
OCTOPHOBIE Peur du chiffre huit 

Octophobie : comprendre la peur du chiffre huit et ses impacts cachés 

Vous évitez une adresse, une date, un étage, simplement parce qu’il y a un 8 dedans ? Vous 
vous surprenez à contourner certains numéros de téléphone, plaques d’immatriculation ou 
codes de sécurité, au point d’en avoir honte ? Loin d’être un simple « toc amusant », 
l’octophobie peut devenir une prison mentale, silencieuse, que personne ne remarque mais 
qui façonne chaque choix du quotidien. 

Cette peur du chiffre huit surprend, fait sourire parfois, mais pour celles et ceux qui la vivent, 
elle déclenche une vague d’angoisse bien réelle : cœur qui s’emballe, sueurs, envie de fuir, 
évitement méthodique des situations à risque. Et derrière ce chiffre apparemment banal, c’est 
souvent une histoire plus profonde qui se joue : traumatisme, superstition, symbolique 
personnelle, ou trouble anxieux déjà présent. 

En bref : ce qu’il faut savoir sur l’octophobie 

• L’octophobie est une phobie spécifique rare, centrée sur le chiffre huit : la simple 
exposition au 8 peut déclencher une anxiété intense ou une crise de panique. 

• Elle s’inscrit dans la grande famille des troubles anxieux : les phobies spécifiques 
touchent environ 7 à 12 % de la population au cours de la vie. 

• Causes fréquentes : événement vécu un 8, répétition de mauvaises nouvelles liées à 
ce nombre, apprentissages familiaux, croyances numérologiques, terrain anxieux ou 
perfectionniste. 

• Impacts possibles : éviter certaines dates (8, 18, 28), refuser un logement ou un bureau 
portant un 8, modifier des choix professionnels ou relationnels pour contourner ce 
chiffre. 

• Des approches efficaces existent : thérapie cognitivo-comportementale, exposition 
graduée, travail sur les croyances, parfois traitements médicamenteux en soutien. 

Octophobie : ce que recouvre vraiment la peur du chiffre huit 

Une phobie spécifique… avec un objet très particulier 

L’octophobie est classée comme une phobie spécifique, c’est-à-dire une peur intense, 
irrationnelle et persistante déclenchée par un objet ou une situation bien précis : ici, le chiffre 
huit, qu’il soit vu, entendu, imaginé ou anticipé. La personne sait souvent que cette peur n’est 
pas logique, mais son corps, lui, réagit comme s’il y avait un danger majeur. 

Les phobies spécifiques sont fréquentes dans la population : les études épidémiologiques 
estiment qu’entre 7 % et 12 % des individus en feront l’expérience au moins une fois dans leur 
vie, avec une proportion plus élevée chez les femmes. L’octophobie, elle, reste très rare, et 
est souvent rattachée à un ensemble plus large qu’on appelle parfois numérophobie ou peur 
des nombres. 

 



Pourquoi le huit, et pas un autre chiffre ? 

Contrairement au 13, largement associé à la malchance en Occident, ou au 4 dans certaines 
cultures asiatiques, le 8 est plutôt perçu comme un symbole de chance, d’abondance ou 
d’infini, notamment dans le monde chinois où il est très valorisé. Pourtant, chez certaines 
personnes, c’est precisely ce chiffre qui cristallise une peur envahissante. 

Plusieurs pistes se combinent souvent : un événement marquant survenu un 8 du mois, une 
rupture ou un deuil associé à ce nombre, une répétition de « mauvaises coïncidences » liées 
au 8, une sensibilité particulière à la forme du chiffre évoquant des boucles sans fin ou l’idée 
de ne jamais s’en sortir. Pour d’autres, le 8 s’inscrit dans une logique personnelle de mauvais 
présage, intégrée dans un système de croyances plus global. 

Quand un chiffre dirige une vie : symptômes et stratégies d’évitement 

Ce qui se passe dans le corps et dans la tête 

Face au chiffre huit, les réactions peuvent être fulgurantes : montée de chaleur, cœur qui bat 
très vite, gorge serrée, tremblements, difficulté à respirer, sensation de perdre le contrôle ou 
de « devenir fou/folle ». Sur le plan psychique, une angoisse massive peut surgir, avec des 
pensées catastrophistes du type : « si je prends cette chambre 8, il va m’arriver quelque 
chose », ou « si je signe ce contrat daté du 8, tout va s’effondrer ». 

Ces manifestations ressemblent à ce que l’on observe dans d’autres phobies spécifiques : le 
cerveau active les circuits d’alerte comme s’il faisait face à un danger vital, alors même que la 
situation est objectivement neutre. Une seule confrontation peut suffire à renforcer la phobie, 
surtout si l’on s’échappe rapidement, car cette fuite vient valider l’idée que « c’était 
réellement dangereux ». 

Un tableau synthétique : réactions typiques face au chiffre 8 

Aspect Manifestations possibles Risques à long terme 

Corps 

Palpitations, sueurs, vertiges, 
nausées, tensions musculaires 
lors de l’exposition au chiffre 
huit. 

