
GAMOPHOBIE Peur du mariage 

Gamophobie : quand la peur du mariage gâche des histoires qui auraient pu être belles 

Vous aimez quelqu’un, vraiment. Tout se passe plutôt bien… jusqu’au moment où la question 
du mariage s’invite dans la conversation. Votre cœur accélère, votre gorge se serre, une petite 
voix murmure : « Fuis tant qu’il est encore temps ». Ce n’est pas du désamour, c’est autre 
chose. Cette angoisse porte un nom : la gamophobie, la peur intense du mariage et de 
l’engagement durable. 

Et si le problème n’était pas votre couple, mais la manière dont votre histoire personnelle, vos 
modèles familiaux et la culture actuelle de l’amour ont câblé votre cerveau pour se méfier de 
toute promesse « pour la vie » ? 

Aperçu rapide : ce que vous allez apprendre 

• Ce qu’est réellement la gamophobie (bien plus qu’un simple « je ne suis pas prêt »). 
• Comment la reconnaître clairement : signes psychologiques, physiques, 

comportements typiques. 
• D’où vient cette peur : histoires familiales, styles d’attachement, pression sociale, 

expériences traumatiques. 
• L’impact silencieux sur les couples et la sexualité, même quand on croit “aller bien”. 
• Les approches thérapeutiques validées (TCC, thérapie de couple, travail sur 

l’attachement) et ce que montrent les études sur les phobies. 
• Des pistes concrètes pour en parler à son partenaire sans exploser la relation. 

Comprendre : ce que la gamophobie n’est PAS (et ce qu’elle est vraiment) 

Une phobie, pas juste un manque d’envie 

Le mot « gamophobie » vient du grec gamos (mariage) et phobos (peur). Il désigne 
une crainte excessive et anormale du mariage, bien au-delà d’un simple doute ou d’un refus 
rationnel de se marier. Cette peur peut s’étendre à toute forme d’engagement conjugal 
durable. 

Dans les descriptions cliniques, la gamophobie se traduit par une anxiété intense, un besoin 
pressant d’éviter le sujet et parfois un réflexe presque automatique de sabotage dès qu’une 
relation devient sérieuse. Ce n’est pas une posture « anti-mariage » militante, c’est un état de 
tension intérieure difficile à contrôler. 

Des psychologues décrivent des personnes qui, tout en souhaitant l’amour, ressentent une « 
anxiété paralysante » lorsqu’il est question d’union officielle, jusqu’à fuir la relation ou 
déclencher des conflits pour faire capoter le projet. Autrement dit : la gamophobie, c’est 
vouloir être aimé mais se sentir en danger dès qu’il s’agit d’officialiser cet amour. 

 



Différencier doute normal, refus de mariage et phobie 

Tout le monde peut ressentir un stress ponctuel à l’idée de se marier : peur du changement, 
du coût, de la cérémonie, du regard des proches. Certaines personnes choisissent de ne pas 
se marier pour des raisons philosophiques, politiques ou pratiques, sans angoisse particulière. 
Cela n’a rien à voir avec une phobie. 

Dans la gamophobie, la personne ressent un sentiment de menace disproportionné par 
rapport à la réalité. La simple évocation du mariage ou d’un engagement à long terme peut 
provoquer des pensées envahissantes, des images catastrophiques, une impression de perdre 
le contrôle ou de devenir « fou/folle ». 

Les études sur les phobies montrent que ce type de peur s’installe souvent sur plusieurs mois, 
voire plusieurs années, et finit par altérer la qualité de vie et le fonctionnement normal au 
quotidien. L’évitement devient permanent : on évite les discussions sérieuses, les projets à 
deux, les relations trop stables, ou tout ce qui rappelle le mariage. 

SIGNES CONCRETS : comment la peur du mariage se manifeste réellement 

Dans la tête : pensées automatiques et scénarios catastrophe 

Les personnes concernées décrivent souvent une série de pensées récurrentes : « Je vais me 
sentir enfermé », « Je vais forcément reproduire le couple de mes parents », « Si je m’engage, 
je ne pourrai plus partir », « Je vais gâcher sa vie ». Ces pensées s’accompagnent d’une image 
mentale très négative du mariage, associé à la dispute, à la routine ou à l’échec. 

