
TRISKAÏDEKAPHOBIE Peur du nombre 13 
 

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 à la santé 

Triskaïdékaphobie : pourquoi le nombre 13 nous obsède encore (et ce que ça dit de notre 
cerveau) 

Vous savez exactement quand ça recommence : le 13 approche, un vendredi, un vol, une 
chambre d’hôtel… et, sans que vous le vouliez, une petite tension monte dans le ventre. Vous 
vous surprenez à vérifier la date, à choisir un autre siège, à repousser un rendez-vous. Vous 
vous dites que c’est irrationnel, mais la sensation, elle, est bien là. 

La triskaïdékaphobie, cette peur persistante du nombre 13, est un fascinant croisement entre 
histoire, culture, cerveau et émotions. Ce n’est pas seulement une superstition « folklorique 
» : c’est aussi une fenêtre ouverte sur la manière dont nous construisons nos peurs, nos 
décisions, et parfois même nos villes ou nos hôpitaux, où l’on supprime encore des 13ème 
étages ou des chambre 13.  

La question n’est donc pas seulement « le 13 porte-t-il malheur ? », mais plutôt : pourquoi 
tant d’esprits intelligents continuent-ils à lui accorder autant de pouvoir — au point de changer 
leur trajectoire de vie pour éviter ce nombre ?  

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

• La triskaïdékaphobie désigne la peur intense et irrationnelle du nombre 13, qui 
pousse certaines personnes à éviter dates, chambres, sièges ou étages portant ce 
chiffre.  

• Elle s’appuie sur des racines historiques et religieuses (mythologie nordique, Dernière 
Cène, traditions juridiques anciennes) mais aussi sur un biais de notre cerveau : ce qui 
est rare et inhabituel nous semble plus menaçant.  

• Dans la majorité des cas, il s’agit d’une superstition culturelle légère. Quand la peur 
devient envahissante, on parle d’une phobie spécifique pouvant entraîner évitement, 
crise d’angoisse et altération de la vie quotidienne.  

• La peur du 13 a des effets économiques mesurables : certaines estimations parlent de 
millions de dollars ou d’euros « perdus » certains vendredi 13 à cause des annulations 
de voyages ou de décisions reportées.  

• Les données scientifiques ne montrent pas que le 13 augmente réellement le risque 
d’accident, même si quelques études isolées ont observé davantage d’hospitalisations 
certains vendredi 13.  

• Les approches comme la thérapie cognitivo-comportementale aident à apprivoiser 
cette peur, en travaillant sur les croyances, l’exposition graduée et la régulation des 
émotions.  

 
 
 



Origines : comment le 13 est devenu un « mauvais » nombre 

Des mythes nordiques à la Dernière Cène 

Les historiens ne s’accordent pas sur une seule origine, mais plusieurs récits reviennent 
comme une sorte de mythologie commune du malheur.  

Dans la mythologie nordique, un banquet réunit 12 dieux à Valhalla. Loki, figure du chaos, 
s’invite comme 13e convive, provoquant la mort du dieu Baldr, symbole de lumière et 
d’équilibre. Le message implicite : lorsque 13 personnes sont réunies, l’harmonie se brise.  

Dans la tradition chrétienne, le chiffre 13 est associé à la Dernière Cène : Jésus et ses 12 
apôtres, Judas étant parfois considéré comme le 13ème à table, figure de trahison et de 
rupture. Ce récit a imprégné profondément la culture occidentale, alimentant la méfiance 
envers le 13 dans les banquets, les invitations, les cérémonies.  

Un nombre qui casse l’ordre « parfait » du 12 

Sur un plan plus discret, mais tout aussi puissant, le 13 dérange car il casse un ordre 
numérique familier. Douze, dans l’histoire humaine, incarne une sorte de perfection : 12 mois 
dans l’année, 12 signes du zodiaque, 12 heures sur l’horloge, 12 apôtres, 12 dieux de 
l’Olympe.  

Des chercheurs en psychologie évoquent un « sentiment d’anomalie ressentie » : notre 
cerveau se repose sur des schémas familiers, et ce qui déborde de ces cadres génère une 
impression d’étrangeté. Le 13 est moins présent dans notre environnement quotidien : pas 
de 13ème mois, pas de 13 à la base du système métrique, peu d’objets organisés en 13. Cette 
rareté nourrit l’idée qu’il est à part — donc potentiellement menaçant.  

Du droit ancien aux agendas modernes 

Certains auteurs mentionnent des codes juridiques où un article « 13 » aurait été omis, 
renforçant l’idée d’un chiffre à éviter, même si ces références sont discutées et difficiles à 
vérifier de façon systématique.  

