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Introduction

Quand les secondes deviennent des minutes

Il y a dix ans, j’ai eu un accident de voiture. Je roulais sur la voie du milieu d’une autoroute très fréquentée. Ma femme était assise à côté de moi. Un camion a débouché de la voie de droite et a percuté un des côtés de notre voiture, nous faisant tourner sur nous-­mêmes, puis il nous a percutés à nouveau.

Tout s’est déroulé au ralenti. J’ai entendu le bruit du premier choc et j’ai demandé à ma femme : « C’était quoi ce bruit ? » Après un long silence, la voiture a commencé à tourner sur elle-­même. J’ai regardé derrière moi et les autres voitures semblaient avancer extrêmement lentement, comme si elles étaient figées. Le temps semblait suspendu, comme si quelqu’un avait appuyé sur le bouton « pause ». J’avais l’impression d’avoir tout le temps nécessaire pour observer la scène et pour essayer de reprendre le contrôle de la voiture. J’étais surpris de voir à quel point tout était clair et net et combien je percevais les détails de la scène. Je pouvais voir les longues files de voitures qui s’étendaient derrière nous et les visages choqués des conducteurs juste derrière.


J’ai également été surpris par mon calme. Plutôt que de paniquer, j’ai réfléchi clairement et méthodiquement à la situation. J’ai essayé de reprendre le contrôle de la voiture, en serrant le volant, en appuyant sur le frein et en essayant de tourner vers la bande d’arrêt d’urgence (la voie de circulation vide de l’autoroute, réservée aux pannes). Mais la voiture a continué à tourner sur elle-­même pendant ce qui m’a semblé être au moins une demi-­minute, alors qu’en réalité, cela n’a probablement pas duré plus de trois ou quatre secondes. Nous avons dérapé vers la bande d’arrêt d’urgence, puis nous avons heurté une glissière de sécurité et nous nous sommes finalement arrêtés.

À ce moment-­là, le temps a semblé reprendre son cours normal. J’ai regardé ma femme, puis mon propre corps, et j’ai été étonné de constater qu’aucun de nous n’avait été gravement blessé. J’ai regardé l’intérieur de la voiture, qui ne présentait aucun signe de dommage (même si l’extérieur était tellement abîmé qu’elle a dû être mise à la casse).

J’ai ressenti une incroyable joie et un immense soulagement. Si la voiture était allée dans une autre direction, tout droit ou vers la droite, il y aurait sans aucun doute eu un accident grave. Nous aurions probablement été tués, ainsi que d’autres conducteurs. Je ne sais pas si mes actions ont aidé la voiture à se diriger vers le bas-­côté ou si ce mouvement était purement aléatoire. Mais j’ai vraiment eu l’impression que mon calme, ma réflexion méthodique et mes actions nous ont aidés à survivre à un accident qui aurait pu être mortel.

C’est un exemple de ce que j’appelle une « expérience de dilatation du temps » (EDT en abrégé). Les expériences de dilatation du temps sont si courantes dans les accidents et les situations d’urgence qu’il y a de fortes chances que vous, lecteur, en ayez déjà vécu une, probablement dans un accident de voiture, ou peut-­être lors d’une chute, d’une urgence médicale ou d’un événement soudain et choquant tel qu’un cambriolage, une agression violente ou un tremblement de terre.

Cependant, les EDT ne se produisent pas uniquement dans des situations d’urgence. Dans le cadre de mes recherches, j’ai découvert qu’elles peuvent se produire lors d’événements traumatisants ou tragiques tels qu’un deuil, un diagnostic de cancer ou une rupture conjugale. Elles peuvent également survenir dans le contexte du sport et des jeux, lorsqu’une personne entre dans un état de concentration profonde, parfois appelé « zone ». Les EDT peuvent également se produire dans des états de conscience inhabituels induits par une méditation profonde ou par des substances psychédéliques telles que le LSD ou l’ayahuasca.

Paradoxalement, bien qu’elles impliquent souvent des situations dangereuses, voire mortelles, les EDT sont généralement des expériences extrêmement positives. Dans mes recherches, 83 % des personnes interrogées ont déclaré se sentir calmes, voire sereines. Malgré le danger et le traumatisme, elles se sont senties libérées de la douleur et de l’anxiété. Elles ont souvent éprouvé un sentiment de vigilance et de clarté. Elles se sont senties intensément présentes, avec une conscience accrue de leur environnement. Le monde leur semblait plus réel et plus beau que d’habitude. Dans les situations d’urgence, les personnes se sentent généralement capables, comme ce fut le cas pour moi, de penser clairement, avec la possibilité de réfléchir à leur situation difficile et de prendre des mesures préventives.

Dans les EDT liées à un accident, le temps semble généralement s’étendre considérablement, le plus souvent de 10 à 40 fois plus, de sorte qu’une période de quelques secondes peut sembler s’étirer sur plusieurs minutes. Les EDT dans d’autres contextes peuvent être encore plus spectaculaires et extraordinaires. Une personne en état de transe hypnotique profonde peut, si elle reçoit des instructions appropriées de la part de l’hypnotiseur, vivre quelques secondes comme des heures, et le démontrer en accomplissant des prouesses intellectuelles complexes et détaillées qui ne seraient normalement possibles qu’après une longue période de temps. Une expansion similaire du temps peut se produire sous l’influence du LSD ou de la DMT.

Plus extrême encore, dans les expériences de mort imminente, lorsqu’une personne frôle dangereusement la mort ou meurt cliniquement pendant un bref moment avant d’être réanimée, le temps ralentit si radicalement qu’une longue série d’expériences complexes (équivalentes à plusieurs heures en temps normal) peut se dérouler en quelques secondes. Cela inclut parfois le phénomène étrange de la « revue de vie », au cours de laquelle une personne revit chaque expérience de sa vie (et parfois même son avenir) dans un panorama qui se déroule devant elle, comme un film. La revue de vie est peut-­être ­l’expansion temporelle la plus radicale qui soit. Comment est-­il possible de revivre toute une vie en quelques secondes ?

C’est l’une des questions auxquelles je tenterai de répondre dans ce livre. D’autres questions centrales sont également abordées : quelles sont les principales situations dans lesquelles les EDT se produisent ? Pourquoi se produisent-­elles dans certaines situations et pas dans d’autres ? Pourquoi certaines personnes y sont-­elles plus sujettes que d’autres ? Comment expliquer les EDT ? Que nous apprennent-­elles sur la conscience, l’esprit humain et la nature même de la réalité ? Est-­il possible d’induire consciemment des EDT ou, plus généralement, de ralentir notre expérience quotidienne du temps ?

