OSTRACONOPHOBIE Peur irrationnelle des coquillages et des fruits de mer

Phobie non spécifique, non classifiée en tant que trouble anxieux défini dans le DSM-5
et la CIM-11

Comprendre la peur irrationnelle des coquillages et des fruits de mer

Imaginez une terrasse en bord de mer, des plateaux de fruits de mer qui circulent, des amis
qui rient... et vous, le coeur qui s’emballe, la gorge qui se serre a la simple vue d’une huitre
ouverte ou d’un crabe posé sur la table. Rien ne vous touche, personne ne vous menace,
pourtant tout votre corps criedégage. C'est c¢a, [l‘ostraconophobie: une peur
disproportionnée des coquillages ou des fruits de mer, qui transforme des moments censés
étre agréables en source d’angoisse.

Cette phobie a un nom compliqué, mais elle renvoie a une réalité trés concrete : repas évités,
vacances gachées, honte d’“en faire trop”, incompréhension de I'entourage. Beaucoup se
cachent derriere I'excuse d’'une “allergie” ou d’un “got” alors que, intérieurement, ils vivent
une véritable tempéte émotionnelle.

En bref : ce qu’il faut savoir si les coquillages vous terrorisent

e Ostraconophobie = peur intense et irrationnelle des coquillages et/ou fruits de mer
(crabes, huitres, crevettes, etc.).

e Elles’inscrit dans les phobies spécifiques, qui touchent environ 7 a 8% de la population
au cours de la vie.

e Les symptoémes vont de I'angoisse diffuse a la crise de panique : palpitations, nausées,
envie de fuir, peur de s’évanouir ou de mourir.

e Souvent, la personne craint une contamination, une intoxication ou une réaction
grave, méme sans antécédent allergique réel.

e Cette peur se traite trés bien : les thérapies comportementales et cognitives (TCC)
avec exposition graduée améliorent plus de 80% des patients phobiques.

e Non, vous n’étes pas “ridicule” : votre cerveau fait ce qu’il fait avec toutes les phobies,
il surévalue le danger pour vous protéger.

e Avec un accompagnement adapté, il est possible de revenir au restaurant, de voyager,
voire — si vous le souhaitez — de tolérer un plateau de fruits de mer a c6té de vous.

Comprendre I'ostraconophobie : bien plus qu’un simple dégo(it

Une phobie spécifique centrée sur les coquillages et fruits de mer

Le terme ostraconophobie vient du grec ostrakon (coquille, coquillage) et désigne une peur
marquée et persistante des coquillages ou des fruits de mer, parfois de certains seulement
(huftres, moules, crabes, crevettes, etc.). Elle est classée parmi les phobies spécifiques, au
méme titre que la peur des araignées, de |'avion ou du sang.

Les études épidémiologiques montrent que les phobies spécifiques concernent environ 7,4%
de la population sur I'ensemble de la vie, avec une fréquence plus élevée chez les femmes.



L'ostraconophobie n’est presque jamais citée dans les grandes enquétes, mais elle se
rapproche des phobies dites “animales” et “environnementales”, qui sont parmi les plus
fréquentes.

Phobie, dégodt, allergie : trois réalités différentes
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Une erreur fréquente consiste a tout mélanger : “je n’aime pas ¢a”, “ca me dégodlte”, “je suis
allergique”, “j’en ai peur”. Sur le plan psychologique, ces expériences n‘ont pas le méme
statut. Une phobie implique une peur immédiate, intense, avec activation physiologique

(coeur, respiration, sueurs) et envie de fuite, méme en I'absence de danger objectif.

Certaines personnes vivent un mixte de dégodt (texture visqueuse, odeur forte), de peur de
s’étouffer ou d’étre intoxiquées, et d’angoisse sociale (“je vais perdre le controle devant tout
le monde”). D’autres se disent “allergiques” alors qu’aucun diagnostic médical n’a été posé :
I'allergie devient une maniére socialement acceptable d’expliquer un évitement dicté, en
réalité, par la peur.