Ce qui est, en revanche, très concret, c’est la manière dont notre modernité s’est alignée sur 
cette peur : nombreux immeubles, hôtels et hôpitaux évitent encore le 13ème étage, parfois 
en passant directement du 12 au 14 sur les ascenseurs. Dans l’aviation, plusieurs compagnies 
se passent des rangées 13, certaines suppriment aussi les sièges 13.  

Définir la triskaïdékaphobie : superstition ou vraie phobie ? 

Quand la peur du 13 devient clinique 

Le terme triskaïdékaphobie naît au début du XXe siècle, sur la base du grec « treiskaideka » 
(treize) et « phobos » (peur). Il désigne une peur excessive et irrationnelle du nombre 13, 
capable de provoquer détresse significative et comportements d’évitement.  



La plupart des personnes qui « n’aiment pas » le 13 ne sont pas phobiques. Elles expriment 
un malaise, une méfiance, parfois une petite habitude de l’éviter quand elles le peuvent. Le 
diagnostic de phobie spécifique s’envisage lorsque :  

• La présence du 13 déclenche une anxiété intense (palpitations, sueurs, sensation 
d’étouffement) ; 

• L’évitement du 13 perturbe concrètement la vie professionnelle, sociale ou 
personnelle ; 

• La personne a conscience du caractère irrationnel de sa peur, mais ne parvient pas à 
la calmer. 

Quelqu’un qui refuse systématiquement de travailler le 13 du mois, qui annule un vol 
programmé un vendredi 13 ou qui refuse une promotion parce que le bureau proposé porte 
le numéro 13, commence à entrer dans ce territoire.  

Ce qui se joue dans le cerveau 

Sur le plan psychologique, la triskaïdékaphobie s’inscrit dans la grande famille des phobies 
spécifiques : un objet ou une situation déclenche une réponse de peur disproportionnée par 
rapport au danger réel. Notre système d’alarme biologique, conçu pour nous protéger de 
menaces vitales, se déclenche ici sur un symbole.  

Le cerveau associe le nombre 13 à des images, des récits, des souvenirs, parfois à des micro-
traumatismes. Avec le temps, chaque rencontre avec ce chiffre renforce la boucle : 
anticipation anxieuse, interprétation catastrophiste, comportements d’évitement. 
L’expérience d’une coïncidence banale (un 13 qui tombe un jour de mauvaise nouvelle) peut 
suffire à cimenter cette association, surtout chez une personne déjà vulnérable à l’anxiété.  

Impacts concrets : du mal-être intime aux effets sociaux 

Ce que vit une personne triskaïdékaphobe 

Derrière le folklore, une personne réellement triskaïdékaphobe vit souvent un quotidien 
lourd, marqué par des stratégies d’évitement épuisantes.  

• Elle vérifie les dates presque compulsivement avant de prendre une décision 
importante. 

• Elle refuse certains trajets, certains numéros de chambre, certains créneaux de 
rendez-vous. 

• Elle peut ressentir une montée d’angoisse en voyant le 13 sur un ticket, un écran, une 
plaque. 

• Elle interprète le moindre incident survenu un 13 comme une « preuve » 
supplémentaire de la malchance. 

Cette hypervigilance consomme une énergie considérable. Elle entame la spontanéité de la 
personne, qui se sent « tenue » par un chiffre. Plus la personne se sent prisonnière, plus la 
honte peut s’installer : « Je sais que c’est idiot, mais je n’y arrive pas ». C’est souvent à ce 
moment que l’accompagnement psychologique devient crucial.  



Un coût économique et social méconnu 

La peur du 13 ne reste pas cantonnée à la sphère intime. Elle se lit dans l’architecture, dans 
les choix marketing, dans l’organisation des transports.  

Certains économistes ont tenté d’estimer les pertes liées aux vendredi 13 : vols reportés, 
décisions commerciales différées, absentéisme. Des estimations largement relayées évoquent 
des pertes de plusieurs centaines de millions de dollars par an dans certains pays, même si ces 
chiffres sont difficiles à valider de manière rigoureuse et varient selon les méthodes de calcul.  

Au niveau micro, les comportements individuels s’additionnent : clients qui refusent la 
chambre 13, acheteurs qui hésitent devant un lot numéro 13, organisateurs qui évitent de 
lancer un projet à cette date. Chaque choix isolé est minime ; l’ensemble reflète la puissance 
d’un symbole capable d’influencer l’économie réelle.  