Fatigue, hypervigilance, douleurs 
somatiques liées au stress 
chronique. 

Esprit 

Pensées intrusives, scénarios 
catastrophes, sentiment de 
perdre pied, honte de cette peur 
« absurde ». 

Baisse de l’estime de soi, 
croyances rigides (« je suis 
fragile », « je suis fou/folle »). 

Comportements 

Évitement des dates, adresses, 
numéros, lieux ou personnes 
associés au 8. 

Réduction du champ de vie, 
décisions importantes influencées 
par le chiffre plutôt que par les 
besoins réels. 

 



Une anecdote typique : « Tout sauf la chambre 8 » 

Imaginez une femme qui arrive à l’hôpital pour un examen pourtant bénin. Au moment de 
l’enregistrement, on lui attribue la chambre 208. En voyant le chiffre, son cœur s’accélère, ses 
mains deviennent moites, elle insiste, presque paniquée, pour changer de chambre, sans oser 
expliquer pourquoi. Elle finit par accepter une autre chambre, au prix d’une négociation 
épuisante, avec un immense soulagement… et une petite voix intérieure qui lui murmure : 
« Tu vois, tu as bien fait d’éviter, 8 porte malheur. »  

Cette scène, ou des variantes, se retrouvent fréquemment dans le vécu des personnes 
souffrant d’octophobie : l’évitement immédiat apaise, mais renforce la phobie en coulisse. La 
vie se met doucement à tourner autour de ce chiffre, comme un point noir que l’on scrute en 
permanence pour l’écarter. 

Aux racines de l’octophobie : entre histoire personnelle, culture et cerveau anxieux 

Traumatismes, coïncidences et conditionnement 

Dans certains cas, l’octophobie se construit autour d’un événement précis : accident, 
séparation, diagnostic, décès ou conflit majeur survenus un 8, dans un lieu portant un 8, ou à 
une heure comprenant ce chiffre. Le cerveau fait alors un lien direct : « 8 = danger », et 
généralise progressivement cette association à d’autres situations où le chiffre apparaît. 

Ce mécanisme est proche du conditionnement classique : un stimulus neutre (le chiffre 8) est 
associé à une expérience douloureuse, puis devient lui-même déclencheur de la peur. Avec le 
temps, même l’anticipation de croiser ce chiffre suffit à réveiller l’anxiété, parfois des jours à 
l’avance, par exemple en approchant du 8 du mois. 

Poids des croyances, superstition et numérologie 

Pour d’autres, aucune scène dramatique n’explique directement la peur, mais une 
accumulation de croyances et de coïncidences nourrit un climat intérieur de méfiance. Une 
consultation numérologique, une phrase entendue dans l’enfance, des répétitions 
d’événements « bizarres » autour du 8 peuvent amener à considérer ce chiffre comme 
porteur d’une sorte de malédiction intime. 

Les recherches sur les phobies montrent que les croyances culturelles jouent un rôle dans la 
manière dont un symbole ou un nombre est investi émotionnellement. Le 13, le 4, le 8 ou 
d’autres chiffres prennent alors une place bien plus large que leur simple fonction 
mathématique, devenant des points de fixation pour l’angoisse. 

Terrain anxieux, perfectionnisme et héritage familial 

On retrouve souvent, en arrière-plan, un terrain de vulnérabilité : antécédents de troubles 
anxieux dans la famille, tempérament inhibé, histoire de stress répétés ou de faible sentiment 
de contrôle sur sa vie. Les données épidémiologiques suggèrent une part de prédisposition 
génétique dans la survenue de phobies spécifiques, même si l’environnement vient moduler 
fortement leur apparition. 



Le perfectionnisme joue lui aussi un rôle possible : une personne qui cherche des repères 
absolus pour se rassurer peut s’accrocher à certains chiffres comme à des balises magiques, 
et rejeter violemment ceux qu’elle identifie comme « mauvais ». L’octophobie devient alors 
une façon de garder l’illusion de contrôler le chaos du réel. 

Impacts souvent sous-estimés : quand la peur du 8 rétrécit le champ des possibles 

Décisions du quotidien polluées par un chiffre 

Choisir un appartement en refusant tout étage 8 ou numéro de porte contenant un 8, éviter 
une ligne de bus, renoncer à un poste situé au 8e étage, demander systématiquement à 
modifier des rendez-vous tombant un 8, un 18 ou un 28 : à force, cette évitement discret pèse 
lourd sur la liberté de mouvement. Certaines personnes finissent par organiser leur agenda, 
leur budget, voire leur vie affective autour de ce chiffre à contourner. 

L’impact se voit aussi dans les études et le travail : refuser un numéro de casier, un bureau, 
une salle de cours ou une place en réunion parce qu’elle comporte un 8 peut donner 
l’impression d’être capricieux, alors qu’il s’agit d’une stratégie de survie intérieure. La honte 
de cette peur « inavouable » renforce l’isolement, et nourrit parfois un discours intérieur très 
dur. 

