Voilà ce que nous entendons par expérience optimale : c'est ce que ressent le navigateur quand le vent fouette son visage et que le bateau fend la mer - les voiles, la coque, le vent et la mer créent une harmonie qui vibre dans ses veines ; c'est ce qu'éprouve l'artiste peintre quand les couleurs s'organisent sur le canevas et qu'une nouvelle oeuvre (une création) prend forme sous la main de son créateur ébahi ; c'est le sentiment d'un père (ou d'une mère) face au premier sourire de son enfant. Pareilles expériences intenses ne surviennent pas seulement lorsque les conditions externes sont favora​bles. Des survivants des camps de concentration qui ont connu des conditions terribles et frôlé la mort se rappel​lent souvent qu'au milieu de leurs épreuves ils ont vécu de riches et intenses expériences intérieures en réaction à des événements aussi simples que le chant d'un oiseau, la réussite d'une tâche difficile, la création d'une poésie ou le partage d'un croûton de pain.

Contrairement à ce que croient bien des gens, des expériences comme celles-là, les meilleurs moments de la vie, n'arrivent pas lorsque la personne est passive ou au repos (même si le repos peut être fort agréable après l'effort). Ces grands moments surviennent quand le corps ou l'esprit sont utilisés jusqu'à leurs limites dans un effort volontaire en vue de réaliser quelque chose de diffcile et d'important. L'expérience optimale est donc quelque chose que l'on peut provoquer, l'enfant qui place avec des doigts tremblants le dernier bloc sur la haute tour qu'il a construite, le nageur qui fait ses lon​gueurs en essayant de battre son propre record, le violoniste qui maîtrise un passage difficile, par exemple. Pour chacun, il y a des milliers de possibilités ou de défis susceptibles de favoriser le développement de soi (par l'expérience optimale).

De telles expériences intenses ne sont pas nécessairement plaisantes au moment où elles se produisent. Le nageur peut avoir les muscles endoloris, les poumons brûlants et être lui-même écrasé de fatigue ; pourtant, ces moments peuvent compter parmi les meilleurs de son existence. Le contrôle de sa vie n'est jamais facile et peut même être douloureux ; mais l'expérience opti​male que produisent ces instants donne un sentiment de maîtrise qui s'approche autant que l'on puisse l'imaginer de ce qu'on appelle le bonheur.

(p 24)
Avant d'expliquer comment atteindre l'expérience optimale, il convient de la mettre en perspective et d'apporter quelques réflexions sur l'expérience humaine et la culture. Nous allons commencer par l'identification des obstacles inhérents à la condition humaine. Dans les contes, le héros doit affronter de terribles dragons et d'affreuses sorcières avant de goû​ter au bonheur. Cette métaphore s'applique à l'explora​tion de la psyché. La première difficulté rencontrée dans la recherche du bonheur provient du fait que, contrairement aux mythes que l'humanité a inventés pour se rassurer, l'univers n'a pas été créé pour satis​faire nos besoins ; la frustration est profondément incrustée dans la trame de toute vie. S'il arrive que ses besoins soient temporairement comblés, immédiate​ment, l'individu désire autre chose ; l'insatisfaction chronique fait donc également partie du lot de chacun (d'où la section qui suit sur les racines de l'insatisfac​tion). Dans le but de composer avec ces obstacles, cha​que culture se donne des dispositifs de protection (religion, philosophie, art, confort) qui la défendent contre le chaos. Ces derniers font croire que chacun a le contrôle sur ce qui lui arrive et fournissent des raisons d'être satisfait de son sort. Cependant, ces boucliers sont efficaces pour un certain temps seulement ; après quelques décennies ou quelques générations, les croyances s'envolent et n'apportent plus le soutien spirituel souhaité (section sur les boucliers de la culture).

Lorsque l'on tente d'atteindre le bonheur par soi-même, sans l'aide de la foi en une croyance, on essaie de maximiser les plaisirs pour lesquels la culture nous a conditionnés : la richesse, le pouvoir et la sexualité deviennent alors les objets de notre poursuite. Cependant, la qualité de la vie ne peut être améliorée de cette façon ; seule la capacité de tirer constamment de l'enchantement à partir de ce que nous faisons peut vaincre les obstacles au bonheur (sections sur l'expérience vécue retrouvée et les voies de la libération).

