
APOLLOPHOBIE Peur d’Apollon 

Quand la peur d’Apollon révèle une angoisse plus profonde 

Personne ne consulte en disant : « J’ai peur d’Apollon ». Pourtant, derrière cette formule 
étrange se cache une réalité psychique bien connue : la peur intense d’une figure divine, 
parfaite, omnisciente, qui voit tout et juge tout. 

On parle d’apollophobie pour désigner cette crainte excessive liée à Apollon lui-même, à ses 
attributs (lumière, perfection, beauté, punition) ou à ce qu’il représente dans l’imaginaire : un 
regard idéal qui ne pardonne rien. Derrière la mythologie, ce sont des mécanismes très 
concrets d’anxiété, de phobie spécifique et parfois de peur de Dieu qui sont à l’œuvre. 

À RETENIR EN QUELQUES LIGNES 

• L’apollophobie n’est pas une catégorie officielle des manuels diagnostiques, mais une 
forme de phobie ou d’angoisse centrée sur Apollon ou des figures divines idéalisées 
(beauté, perfection, punition). 

• Elle se manifeste par une peur irrationnelle, des pensées intrusives, éventuellement 
des crises de panique à l’évocation d’Apollon, des mythes grecs ou de représentations 
jugées « sacrées ». 

• Ce type de peur s’enracine souvent dans des expériences précoces de culpabilité, de 
menaces religieuses, d’exigence de perfection ou de honte du corps. 

• Les phobies spécifiques touchent environ 7 à 9% de la population sur une année, et 
jusqu’à 12% à l’échelle d’une vie : vous n’êtes ni « fou », ni seul. 

• Thérapie cognitivo-comportementale, exposition graduée, travail sur le rapport au 
sacré et aux idéaux, ainsi que des approches plus symboliques peuvent réduire 
fortement ces peurs. 

Ce que l’apollophobie raconte vraiment 

Apollon, un dieu qui rassure autant qu’il menace 

Dans la mythologie grecque, Apollon est le dieu de la lumière, de l’harmonie, des arts, de la 
médecine et des oracles. On le représente souvent comme un jeune homme d’une beauté 
éclatante, armé d’un arc et de flèches qui peuvent guérir… ou frapper à distance. 

Apollon n’est pas seulement lumineux : il est aussi celui qui punit, qui abat la maladie, qui 
sanctionne l’hubris, la démesure des mortels. Cette ambivalence – protecteur et redoutable – 
en fait une figure idéale pour « porter » des peurs liées au jugement, à la faute, au corps et à 
la perfection. 

Une phobie « rare » qui parle le langage des peurs universelles 

Le terme apollophobie apparaît surtout dans des glossaires de phobies, parfois défini comme 
la peur des « beaux hommes », en référence à la beauté d’Apollon. Mais en clinique, ce que 



l’on rencontre, ce sont surtout des formes de phobies spécifiques ou religieuses centrées sur 
une figure de Dieu, sur le sacré, sur la punition morale. 

Les phobies spécifiques sont fréquentes : les études internationales estiment une prévalence 
à vie d’environ 7,4% à plus de 12%, avec 7 à 9% de personnes concernées chaque année. 
L’apollophobie, même si elle n’est pas nommée ainsi dans les classifications, s’inscrit dans ce 
paysage : une peur intense, irrationnelle, focalisée sur un objet symbolique très précis. 

Quand la peur d’Apollon devient un problème au quotidien 

Des images qui s’imposent, un corps qui s’emballe 

La plupart des gens peuvent croiser une statue d’Apollon dans un musée sans ressentir autre 
chose qu’un vague intérêt esthétique. L’apollophobie, elle, se manifeste par une réaction 
disproportionnée : cœur qui s’accélère, gorge serrée, sensation de menace, envie de fuir face 
à des images, des récits ou des symboles liés au dieu. 

Comme dans les autres phobies spécifiques, l’exposition au stimulus redouté (ici, Apollon, un 
temple, un texte mythologique, un homme perçu comme « trop parfait ») peut déclencher 
une vraie crise de panique, avec sueurs, tremblements, vertiges, impression de perdre le 
contrôle. 

Une peur qui déborde du cadre de la mythologie 

Dans la théophobie – la peur de Dieu – les personnes peuvent éviter les lieux de culte, les 
discussions religieuses, les rituels, avec un impact direct sur leur vie sociale et familiale. 
L’apollophobie fonctionne sur un mode comparable : éviter les œuvres, les livres, les films, les 
cours d’histoire ou d’art où Apollon risquerait d’apparaître. 

