
le Parc se révèle autrement



La lampe éteinte

les étoiles fraîches

se glissent par la fenêtre
Natsume Sôseki

Qui n’a jamais rêvé de s’endormir sous les étoiles ?  
Ce livret vous en donne mille occasions mais  
plus encore. Il vous propose de vivre «la» nuit,  
de la traverser aux côtés des animaux nocturnes,  
d’être Persée sauveur d’Andromède martyrisée  
par Cassiopée. En un mot de vivre un rêve éveillé. 
Oui, l’Homme et la Terre ont un besoin urgent  
de la nuit.

Catherine Marlas, Présidente du Parc naturel  
régional des Causses du Quercy

«

»

les sens en éveil
Entrez dans la nuit

Quand la nuit s’étend et nous enveloppe doucement,  
c’est un monde inconnu qui s’éveille. Nos repères  
sont bouleversés, notre vision est altérée.

L’obscurité nous invite à...

SENTIr la vie nocturne qui surgit 
et crée des ombres mouvantes,

éCOuTEr le bruissement  
des feuilles dans le vent,

et NOuS LAISSEr ENvOûTEr  
par la beauté de la voûte céleste.
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PrIvéS dE CIEL éTOILé

Les habitants des grandes villes ne voient à l’œil nu que quelques dizaines  
d’étoiles, alors que l’on peut en observer près de 2 000 dans de bonnes conditions.  
Plus de 80 % de l’humanité dort sous un ciel pollué par la lumière artificielle.  
La bonne nouvelle, c’est que le ciel étoilé, même s’il est menacé par l’envoi  
programmé de dizaines de milliers de satellites n’a pas disparu : il ne tient  
qu’à nous d’éteindre la lumière et de raviver la flamme poétique de la nuit.

La lumière artificielle,
source de pollution

Pour prolonger ses activités durant les périodes d’obscurité,  
l’humain a depuis toujours besoin d’éclairage. Mais en l’espace 
de quelques décennies, la lumière artificielle a envahi la nuit,  
perturbant les écosystèmes comme la santé humaine. 

Le saviez-vous ? 
30% des vertébrés et 65% des invertébrés, 
soit la majorité des animaux , sont des  
espèces nocturnes. L’humain est bel et bien  
une espèce diurne, très mal adaptée à la nuit.

PErTE dE rEPèrES 

Nombre d’oiseaux  
migrateurs se repèrent  
grâce aux étoiles...  
Quand la pollution  
lumineuse est trop forte,  
ils sont désorientés.

Halo ? Halo ! 
Les halos lumineux que l’on aperçoit au-dessus  
des villes et villages sont formés par la diffusion  
de la lumière dans l’atmosphère.

GrANd GASPILLAGE  
éNErGéTIQuE

rien qu’en France, on compte 11 millions  
de points lumineux publics et 3,5 millions 
d’enseignes commerciales lumineuses...  
Cela représente beaucoup d’énergie  
(et d’argent) pour une utilité à questionner.

L’AbuS dE LuMIèrE 
NuIT GrAvEMENT à LA SANTé

Notre corps a besoin d’obscurité pour  
produire la mélatonine, hormone qui  
nous assure un bon sommeil et renforce 
notre système immunitaire. Trop de lumière 
artificielle pendant la nuit dérègle nos rythmes 
biologiques, perturbe notre sommeil et  
fragilise notre santé.

 
 

LA bIOdIvErSITé EN PérIL

La vie sur terre s’est construite  
avec l’alternance du jour et  
de la nuit, le cycle des saisons  
et celui de la lune.  
Quand ces variations de lumière 
sont chamboulées, les équilibres  
sont bouleversés. Tous les êtres 
vivants (végétaux et animaux, 
nocturnes comme diurnes )  
sont affectés.

