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     « C’est le langage et non pas l’homme qui est unique. »
(Edgar Morin, Le Paradigme perdu)
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    Avant-propos
Qui n’a pas vécu l’expérience intime de se parler à soi-même devant un miroir ou en marchant, sans jamais prononcer un mot ? Qui n’a pas entendu cette petite voix intérieure qui, selon les cas, encourage ou décourage de se lancer dans un projet ou dans une action aux conséquences inconnues ? Qui n’a pas pesé le pour et le contre dans son for intérieur sans jamais en dire un mot à qui que ce soit ? Ce sont là des manifestations courantes de ce dialogue intime et rarement verbalisé que l’on appelle « langage intérieur ».
Cet échange silencieux que nous menons avec nous-mêmes est à la fois une source de réconfort et un catalyseur de nos plus grandes peurs. Le langage intérieur est cette voix que nous entendons dans nos têtes, celle qui nous guide et qui, parfois, nous blâme et nous critique. Pour certaines personnes, cette voix est une présence constante, un murmure incessant qui accompagne chaque pensée et chaque décision. Elle se manifeste parfois comme un discours structuré, d’autres fois comme un flot de conscience chaotique.
Le langage intérieur joue plusieurs rôles clés dans notre vie. Tout d’abord, il fonctionne comme un outil d’autorégulation, nous permettant de peser le pour et le contre de nos actions et de nos choix. Lorsque nous débattons intérieurement d’une décision, c’est cette voix qui énumère les avantages et les inconvénients, qui envisage les conséquences et qui, finalement, guide notre conduite. Deuxièmement, le langage intérieur agit comme un mécanisme de réconfort et de motivation. Il nous encourage dans nos doutes, nous soutient dans les moments difficiles, et nous aide à surmonter les obstacles. Enfin, il est un outil d’autoréflexion, nous permettant de comprendre et d’analyser nos propres pensées, sentiments et comportements.
Imaginons maintenant que ce langage dysfonctionne ou qu’il disparaisse tout simplement. Que se passe-t-il dès lors dans la tête de la personne qui perd cette voix intérieure ? Comment va-t-elle réagir si elle ne se parle plus du tout à elle-même ou bien si elle se met à se parler mal et à s’autodévaloriser ? Comment évolue et se transforme notre autocommunication ?
La perte ou le dysfonctionnement du langage intérieur peut entraîner des conséquences profondes sur notre santé mentale. Lorsque la voix intérieure devient excessivement critique ou négative, elle peut conduire à une baisse de l’estime de soi, à de l’anxiété, et même à la dépression. Une voix intérieure négative peut transformer chaque défi en montagne insurmontable et chaque erreur en catastrophe irréversible.
Sans cette voix qui nous guide, on peut se sentir perdus, incapables de prendre des décisions ou de comprendre nos propres pensées et sentiments. Cela peut conduire à un sentiment d’isolement, d’aliénation et de confusion. Dans certains cas extrêmes, la perte du langage intérieur peut être un symptôme de graves difficultés psychologiques, tels que les troubles dissociatifs.
Les expériences de vie difficiles, les traumatismes psychiques, les interactions sociales et même la culture dans laquelle nous vivons peuvent façonner la nature de notre dialogue intérieur. Par exemple, une personne ayant vécu des expériences négatives répétées peut développer un langage intérieur critique ou pessimiste. Inversement, un environnement positif et soutenant peut encourager un langage intérieur bienveillant et motivant.
Ainsi, le langage intérieur peut être considéré comme le véritable langage de la pensée et de la conscience. Il n’est pas seulement une représentation intrinsèque des mots et des phrases, mais il est également un flux constant de significations, de réflexions, d’émotions et d’interprétations qui façonnent notre identité et notre « être au monde ».
En effet, notre véritable identité réside dans ce langage intérieur : il est le reflet de notre histoire, de nos aspirations, de nos peurs et de nos désirs. Il est à la fois un réservoir de notre passé et un terrain d’exploration pour notre futur. À chaque instant, il génère du sens, construisant ainsi la personnalité et l’esprit individuel.
L’explicitation de ce langage intérieur, c’est-à-dire l’acte de verbaliser ou d’exprimer à haute voix ces pensées internes, peut conduire à une prise de conscience. En mettant des mots sur nos pensées, nous pouvons devenir conscients de certaines idées, croyances ou émotions, qui étaient auparavant cachées ou non reconnues.
