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Nous passons une grande partie de notre temps a communiquer avec
d'autres personnes, notamment notre famille, nos amis et nos
professeurs. Lorsque nous parlons avec d'autres personnes, nous
cherchons a nous comprendre mutuellement et nous pouvons
souvent sentir que la communication est bonne. Les scientifiques
suggerent que la synchronisation - un état dans lequel les choses se
produisent simultanément - contribue a une bonne communication.
Les recherches ont montré que la synchronisation des expressions du
visage, de la fagon de parler, des mouvements du corps, du pouls, de
la respiration et méme de l'activité cérébrale est liée a une
communication bienveillante. Dans cet article, nous décrivons le réle
de la synchronisation et discutons de la possibilité que lorsque nous
avons |'impression d’étre sur la méme longueur d’'onde que notre
interlocuteur, nous sommes en fait sur la méme vague physique et
mentale, c'est-a-dire que nous sommes synchronisés.

L'EFFET CAMELEON

Essaie cette courte expérience. Prends quelques minutes de ton temps
pour parler a quelqu'un qui se trouve chez toi. Dis-lui comment tu te
sens et ce que tu as fait aujourd'hui, et demande-lui comment elle se
sent. Au cours de cette conversation, remarque les expressions du
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SYNCHRONISATION. Etat
dans lequel deux choses se
produisent simultanément,
par exemple deux
personnes qui sourient en
méme temps.

EFFET CAMELEON.
Imitation non consciente
des mouvements corporels,
des expressions du visage
et de la facon de parler d'un
partenaire.

visage et le langage corporel que toi et ton interlocuteur utilisez. Avez-
vous souri en méme temps ? Etes-vous restés assis ou debout dans la
méme position ? Avez-vous utilisé le méme ton de voix ?

Des études ont montré que les gens se coordonnent souvent les uns
avec les autres [1]. Par exemple, ils marchent au méme rythme, adoptent
les mémes postures corporelles (Figure 1), sourient a quelques instants
d'intervalle et ralentissent ou accélérent leur discours en fonction de la
vitesse a laquelle leur interlocuteur parle. Méme lorsque nous dansons,
nos mouvements sont influencés par la personne avec laquelle nous
dansons et par celles qui nous entourent. Cette synchronisation, qui
consiste a faire des choses coordonnées avec d'autres, commence dés
la naissance. Les nourrissons imitent souvent les mouvements de leur
entourage. Par exemple, les bébés tirent la langue lorsqu'ils voient leurs
freres et sceurs le faire, ou ils ouvrent la bouche pour manger lorsqu'ils
voient quelqu'un d'autre manger.

Figure 1

Figure 1. Synchronisation des comportements au cours d'une conversation. Cette
photo illustre l'effet caméléon: pendant qu'ils communiquent, les enfants
coordonnent sans le savoir leur fagon de s'asseoir et leur langage corporel.

Généralement, toute cette coordination au cours de la communication
se fait sans que l'on s'en apercoive | Les chercheurs appellent ce
phénomeéne |'effet caméléon : tout comme les couleurs des caméléons
s'ajustent a leur environnement physique, nous coordonnons nos
comportements a notre environnement social.

SYNCHRONISATION DU COMPORTEMENT

Lorsque nous voyons quelqu'un sourire, les muscles situés au bord de
notre bouche et de nos yeux bougent Iégerement. Souvent, ce
mouvement n'est pas visible de I'extérieur, mais il peut étre observé a
I'aide d'un appareil qui mesure I'activité électrique des muscles. Ces
mouvements musculaires se produisent sans que nous les contrdlions
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MIMETISME.  Lorsqu'une
personne exécute la méme
action qu'une autre
personne, de  maniére
rapprochée dans le temps.
Par exemple, une personne
sourit et, quelques instants
plus tard, une autre
personne qui la voit sourit
également.

PROCESSUS CORPOREL
AUTOMATIQUE.
Enchainement ordonné
dans le temps d'actions non
volontaires qui se déroulent
dans notre corps.

et, fait intéressant, plus nous aimons la personne avec laquelle nous
parlons, plus les mouvements musculaires sont importants. Lorsque
quelgu'un que nous aimons beaucoup sourit, nous sourions souvent en
retour, sans méme nous en rendre compte. Cela signifie que nous nous
coordonnons davantage avec les personnes dont nous apprécions la
compagnie.

L'influence positive de la synchronisation va dans les deux sens : de la
méme maniere que nous imitons davantage les personnes que nous
aimons, nous avons également tendance a aimer davantage les
personnes qui nous imitent que celles qui ne nous imitent pas. Dans une
étude, chaque participant a collaboré avec un chercheur. Avec un
groupe de participants, le chercheur imitait le participant: si le
participant s'asseyait avec une jambe sur |'autre, le chercheur s'asseyait
de laméme maniére ; ou si le participant se touchait |a téte, le chercheur
faisait de méme. Avec le deuxieme groupe de participants, le chercheur
n'a pas imité le participant. Cette étude a montré que les participants
du premier groupe appréciaient davantage le chercheur que les
participants du second groupe [2].

