
Et si l’ennui
était agréable?

On trouve l’ennui désagréable.On seplaint des’ennuyer. On fait tout pour
l’éviter, pour s’occuper. Pourtant,l’ennui adesvertussouventinsoupçonnéeset

pourrait bien devenirunallié pour plus desérénité...

Texte : Aurore Esclauze

Qu’appelle-t-on l’ennui ?

L’ennui estunmot plutôt péjoratif. En réalité,il peutêtre

considérécommelesynonyme d’attente,qui estun mot

plus neutre : l’ennui estun espace-tempsdurant lequel

onva d’un point temporelA à unpoint temporelB, tout

simplement. Il peut aussiêtre rapprochéde lapatience,

àconnotation bienplus constructive.

Pourquoi est-il vu comme négatif?
Leproblème, c’est quenotre egoahorreur du vide.

Dèsquesonespacemental n’estpasmeublé,il a

l’impressionde neplus exister.C’estpour celaqu’il
colore l’ennui de façonpéjorative.

Comment sait-on que l’on s’ennuie ?

Les signauxsontvariables d’une personneàl’autre,
cela dépenddela perceptionquel’on ade l’ennui. Si

on le considèrecomme angoissant,on peut avoirune

boule au ventre,parexemple.Si on leconsidèrecomme

agaçant,on vaavoir les symptômesdela colère,des

penséesnégativesqu’on varessasser.On peut avoir

un mal de têtediffus, destensionsmusculaires.Si on

leconsidèrecomme soporifique, on peutse sentir

profondément relâché,détendu.Toutdépendde notre

relation mentaleavecl’ennui.

S’ennuie-t-on forcément quandonne fait rien ?

Pasobligatoirement.Lesneuroscientlflques ont montré

que lorsque l’on estdans l’absencetotaled’activité,
il sepasseen réalitébeaucoupde chosesau niveau
cérébral ! Lecerveaufait desassociationsde façon

libre, dessynapsespeuvent secréer entreles neurones

etentre deszonesdu cerveauqui communiquent peu

habituellement.Qui n’a jamaiseuune idéedegénie

quand il ne faisait rien ? Ne rien faireou s’ennuyerest

une façondesolliciter sa créativitéintérieure. On laisse

son esprit vagabonderde façonconstructive.

Il ne faut doncpasculpabiliser de s’ennuyer ?

La valorisationde l’actionest unevision trèsjudéo-

chrétienne deschoses: ne pasavoir d’activitéserait

mauvais,ceseraitpar l’action que l’on vaudrait quelque

chose.Les philosophiesorientales,elles,ne voient

pasles chosesde cettemanière.Elles n’ont paspeur

du silenceetvoient le fait de s’arrêtercommetrès

bénéfique,voire indispensable.

Avec les smartphones, on a du mal às’ennuyer...
Onressenteffectivementmoins l’ennui car on est

tout le tempssollicité. Aujourd’hui,onveut àtout

prix « combattre l’ennui » ; or, il n’estpasforcément

mauvais: au contraire, il peut nouspermettre

d’accueillir cequi nousvient, notamment nos
intuitions, sansjugement, sanscommentaire,sans

envie,sansidéederentabilité danscetteèreoù tout doit
allervite.

Lorsque l’on s’ennuie, est-il bon deméditer ?

La méditation de pleine conscienceestle moyen par
excellencede contourner l’ennui, devivre avecl’absence
d’activitédemanière sereine.Certainsdébutants

disentqu’ils s’ennuienten méditant, maisc’est parce

qu’ils ne se font pasassezconfiance! La bienveillance

enverssoi et la patiencesont despréalablesnécessaires

pour profiter pleinement desaséancede méditation.

D’ailleurs,enréalité, lorsqu’onmédite, on esttrès

occupé : à observersespenséeset sessensations,à
allerau contactde sarespiration... Il n’y a pasdequoi

s’ennuyer !
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L’ÊTRE ETV <

NON LE FAIRE

L’ennui nousplace
dans l’« être»

et non dans le

« faire ». C’est
assezdévalorisé

à notreépoque

et pourtant, si

on redonneune
place à l’« être »

(notammentpar

laméditation), le

« faire» devient

plus conscientet

plus serein.
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