
LOMBROPHOBIE Peur de la pluie 

Lombrophobie : quand la peur de la pluie devient une prison invisible 

Quand le ciel se charge de nuages, beaucoup attrapent un parapluie. D’autres, en silence, 
attrapent un ventre noué, une respiration courte, une envie de tout annuler. La 
lombrophobie – ou ombrophobie – est cette peur disproportionnée de la pluie et des 
intempéries, souvent minimisée par l’entourage, mais vécue comme une véritable urgence 
intérieure par ceux qui en souffrent. 
Ce n’est pas “juste” ne pas aimer le mauvais temps : c’est parfois surveiller l’application 
météo dix fois par jour, renoncer à un week-end, ou rester coincé dans un appartement 
alors que dehors, il ne tombe qu’une averse ordinaire. Si vous vous reconnaissez, ou si vous 
vivez avec quelqu’un qui réagit ainsi, cet article est écrit pour vous. 

En bref : ce qu’il faut savoir sur la lombrophobie 

• La lombrophobie (ou ombrophobie) est une phobie spécifique : une peur intense et 
irrationnelle de la pluie, des orages ou des intempéries, qui perturbe le quotidien.  

• Elle se manifeste par de l’anxiété anticipatoire, des conduites d’évitement, des 
symptômes physiques (palpitations, mains moites, impression de perdre le 
contrôle).  

• Les racines sont souvent un mélange de vécus traumatiques météo, de vulnérabilité 
anxieuse, de messages familiaux alarmistes et d’images médiatiques catastrophistes.  

• La lombrophobie se traite très bien : les approches les plus efficaces sont 
les thérapies cognitivo-comportementales (TCC), l’exposition graduée et certains 
outils de régulation émotionnelle.  

• Des stratégies concrètes existent pour se sentir moins prisonnier : rééducation du 
regard sur la météo, exercices respiratoires, rituels de sécurité, accompagnement 
thérapeutique ciblé.  

Comprendre : qu’est-ce que la lombrophobie exactement ? 

Une phobie de la pluie, pas un simple “je n’aime pas le mauvais temps” 

Le terme le plus courant dans la littérature est ombrophobie (ou lombrophobie), du 
grec ombros (“pluie, tempête de pluie”) et phobos (“peur”). Il désigne une peur intense des 
pluies fortes, des tempêtes, des orages, de la grêle, parfois même de simples averses.  
 
Sur le plan clinique, cette peur s’inscrit dans la catégorie des phobies spécifiques, 
c’est-à-dire des peurs focalisées sur un objet ou une situation particulière (animaux, sang, 
orages, hauteurs…), disproportionnées par rapport au danger réel et sources de souffrance 
significative. 

Certains ne craignent “que” le tonnerre et les éclairs – on parle alors plutôt d’astraphobie –, 
d’autres redoutent tout ce qui touche au ciel menaçant : nuages noirs, bruit de pluie sur un 
toit, flashs météo à la télévision.  
 
Ce qui caractérise la lombrophobie, ce n’est pas la météo en soi, mais la réaction 



internequ’elle déclenche : comme si chaque goutte annonçait un danger vital, même quand 
la raison sait que l’on est en sécurité dans sa cuisine ou dans le bus. 

À retenir : la lombrophobie n’est pas un caprice ni un “délire”. C’est une phobie spécifique, 
répertoriée dans le champ des troubles anxieux, qui mérite d’être prise au sérieux. 
Ce que vit une personne lombrophobe : du bulletin météo à la panique 

L’anxiété avant même la première goutte 

Une caractéristique centrale de la lombrophobie est l’anxiété anticipatoire : la peur 
commence souvent bien avant l’averse. Beaucoup de personnes décrivent des heures à 
scruter les radars météo, les applications, les alertes, en tentant de “prévoir” le moment où 
la pluie va arriver.  
 
Cette hyper-vigilance s’accompagne d’images mentales catastrophiques : routes inondées, 
foudre qui s’abat sur la maison, accidents, toits qui s’effondrent, noyades soudaines. Le 
corps répond comme s’il était déjà en danger, alors qu’il n’y a parfois que des nuages au loin. 

Symptômes physiques : un corps qui sonne l’alarme 

Lorsqu’un orage éclate ou qu’une forte pluie se met à tomber, les symptômes ressemblent à 
ceux des autres phobies spécifiques : cœur qui s’emballe, mains moites, souffle court, 
sensation de chaleur ou de froid, jambes coupées, parfois vertiges et nausées.  
 
