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Les messages que nous voulons communiquer aux autres passent,

entre autre, par un code verbal. 

1. Le langage et la réalité

Pour communiquer, nous utilisons des mots. Ces mots ont-ils la même signification pour tous ? Derrière le mot "arbre", tous les habitants de la planète voient-ils le même arbre ? Un congolais pensant à un arbre ne doit certainement pas penser à un sapin.
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Nous avons appris à associer nos mots et nos phrases à des expériences vécues par nos sens (ce qu'on a vu, entendu, senti, …). 

C'est pourquoi, chacun code les mots en fonction de : 

· ce qu'il a vécu

· son environnement

· du vocabulaire qu'il connaît

· de la langue parlée

· de sa culture, sa mentalité

Pour des mots concrets, tels que le mot "arbre", on peut facilement se mettre d'accord sur une signification commune. Par contre, il est bien plus difficile pour des notions abstraites tels que l'amour, la paix, l'impolitesse, le respect.
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( J'adapte le vocabulaire de manière à ce qu'elle comprenne. Le récepteur d'un message interprète le message en fonction de ses codes personnels. Si l'émetteur veut être le mieux compris possible, il essaiera d'adapter son vocabulaire à son interlocuteur, de comprendre sa signification des notions abstraites. Surtout ne jamais râler et prendre l'autre pour un imbécile si les codes ne concordent pas directement.

( Accepter que tout le monde n'est pas comme moi. Pour comprendre l'autre, il est essentiel de ne pas confondre ma façon de voir la réalité et la sienne. Pour cela, je dois mieux cerner "sa réalité".

2. Des questions pour décoder et comprendre

Dans notre langage, nous utilisons : 

· des généralisations

· des suppressions

· des distorsions

Il est important de pouvoir les repérer et améliorer la communication en posant l'une ou l'autre question adéquate.

2.1. Généralisations

2.1.1 Avec des adverbes : toujours, rien, jamais, tout, chaque fois, personne, …

· "Je ne comprends rien"
 (
Vraiment rien ?
· "Je rate chaque fois"
(
N'y a t-il pas eu une fois où tu as réussi ?
Mise en question : 

· Exagération : insister sur l'exagération, en répétant le quantificateur : Jamais ? Toujours ?

· Contre-exemple : demander de trouver un contre-exemple, soit en recherchant dans le passé : n'y a t-il pas déjà eu un moment où ?, soit en regardant dans le futur : qu'arrivera-t-il quand quelqu'un t'aimera ?

( La personne trouve une exception à sa généralisation. Elle la remet en question et sa perception change.

2.1.2 Avec des verbes : il faut, il faudrait, je dois, je devrais, il est incapable, je veux, je peux, ce serait bien de …, je suis obligé de…, ….

· "Je dois le faire"
 (

Qu'arriverait-il si tu ne le faisais pas ?
· "Je ne peux pas y aller"
(
Qu'est-ce qui t'en empêche ?
· "Je suis obligé d'étudier"(
Et, si tu n'étudiais pas, qu'est-ce qui se passerait ?
Mise en question : 

· Demander à la personne les effets qu'elle prévoit au fait de ne pas faire l'action qu'elle se sent obligée de faire : qu'est-ce qu'il t'arriverait si … ?

· Demander à la personne les causes qui l'amène à ne pas faire certaines actions : qu'est-ce qui t'en empêche ?

( La personne identifie des informations dont elle n'a pas conscience directement.

2.2. Suppressions

Il s'agit de phrases dans lesquelles il manque une information. La question à poser doit servir à faire sortir l'information manquante.

· "J'ai mal"


 (
Où as-tu mal ?
· "Je ne comprends pas"
(
Qu'est-ce que tu ne comprends pas ?
· "Je suis déçu "

(
A propos de quoi, de qui ?
· "Je suis en rage" 

(
Contre qui, contre quoi ?
· "On m'en veut "

(
Qui t'en veut ?
· "Les profs sont injustes"
(
Quels profs particulièrement ?
· "Il veut que je le fasse "
(
Que veut-il ? Qui veut ?
· "Je veux être plus libre "
 (
Plus libre que quand, que qui ?
· "Il est plus intelligent"
(
Que qui ?
· "Il est moins sympa "
(
Moins sympa que quand, que qui ?
· "Ce cours m'ennuie "          (
Comment concrètement ce cours t'ennuie-t-il ?
· "Il me rejette"

(
Comment, particulièrement …. ? 
( L'effet escompté est d'aider la personne à préciser sa pensée

2.3. Distorsions

Il s'agit d'une interprétation pas forcément correcte de la réalité. Les questions permettent aux personnes de modifier leur vision de la réalité.

· "Il fait beau, je me sens bien "(
En quoi le fait qu'il fasse beau, fait-il que tu te sentes bien ?
· "Je suis déprimé parce qu'il ne m'appelle pas "(
Pourquoi le fait qu'il ne t'appelle pas, te déprime-t-il ?

· "C'est une question de math, je vais rater"  (
En quoi une telle question, te fait-elle penser que tu vas rater ?

( : faire prendre conscience du lien établi, ce qui permet d'éventuellement le changer

· "Mon père ne m'aime pas "
 (
Comment le sais-tu ?, le vois-tu ?
· "Ils se moquent de moi "
(
Comment le sais-tu ?
· "Je suis sûr que tu sais ce que je ressens"
( Qu'est-ce qui te fait dire que je sais ce que tu ressens ? 
· "Ce prof m'en veut "

(
Comment le sais-tu ?

( : faire prendre conscience de son interprétation de la pensée de l'autre

· "Il m'a regardé dans les yeux, il m'aime "
 En quoi le fait qu'il t'ait regardé dans les yeux, te prouve-t-il qu'il t'aime ?

· "Il m'a tourné le dos, il me déteste"


· "Il est souvent absent, il n'aime pas l'école"

· "Il m'a interrogé, il veut que je rate "
( : faire prendre conscience de la logique arbitraire du raisonnement, en posant des questions du genre : En quoi, le fait X, te prouve-t-il Y ?
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