Dans le domaine du traitement, la compréhension et l’utilisation du langage intérieur représentent un nouvel horizon thérapeutique. Les découvertes récentes dans les domaines de la psychiatrie, de la cognition et des neurosciences offrent des perspectives inédites pour le diagnostic et le traitement en psychothérapie. Ces avancées permettent de comprendre plus finement comment le langage intérieur fonctionne et influence notre bien-être mental.
Parmi les techniques avancées figure le psychophénotypage, approche diagnostique et thérapeutique qui révèle les spécificités de chaque personne en se basant sur son phénotype psychologique. Cette personnalisation de l’évaluation et de la prise en soin permet de cibler précisément ce qui dysfonctionne dans le langage intérieur d’une personne, permettant ainsi la mise en place de stratégies thérapeutiques plus adaptées.
Ce livre vise à guider à la fois le thérapeute et le patient dans l’exploration et l’utilisation du langage intérieur. En comprenant et en explorant ce dialogue interne, les patients peuvent découvrir un puissant outil de guérison. Les thérapeutes, armés de cette connaissance, peuvent guider leurs patients à travers un processus de découverte de soi, les aidant à dénouer les complexités de leurs pensées et émotions. Cette approche peut accélérer le processus de guérison, permettant aux patients de surmonter plus rapidement et plus sûrement les obstacles psychologiques.
En intégrant des connaissances validées sur le langage intérieur dans des approches thérapeutiques éprouvées, nous ouvrons la voie à une ère nouvelle de la psychothérapie où le langage intérieur est reconnu comme un outil central de guérison et de transformation personnelle.
Mathieu Guidère et Louis Jehel


Chapitre 1
Langage intérieur et langage extérieur
Mathieu Guidère
Il existe une forme de langage humain qui a été peu étudiée et peu conceptualisée parce qu’elle est intérieure ou secrète, et qu’elle se confond souvent avec le processus de la pensée. Or, un consensus scientifique émerge aujourd’hui pour distinguer clairement la forme silencieuse du langage autodirigé de la forme oralisée qui consiste à parler à voix haute.
Terminologie
L’expérience subjective de se parler à soi-même dans sa tête est universelle mais elle est connue sous diverses appellations : « langage secret », « langage silencieux », « voix intérieure », « récit interne », « monologue intérieur », « dialogue intérieur », « autocommunication », « pensée silencieuse », « pensée secrète », « pensée verbale », etc.
Cette richesse terminologique reflète la variété des perspectives d’approche du langage intérieur qui peut évoquer une seule voix dans la tête, un échange entre plusieurs voix internes, ou encore une pensée sans parole.
Une autre distinction concerne le langage intérieur conceptualisé comme « discours intérieur », analogue à parler dans un enregistreur audio, et le langage intérieur comme « audition intérieure », analogue à l’écoute de sa propre voix sur un enregistrement (Hurlburt et al., 2013).
La littérature scientifique présente le langage intérieur comme un continuum. D’un côté, nous trouvons une simulation mentale du discours sans articulation audible. À l’autre extrémité, le langage intérieur est conçu comme une abstraction exprimant la pensée intérieure indépendamment de tout processus articulatoire (Bermúdez, 2018).
En effet, la présence d’une activité motrice pendant le langage intérieur est soutenue par des données d’électromyographie (EMG). Ces études ont enregistré une activation des muscles articulatoires lors de la production du langage intérieur (Moffatt et al., 2020).
Des preuves d’abstraction peuvent être tirées d’études sur la lecture à haute voix et la lecture silencieuse chez les adultes. Il a été observé que la vitesse de lecture à haute voix est en corrélation avec la vitesse d’articulation. Les subvocalisations sont des mouvements musculaires minimes des organes de la parole qui accompagnent la lecture. Si on place des électrodes sur la gorge, on peut détecter ces mouvements, même s’ils ne produisent pas de son audible. Ces mouvements reflètent une forme de préparation ou de répétition du discours.
Cependant, la lecture silencieuse est plus étroitement liée au vocabulaire et aux connaissances conceptuelles. Cette distinction souligne la dissociation entre la mécanique de l’articulation et l’engagement cognitif impliqué dans le langage intérieur (Brysbaert et Vantieghem, 2023).
En réalité, la question fondamentale concerne la nature de ce langage intérieur : est-il un style de discours ou une forme de pensée ? Cette interrogation est au cœur des débats scientifiques actuels.