Chez certains, la montée d’angoisse se transforme en véritable attaque de panique : 
impression de perdre le contrôle, peur de mourir, sensation d’irréalité, envie irrépressible de 
fuir ou de se cacher. 

Évitement : quand la vie s’organise autour des nuages 

Pour ne pas ressentir tout cela, la personne met en place des stratégies d’évitement très 
élaborées : annuler des sorties dès que des averses sont annoncées, refuser 
systématiquement les activités en extérieur, choisir son logement en fonction de la “sécurité 
ressentie” face aux orages, programmer ses déplacements uniquement en période de beau 
temps.  
 
Dans certains pays tempérés, on recense plus de 200 jours de pluie ou d’orage par an : cela 
signifie que pour une personne lombrophobe, une grande partie du calendrier est 
potentiellement contaminée par l’angoisse, avec des impacts sur la vie sociale, 
professionnelle et familiale. 

Exemple concret : un mardi banal qui ne l’est pas 

Imaginez une jeune femme qui habite en ville. À 7h, elle jette un œil à la météo : “risque 
d’averses orageuses dans l’après-midi”. Le travail se transforme immédiatement en décor 
menaçant. Toute la matinée, elle pense à l’heure de sortie, au trajet, aux nuages qui 
s’accumulent. Elle se demande si elle ne devrait pas inventer un prétexte pour partir plus 
tôt. 



À 16h, la pluie commence. Un simple rideau d’eau. Pour ses collègues, c’est un fond sonore. 
Pour elle, c’est un déclencheur : cœur accéléré, gorge serrée, besoin d’aller aux toilettes 
pour “se calmer”. Elle envoie un message pour qu’on vienne la chercher en voiture. En 
rentrant, elle s’en veut de “réagir comme une enfant”, mais la peur, elle, ne négocie pas. 

D’où vient la lombrophobie ? Des causes visibles… et d’autres plus souterraines 

Traumatismes liés à la météo : quand la pluie devient associée au danger 

Une partie des lombrophobies prend racine dans des événements traumatiques liés à des 
intempéries : inondations, tempêtes, foudre tombée à proximité, route subitement 
submergée, accident de voiture sous un orage violent.  
 
Un seul épisode peut suffire à ancrer dans le cerveau l’association pluie = menace vitale. 
Chez l’enfant, cette empreinte peut être encore plus forte : un orage vécu seul, une coupure 
de courant dans le noir, un adulte paniqué à côté de lui, et le corps apprend très vite qu’un 
ciel noir est synonyme de danger. 

Terrain anxieux et héritage familial 

La lombrophobie ne naît pas dans le vide. Elle s’inscrit souvent dans un terrain anxieux plus 
large : tempérament plus sensible au stress, tendance à ruminer, antécédents d’autres peurs 
ou crises de panique, histoire personnelle de vulnérabilité émotionnelle.  
 
Le rôle de la famille est majeur : un parent qui sursaute à chaque tonnerre, qui court fermer 
tous les volets en répétant “c’est dangereux !”, ou qui raconte régulièrement des histoires 
de foudre meurtrière, contribue à installer l’idée que la pluie et l’orage sont des ennemis 
imprévisibles. 

Médias, catastrophes et climat anxiogène 

Notre époque est saturée d’images d’événements climatiques extrêmes : maisons 
emportées par les crues, voitures submergées, bilans de victimes après des orages violents. 
Même si ces événements restent statistiquement rares à l’échelle d’une vie individuelle, ils 
frappent fort notre imaginaire.  
 
Pour un esprit déjà anxieux, chaque image devient une preuve supplémentaire que “la pluie 
n’est plus comme avant”, que “tout peut basculer en quelques minutes”. La lombrophobie 
se nourrit alors d’un climat global d’alerte, où les bulletins météo se confondent parfois avec 
des bulletins de crise. 

Un mécanisme psychologique classique : le cercle phobique 

Sur le plan psychologique, la lombrophobie obéit au schéma classique des phobies 
spécifiques : un objet (ici la pluie, l’orage) est associé à la peur, l’évitement soulage sur le 
moment, ce soulagement renforce la croyance que la situation était dangereuse, la peur 
augmente, l’évitement s’étend.  
 



Avec le temps, la personne ne fuit plus seulement l’orage lui-même, mais tout ce qui 
pourrait y mener : certaines saisons, certains pays, certains trajets, certaines fenêtres 
donnant sur le ciel. La phobie s’élargit, comme une tache d’encre. 