PIèGES rEdOuTAbLES

Les insectes, attirés par la lumière des lampadaires, 
meurent brûlés, épuisés ou ingérés par un prédateur. 
La pollution lumineuse est la deuxième cause de  
leur mortalité, après les pesticides. Son impact  
se fait sentir sur toute la chaîne alimentaire.

rEPrOduCTION PErTurbéE

Chez certains amphibiens,  
la lumière inhibe toute activité  
de reproduction.

déSéQuILIbrES 

Certaines espèces de chauves-souris  
fuient la lumière et voient leurs territoires 
réduits tandis que d’autres profitent  
de l’abondance d’insectes près  
des sources artificielles de lumière.

bArrIèrES LuMINEuSES 

Les grands mammifères souffrent  
de la fragmentation de leurs territoires 
par les voies éclairées.
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dES vILLES ET vILLAGES éTOILéS (vvE) 

Ce label français est attribué par l’association  
nationale pour la protection du ciel et de  
l’environnement nocturnes (ANPCEN).  
Il valorise les actions menées pour assurer  
une meilleure qualité de la nuit et de  
l’environnement nocturne en s’inscrivant  
dans une démarche de progrès.

LES réSErvES INTErNATIONALES  
dE CIEL éTOILé (rICE)

Le label rICE est une reconnaissance accordée  
par l’association américaine International dark 
Sky (IdA) aux territoires qui présentent un ciel 
de très bonne qualité et qui s’engagent :

•  à préserver l’accès pour tous à l’expérience  
du ciel étoilé, 
•  à protéger cet environnement nocturne  

grâce à un éclairage extérieur de qualité  
et à des actions de sensibilisation. 

Seize rICE sont labellisées 
à ce jour dans le monde, 
dont trois en France 
(Alpes-Azur-Mercantour, 
Cévennes, Pyrénées- 
Pic du Midi).

Les 600 villes et 
villages labellisés  
vvE éclairent 33 %  
de moins que la 
moyenne nationale.

pour les territoires qui s’engagent

Des labels

QuEL EST L’IMPACT dE LA LuMIèrE ArTIFICIELLE  
Sur LES déPLACEMENTS dE LA FAuNE OrdINAIrE ? 

Pour répondre à cette question, le Parc a réalisé un protocole  
qui permet d’observer les modifications de comportements  
des mammifères terrestres suite à une exposition nouvelle  
à un éclairage LEd. Conclusion : une baisse de 40 % de  
la fréquentation des sites éclairés, toutes espèces confondues,  
nocturnes comme diurnes.

rénover l’éclairage public 
un financement «Territoire à énergie Positive pour la croissance 
verte» d’un montant de 680 000 € a permis la rénovation  
de l’éclairage public de 24 communes entre 2015 et 2018.

POur uN éCLAIrAGE juSTE

depuis 2003, le Parc accompagne les communes en faveur d’une 
réflexion environnementale dans leurs choix d’éclairage public, 
mène des actions de sensibilisation à la notion de «nuisances  
lumineuses» auprès des habitants et du jeune public et coordonne 
la participation des communes au concours annuel «villes et villages 
étoilés». En 2016, la charte communale pour la préservation du ciel  
et de l’environnement nocturne est signée par 44 communes.

une mission portée par le Parc
Protéger le «triangle noir»

révélé en 2002 par des images satellitaires, le «triangle noir  
du Quercy» est une zone exempte de pollution lumineuse,  
et l’un des ciels nocturnes les mieux préservés de France,  
notamment en plaine. Aux côtés des scientifiques, des  
collectivités locales et des citoyens, le Parc naturel régional  
des Causses du Quercy s’engage pour valoriser et protéger  
ce patrimoine naturel et culturel qu’est le ciel étoilé. 
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2002  > Le triangle noir révélé
un article de la revue «Ciel et Espace»  
met en évidence le «triangle noir du Quercy».

2009  > évaluer la qualité du ciel
La cartographie de la qualité du ciel est réalisée  
avec l’association Licorness (mise à jour en 2020). 

2012  > Gravé dans la Charte
un nouveau volet d’actions autour de la préservation  
et de la valorisation de la nuit est intégré à la Charte  
du Parc sous le titre «une autre nuit s’invente ici».

 2015  > Transmettre les connaissances
un programme éducatif est mis en place pour sensibiliser  
les enfants aux enjeux liés à la préservation de la nuit.