(p 31)

De nos jours, ceux qui vivent dans les pays industrialisés ont accès aux mets les plus variés et les plus raffinés - comme les empereurs du passé. Sont-ils plus heureux ?

Ce paradoxe de l'escalade des désirs pourrait faire croire que l'amélioration de la qualité de la vie est une tâche insurmontable. De fait, cette escalade incessante des désirs, des buts ou des ambitions n'est pas problématique aussi longtemps que l'individu trouve plaisir et joie dans la bataille ou la démarche vers cet objectif. Le problème surgit lorsque cet individu est si obsédé par la cible qu'il cesse de trouver plaisir dans le présent ; il perd ainsi la chance de connaître l'enchantement, l'expérience optimale. On dira, alors, que l'individu est aspiré par la spirale hédonique infernale. Bien des gens ont trouvé moyen d'éviter ce désastre. Ce sont ceux qui, indépendamment de leurs conditions matérielles, sont capables d'améliorer la qualité de leur vie, sont satisfaits et rendent les autres un peu plus heu​reux. Ces personnes mènent une vie énergique, sont ouvertes à toutes sortes d'expériences, continuent d'apprendre sans cesse, ont des relations solides et inti​mes avec les autres et s'adaptent à leur environnement.

De plus, elles trouvent de la joie dans leurs activités, qu'elles soient fastidieuses ou difficiles, ne s'ennuient presque jamais et gardent le cap malgré tout ce qui se présente. Cependant, leur plus grande force provient de la maîtrise de leur vie"

Nous verrons plus loin comment atteindre cet état (comment vivre l'expérience optimale), mais, pour le moment, il nous faut recenser quelques mécanismes de protection inventés par la culture en vue de se prémunir contre le chaos et expliquer pourquoi pareilles défenses externes sont inadéquates.

(p 35)
Les symptômes de la désillusion sont faciles à observer dans les différentes sociétés dites avancées. Les plus évidents se rapportent à la nonchalance ou à l'apathie qui affecte la vie de tant de nos concitoyens. Même si les enquêtes révèlent que la majorité des gens se dit plu​tôt heureuse, un grand nombre n'aiment pas ce qu'ils font, s'ennuient pendant leur temps de loisirs, n'accep​tent pas leur sort, regrettent leur passé et n'ont pas confiance en l'avenir. Le malaise n'est pas causé direc​tement par des facteurs externes puisque, contrairement aux pays du tiers-monde, nos sociétés ne sont pas aux prises avec un environnement inhospitalier, une pauvreté extrême ou l'occupation d'une armée étrangère. Les racines de l'insatisfaction sont internes, de sorte que chacun doit se débrouiller personnellement avec ses propres capacités. Les boucliers qui ont servi dans le passé - religion, patriotisme, traditions ethniques, habitudes sociales - ne sont plus efficaces pour un nombre croissant d'individus qui se sentent ballottés par les vents du chaos.

(p 37)

L'absence d'ordre intérieur se manifeste subjectivement à travers ce qu'on appelle anxiété ontologique, ou angoisse existentielle, une peur d'être, un sentiment que la vie n'a pas de sens et que l'existence n'en vaut pas la peine. Il y a quelques décennies, la menace d'une guerre nucléaire avait assené un dur coup à nos espoirs. Maintenant, on dirait qu'il n'y a rien qui transporte l'humanité, que tout tombe dans le vide. Avec les années, le chaos de l'univers physique se répercute dans l'esprit de la multitude. « Est-ce cela la vie" ?» semblent se demander bien des gens après avoir quitté les années d'innocence de la jeunesse. Ils espèrent que les choses iront mieux plus tard, mais inévitablement le miroir révèle des rides ; des douleurs mystérieuses par​courent le corps, la vue baisse, puis le dernier message se fait entendre: « C'est la fin. » Beaucoup disent alors : « Je commençais à peine... », « Je n'ai pas eu le temps de vivre ». Dans ce contexte surgit l'impression d'avoir été trompé. Ayant grandi dans un pays riche et protégé par une charte des droits, ayant été conditionné à croire à un destin favorable et vivant à une époque scientifiquement et technologiquement avancée, l'individu, qui avait conçu les plus grandes attentes (encou​ragé par les prédicateurs et les annonces commerciales), tombe de haut, se retrouve seul et découvre que toutes ces richesses, tous ces gadgets n'apportent pas le bonheur. Le rêve américain 16 est durement ébranlé.