Fatigue psychique, isolement et double vie 

Vivre avec une phobie spécifique, même centrée sur un simple chiffre, signifie porter une 
vigilance constante : vérifier les numéros, calculer les dates, anticiper les situations où le 8 
pourrait apparaître, trouver des excuses pour éviter certaines configurations. Cette 
hypervigilance épuise, favorise les troubles du sommeil, et augmente le risque de développer 
d’autres formes d’anxiété. 

Souvent, les proches ne voient rien, ou se contentent d’un « tu exagères, ce n’est qu’un 
chiffre ». La personne se sent incomprise, se tait, et construit une sorte de double vie 
psychique : à l’extérieur, elle donne le change, à l’intérieur, elle calcule et esquive. Cette 
dissonance nourrit la détresse et la sensation d’être « à part ». 

Sortir de l’octophobie : pistes concrètes validées par la psychologie 

Comprendre sa phobie : mettre des mots, redonner du sens 

Le premier mouvement consiste à reconnaître cette peur comme une phobie spécifique, et 
non comme un « caprice » ou une faiblesse. Parler de cette peur à un professionnel permet 
d’en retracer l’histoire : quand le 8 a-t-il commencé à prendre cette place, quelles situations 
l’activent, quelles croyances l’entourent. Mettre en récit, c’est déjà sortir du flou et récupérer 
un peu de pouvoir sur ce qui semblait n’être qu’une fatalité. 

Cette étape peut paraître simple, mais elle est souvent décisive : elle transforme un chiffre 
persécuteur en objet d’enquête, presque en personnage à comprendre. Le 8 devient moins 
un tyran intérieur qu’un symbole dont il faut déchiffrer la fonction dans votre histoire. 



TCC et exposition graduée : apprivoiser le 8 sans se forcer 

Les études sur les phobies montrent que la thérapie cognitivo-comportementale (TCC), avec 
un volet d’exposition progressive, fait partie des approches les plus efficaces pour réduire 
durablement les symptômes. L’idée n’est pas de vous jeter brutalement dans le « bain du 8 », 
mais de construire, avec un thérapeute, une échelle d’exposition qui va du plus supportable 
au plus difficile. 

On peut commencer par regarder le chiffre écrit à distance, en parler, le dessiner, puis 
l’accepter dans certains contextes neutres (un tableau, une liste), avant de travailler des 
situations plus impliquantes comme une date du 8, un rendez-vous dans un lieu portant un 8, 
ou l’acceptation d’un numéro de chambre. À chaque étape, on apprend à laisser l’anxiété 
monter puis redescendre, jusqu’à ce que le 8 perde peu à peu son pouvoir de déclencheur. 

Modifier les croyances associées au chiffre 

Parallèlement à l’exposition, la TCC travaille sur les pensées automatiques : « 8 porte 
malheur », « si je cède au 8, il va m’arriver quelque chose », « je dois absolument éviter ce 
chiffre pour protéger les miens ». On apprend à repérer ces phrases intérieures, vérifier leurs 
preuves, les confronter à la réalité, puis les remplacer par des formulations plus nuancées. 

Ce travail ne cherche pas à vous arracher vos croyances de force, mais à desserrer leur 
emprise. Le but n’est pas de vous convaincre que le 8 serait soudain un chiffre « magique » 
positif, mais qu’il redevienne ce qu’il a toujours été : un symbole auquel votre histoire a donné 
trop de poids, et qu’il est possible de remettre à sa juste place. 

Médicaments, soutien social et auto-compassion 

Dans certains cas, notamment lorsque l’octophobie s’inscrit dans un tableau anxieux plus 
large (attaques de panique fréquentes, dépression associée, troubles du sommeil sévères), un 
traitement médicamenteux peut être proposé en complément, par exemple des 
antidépresseurs ou des anxiolytiques prescrits et suivis de manière encadrée. Ces traitements 
ne « guérissent » pas directement la phobie, mais réduisent souvent le niveau général 
d’alarme, facilitant le travail psychothérapeutique. 

Le soutien de proches informés et bienveillants est également un levier puissant : pouvoir dire 
« j’ai peur du 8 » sans être ridiculisé change radicalement l’expérience intérieure. Apprendre 
à se parler à soi-même avec plus de douceur, à reconnaître le courage que demande chaque 
petit pas, est une forme d’auto-compassion qui, à elle seule, peut apaiser une partie de la 
souffrance. 

Et si cette peur disait quelque chose de vous ? 
Derrière la peur d’un chiffre se cache rarement « juste » un chiffre. L’octophobie vient souvent 
signaler autre chose : un besoin de contrôle dans un monde incertain, un traumatisme non 
digéré, une histoire familiale saturée de symboles, ou encore une sensibilité particulière au 
hasard et à la perte. En travaillant sur ce symptôme, c’est parfois tout un rapport à soi, aux 
autres et au risque qui se transforme. 



Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, vous n’êtes ni bizarre, ni seul. Vous êtes une 
personne qui a trouvé, à un moment, dans le chiffre huit, une façon de contenir une angoisse 
plus vaste. Il est possible, pas à pas, d’inventer une autre manière de se protéger : moins 
dictée par un symbole, plus accordée à vos véritables besoins. Demander de l’aide n’est pas 
un aveu d’échec, c’est souvent le premier acte de liberté. 
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