
Verautl
ON LE FUIT, ON LE MÉPRISE, ON LE TIENT

EN RESPECT: L’ENNUI N’EST PAS LE BIENVENU DANS

NOS VIES MODERNES. POURTANT, SCIENTIFIQUES

ET ARTISTES S’ACCORDENT SUR SESBIENFAITS. ET SI

ON SE DONNAIT LE DROIT DE NE RIEN FAIRE?
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L’année de mes11 ansa été,sansdoute, la pire

de mon existence:on était en 2001 et mon petit frère

s’étaitdécouvert unepassionpour lejudo. Résultat:

le mercredi, tandisqu’il usait les tatamisde la ville,

j’étais temporairementfille unique. Pasle moindre

compagnondejeu avec lequel exercermestalents

de vendeuseou d’institutrice, personnepour

m’accompagnerdansmesaventuresimaginaires,pas

de complice,pasde public. Mon mercredi après-midi

serésumaitdoncà suivre ma mère en bramant

“Qu’est-cequeje peuxfaire?J’sais pasquoi faire...”
jusqu’àce qu’elle perde patience.Et m’ordonne,
invariablement, d’aller rangermachambre.

TUER LE TEMPS À TOUT PRIX

L'âge adulte ne m’a pasréconciliéeavecl’ennui.
Lorsqu’àétéannoncéle premier confinement,mon

mondes’est écroulé:qu’allais-je faire du matin au soir,

seule chezmoi? Comme37% des Français, selon

un sondage Harris pour l’Observatoire Cetelemd’avril
2020, mapire crainteétait de m’ennuyer à mourir entre

quatremurs. Alors, commetout le monde,j’ai meublé:

j’ai fait du pain, testé la musculation,j’ai avalédes

dizainesde séries,je me suisessayéeau tricot,au

japonais,à la poésie... Parpeurdu “vide”, d’autres
sontmêmeallés plus loin : une enquêtedu GAE

conseil, réaliséeaussien avril 2020, montreque 27 %

desFrançaisse sontrabattussur la cigarette,27 %

sur les chips,bonbonset chocolats,43 % sur les jeux

vidéo. N’importe quoi pourvu qu’on tue le temps.

Juillet 2014.Une équipede chercheursaméricainsde

l’université de Virginie et de l’université Harvard

se livre à une petiteexpérienceavecun groupede
55 étudiants:chacunsevoit isolé dansunepièce avec
pourconsignede passersimplement15 minutesen

solitaire “pour réfléchir”. Pas le moindre tableauau mur,

pas la moindremusique.En revanche,chacuna accès

à un boutonrouge sur lequel il peutappuyerpour
s’infliger, s’il le désire... un électrochoc.Incroyable

mais vrai : un tiersdes hommeset un quart desfemmes

ont préféré s’infliger un douloureuxchocélectrique

plutôt quede selaisseraller à l’ennui.

BESOIN D’IMMÉDIATETÉ ET D’INTENSITÉ
Qu’a-t-il doncde si terrifiant, cet ennui, pour

qu’on préfère sefaire du mal plutôt quede le subir?
“La nature a horreurdu vide, répondHelen Monnet,

psychothérapeuteintégrative à Paris. Ne rien faire,

c’estaller à l’encontre d’une ‘marchevers l’avant’
innée, héritée de l’évolution elle-même.Notre mental

détesteêtresous-alimenté: il a l’impression de

ne plus exister.” D’où la nécessitéde toujours se

trouverquelquechoseà faire, n’importequoi, lorsque

l’ennui pointe le boutde sonnez: un instantde
“rien” et on commencedéjàà se balancerau bord

du précipicede l’angoisseexistentielle.Pire sans

doute: “Nos vies modernessontdirigéespar

desbesoinsd’immédiatetéet d’intensité: on veut

vivre à fond, sans attendre,‘jouir sansentraves’comme

on disait en 1968. Les creuxentreles vagues,ces
momentsoù lavie n’est paspalpitante,paraissentdonc

fades,sansodeurni saveur”,analysela spécialiste.

Ajoutons à cela que l’ennui possèdeun superpouvoir,
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celui de ralentir le temps perçu (“les heuress’allongent
commedessemaines”,chantait Francis Cabrel), et

on comprend la haine que l’on voueaux temps morts:

ne rien faire, c’est finalement tendre la main à

la Mort elle-même. Ne parle-t-on pas d’ennui mortel?