Le mythe des accidents du vendredi 13 

Un point revient sans cesse : le 13, surtout quand il tombe un vendredi, serait plus dangereux. 
Certains médias relaient l’idée que les accidents de voiture augmenteraient ce jour-là, 
confirmant « par les chiffres » la réputation du 13.  

Une étude menée au Royaume-Uni dans les années 1990 a, par exemple, observé sur 
quelques périodes un risque d’hospitalisation après accident de la route plus élevé un 
vendredi 13 qu’un vendredi 6, tout en notant la présence de moins de voitures sur la route 
ces jours-là. Cependant, les auteurs eux-mêmes soulignaient que les données restaient trop 
limitées pour conclure et que l’interprétation devait rester très prudente.  

Depuis, d’autres travaux n’ont pas retrouvé de hausse systématique des accidents ces jours-
là. Globalement, la littérature scientifique ne permet pas d’affirmer que le vendredi 13 est 
statistiquement plus dangereux que les autres jours. Le danger réel vient davantage de la 
manière dont la peur modifie nos comportements (stress, distraction, évitement maladroit) 
que du chiffre lui-même.  

Question 
fréquente Ce que disent les données Interprétation psychologique 

« Y a-t-il plus 
d’accidents le 
vendredi 13 ? » 

Quelques études isolées 
évoquent une hausse possible, 
d’autres ne trouvent aucune 
différence claire. Globalement, 
les résultats restent 
contradictoires et limités.  

Notre cerveau retient davantage 
les accidents survenus un 13, ce 
qui renforce la croyance et nous 
donne l’impression qu’ils sont 
plus nombreux qu’ils ne le sont 
réellement. 

« Les bâtiments 
sans 13ème étage 
sont-ils plus sûrs ? 
» 

Rien n’indique qu’un bâtiment 
soit plus sûr parce qu’on a 
rebaptisé le 13ème étage en 
14ème ou 12B.  

Renommer l’étage apaise 
l’angoisse sans modifier le risque 
réel : c’est une manière de 
prendre soin de la peur, pas du 
danger. 



Question 
fréquente Ce que disent les données Interprétation psychologique 

« Le vendredi 13 
porte-t-il 
objectivement 
malheur ? » 

Aucune preuve solide de 
malchance « statistique » 
spécifique à cette date.  

La croyance fonctionne comme 
une prophétie auto-réalisatrice : 
stress accru, interprétation 
négative des événements, 
mémoire sélective des « coups 
durs » ce jour-là. 

 
Mécanismes psychologiques : pourquoi certains nombres nous gouvernent 

Le biais de familiarité : ce qui est rare inquiète 

Les psychologues parlent souvent du biais de familiarité : nous avons tendance à préférer ce 
que nous croisons souvent, et à nous méfier de ce que nous voyons peu. Dans notre quotidien, 
le 12 est omniprésent, le 13 beaucoup moins.  

Ce déséquilibre peut créer une impression diffuse d’« étrangeté », qui devient un terrain 
fertile pour les légendes, les anecdotes malheureuses, les récits de malchance. Le cerveau 
adore les histoires : dès qu’un symbole est entouré d’histoires sombrement colorées, il 
devient un réceptacle idéal pour nos angoisses.  

Notre besoin de contrôle face au hasard 

À un niveau plus profond, la triskaïdékaphobie révèle notre rapport au hasard. L’être humain 
tolère mal l’idée que certains événements douloureux soient simplement fortuits. Il cherche 
des causes, des signaux, des avertissements.  

Les nombres offrent une structure rassurante à ce chaos : si je crois que « le 13 porte malheur 
», je peux éviter certaines dates, certains vols, certains choix. Je transforme une incertitude 
angoissante en règle d’hygiène symbolique. C’est le même mécanisme qui pousse d’autres à 
consulter l’horoscope avant de signer un contrat ou à porter un porte-bonheur pour un 
examen.  

Quand l’anxiété se fixe sur un chiffre 

Chez certains, la peur du 13 n’est qu’une facette d’une anxiété plus large. On retrouve parfois 
: phobies multiples, tendances obsessionnelles, peur de la perte de contrôle, difficulté à 
tolérer l’incertitude. Le 13 devient alors un point de fixation pour une inquiétude diffuse.  

Un patient peut par exemple se dire : « Si j’évite le 13, je limite les catastrophes possibles ». 
Cette logique, bien que fausse sur le plan rationnel, procure un soulagement immédiat, ce qui 
renforce le comportement d’évitement. Chaque fois que « rien de grave » ne se produit après 
avoir évité le 13, le cerveau en conclut faussement que la stratégie fonctionne.  

