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Introducere

Tis-aintamplat vreodata sa intalnesti pe cineva cu care ai simtit
instantaneu o conexiune sau, dimpotriva, care ti-a provocat
imediat o senzatie de respingere? Exista persoane in viata ta
care iti ridica mereu moralul, in timp ce altele, la fel de constant,
te indispun? Ti s-a intamplat sa te rusinezi vazand umilinta alt-
cuiva sau s simti mandrie pentru succesul altei persoane? In
timp ce canti la bisericd, strigi lozinci la un miting, incurajezila
un meci sau dansezi intr-un club, ai trait vreodata o bucurie
comuna, o senzatie de unitate cu cei din jur?

Daci ai riaspuns ,,da” la oricare dintre aceste intrebari, ai
experimentat sincronizarea interpersonala, probabil cea mai
importanta dinamica sociala despre care majoritatea oamenilor
nu au auzit niciodata. Sincronizarea interpersonald este
tendinta, aparent magica, dar dovedita stiintific, a fiintelor
umane de a intra in acelasi ritm unele cu altele. Nu doar ca ne
potrivim inconstient miscdrile, posturile, expresiile fetei si ges-
turile, ci, potrivit descoperirilor recente, ne sincronizam si rit-
mul cardiac, tensiunea arteriald, undele cerebrale, dilatarea
pupilelor si activitatea hormonala. Rezultatul este ca emotiile,
starile de spirit, atitudinile si comportamentele devin la fel de
contagioase ca o boala si pot influenta profund sanatatea si sta-
rea noastra de bine.

Cafiinte profund sociale, oamenii au evoluat sa se sincroni-
zeze sau sd se integreze unii cu altii pentru ca aceasta integrare
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genereaza intelegere si empatie, adevaratele abilitati de
supravietuire. Suntem construiti biologic pentru a practica, in
mod inconstient, un fel de ,,actorie de profunzime” in relatiile
sociale. Imitand automat pana si cele mai fine expresii sau rit-
muri biologice ale altora, ajungem sa le simtim gandurile si
emotiile. Cand zambim instinctiv vazand bucuria altcuiva, le
traim fericirea; cand ne sincronizam cu inima lor care bate mai
repede, le simtim nelinistea. Mai mult, sincronizarea undelor
cerebrale in timpul conversatiilor sau al experientelor comune
aliniaza credintele si atitudinile. In acel moment, tu si celalalt
ganditi la fel.

Fenomenele sincronizate apar pretutindeni in stiintele natu-
rii si ale vietii, dar abia recent cercetdrile au dezvaluit in ce
masura oamenii se sincronizeaza intre ei si cat de important
este acestlucru. Sincronizarea dintre oameni este, pur si simplu,
o superputere. Comparativ cu alte specii, nu impresionam prin
marime sau forta. Nu suntem nici foarte rapizi, nici foarte agili.
Simturile noastre sunt destul de slabe, iar creierul nostru, desi
capabil de acte uimitoare de gandire si imaginatie, raimane
totusi limitat si predispus la tot felul de erori de procesare. Dar,
datorita sincronizdrii interpersonale, putem mobiliza si coor-
dona trupurile si mintile noastre pentru a comunica, inova, crea,
construi, mentine si reusi in moduri care depasesc cu mult ceea
ce am putea realiza singuri.

Suntem cu totii ca niste diapazoane care cutreiera planeta,
captand vibratii si gidsind rezonanta cu cei pe care 1i intalnim.
Este un adevar cunoscut, intr-o anumita masura, inca din Anti-
chitate. Platon scria cd ne nastem cu totii cdutand sd ne reunim
cujumatatea noastra lipsd, dar ceea ce cautam de fapt este sa-i
gdsim pe acei oameni ale caror ritmuri interioare se armoni-
zeazd cu ale noastre - oamenii cu care ,,facem clic” fara efort.!
Si, desigur, expresii precum a fi sincronizati, in acord, in ritm sau
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pe aceeasi lungime de undd fac parte din limbajul nostru comun,
cumult inainte ca tehnologia moderna sa dovedeasca faptul ca
ele descriu cevareal.