AUTREFOIS RECHERCHÉ
En outre, l’ennui a mauvaiseréputation: au XXIe siècle,

il est devenu synonyme de fainéantiseet mêmede

médiocrité. La businesswoman, celle qui réussit, ne

s’ennuie jamais: dès les premières lueursdu jour

(souvenez-vous: en 2017, la tendance Miracle Morning

nous invitait à sortir du lit plus tôt pour augmenter

notre productivité), elle s’active pour écrire sa propre

successstory. Chaqueinstant est soigneusementmis

à profit : elle fait de la musculation dansson canapé,

écoutedespodcastsdans lestransports en commun,

et remplit sonbulletjournal dès qu’elle adeuxminutes

de libres. Cette philosophie du “on se reposeraquand

on sera mort” datede la Renaissance,explique

l’historienne Manon Bril : “À partir desannées1500,

en Europe, on voit se développerune philosophie pro-

travail notammentportéepar lesmarchands:l’oisiveté,
c’est-à-dire le goût pour l’ennui, est alors associée

à la pauvreté,doncà l’échec social.” La découverte

de l’héliocentrisme (la Terre n’est pas au centrede

l’univers) apporte de l’eau au moulin du mercantilisme:

l’homme est responsabledeson destin et doit s’activer
pour améliorer sacondition. Le coup degrâceest

porté parle protestantismequi dénoncel’oisiveté
commeun péché: “Dieu ne veut pasqu’on serepose

[...] comme desbûches!” martèle le théologien

Jean Calvin. Aujourd’hui, l’idée est toujours la même:

l’oisiveté nous désignecommeennemi de la société.

Et pourtant...Aujourd’hui méprisé ou craint mais

toujours impitoyablement repoussé,l’ennui était

autrefois... recherché. “Dans la Grèceantique,on

valorisait Votium, c’est-à-dire l’oisiveté féconde: les

philosophespassaientde longuesheuresà ne rien

faire, pouraffûter leursidées. Plus tard, l'Église elle-

même a encouragéVotium comme une façon de se

PARFOIS UN SIGNE D'ALERTE

À l’ennui productif, générateur de

nouvelles idées, s’oppose l'ennui
dysphorique: tissé de reproches et de

regrets, cet ennui "obscur"’ nous ramène

dans le passéet ne fait qu’accroître
notre mal-être. Ces pensées négatives
qui tournent en boucle et qui se mettent
en mouvement dès que l’on est au repos,
lorsqu'elles sont associées à d'autres
signes (comme un sentiment de tristesse
persistant, une fatigue physique que

rien n'améliore, un ras-le-bol général».),
peuvent trahir la présenced'une

dépression. Il est alors nécessaire de

consulter pour retrouver la sérénité.

rapprocherde Dieu”, racontel’historienne. Au Moyen-

Âge, l’ennui était mêmeun motif de fierté: “Seuls
les nobleset les bourgeoistrès aisésavaient le luxe

de s’ennuyer: l’oisiveté était une distinction sociale”.
Affirmer publiquementque l’on ne fait rien (et le

revendiquer!), voilà qui est impensableà notre époque.

Pourtant,selon lesneuroscientifiques, la capacité

à s’ennuyer pourrait différencier i’humain d’espèces
animalesmoins complexes. Il y a de quoi êtrefier...

LE CERVEAU STIMULÉ DIFFÉREMMENT
Contrairement àceque l’on imagine, l’ennui

ne met pasle cerveauà l’arrêt. Grâce aux progrès

de l’imagerie médicale, le Dr JonathanSmallwood,

professeurde neurosciencesà l’Université de York,

a pu observercequi se passedansnotre tête quand

on ne fait rien. Les résultatssont surprenants:“Chez
une personneallongéesur le dossansstimulation

extérieure, on observe une activité spontanéetrès

organisée.Des penséescontinuent à être générées”,
affirme le spécialiste. Plus incroyable sansdoute: en

situation d’ennui (lorsqu’on patientedans une salle

d’attente, en conduisant, en repassantou en attendant

le bus...),deszonesdu cerveauhabituellement

en sourdinesontactivementsollicitées. >
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Selon le scientifique, “le lobe temporalmédian,

le cortex préfrontal médian et le cortex

cingulaire postérieursont associésà la mémoire

autobiographique(le travail d’archivage de

nos expériences), à la planification autobiographique

(l’élaboration desétapesnécessairespour atteindre

notre objectif de vie) et à la théorie de l’esprit
(la capacitéàprendre du recul surnosactionset

relations). Loin d’êtreun moment de vide, aux yeux

de la science,l’ennui tient plutôt du vagabondage

mental, une activité essentielle à notre espèce.”“Chez
l’enfant, le vagabondagemental estindispensable

à l’accroissement de la neuroplasticité cérébrale”,
confirme Helen Monnet. À condition d’être dansun

environnement calmeet sécurisé,l’enfant “apprend
à faire desassociationsd’idées et des liens entre

ses cinq sens”. Et les bienfaits du “ne rien faire”
perdurentà l’âge adulte: mon ami Bernard, 65 ans,

n’a jamais considéré l’ennui commeune perte de

temps. Pour ce passionnédemécaniqueet decourses

automobiles, le vagabondagemental est comparable

à l’huile qui manqueparfois à un moteur récalcitrant.