Les psychologues parlent alors de biais cognitifs : la personne surestime massivement les 
risques (divorce, perte de liberté, infidélité) et minimise ses ressources ou celles de son 
couple. Cette distorsion du regard ne disparaît pas avec des arguments logiques, ce qui 
alimente un sentiment d’impuissance. 

Dans le corps : une phobie, ça se sent physiquement 

Comme pour d’autres phobies, la gamophobie peut déclencher des réactions physiques 
nettes : accélération du rythme cardiaque, sueurs, boule au ventre, tension musculaire, 
sensation d’étouffer, nausées. Certaines personnes témoignent de véritables attaques de 
panique à l’approche d’une demande en mariage ou d’une date symbolique. 

Des thérapeutes décrivent aussi un effort considérable pour éviter le sujet : changer de 
conversation, plaisanter, minimiser le sérieux de la relation, ou s’arranger pour ne pas se 
retrouver dans des situations propices à une demande officielle (voyages romantiques, repas 
de famille, etc.). 

Dans les comportements : le fameux « je sabote tout quand ça devient sérieux » 

Dans la vie de couple, la gamophobie prend souvent des formes très concrètes : 

• Relations qui s’arrêtent systématiquement au moment où l’autre parle d’avenir 
(cohabitation, enfants, mariage). 



• Tendance à choisir des partenaires indisponibles (déjà engagé·e, loin, instable) pour 
éviter la question d’un engagement réel. 

• Création de conflits à l’approche d’une étape importante (emménagement, rencontre 
des parents, projet de mariage) pour justifier une rupture. 

• Multiplication des histoires « courtes mais intenses », souvent idéalisées, qui 
s’éteignent dès que la routine pourrait s’installer. 

Les partenaires décrivent parfois une personne très présente, très investie, puis soudain 
distante, irritée ou froide dès qu’un projet de long terme apparaît. À leurs yeux, cela ressemble 
à de l’indifférence ou de la lâcheté. Pour la personne gamophobe, c’est une tentative 
désespérée de réduire l’angoisse. 

CE QUI SE JOUE DERRIÈRE : blessures d’enfance, attachement et société du « tout est 
possible » 

Les fantômes du couple parental 

Une enquête récente en France met en lumière que les jeunes adultes ayant grandi dans un 
climat de disputes conjugales intenses ont davantage tendance à associer le mariage à la 
discorde et au malheur. Ils redoutent de répéter les mêmes schémas et préfèrent souvent 
rester dans une forme d’instabilité qui leur paraît paradoxalement plus sécurisante. 

Plus largement, les études cliniques montrent que les expériences négatives de couple dans 
l’enfance (infidélité, violence, humiliations, séparations brutales) renforcent l’idée que 
l’engagement est dangereux. La peur ne vise pas qu’une personne, elle cible le concept même 
de mariage. 

« Je ne veux pas finir comme eux » : cette phrase, beaucoup de personnes gamophobes la 
prononcent sans mesurer à quel point elle gouverne leurs choix amoureux. 

Styles d’attachement : quand l’intimité fait peur 

La théorie de l’attachement décrit différents styles de lien affectif, dont un style dit « évitant», 
caractérisé par une crainte de la proximité émotionnelle et de la dépendance affective. Pour 
ces personnes, l’idée de s’engager de manière durable réactive une peur d’être envahi, 
contrôlé, ou de perdre leur autonomie. 

Dans ce cas, le mariage devient le symbole ultime de la vulnérabilité : accepter qu’on puisse 
avoir besoin de l’autre, renoncer à la toute-puissance de la liberté individuelle. L’engagement 
n’est plus vécu comme un choix, mais comme une menace pour l’identité. 

Pression sociale, liberté individuelle et culture du couple 

Une partie de la gamophobie s’enracine aussi dans le contexte contemporain. Les articles de 
sociologie sur le mariage montrent que celui-ci est devenu, dans de nombreux pays, un choix 
parmi d’autres et non plus un passage obligé, ce qui renforce le sentiment que se marier, c’est 
renoncer à des possibles. 



Dans les consultations, certains thérapeutes observent que la peur de « s’enfermer » dans un 
CDI, un crédit ou un mariage s’exprime chez des personnes très sensibles à leur liberté et à 
leur capacité de se réinventer. Le mariage apparaît alors comme un contrat figé, difficile à 
concilier avec une identité en mouvement. 