Allergie aux fruits de

Simple dégoit /

Aspect Phobie (ostraconophobie) mer préférence
Peur intense, irrationnelle, Golt personnel,
centrée sur le danger Réaction immunitaire aversion

Nature du percu (intoxication, mort, réelle a des protéines sensorielle sans
probléme perte de contréle). des fruits de mer. panique.

Vue, odeur, proximité,

parfois simple pensée ou Ingestion, parfois Ingestion ou
conversation sur les fruits | contact ou inhalation anticipation de
Déclencheur | de mer. de particules. la texture.

Réactions cutanées,

Léger dégolt,

Palpitations, sueurs, respiratoires ou grimace,

tremblements, nausées, digestives, pouvant évitement sans
Symptdémes sensation de menace, aller jusqu’au choc détresse
principaux envie de fuir. anaphylactique. majeure.

Pas de danger

Le danger est surestimé, la | Le danger est réel ; la imaginé, juste
Logique probabilité de catastrophe | prudence et I’évitement | “je n’aime pas
interne parait énorme. sont adaptés. ca”.

TCC avec exposition Diagnostic médical, Aucun
Traitement graduée, restructuration éviction stricte, trousse | traitement
de choix des pensées anxieuses. d’urgence. nécessaire.

Pourquoi certaines personnes ont-elles peur des coquillages ?

Le cerveau qui apprend... parfois trop bien



Une phobie ne sort jamais de nulle part : elle s’ancre dans une histoire d’apprentissage, parfois
tres précise, parfois oubliée. Un épisode de vomissements apres des moules, un parent terrifié
qui répete “attention, tu vas t'intoxiquer”, une vidéo d’intoxication alimentaire violente, et le
cerveau encode la régle “coquillages = danger mortel”.

Les travaux sur les phobies spécifiques montrent que ces peurs naissent souvent d’une
combinaison de facteurs: événement négatif direct, observation d’un proche effrayé,
informations anxiogénes répétées. Une fois la peur installée, chaque évitement vient la
nourrir : a chaque fois que vous refusez d’approcher un plateau de fruits de mer, votre cerveau
“apprend” que vous avez échappé a une catastrophe... et renforce la phobie.

Trauma, contamination, contréle : les grands scénarios émotionnels

Chez certains, I'ostraconophobie suit clairement un traumatisme alimentaire : intoxication
sévere, hospitalisation, frayeur d’enfant. D’autres n’ont jamais été réellement malades mais
vivent avec une peur envahissante de contamination, souvent alimentée par des histoires
médiatisées d’intoxications massives, de restaurants mal controlés ou de “mauvais lot” de
coquillages.

On retrouve aussi des profils plus perfectionnistes ou anxieux, trés préoccupés par le
contrdle : la mer parait imprévisible, le produit “vivant”, potentiellement “pas assez frais”,
“mal lavé”. Pour ces personnes, I'idée méme de manger un animal qui vivait dans la vase ou
filtrant I’eau salée crée une tension interne qui se cristallise en phobie.

Un contexte culturel qui n’aide pas toujours

Dans les pays ou régions ou les fruits de mer sont au cceur des traditions, la pression sociale
peut accentuer la souffrance : dire non a la fameuse assiette d’huitres de Noél ou au plateau
en bord de mer devient presque un acte de rébellion. La personne phobique se sent alors

e

“bizarre”, “ingrate”, voire “enfantine”, et se cache derriére des explications plus acceptables.

Alinverse, dans des contextes ot I’on parle beaucoup d’allergies et d’intoxications, le discours
collectif renforce les scénarios catastrophes déja présents dans |'esprit de la personne. Le
message implicite devient : “tu as raison d’avoir peur, c’est dangereux”. Le cerveau anxieux
n’attendait qu’une confirmation.

A quoi ressemble une crise d’ostraconophobie ?

Quand un simple plateau devient une menace

Cliniguement, I'ostraconophobie ressemble beaucoup aux autres phobies: le corps réagit
comme si un danger immédiat était présent. Palpitations, mains moites, sueurs, vertiges,
boule dans la gorge, nausées, impression de ne plus réussir a respirer, parfois sensation de
déréalisation (“tout devient bizarre autour de moi”).