Les personnes qui peuvent "se mettre a la place" des autres et
comprendre facilement ce que les autres pensent et ressentent ont
tendance a imiter plus souvent les expressions du visage et le langage
corporel des autres. Nous sommes également plus enclins a faire
confiance et a croire les personnes qui nous imitent. De maniére
surprenante, cet effet a méme été constaté avec les personnages
virtuels dans les jeux vidéo. Les participants a I'étude aimaient et
croyaient davantage les personnages qui leur ressemblaient que ceux
qui ne leur ressemblaient pas.

La synchronisation et le mimétisme ne se produisent pas seulement
dans nos comportements, mais aussi dans nos processus corporels
automatiques. Par exemple, lorsque des personnes marchaient sur du
charbon ardent - une action trés effrayante et excitante - devant leurs
proches, les personnes qui se sentaient les plus proches des marcheurs
étaient fortement synchronisées avec les battements de coeur du
marcheur, méme si les proches ne faisaient que regarder [3]. Nous
imitons également, sans le savoir, la respiration des autres. Lors d'une
expérience, les participants ont regardé un film. Lorsque le héros du film
prenait une longue inspiration ou soupirait, les participants imitaient
souvent ce personnage et soupiraient juste une seconde plus tard.

De nombreux éléments montrent que la synchronisation se produit
également au niveau du cerveau. Par exemple, lors du visionnage de
courtes vidéos, I'activité cérébrale d'amis est plus synchronisée que
celle de personnes qui ne sont pas amies. |l est possible que cela soit



IMAGERIE PAR
RESONANCE
MAGNETIQUE (IRM).
Technique qui permet de
mesurer la structure et
I'activité du cerveau avec
une grande résolution. Le
participant doit étre allongé
a l'intérieur de la machine.

SPRIf: SPECTROSCOPIE
FONCTIONNELLE DANS
LE PROCHE
INFRAROUGE. Technique
qui permet de mesurer
['activité cérébrale dans les
parties  extérieures  du
cerveau et qui peut étre
utilisée pendant les activités
quotidiennes, par exemple
lors d'une conversation ou
d'un jeu en commun.

dd au fait que les personnes qui comprennent et interprétent les choses
de la méme maniére ont une activité cérébrale plus similaire. Si deux
joueurs de football regardent ensemble un match spectaculaire, le
cerveau d'un supporter d'une équipe aura une activité similaire a celle
des autres supporters de cette méme équipe, et différente de celle des
supporters de I'équipe opposée. De méme, si nous écoutons Harry
Potter et imaginons que nous sommes Harry Potter, notre cerveau sera
synchronisé avec celui des autres personnes qui s'imaginent étre Harry
Potter, mais pas avec celles qui s'imaginent étre Voldemort.

La synchronisation cérébrale est également liée au degré de
compréhension entre celui qui parle et celui qui écoute. Par exemple,
une participante a une recherche a raconté une histoire qu'elle avait
vécue au lycée, pendant que son activité cérébrale était mesurée a
I'aide d'une technique appelée imagerie par résonance magnétique
(IRM). Ensuite, d'autres participants ont écouté I'enregistrement de son
histoire pendant que l'activité de leur cerveau était mesurée. Les
chercheurs ont constaté que les personnes dont |'activité cérébrale était
similaire a celle de la narratrice comprenaient mieux son histoire [4].

Une étude intéressante a testé la synchronisation cérébrale entre les
éleves et leur professeur pendant un cours. L'étude a montré que plus
les éleves étaient intéressés et impliqués dans la matiére enseignée,
plus leur activité cérébrale était synchronisée avec celle des autres
éléves et de I'enseignant [5]. La prochaine fois que tu seras intéressé par
un cours, rappelle-toi que ton cerveau est synchronisé avec celui de ton
enseignant et des autres éléves intéressés !

La synchronisation de |'activité cérébrale est également observée lors
d'autres interactions positives, telles que I'amitié,
collaboration a un projet, le chant et I'écoute d'une musique agréable.
Tu peux découvrir a quel point la synchronisation peut étre agréable en
jouant au jeu du miroir avec un ami : mettez-vous face a face et essayez
de bouger vos bras de la maniére la plus coordonnée possible.