Tableau de repérage : peur “normale” de l’orage ou lombrophobie ? 
 

DIMENSION 
PEUR ORDINAIRE DE LA PLUIE 

/ DE L’ORAGE LOMBROPHOBIE (OMBROPHOBIE) 

Réaction au 
mauvais temps 

Inquiétude modérée, prudence 
réaliste (fermer les volets, 
éviter un arbre isolé) 

Peur intense, impression de danger 
imminent même dans un lieu 
sécurisé 

Impact sur le 
quotidien 

Adaptation ponctuelle des 
activités (changer un plan, 
reporter une sortie) 

Annulations fréquentes, évitement 
de saisons, de lieux, de voyages, vie 
sociale réduite 

Symptômes 
physiques 

Léger stress, tension 
musculaire, vigilance accrue 

Palpitations, souffle court, sueurs, 
tremblements, parfois crise de 
panique 

Pensées 
associées 

“Il vaut mieux être prudent”, 
“je vais rester attentif” 

“Je vais mourir”, “la maison va 
s’effondrer”, “je vais perdre le 
contrôle” 

Rapport à la 
météo 

Consultation occasionnelle des 
prévisions pour s’organiser 

Vérifications répétées, focalisation 
sur les alertes, anxiété dès 
l’annonce de pluie 

Durée de la 
peur 

Présente pendant le 
phénomène, disparaît assez 
vite après 

Anxiété avant, pendant et parfois 
longtemps après la pluie ou l’orage 

 

Si vous vous retrouvez plutôt dans la colonne de droite, il y a de fortes chances que vous 
soyez au-delà d’une “simple” appréhension météorologique. 

La lombrophobie au microscope scientifique : ce que disent les données 

Une phobie plus fréquente qu’on ne l’imagine 

Les phobies spécifiques touchent une part significative de la population générale, avec des 
taux souvent estimés à plusieurs pourcents, et les éléments de l’environnement naturel 
(eau, orages, hauteurs) figurent parmi les catégories fréquentes.  
 
Des cliniciens rapportent que la peur des orages, de la pluie ou du tonnerre fait partie des 
phobies environnementales les plus rencontrées en cabinet, en particulier chez les enfants 
et les adolescents, mais aussi chez des adultes qui n’en ont jamais parlé par honte ou peur 
de ne pas être pris au sérieux. 



Cerveau, apprentissage et faux signaux d’alarme 

Au niveau neuropsychologique, la lombrophobie repose sur un mécanisme d’apprentissage 
de la peur : face à un événement perçu comme menaçant (orage violent, récit effrayant, 
image choquante), l’amygdale – région clé du cerveau émotionnel – se met à réagir de 
manière disproportionnée à tout ce qui y ressemble (nuages noirs, pluie forte, météo en 
alerte).  
 
Les thérapies qui fonctionnent le mieux sont justement celles qui vont “rééduquer” ce 
système d’alarme : apprendre au cerveau, par petites doses répétées, que la pluie en 
elle-même n’est pas un prédateur, mais un phénomène naturel certes potentiellement 
dangereux dans certains contextes, mais pas en permanence. 

Peut-on vraiment s’en sortir ? Les approches thérapeutiques qui changent la donne 

Les TCC : déconstruire les scénarios catastrophes 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) sont aujourd’hui l’une des approches les 
mieux étudiées pour les phobies spécifiques, y compris la peur de la pluie et des orages. Elles 
visent à identifier les pensées automatiques du type “si un orage éclate, je vais forcément 
mourir” et à les remplacer par des évaluations plus nuancées de la réalité.  
 
En parallèle, elles travaillent sur les comportements : plutôt que fuir systématiquement, la 
personne apprend à rester dans la situation anxiogène juste assez longtemps pour que 
l’angoisse redescende, ce qui envoie au cerveau un message nouveau : “j’étais terrifié, mais 
rien de catastrophique ne s’est produit”. 

L’exposition graduée : se réconcilier pas à pas avec la pluie 

Le cœur du traitement des phobies est souvent l’exposition graduée. Dans le cas de la 
lombrophobie, cela peut commencer par des étapes très modestes : écouter un 
enregistrement de pluie avec un thérapeute, regarder des vidéos d’averses, observer le ciel 
à travers une fenêtre, sortir quelques minutes sous une petite pluie avec un parapluie.  
 
