BIEN-ETRE

S’ennuyer, pour mieux
se reconnecter avec soi

Dans une société dominées par le souci de la performance, dans le travail ou les loisirs, aimer s'ennuyer
semble une attitude décalée pour ne pas dire provocante. Cette image négative de 'ennui est pourtant
réfutée par la science gui, au contraire. met en avant ses multiples bienfaits constatés sur la santé mentale.

‘mrvsd n'!'.u.}r!_ lémerveillement,
comme on déploie ume nappe
blanche sur la fable, les jours
de féte " Cetie Ctation de Law
o1 poebe framcais Chrisban
Bobin dresse un autre portrait de cet
it émotiorrel. En contradiction awvec
nobre $poguUE, CIr IS Uhe appitence
PoUr CES moments n‘u:licm'lr'. c'est rs-
quer de suber de la néprobabon ou des
quolibers. Mais cette wision négative de
{errwi est dénoncée par Céline Bertrand,
mdng.tu psychothérapeste. Saul &
le sabir, lennu apporierait de mulbples
beentaits pour Néquilibre persorrel.

Wfferents ennuis

Et dfabord, gu'est-ce gue l'enraai? La
simple corsuliation d'un dictiorraire
sufft 3 spporier une réporse. Classigue
et souvert négative. Le Ditionraine de
Pécadémie frarcalse be déhnit ainst “ure
langreeur, une lassitude o esprit causd
par be désoeuvremment. Vone on Sour-
ment de Uime”. Une débri bon gue com-
plite et nuance Célire Bertrand: “Détnk
Fennu impligue de savolr 5 [onse place
ou oiré e Meafant ou de 'adulie. Poor
um jeune, Ueoned conshtue géndrafe-
mevst o2 moment ou il ne da nen. Poor
[aoiuite, [a ddinition de Cennw se rdvile
plus complexe. 11 § a notammevat l'ennw
martifére, comme (e bore-oul®, awec 13
oévaorization de soi, [a dédmativahion.
U autre fype ofennui fréquent cher
Fadulfe concerme un mangee o'eac-
tation, de mouveaust®, Une forme plus
fréguente au sain o'un couple Enfm, §
ya Do assums, COmmE Wi Iause
nécessaine”

Mais commert expliquer ce regard si
négabd porté sur Uennui? La psycho-
logree: repond que c'est d'abord paroe
que Tennui est sssockd au vige, 3 un
mament ol 'on me fit ren. En rdalind,
e st pas Denowy en (u-mdme guil At
pew, mals 53 pevcrption mal prise &
comphe par sutr. L'ennul devient aiors
inconforfabie pour un dadeidy e n'a
pas one habitd, enfand, 3 profter de ces
moments de wide. Ef qu'il va chercher 3
combler 3 fout prix”

Imstanis diintrospection

Mals & guol peuvent been servir ces
momerts passés & senmuyer? Cette

question, |&ytime, 2 servi de temeau 3
de multiples fudes. 5ileurs résultais
N SOt Pas unanimes, une terdance se
dégage: on constate que rester impro-
duci durant un morment donné permet
ide prohter o instants d'irérospection et
de questionnements bénéhgues. Guand
e cerweau mEst pas focalsé sur une
tiche spécitque, | se place en mode 2w
tomatique /e de nouvelles connesions
reurales propices 3 la créativitd et d la
résolution de problémes en attente de
réporses. Poor lanecdote, |saac Mewton
aurait élabore 3 théorie de la gravisa-
tion universelle 3 partir d'un moment
derrul (et dobzervation]. Une assoda
tion béndfiue enfne créabwité et ennui
expligeée notammendt dans wne Gude
de 2013 présentée sur le site internes
du Global leaders Instfute for Arts
v ateon.

Stimulateur de créativite

[Pour autant, dans noftre quotidien o
went chargé, devons-nouws prendre la
peing de réserver guelgues moments
ditdiés 3 l'ennui? Eh bien pull Les études
L recommandent. Alnsl, quand les err

\

fants s'enrvsent, s apprennent 3 se
réer dies m:;hu-naem,irhmuu'
leur imagination, leur créativité. Pour
"adulte, ce moment ‘off permet & ap-
prendre & s'olirir du femps, 3 s'doou-
ter. Ure possibilité de = approprier, e
temps d'un instant, le tEmps gui passe.
Une forrmee de: buoie 3 sawourer. Forte de
son eepdri e, Célie B:mrdnnémt
gue “curant ces moments oeva, D
divicy (enfant cw adeite] dewient ot
N déride de e donney du [EMPS... oL
e rien faire. En tant que psychologue, je
me retrouve souvent avec des patients,
sowrvent des enfants, renous passrs par
ies mulbiples activibés programmies
jpour ewe. Ef ces enfants passifs ne sau-
ront pas gérer 'ennu guf se prifcentera
3w quand il deviendrond adubies. " Ce
qui pourTait engersdrer des addictions &
I.'i.m_DL FuE drogues, wore des périodes
de dépression

Déclarer o'ennuyer est donc un aved_.
triés positd “Eomuyer-vous, c'est iris
bien', insiste La psychologue. “Le prob-
e dams motre sociétd hyperactive
c'est que Mom n'apprend plus 3 ne nen
faire. N existe bign drop de sources ofee-
citation possibles, dont les smariphones,
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pourne plus faine face 3 ces moments oe
vide &t dire shop au Muwe qui nous sub-

merge.”

Apprendre 3 &lre

Alers, qu'importe si Cennul a souvent
maraise presse, | convient découter
525 besoirs de pause, de reconnexion.
Cest armiter de faire of ap-
prandre 3 dire”, sculigne la psychothé-
rapeute Ddile Chabrillac dans son Pett
Efoge oe {'enned [éd. joovence].
Ce moment 'off, on peut en faire oo que
l'on weut. Poursu quil apporte cet inter-
méde biernvere. Car, tempére Céline
Bertrand, In:-mtpa-:m:u-m'rnr
ﬂem'nmnuda.rgum Comime pour
beaucoup d'astres choses, il corient
donc de trowwer un juste équilibre entre
nos adr.rnéi et U'enrui, afn que o der-
nier reste bénitgue.

& Philippe DEGOLY

Lt Boweoul se A comime
un sy o dpusement

par {ennnf Fessen
str son i de trapall

EUBISSEZ-VOUE
LA THAABDPHOBIE?

La pewr de lennui peut virer au
trouble psychologigue dans cer-
e cas. A de

et =
phobie. Une peur de rester inactid

logue Pl Sartdrada ‘s

h-td'ni:ﬁﬁ.h#ilﬁ
tempes libre. Cetie peur de perdre
onshuer
’.”."FP"-:_ ;
des sympbimes tels que la perte