Ces réactions peuvent apparaitre devant un plat posé a I'autre bout de la table, a I'odeur des
fruits de mer dans un restaurant, ou méme a la simple idée d’avoir “touché” la méme assiette



ou les mémes couverts. Pour certaines personnes, lire une carte de restaurant ou entendre
des descriptions enthousiastes de crustacés suffit a déclencher I’angoisse.

Quelques chiffres pour mesurer I'ampleur

Les études internationales montrent que les phobies spécifiques sont fréquentes, avec un taux
de prévalence sur la vie d’environ 7,4%, et un maintien des symptémes sur 12 mois pour pres
des trois quarts des personnes concernées. Les peurs liées aux animaux et a I'environnement
(dont la nourriture “naturelle” issue de la mer peut faire partie) sont parmi les plus
représentées.

La bonne nouvelle est que, parmi les troubles anxieux, les phobies spécifiques font partie de
celles qui répondent le mieux aux traitements psychothérapeutiques structurés : plus de 80%
d’amélioration avec les thérapies comportementales dans les études sur les phobies
spécifiques. Autrement dit, méme si la peur semble massive aujourd’hui, elle n’est pas figée.

Le colit caché dans la vie quotidienne

L’ostraconophobie ne se limite pas a “ne pas manger d’huitres”. Elle impacte la vie sociale
(repas de famille, d’entreprise, sorties amicales), la vie amoureuse (peur de “géner” son
partenaire au restaurant), parfois les choix de vacances (éviter les destinations tres maritimes,
les croisiéres, les bords de mer).

A long terme, I'évitement répété renforce I'isolement émotionnel : on décline certaines
invitations, on ment, on se juge soi-méme. La phobie devient alors moins un “probleme de
coquillages” qu’un probléme de confiance en soi, de liberté et de capacité a se sentir a sa place
parmi les autres.

Comment savoir si vous étes vraiment ostraconophobe ?

Signaux qui doivent vous alerter

On peut parler d’ostraconophobie lorsque plusieurs éléments sont réunis : peur intense,
immédiate et difficile a contréler face aux coquillages ou fruits de mer, évitement
systématique des situations ou ils sont présents, souffrance réelle ou impact sur votre
qguotidien.

Si vous vous reconnaissez dans ces situations, il est probable que la peur a pris une place
disproportionnée : vous choisissez le restaurant en fonction de la carte, vous arrive-t-il de
regarder la table voisine avec méfiance, d’inspecter les couverts, de scruter les plats pour
vérifier qu’il n’y a “rien de la mer” caché dedans ? Cette vigilance extréme signe souvent une
phobie en toile de fond.

L’exemple typique du “diner qui tourne mal”

Imaginez : vous étes invité chez des amis. On vous annonce un “super plateau de fruits de mer,
tu vas voir, c’est incroyable”. Vous sentez une chaleur monter dans votre corps, un léger
vertige, votre cerveau se met a calculer : comment annuler, comment prétendre avoir déja
mangé, comment dire que vous étes “allergique” ?



Vous vous forcez a venir, mais au moment ou les coquilles arrivent sur la table, quelque chose
bascule : odeur, vue, parfois le bruit de I'ouverture des huitres. Vous ne pouvez plus suivre la
conversation, vous fixez la porte, votre coeur tape. Vous souriez encore, mais tout votre étre
n’a plus qu’un objectif : sortir. Voila un tableau trés typique d’ostraconophobie.

Peut-on s’en sortir ? Les traitements qui fonctionnent vraiment

Les thérapies comportementales et cognitives (TCC)

Les TCCsont le traitement de référence des phobies spécifiques, en France comme a
I'international. Leur principe est a la fois simple et radical : le seul moyen durable de diminuer
une peur est de se confronter progressivement a ce qui l'alimente, dans un cadre sécurisé,
avec des outils pour apprivoiser I'angoisse.

Le travail se fait en plusieurs étapes : comprendre comment la phobie fonctionne chez vous,
repérer les pensées automatiques (“je vais mourir”, “je vais vomir partout”, “tout le monde
va se moquer”), mesurer I'évitement, puis construire une hiérarchie d’expositions, du plus
“supportable” au plus difficile. L'objectif n’est pas de vous forcer a aimer les fruits de mer,
mais de vous rendre a nouveau libre de vos mouvements, capable de rester dans une piéce

ou ils sont présents sans sentir votre vie menacée.

