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MEDITATION « DETENTE

& L si 'ennui
.. Clait agréable ?

Helen Monnet

On trouve I'ennui désagréable. On se plaint de s’ennuyer. On fait tout pour
I'éviter, pour s'occuper. Pourtant, I'ennui a des vertus souvent insoupgonnées et
pourrait bien devenir un allié pour plus de sérénité...

Texte : Aurore Esclauze

Qu'appelle-t-on I'ennui ?

Lennui est un mot plutét péjoratif. En réalité, il peut étre
considéré comme le synonyme d’attente, qui est un mot
plus neutre : 'ennui est un espace-temps durant lequel
on va d'un point temporel A 2 un point temporel B, tout
simplement. Il peut aussi étre rapproché de la patience,
4 connotation bien plus constructive.

mauvais, ce serait par I'action que I'on vaudrait quelque
chose. Les philosophies orientales, elles, ne voient

pas les choses de cette maniére. Elles n'ont pas peur

du silence et voient le fait de s'arréter comme trés
bénéfique, voire indispensable.

Avec les smartphones, on a du mal a s'ennuyer...
On ressent effectivement moins I'ennui car on est

Pourquoi est-il vu comme négatif ? tout le temps sollicité. Aujourd’hui, on veut a tout
R‘::::';:f;::“e Le probléme, c’est que notre ego a horreur du vide. prix « combattre I'ennui » ; or, il n'est pas forcément
psy;:ntégrative, Des que son espace mental n'est pas meublé, il a mauvais : au contraire, il peut nous permettre
auteure en I'impression de ne plus exister. C'est pour cela qu'il d'accueillir ce qui nous vient, notamment nos
psychologie colore I'ennui de fagon péjorative. intuitions, sans jugement, sans commentaire, sans
pratique envie, sans idée de rentabilité dans cette ére oi1 tout doit

LETRE ET
NON LE FAIRE

Comment sait-on que I'on s'ennuie ?

Les signaux sont variables d'une personne a I'autre,
cela dépend de la perception que I'on a de I'ennui. Si
on le considére comme angoissant, on peut avoir une
boule au ventre, par exemple. Si on le considére comme
agacant, on va avoir les symptomes de la colére, des
pensées négatives qu'on va ressasser. On peut avoir

un mal de téte diffus, des tensions musculaires. Si on

aller vite.

Lorsque I'on s'ennuie, est-il bon de méditer ?

La méditation de pleine conscience est le moyen par
excellence de contourner I'ennui, de vivre avec I'absence
d'activité de maniére sereine. Certains débutants

disent qu'ils S'ennuient en méditant, mais ¢’est parce
qu'ils ne se font pas assez confiance ! La bienveillance

mmf‘“ le considere comme soporifique, on peut se sentir envers soi et la patience sont des préalables nécessaires

T profondément relaché, détendu. Tout dépend de notre pour profiter pleinement de sa séance de méditation.

« faire ». Clest relation mentale avec I'ennui. D'ailleurs, en réalité, lorsqu'on médite, on est trés

assez dévalorisé occupé : a observer ses pensées et ses sensations, 2

a notre époque S’ennuie-t-on forcément quand on ne fait rien ? aller au contact de sa respiration... Il n'y a pas de quoi

et pourtant, si Pas obligatoirement. Les neuroscientifiques ont montré s'ennuyer ! 4%

on redonne une que lorsque I'on est dans I'absence totale d'activité,

place a I'« étre » il se passe en réalité beaucoup de choses au niveau

g-ohnm;)u; ud;ébm ! Le cerveau fait des associations de fagon . La puissance @ Dépasser O Loz saveirs
S re, des synapses peuvent se créer entre les neurones de llintuition,  ses frustrations,  du silence,

« faire » devient et entre des zones du cerveau qui communiquent peu Helen Monnet,  Helen Monnet,  Helen Monnet,

x m - habituellement. Qui n'a jamais eu une idée de génie EApusse lobme Jouvence

quand il ne faisait rien ? Ne rien faire ou s'ennuyer est
une fagon de solliciter sa créativité intérieure, On laisse
son esprit vagabonder de fagon constructive.

11 ne faut donc pas culpabiliser de s'ennuyer ?
La valorisation de I'action est une vision trés judéo-
chrétienne des choses : ne pas avoir d'activité serait
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