“Mon espritfonctionne commeunstéréogramme,

ces ‘images magiques’ que l’on faisait autrefois, où il

fallait cesserde fixer un motif pour y distinguer une

image: les momentsoù je ne fais rien me permettent

de ‘défocaliser’ et de nouvelles idées, de nouvelles

structuresapparaissent- comme par magie.”

NAISSANCE D’UNE VOCATION

“Lorsqu’on rêvasse,au lieu de considérerleschoses

de l’extérieur, nous les examinonsde l’intérieur: l’ennui
est sourced’idées inédites”, confirme le Dr Smallwood.

De là à dire que l’ennui est le terreau du génie?

Peut-être. Ainsi, Bill Gates, le fondateurde Microsoft,

affirme s’octroyer régulièrement des“semaines pour

penser” : injoignable et libre de toute activité, il se
contente de s’isoler en pleine nature...et laisseson

esprit vagabondervers de nouveaux projets.

C’est seuledansmachambre, un mercredi après-midi,

que j’ai découvert le plaisir d’écrire. J’avais 11 ans
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et, aprèsavoir rangéun peumon bazarsur ordre

maternel,j’ai commencéà jeterdesmots sur le

papier“pour passerle temps”.Quinzeansplus tard,

mevoilà qui vis de ma plume. “Lorsqu’on s’ennuie,
les messagesde l’intuition nousparviennentplus

facilement: ce sontdeséclairsde créativité, légers

et éphémères,qui passentgénéralementinaperçus
lorsqu’oncourt toute la journée”, affirme Helen

Monnet. Car la scienceest formelle: l’ennui constitue

la premièreétapede la création,la “phasede

déconnexiondes fonctionsde surface”nécessaireà

la germinationdes idées.“Quandon s’ennuie,on

rechercheune stimulationque l’on ne trouvepas dans

notre environnementimmédiat : on va alorspuisercette

stimulationà l’intérieur denous, dans nossouvenirs,

notre imagination”, précise ie Dr Sandi Mann,

professeurede psychologieà l’Université de Lancashire

central, en Angleterre.“La rêverie diurnetisse des

pontsentre conscientet inconscient: des ‘bulles’
nouvellesou enfouiesremontent,et cela peut donner

enviede créer”, ajoute Helen Monnet.

DU CÔTÉ DE CHEZ PROUST

L’exemple ie plus inspirantestsansdoute celui

de J.R.R.Tolkien : en 1968, le papadu Seigneurdes

anneauxraconteavoircommencéàécrire Le Hobbit en

pleinecorrectionde copiesd’examens,tandis qu’il était

professeuràOxford : “C’était une tâcheprofondément

ennuyeuse”,se souvient-il. Coupde chance: il tombe

surune copieblanche.Prisd’un soudainéclairde
créativité,il y griffonne la phrasesuivante: “Un hobbit

vivait dans un trou sousla terre.” Le début d’un
succès... néde lamonotonieordinaire.“Il sepourrait

que certainschefs-d’œuvreaientété écritsen bâillant”,
estime d’ailleursMarcel ProustdansDu côté de chez

Swann: gravementmalade(il était probablementatteint

du syndromed’Ehlers-Danlos),l’auteur du titanesque
À la recherchedu tempsperdu restait alitéà longueur

de journéesans pour autantsemorfondre.“Il n’y arien

de plus agréableque de se donner de l’ennui”,
affirmait-il - clairement enavance sur sonépoque.

Avril 2020.Au bout dedeux semainesde confinement,

j’ai épuiséNetflix, testé toutes les recettes de ma grand-

mère et mon appartementn’a jamaisétéaussi propre.

Telle une âmeen peine, EmmaBovary en pyjama,j’erre
du salon à la cuisine. Mais lorsqueje lui parlede cet

“ennui mortel qui me condamneà passerà côtédes
plus bellesannéesde ma vie”, mon amieLoreen rit sous

cape.À 34 ans,elle souffred’unemaladierare qui la

cloue au lit plusieursjours parsemaineavec,pour seule

compagnie,le tic-tac de l’horloge et deuxchats

peu bavards.Cet ennuiimposé,elle ne le redouteplus:

mieux, cetteex-businesswomanl’accueille àbras

ouverts.“Il y a unevie à l’intérieur du corps: l’ennui, ces

momentsoù on nefait rien, c’est uneporte ouverte

vers nous-mêmes.Encore faut-il oserla franchir.”

