PYROPHOBIE Peur du feu, peur des briquets

Phobie spécifique, classifiée en tant que trouble anxieux défini dans le DSM-5 et la CIM-11
DSM-5 Phobie spécifique de type maladie/blessure ou trouble anxieux
CIM-11 6B03 — Phobie spécifique, ou 6B23 — Anxiété liée a la santé

La pyrophobie (du grec ancien mtdp / pur ou pyr signifiant « feu » et poBog / phobos
signifiant « peur ») est une phobie pathologique du feu.

Les pyrophobes ont peur qu'un incendie se déclare. lls sont donc dans un sentiment
d'anticipation.

Vvoir aussi
ARSONPHOBIE Peur du feu criminel
PYROPHOBIE Phobie du feu

Comprendre cette peur intense du feu et retrouver du pouvoir sur sa vie

Vous faites partie de ces personnes qui inspectent trois fois la gaziniere, qui refusent les
bougies d’anniversaire ou qui ne paniquent rien qu’en voyant une flamme dans un film ? La
pyrophobie ne se voit pas de I'extérieur, mais elle peut bousculer un quotidien entier :
vacances compromises, repas entre amis évités, tensions dans le couple ou avec les enfants.
Cette peur du feu n’est pas une “bizarrerie”, c’est un trouble anxieux spécifique, avec des
mécanismes précis, des racines psychologiques... et de vrais leviers de changement.

Dans cet article, on plonge dans la réalité de la pyrophobie : comment elle nait, comment elle
s’entretien, comment elle se soigne — en s’appuyant sur les données actuelles de la
psychologie scientifique, mais aussi sur I'expérience vécue des personnes qui apprennent a
apprivoiser le feu plutot qu’a le fuir.

L’essentiel a retenir sur la pyrophobie

e La pyrophobie est une phobie spécifique: une peur intense, irrationnelle et
persistante du feu, bien au-dela de la prudence normale.

o Elle s’installe souvent aprés un traumatisme lié au feu, un incendie vu ou vécu, mais
peut aussi se transmettre par I’éducation, les médias ou une anxiété généralisée.

e Cette peur peut restreindre la vie quotidienne : éviter des lieux, des métiers, des
activités, créer des conflits familiaux ou professionnels.

e Les thérapies de type thérapie cognitivo-comportementale (TCC) et exposition
graduée sont aujourd’hui les approches les plus efficaces pour les phobies, y compris
la peur du feu.

¢ Des outils modernes comme la réalité virtuelle permettent désormais d’affronter la
peur du feu dans des environnements contrdlés et personnalisés.

¢ On ne “guérit” pas en niant la peur, mais en réapprenant a dialoguer avec elle, étape
par étape, avec des techniques validées et, souvent, I'accompagnement d’un
professionnel.



Comprendre la pyrophobie : quand la prudence devient prison

Une peur rationnelle qui déraille

Avoir peur du feu est normal : le feu briile, détruit, peut tuer. Sur le plan évolutif, notre
systéme nerveux est programmé pour réagir a ce type de menace. Mais la pyrophobie
commence la ol la prudence s’arréte. On parle de phobie spécifique lorsque la personne
ressent une peur intense, quasi automatique, disproportionnée au danger réel, et que cette
peur 'amene a éviter systématiquement la situation.

Un briquet sur la table peut déclencher une montée de panique. Une vidéo d’incendie suffit
parfois a provoquer des palpitations, des tremblements, une sensation d’étouffement. La
personne sait souvent que sa réaction est “exagérée”, mais ce savoir rationnel ne suffit pas a
calmer le corps.

Ce que dit la psychiatrie moderne

Dans les classifications actuelles, la pyrophobie est classée dans les phobies spécifiques, au
méme titre que la peur des araignées, de I'avion, du sang ou des hauteurs. Pour parler de
phobie, plusieurs critéres sont retrouvés :

e La peur est déclenchée par un stimulus précis (le feu, la flamme, parfois méme le gaz
ou la fumée) ;

¢ La réaction de peur est immédiate et forte, avec des symptémes physiques marqués ;

e Lasituation est évitée ou endurée avec une détresse intense ;

e Lapeur dure depuis plusieurs mois et perturbe significativement la vie (famille, travail,
loisirs).

Ce n’est donc pas une simple “appréhension du barbecue”. C'est un trouble anxieux qui mérite
d’étre reconnu comme tel, avec la méme légitimité qu’un probléme cardiaque ou respiratoire.