L’exposition : pas d’un coup, pas tout seul

L’exposition est le coeur de ce travail : voir des photos, regarder des vidéos, étre proche d’un
étal de poissonnerie, s’asseoir dans un restaurant de fruits de mer, manipuler une coquille
fermée, puis ouverte, sentir I'odeur, rester, respirer, constater que la panique retombe. On
avance par petits pas, en accord avec vous, avec des exercices a reproduire entre les séances.

Les données cliniques indiquent que ce type de démarche améliore la majorité des personnes
phobiques, avec un taux de succés souvent supérieur a 80% sur I'ensemble des phobies
spécifiques. Ce n’est pas une question de “volonté” ou de “courage” isolé, mais de méthode :
rester suffisamment longtemps avec la peur pour que le cerveau apprenne enfin qu’elle peut
redescendre sans catastrophe.

Et les médicaments dans tout ¢a ?

Pour les phobies spécifiques, il n’existe pas de traitement de fond médicamenteux destiné a
“effacer” la peur. Des anxiolytiques peuvent parfois étre prescrits ponctuellement, mais ils ne
traitent pas la racine du probléme et peuvent méme géner le processus d’apprentissage silI'on
s’en sert pour “supporter” les expositions.

Ce qui transforme vraiment la relation a la peur, c’est le travail psychothérapeutique : TCC,
parfois complétée par d’autres approches (thérapie d’acceptation et d’engagement, travail
sur les traumatismes, etc.). L'essentiel est d’étre accompagné par un professionnel formé,
capable d’ajuster le protocole a votre réalité, a votre rythme, a votre histoire.

Que pouvez-vous faire dés maintenant si vous vous reconnaissez ?



Nommer la phobie pour reprendre du pouvoir

Mettre un mot sur ce que vous vivez est déja un acte de réparation intérieure. “Jai
une ostraconophobie” n’est pas une étiquette, c’est une description technique qui vous
rappelle que ce n’est ni un caprice ni une faiblesse, mais une configuration particuliére de
votre systeme d’alarme.

Vous pouvez commencer a observer, avec curiosité plutét qu’avec jugement : a quel moment
la peur monte ? Qu’est-ce qui vous rassure un peu ? Est-ce la vue, I'odeur, I'idée de I'ingestion,
ou surtout la peur du regard des autres ? Cette cartographie intime vous servira de base si
vous entamez un travail avec un psychologue.

Des micro-expériences pour ne plus étre totalement dominé

Sans vous forcer a des sauts dans le vide, vous pouvez expérimenter des micro-changements :
regarder quelques secondes la vitrine d’'une poissonnerie en restant ancré dans votre
respiration, passer un peu plus de temps que d’habitude prés d’un plat de fruits de mer sans
vous en approcher, tolérer une conversation ou quelqu’un les décrit sans chercher a
I'interrompre immédiatement.

Chaque petite expérience ol vous restez présent, ol la peur monte puis commence a
redescendre, envoie un message différent a votre cerveau : “ce n’est pas agréable, mais ce
n’est pas mortel”. Ces pas sont d’autant plus efficaces qu’ils s’inscrivent dans un projet plus
large, construit avec un professionnel, pour gu’ils restent progressifs, réalistes, respectueux
de vos limites.

Quand et a qui demander de I'aide ?

Vous pouvez envisager une consultation spécialisée si: vous évitez régulierement des
situations sociales a cause de la présence possible de fruits de mer, vous mentez souvent sur
vos “allergies” pour justifier des refus, ou vous avez déja vécu des crises de panique dans des
contextes de repas.

Un psychologue ou un psychiatre habitué aux troubles anxieux et aux TCC pourra vous
proposer un plan de traitement structuré. Ce n’est pas “pour les autres”, ni “trop grave pour
moi” : c’est précisément pour ces peurs qui abiment la vie sans qu’on ose en parler, parce
gu’elles paraissent trop banales pour justifier une démarche.
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