
GAMOPHOBIE Peur de l’engagement amoureux 

Gamophobie : quand la peur de l’engagement sabote (vraiment) la rencontre amoureuse 

Vous dites vouloir une belle histoire, mais au moment où la relation devient sérieuse, 
quelque chose en vous panique, se crispe, fuit ou sabote tout. 
La personne en face ne comprend pas, vous non plus. Et vous vous demandez en silence : « 
Est-ce que je suis cassé(e) ? » 

Ce vertige devant le couple stable porte un nom : la gamophobie, la peur intense de 
l’engagement amoureux. 
Ce n’est pas de la paresse affective, ni un simple “je ne suis pas prêt”, mais un mécanisme de 
protection qui s’est mis en place souvent depuis longtemps. 

En bref : ce que vous allez comprendre ici 

• Ce que la gamophobie est vraiment (et ce qu’elle n’est pas). 
• Comment la repérer derrière des comportements très “modernes” (ghosting, 

relations courtes, hyper-choix). 
• Ce que la science dit de la peur de l’engagement et des styles d’attachement. 
• Pourquoi votre cerveau croit vous protéger en sabotant vos relations. 
• Des pistes concrètes pour apaiser cette peur sans vous forcer à vivre la même vie que 

tout le monde. 

Comprendre : ce que la gamophobie raconte (vraiment) de vous 

Une phobie de l’engagement, pas une simple hésitation 

Le terme gamophobie désigne une peur excessive et irrationnelle de l’engagement 
amoureux, souvent associée au mariage, à la vie de couple stable, aux projets à long terme. 
Cette peur se manifeste par une anxiété marquée, un besoin de fuir, voire un blocage 
physique et émotionnel quand la relation devient sérieuse. 

Le point clé : la personne ne contrôle pas vraiment cette réaction. Elle peut être attachée, 
admirative, profondément touchée par l’autre, et pourtant sentir monter une angoisse 
massive dès qu’il est question de cohabitation, d’exclusivité, de mariage, d’enfants ou même 
d’un simple « on se projette où, nous deux ? ». 
Comme dans d’autres phobies, cette peur peut durer des mois ou des années. 

Ce que la gamophobie n’est pas 

La gamophobie n’est pas : 

• Un choix assumé de célibat ou de non-monogamie. 
• Une réflexion lucide de type « ce couple-là ne me convient pas ». 
• Une simple prudence après des mauvaises expériences. 



Dans ces cas-là, la personne se sent généralement alignée avec ses décisions, même si elles 
sont atypiques. Avec la gamophobie, vous souffrez de l’écart entre ce que vous dites vouloir 
et ce que vous êtes capable de vivre dans la durée. 
Vous pouvez alterner relations intenses et ruptures brutales, avec une impression de rejouer 
toujours le même scénario. 

Signes cachés : comment la peur de l’engagement se faufile dans vos histoires 

Des comportements qui “sonnent modernes”, mais qui trahissent une angoisse 

Beaucoup de comportements très banals dans les relations contemporaines portent la 
marque d’une peur de l’intimité et de l’engagement : relations éclair, flirts sans suite, 
ghosting à la première complication, refus de donner un statut à la relation. 
Ils ne signifient pas tous gamophobie, mais forment un terrain favorable quand ils 
deviennent systématiques. 

Comportement fréquent 
Ce qui se passe en 
surface 

Ce que ça peut cacher 
intérieurement 

Tout va bien… puis rupture 
soudaine quand l’autre se 
projette. 

Prétexte logique (“ce 
n’est pas le bon 
moment”, “je ne te 
mérite pas”). 

Montée d’angoisse à l’idée 
d’être lié, sentiment 
d’étouffement. 

Relations très 
passionnelles, mais très 
courtes. 

Début intense, 
promesses implicites, 
puis refroidissement 
brutal. 

Recherche du frisson sans la 
stabilité, peur que la routine 
réveille des blessures 
anciennes. 

Hyper-exigence, liste de 
critères infinie. 

“Je n’ai juste pas trouvé 
la bonne personne”. 

Stratégie inconsciente pour ne 
jamais vraiment devoir choisir, 
donc s’engager. 

Préférence pour les 
relations impossibles 
(personne déjà prise, loin, 
indisponible). 

Romantisme tragique, 
attirance pour 
l’exceptionnel. 

Protection paradoxale : 
relation forte sur le plan 
émotionnel, mais peu de 
risque d’engagement réel. 