2016  > Fêter la nuit
une première fête de la nuit est organisée à l’écomusée de 
Cuzals, avec des déambulations scientifiques et artistiques  
dans la nuit et un bivouac géant à la belle étoile ! 

2017  > jouer pour mieux comprendre
un jeu de société collaboratif «Triangle Noir : sauvez  
les étoiles» est créé. Il est disponible dans les bibliothèques  
du territoire. 

2021 > Poursuivre le développement du périmètre d’action
Plus de 50 communes sont engagées dans une démarche  
de protection du ciel nocturne.

LE jOur dE LA NuIT 

dans le Parc naturel régional des Causses du Quercy, ce jour-là  
n’est pas un jour comme les autres ! début octobre, nombreuses 
sont les communes qui se mobilisent pour cette manifestation  
nationale de sensibilisation à la pollution lumineuse, à la protection  
de la biodiversité nocturne et du ciel étoilé, notamment  
par une extinction totale de l’éclairage public.

depuis 20 ans

le parc s’engage

le Célé

le Lot
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l’Alzou
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Reilhac
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CajarcSt-Géry

Gramat
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Figeac

Lalbenque
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de-Rouergue

St-Céré

CAHORS

MONTAUBAN

Librement, à votre façon, avec votre matériel 
d’observation, des jumelles ou tout simplement 
à l’œil nu, ces belvédères nocturnes sont faits 
pour vous. Sur chaque site, une carte du ciel 
simple d’utilisation vous guidera dans votre 
découverte des constellations et planètes. 

bonne promenade céleste à tous !

sur la nuit
Nos balcons

Plusieurs sites d’observation du ciel  
ont été aménagés pour vous permettre  
de profiter du firmament du Quercy. 

0 5 km

N

retrouvez  
tous les sites  
d’observation du ciel 
>  www.parc-causses-du-quercy.fr 

rubrique «Explorer» > La tête  
dans les étoiles

Ciel de très bonne qualité  
pour l’observation

Sites d’observation

Limites du Parc naturel régional
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La marque «valeurs Parc naturel régional» 
Ce logo vous aide à repérer les acteurs économiques qui œuvrent 
pour le développement de leur territoire de cœur, les Causses  
du Quercy. Ces professionnels sont engagés dans des pratiques 
respectueuses de l’environnement et dans une démarche collective 
de valo risation de nos richesses naturelles et culturelles.

sous une belle étoile
Dormir

SuPEr CAyrOu 

à Gréalou, sur le Gr 65, bivouaquez une nuit  
dans une œuvre d’art-refuge inspirée des caselles 
en pierre sèche, avec terrasse panoramique !

Que choisirez-vous ? Le gîte d’étape, la chambre d’hôte, l’hôtel 
ou le camping ? La grange rénovée, le chalet, la roulotte colorée ? 
Sur le causse ou au bord de l’eau, en solo, à deux, en famille ou en 
groupe, nul doute que vous trouverez votre bonheur. 

Certains hébergements labellisés «valeurs Parc naturel régional» 
sont équipés de téléscopes mis à disposition par le Parc. 

La liste des hébergements équipés  
de téléscopes est disponible sur 
>  parc-causses-du-quercy.fr 

rubrique «Explorer» > La tête  
dans les étoiles

Le soir venu, vos hôtes vous expliqueront 
comment manier le téléscope et vous 
guideront dans l’observation de la voûte 
céleste. une vraie soirée astronomie...  
à domicile !

Initiation au monde vivant de la nuit ou découverte des astres ?  
Les deux options sont disponibles, il n’y a qu’à consulter  
le programme... et choisir ce qui vous tente le plus !

rENCONTrE AvEC LA FAuNE NOCTurNE

•  découvrez la nuit du marais de bonnefont  
à l’occasion des ouvertures nocturnes et  
des animations proposées par cette réserve  
naturelle régionale.

•  Offrez-vous une balade nocturne, voire même 
une nuit en bivouac en compagnie de passionnés 
de la nuit grâce à l’association Olterra.

dES ENvIES ASTrONOMIQuES ?