Corpurile si creierele noastre sunt ansambluri complexe de
celule oscilante, asa cd nu ar trebui sd ne mire faptul cd, atunci
cand doi sau mai multi oameni se afld impreund, asemenea pen-
dulelor unor ceasuri apropiate, incep sa baté la unison, ticaind
impreuna. Este o minune a naturii care este departe de a fi pe
deplin inteleasd. Unii cercetatori bianuiesc ca ar putea fi o ampli-
ficare sau o forma extinsa a asa-numitei intrepatrunderi cuan-
tice - un fenomen pe care Albert Einstein I-a numit in mod
faimos ,,actiune infricoséatoare la distantd” - prin care particu-
lele subatomice aflate in interactiune ajung sa se comporte ca
una singura, chiar si atunci cand sunt separate in timp si spatiu.’

Desine place sa credem ca nu suntem influentati excesiv de
altii, adevarul este ca sincronizarea interpersonald modeleaza
ceea ce facem, cum ne simtim, pe cine iubim si, in fond, cine
suntem. Ea determind durata si calitatea relatiilor umane si, la
scara mare, influenteaza ideologia politica, moralitatea, patri-
otismul, cultura organizationald si sentimentul pietei. Aceasta
este responsabild atat pentru cele mai bune, ct si pentru cele
mairele aspecte ale umanitatii - de la guverne functionale, eco-
nomii de piatd coordonate, culturi coezive si progres stiintific
pana la razboaie, revolte, persecutii si isterii colective.

De-a lungul istoriei si, probabil, in propria ta retea sociala,
unii oameni au tendinta de a stabili tonul sau ritmul, in timp ce
altii tind s se acordeze si sa tind cadenta. Sau, folosind meta-
fora contagiunii, unii oameni sunt mai molipsitori, in timp ce
altii sunt mai vulnerabilila infectie. Dar cu totii suntem suscep-
tibili. De fapt, companiile de inteligenta artificiala si retelele
sociale angajeaza in prezent, intr-un ritm ametitor, neurologi si
cercetatori din mediul academic, in speranta de a gasi modalitati
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prin care sd ne facd sd ne sincronizam cu roboti si aplicatii si,
astfel, sa ne influenteze emotiile si comportamentele.

Poate fi greu de acceptat ca emotiile si actiunile noastre nu
ne apartin in totalitate, cu atat mai putin ca pot fi influentate de
o energie invizibila transmisa de altii, chiar si de persoane com-
plet striaine. Primii cercetdtori care au studiat sincronizarea
interpersonala -inainte ca aceasta sa poata fi masurata obiectiv
- au fost luati in deradere si marginalizati de comunitatea
stiintificd, fiindca ideile lor pareau apropiate de ocultism.
Munca lor sugera un fel de telepatie si parea sa dea greutate
notiunii lui Carl Jung de sincronicitate, adicd de coincidente
semnificative.

Problema cu care ne confruntdm, ca indivizi si ca societate,
nu este faptul cd suntem supusi sincronizarii interpersonale, ci
cd 1i subestimam puterea asupra noastra. Cei mai multi recu-
nosc ca moda poate influenta hainele pe care le purtam, jargo-
nul pe care il folosim, masinile pe care le conducem sau
tehnologia pe care o adoptam. Dar suntem mai putin dispusi sa
credem ca lucruri considerate mai importante, personale sau
determinate in mod unic - precum performanta academica,
singurdtatea, depresia, alcoolismul, divortul, violenta, altruis-
mul, greutatea corporald, comportamentul de vot sau activita-
tea sexuald - ar putea, la rindul lor, sa devina ,virale”.

Astanuinseamna ca oamenii sunt la fel ca bancurile de pesti
sau stolurile de grauri. Dimpotrivad, fiecare individ are
potentialul de a influenta la fel de mult cat este influentat.
Asadar, desi aceasta carte este o explorare a originii evolutive,
neurobiologiei si impactului urias al sincronizarii interperso-
nale, ea este totodata un ghid practic despre tipurile de
personalitdti si contexte In care aceasta este mai probabil sa
apara. Desi sincronizarea interpersonala este in mare parte un
proces subconstient, putem deveni mai buni in a o detecta si
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incuraja atunci cand este benefica siin a o intrerupe, iesind din
ritm, atunci cand nu este.

