Pourquoi redoutons-nous le
noir et comment apaiser
cette peur ?

La peur du noir est un sentiment universel. Depuis
notre enfance, nous avons tous ressenti cette
appréhension lorsque la lumiére s’éteint et que
'obscurité  prend le dessus sur  notre
environnement. Mais pourquoi avons-nous peur du
noir ? Et comment pouvons-nous réduire cette
anxiété pour nous réconcilier avec la nuit ?

Pourquoi avons-nous peur du noir ?

Notre cerveau est programmé pour détecter les
menaces. Dans |'obscurité, notre vision est limitée,
ce qui nous rend vulnérables car il ne nous est plus
possible de nous prémunir des dangers éventuels
cachés dans l'obscurité. Notre instinct de survie nous
pousse a étre sur nos gardes et a craindre I'inconnu.

Dans le noir, tous nos repéres traditionnels sont
bouleversés (les perspectives et I'horizon sont
effacés), la nuit donne lieu a de nouvelles
représentations, ce qui favorise I'imaginaire a la fois
positif et négatif. Nous sommes plus enclins a
inventer des scénarios effrayants lorsque nous ne
pouvons distinguer clairement notre

environnement. Les ombres, les bruits mystérieux
alimentent nos peurs.

Depuis des siécles, le noir est associé au mystere et
au danger. Avec des représentation d’étres et
animaux fantastiques (loups-garous, étre
surnaturels...), les contes, les films d’horreur et les
légendes ont renforcé ce lien, créant une peur
collective du noir, renforgant notre rapport négatif a
la nuit et a I'obscurité. A I'inverse, la lumiére est
souvent assimilée a la notion du bien. Souvent
percue positivement, elle est également synonyme
de progres.

Ainsi, si depuis le 20¢ siecle, I'éclairage est utilisé de
maniére sécuritaire, c’est en ce qu’il apporte

quelgue part une réponse pour se protéger de ces
peurs et imaginaires et du sentiment d’insécurité qui
demeure (peur de marcher seul la nuit, peur de la
criminalité, etc.). Cependant, I'éclairage artificiel
altere la pleine jouissance des étoiles et du paysage
naturel nocturne.

Comment réduire nos inquiétudes ?

Apprenez a mieux connaftre 'obscurité et le paysage
nocturne. Profitez du projet Interreg LUNEFil pour en
apprendre davantage sur les enjeux liés a la
restauration de |‘obscurité nocturne de maniere
continue sur le territoire pour préserver I'équilibre
des écosystéemes nocturnes. Renseignez-vous par
ailleurs sur la faune et la flore nocturnes, les étoiles
et les phénomeénes naturels qui se produisent la nuit.

Faites des sorties en groupe. Que ce soit dans un
environnement urbain, villageois, ou naturel, se
balader la nuit avec d’autres personnes offre un



sentiment de sécurité et aide ainsi a réduire I'anxiété
tout en rendant I'expérience plus agréable.

Adoptez des reperes visuels. Identifiez des repéres
visibles, par exemple des points lumineux dans votre
environnement (cela peut étre les fenétres éclairées
des habitations en milieu urbain, villageois ou
encore, la lune, en pleine nature) pour vous orienter
et par la méme occasion, vous rassurer. Ces repéres
peuvent aider a réduire le sentiment de
désorientation causé notamment par |'altération de
notre principal repere sensoriel, la vision, qui
perturbe notre rapport a l'espace et donc la
compréhension que nous en avons.

Intégrez des activités nocturnes apaisantes. Profitez
des moments nocturnes pour observer les étoiles
et/ou écouter les sons de la nature. Ces activités
peuvent vous aider a vous détendre et a apprécier
I'obscurité nocturne en tant que partie naturelle de
notre environnement, pour vous réconcilier et vous
reconnecter a la nuit.

En conclusion, la peur du noir est tout a fait normale
et tres répandue, mais elle ne doit en aucun cas nous
empécher de profiter du calme et de la beauté de la
nuit. En comprenant nos craintes et en laissant de
cOtés nos peurs irrationnelles, replongeons-nous
dans le mystére de la nuit avec pour principale
lumiere, celle de la lune et des étoiles.
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