Au fil du temps, l’exposition se complexifie : rester dans un lieu sûr pendant un vrai orage, 
marcher sous la pluie avec un proche de confiance, réduire progressivement les rituels 
d’hyper-contrôle (par exemple, vérifier la météo une fois par jour au lieu de dix). Chaque 
étape réussie renforce la confiance et fragilise la phobie. 

Médicaments : un soutien ponctuel, pas une baguette magique 

Dans certains cas, notamment lorsque la lombrophobie s’accompagne d’autres troubles 
anxieux ou dépressifs, un médecin peut proposer un traitement médicamenteux : 
antidépresseurs à visée anxiolytique, anxiolytiques de courte durée, parfois bêta-bloquants 
pour atténuer les symptômes physiques.  
 
Ces molécules ne “soignent” pas la phobie à elles seules, mais elles peuvent offrir un appui 
pour engager un travail psychothérapeutique en rendant la peur plus supportable pendant 
les orages ou les saisons pluvieuses les plus difficiles. 



Relaxation, pleine conscience et hygiène émotionnelle 

Les techniques de relaxation (respiration profonde, relaxation musculaire, cohérence 
cardiaque) et de pleine conscience ont montré leur intérêt pour diminuer l’anxiété générale 
et aider à rester ancré dans le présent lorsque l’orage approche.  
 
Pratiquées régulièrement en dehors des épisodes pluvieux, elles deviennent des réflexes 
disponibles en cas de montée de panique : la personne se sent un peu moins victime de sa 
peur, un peu plus actrice de ses réactions. 

Ce que vous pouvez faire dès maintenant si la pluie vous terrorise 

Nommer la phobie : sortir de la honte 

Mettre un mot – lombrophobie, ombrophobie – sur ce que vous vivez, c’est déjà rompre 
avec l’idée que vous êtes “bizarre” ou “ridicule”. Vous êtes une personne sensible, 
confrontée à une phobie spécifique bien décrite par les professionnels de santé mentale.  
 
En parler à un proche de confiance ou à un thérapeute peut être le premier mouvement 
courageux : expliquer ce qui se passe dans votre corps quand il pleut, ce que vous craignez, 
ce que vous faites pour éviter la situation. Ce récit, pris au sérieux, est déjà un acte de 
réparation intérieure. 

Observer vos schémas : météo, pensées, comportements 

Pendant quelques jours ou semaines, vous pouvez tenir un petit journal : heure, météo 
annoncée, météo réelle, intensité de la peur, pensées automatiques, comportements (je 
sors, j’annule, je vérifie, je me cache…).  
 
Ce regard curieux sur vous-même permet de repérer les déclencheurs les plus forts (le bruit 
du tonnerre, l’obscurcissement du ciel, les alertes sur votre téléphone) et pourra servir de 
base à un éventuel travail avec un professionnel en TCC. 

Rituels de sécurité… à doser intelligemment 

Préparer un “kit d’orage” peut parfois apaiser : lumière douce, playlist calme, couverture, 
numéro d’un proche, quelques exercices de respiration notés sur une feuille. Il ne s’agit pas 
de nourrir la peur, mais de vous rappeler que vous disposez de ressources.  
 
Petit à petit, l’objectif sera de réduire ces rituels pour ne pas renforcer l’idée que “sans eux, 
je ne survivrai pas”, mais au début, ils peuvent fonctionner comme un pont rassurant entre 
votre état actuel et une future relation plus sereine à la pluie. 

Quand consulter ? 

Un accompagnement psychologique devient particulièrement indiqué lorsque votre peur de 
la pluie vous empêche de travailler, d’étudier, de voyager, de voir vos proches, ou lorsque 
vous adaptez presque toute votre vie aux prévisions météorologiques.  
 



Un psychologue ou un psychiatre formé aux TCC ou aux phobies spécifiques pourra vous 
proposer un travail structuré, progressif, à votre rythme – sans vous jeter d’emblée sous un 
orage, mais en construisant, pas après pas, une autre histoire entre vous et le ciel. 

Message clé : la lombrophobie n’est pas une fatalité. On peut réapprendre à traverser la 
pluie sans se noyer de l’intérieur. Il n’y a rien de “trop” dans ce que vous ressentez : il y a 
juste une peur qui a pris plus de place que nécessaire, et qu’il est possible, progressivement, 
de remettre à sa juste taille. 
 
 

© https://psychologie-positive.com/comprendre-lombrophobie-causes-symptomes-et-
solutions-efficaces/ 
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