
SELENOPHOBIE Peur de la lune 
 

Phobie non officielle, non reconnue, non spécifique, 
non 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 

Sélénophobie : comprendre la peur de la lune et ses impacts cachés sur la vie quotidienne 

Imagine une nuit d’été, ciel dégagé, lune pleine, photos parfaites sur les réseaux sociaux. 
Pour beaucoup, c’est un moment de magie. Pour d’autres, c’est un piège qui se referme : 
cœur qui s’emballe, besoin de fermer les volets, d’éviter la fenêtre, de se cacher. 
Cette peur-là porte un nom : la sélénophobie, la peur intense et irrationnelle de la lune ou 
de sa lumière. 
Et si ce que vous avez toujours pris pour quelque chose de “bizarre” ou “ridicule” était en 
réalité une phobie bien réelle, qui mérite d’être comprise — pas moquée ? 

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

• La sélénophobie est une phobie spécifique : une peur intense de la lune, de sa 
lumière ou des nuits où elle est visible. 

• Elle s’accompagne de symptômes physiques (palpitations, sueurs, tremblements) et 
d’une forte envie d’éviter toute exposition à la lune. 

• Comme toutes les phobies, elle peut perturber profondément la vie sociale, le 
sommeil, le travail, les relations. 

• Elle s’inscrit dans la grande famille des phobies spécifiques, qui touchent environ 9% 
des adultes chaque année et jusqu’à 19% des adolescents. 

• Elle se soigne : thérapies cognitivo-comportementales, exposition graduée, 
techniques de relaxation, parfois médicaments pour l’anxiété. 

• Ce n’est ni “être fou”, ni “croire aux loups-garous” : c’est un trouble anxieux, avec 
des mécanismes psychologiques identifiés. 

Comprendre la sélénophobie : quand la lune devient une menace 

Qu’est-ce que la sélénophobie, exactement ? 

La sélénophobie est une peur disproportionnée et persistante de la lune, de sa lumière, de 
sa simple vue ou parfois même de l’idée de la lune. 
Elle est classée dans les phobies spécifiques, un type de trouble anxieux où un objet ou une 
situation très précis déclenche une réaction de panique. 
Il ne s’agit pas d’un simple malaise esthétique ou d’une préférence pour le jour : la personne 
peut ressentir une montée d’angoisse dès qu’elle se sait proche d’une fenêtre, d’un balcon, 
ou d’une sortie nocturne. 
Certaines personnes redoutent surtout la pleine lune, d’autres n’importe quelle phase 
visible, d’autres encore le noir d’une nuit sans lune, associée aux histoires inquiétantes 
entendues dans l’enfance. 



Comment se manifeste cette peur ? 

Les symptômes sont ceux d’une réponse anxieuse intense, parfois proche d’une attaque de 
panique : 

• Accélération du rythme cardiaque, sensation de “cœur qui cogne” 
• Sueurs, tremblements, sensation de chaleur ou de froid 
• Nausées, boule dans la gorge, oppression thoracique 
• Vertiges, impression d’irréalité, envie de fuir immédiatement 
• Pensées catastrophistes : “je vais perdre le contrôle”, “je vais devenir fou” 

Le point central n’est pas la lune en elle-même, mais l’interprétation que le cerveau en fait : 
un signal de danger, réel ou symbolique. 
Le corps réagit comme s’il fallait se protéger d’une menace imminente. Et plus la personne 
essaie de se raisonner (“ce n’est que la lune”), plus le décalage entre la logique et le ressenti 
devient douloureux. 

Une phobie “rare”, mais pas isolée 

Il existe peu de chiffres spécifiques sur la sélénophobie, car elle est rarement étudiée 
isolément. 
En revanche, les phobies spécifiques dans leur ensemble touchent environ 9,1% des adultes 
sur une année, et jusqu’à 12,5% au cours d’une vie. 
Chez les adolescents, près d’un jeune sur cinq présente une phobie spécifique, avec une 
prédominance chez les filles. 
Autrement dit, si votre peur de la lune vous semble “unique” ou “incompréhensible”, le 
mécanisme qui la sous-tend est, lui, très répandu. 

Les racines psychologiques : d’où vient la peur de la lune ? 

Quand l’enfance écrit le scénario 

Beaucoup de phobies trouvent leur origine dans des expériences marquantes de l’enfance 
ou de l’adolescence. 
Dans le cas de la sélénophobie, plusieurs scénarios reviennent fréquemment dans les récits 
cliniques : exposition à des histoires effrayantes liées à la pleine lune, images de films 
d’horreur, menaces à base de “si tu ne dors pas, le loup sortira avec la lune”. 
L’enfant, encore en construction, peut associer de manière durable la lune à quelque chose 
de dangereux, menaçant ou maléfique. 
Le cerveau, pour “protéger”, enregistre alors : “lune = danger”, et déclenche la réponse de 
peur dès qu’elle apparaît dans le champ visuel. 