•  Que vous soyez novice ou aguerri, participez  
à une soirée du club d’astronomie de Gramat 
ou de Gigouzac (dates des soirées sur leurs sites 
internet respectifs). 

•  Partez à la rencontre de la nuit lors d’une soirée 
proposée par le gîte d’étape «La flèche bleue». 
découverte poétique et scientifique du ciel, 
contes et légendes... demandez le programme !

•  vous êtes en groupe ? Animaciel organise votre 
soirée d’observation des étoiles sur mesure,  
hiver comme été !

de la nuit
À la découverte

Plus d’informations sur 
> parc-causses-du-quercy.fr 
> rnr-maraisdebonnefont.fr
> olterra.fr
> la-fleche-bleue.fr
> astrogramat.wixsite.com/astro-gramat
> club-astronomie-gigouzac.over-blog.com
> animaciel.over-blog.com
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TrANSFOrMEz vOTrE jArdIN  
EN rEFuGE dE bIOdIvErSITé NOCTurNE

•  Limitez l’éclairage extérieur ; à défaut, veillez à ce que l’éclairage  
soit dirigé vers le bas et assorti d’un détecteur de présence.

•  Laissez un espace du jardin s’ensauvager naturellement  
(herbe haute, tas de bois, point d’eau) pour créer une zone de refuge 
pour les insectes.

•  Construisez un abri pour les chauves-souris.

La nuit n’appartient à personne mais elle est extrêmement précieuse 
pour tous. Alors préservons-la et agissons à notre échelle pour des 
nuits noires et grouillantes de vie. voici quelques actions faciles  
à engager depuis chez vous. 

vous aussi, protégez

le monde de la nuit ! 

Le saviez-vous ? 
Toutes les espèces  
de chauves-souris  
sont protégées.

un abri pour les chauves-souris
Les chauves-souris ont bien des difficultés à trouver des 
lieux accueillants. Faites-leur un petit coin cosy chez vous, 
elles vous aideront à lutter contre les moustiques. 

Choisissez un endroit qui reçoit peu de lumière artificielle, 
exposé sud-est à sud-ouest, en hauteur (de 2 à 4 m) et  
sans obstacle en dessous, car les chauves-souris se laissent  
tomber pour décoller. Installer l’abri avant la mise bas  
(début avril) ou à la fin de l’été.

Plus d’informations : www.naturemp.org
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Le saviez-vous ? 
CréPuSCuLE ET AubE, LES HEurES dE POINTE 

Les «lisières» entre deux milieux naturels, appelées écotones ,  
sont toujours des espaces riches en biodiversité où se croisent  
des espèces de milieux différents. Le crépuscule, comme l’aube,  
sont des «écotones temporels» où se rencontrent espèces diurnes  
et nocturnes... de véritables heures de pointe pour la nature ! 

PArLEz-EN à vOS éLuS

•  Sollicitez vos élus locaux : parlez-leur du jour  
de la Nuit, incitez-les à réfléchir à la possibilité d’une 
extinction totale ou partielle de l’éclairage public,  
à des luminaires à plus faible impact. Il suffit parfois 
d’une étincelle !  

ALIMENTEz LA rECHErCHE SCIENTIFIQuE

Sans être expert, vous pouvez participer  
à l’amélioration des connaissances sur la nuit  
à travers des programmes de sciences participatives. 

•  Insectes et ciel étoilé : organisé par l’association Noé,  
ce programme combine comptage d’insectes nocturnes  
et observation du ciel. un tutoriel en ligne vous présente  
le protocole : noe.org

•  Observatoire des vers luisants : un rapide questionnaire  
pour contribuer à la connaissance des populations de vers  
luisants en France et leur évolution : asterella.eu

•  Ciel en péril : une appli amusante et éducative pour aider  
les chercheurs à évaluer la pollution lumineuse de votre région.  
à télécharger sur votre ordiphone : l’appli Ciel en péril
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C   rEPérEr LE bOuvIEr 

dans le prolongement de la queue  
de la Grande ourse, vous rencontrez  
Arcturus, une étoile brillante de couleur 
orange, et sa constellation en forme  
de cerf-volant, le bouvier.