MARIAGE, CERVEAU ET STATISTIQUES : ce que disent les chiffres (et ce qu’on leur fait dire) 

Stress de l’engagement et santé mentale 

Divers travaux en santé mentale montrent que les grandes transitions de vie (mariage, 
naissance d’un enfant, achat d’un logement) figurent parmi les événements les plus 
générateurs de stress perçu, même quand ils sont désirés. Chez une personne vulnérable à 
l’anxiété, cette charge émotionnelle peut déclencher ou renforcer une phobie spécifique. 

Les études sur les phobies indiquent que, pour les formes dites « simples » (centrées sur un 
objet ou une situation précise), les thérapies cognitivo-comportementales obtiennent des 
taux de réussite de l’ordre de 80 à 90%. Cela suggère qu’une peur ciblée du mariage, quand 
elle se structure comme une phobie, est loin d’être une fatalité. 

Impact sur le couple et la sexualité 

Des recherches sur les effets psychologiques du mariage en contexte migratoire montrent que 
l’union formelle peut agir comme un puissant organisateur psychique, en renforçant le 
sentiment de stabilité, mais aussi en réveillant des conflits internes chez certaines personnes. 
Lorsqu’une phobie du mariage est présente, cette tension peut se traduire par des troubles 
du sommeil, une irritabilité accrue, voire un repli sexuel. 

Les cliniciens rapportent des couples où tout fonctionne relativement bien jusqu’à l’annonce 
de fiançailles ou le lancement des préparatifs : à partir de là, les relations sexuelles deviennent 
plus rares, plus mécaniques, parfois évitées, comme si le corps lui-même se retirait du projet. 
La gamophobie ne reste jamais confinée dans la tête, elle finit toujours par traverser le corps 
et le lien. 

TABLEAU DE REPÈRES : doute normal, peur intense, gamophobie 
 

SITUATION CE QUI SE PASSE A L’INTÉRIEUR RÉACTIONS TYPIQUES 

Doute normal 
avant un 
mariage 

Questionnements ponctuels, un 
peu d’appréhension, mais 
capacité à se projeter à deux. 

Discussions avec des proches, 
adaptation du projet, stress 
gérable, maintien du désir de 
s’engager. 

Refus assumé 
du mariage 

Position réfléchie, cohérente avec 
ses valeurs, peu ou pas 
d’angoisse associée. 

Choix d’autres formes 
d’engagement (Pacs, union libre), 
communication claire avec le 
partenaire. 

Gamophobie 
Anxiété intense, images 
catastrophiques, impression de 

Évitement du sujet, sabotages, 
ruptures répétées au moment 



SITUATION CE QUI SE PASSE A L’INTÉRIEUR RÉACTIONS TYPIQUES 

perte de contrôle dès qu’il est 
question de mariage. 

des projets sérieux, souffrance 
exprimée ou silencieuse. 

 
TRAITEMENTS : ce que la science valide pour apaiser la peur du mariage 

Thérapies cognitivo-comportementales : apprivoiser la peur par étapes 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) constituent une approche de référence pour 
le traitement des phobies spécifiques. Elles s’appuient sur l’idée que nos émotions, nos 
pensées et nos comportements sont étroitement liés et peuvent être modifiés par 
l’apprentissage. 

Dans le cas de la gamophobie, le travail consiste généralement à : 

• Identifier les pensées automatiques autour du mariage (« je serai piégé », « ça finit 
toujours mal »). 

• Tester leur validité, explorer des scénarios alternatifs plus nuancés. 
• Mettre en place une exposition progressive aux situations anxiogènes : parler de 

l’avenir, imaginer différents types d’engagement, participer à un mariage, etc. 
• Apprendre des techniques de régulation émotionnelle (respiration, ancrage corporel, 

auto-compassion) pour traverser l’angoisse sans fuir. 

Les données disponibles sur les phobies montrent que ce type de démarche, menée avec un 
professionnel formé, permet souvent une réduction importante des symptômes dans un délai 
relativement court. L’objectif n’est pas de « forcer » au mariage, mais de redonner à la 
personne une liberté de choix réelle. 

Thérapie de couple et travail sur l’attachement 

Quand la gamophobie se manifeste au sein d’une relation déjà installée, la thérapie de 
couple offre un espace pour remettre à plat les représentations de chacun : ce que « 
engagement », « fidélité » ou « mariage » veulent dire concrètement pour eux. Ce travail 
permet souvent de sortir des modèles parentaux ou culturels subis. 