Culture, croyances et imaginaires collectifs 

La lune n’a jamais été un astre neutre dans l’imaginaire humain. 
On lui attribue depuis des siècles des pouvoirs sur la folie, la criminalité, les accouchements, 
les catastrophes. 
Certaines croyances populaires la relient aux crimes commis les nuits de pleine lune, aux 
loups-garous, aux sorcières, aux “transgressions”. 



Même si ces idées ne sont plus prises au sérieux, elles peuvent agir comme un fond 
émotionnel qui rend la lune plus menaçante pour certaines personnes. 

Un terrain anxieux plus large 

La sélénophobie apparaît rarement dans un vide psychologique. 
On retrouve souvent un terrain de vulnérabilité anxieuse, des antécédents de troubles 
anxieux ou d’autres phobies, ou encore une forte sensibilité aux sensations corporelles. 
La lune devient alors un “support” pour cristalliser l’angoisse : un objet extérieur sur lequel 
se projettent des peurs plus diffuses (peur de la nuit, de la perte de contrôle, de la folie, de 
la mort, etc.). 
Ce n’est pas la cause unique, mais le point de rencontre entre un terrain psychique, une 
histoire personnelle et un symbole collectif fort. 

Les impacts sur la vie quotidienne : des nuits sous tension 

Vie sociale, travail, loisirs : ce qui change quand la lune inquiète 

Une phobie ne se mesure pas seulement au niveau de panique ressenti, mais surtout à 
l’ampleur de l’évitement. 
Les phobies modifient profondément les routines, limitent les possibilités et pèsent sur la 
qualité de vie. 
Dans la sélénophobie, cela peut prendre des formes très concrètes : 

• Refus systématique des sorties nocturnes, terrasses, festivals, vacances en bord de 
mer le soir 

• Difficulté à travailler tard si le trajet implique de marcher sous le ciel nocturne 
• Angoisse dans certains emplois (travail de nuit, métiers en extérieur, astreintes 

nocturnes) 
• Réduction des voyages ou déplacements qui impliquent des trajets nocturnes 

Les phobies peuvent ainsi restreindre les opportunités professionnelles, freiner des 
promotions, compliquer des études ou des formations qui exigent flexibilité horaire. 
Ce qui, de l’extérieur, peut ressembler à une “caprice” ou une “manie” est souvent une 
stratégie de survie psychique. 

Sommeil, intimité, isolement : la vie intérieure bousculée 

La sélénophobie peut aussi s’inviter dans des sphères très intimes : 
certaines personnes ferment systématiquement tous les volets, évitent les chambres avec 
vue sur le ciel, modifient l’orientation du lit, ou se sentent en danger si un rayon de lune 
traverse la pièce. 
Cela peut générer des tensions dans le couple : l’un trouve cela “irrationnel”, l’autre se sent 
incompris, voire humilié. 
Le sommeil, lui, en pâtit : surveiller la lumière, vérifier la position de la lune, anticiper les 
pleines lunes, tout cela crée un niveau de vigilance élevé, propice aux insomnies. 

 



Tableau comparatif : sélénophobie vs autres phobies spécifiques 

Caractéristique Sélénophobie 
Autres phobies spécifiques (ex. 
vol, animaux) 

Objet de la peur 
Lune, lumière lunaire, ciel 
nocturne lié à la lune 

Animaux, situations (vol, 
conduite), sang, environnements 
(hauteurs, orages) 

Moment de 
déclenchement 

Principalement la nuit, pics lors 
des pleines lunes 

Dépend de l’objet : voyages, 
contacts avec animaux, soins 
médicaux, etc. 

Impact sur la vie 
quotidienne 

Évitement des sorties 
nocturnes, perturbation du 
sommeil, tensions familiales 

Évitement de transports, 
d’examens médicaux, de lieux 
spécifiques, contraintes 
professionnelles 

Prévalence 
Phobie rare, non chiffrée 
précisément 

Phobies spécifiques : ~9,1% des 
adultes par an, 12,5% au cours de 
la vie 

Traitements 
validés 

Thérapies cognitivo-
comportementales, exposition 
graduée, relaxation 

Les mêmes approches : TCC, 
exposition, parfois médicaments 
anxiolytiques 

 
De la peur à la phobie : quand faut-il s’inquiéter ? 