E   L’HExAGONE d’HIvEr 

repérez ces six étoiles très lumineuses, puis trouvez  
les six constellations auxquelles elles appartiennent.  
Parmi elles, Orion est facilement reconnaissable  
grâce à sa ceinture formée de trois étoiles alignées. 

d   LE TrIANGLE dE L’éTé 

visible de l’été à l’automne, ce grand 
triangle isocèle est formé de trois 
étoiles brillantes qui appartiennent  
à trois constellations différentes. 

ASTuCE

Ne fixez pas l’étoile que vous voulez  
observer : posez votre regard juste à côté,  
ainsi vous la verrez plus brillante !

Prêt pour une balade qui se compte en années-lumière ?  
Cette carte vous donne les principaux repères pour arpenter  
le ciel étoilé et des astuces pour retrouver les constellations. 

En été, face au sud, placez  
la carte au-dessus de votre tête.

En hiver, retournez la carte.  
Face au sud, Sirius est proche de l’horizon.le ciel étoilé

Explorer

A   TrOuvEr LE NOrd

Prenez la ligne qui relie les deux étoiles  
à l’arrière de la Grande ourse, prolongez-la  
cinq fois : vous atteignez l’étoile polaire.  
à partir de là, descendez droit sur l’horizon  
pour trouver le nord.

b   ET SANS LA GrANdE OurSE ?

En automne et en hiver, quand la Grande ourse  
est trop proche de l’horizon pour être visible,  
repérez-vous à l’aide du W de Cassiopée :  
sa pointe est dirigée vers l’étoile polaire,  
à trois largeurs de main.

Printemps

Étoile polaire 

Été

HiverAutomne

Nord

Étoile polaire 

Nord

HiverAutomne

Hiver Automne



AIGuISEz vOS SENS 

Les mains en parabole derrière les oreilles, les yeux fermés, 
la bouche ouverte, laissez-vous envelopper par les sons  
et les odeurs de l’environnement nocturne. Et pour  
écouter les sensations des pieds, les plus audacieux  
pourront marcher pieds nus.

Cap sur la nuit
vous avez décidé de vous éloigner des lumières de la ville,  
de marcher dans l’obscurité et de laisser courir votre esprit 
dans la nature alentour. voici quelques conseils pour  
une balade nocturne réussie.

PArC NATIONAL  
dES PyréNéES

2, rue du Iv septembre 
65000 TArbES CEdEx

PArC NATIONAL  
dES CévENNES

6 bis, place du Palais 
48400 FLOrAC- 
TrOIS-rIvIèrES

PArC NATurEL réGIONAL  
dES CAuSSES du QuErCy

11, rue traversière,  
bP10, Labastide-Murat  

46240 Cœur-dE-CAuSSE

le Parc se révèle autrement

 LA dISCréTION AvANT TOuT

Marchez «à pas de loup», déroulez le pied, 
chuchotez, évitez les vêtements qui font du 
bruit à chaque mouvement. Moins vous ferez 
de bruit, plus vous ferez de belles rencontres.

éCLAIrAGE MINIMAL

Avec une lumière rouge, vous dérangez moins  
les animaux nocturnes et votre œil s’adapte  
plus rapidement à l’obscurité. Et quand la lumière  
de la lune suffit, laissez votre lampe de poche éteinte.

 COuvrEz-vOuS bIEN

Prévoyez un bon pull et une couverture  
car, même en été, les nuits sont fraîches.

Ce guide de la nuit est issu de la coopération  
entre trois territoires fortement impliqués dans  

la protection de la nuit et de la biodiversité nocturne :  
le Parc national des Cévennes, le Parc national des  

Pyrénées et le Parc naturel régional des Causses du Quercy. 
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Crédits photos : P. Meyer, jF. Graffand, E. ripoche / Parc national des Pyrénées -  

j. Morel, j. vergne Parc naturel régional des Causses du Quercy (couverture),  
j. Morel / Parc naturel régional des Causses du Quercy,  

r. Herron, jeangill, ajt, Tomertu / iStock. 

Ce guide a été financé par la région et par l’union européenne  
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