Les réactions à cette prise de conscience, à cette désillusion sont nombreuses. Les uns s'efforcent de l'ignorer et augmentent les efforts pour acquérir encore plus d'objets censés rendre la vie meilleure : plus grosse voiture, plus grande maison, plus de pouvoir ou un style de vie plus glamour. Parfois, la solution est efficace parce que ces gens sont si fortement engagés dans la course qu'ils n'ont pas le temps de réaliser que le but (une vie de qualité qui ait du sens) est toujours aussi

loin. Dans la plupart des cas, la désillusion ne tarde pas : à faire retour. D'autres réagissent en s'attaquant direc​tement aux symptômes menaçants : diète, club de santé, Nautilus ou chirurgie esthétique. S'ils découvrent que  personne ne semble s'intéresser à eux, ils achètent des' livres qui donnent des conseils pour se faire des amis ou s'affirmer, font partie de clubs variés, etc., pour se rendre compte, eux aussi, que ces solutions partielles ne fonctionnent pas. D'autres encore, devant la futilité des exigences proposées par la culture ambiante, sui​vent le conseil de Candide" et se retirent élégamment : ils cultivent leur jardin ou accumulent des collections d'objets. Ils peuvent aussi sombrer dans l'alcool ou l'abus des drogues et oublier temporairement la ques​tion : « Est-ce cela la vie ?»

(p 37)

Il est important de prendre conscience que la recherche du plaisir est une pulsion inscrite dans nos gènes pour la préservation de l'espèce, non pour notre profit personnel. Le plaisir associé à la nourriture assure la survie du corps ; le plaisir associé à l'activité sexuelle assure la continuité de l'espèce. Lorsqu'un homme est attiré physiquement par une femme, il pense que ce désir est le résultat de ses intentions, de ses intérêts ou de son choix. Son désir est plutôt la manifestation du code génétique invisible qui poursuit son plan. Il n'y a rien de mal à suivre l'inclination de la nature et à jouir du plaisir qu'elle procure tant que la personne le reconnaît et qu'elle garde un certain contrôle en vue de tendre à d'autres buts - ses priorités personnelles.

Au cours des dernières décennies, il est devenu à la mode de suivre la voix de la nature, de suivre son instinct. Si une activité est naturelle et spontanée, si « je me sens bien » en la faisant, ce doit être correct. Cependant, en suivant les impératifs de la génétique et de la culture sans questionnement, la personne cède la maîtrise de sa conscience et devient le jouet de forces extérieures. Celui qui ne peut résister à la nourriture, à l'alcool ou à la sexualité n'est pas libre de diriger son énergie psychique. Cette approche soi-disant « libérée » qui accepte les diktats de la nature (ou de l'instinct) comporte des conséquences réactionnaires : certains ne se déchargent-ils pas de toute responsabilité pour avoir suivi leur nature ou leur instinct ? Nous ne pouvons dénier les faits de la nature (humaine), mais ne convient-il pas d'essayer de les contrôler ? L'individu qui se laisse guider par des récompenses administrées par d'autres est fragile et perdant à tous égards. Il rate une foule de possibilités d'expériences profitables et gratifiantes et fait ce que d'autres ont choisi à sa place. Il est pris dans l'immense machinerie des contrôles sociaux qui, par ailleurs, lui envoie des messages contradictoires : les institutions officielles l'incitent à travailler et à économiser, les ven​deurs de toute sorte l'exhortent à dépenser et, finalement, le système parallèle (underground) l'invite aux plaisirs défendus (pourvu qu'il paie très cher). Les messages sont différents, voire contradictoires, mais, essentiellement, ils rendent l'individu dépendant d'un système social qui exploite son énergie à ses fins.