Mon point de vue

J’ai été fasciné par la perception du temps durant la majeure partie de ma vie d’adulte. Quand je repense à mon enfance, je me souviens de moments où le temps semblait beaucoup plus long, comme ces courts trajets en voiture qui duraient des heures. Je me souviens très bien du jour où j’ai terminé l’école primaire à l’âge de 11 ans, en sachant que j’allais entrer au collège six semaines plus tard, après les vacances d’été. J’ai commencé à réfléchir au collège, me demandant à quoi cela allait ressembler et si je devais m’en inquiéter. Mais je me suis dit : « Bon, ça ne sert à rien d’y penser, c’est encore loin. » Les six semaines qui s’étendaient devant moi me semblaient si longues qu’elles sont probablement l’équivalent de six mois de ma vie d’adulte d’aujourd’hui.

En tant qu’adulte, j’ai remarqué que le temps semblait passer lentement lorsque je m’ennuyais et paraissait s’accélérer lorsque j’étais absorbé par une activité comme la lecture, la musique ou les sorties avec des amis. Mais surtout, j’ai remarqué que le temps semblait s’étirer lorsque je voyageais dans des endroits inconnus. Au début de ma vingtaine, j’étais musicien et je faisais des tournées en Allemagne avec mon groupe. J’ai rencontré une fille et j’ai décidé de quitter le groupe pour vivre avec elle. Je me suis installé dans l’Est de l’Allemagne, juste un an après la chute du mur de Berlin, et tout me semblait incroyablement différent et étrange. Ma vie a radicalement changé. Outre l’hyperréalité d’un nouvel environnement, je vivais avec une partenaire pour la première fois de ma vie. J’ai rejoint un nouveau groupe et j’ai commencé à donner des cours d’anglais pour arrondir mes fins de mois. Presque personne ne parlait anglais (en Allemagne de l’Est, on apprenait le russe à l’école, car l’anglais était la langue du capitalisme occidental), j’ai donc dû travailler dur pour apprendre l’allemand afin de pouvoir communiquer.

Au bout de huit mois, je suis rentré au Royaume-­Uni pour les vacances et j’avais l’impression d’avoir été absent pendant huit ans. Je me sentais comme un soldat romain rentrant chez lui après avoir passé des années dans un coin reculé de l’empire. J’étais vraiment choqué de voir que les mêmes personnes travaillaient encore dans les mêmes magasins et que mes amis faisaient encore le même travail. J’avais l’impression d’avoir été absent si longtemps que la vie des gens avait dû changer radicalement. De la même manière, quelques années plus tard (à une époque où l’Allemagne de l’Est m’était devenue familière), j’ai voyagé pendant six semaines en Inde, où j’ai vécu des expériences si intenses que mon système nerveux a eu du mal à les supporter. À mon retour, j’avais l’impression d’avoir été absent pendant des mois.

Plusieurs années plus tard, après avoir abandonné la musique et embrassé une nouvelle carrière dans le monde universitaire, j’ai décidé d’étudier la perception du temps en tant que psychologue. Cela m’a conduit à écrire mon premier livre, Making Time (« Créer le temps »), publié en 2007, dans lequel j’ai tenté d’expliquer pourquoi le temps semble s’écouler à des vitesses différentes selon les situations. (Je résumerai certaines de mes conclusions tirées de ce livre au chapitre 1.) Par la suite, j’ai mis le sujet du temps de côté et j’ai passé les années suivantes à explorer d’autres domaines de la psychologie. Mais l’accident de voiture décrit ci-­dessus a recentré mon attention sur la perception du temps. J’ai commencé à recueillir des témoignages d’EDT d’autres personnes et à les analyser systématiquement, en examinant leur contexte et leurs caractéristiques. En 2020, ma première étude sur les EDT, intitulée « Quand les secondes se transforment en minutes : expériences d’expansion du temps dans des états de conscience modifiés » a été publiée dans le Journal of Humanistic Psychology. Cet article présentait une étude de 96 témoignages d’EDT. J’ai également publié plusieurs articles grand public sur le sujet, ce qui m’a valu de recevoir de nombreux autres témoignages.

Présentation générale 
de cet ouvrage

Dans ce livre, je vais partager avec vous les résultats de mes recherches. Le premier chapitre est une introduction générale au thème de la perception du temps (n’hésitez pas à passer ce chapitre si vous connaissez déjà le sujet ou si vous souhaitez simplement vous plonger directement dans l’univers des expériences de dilatation du temps). Dans ce chapitre, j’aborde des questions intemporelles (sans jeu de mots) telles que : pourquoi le temps semble-­t-il s’accélérer à mesure que nous vieillissons ? Pourquoi semble-­t-il s’accélérer lorsque nous nous amusons ou que nous sommes absorbés par une activité ? Pourquoi semble-­t-il ralentir dans des environnements qui ne nous sont pas familiers ? Nous examinerons certaines des théories développées par les psychologues pour expliquer ces différentes expériences. Je présenterai ensuite les quatre « lois » fondamentales du temps psychologique et les deux principes de « relativité » psychologique qui les sous-­tendent.

À partir du chapitre 2, nous nous intéresserons plus particulièrement aux EDT. Nous explorerons les différents contextes dans lesquels elles se produisent et je présenterai certains des cas les plus intéressants et les plus spectaculaires issus de mes recherches. Nous commencerons par les accidents et les situations d’urgence (y compris les événements traumatisants de la vie). Je soutiens que ces EDT sont des expériences réelles qui se produisent dans l’instant présent. Elles ne sont pas, comme l’ont suggéré certains chercheurs, une illusion de la mémoire, causée par un nombre accru de souvenirs créés dans des situations inhabituelles.

Au chapitre 3, nous aborderons les EDT dans le sport et les jeux. Je montrerai que la capacité à ralentir le temps est la clé de la réussite sportive et que les athlètes de haut niveau peuvent évoluer dans un « monde temporel » différent de celui de leurs concurrents. Au chapitre 4, nous examinerons les EDT dans le contexte des expériences psychédéliques et spirituelles. À partir de ce chapitre, et tout au long des suivants, nous aborderons également ce que j’appelle les « expériences de cessation du temps » (ou ECT). Dans un des types d’expérience de cessation du temps, le temps disparaît tout simplement. Nous sortons du temps de la même manière qu’un nageur peut sortir d’une rivière. Le temps devient alors spatial plutôt que linéaire. Le futur et le passé semblent exister en parallèle avec le présent. Dans ces moments-­là, il devient alors possible d’entrevoir des expériences passées et futures, car elles sont simplement là, devant nous, comme faisant partie d’un vaste paysage.