Les critères qui font la différence 

Avoir un petit malaise devant la lune après un film d’horreur ne suffit pas pour parler de 
sélénophobie. 
Les classifications psychiatriques décrivent une phobie spécifique quand plusieurs éléments 
sont réunis : 

• Peur marquée et persistante devant un objet ou une situation bien précise 
• Réaction de peur quasi systématique dès l’exposition ou même à l’anticipation 
• Évitement actif ou vécu avec une grande détresse 
• Peur disproportionnée par rapport au danger réel 
• Retentissement significatif sur la vie quotidienne, sociale, professionnelle 

L’évitement devient central : on réorganise les trajets, les horaires, les vacances, parfois 
même la vie familiale, pour ne pas être confronté à l’astre nocturne. 
Ce n’est plus un simple inconfort, mais une restriction de liberté. 

Le coût invisible : honte, isolement, double vie 

Parler d’une peur des araignées passe encore. 
Mais avouer qu’on a peur de la lune, dans une culture où elle est associée à la poésie, au 
romantisme, à la spiritualité, peut déclencher moqueries ou incompréhension. 



Beaucoup de personnes concernées s’enferment alors dans une forme de “double vie” : d’un 
côté l’image sociale, de l’autre la négociation quotidienne avec leurs angoisses. 
Cette honte aggrave souvent la souffrance psychique et retarde la demande d’aide, alors 
même que des traitements efficaces existent. 

Sortir du cercle : comment se soigne la sélénophobie ? 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) 

Les TCC font partie des approches les plus validées dans le traitement des phobies 
spécifiques. 
Dans la sélénophobie, le travail consiste à déplier les pensées automatiques (“la lune va me 
rendre fou”, “quelque chose de terrible va arriver”), les croyances de fond (“je ne peux pas 
gérer la peur”), et les comportements d’évitement. 
L’objectif n’est pas de forcer la personne à “adorer” la lune, mais de lui permettre de la 
tolérer sans panique ni rétrécissement de vie. 

L’exposition graduée : apprivoiser la nuit 

Le traitement de référence d’une phobie reste l’exposition progressive et contrôlée à l’objet 
redouté. 
Pour la sélénophobie, cela peut commencer très loin de la réalité : imaginer la lune, regarder 
des dessins, puis des photos, des vidéos, avant de passer à une observation indirecte par la 
fenêtre, puis à une présence dehors avec la lune visible. 
Des protocoles décrivent par exemple une progression allant de nuits avec lune peu visible à 
des nuits de pleine lune, en travaillant la respiration, l’attention au corps, la capacité à rester 
présent malgré l’angoisse. 
Le principe clé : on ne “jette” pas quelqu’un sous la pleine lune, on construit une échelle de 
confiance. 

Relaxation, régulation émotionnelle et médicaments 

Les techniques de relaxation (respiration, cohérence cardiaque, méditation de pleine 
conscience, relaxation musculaire) aident à réguler la réponse physiologique de peur. 
Elles ne suffisent pas toujours, mais elles soutiennent le travail d’exposition et redonnent au 
corps un sentiment de maîtrise. 
Dans certains cas, des médicaments (anxiolytiques ou antidépresseurs) peuvent être 
proposés, surtout si la phobie s’inscrit dans un contexte anxieux ou dépressif plus large. 
Ils ne remplacent pas la thérapie, mais peuvent offrir un “tremplin” pour engager un travail 
psychologique plus serein. 

Quand demander de l’aide ? 

Une règle simple : dès que la peur de la lune vous fait renoncer à des choses importantes — 
sortir, travailler, dormir correctement, vivre une relation sereine — il est légitime de 
consulter. 
Les phobies font partie des troubles anxieux les plus fréquents, mais aussi de ceux qui 
répondent le mieux aux traitements structurés. 



Demander de l’aide n’est pas un aveu de faiblesse ; c’est souvent le premier acte de reprise 
de pouvoir sur sa propre vie. 

Repenser sa relation à la lune : une invitation à la nuance 
La sélénophobie raconte quelque chose de plus large sur notre manière de gérer la peur. 
Ce que l’on fuit finit souvent par occuper plus de place que ce que l’on affronte, même avec 
appréhension. 
La lune, dans cette histoire, n’est pas l’ennemi : c’est un miroir, parfois cruel, de nos 
vulnérabilités, de nos récits intérieurs, de nos imaginaires. 
Travailler cette phobie, c’est parfois, au-delà de l’astre lui-même, réapprendre à habiter la 
nuit — extérieure et intérieure — sans se sentir englouti par elle. 
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