Les phobies ont une fâcheuse tendance à se généraliser : plus on évite, plus le cerveau 
apprend que le danger est réel et qu’il faut continuer à fuir. Certaines personnes en arrivent 
à redouter toute forme de représentation divine, voire tout ce qui évoque la lumière, la 
perfection, la beauté masculine ou l’excellence, autant de domaines associés symboliquement 
à Apollon. 

MANIFESTATIONS 
POSSIBLES EXEMPLES CONCRETS CONSÉQUENCES POSSIBLES 

Évitement phobique 

Refus d’entrer dans un musée, 
malaise en cours de mythologie, 
impossibilité de regarder une 
sculpture d’Apollon. 

Limitation culturelle, gêne 
dans les études ou les loisirs. 

Crises d’angoisse 

Palpitations, sueurs, 
tremblements rien qu’à l’idée 
d’un dieu qui voit tout et punit. 

Épuisement, peur d’« devenir 
fou », recours excessif au 
contrôle. 



MANIFESTATIONS 
POSSIBLES EXEMPLES CONCRETS CONSÉQUENCES POSSIBLES 

Hypervigilance 
morale 

Peur obsessionnelle de « mal 
faire », de déplaire à une 
autorité sacrée ou idéale. 

Culpabilité chronique, 
scrupules, rigidité de vie, 
risque de TOC religieux. 

Honte du corps ou de 
la performance 

Sentiment d’être « indigne » 
face à un idéal de beauté ou 
d’excellence. 

Baisse d’estime de soi, 
évitement des relations, 
auto-dévalorisation. 

 
Les racines psychologiques de cette peur 

Quand un mythe rencontre une histoire personnelle 

La théophobie – la peur irrationnelle de Dieu – émerge souvent dans un contexte où l’on a 
entendu très tôt des discours sur un Dieu qui voit tout, juge tout, punit le péché, parfois avec 
des images de damnation, d’enfer, de châtiment éternel. Pour un enfant, ces messages 
peuvent être intégrés de façon littérale, sans nuance, et produire une angoisse durable. 

Les phobies, en général, sont l’une des façons qu’a l’esprit de se protéger en associant une 
peur à un objet symbolique précis plutôt qu’à une angoisse diffuse. L’apollophobie peut ainsi 
cristalliser des expériences de culpabilité, de honte, de rejet, ou une éducation très centrée 
sur la performance et la perfection. 

Apollon comme figure de l’idéal impitoyable 

Apollon n’est pas seulement beau : il incarne la mesure, la clarté, la maîtrise, la victoire, la 
victoire artistique et politique. Face à ce type d’image, certaines personnes ressentent une 
sorte de vertige : elles se perçoivent comme radicalement insuffisantes, presque « 
condamnables » pour leur humanité trop imparfaite. 

Dans la clinique des troubles anxieux, on retrouve souvent des profils marqués par un idéal 
du moi très exigeant, une intolérance à l’erreur, un besoin de contrôle extrême. 
L’apollophobie peut alors être comprise comme la peur d’un regard intérieur tyrannique, 
projeté sur une figure extérieure : ce n’est pas seulement Apollon qui juge, c’est une partie de 
soi qui ne pardonne rien. 

Comment différencier apollophobie, théophobie et autres troubles 

Une peur spécifique, mais pas isolée 

Les classifications (DSM-5, CIM) décrivent les phobies spécifiques comme des peurs marquées 
et disproportionnées, responsables d’évitement et de souffrance, non expliquées par un autre 
trouble. L’apollophobie, lorsqu’elle existe, se range dans cette catégorie : la cible est 
particulière, mais le mécanisme reste celui de la phobie. 

Les études montrent qu’une personne souffrant de phobie spécifique a souvent plusieurs 
objets de peur, en moyenne trois, et que près de 75% des individus phobiques redoutent plus 



d’une situation. Une apollophobie manifeste peut donc coexister avec des peurs de 
l’obscurité, de la maladie, du sang, ou d’autres figures religieuses. 

Quand la peur se teinte de culpabilité religieuse 

La théophobie, ou peur de Dieu, est une phobie spécifique centrée sur l’idée d’un être 
supérieur, souvent vécue comme envahissante et invalidante dans la vie spirituelle et sociale. 
Elle peut se distinguer d’un trouble obsessionnel compulsif (TOC) religieux, où l’angoisse se 
nourrit plutôt de pensées répétitives et de rituels pour conjurer le risque de pécher ou de 
déplaire à Dieu. 

Dans un TOC religieux, la personne peut par exemple se confesser de manière répétitive, prier 
de façon compulsive, vérifier sans cesse qu’elle n’a pas commis un acte « impur ». Avec 
l’apollophobie, la dynamique est plus proche de l’évitement phobique : fuir les symboles, les 
images, les récits, parfois même l’idée d’Apollon, pour ne pas affronter l’angoisse. 