Au chapitre 5, nous abordons les EDT et les ECT dans le cadre des expériences de mort imminente, avant de passer (au chapitre 6) à la revue de vie. Au chapitre 7, nous discutons de quelques explications possibles des EDT et des ECT. Est-­il possible de les expliquer en termes d’activité neurologique inhabituelle ou comme une capacité d’adaptation qui a évolué parce qu’elle aidait les premiers humains à survivre dans des situations dangereuses ?

Un indice pour comprendre ces expériences est qu’elles se produisent toutes dans des états de conscience modifiés, lorsque notre fonctionnement psychologique normal change de manière significative. Il est bien connu que les psychédéliques et la méditation profonde induisent des états de conscience modifiés : ils changent notre perception de notre environnement, notre sentiment d’identité, notre capacité à nous concentrer et à traiter les informations, etc. Les athlètes entrent parfois dans un état modifié appelé « zone » pendant une compétition, en raison d’une concentration intense. Je pense que les accidents et les situations d’urgence peuvent avoir le même effet. Le choc soudain d’un accident peut également nous plonger dans un état de conscience modifié.

Les états de conscience modifiés entraînent toujours des changements dans la perception du temps. (Cela inclut l’hypnose et la démence, que nous abordons en détail au chapitre 7.) Il existe certains états de conscience légèrement modifiés dans lesquels le temps semble s’accélérer, comme l’état de « flux », lorsque nous sommes intensément absorbés par une activité. Il existe également certains états modifiés induits par des médicaments, généralement des sédatifs ou des narcotiques qui réduisent notre conscience et notre activité mentale, qui ont un effet de contraction du temps. Mais dans la plupart des états modifiés, en particulier les plus intenses, le temps ralentit considérablement. Il semble y avoir une corrélation entre l’intensité d’un état modifié et l’intensité d’une EDT : plus notre état de conscience est modifié, plus le temps semble passer lentement. Comme nous le verrons, il existe même certains états radicalement modifiés dans lesquels le temps semble disparaître complètement. C’est alors que se produit l’ECT.

Il existe une caractéristique particulière des états modifiés qui génère des EDT et des ECT : la diminution de notre sentiment normal de séparation, c’est-­à-dire la frontière qui semble exister entre nous et le monde « extérieur ». Plus cette frontière s’estompe, plus le temps ralentit. Et lorsque la frontière disparaît, le temps disparaît aussi. Tout cela conduit à l’idée surprenante que notre sens normal du temps linéaire pourrait n’être qu’une construction, produite par notre état de conscience normal — et en particulier par notre sens de la séparation.

Au chapitre 8, nous examinons les preuves issues d’études sur la précognition (la capacité à percevoir et à anticiper des événements futurs) qui soutiennent la notion de temps « spatial ». Au chapitre 9, nous explorons plusieurs concepts et théories de la physique moderne (y compris le concept d’« éternalisme ») qui soutiennent également cette notion, impliquant que notre sens normal du temps linéaire est illusoire.

Je terminerai en discutant de la signification de tout cela pour nous, en tant qu’individus, dans notre vie quotidienne. Sachant que le temps est si élastique, est-­il possible de le manipuler consciemment, de le ralentir à volonté ou même de l’accélérer dans certaines situations ? Pouvons-­nous produire consciemment des EDT ou même des ECT ? Est-­il possible de vivre notre vie en partant du principe que le temps linéaire est une illusion ?

J’espère que le temps ne passera pas lentement pour vous pendant que vous lirez ce livre. Et je suis convaincu que ce ne sera pas le cas. Le temps est un sujet fascinant, car il est à la base de nos vies. Nous vivons dans le temps, tout comme les poissons nagent dans l’eau. Ainsi, examiner le temps, c’est examiner la vie elle-­même. Et comprendre le temps, c’est nous comprendre nous-­mêmes.




Chapitre 1

Pourquoi le temps semble passer 
à des vitesses 
différentes

Aperçu général

Il est peu probable que la psychologie moderne existerait, du moins sous sa forme actuelle, sans William James, souvent considéré comme le « père fondateur » de la psychologie américaine. En plus d’avoir donné les tout premiers cours de psychologie aux États-­Unis, à l’université Harvard, il est l’auteur des Principes de psychologie, le premier manuel détaillé de psychologie, publié en deux volumes en 1890.

James est né en 1842, quatorze ans avant Freud, mais son approche de la psychologie semble plus contemporaine que la sienne. L’approche de Freud a eu beaucoup d’influence pendant plusieurs décennies, mais elle semble aujourd’hui dépassée, voire quelque peu bizarre, avec sa mise en avant de symptômes tels que l’envie du pénis et le complexe de castration. En revanche, la psychologie de James apparaît étonnamment moderne. Dans Les Principes, James aborde la plupart des sujets qui préoccupent les psychologues modernes, tels que la mémoire, l’attention, la perception, la conscience et la relation entre l’esprit et le cerveau.

L’un des chapitres centraux des Principes est consacré à la perception du temps. James était un grand voyageur, surtout pour son époque. Un voyage en bateau de plusieurs jours ne semblait être pour lui qu’un inconvénient mineur, comparable à quelques heures d’avion pour nous aujourd’hui, et il effectua ainsi de nombreux séjours prolongés en Europe. Ces voyages ont sans doute influencé sa conception de la perception du temps. Comme le faisait remarquer James, « les voyages rapides et intéressants » donnent lieu à la même perception « multiple et interminable » du temps que celle de l’enfance 1. Il pensait que cela était dû à l’intensité de la perception. En d’autres termes, plus la perception est intense, plus le temps semble « interminable ». James suggérait que c’était également la raison pour laquelle le temps semblait s’accélérer à mesure que nous vieillissions : « Dans notre jeunesse, nous vivons une expérience absolument nouvelle, subjective ou objective, à chaque heure de la journée… mais à mesure que les années passent, une partie de cette expérience se transforme en routine automatique que nous remarquons à peine, les jours s’uniformisent dans nos souvenirs pour devenir des unités vides de sens, et les années perdent leur substance et disparaissent 2. »

James avait également remarqué que le temps tel que nous le vivons dans l’instant présent est parfois différent de la façon dont nous le percevons rétrospectivement : « En général, disait-­il, un temps rempli d’expériences variées et intéressantes semble court lorsqu’il s’écoule, mais long lorsque nous y repensons. À l’inverse, une période vide d’expériences semble longue lorsqu’elle s’écoule, mais courte lorsque l’on y repense 3. » James estimait que c’était là un effet de la mémoire. Les expériences intéressantes créent beaucoup de souvenirs, tandis que les périodes vides en créent peu. Il donnait l’exemple d’une semaine de voyage, qui génère tellement de souvenirs qu’elle semble durer trois semaines rétrospectivement, et le contre-­exemple d’un mois de maladie, qui « ne laisse guère plus de souvenirs qu’une journée 4. »

Le temps et l’information

Au cours des dernières décennies, les idées de James ont été confirmées par des chercheurs et développées par des théoriciens. En fait, les recherches menées au cours des dernières décennies ont permis de dresser un tableau assez clair des différents facteurs qui influencent la perception du temps.