Si l’on considère le langage intérieur comme un discours, cela implique qu’il s’agit d’une forme de communication, même s’il n’y a pas d’interlocuteur externe. Ce serait un dialogue avec soi-même, une manière de structurer et d’organiser ses pensées par le biais de la parole autodirigée.
D’un autre côté, si le langage intérieur est une forme de pensée, cela signifierait qu’il représente un processus cognitif non verbal, bien qu’il utilise des éléments du langage. Dans cette perspective, le langage intérieur serait une manifestation parmi d’autres de la pensée, une manière pour l’esprit de traiter l’information, de réfléchir et de prendre des décisions.
La limite entre l’autoparole normale et la psychopathologie réside dans le fait conscient de se parler intérieurement par opposition au phénomène incontrôlable d’entendre des voix. Contrairement aux délires et aux divagations, le langage intérieur se caractérise par sa flexibilité, son autodirection et son enracinement dans la réalité personnelle. Ainsi, la perte de flexibilité et l’augmentation de la répétitivité dans le langage intérieur peuvent être indicatives d’une tendance psychopathologique.
Qu’il soit perçu comme un discours déstructuré ou comme une pensée désorganisée, le langage intérieur joue un rôle central dans la construction de notre identité, de notre perception du monde et de notre prise de conscience. C’est pourquoi la reconnaissance de ses nuances et de ses manifestations est essentielle pour la compréhension du phénomène, tout comme l’exploration de ses liens avec la psychopathologie. Cette compréhension approfondie promet des avancées significatives dans le diagnostic et le traitement des troubles psychologiques.

Origine et développement
Le concept Inner Speech est fréquemment utilisé dans la littérature anglophone pour désigner le langage intérieur. En français, il est traduit par « discours intérieur » ou « discours privé », ce dernier étant largement repris dans les écrits sur la psychologie du développement, à la suite de Vygotsky.
Le psychologue russe Lev Vygotsky (1896-1934) a été une figure clé dans la conceptualisation du discours intérieur. Contrairement à la perspective biologique, il soutenait que les capacités mentales et cognitives humaines étaient modelées par l’interaction avec l’environnement culturel et social plutôt que prédéterminées biologiquement.
Pour lui, l’utilisation du langage et des outils joue un rôle déterminant dans le processus d’interaction et de construction de l’environnement. Il considérait que le langage était non seulement un outil de communication, mais aussi un mécanisme par lequel les personnes structurent leur pensée.
Contrairement à Jean Piaget, qui postulait que le discours égocentrique observé chez les jeunes enfants, lorsqu’ils parlent à voix haute pendant qu’ils jouent ou résolvent des problèmes, évoluait à partir du discours intérieur et disparaissait avec la maturité, Vygotsky estimait que ce discours se transformait progressivement en langage intérieur, pour devenir ensuite la base des pensées, des raisonnements et des jugements moraux. Cette approche met en évidence l’importance du langage dans le développement cognitif et social. Sa perspective contrastée avec celle de Piaget offre une compréhension nuancée du rôle du langage intérieur dans la structuration de la pensée.
Les idées de Vygotsky sur le langage sont réunies dans son dernier ouvrage (Pensée et discours), publié l’année de sa mort (1934). Dans ce livre, il étudie la relation entre la pensée et la parole dans la structure de la conscience, établissant un lien explicite et profond entre le langage et le développement des concepts mentaux et de la conscience. Aujourd’hui encore, ces idées continuent d’influencer la recherche en psychologie du développement, soulignant l’importance du contexte culturel et social dans la formation de la cognition humaine.
Vygotsky montre que le langage intérieur (silencieux) évolue au cours de la vie sous l’influence de l’environnement et se différencie progressivement du discours extérieur (verbal), pour devenir autonome et fortement compressé. Il se développe grâce à l’accumulation de changements fonctionnels et structurels à long terme : il part de la verbalisation extérieure de l’enfant avec la différenciation des fonctions sociales et égocentriques de la parole pour aboutir aux fonctions de parole acquises qui deviennent, à l’âge adulte, les fonctions principales de la pensée.
La théorie de Vygotsky fournit ainsi un cadre conceptuel pour comprendre les formes secrètes et manifestes de langage intérieur au cours de son émergence dans l’enfance. Selon ce cadre, le langage intérieur de l’enfant se développe à travers l’intériorisation progressive d’échanges linguistiquement médiés avec les autres. Ces échanges sociaux sont intériorisés pour former un « langage intérieur ouvert » (cf. « la vérité sort de la bouche des enfants »).