Interactiunile noastre cu ceilalti sunt cele care ne fac, mai
mult decat orice altceva, fie foarte fericiti, fie profund nefericiti,
motiv pentru care intelegerea sincronizarii interpersonale este
atat de importanta. Ea reprezintd mecanismul neurobiologic
prin care ne formam impresii si sentimente unii fatd de altii, iar
acestea, la randul lor, modeleaza impresiile si sentimentele pe
care le avem despre noi insine. Din nou, sincronizarea interper-
sonald este superputerea noastrd. Dar poate fi si kryptonita
noastrd, mai ales atunci cand ne face sa pierdem din vedere
unde se opreste propria noastra viziune si unde incepe a
celorlalti. Cine nu s-a intrebat vreodata: ,,De ce am ficut asta?”
sau ,, La ce ma gindeam?” Cel mai probabil, in acel moment te
sincronizai cu altcineva.

Sincronizarea interpersonald, mai presus de toate, ne
aminteste ca nu existam izolati in aceastd lume. Ne interiorizam
unii pe altii, chiar si pe cei pe care nu ii cunoastem bine sau
deloc. Putem efectiv sa incalzim inimile altora sau sa 1i calcam
pe nervi. Si purtdm cu noi vibratiile si ritmurile celorlalti ca pe
melodii care, odatd auzite, continua sa cante in mintea noastra.
Instinctul de a ne sincroniza, asadar, aduce cu sine responsabi-
litatea de a Incerca sa fim ceea ce am vrea sa vedem replicat in
jurul nostru. Gandurile, sentimentele, atitudinea si comporta-
mentele tale nu incep si nu se termina cu tine.
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] Acel sentiment de sincronizare
POVESTEA A DOI VECINI

Acum cativa ani, Joan s-a mutat din Florida la mine in cartier,
in Houston, dupa ce sotul ei a murit. Fiul si nora ei locuiesc la
cateva strazi distanta si au aranjat ca Joan sa Inchirieze o casa
chiar vizavi de ei, gandindu-se ca o octogenara ramasa recent
vaduva ar trebui sa fie mai aproape de familie. Neobisnuita sa
trdiasca singurd, Joan a fost de acord, dar cureticenta.

Inainte si se mute, fusese o veritabild antreprenoare in serie
(acondus o gradinita, o spalatorie si alte afaceri), dar curand s-a
plictisit sd piarda vremea in casuta ei alba si sa-si ingrijeasca
trandafirii. Asa ca s-a inscris ca agent de traversare la o scoala
elementara din apropiere. ,,Cdutam un motiv si exist”, mi-a
spus ea.

Acum, in fiecare zi de scoal, fie ploaie, fie soare, cu freza ei
argintie zburand in vant, Joan lucreaza plina de energie in
intersectia ei. Imbricata in vestonul reflectorizant portocaliu si
galben, ridica semnul de oprire intr-o mana, iar cu cealaltd sau
cu degetul mare face semn oricui o priveste. Copiii posaci,
garboviti sub rucsacuri grele, se lumineazi cand o vad. Cei care
isi plimba cainii, de obicei cu ochii in telefoane, se opresc si stau
de vorba voiosi cu ea. Soferii care inainteaza incet prin zona
scolii dau geamul jos ca sd-i intinda gogosi, placintele sau, din
cand in cand, un smoothie cu kale si ananas.

Sa spui despre Joan ci este ,,magneticid” nu e suficient. Eanu
doar atrage oamenii, ci 1i si transforma vizibil pe cei care intra
in raza ei. Fetele obosite si rigide devin mai atente si mai
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animate. Pasii greoi devin mai usori, chiar vioi. Intr-un fel,
oamenii devin versiuni ale zglobiei si zambitoarei Joan. Mai
mult, dupa ce pleacd din intersectia ei (pe care o numim,,Coltul
lui Joan”), oamenii tind sd zdmbeasca si sa salute cu voie buna
urmatoarea persoana pe care o intalnesc, ca si cum ar fi
»contaminati” de buna ei dispozitie.

Cand Joan si-a rupt incheietura si nu a mai aparut intr-o
dimineatd in coltul ei, o umbra a acoperit cartierul. Mesajele au
Inceput sé curgi: ,,Unde e Joan?” Absenta ei s-a simtit ca un
sevraj - ca atunci cand intri Intr-un Starbucks si afli ca nu mai au
cafea. Cand Joan a reaparut, dirijand traficul cu mana in ghips,
s-a auzit un oftat colectiv de usurare. Un vecin chiar a plans.