La conclusion la mieux établie concerne le lien entre la perception du temps et le traitement de l’information. Plus notre esprit traite d’informations, plus le temps semble passer lentement. Cela correspond à l’intuition de James selon laquelle les nouvelles expériences ralentissent la perception du temps. Lorsque nous voyageons à l’étranger — ou lorsque nous sommes enfants — notre esprit traite davantage d’informations, tout simplement parce que tout ce qui nous entoure nous est inconnu. Nous sommes beaucoup plus attentifs à notre environnement. Les bâtiments et les paysages nous semblent plus vivants et plus beaux. Nous prêtons attention au goût des aliments inconnus, au son des accents étranges ou des langues étrangères, aux nouvelles odeurs, etc. Tout cela prolonge notre expérience du temps. Mais lorsque nous rentrons chez nous, ou lorsque nous devenons adultes, nous prêtons moins attention à notre environnement. Notre esprit semble ne plus percevoir les images, les odeurs et les sons familiers. Nous vivons dans notre environnement habituel, en suivant nos routines quotidiennes. Par conséquent, nous traitons moins d’informations et le temps semble s’accélérer.

Le lien entre le traitement de l’information et la perception du temps a été établi empiriquement pour la première fois par le psychologue américain Robert Ornstein. Dans une série d’expériences menées à partir de la fin des années soixante, on a demandé à des participants d’écouter des enregistrements contenant divers types d’informations auditives, telles que des claquements et des bruits domestiques. Plus la quantité d’informations augmentait, plus les participants estimaient que les périodes étaient longues. Ornstein a constaté que cela s’appliquait également à la complexité des informations. Lorsqu’on leur a demandé d’examiner différents dessins et peintures, les participants ayant vu les images les plus complexes ont estimé que la période était la plus longue 5. D’autres expériences similaires menées par d’autres psychologues ont montré que les gens surestiment les périodes qui contiennent des informations inconnues ou très variées et lorsque les informations sont segmentées (plutôt que présentées de manière continue) 6.

Une façon simple de démontrer le lien entre l’information et le temps consiste à écouter des morceaux de musique contrastés. Souvent, lorsque je donne des conférences à l’université ou des exposés publics sur la perception du temps, je fais écouter deux morceaux de musique à mon public et lui demande d’estimer leur durée. Je passe généralement un morceau d’ambiance de Brian Eno, qui s’écoule gracieusement avec peu de notes et peu de variations. Je le fais suivre d’un extrait d’un concerto pour piano frénétique de Rachmaninov, plein de notes rapides en cascade. Je joue les morceaux pendant la même durée, généralement de 3 à 4 minutes, en fonction du temps disponible. Sans exception, le public estime que le morceau de Rachmaninov est plus long, généralement d’un tiers ou d’une moitié. (Il est intéressant de noter que j’ai constaté que lorsque les gens écoutent de la musique ambiante sans relief pendant de longues périodes, disons dix minutes, la contraction du temps devient moins importante, probablement parce que l’effet de contraction du temps dû au manque d’informations est compensé par l’effet d’expansion du temps dû à l’ennui) 7.

Plus récemment, des psychologues ont découvert que notre expérience du temps ne dépend pas seulement de ce que nous percevons, mais aussi de la manière dont nous percevons. Le facteur le plus important ici est la « clarté perceptive 8 ». Imaginez que vous vous réveillez après une longue grasse matinée le dimanche matin, en pleine forme. Vous vous préparez une tasse de café et vous vous promenez dans votre jardin sous le soleil. Vous êtes frappé par la luminosité et la beauté des plantes et des fleurs. Vous entendez les oiseaux chanter et les enfants jouer dans un parc voisin. Vous regardez vers le ciel et vous êtes frappé par l’espace infini et le calme qui y règnent…

Il s’agit là d’une situation typique de « dilatation du temps », due à la clarté de votre perception. Une perception claire ouvre notre conscience à notre environnement, nous permettant d’absorber davantage d’impressions et de sensations, de la même manière qu’une fenêtre propre nous permet de mieux voir la scène à l’extérieur. Lorsque la perception est claire, un voile de familiarité semble se lever sur notre environnement et nous percevons les phénomènes comme s’ils étaient nouveaux et frais.

La méditation est un excellent moyen de cultiver une perception claire. Une bonne méditation apaise l’esprit et ralentit nos pensées agitées. Lorsque notre esprit est plus calme, nos perceptions s’enrichissent et notre environnement nous semble plus vivant. Après une bonne méditation, je remarque souvent des choses auxquelles je ne prête généralement pas attention. Je regarde autour de moi et je remarque des images et des motifs sur des t-­shirts, des tasses ou des tapis, les traces de pluie sur la fenêtre ou le mouvement des arbres dehors. Dans ces moments-­là, le temps semble également s’étirer.

Le temps et l’humeur

Parfois, le grand public accuse les chercheurs universitaires de perdre leur temps à essayer d’établir des faits qui relèvent du bon sens. Il y a quelques années, j’ai donné une interview sur la perception du temps pour un journal allemand très populaire. La version en ligne a suscité quelques commentaires désobligeants tels que « Avons-­nous vraiment besoin d’un psychologue pour nous dire cela ? » et « L’argent de qui a-­t-il gaspillé pour cette recherche ? » (Merci beaucoup, les amis ! Heureusement, il y a eu aussi des commentaires positifs, qui ont compensé le coup porté à mon estime de moi-­même.)