Cette perspective du langage intérieur a été étayée par des études sur le développement neuronal au cours des années préscolaires, en particulier par des découvertes sur le développement anatomique des sous-composants de la voie dorsale du langage, y compris le fascicule arqué (Geva et Fernyhough, 2019).
Elle a été également confirmée par les découvertes liant le langage intérieur des enfants à l’engagement avec des partenaires sociaux non réels tels que des « compagnons imaginaires » (Fernyhough et al., 2019). Dans ces études, le langage intérieur des enfants d’âge préscolaire semble fournir un moyen d’interagir avec d’autres personnes non présentes, suggérant qu’un tel langage peut jouer un rôle dans l’émulation et la facilitation des échanges sociaux (Honeycutt, 2020).
À l’âge adulte, la réexternalisation consciente et volontaire de la parole intériorisée signifie que les personnes ont acquis la capacité d’inhiber ou de désinhiber leur langage intérieur, en fonction des situations de communication et des interlocuteurs engagés dans la conversation, avec des exigences cognitives changeantes.
Mais la flexibilité de ce passage entre le langage intérieur et l’expression extérieure est fortement tributaire des conditions de stress et de défi cognitif (Fernyhough, 2004). Plus le stress est important et moins le passage est flexible. L’externalisation du langage intérieur est fonction de la maîtrise du niveau de stress chez la personne.
Dans cette perspective, le langage intérieur est considéré comme une prédiction des conséquences sensorielles d’une action articulatoire. Cela signifie qu’il n’est pas simplement un discours extériorisé moins l’articulation. Il est plutôt une forme d’imagerie auditive dans laquelle le moi communique activement avec lui-même d’une manière qui préserve une partie de la dynamique de l’échange social.
Considérer le langage intérieur comme une conséquence sensorielle d’une action simulée permet de lui conserver une dimension active et donc fonctionnelle, permettant de comprendre que le cerveau prédit ce qui existe dans l’environnement au lieu d’en recevoir passivement des données sensorielles (Clark, 2016).
Les modèles de traitement prédictif ont également prouvé leur utilité pour rendre compte des diverses caractéristiques phénoménologiques du langage intérieur. Une étude d’IRMf (Grandchamp et al., 2019) a présenté une tentative globale de relier la variation caractéristique du langage intérieur aux processus neuronaux, en se concentrant sur trois dimensions de la dialogicité (relative à la mesure dans laquelle les énoncés préservent la structure conversationnelle du dialogue social), l’intentionnalité (faisant référence à la nature intentionnelle des énoncés), et la condensation (relative à la mesure dans laquelle les énoncés sont abrégés par rapport au discours externe).
Suite à une modélisation des substrats neuronaux de la cognition sociale (Alderson-Day et al., 2016), la nature dialogique du langage intérieur a été explorée à travers une tâche de changement de perspective (première ou troisième personne) et s’est avérée liée à l’activation neuronale dans des domaines associés à de telles tâches, notamment le précuneus et les lobules pariétaux. L’intentionnalité a été examinée en comparant le langage intérieur intentionnel à l’errance mentale verbale, cette dernière étant associée à une plus grande activation dans les zones de l’hémisphère droit, y compris les régions pariéto-fronto-temporales. Enfin, la variation de la condensation a été modélisée en spécifiant le contrôle inhibiteur aux niveaux de la conceptualisation, de la formulation et de la planification articulatoire de l’énoncé.
Le fait que les variétés de langage intérieur soient soutenues par différents mécanismes neuronaux est confirmé par une méta-analyse d’estimation de la probabilité d’activation soutenant une séparation entre les zones de production et de réception de la parole sous-jacentes à différents types de langage intérieur (Pratts et al., 2023).
Ces résultats représentent une étape importante dans la spécification des signatures neuronales des différents sous-types de langage intérieur.

À la recherche du langage intérieur
Le langage intérieur est un phénomène psychologique fascinant qui se manifeste dans diverses situations de la vie quotidienne. Cette forme de discours silencieux joue un rôle clé dans notre fonctionnement cognitif et émotionnel. Il apparaît sous forme de dialogues intérieurs que nous entretenons avec nous-mêmes dans différentes situations. Ces autoconversations peuvent être motivantes, critiques, réflexives ou même créatives.