Acum fa cunostinta cu Jen, o alta vecind, profesoara titulara
la o universitate din apropiere. In drumurile ei zilnice spre si de
la campus - fiecare pas hotarat consemnat pe Fitbit -, probabil
intalneste tot atatia oameni cati intalneste Joan in coltul ei vesel.
Insd, in timp ce oamenii reactioneazi la Joan ca la o razi
neasteptata de soare, dupa o Intalnire cu Jen par ca si cum ar fi
stat sub un nor.

Ar fiusor de spus ca motivul este tendinta lui Jen s se con-
centreze asupra lucrurilor pe care le considera jigniri sau
nedreptati-atat din cartier, cat si din lume in general. Dar este
ceva in intensitatea si rigiditatea ei, atat In postura, cat si in
opinii, care fi face pe oameni sa se simta vag inconfortabil chiar
si cand vorbeste doar despre vreme. Vecinii adoptd o atitudine
mai inchisd sau mai incordatd in preajma ei, poate isi
incruciseaza bratele sau isi bagd mainile adanc in buzunare.
Isi incretesc sprancenele si se foiesc de pe un picior pe altul.
Oricat de atragatoare sirealizatd ar fi Jen - si este, fara indoiala,
ambele -, ea ii face pe oameni sa se simtd putin tensionati si
oarecum obositi.

Cand Jen a plecat in Italia, intr-un concediu sabatic de sase
luni, vecina ei de alaturi a marturisit ca se bucura de pauza.
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Acoperindu-si gura cu mana, a soptit ca uneori se ascundea in
casd sau dupa tufisuri ca sd evite sa dea peste Jen. Nu cd ar fi
putut explica exact de ce facea acest lucru. Jen nu fusese nicio-
data jignitoare sau evident nepoliticoasd cu ea. Tot ce a putut
spune vecina a fost ca interactiunile cu Jen ,,cereau prea mult
efort”.

Cunosti o Joan sau o Jen? Sau poate esti o Joan sau o Jen? Cu
totii emanam un anumit tip de vibratie legatd de o combinatie
de factori, inclusiv ritmul cardiac, respiratia, circulatia sangelui,
activitatea hormonald, tensiunea musculara si modelele de
impulsuri neuronale, sau oscilatii, care alcatuiesc gandurile
noastre. Desi vibratia ta are, in general, o anumita constanta,
asa cum cea a lui Joan este de obicei optimista, iar a lui Jen mai
apasata, ea variaza in functie de starea de spirit si de sanatate,
de momentul zilei si, mai ales, de oamenii cu care interactionezi.
Gradul in care vibratia ta se sincronizeaza cu a altcuiva poate fi
evident sau subtil, de durata sau trecétor, dar, oricum ar fi, fie-
care interactiune sociala provoaca o schimbare in ritmul in care
pulseaza fiecare persoand implicata.

Sincronizarea interpersonald este un proces atat de instinctiv
si de dinamic, incat putini isi dau seama cd se intampla chiar in
momentul in care se intampla. De obicei, abia mai tarziu gasim
motivele pentru care ne-a placut sau nu ne-a placut cineva, fara
sa fim constienti ca evaluarile noastre se bazeaza in mare parte
pe activitatea neuronala si fiziologica sincronizata (sau lipsa ei)
produsa in timpul Intalnirii. Maya Angelou avea dreptate:
»Oamenii vor uita ce ai spus, oamenii vor uita ce ai facut, dar nu
vor uita niciodat felul in care i-ai facut sa se simta.”

Instinctul de a ne sincroniza are sens daca ne gandim la felul
in care am aparut pe lume, sincronizandu-ne, in uter, cu ritmu-
rile fizice si emotionale ale mamelor noastre. Metronoamele
noastre interioare, inclusiv ceasurile biologice?si stimulatorii
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naturali ai inimii3, se formeaza in al treilea trimestru de sarcina
si se aliniazd dupa tiparele materne+. Nou-nascutii continud sa
se bazeze pe ritmurile corporale ale mamei sau ale ingrijitorului
principal pentru a se adapta la viata de dupa nastere. De aceea
contactul piele pe piele, agsa-numita ,,metoda cangur’s, este
recomandat atat pentru bebelusii prematuri, cat si pentru cei
ndscutila termen, intrucat ajuta la stabilizarea ritmului cardiac
si respirator, la Imbunatatirea oxigenadrii, la reglarea tempera-
turii corporale, la intdrirea imunitatii si o buna calitate a
somnului.®