Il est vrai qu’il existe de nombreux dictons populaires qui nous disent que « le temps passe vite quand on prend du plaisir » ou « une casserole ne bout pas tant qu’on la regarde ». Ces expressions traduisent des expériences humaines si fondamentales qu’il existe des équivalents dans de nombreuses autres langues, comme en français : « le temps passe vite quand on s’amuse » ou en néerlandais « tijd vliegt als je het leuk hebt ». Néanmoins, je pense qu’il est important que les chercheurs étudient les idées reçues et vérifient si elles sont fondées.

Que nous apprend la recherche scientifique sur cette formule : « tijd vliegt als je het leuk hebt » (le temps passe vite quand on s’amuse) ? Il a été clairement établi que la perception du temps est liée à l’humeur. En termes simples, lorsque nous sommes de bonne humeur, le temps semble passer rapidement ; lorsque nous sommes de mauvaise humeur, il semble au contraire passer lentement. Les états tels que le bonheur, l’excitation et la concentration font passer le temps rapidement, tandis que les états tels que l’ennui, la dépression ou l’anxiété le font passer lentement. On pourrait penser qu’il est dommage que ce ne soit pas l’inverse. C’est presque comme si une divinité malveillante nous jouait un tour pervers, prolongeant nos souffrances et raccourcissant nos plaisirs.

Une étude menée par les psychologues israéliennes Dinah Avni-Babad et Ilana Ritov a montré que les voyageurs qui prennent souvent l’avion perçoivent le temps comme passant plus vite que les voyageurs occasionnels,  probablement parce que ces derniers se sentent moins en sécurité et moins a l’aise 9. Une autre étude menée par des psychologues de l’université Penn State a révélé que les personnes qui venaient d’arrêter de fumer surestimaient considérablement l’écoulement du temps, sans doute en raison de leur inconfort et de leur incapacité à se concentrer 10. De même, dans une étude menée par Marc Wittmann et Martin Paulus, des patients en traitement dans une clinique de désintoxication (ayant des antécédents de dépendance à la cocaïne et à la méthamphétamine) ont estimé qu’un intervalle de 53 secondes durait 24 secondes de plus que les autres personnes, et ont également déclaré que les semaines et les mois leur semblaient plus longs 11. D’autres tests en laboratoire ont montré que lorsque l’on montre à des personnes des images menaçantes ou chargées d’émotion, elles ont tendance à surestimer le temps, par rapport à des images neutres. Par exemple, les scènes érotiques ou les images d’accidents semblent allonger le temps, par rapport à des images de vaches en train de paître 12.

L’une des chercheuses contemporaines les plus éminentes au monde dans le domaine de la perception du temps est le Dr Ruth Ogden, qui mène des recherches passionnantes avec son équipe à l’université John Moores de Liverpool. Dans une étude qui a examiné l’expérience du temps des personnes pendant le confinement lié à la Covid au Royaume-­Uni, le Dr Ogden a découvert un lien entre le passage du temps et les niveaux de satisfaction sociale et de stress. Les personnes ayant un niveau de satisfaction sociale plus élevé et moins de stress ont déclaré que le temps passait plus vite pendant le confinement, probablement en raison de leur humeur plus positive 13. Dans une autre étude menée par Ogden, 398 personnes souffrant de douleurs chroniques ont été interrogées sur la façon dont elles percevaient le temps lorsqu’elles avaient mal, par rapport à la façon dont elles le percevaient lorsque la douleur s’atténuait. 86 % ont déclaré que le temps passait plus lentement lorsque leur douleur était à son paroxysme (40 % ont déclaré que le temps passait « extrêmement lentement »). Comme l’a déclaré l’une des personnes interrogées : « Le temps s’écoule lentement, comme si je nageais dans de la mélasse. Même attendre quelques secondes que le micro-­ondes sonne ou que l’eau chauffe me semble parfois durer une éternité 14. »

Un facteur important ici est simplement la conscience du temps. Le temps passe vite lorsque nous l’oublions et traîne lorsque nous en sommes conscients. Le temps passe vite pour les passagers confortablement installés dans un avion, en partie parce qu’ils oublient la durée du voyage. Ils peuvent lire, regarder des films et discuter avec leurs amis, sans se rendre compte du temps qui passe. À l’inverse, les passagers anxieux pensent sans cesse à la durée du vol, vérifient le temps qu’il reste et imaginent l’atterrissage, incapables de se plonger dans un livre ou un film. Plus l’avion se rapproche de sa destination, plus ils prennent conscience du temps qui passe, et plus le temps semble s’écouler lentement. Il en va de même pour les personnes qui souffrent. Elles prennent davantage conscience du temps parce qu’elles sont incapables de concentrer leur attention sur autre chose.

Cela signifie que l’impatience allonge le temps, ce qui est logique si l’on considère que l’impatience est essentiellement la conscience du temps. Être impatient, c’est être très conscient d’un événement futur que l’on désire et du fossé temporel qui nous en sépare. Désespérés d’atteindre cet avenir, nous devenons insatisfaits du présent. Et bien sûr, cela a pour effet contre-­productif d’élargir le fossé temporel. C’est l’essence même du dicton : « une casserole regardée ne bout jamais » (ou, comme on le dit en italien : « Pentola guardata non bolle mai »).

Qu’est-­ce qui détermine 
notre perception 
du temps ?

Qu’en est-­il des processus psychologiques et neurologiques qui déterminent notre expérience du temps ? Malheureusement, nous n’avons pas encore beaucoup de certitudes à ce sujet. Une théorie populaire est celle de l’« attente scalaire », développée à l’origine en 1977 par le psychologue John Gibbon. D’après celle-­ci, notre perception du temps qui passe proviendrait d’une sorte de pacemaker (ou horloge interne) situé dans le cerveau, qui produirait des impulsions régulières. Ces impulsions sont comptées par un « accumulateur » et stockées dans notre mémoire. À la fin d’une période donnée, nous nous souvenons du nombre d’impulsions émises par le pacemaker et avons ainsi une idée approximative du temps qui s’est écoulé 15.

Selon cette théorie, le temps semble ralentir lorsque le pacemaker émet des impulsions plus fréquentes, et s’accélérer lorsque les impulsions sont moins nombreuses. Gibbon pensait que sa théorie pouvait expliquer les différentes perceptions du temps chez les animaux, dont les pacemakers peuvent battre plus vite ou plus lentement que les nôtres. Les animaux qui semblent vivre peu de temps de notre point de vue, comme les insectes, peuvent en réalité avoir l’expérience d’une durée de vie considérable si leurs pacemakers battent très rapidement. Un insecte qui ne vit que quelques semaines pourrait donc avoir, de son point de vue, une durée de vie équivalente à plusieurs années humaines.