(p 43)

Il est évident que la survie d'une société complexe exige un travail orienté vers des buts externes et le report des gratifications, mais il n'est pas nécessaire de devenir une marionnette manipulée par les contrôles sociaux. La solution réside dans la conquête graduelle de sa liberté à l'égard des récompenses sociales et dans l'apprentissage de la substitution de ces dernières par des récompenses choisies par soi-même. Pareil objectif ne signifie pas le rejet de tout but proposé par la culture, mais il implique soit le remplacement des buts que certains veulent imposer à leur profit, soit l'addition de projets développés par l'individu lui-même. L'émancipation à l'égard des contrôles sociaux exige, répétons-le, l'aptitude à trouver plaisir et enchantement (récompense) dans les événe​ments de la vie quotidienne. Si l'individu peut trouver joie et sens dans le courant continuel de l'expérience interne, il sera délivré du poids du contrôle social. Le pouvoir est entre les mains de la personne qui n'attend pas que les récompenses viennent d'autrui. Dès lors, il n'est plus nécessaire de tendre à des buts qui semblent reculer constamment dans le futur ni de terminer chaque journée ennuyeuse avec l'espoir de lendemains meilleurs ; il s'agit simplement de cueillir l'authentique plaisir de vivre. De plus, il n'est pas indiqué de s'abandonner à ses pulsions (pour être libre des contraintes sociales) ; il s'agit plutôt de devenir indépendant des impératifs du corps (des gènes) et de maîtriser ce qui se passe dans son esprit, sa conscience.

Contrôlé par les normes sociales ou les instructions génétiques, l'individu ne peut déterminer le contenu de sa conscience. Et, pourtant, c'est l'expérience vécue consciemment qui est la réalité pour chacun. Il est donc possible de transformer la réalité dans la mesure où l'individu influence ce qui se passe dans sa conscience. « Les hommes ne sont pas effrayés par les choses, mais par la façon dont ils les voient »(Épictète, qui a vécu au t` siècle après J.-C.).

(p 44)
Les connaissances scientifiques permettent d'estimer assez précisément la quantité d'informations que le sys​tème nerveux central peut traiter'. Il peut gérer sept frag​ments d'information - des sons, des stimuli visuels, des nuances d'émotions, des pensées - en même temps. Il a besoin de 1/18 de seconde pour distinguer un fragment d'information d'un autre. Sur cette base, il ressort qu'il pourrait traiter 126 unités d'information à la seconde, presque 500 000 à l'heure et 185 milliards au cours d'une vie. C'est de cet ensemble de pensées, de sentiments, de souvenirs, d'intentions, de sensations qu'est faite notre vie ; cela semble énorme, mais, en réalité, c'est plus modeste ; les limites de la conscience sont là. Par exem​ple, pour comprendre le discours d'une autre personne, il faut traiter 40 unités d'information à la seconde. Si l'on se réfère à la capacité de traiter 126 unités d'information à la seconde, il s'ensuit qu'un individu pourrait, théori​quement, écouter trois personnes en même temps s'il était capable de tenir toute autre sensation ou pensée hors de la conscience, ce qui est impossible. Il n'est même pas possible d'être conscient, en même temps que parle un orateur, de ses expressions faciales et corporelles, de son habillement et des motifs qui l'animent.

Certains surestiment, d'autres sous-estiment les capacités de l'esprit humain. Les optimistes expliquent qu'au cours de son évolution le système nerveux a appris à traiter l'information par « tronçons » et qu'ainsi sa capacité s'améliore constamment, qu'il peut automa​tiser certaines opérations, laissant l'esprit libre de faire autre chose, et, enfin, qu'il est capable de comprimer l'information grâce aux symboles - langage, mathématiques, concepts abstraits, etc. Chaque fable, chaque parabole biblique, par exemple, est un encodage d'expériences chèrement apprises par un grand nombre d'individus au cours d'une longue période. La conscience, déclarent les optimistes, est un « système ouvert » qui peut se développer indéfiniment.