I'amour, la

é 2 ‘ : . Wi
; of WWWW W;‘\ w#g%&mﬁ VM

temps (secondes)

Figure 2. Participants au jeu du miroir portant des casques permettant de mesurer
I"activité de leur cerveau (mesurée par spectroscopie fonctionnelle dans le proche
infrarouge). Exemple de leurs réponses cérébrales avec en rouge la réponse d'un
participant et en bleu la réponse de I'autre.
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Tu verras que lorsque vous réussissez a bouger vos bras ensemble, c'est
trés gratifiant. Ce jeu a été utilisé dans des expériences de mesure de la
synchronisation cérébrale, a l'aide d'une technique appelée
spectroscopie fonctionnelle dans le proche infrarouge (SPRIf) (Figure
2). Les résultats ont montré que lorsque les participants se déplacent
d'une maniere plus synchronisée, leur cerveau est également plus
synchronisé.

Tu sais maintenant que la synchronisation du comportement, des
mouvements corporels et de lI'activité cérébrale contribue a une
communication efficace. Mais pourquoi en est-il ainsi ? Il est possible
que la synchronisation nous aide a mieux comprendre ce que vit une
autre personne. Par exemple, lorsque quelqu'un sourit, cela nous fait
sourire, et si notre cerveau interpréte un sourire comme un indicateur
de bonheur, cela nous aidera a comprendre que la personne en face de
nous est heureuse.

Dans une étude menée il y a une trentaine d'années, les participants ont
regardé une émission de télévision amusante. A certains moments de
I'émission, les chercheurs ont ajouté le son de personnes qui riaient. Les
participants a I'étude ont souri davantage pendant les parties de
I'émission qui contenaient des rires, et ont également apprécié
davantage ces parties. Il est intéressant de noter que lorsque les
participants ont recu pour instruction de ne pas bouger les muscles de
leur visage pendant I'émission, ils n'ont pas apprécié davantage les
parties contenant des rires que les autres. Cela nous indique que le fait
de sourire a permis aux participants d'apprécier davantage le spectacle.
Les expressions du visage et les mouvements du corps semblent
précéder le sentiment de bonheur !

En plus de nous aider a comprendre ce que les autres ressentent, la
synchronisation peut faciliter la compréhension d'une autre personne.
Par exemple, lorsqu'une personne coordonne le volume de son
discours, les mots et les phrases qu'elle utilise ou le ton de sa voix avec
celui de son interlocuteur, il est plus facile pour celui-ci de la
comprendre, car cela revient a utiliser un langage commun. La
synchronisation des mouvements corporels nous aide a nous sentir liés
a la personne avec laquelle nous communiquons et peut nous amener
a nous entraider davantage. Des recherches ont montré que si des
enfants font de la balancoire au méme rythme dans la cour de
récréation, ils sont plus enclins a échanger et a collaborer par la suite.
Une autre étude a montré que lorsque deux rameurs synchronisent leurs
mouvements, ils produisent dans leur sang davantage de substances
qui améliorent I'humeur.



Ces exemples nous montrent que la synchronisation peut faciliter la
compréhension mutuelle et améliorer la coopération.

Ces dernieres années, des avancées scientifiques extraordinaires,
notamment la SPRIf, ont permis d'étudier la communication dans la vie
normale (en dehors du laboratoire) et de mesurer la synchronisation et
I'imitation qui se produisent au cours de cette communication naturelle.
Ces nouvelles techniques nous permettront de poser de nombreuses
questions fascinantes sur les différents types de synchronisation qui se
produisent dans la vie quotidienne. Y a-t-il des personnes avec
lesquelles nous avons tendance a nous synchroniser plus que d'autres ?
Certains types de synchronisation sont-ils plus liés a nos expériences
émotionnelles que d'autres - par exemple, la synchronisation du
cerveau est-elle plus liée a la compréhension, et la synchronisation du
rythme cardiaque plus liée a I'excitation ? Est-il possible de résoudre
des conflits en utilisant la synchronisation ? Si nous créons une
synchronisation lorsque deux personnes se rencontrent pour la
premiére fois, auront-elles plus de chances de devenir amies ? Nous
prévoyons d'examiner comment les différents aspects de la
synchronisation, y compris les expressions du visage, la parole, le rythme
cardiaque, la respiration et l'activité cérébrale, influencent la
communication dans la vie quotidienne. Notre objectif est de mieux
comprendre le rbéle et l'importance des différents types de
synchronisation et d'apprendre a les utiliser pour améliorer la
communication entre les personnes.

En résumé, si tu as déja eu l'impression de "surfer sur la méme vague”
que quelqu'un avec qui tu communiquais, ou que toi et tes amis proches
étes "du méme avis", ce n'est probablement pas un hasard | Chaque
jour, lorsque nous communiquons, nous nous synchronisons avec
d'autres personnes - en particulier celles dont nous nous sentons
proches - souvent sans méme nous en rendre compte.
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