D’ou vient la peur du feu ? Les racines visibles et invisibles

Les traces des incendies et des bralures

Pour certaines personnes, I’histoire est limpide. Il y a “ce jour-la”. Un appartement qui prend
feu. Une cuisine qui explose. Un proche brilé. Ces expériences peuvent laisser une empreinte
traumatique durable. Des études sur les populations exposées a des feux de forét montrent
une augmentation nette des symptomes de stress post-traumatique, d’anxiété et de
dépression, parfois jusqu’a plusieurs années apres les événements.

On observe par exemple des taux de probable trouble de stress post-traumatique chez les
adultes pouvant dépasser 20 % dans les mois suivant de grands incendies, avec un impact qui
peut persister sur le long terme. Les professionnels exposés au feu — comme les pompiers —
présentent eux aussi des taux élevés de traumatisme lié au feu et aux interventions.



La peur héritée : ce que la famille transmet sans le vouloir

Certains patients n’ont jamais vécu d’incendie ni de brdlure grave, mais ont grandi dans un
univers ou le feu était présenté comme une menace omniprésente. Un parent obsédé par les
risques domestiques, des récits répétés d’explosions, des images fortes commentées avec
angoisse. L’enfant apprend alors que “feu = danger extréme et inévitable”, et son cerveau se
met a réagir comme s'il était déja en danger dés qu’une flamme apparait.

La recherche sur les phobies montre que la peur peut se transmettre par apprentissage
vicariant : voir la peur chez I'autre, entendre un discours extrémement alarmiste, vivre dans
un environnement hypervigilant suffit parfois a installer une réponse phobique, méme en
I'absence d’événement traumatique direct.

Quand l'anxiété se cristallise sur le feu

Chez d’autres, la pyrophobie s’inscrit dans un terrain plus large d’anxiété généralisée. Le feu
devient alors un “support” privilégié de I'angoisse : parce qu’il est visuel, spectaculaire, chargé
symboliquement (destruction, perte de controle), il cristallise une peur diffuse déja présente.
Sur ce terrain, la personne ne développe pas “seulement” une peur du feu, mais une série
d’évitements (transport, foule, maladie) qui peuvent se renforcer mutuellement.

Comment la pyrophobie empoisonne le quotidien

Des stratégies d’évitement qui se referment comme un piége

Face au feu, la personne pyrophobe met en place des stratégies qui, a court terme, soulagent
— mais sur le long terme, alimentent le probléme. Eteindre la cuisiniére avant que I'eau ne
bout. Refuser chaque raclette chez les amis. Eviter tout logement avec plaque a gaz. Multiplier
les vérifications nocturnes.

Chaque fois que la personne évite, son cerveau enregistre : “J’ai survécu parce que j’ai évité”.
Le message implicite est terrible : si je n’évite pas, il m’arrivera quelque chose d’horrible.
L’anxiété se renforce, la confiance en soi s’effrite.

Impact relationnel : quand la peur du feu crée des braises dans les liens

La pyrophobie n’affecte pas seulement la personne concernée. Elle peut créer des
incompréhensions dans le couple : un partenaire qui aime les soirées au coin du feu peut vivre
les refus répétés comme un rejet. Les parents pyrophobes peuvent interdire les bougies
d’anniversaire ou les feux d’artifice, amenant les enfants a se sentir privés “comme les autres”.

Au travail, certains métiers deviennent impossibles ou trés coliteux psychiquement : cuisine,
industrie, travail en laboratoire, métiers de I'événementiel. La personne se met parfois a
contourner des opportunités professionnelles pour ne pas étre confrontée au feu, au prix d’'un
sentiment d’auto-sabotage.

Le cercle vicieux des pensées catastrophiques

Au cceur de la pyrophobie, on retrouve les mémes types de pensées récurrentes :



e Surestimation du danger : “La moindre flamme peut dégénérer en incendie mortel.”

¢ Sous-estimation de ses ressources : “Je ne saurai pas réagir, je vais paniquer, je vais
perdre le contrdle.”

¢ Catastrophisation : “Sij’allume cette bougie, je perds tout.”

Ces pensées ne sont pas “stupides” : elles sont le reflet d’un systéeme d’alarme réglé trop haut.
La psychothérapie consiste précisément a revisiter ces scénarios catastrophes a la lumiére des
faits, des probabilités réelles et des ressources concretes disponibles.

Ce que dit la science : comment se soigne une phobie du feu ?

Les thérapies cognitivo-comportementales, piliers du traitement

Les recommandations actuelles placent les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) en
premiére ligne pour le traitement des phobies spécifiques, dont la pyrophobie. De
nombreuses études et méta-analyses montrent que ce type de thérapie permet une réduction
significative des symptdomes, avec des effets qui peuvent se maintenir sur le long terme.