L’anecdote du “tout allait bien… jusqu’au message de trop” 

Imaginez : six mois de relation douce, complice. Vous riez, vous partagez vos playlists, vos 
dimanches matins et vos secrets de famille. Un soir, un simple SMS : « J’ai pensé, peut-être 
qu’on pourrait chercher un appart ensemble l’an prochain ? » 

Sur le moment, vous répondez quelque chose de poli. Puis votre corps se met à parler : 
boule dans la gorge, insomnie, irritabilité, besoin de distance. En quelques jours, vous 
remettez tout en question. L’autre pense avoir fait un faux pas, vous vous sentez coupable, 
et la relation se délite. 



Ce type de bascule est typique : le problème n’est pas la personne, mais le degré de lien. 
Votre système d’alarme interne s’allume dès qu’un futur commun devient trop concret. 

Ce que disent les études : peur de l’engagement, attachement et intimité 

Oui, la peur de l’engagement est fréquente 

Les travaux sur la “fear of relationship commitment” montrent qu’une part significative 
d’adultes présente un niveau élevé de peur de l’engagement. 
Dans une étude, près d’un cinquième des participants avaient des scores élevés de peur de 
l’engagement, avec des taux encore plus hauts chez les personnes célibataires que chez 
celles en couple. 
Les analyses suggèrent aussi que cette peur est liée à des traits comme une plus faible 
agréabilité, une perception moins bonne de ses compétences relationnelles et une 
satisfaction amoureuse diminuée. 

Ce n’est donc ni rare ni anecdotique : cette peur façonne concrètement le statut amoureux, 
la durée des relations et la qualité de vie affective. 
Elle se glisse dans les statistiques de célibat prolongé choisi-en-apparence, dans les relations 
instables, dans ces couples “on s’aime mais on n’y arrive pas”. 

La clé des styles d’attachement 

La recherche en psychologie relationnelle met en lumière le rôle central des styles 
d’attachement (sécure, anxieux, évitant) dans la façon dont nous vivons l’intimité et 
l’engagement. 
Les personnes à attachement évitant ont tendance à se méfier de la proximité émotionnelle, 
à valoriser une autonomie très forte et à se protéger de la dépendance affective. 

Des études montrent que l’attachement évitant est lié à une peur accrue de l’intimité et à 
une moindre satisfaction conjugale. 
Dans un travail mené auprès d’adultes mariés, l’attachement évitant prédisait une peur plus 
élevée de l’intimité et une satisfaction conjugale plus faible, directement et via cette peur. 
Autrement dit, plus la proximité émotionnelle réveille de l’angoisse, plus le couple devient 
difficile à vivre au long cours. 

Chez les personnes à attachement anxieux, la peur est différente : elles désirent 
intensément le lien, mais craignent d’être rejetées ou abandonnées, ce qui peut également 
alimenter une peur de l’intimité, marquée par un va-et-vient entre désir de fusion et peur de 
souffrir. 
Dans les deux cas, la gamophobie peut être comprise comme une tentative de garder le 
contrôle sur une zone vécue comme potentiellement dangereuse. 

Derrière la peur : ce que votre cerveau essaie maladroitement de faire 

Une stratégie de survie émotionnelle 



Pour beaucoup de personnes, la gamophobie est une réponse de survie façonnée par 
l’histoire personnelle : relations parentales instables, conflits intenses, trahisons, 
humiliations, séparations douloureuses. 
Les expériences d’attachement insécurisant dans l’enfance ont été associées à une plus 
grande difficulté à faire confiance et à accepter l’intimité à l’âge adulte. 

Quand on grandit dans un environnement où l’amour rime avec imprévisibilité, rejet ou 
intrusion, le cerveau finit par associer proximité et danger. 
Plus tard, dès qu’une relation commence à compter, le système d’alerte interne se 
déclenche : distance, ironie, colère, retrait, idéalisation d’une liberté totale. 
La gamophobie n’est alors pas un caprice, mais une façon de dire : « Je préfère contrôler la 
douleur plutôt que la subir ». 

Le paradoxe moderne : liberté à tout prix, mais solitude grandissante 

Notre époque valorise fortement l’autonomie, la performance individuelle, la liberté de 
choix. Les applications de rencontres donnent l’illusion d’un marché infini, où tout 
engagement semble potentiellement une erreur. 
La peur d’être “coincé” dans la mauvaise histoire est amplifiée par ce sentiment qu’il existe 
toujours mieux, ailleurs, à portée de swipe. 

