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A obra de Csikszentmihalyi sintetiza duas
décadas de investigagdo sobre os aspectos
positivos da experiéncia humana, como a ale-
gria, a criatividade e o processo de imersao
total na vida, que o autor designa por flow, e
visa apresentar os principios gerais que per-
mitem transformar vidas dominadas pelo
aborrecimento e a auséncia de sentido em
vidas plenas de satisfacdo. O contributo de
Csikszentmihalyi insere-se no que tem vindo
a ser designado por uma psicologia da felici-
dade, ou seja, pretende usar alguns dos ins-
trumentos da psicologia moderna para ex-
plorar um problema tdo velho como a huma-
nidade, o de saber o que torna as pessoas
felizes. A tese defendida pelo autor pode re-
sumir-se da seguinte forma: a felicidade nao
é algo que ‘acontece’, relacionada com a sor-
te ou o acaso; ndo depende de acontecimen-
tos externos aos individuos mas sim da for-
ma como estes os interpretam. A felicidade
é, assim, uma condic¢do que deve ser prepa-
rada, cultivada e defendida por cada pessoa.
No entanto, acrescenta, a felicidade ndo pode
ser alcancada pela procura consciente, mas
pelo dominio sobre os contetidos da consci-
éncia. Mais de meio século de estudos sobre
a percep¢do demonstraram amplamente de
que modo as percepcdes que temos sobre as
nossas vidas sdo o resultado de multiplas
forcas que moldam a experiéncia, muitas de-
las colocadas fora do nosso controlo; aspec-
to fisico, tragos da personalidade, heranca
genética, antecedentes familiares, periodo
histérico em que nos é dado nascer, nacio-
nalidade, sdo apenas algumas da inumeras
condi¢des que determinam o que fazemos,
vemos e sentimos. E, pois, compreensivel
que se pense que destino individual ¢, em
primeiro lugar, imposto por forcas externas.

Csikszentmihalyi identifica, porém, mo-
mentos em que todo o individuo se sentiu no
completo controlo das suas ac¢des e senhor
absoluto da sua vida. Esses momentos, ge-
ralmente raros e caracterizados por um pro-
fundo sentimento de euforia e de satisfacdo
plena, permanecem na meméria individual
como situagdes ideais ou experiéncias 6pti-

Resenhas 143

mas (optimal experiences), na terminologia
do autor. A experiéncia 6ptima é qualquer
coisa que o individuo faz acontecer, que lhe
proporciona uma sensacdo de controlo e
integracdo e que acrescenta sentido a vida
pelo sentimento de participagdo no préprio
devir.

O autor fez os seus primeiros estudos
neste dominio tentando compreender a natu-
reza destas experiéncias subjectivas por par-
te de algumas centenas de artistas, atletas,
cirurgides, campedes de xadrez, entre outros.
Os relatos sobre o que os entrevistados sen-
tiam ao realizar as tarefas que lhes davam
mais prazer estdo na origem do desenvolvi-
mento da teoria da experiéncia 6ptima, com
base no conceito de flow — um estado no
qual os individuos estdo tdo envolvidos numa
actividade que nada mais parece importar;
uma experiéncia em si tdo satisfatéria que os
individuos estdo prontos a pagar qualquer
preco para poderem realizd-la. A partir do
desenvolvimento de um método destinado a
medir a qualidade da experiéncia subjectiva
(Experience Sampling Method),
Csikszentmihalyi e os seus colaboradores da
Universidade de Chicago estudaram, nas ul-
timas décadas, o contetdo das experiéncias
6ptimas relatadas por milhares de homens e
mulheres de todo o mundo. Independente-
mente do contexto cultural, dos antecedentes
pessoais e da actividade em causa, os relatos
sobre as experiéncias 6ptimas demonstraram
obedecer de forma consistente as mesmas
regularidades. O conceito de flow alastrou
por todo o mundo académico e constitui,
actualmente, objecto de estudo de inimeras
equipas de investigacdo. No dominio da psi-
cologia, o conceito é aplicado ao estudo da
felicidade, da satisfagdo e da motivagdo in-
trinseca; na sociologia, é usado como
contraponto da anomia e da alienagdo; na
antropologia, pelo interesse que tem demons-
trado para a compreensdo dos rituais. Além
de constituir um objecto de estudo
académico, o conceito de flow tem inspirado
a concepgdo de curricula escolares experi-
mentais, influenciou contetidos para progra-
mas de formagdo, é usado na prética da
psicoterapia, na reabilitacdo de delinquentes
juvenis, na organizacdo de actividades em
lares de idosos, na concepcdo de exposicdes
em museus e em terapia ocupacional para
deficientes.

No primeiro capitulo, Csikszentmihalyi
faz uma reflexdo sobre as origens da insatis-
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fagdo existencial e os seus pontos de vista
recuperam, em grande parte, os contributos
de Erich Fromm, nomeadamente em Escape
from Freedom e de Rollo May, em Freedom
and Destiny e em ‘The Courage to Create’. A
ideia principal aqui exposta e apresentada pelo
recurso a uma citagdo de Epicteto, ‘os ho-
mens n3o temem as coisas mas a maneira
como véem as coisas’, é a de que a realidade
pode ser transformada, na medida em que o
individuo influencia o que acontece na sua
consciéncia. No entanto, o controle sobre a
consciéncia ndo constitui apenas uma com-
peténcia cognitiva e exige o envolvimento das
emocdes e da vontade. Este controle, por sua
vez, ¢é reformulado de acordo com as mu-
dancgas histéricas e culturais.