La TCC agit sur deux leviers : les pensées (croyances catastrophiques, images mentales,
interprétations) et les comportements (évitements, vérifications, demandes de réassurance).
L’objectif n’est pas de vous convaincre que “le feu c’est génial”, mais de vous permettre de
réévaluer précisément le danger, de développer des compétences de gestion de I'anxiété et
de reprendre un pouvoir de choix.

Exposition graduée : apprivoiser la flamme pas a pas

Le cceur du traitement des phobies reste I’exposition graduée : s’approcher volontairement,
de maniére progressive et encadrée, de ce qui fait peur. Dans la pyrophobie, il peut s’agir
d’abord d’images de petite flamme, puis de vidéos d’un feu contrélé, puis d’'une bougie tenue
a distance, d’un briguet qu’on allume soi-méme, etc.

Des travaux ont montré que I’exposition systématique, planifiée et accompagnée permet de
diminuer la réaction anxieuse, le corps apprenant que la présence du feu n’est pas
automatiquement synonyme de catastrophe. Un peu comme si I’'alarme interne se “recalait”
sur un niveau plus adapté.

Réalité virtuelle : affronter le feu sans se briler

Depuis quelques années, la réalité virtuelle (VR) s'impose comme un nouvel outil pour les
phobies. Des recherches montrent que I'exposition en VR, combinée a des techniques de TCC,
est aussi efficace que I’exposition en situation réelle pour plusieurs phobies (peur des
hauteurs, de I’avion, des animaux, etc.), avec un plus grand confort pour certains patients.

Dans le cas de la pyrophobie, la VR permet par exemple de se retrouver dans une cuisine
virtuelle, de manipuler une plaque de cuisson, de se tenir pres d’un feu de cheminée simulé
ou d’observer un petit feu de camp, tout en sachant qu’aucun risque réel ne peut survenir.
L'intensité, la taille des flammes, la distance peuvent étre ajustées en temps réel par le
thérapeute.



Médicaments : quand sont-ils utiles ?

Les médicaments ne sont pas le traitement central de la pyrophobie, mais ils peuvent parfois
avoir leur place. Dans certaines situations, un médecin ou psychiatre peut proposer
des antidépresseurs ou des anxiolytiques pour atténuer I'anxiété globale, notamment
lorsqu’elle est trés intense et empéche d’entrer en thérapie ou de participer aux expositions.

Ces traitements doivent étre envisagés comme des outils d’accompagnement et non comme
une solution isolée. Sans travail psychothérapeutique, leur effet reste souvent limité sur le
long terme.

Pyrophobie ou prudence saine

ASPECT PRUDENCE FACE AU FEU PYROPHOBIE
Peur intense, panique, sentiment de
Réaction Légére appréhension, perte de contréle méme en contexte

émotionnelle vigilance, respect du danger. | sécurisé.

Méme de petites flammes (bougie,
briquet, plague de cuisson)
déclenchent une alarme interne.

Feu important, situation
objectivement risquée
(incendie, explosion).

Situation
déclenchante

Evitements massifs, vérifications

Comportements

Respect des régles de
sécurité, gestes adaptés.

excessives, refus de situations du
quotidien impliquant le feu.

Impact sur la vie

Pas ou peu de
retentissement sur les choix
de vie.

Limitation des loisirs, du travail,
tensions familiales ou sociales,
sentiment d’enfermement.

Durée

Réactions ponctuelles selon
le contexte.

Peurs persistantes sur plusieurs mois
ou années, parfois depuis I'enfance.

Surmonter la pyrophobie : le chemin concret, pas a pas

Reconnaitre que ce n’est pas “ridicule”

Avant toute stratégie, il y a un geste intérieur essentiel : arréter de se traiter soi-méme de
“fragile” ou de “débile”. Ce vocabulaire, on le retrouve souvent dans le discours des personnes
pyrophobes, et il alimente une double souffrance : la peur, et la honte de cette peur. La
recherche montre pourtant que les phobies sont extrémement fréquentes, touchant une part
significative de la population chague année.

Reconnaitre la pyrophobie comme un trouble anxieux identifiable est une premiere forme de
courage : celui de nommer ce qui se passe, pour pouvoir agir dessus.