Existd o tendinta bine documentatd a mamelor, indiferent
dacd sunt dreptace sau stangace, de a-si tine bebelusii in bratul
stang, lipiti de partea stanga a corpului.” Partea stanga, desigur,
este cea unde se afla inima. Daca privesti picturi si sculpturi cu
Fecioara Maria datand de cateva secole, vei observa ca il tine pe
pruncul Iisus cel mai adesea pe partea stangd. Analizele foto-
grafiilor® postate online cu mame care isi tin nou-nascutii arata
aceeasi pozitie. Mai mult, si tatii, dar chiar si persoanele fara
copii, tind sa tind bebelusii pe partea stanga.’

Pe langa sincronizarea cardiacd, se crede ca preferinta de a
tine copilul pe partea stanga favorizeaza si sincronizarea dintre
creiere, deoarece ceea ce vedem in partea stanga a campului
vizual este transmis emisferei drepte a creierului, cea respon-
sabila de decodarea emotiilor.”® Prin urmare, tiparele neuronale
ale ingrijitorului se pot sincroniza mai rapid si mai usor cu cele
ale bebelusului si pot interpreta mai eficient dorintele sinevoile
acestuia. Poate cd acesta este si motivul pentru care majoritatea
oamenilor 1si inclind capul spre dreapta atunci cand se saruta
romantic, asezand astfel persoana iubita pe partea stanga.”

O mare parte din capacitatea si finetea noastra sociala isi are
originea in sincronizarea cu ingrijitorul nostru principal.”
Coordonarea privirii, miscarile ritmice repetate precum lega-
natul sau balansul, imitarea expresiilor faciale si a vocalizarilor

18 De ce facem clic? Acel sentiment de sincronizare



provoaca o corelare a ritmurilor cardiace, a activitatii hormo-
nale si a undelor cerebrale sau tiparelor neuronale, care 1i
mantreneaza” pe bebelusi sd devina abili social.3 Acest lucru
poate explica tendinta aproape universala a oamenilor de a exa-
gera' gesturile si expresiile faciale si de a folosi un ton alungit,
cAntat, cunoscut sub numele de ,,vorbire materna”, atunci cAnd
vorbesc cu bebelusii.s Le permite micutilor sa inteleagd mai
usor si sd se sincronizeze. Cuplurile romantice recurg si ele une-
orila acest tip de vorbire de bebelus.*

Interesant este ca cercetatorii au descoperit ca, in toate cul-
turile, mamele tind sd induca bebelusilor un ritm mai linistitor,
in timp ce tatii tind sd 1i stimuleze cu miscari mai bruste, mai
energice, curitmuri sincopate.”” Se crede cd aceasta combinatie
fericita ii ajutd pe copii sa invete sd se sincronizeze la diferite
tempouri, ajustandu-si comportamentul si fiziologia in functie
de partenerul de interactiune, ceea ce i pregateste sa faca fata,
mai tarziu, unor interactiuni sociale complexe, cu mai multe
persoane.

Fara acest tip de interactiune constantad, individuala,
bebelusii au mai multe riscuri sd devina copii si, mai tarziu,
adulti cu dificultati in a recunoaste emotiile celorlalti si in a-si
regla propriile emotii. Le poate fi greu sa se sincronizeze, sa
rezoneze sau sa se conecteze cu ceilalti. Un indiciu timpuriu si
tulburator al importantei ,,alinierii” sociale in perioada copila-
riei timpurii a fost oferit de studiile clasice din stiinte compor-
tamentale, cele ale psihologului Harry Harlow din anii
1950-1960, in care puii de maimuta rhesus nou-néscuti au fost
separati de mamele lor si crescuti in izolare.*

Desi sanatosi din punct de vedere fizic, acesti pui prezentau
un comportament profund perturbat - priveau fix in gol, se
invarteau in cerc prin custile lor si se automutilau. Cand li se
oferea ocazia, se agitau de mame false, facute din panza si
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