En réalité, les exigences de la vie requièrent environ 8% du temps de veille pour manger et autant pour les soins du corps ; environ 15 % de la conscience est donc ainsi occupée'. Durant le temps libre - environ le tiers d'une journée -, la plupart des gens utilisent assez peu leurs capacités mentales. Les enquêtes révèlent que presque la moitié des Américains passent la plus grande partie de leurs loisirs devant la télé, ce qui exige assez peu des processus mentaux. Il en est de même pour les autres activités de loisirs - lire le journal, bavarder, flâner ; elles n'exigent pas une grande concentration et apportent peu d'informations à traiter. Ainsi, les 185 milliards d'événements mentaux dont il a été question peuvent être une surestimation ou une sous-estimation : si nous considérons les possibilités théoriques du cerveau humain, c'est trop peu ; si nous observons comment les gens utilisent leur esprit, c'est beaucoup trop. L'information que nous laissons entrer dans la conscience est extrêmement importante ; elle détermine le contenu et la qualité de notre vie.

(p 56)

Complexité et croissance de soi

L'expérience optimale rend le soi plus complexe, et c'est alors qu'il se développe. La complexité résulte de deux processus psychiques : la différenciation, qui implique un mouvement vers l'unicité en se distinguant d'autrui, et l'intégration, son opposé, qui implique l'union à d'autres gens, à d'autres idées et à d'autres entités au-delà du soi. Un soi complexe réussit à combiner ces deux tendances opposées. La différenciation s'explique par le succès dans l'affrontement des défis, ce qui rend la personne plus capable, plus efficace, plus habile et unique. L'intégration permet l'harmonieux ajustement des parties, antécédent et conséquence des grandes réalisations. Dans l'expérience optimale, l'individu devient plus complexe, il se sent donc unique et en même temps « plus ensemble » non seulement intérieurement, mais aussi dans ses rapports avec les autres.

Un soi qui est uniquement différencié peut accomplir de grandes réalisations mais risque l'égotisme ; une personne qui est uniquement intégrée peut être reliée aux autres mais risque de manquer d'autonomie. L'investissement d'une égale énergie psychique dans les deux processus évitera l'égoïsme ou la conformité et formera un soi complexe. Paradoxalement, c'est lorsque l'individu agit librement pour le plaisir de l'action elle-même et non pour un autre motif qu'il apprend à devenir plus qu'il n'était auparavant.

Lorsque nous choisissons un but et que nous nous investissons dans la mesure de nos capacités et de notre concentration, ce que nous ferons sera agréable. Et, ayant goûté à cette joie, nous essaierons d'y goûter encore. C'est ainsi que le soi se développe ; c'est ainsi que Rico a tiré profit d'un travail ennuyeux, Ray de sa poésie et qu'Eva a dépassé sa maladie pour devenir une scientifique reconnue et une femme d'affaires efficace. L'expérience optimale est importante non seulement parce qu'elle rend l'instant présent plus agréable, mais aussi parce qu'elle favorise la confiance en soi, l'acquisition d'aptitudes et permet des réalisations qui ont un sens pour l'humanité.

Les prochains chapitres traiteront en détail de l'expérience optimale : en quoi elle consiste et quelles en sont les conditions.

(p 71)

Les caractéristiques de l'expérience optimale La première surprise révélée par les études fut la similitude existant entre des activités très différentes lorsque tout se déroule particulièrement bien. Selon toute apparence, ce qu'éprouve un nageur qui traverse la Manche est à peu près identique à l'expérience intérieure d'un joueur d'échecs en plein tournoi ou d'un alpiniste qui gravit la montagne. Ces mêmes sentiments sont également partagés, dans une large part, par des musiciens qui composent une pièce et des adolescents qui participent au championnat de basket de leur ligue.

La seconde surprise fut de découvrir que les gens décrivent leur enchantement à peu près de la même façon sans égard à la culture, à la classe sociale, à l'âge et au sexe. Ce qu'ils font lorsqu'ils éprouvent l'expérience intense varie considérablement - le vieux Coréen inédite, le jeune Japonais fait de la moto avec sa bande, etc. -, mais, lorsqu'ils décrivent comment ils se sentent, c'est à peu près dans les mêmes termes. Les raisons pour lesquelles ils éprouvent de l'enchantement se res​semblent également. Bref, l'expérience optimale semble être la même partout dans le monde et pour un grand nombre d'activités.