No segundo capitulo o autor analisa o
que designa por anatomia da consciéncia a
partir de ‘um modelo fenomenolégico da
consciéncia baseado na teoria da informa-
¢3o’ e em que trata os acontecimentos tal
como sdo vividos e interpretados pelos indi-
viduos. Nesta abordagem os acontecimentos
constituem informac3o que pode ser mani-
pulada e usada e a consciéncia é considerada
como informagdo intencionalmente ordena-
da. A experiéncia éptima é apresentada como
o oposto da entropia psiquica e o autor con-
sidera-a intimamente ligada ao crescimento
do self. A organizagdo do self torna-se mais
complexa depois de uma experiéncia desta
natureza, como resultado de dois processos
psicoldgicos, a diferenciacdo e a integragdo.

O terceiro capitulo aborda a satisfacdo e
as estratégias para melhorar a qualidade de
vida, assim como os elementos que as deter-
minam. Csikszentmihalyi introduz aqui o seu
conceito de experiéncia autotélica, equivalente
ao estado de flow. Este estado, considerado
frequentemente como ‘bom’ ou determinante
para a felicidade e qualidade de vida por aque-
les que o experimentam, n3o o é num sentido
absoluto, mas apenas na medida em que au-
menta o poder e a complexidade do self.

O capitulo seguinte analisa as condi¢des
de existéncia das experiéncias de flow, em
estreita relagdo com o contexto cultural em
que ocorrem. Partindo da ideia de que as
diferentes culturas se distinguem, neste as-
pecto, em termos do grau de ‘procura da fe-
licidade’ que tornam possivel, o autor avan-
¢a a hipétese de que todos os individuos pos-
suam o mesmo potencial para controlar as
suas consciéncias. Se esta afirmacdo n3o se
demonstrar verdadeira, pretende, entdo, ave-

riguar o que distingue aqueles que conse-
guem alcancar esse controle (dotados do
que designa por personalidade autotélica)
dos que dele s3o incapazes. A partir de con-
ceitos sociolégicos como anomia e aliena-
¢do e dos contributos de E. Durkheim, B.
Bettelheim e V. Frankl, Csikszentmihalyi des-
taca aqui a importancia do contexto familiar
(autotélico) para o desenvolvimento da capa-
cidade para sentir prazer, apreciar a vida e
ser feliz.

Nos capitulo 5, 6 e 7 sdo estudadas véri-
as dimensdes das experiéncias de flow, rela-
cionadas com o uso do corpo, o uso do pen-
samento e o trabalho como actividade gera-
dora de prazer. Csikszentmihalyi destaca a
importancia das experiéncias fisicas que de-
safiam o individuo a superar os seus limites,
orientados por objectivos realistas. No pla-
no da sexualidade, o autor chama a atencdo
para as condi¢des em que o sexo se pode
tornar uma via privilegiada para o prazer e
que dependem da conjun¢do de dimensdes
fisicas e psicoldgicas, com particular desta-
que para a componente relacional e do cres-
cimento a dois. Critico do recurso excessivo
a fontes externas de estimulo, o autor salien-
ta a importincia do desenvolvimento da aten-
¢do, da imaginagdo, da memdria e da capaci-
dade de concentra¢do como factores indis-
pensdveis para se ser capaz de experimentar
o flow mediante a actividade mental. No pla-
no do trabalho produtivo, Csikszentmihalyi
identifica os empregos autotélicos ou activi-
dades profissionais produtoras de flow como
aqueles em que o individuo é incapaz de
dissociar o trabalho do lazer. Trata-se de ex-
periéncias em que o individuo se encontra
intrinsecamente motivado para a actividade e
na qual se envolveria ainda que nada tivesse
a ganhar, para além da satisfacdo daf retira-
da.

A partir da constatagdo empirica de que a
qualidade de vida é associada as experiénci-
as de trabalho e as rela¢des interpessoais, o
autor dedica o capitulo 8 & andlise do aparen-
te conflito entre estar sé e estar com outros.
Csikszentmihalyi passa em revista os dife-
rentes tipos de defesas contra a ansiedade
ontolégica e salienta a importancia de uma
aprendizagem precoce da soliddo e das es-
tratégias de coping. O autor volta aqui a su-
blinhar o caracter determinante da familia
autotélica nas suas fun¢des de encorajamento
da individualidade e de integracdo das expe-
riéncias vividas pelos seus elementos.



No capitulo g, Csikszentmihalyi retoma a
tese que perpassa por todo livro: a experién-
cia subjectiva ndo constitui apenas uma di-
mensdo da vida, mas é a prépria vida; as
condi¢cdes materiais apenas nos afectam in-
directamente, pela via da experiéncia. A me-
nos que o individuo seja capaz de controlar a
sua energia psiquica, as vantagens proporci-
onadas pelo dinheiro, a satde ou a beleza
revelam-se completamente indteis. Aqui s3o
analisadas as regras a que obedece o self
autotélico e que lhe permite transformar ex-
periéncias potencialmente entrépicas em ex-
periéncias éptimas: o estabelecimento de
objectivos, a capacidade de imersdo na acti-
vidade, a atencdo centrada sobre o ‘aqui e
agora’ e a disponibilidade para disfrutar a
experiéncia imediata.

A obra termina com uma reflexdo sobre a
criagdo de sentido na vida. Passando em re-
vista as diferentes acep¢des que pode tomar
o termo ‘sentido’, Csikszentmihalyi aponta
para uma saida sé aparentemente simples —
o sentido da vida é o sentido — ou, nas pala-
vras do autor: ‘seja o que for e venha de onde
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vier, um propdsito unificado é o que atribui
sentido a vida'. Uma experiéncia de flow é
aquela que unifica e atribui sentido a vida
individual, a partir de objectivos, determina-
¢do e harmonia interior.
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