 
 



S’en libérer : que faire si le 13 prend trop de place dans votre vie ? 

Quand faut-il s’inquiéter ? 

Se sentir légèrement mal à l’aise en voyant un vendredi 13 sur le calendrier ne suffit pas à 
parler de triskaïdékaphobie. C’est lorsque la peur commence à dicter vos décisions qu’un 
accompagnement peut faire une vraie différence.  

Des signaux d’alerte méritent attention : 

• Vous retardez régulièrement des décisions importantes pour éviter le 13 ; 
• Vous renoncez à des opportunités professionnelles ou personnelles à cause de ce 

chiffre ; 
• Vous ressentez des symptômes physiques d’anxiété dès que le 13 apparaît ; 
• Vous vous jugez durement pour cette peur mais n’arrivez pas à la faire baisser. 

Dans ces situations, la peur ne constitue pas une simple croyance culturelle ; elle devient une 
prison intérieure. Reconnaître cela n’est pas un aveu de faiblesse, c’est un premier geste de 
lucidité envers soi-même.  

Ce que la thérapie peut apporter 

Les approches de type thérapie cognitivo-comportementale (TCC) sont parmi les plus 
étudiées pour les phobies spécifiques. Elles proposent un travail sur trois axes : les pensées, 
les émotions et les comportements.  

• Sur les pensées : identifier les scénarios catastrophes associés au 13 (« si je prends ce 
vol, il va forcément se passer quelque chose »), les discuter, les confronter aux faits. 

• Sur les émotions : apprendre à réguler l’anxiété (respiration, ancrage corporel, 
techniques de pleine conscience) pour ne plus se laisser submerger par la peur dès 
qu’un 13 apparaît. 

• Sur les comportements : mettre en place une exposition progressive au 13 (accepter 
un rendez-vous le 13, s’asseoir sur un siège 13, puis voyager un vendredi 13), à un 
rythme respectueux mais suffisamment régulier pour que le cerveau apprenne « en 
direct » que rien de catastrophique ne se produit.  

Dans les cas les plus intenses, un accompagnement médicamenteux transitoire peut être 
envisagé pour gérer l’anxiété, mais cela reste rare pour ce type de peur et doit toujours 
s’inscrire dans un suivi global.  

Quelques pistes concrètes pour apprivoiser le 13 

Même sans démarche thérapeutique formelle, vous pouvez commencer à reprendre du 
pouvoir sur ce chiffre qui semble vous intimider : 

• Nommer la peur : reconnaître « j’ai une peur disproportionnée de ce chiffre » 
permet de sortir du flou et de la honte silencieuse. 



• Observer vos choix : repérez toutes les fois où le 13 influence vos décisions, même 
discrètement. Plus vous en prenez conscience, moins vous êtes en pilote automatique. 

• Tester de petites expériences : accepter un détail symbolique (un mail envoyé à 
13h13, une réunion le 13 du mois) et noter ce qui se passe réellement, pas ce que la 
peur prédit. 

• Créer vos propres symboles : certains choisissent d’inverser la charge émotionnelle 
du 13, en l’associant à des souvenirs heureux ou à des rituels positifs (commencer un 
projet personnel le 13, célébrer un succès ce jour-là). 

Le but n’est pas de « forcer » votre cerveau à aimer le 13 du jour au lendemain, mais de lui 
montrer, pas à pas, que ce chiffre n’a pas le pouvoir absolu qu’il croyait avoir.  

Et si le 13 devenait un miroir de nos vulnérabilités ? 
La triskaïdékaphobie est moins une histoire de nombre qu’une histoire d’humains. Le 13 n’est 
qu’un support, une surface sur laquelle nous projetons nos peurs, notre besoin de contrôle, 
notre difficulté à accepter l’imprévisible.  

Qu’on y soit sensible ou non, notre façon de parler du 13 révèle quelque chose de notre 
rapport à la fragilité : certains le placent au centre d’un théâtre de catastrophes annoncées, 
d’autres en font un clin d’œil ironique, comme pour conjurer le sort. Dans un monde saturé 
d’incertitudes bien réelles, reconnaître les mécanismes qui se cachent derrière ces 
superstitions peut être une manière, douce mais lucide, de reprendre du pouvoir sur notre 
anxiété.  

Le 13 n’est ni ennemi, ni ami : c’est un rappel que notre cerveau est un conteur infatigable. La 
question devient alors : quelle histoire voulez-vous, vous, continuer à écrire avec ce nombre ? 
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