Malheureusement, la théorie de Gibbon n’explique pas pourquoi la perception du temps chez les êtres humains est si variable. Pourquoi de nouvelles expériences et des états d’esprit négatifs augmenteraient-­ils la fréquence des impulsions du pacemaker, ralentissant ainsi le passage du temps ? Pourquoi l’habitude et les états d’esprit agréables diminueraient-­ils cette fréquence, accélérant ainsi le passage du temps ? Pour tenter de répondre à cette question, dans les années quatre-­vingt-­dix, les psychologues Dan Zakay et Richard Block ont ajouté un autre facteur à la théorie originale de Gibbon : l’attention.

Ils ont émis l’hypothèse que l’esprit dispose d’une « porte de l’attention » qui peut être large ou étroite, laissant passer plus ou moins de signaux. Lorsque nous sommes conscients du temps qui passe, la porte est plus large et laisse passer plus d’impulsions, tandis que lorsque nous oublions le temps, la porte se ferme et réduit le nombre d’impulsions 16. Le concept de « porte de l’attention » pourrait peut-­être s’appliquer également aux nouvelles expériences et aux éléments familiers. Il se peut que lorsque nous devenons plus conscients de notre environnement, davantage de perceptions soient autorisées à passer par la porte.

Cependant, même après quarante-­cinq ans, personne n’a encore découvert si le « pacemaker-­accumulateur » existe réellement, ni à quels processus cérébraux il pourrait être lié. En fait, les chercheurs n’ont localisé aucun type d’horloge neurologique interne qui sous-­tend notre perception du temps.

Après de nombreuses années de recherche sur les bases neurologiques de la perception du temps, le neuroscientifique Dean Buonomano a évoqué « l’absence de preuves empiriques étayant le modèle de l’horloge interne 17 », ainsi que l’absence de « preuves convergentes de l’existence d’un circuit principal dans le cerveau chargé de mesurer le temps à l’échelle de quelques centaines de millisecondes à quelques secondes 18 ». Buonomano et son équipe ont identifié certains processus cérébraux qui semblent être associés à la discrimination des intervalles ou à l’intégration d’informations dans le temps. Cependant, ces processus ne sont pas très précis et semblent simplement enregistrer le temps plutôt que le mesurer. Comme le dit Buonomano, ils s’apparentent davantage à l’« affichage numérique d’une montre-­bracelet » qu’au « cristal de quartz » qui se trouve à l’intérieur 19.

Une autre possibilité est que la base de la perception du temps ne se trouverait pas dans le cerveau, mais dans le corps. Marc Wittmann, autre chercheur de renommée mondiale dans le domaine de la perception du temps, pense que nous mesurons le temps à travers notre conscience des processus physiques. Ou, comme il le dit lui-­même, « les signaux corporels constituent la base du temps subjectif 20 ». Il s’agit d’une variante légère de la théorie du traitement de l’information, selon laquelle la principale source d’information est notre corps et nos émotions. Plus nous recevons de signaux de notre corps, c’est-­à-dire plus nous sommes conscients des processus physiques et des émotions, par exemple lorsque nous ressentons une douleur ou que nous sommes dans une situation d’attente, plus le temps semble passer lentement. En termes plus simples, plus nous sommes conscients de notre corps, plus nous sommes conscients du temps et plus il semble passer lentement. Mais lorsque nous sommes moins conscients des processus physiques et des émotions, par exemple lorsque nous sommes concentrés, nous sommes moins conscients du temps et celui-­ci semble passer plus vite. S’appuyant sur les travaux du neuroscientifique américain Bud Craig, Wittmann met en évidence un lien avec une partie du cerveau appelée cortex insulaire, qui semble être fortement associée à la perception du temps et au traitement des signaux provenant du corps. Ce lien est corroboré par des recherches indiquant que lorsque le cortex insulaire est endommagé à la suite d’un accident vasculaire cérébral, les patients ont une perception moins précise de la durée 21.

L’approche de Wittmann semble prometteuse. Cependant, cette théorie devrait encore expliquer comment le cortex insulaire génère notre perception de la durée. Plus problématique encore, la théorie peine à expliquer les expériences de dilatation du temps. Dans les EDT, la corrélation entre les processus corporels et la perception du temps semble s’effondrer. Les gens ne semblent pas particulièrement conscients des processus physiques. Le nombre de « signaux corporels » que nous ressentons ne semble pas augmenter de manière significative. Les gens se sentent presque toujours calmes, voire détendus, comme si leur métabolisme avait ralenti plutôt qu’accéléré. Selon la théorie ci-­dessus, cela devrait entraîner une accélération du temps plutôt qu’un ralentissement radical.

Il est significatif que ce manque général de clarté sur la perception du temps reflète notre incertitude neurologique sur la conscience elle-­même. Lorsque les premières technologies d’imagerie cérébrale ont été développées, de nombreux scientifiques pensaient qu’ils allaient bientôt découvrir comment le cerveau génère notre expérience subjective. Cependant, leurs progrès ont été décevants et, des décennies plus tard, les « corrélats neurologiques » de la conscience restent insaisissables. En 1998, le neuroscientifique Christof Koch a parié avec le philosophe David Chalmers que dans vingt-­cinq ans, les scientifiques auraient une idée claire de la « signature neuronale de la conscience ». En 2023, Koch a admis avoir perdu son pari et a remis à Chalmers une caisse de vin. De nombreux scientifiques pensent aujourd’hui que la conscience ne résulte pas d’une structure ou d’un processus neurologique particulier, mais qu’elle est en quelque sorte associée au cerveau dans son ensemble. D’autres scientifiques ont réagi en adoptant des approches alternatives telles que le panpsychisme (qui suggère que la conscience est une caractéristique fondamentale de l’univers) ou en affirmant que la conscience est une illusion 22.

Étant donné que le temps est étroitement lié à la conscience — et comme nous le verrons, que les états modifiés de conscience entraînent une perception différente du temps —, notre incertitude quant à la perception du temps n’est pas surprenante. Si nous ne pouvons pas expliquer les bases neuronales de la conscience, pourquoi pourrions-­nous espérer comprendre le temps en termes neurologiques ?