La phénoménologie de l'expérience optimale élaborée à partir des études mentionnées comporte huit caractéristiques majeures :

I. la tâche entreprise est réalisable mais constitue un défi et exige une aptitude particulière ;

2. l'individu se concentre sur ce qu'il fait ;

3. la cible visée est claire ;

4. l'activité en cours fournit une rétroaction immédiat

5. l'engagement de l'individu est profond et fait dis​paraître toute distraction ;

6. la personne exerce le contrôle sur ses actions ;

7. la préoccupation de soi disparaît, mais, paradoxalement, le sens du soi est renforcé à la suite de l'expérience optimale ;

8. la perception de la durée est altérée.

La combinaison de ces éléments produit un sentiment d'enchantement profond qui est si intense' que les gens sont prêts à investir beaucoup d'énergie afin de le res​sentir à nouveau. Nous allons considérer chacun des éléments afin de mieux comprendre ce qui rend cette expérience si gratifiante. Cette connaissance devrait nous aider à mieux contrôler notre conscience et à convertir la monotonie de la vie quotidienne en expé​riences contribuant à l'accroissement du soi.

(p 79)
Dans la vie quotidienne, les pensées et les préoccupations non désirées envahissent souvent la conscience. La plupart des emplois et des tâches ménagères comportent peu d'exigences, si bien que la concentration n'est pas assez intense pour contrôler les pensées envahissantes et maîtriser l'anxiété. En conséquence, l'état habituel de l'esprit comporte des épisodes fréquents, mais non souhaités, d'entropie qui viennent contrecarrer le cours normal de l'énergie psychique. Si l'expérience optimale augmente la qualité de la vie, c'est que l'activité en cause comporte des exigences qui imposent un ordre à la conscience et exclut les interférences. Un professeur de physique qui est un alpiniste invétéré décrit son état d'esprit lors de l'ascension : « C'est comme si l'entrée de ma mémoire était fermée ; tout ce que je peux me rappeler, ce sont les trente dernières secondes. Et tout ce que je peux anticiper sont les cinq prochaines minutes. » De fait, toute activité qui exige concentration produit un rétrécissement de la fenêtre du temps.

En plus du resserrement des perspectives tempo​relles, l'information admise dans la conscience devient également très sélective. Dès lors, toutes les pensées troublantes ou non pertinentes qui traversent habituel​lement l'esprit sont temporairement mises de côté. Un jeune joueur de basket explique : « Le jeu, voilà tout ce qui compte... Souvent, en dehors du jeu, je pense à toutes sortes de problèmes - comme à une dispute avec ma petite amie -, mais ce n'est rien comparé à la partie. Tu peux penser à un problème toute la journée, mais aussitôt que tu es dans la partie, le diable l'emporte. » Un autre: « Les jeunes de mon âge pensent à toutes sortes de choses... mais durant le match c'est seulement cela qui compte, seulement le basket... Tout se raccroche à cela. » Un alpiniste exprime la même chose : « Durant l'escalade, tu ne penses pas aux problèmes de ta vie. Tout est affaire de concentration. Une fois dans la situation, c'est incroyablement réel, tout dépend de toi. Ça devient ton monde, totalement. » Un danseur rapporte une sensation semblable : « J'ai un sentiment que je n'ai pas ailleurs... J'ai confiance en moi plus qu'à n'importe quel autre moment. J'oublie mes problèmes. La danse est comme une thérapie. Si je suis préoccupé par quelque chose, je laisse le problème à la porte du studio. »

Sur une échelle temporelle plus large, les navigateurs solitaires connaissent eux aussi un oubli merveilleux :

« Malgré les nombreux inconforts qu'il peut y avoir en mer, tout cela et toutes les préoccupations s'envolent à la vue de la terre qui apparaît à l'horizon. Une fois en mer, ce n'est plus le temps des soucis ; tu ne peux rien faire à propos de tes problèmes avant l'arrivée au prochain port... La vie courante paraît bien artificielle, les problèmes peu importants en comparaison de la direction du vent, du mouvement de la mer et de la longueur du voyage. »

(p 91)