Stratégies pour apaiser la peur et reprendre du pouvoir 

Comprendre que la peur est un signal, pas une condamnation 

La peur est une réponse biologique, héritée, destinée à nous protéger d’un danger, réel ou 
perçu. Elle devient problématique quand elle se met à se déclencher pour des objets 
symboliques, sans menace objective, au point de réduire la qualité de vie. 

Les recherches montrent que les phobies spécifiques peuvent être durablement améliorées 
par un travail psychothérapeutique ciblé, en particulier par les thérapies 
cognitivo-comportementales et les protocoles d’exposition progressive. L’idée n’est pas de « 
vaincre Apollon », mais de modifier la relation au symbole et au discours intérieur qu’il 
transporte. 

Les grandes approches thérapeutiques utilisées 

• Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) : elle aide à repérer les pensées 
catastrophistes (« si je pense à ce dieu, il va m’arriver quelque chose de terrible ») et 
à les confronter à la réalité. Elle s’accompagne souvent d’une exposition graduée aux 
images, récits ou contextes anxiogènes, dans un cadre sécurisé. 

• Travail sur le rapport au sacré : dans les peurs religieuses, une partie du travail 
consiste à élaborer une représentation plus nuancée de la spiritualité, loin des 
menaces et de la toute-puissance punitive. 

• Approches psychodynamiques : elles explorent le lien entre l’angoisse actuelle et 
l’histoire personnelle, les figures d’autorité, les expériences de honte, de culpabilité 
ou de rejet. 

• Techniques corporelles et de régulation émotionnelle : apprentissage de la 
respiration, ancrage, relaxation, pour réduire l’intensité des réactions physiques lors 
des déclencheurs. 

Une méta-lecture des études sur l’anxiété montre que la combinaison de ces approches, 
adaptée au profil de la personne, améliore nettement la qualité de vie et le sentiment de 



contrôle sur soi. L’apollophobie n’échappe pas à cette logique : elle peut se travailler, se 
transformer, parfois jusqu’à devenir un thème d’exploration intérieure plutôt qu’une prison. 

Une anecdote clinique fictive pour éclairer le vécu 

Quand une statue au musée fait remonter toute une enfance 

Imaginez A., 28 ans, passionnée d’histoire de l’art, qui évite systématiquement une salle du 
musée où trône une immense statue d’Apollon. Depuis l’adolescence, elle ressent une 
panique irrationnelle à la vue de ce corps idéal, de ce visage impassible tourné vers l’horizon. 

En thérapie, A. réalise que cette peur condense plusieurs fils de son histoire : une éducation 
religieuse très culpabilisante, un père exigeant, obsédé par la réussite et l’apparence, et sa 
propre honte de ne jamais « être à la hauteur ». Apollon, pour elle, n’est pas seulement un 
dieu : c’est le masque de toutes les exigences qui l’écrasent. 

Au fil des séances, elle apprend à dialoguer avec cette image intérieure plutôt qu’à la fuir, à 
remettre en question ses croyances automatiques (« si je ne suis pas parfaite, je serai punie 
»), à tolérer son imperfection sans se sentir damnée. La statue au musée reste 
impressionnante, mais elle ne paralyse plus : la peur a laissé place à une curiosité vigilante. 

Et vous, que faire si vous vous reconnaissez ? 

Premiers repères pour ne plus subir 

• Noter les situations qui déclenchent la peur : images d’Apollon, récits mythologiques, 
œuvres d’art, discussions sur les dieux, rencontres avec des personnes perçues comme 
« parfaites ». 

• Observer ce que vous vous dites intérieurement dans ces moments : menace, 
culpabilité, impression de jugement ou de punition imminente. 

• Vérifier l’impact sur votre vie : renoncez-vous à des études, des loisirs, des relations 
par crainte d’être confronté à ces symboles ? 

Si ces peurs occupent une place importante dans votre quotidien, un travail avec un 
psychologue ou un psychiatre formé aux troubles anxieux et aux questions spirituelles peut 
vous aider. L’objectif n’est pas d’éradiquer toute croyance ou toute dimension sacrée, mais 
de desserrer l’étau d’une peur tyrannique. 

L’apollophobie, prise au sérieux, devient alors un point d’entrée puissant pour comprendre 
comment vous vous traitez intérieurement, comment vous vivez la perfection, la faute, la 
lumière que vous portez – ou que vous craignez – en vous. 

© https://psychologie-positive.com/apollophobie-comprendre-la-peur-intense-dapollon-et-
ses-manifestations/ 
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