre montrent que la pratique de l’équitation présente un 
risque de blessure non négligeable, notamment lors des chutes, même si ces blessures graves 
restent rares au regard du nombre de pratiquants. 

Un cerveau humain programmé pour se méfier des grands animaux 

Les recherches sur la peur et l’anxiété montrent que notre système de survie est 
particulièrement réactif aux animaux potentiellement dangereux ou simplement 
impressionnants par leur taille. Les phobies d’animaux sont parmi les plus fréquentes dans les 
troubles anxieux. 

Dans le cas des chevaux, la combinaison taille + force + imprévisibilité apparente suffit à 
activer cette alarme primaire, surtout lorsqu’on manque d’informations sur le langage 
corporel du cheval ou qu’on n’a pas été familiarisé progressivement avec eux dans l’enfance. 

Paradoxe : un animal très craintif… de l’autre côté 

Fait intéressant, des études sur le comportement des chevaux montrent qu’eux-mêmes 
manifestent souvent des réactions de peur face à des animaux ou objets nouveaux (par 
exemple des vaches ou des objets mobiles inconnus), avec évitement et signes de stress 
cardiaque accrus. 

Autrement dit, le cheval a aussi son propre système d’alarme fragile. Il n’est pas seulement 
“dangereux”, il est aussi vulnérable et facilement effrayé. Comprendre cela permet parfois de 
déplacer le regard : on ne fait pas face à un prédateur qui veut nous nuire, mais à un animal 
qui tente maladroitement de survivre dans un environnement qu’il ne contrôle pas 
totalement. 

 



Peut-on vraiment guérir de l’équinophobie ? 

Bonne nouvelle : oui, la peur peut diminuer 

Les données scientifiques sur les phobies spécifiques sont claires : les thérapies ciblées, 
notamment les thérapies cognitivo-comportementales (TCC), sont parmi les approches les 
plus efficaces pour réduire durablement une phobie d’animaux. 

Le principe n’est pas d’“apprendre à aimer les chevaux à tout prix”, mais de reprendre une 
marge de liberté. Il s’agit de passer d’une peur qui dicte les choix à une appréhension gérable, 
qui n’empêche plus de vivre ni de dire oui à ce qui compte vraiment. 

Exposition graduée : apprivoiser la peur, pas la forcer 

Le cœur du travail thérapeutique repose souvent sur l’exposition graduée : construire une 
échelle de situations, de la moins effrayante à la plus difficile (par exemple : regarder des 
photos, voir un cheval de loin, se tenir à quelques mètres, toucher un cheval calme, etc.), puis 
les affronter progressivement avec un accompagnement adapté. 

L’objectif n’est pas de “se jeter dans le vide”, mais de permettre au cerveau d’actualiser ses 
informations : je peux être en présence d’un cheval sans mourir, sans m’effondrer, sans devenir 
fou. Chaque réussite, même minuscule, vient affaiblir le lien automatique cheval = danger 
absolu. 

Travailler sur les pensées qui entretiennent la phobie 

Les TCC s’intéressent aussi aux pensées automatiques : “Les chevaux sont toujours 
imprévisibles”, “Si je panique, tout le monde va se moquer”, “Je vais m’évanouir”. L’idée n’est 
pas de se convaincre que “tout est sans danger”, mais de remplacer ces croyances globales 
par des évaluations plus nuancées, fondées sur la réalité. 

Par exemple, passer de “les chevaux sont dangereux” à “les chevaux peuvent être dangereux 
dans certaines conditions, mais je peux apprendre à reconnaître les signaux et à choisir des 
cadres sécurisés, avec des professionnels formés”. Ce déplacement de pensée modifie 
progressivement la réponse émotionnelle. 

Médiation avec le cheval : pour certains, une ressource, pas une obligation 

Dans certains contextes, des programmes de médiation équine ou d’accompagnement 
thérapeutique avec le cheval existent, en collaboration entre psychologues et professionnels 
du cheval. Ils proposent un cadre très sécurisé, avec des chevaux habitués et une progression 
extrêmement lente. 

Ce type de dispositif peut être puissant pour certains patients, car il permet d’expérimenter 
concrètement une autre relation au cheval : moins de domination, plus de communication, 
d’observation, de co-présence. Mais ce n’est jamais une obligation. Une phobie peut 
parfaitement être travaillée sans jamais monter en selle. 

 



Si vous vivez avec cette peur : quelques repères pour avancer 

Mettre un mot sur ce que vous vivez 

Le simple fait de nommer “équinophobie” ce que vous traversez peut déjà être un 
soulagement. Non, vous n’êtes pas “bizarre”, ni “trop sensible”. Vous présentez une forme de 
phobie spécifique, répertoriée, étudiée, pour laquelle il existe des prises en charge. 

Regarder la peur comme un symptôme plutôt que comme un défaut permet souvent de 
diminuer la honte. Un symptôme, cela se comprend, se travaille, évolue. Un “défaut de 
caractère”, lui, semble figé. 

Repérer ce que la phobie vous fait perdre… et ce qu’elle essaie de protéger 

Une question utile en thérapie consiste à explorer : “Qu’est-ce que cette peur m’a fait éviter… 
mais aussi, qu’est-ce qu’elle essaie de m’empêcher de revivre ?”. Pour beaucoup de patients, 
la phobie est d’abord une tentative de protection maladroite contre un souvenir traumatique. 

Reconnaître cela ne la rend pas soudain agréable, mais cela peut changer le regard porté sur 
soi : moins de jugement, davantage de compassion. C’est souvent dans cet espace que le 
changement devient envisageable. 

Demander de l’aide professionnelle : un acte de courage, pas d’échec 

Consulter un psychologue ou un psychiatre spécialisé dans les troubles anxieux et les phobies 
n’est pas une “preuve” que la peur a gagné. C’est une manière de reprendre la main avec des 
outils adaptés, structurés, qui ont montré leur efficacité dans de nombreuses recherches. 

Un travail ciblé, même sur quelques mois, peut déjà réduire significativement l’intensité de la 
peur et le nombre d’évitements. Il n’est pas nécessaire de vouloir devenir cavalier pour 
justifier cette démarche. Il suffit de vouloir que votre vie ne soit plus organisée en fonction 
d’un animal que vous croisez rarement… mais qui prend beaucoup trop de place dans votre 
esprit. 

 
© https://psychologie-positive.com/equinesphobie-comprendre-la-peur-des-chevaux-et-ses-
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