Les approches centrées sur l’attachement s’intéressent à la manière dont chaque partenaire 
gère la proximité, la dépendance et l’autonomie. Pour une personne au style évitant, il ne 
s’agit pas de la convaincre par des arguments rationnels, mais de l’aider à faire l’expérience 
progressive d’un lien sécurisant, où ses besoins de liberté sont reconnus et négociés. 

Réalité virtuelle, psychoéducation, soins complémentaires 

Certaines équipes de psychologues utilisent désormais des dispositifs de thérapie par réalité 
virtuelle pour exposer les patients à leurs peurs dans un environnement contrôlé : fêtes, 
cérémonies, situations sociales sources d’angoisse. Cette technique, déjà testée pour des 
phobies comme la peur de l’avion, permet de travailler la réactivité sans se confronter 
immédiatement à la réalité. 



À côté des outils thérapeutiques, la psychoéducation joue un rôle essentiel : comprendre ce 
qu’est une phobie, comment fonctionne le système nerveux en situation de peur, ce que 
disent les statistiques sur les couples et les divorces. Plus la personne est informée, moins la 
peur garde ce caractère mystérieux et totalisant. 

COMMENT EN PARLER À SON/SA PARTENAIRE SANS TOUT CASSER 

Nommer la peur, pas accuser la relation 

Le piège le plus fréquent, c’est de laisser l’autre croire qu’il n’est « pas assez » ou que l’amour 
n’est « pas suffisant », alors que la peur porte sur l’engagement en lui-même. Les témoignages 
de couples montrent qu’une différence majeure apparaît quand la personne parvient à dire : 
« Ce n’est pas toi que je rejette, c’est l’idée du mariage qui m’angoisse ». 

Expliquer brièvement son histoire (modèles parentaux, ruptures, valeurs personnelles) 
permet de donner du sens à la réaction, sans s’y enfermer. L’objectif n’est pas de se justifier 
à l’infini, mais de permettre à l’autre de comprendre qu’il ne s’agit pas d’un caprice, ni d’un 
jeu de pouvoir. 

Négocier l’engagement autrement que par le mariage 

Certaines personnes gamophobes découvrent, au fil du travail thérapeutique, que ce qui les 
effraie n’est pas l’engagement en tant que tel, mais la forme qu’il prend (cérémonie, 
dimension religieuse, poids symbolique du mot « mariage »). Dans ces cas-là, d’autres voies 
sont possibles : Pacs, rituel intime, projet de vie commun sans passage devant le maire. 

Les recherches sur les couples contemporains montrent une pluralité croissante de formes 
d’unions, qui permettent d’ajuster le degré de formalisation et les modalités d’engagement. 
En parler comme d’un contrat à inventer ensemble plutôt qu’un modèle à subir ouvre souvent 
un espace de créativité et de sécurité pour chacun. 

SI VOUS VOUS RECONNAISSEZ : quelques repères pour la suite 

Ce que la gamophobie ne dit pas de vous 

La gamophobie ne fait pas de vous quelqu’un d’incapable d’aimer, ni de « condamné » à la 
solitude. Elle signale plutôt un système interne qui s’est organisé pour vous protéger d’un 
danger perçu, quitte à vous priver d’expériences souhaitées. C’est un mécanisme de survie 
qui a besoin d’être mis à jour, pas une identité définitive. 

Les données sur les phobies et les troubles anxieux montrent qu’un grand nombre de 
personnes, une fois accompagnées, parviennent à reprendre le contrôle sur leur vie 
relationnelle et à construire des liens durables qui leur ressemblent. Le but n’est pas d’entrer 
dans une norme, mais de retrouver un choix là où la peur avait tout verrouillé. 

Quand (et pourquoi) demander de l’aide 

Il devient pertinent de consulter un professionnel lorsque : 



• Vous multipliez les ruptures au même moment de l’histoire, toujours autour de la 
question de l’engagement. 

• La simple idée du mariage vous empêche de dormir, vous fait somatiser ou perturbe 
fortement votre vie quotidienne. 

• Vous avez le sentiment de saboter une relation importante sans réussir à agir 
autrement. 

Un psychologue ou un psychothérapeute formé aux TCC ou aux approches intégratives pourra 
vous aider à comprendre d’où vient cette peur, comment elle s’est construite, et surtout 
comment la transformer progressivement. Parfois, quelques séances bien ciblées suffisent à 
desserrer l’étau. 
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