Les quatre lois du temps 
psychologique

À mon avis, la meilleure façon de décrire notre expérience générale du temps est de penser en termes de « lois » du temps psychologique. C’est l’approche que j’ai adoptée dans mon livre Making Time (même si j’ai depuis modifié les lois que j’avais développées dans ce livre). Dans la suite de ce chapitre, je vais décrire quatre lois essentielles et les expliquer à la lumière des facteurs évoqués plus haut (tels que le traitement de l’information et l’humeur). La quatrième loi est distincte des trois premières et concerne des facteurs différents. Elle sera donc abordée en détail dans les chapitres suivants.


1. Le temps semble s’accélérer 
à mesure que nous vieillissons.

Lorsque je pose la question dans des conférences et des débats, rares sont ceux qui contredisent cette affirmation. Même les adolescents ont généralement l’impression que le temps passe plus vite que lorsqu’ils étaient enfants, tandis que les jeunes adultes s’accordent à dire que le temps passe plus vite que lorsqu’ils étaient adolescents. Dans une étude récente menée par Ruth Ogden auprès de 918 adultes, 77 % des personnes interrogées ont déclaré que Noël semblait arriver plus vite chaque année. (14 % étaient neutres sur la question, tandis que seulement 9 % n’étaient pas d’accord.) Il est intéressant de noter que les chercheurs de l’équipe de Ruth Ogden ont posé la même question à un échantillon d’Irakiens au sujet du ramadan et ont obtenu une réponse très similaire 23.

Au cours de conférences et de débats, je demande souvent à l’auditoire si quelqu’un a une théorie pour expliquer pourquoi le temps semble s’accélérer à mesure que nous vieillissons. Presque à chaque fois, quelqu’un lève la main et répond quelque chose comme : « Je pense que c’est proportionnel à la durée de votre vie. Quand vous êtes enfant, chaque année représente une part importante de votre vie, donc le temps vous semble long. Mais quand on est vieux, chaque année représente une petite partie de notre vie, donc cela ne semble pas aussi important. » J’hésite à dire aux gens que leur idée n’est pas originale, mais je me sens obligé de leur signaler que cette théorie a été avancée pour la première fois il y a près de 150 ans par le philosophe français Paul Janet. William James a d’ailleurs commenté cette théorie de Janet dans Les Principes de la psychologie : « La durée apparente d’un intervalle à un moment donné de la vie d’un homme est proportionnelle à la durée totale de la vie elle-­même. Un enfant de 10 ans ressent une année comme 1/10 de sa vie entière, un homme de 50 ans comme 1/50, tandis que la vie entière semble conserver une durée constante 24. »

Cette thèse a une certaine logique : elle expliquerait pourquoi le temps semble s’écouler de manière si progressive et régulière, avec une cohérence presque mathématique. Mais je ne pense pas qu’elle puisse rendre compte entièrement de l’accélération du temps que nous ressentons. La « théorie proportionnelle » part du principe que nous vivons toujours notre vie dans sa totalité, en percevant chaque jour, chaque semaine, chaque mois ou chaque année par rapport à l’ensemble du temps que nous avons passé sur cette planète. Or, nous ne vivons pas ainsi. Nous vivons en fonction de périodes beaucoup plus courtes, d’heure en heure et de jour en jour, en traitant chaque période séparément. Nous pouvons relier notre temps présent à un passé récent, mais généralement pas à l’ensemble de notre vie.

Je suis d’accord avec William James, qui doutait également de la théorie proportionnelle, pour dire que la principale raison pour laquelle le temps passe si lentement pour les enfants est que « nous vivons une expérience absolument nouvelle, subjective ou objective, à chaque heure de la journée » et que le temps s’accélère avec l’âge parce que « chaque année qui passe transforme une partie de cette expérience en routine automatique, que nous ne remarquons presque pas 25 ». En d’autres termes, l’accélération du temps est liée au traitement de l’information. Comme ils vivent de nombreuses expériences nouvelles, les enfants traitent une quantité énorme d’informations perceptives.

Cependant, je ne pense pas qu’il s’agisse uniquement d’une question de nouvelles expériences, je crois que cela tient aussi à la perception intense et sans filtre qu’ont les enfants du monde qui les entoure. Leur environnement leur semble ainsi plus réel, plus lumineux et plus frais, rempli de détails complexes que les adultes ne remarquent pas : les petites fissures sur les fenêtres, les insectes qui rampent sur le sol, les motifs créés par la lumière du soleil sur le tapis, etc. Pour les enfants, toutes ces informations étirent le temps. Cependant, en vieillissant, nous vivons de moins en moins de nouvelles expériences. De plus, notre perception du monde devient plus automatique. Nous devenons progressivement insensibles à notre environnement. Par conséquent, nous absorbons de moins en moins d’informations, ce qui signifie que le temps passe plus vite. Le temps est moins étiré par l’information. (Il existe une autre raison, plus subtile, pour laquelle le temps passe si lentement pour les enfants, que nous examinerons plus en détail plus tard : ils n’ont pas encore une conscience forte d’eux-­mêmes ni un sentiment de séparation du monde. À mesure que la conscience de soi et de la séparation du monde se développe, le temps passe plus vite.)

Ce processus n’est pas totalement inévitable. Nous pouvons faire certaines choses pour résister à l’accélération du temps. La plus évidente consiste à continuer d’introduire de la nouveauté dans notre vie en voyageant, en apprenant de nouveaux loisirs, en rencontrant de nouvelles personnes, etc. La pire chose que nous puissions faire est de remplir notre vie de routine, de répétitions et d’habitudes. Cela fait passer le temps si vite que les anniversaires et les fêtes reviennent plus rapidement chaque année, comme un manège qui prend de la vitesse à chaque tour. En fait, les personnes qui assistent à mes conférences et qui ne sont pas d’accord avec l’idée que le temps passe plus vite à mesure qu’elles vieillissent ont en général récemment vécu des périodes mouvementées, comme un séjour à l’étranger ou le début d’une nouvelle carrière.

Une autre façon peut-­être plus efficace de résister à l’accélération du temps consiste à « désautomatiser » nos perceptions. Il s’agit simplement de pratiquer la pleine conscience (mindfulness), en prêtant attention à nos expériences quotidiennes, à ce que nous voyons, entendons, ressentons, etc. À long terme, nous pouvons cultiver la pleine conscience grâce à des pratiques méditatives qui apaisent le bavardage de notre esprit et affaiblissent le pouvoir des étiquettes conceptuelles qui filtrent la réalité brute (ou l’« ainsité », pour reprendre un terme du bouddhisme zen) du monde. Ces pratiques peuvent également nous aider à ralentir le temps en atténuant notre sentiment de séparation du monde. (Nous examinerons ces méthodes plus en détail dans le dernier chapitre de cet ouvrage.)