Ce contexte nourrit le discours intérieur : « Je ne suis pas gamophobe, je suis lucide ». 
Pourtant, les données montrent que la peur de l’engagement est associée à la difficulté à 
construire une relation durable, et que cette difficulté alimente en retour la peur, créant une 
boucle d’auto-confirmation. 
Le risque : confondre protection et auto-sabotage. 

Et maintenant : comment commencer à apprivoiser la gamophobie 

Nommer, observer, au lieu de se juger 

La première étape n’est ni de forcer un mariage ni de se convaincre qu’on doit vouloir une 
vie de couple “comme tout le monde”. 
Le véritable point de départ est de nommer la peur et de l’observer dans ses contextes 
concrets : quand apparaît-elle, avec quels types de partenaires, sur quelles phrases, quels 
projets, quels gestes ? 

Vous pouvez par exemple : 

• Noter les moments précis où la panique monte (projets, messages, rencontres avec 
la famille, etc.). 

• Identifier ce que vous vous racontez intérieurement à ce moment-là (« je vais perdre 
ma liberté », « je vais être abandonné(e) », « on va finir comme mes parents »). 

• Comparer la violence de la peur avec la réalité de la situation : quel est le vrai risque, 
ici et maintenant ? 



Ce travail de lucidité calme progressivement le système d’alarme, en montrant à votre 
cerveau que certaines situations ressemblent à l’ancien danger, mais n’en ont pas la même 
intensité. 

Travailler sur l’attachement, pas seulement sur “l’engagement” 

Les recherches sur l’attachement montrent qu’il est possible de rendre son style plus sécure, 
en modifiant sa manière d’interpréter le comportement de l’autre et de réguler ses 
émotions. 
La thérapie individuelle ou de couple, l’exploration de l’histoire familiale, les expériences 
relationnelles correctrices (un partenaire stable, fiable, non intrusif) peuvent contribuer à ce 
déplacement. 

Travailler uniquement sur l’idée de “s’engager” sans toucher à la peur de l’intimité revient à 
rénover la façade d’une maison dont les fondations restent fragiles. 
Les études montrent que la peur de l’intimité joue un rôle médiateur entre les styles 
d’attachement insécures et la satisfaction conjugale. 
Agir à ce niveau, c’est offrir plus de chances à vos futurs engagements d’être choisis, et non 
subis ou évités. 

Aller vers des micro-engagements au lieu du grand saut 

L’imaginaire collectif de l’engagement reste souvent binaire : soit la liberté totale, soit le 
couple-fusion-cohabitation-mariage-enfants. 
Pour un cerveau gamophobe, cet écart est terrifiant. Travailler avec cette peur, c’est 
apprendre les micro-engagements progressifs : un week-end prolongé, un projet concret sur 
quelques mois, une discussion honnête sur les attentes réciproques. 

Les travaux sur le commitment en psychologie indiquent que l’engagement se construit 
généralement comme l’intention de maintenir la relation dans le temps, nourrie par la 
satisfaction, l’investissement et l’absence d’alternatives perçues comme vraiment 
meilleures. 
Plutôt que de viser une promesse abstraite pour “toujours”, il peut être plus apaisant de se 
demander : « Est-ce que, pour les prochains mois, je choisis de nourrir cette relation ? » 

Ce pas après pas permet à la fois : 

• De respecter vos limites actuelles. 
• De tester en réalité si la proximité est aussi dangereuse que votre système d’alarme 

le prétend. 
• De construire une expérience nouvelle : être lié peut aussi signifier être soutenu, non 

envahi. 

Quand se faire accompagner devient un acte de courage, pas d’échec 

Consulter un ou une psychologue n’est pas une preuve que vous êtes “incapable d’aimer”, 
mais un signe que vous prenez vos liens suffisamment au sérieux pour les comprendre. 



Les données montrent qu’aborder directement la peur de l’intimité et les schémas 
d’attachement peut améliorer la qualité des relations et la satisfaction conjugale. 

Un travail thérapeutique permet notamment : 

• De relier vos réactions actuelles à des expériences passées, pour ne plus les subir en 
automatique. 

• De différencier les partenaires dangereux des situations où votre peur rejoue un 
vieux scénario. 

• De construire une manière plus sécure d’être en lien : ni fusion, ni fuite permanente. 

Il ne s’agit pas de vous transformer en adepte du couple à tout prix, mais de vous donner la 
liberté réelle de choisir : rester seul(e), vivre des relations non conventionnelles, construire 
un couple stable… sans que votre décision soit imposée par la peur. 

© https://psychologie-positive.com/gamophobie-peur-engagement/ 
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