Construire une “échelle du feu” personnelle

En TCC, on construit souvent une hiérarchie d’expositions : une liste de situations classées du
moins au plus effrayant. Pour la pyrophobie, cela peut donner quelgue chose comme :

e Regarder des photos de petite flamme sur un écran;

¢ Regarder une vidéo courte de bougie ;

o Etre dans une piéce ou quelqu’un allume une bougie a distance ;

e S'approcher a un metre d’une plaque électrique allumée ;

e Allumer soi-méme un briquet, quelques secondes ;

e Cuisiner un plat simple sur une plaque ;

e Rester prés d’un barbecue surveillé ;

e Participer a une soirée autour d’un feu de camp, en restant libre de se reculer.

Chaque étape est travaillée jusqu’a ce que I'anxiété baisse significativement. On ne force pas,
on n"humilie pas. On avance, on recule parfois, mais on garde un fil : vous redevenez acteur,
au lieu de subir I'alarme intérieure.

Exemple de scéne : un barbecue qui change tout

Imaginez Claire, 34 ans, qui refuse tout barbecue depuis un incident d’enfance. Son partenaire
adore les soirées grillades avec les amis, et chaque été devient une négociation tendue. En
thérapie, Claire commence petit. Elle accepte d’abord de regarder des photos de barbecue,
en respirant profondément. Puis, quelques semaines plus tard, d’accompagner son partenaire
a une soirée, en restant loin de la grille. Elle a un plan de sortie, elle sait qu’elle peut s’éloigner
a tout moment.

Apres plusieurs expositions graduées, Claire finit par placer elle-méme quelques légumes sur
la grille. La peur est encore la, mais elle ne décide plus de tout. Ce n’est pas une scéne
spectaculaire, personne ne 'applaudit, mais quelque chose a profondément changé : Claire
vient de reprendre un morceau de son existence que la peur lui avait confisqué.

Respiration, ancrage, auto-compassion : les alliés invisibles

La rééducation a la présence du feu est plus efficace lorsqu’elle s"accompagne de techniques
de régulation émotionnelle. Apprendre a ralentir la respiration, sentir ses appuis dans le sol,
utiliser des phrases internes de soutien (“Je suis en sécurité, je suis accompagné, je suis en
train d’apprendre”) permet d’envoyer un message de sécurité au systéme nerveux.

La maniére dont vous vous parlez dans ces moments compte autant que la situation elle-
méme. Se dire intérieurement “je suis nul” renforce le stress. Se dire “je suis en train

d’essayer, c’est difficile mais courageux” change la facon dont le cerveau encode I'expérience.

Quand et comment se faire aider ?

Signaux qui doivent alerter

Il peut étre utile de consulter un psychologue ou un psychiatre lorsque :



e La peur du feu vous amene a modifier fortement votre vie (emploi, logement,
relations) ;

e Vous ressentez des symptdmes physiques intenses (palpitations, vertiges, sensation
de mort imminente) a la simple évocation du feu ;

e Vous évitez des examens médicaux, des lieux publics ou des événements a cause de
cette peur;

e Vous avez déja vécu un incendie ou un traumatisme lié au feu et vous faites encore
des cauchemars, des flashbacks, des sursauts exagérés.

Un professionnel pourra distinguer s’il s’agit d’une phobie spécifique isolée ou d’un tableau
plus large (trouble anxieux généralisé, stress post-traumatique, dépression associée), et
proposer une prise en charge adaptée.

Choisir son thérapeute : quelques repéres concrets

Pour travailler sur une pyrophobie, il est souvent pertinent de chercher un thérapeute formé
aux approches comportementales et cognitives, habitué au traitement des phobies
spécifiques. Certains cabinets ou centres proposent aussi des dispositifs de réalité virtuelle,
gui peuvent étre un plus pour les patients tres réticents face a I'exposition “en vrai”.

Vous avez le droit de poser des questions en amont : comment se passe une séance type ?
Quelle place pour I'exposition ? Le thérapeute travaille-t-il en lien avec un médecin si
nécessaire ? Cette alliance de travail, basée sur la confiance, est un facteur clé d’efficacité, au
moins autant que la technique utilisée.

Et si on a déja “tout essayé” ?

De nombreuses personnes arrivent en consultation avec cette phrase : “J’ai essayé de me
raisonner, de me forcer, de relativiser... rien n’y fait.” Se forcer brutalement, sans préparation
ni accompagnement, revient souvent a confirmer au cerveau que la situation est ingérable. Le
but n’est pas d’étre héroique une fois, mais de construire une relation durablement plus
apaisée avec le feu.

Les données actuelles montrent que méme des phobies anciennes, installées depuis des
années, peuvent évoluer significativement avec des approches structurées comme la TCC et
I’exposition graduée, parfois en quelques mois. La porte n’est pas fermée : elle demande
simplement une autre maniére de |'ouvrir.
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