BASCULER EN MODE “VEILLE”
Oser l’ennui, oui, maiscomment? D’abord en

s’autorisantà appuyersur “pause”: “Vous planifiez vos

réunions,les sortiesen famille... Pourquoi ne pas

planifier aussides momentsd’ennui? Une demi-heure,

une heureoù vousne faites rien de spécial,où vous

laissezsimplementvos penséesvagabonder”,suggère

HelenMonnet. Si l’ennui peutse pratiquerà la maison,

devantune tasse de café, le mieux est encorede

l’associerà la déambulation- on part sepromenerdans

le quartier, sans but, histoire de laisserlechamp libre à

la rêverie.Lesworking girls toujourspresséespourront,

dansun premiertemps,faire l’expériencede l’ennui
sous la douche, envoiture, ou mêmedevant unepile de
linge àrepasser: l’idée, c’estde laisserson esprit

basculeren mode“veille”. Qui sait cequi en naîtra?

Lacondition sine quanon pourapprendre às’ennuyer,
c’est de couper(temporairement)les pontsaveccette
hyperstimulationqui nousassourditau quotidien.

Caron l’a dit: l’intérêt principal de l’ennui, c’est de nous

pousseràpuiserdansnotre coffre à trésors intérieur.

Difficile de profiter de ces richessescachéeslorsque la

télévisionesttoujoursen toile de fond, que la radio

estalluméedèsque l’on démarrela voiture ou que l’on
nesort qu’avecde la musiquedans les oreilles... >
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L’ennemi juré de l’ennui, c’est le smartphone: entre

les notifications permanentes,les jeux chronophages

et les informations qui s’accumulent, impossible

de trouver le temps de ne rienfaire. Pire: parceque

lui aussia la capacité de déformer le temps (qui

n’a jamais errésur internet“juste cinq minutes”
pendantdeux heures?), il rend i’inaction encore plus

intolérable,nousentraînantdavantage dans cette

instantanéitéque l’on sait stérilisante.S’il n’est pas
facilede tourner le dos à son téléphone, surtout

lorsqu’on lui consacre plusde 6 heurespar jour

comme prèsde 20 % desFrançais,à en croireun

récentsondagede FrAndroidde septembre2020,

la distance peuts’installer à petits pas:on se met

en modeavion à partir de 22 heures,on effectue

un tri drastique dansnos notifications,on se planifie

une ou deuxsorties “déconnexion” parsemaine...

Histoire de renoueravec le flot de nos pensées,enfin.

UN PEU D’ENTRAÎNEMENT
L’ennui, j’ai essayé,vraiment. Un soir, alors que je

sentaisdéjàune boule d’angoissese former dansma
gorgeà l’idée de passer une nouvellesoiréeen tête-à-

tête avec ma télévision,j’ai appliqué à la lettretous les

conseils listés ci-dessus: je me suispréparé

unetassede thé, j’ai installé un transat sur le balcon,

je me suis enrouléedans un plaid, etj’ai ouvert

grand la porte au “rien”. Deuxminutes plus tard,

déjà lasséede contempler la circulation et frustrée

de n’avoir été frappéepar aucunéclair de génie,

je lorgnais du côté de montéléphone abandonné dans

le canapé. “L’ennui, ça nécessitede l’entraînement:
c’est comme s’habituer à un nouveaugoût”, m’a
(patiemment)expliquéLoreen le lendemain, tandis que

je lui faisaispart de mon expérience.Elle est une

habituée des“retraitesde silence”, une tendanceque
l’on voit émergerdepuis déjàplusieurs années:

“En 2019, je suis partie une semaineà Ângsbaka, en

Suède.Nous étions une trentainedans un

lieu magnifique,en pleine nature: chaque jour, nous

n’avions rien d’autre à faire que de penseren

silence, raconte-t-elle. Ce moment particulierm’a
permis de mettre un terme à unerelation toxique et

d’envisager une nouvelle vie avec ma maladie.”
Si la perspective de passer sept jourssans rien faire

(en silence,de surcroît)terrifie mon enfant intérieur,

cette fillette qui aurait donné cherpour pouvoir dormir

du mardi soirau jeudi matin, j’ai pris la résolutionde

faire la paix avec l’ennui comme avec un ancien

ennemi. La route sera longue, mais j’en suismaintenant

convaincue: au bout, il y a la clé du bonheur.•

À LIRE ET À VOIR

*

*

*

*

“L'Ennui nous sauvera", de Manoush

Zomorodi, éd. Massot, 21,90€.
"Les Saveurs du silence", de Helen

Monnet, éd. Jouvence, 16,90€.
"S'ennuyer, quel bonheur!", de Patrick
Lemoine, éd. Armand Colin, 23,40€.
"Pourquoi c'est mal vu de glander?",
documentaire de Manon Bril.
Sur Youtube: Youtu.be/olXnvb7QKo4

Tous droits de reproduction réservés

Flow

PAYS : France 

PAGE(S) : 11-18

SURFACE : 678 %

PERIODICITE : Bimestriel

DIFFUSION : (79520)

1 juillet 2021 - N°48