Cependant, il n’est certainement pas facile de défier la première loi du temps psychologique, car il s’agit d’une caractéristique fondamentale de l’expérience humaine.

2. Le temps semble s’écouler lentement 
lorsque nous sommes exposés à de nouveaux 
environnements et à de nouvelles expériences 
(ou inversement, le temps passe vite 
lorsque nous sommes dans des environnements familiers et que nous vivons des expériences routinières).

Cette loi est à la base de la première stratégie pour ralentir le temps que j’ai mentionnée plus haut, ainsi que de l’argument de William James selon lequel les voyages « rapides et intéressants » ont pour effet d’étirer le temps. J’ai donné mes propres exemples dans l’introduction (voir page 13), lorsque je suis parti vivre en Allemagne, puis que j’ai voyagé en Inde. Comme je l’ai raconté dans mon livre Making Time, j’ai un jour mené une enquête dans un aéroport, demandant aux voyageurs qui revenaient de décrire le type de voyage qu’ils avaient fait et s’ils avaient trouvé que le temps avait passé vite ou lentement. J’ai constaté que les personnes qui avaient fait des voyages plus aventureux, comme des vacances en sac à dos, des voyages dans des pays non européens ou des voyages d’affaires, avaient trouvé que le temps avait passé plus lentement que celles qui avaient fait des vacances organisées dans des stations balnéaires.

Cela s’explique sans doute par le fait que les premiers ont vécu davantage de nouveautés et de situations inhabituelles. Dans le second cas, les personnes interrogées ont souvent mentionné que les premiers jours de leurs vacances avaient passé assez lentement, mais que la deuxième semaine avait « filé à toute allure ». Cela s’explique sans doute par le fait qu’elles sont restées dans le même environnement, qui leur est rapidement devenu familier. Dinah Avni-­Babad et Ilana Ritov ont mené une étude similaire dans laquelle 41 personnes ont été interrogées à la fin de leurs vacances. La grande majorité a déclaré que les premiers jours avaient passé assez lentement, avant que le temps ne commence à s’accélérer 26.

Cette loi du temps psychologique est également due au traitement de l’information. Lorsque les environnements et les expériences nous sont inconnus, nous leur prêtons beaucoup plus d’attention et nous devons donc traiter beaucoup plus d’informations. C’est d’ailleurs l’une des raisons pour lesquelles les vacances sont si agréables et si essentielles. Elles nous permettent de retrouver la perception nouvelle — celle « de la première fois » des jeunes enfants — qui étire le temps. À l’inverse, lorsque nous sommes entourés de choses familières, nous nous déconnectons souvent de notre environnement. Nous ne prêtons pas consciemment attention à notre environnement et à nos expériences et traitons donc peu d’informations. Alors qu’en vacances, nous sommes entourés de nouveauté et de fraîcheur, quand nous sommes chez nous nos expériences peuvent nous sembler banales et monotones.

Comme indiqué ci-­dessus, William James estimait qu’il s’agissait d’un effet de la mémoire. Le temps s’étire en raison du nombre accru de souvenirs créés par les nouvelles expériences. Cependant, je ne pense pas que cela explique entièrement le phénomène. Étant donné que le traitement de l’information s’intensifie dans le présent, il semble logique de supposer que l’effet de ralentissement du temps doit également être une expérience vécue au présent. Il est difficile de le vérifier, car nous ne pouvons juger du temps que rétrospectivement, lorsque nous regardons en arrière à la fin d’une journée ou d’un congé. Mais cela n’exclut pas nécessairement la possibilité que l’expansion (ou la contraction) du temps ait lieu dans le présent. Toute l’expérience humaine se déroule dans le présent, y compris nos diverses expériences du temps. (Dans le chapitre suivant, je soutiendrai que les EDT sont également des expériences au présent, plutôt qu’une « illusion rétrospective ».)

Comme pour la première loi du temps psychologique, il n’est pas inévitable que les expériences et les environnements familiers raccourcissent le temps. En fait, comme je l’ai décrit à la fin de la section précédente (voir page 39), l’un des principaux objectifs de la méditation et de la pleine conscience est de transcender notre perception automatique normale et de percevoir le monde avec une conscience nouvelle et non filtrée. C’est peut-­être l’une des raisons pour lesquelles de nombreux maîtres spirituels et traditions comparent l’éveil spirituel à un retour à l’enfance. Par exemple, l’ancien texte taoïste, le Tao Te Ching, nous conseille de « revenir à l’état de l’enfant 27 ». Dans le taoïsme, le but de pratiques telles que le tai-­chi et le chi gong est de devenir aussi souple et flexible physiquement que les enfants. Et cela s’applique également au mental. L’esprit adulte devrait devenir aussi spontané et ouvert que celui d’un enfant, avec la même fraîcheur et le même sens de l’émerveillement.

3. Le temps semble s’accélérer dans les états d’absorbtion 
(ou inversement, il semble ralentir dans les états 
de distraction, par exemple lorsque l’on s’ennuie 
ou que l’on est impatient).

Le temps a-­t-il filé pendant que vous lisiez ce chapitre ? Si ce n’est pas le cas, cela signifie que mon texte n’est pas assez intéressant, ou que vous êtes fatigué et distrait.

Une autre expérience informelle que je réalise souvent lors d’ateliers ou de séminaires consiste à diviser la classe ou l’auditoire en deux groupes et à leur donner un texte différent à lire. Un groupe reçoit un article bien écrit et intéressant sur le temps, tiré d’un magazine populaire, tandis que l’autre groupe tente de lire un article académique dense sur la perception du temps, rempli de jargon scientifique et de statistiques. À la fin de l’exercice, je demande aux groupes d’estimer combien de temps s’est écoulé. Le deuxième groupe estime toujours que le temps a passé plus lentement que le premier, probablement parce qu’il s’ennuyait. Le premier groupe, qui a lu l’article divertissant, s’est facilement laissé absorber par sa lecture, ce qui a eu pour effet de raccourcir la perception du temps.

Pensez à ce qui se passe lorsque vous jouez aux échecs, que vous jouez de la guitare, que vous dansez ou que vous discutez avec des amis dans un bar ou un café. Dans ces situations, nous faisons souvent l’expérience de ce que le psychologue Mihalyi Csikszentmihalyi appelle le « flow », un état d’absorption intense dans une activité stimulante ou captivante. Le flow est une composante essentielle d’une vie épanouie.
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