Examinons plusieurs exemples concrets pour illustrer comment le langage intérieur se manifeste et influence nos réactions et comportements dans différentes situations.
Considérons d’abord le cadre professionnel. Lors d’une réunion importante avec des clients, une personne pourrait se dire intérieurement : « Reste calme. Écoute attentivement et réponds de manière réfléchie. Ces clients sont importants pour l’entreprise. Tu as préparé cela, tu sais de quoi tu parles. »
Ce type de monologue intérieur peut servir de mécanisme de régulation émotionnelle, aidant la personne à gérer le stress et à rester concentrée sur les tâches à accomplir.
Face à un événement malheureux, comme le décès d’un proche, le langage intérieur prend une tournure différente : « C’est tellement irréel. Comment vais-je faire face à cela ? Il faut que je reste fort pour ma famille. Mais c’est si douloureux. »
Ici, le langage intérieur reflète le processus de deuil et de recherche de résilience, soulignant l’importance de la parole interne dans le traitement des émotions complexes.
Dans un contexte familial, notamment en période de conflit, une personne peut recourir à son langage intérieur pour favoriser l’autoréflexion et la résolution de conflits : « Peut-être que j’ai aussi ma part de responsabilité. Je devrais peut-être m’excuser en premier. La famille est plus importante que mon ego. »
Ce dialogue interne peut faciliter une meilleure compréhension de soi et des autres, ainsi qu’une communication plus efficace.
Avant un événement heureux, comme un mariage, le langage intérieur peut se concentrer sur l’anticipation positive et la préparation émotionnelle : « C’est le grand jour ! Tout va bien se passer. Tous nos amis et notre famille sont là. Cela va être un moment magnifique. » Ces pensées peuvent aider à gérer l’anxiété et à renforcer un état d’esprit positif.
Lorsqu’une personne est témoin d’un accident ou confronté à une urgence, le langage intérieur peut prendre une forme directive et orientée vers l’action : « Mon Dieu, c’était horrible. Est-ce que tout le monde va bien ? Je dois appeler une ambulance. Reste calme, tu peux aider. »
Ce type de monologue peut aider la personne à surmonter la panique initiale et à se concentrer sur les mesures à prendre.
En période de doute sur ses capacités, le langage intérieur peut osciller entre l’autocritique et l’auto-encouragement : « Suis-je vraiment à la hauteur ? Non, arrête de penser ainsi. Tu as travaillé dur. Crois en toi. »
Cette dualité reflète la lutte interne entre l’insécurité et la confiance en soi, soulignant le rôle du langage intérieur dans la régulation de l’estime de soi.
Enfin, lors de la prise de décisions difficiles, comme mettre fin à une relation amoureuse problématique, le langage intérieur peut aider à clarifier les pensées et les émotions : « C’est si dur. Mais cette relation n’est plus saine. Je dois penser à mon bien-être. C’est la bonne décision. »
Cette forme de dialogue interne peut faciliter la prise de décision et la résolution de conflits internes.
Ainsi, le langage intérieur est un outil puissant pour traiter l’information, réguler les émotions, et guider les comportements. En comprenant mieux cette dynamique interne, nous pouvons apprendre à utiliser notre langage intérieur de manière plus consciente et améliorer notre bien-être et notre fonctionnement quotidien. Voici, ci-après, quelques exemples de situations réalistes qui illustrent ces pouvoirs.
➠ Préparation à un entretien d’embauche
Situation : Jean, après plusieurs mois de recherche, décroche un entretien pour un poste qu’il convoite depuis longtemps. La veille de l’entretien, il se prépare mentalement.
Langage intérieur : « Demain, je dois être confiant et professionnel. Je vais commencer par parler de mon expérience chez X et comment elle se rapporte à ce poste. Je peux le faire, je suis qualifié pour ce travail. »

➠ Réaction à une critique constructive au travail
Situation : Amélie reçoit des commentaires de son supérieur sur un projet. Au lieu de se décourager, elle prend un moment pour réfléchir.
Langage intérieur : « Les critiques de mon chef sont là pour m’aider à mieux faire et à avancer. Je vais utiliser ses conseils pour améliorer mon travail. C’est une opportunité d’apprendre et de progresser. »

➠ Gestion d’un conflit familial
Situation : Lors d’un repas de famille, un débat houleux éclate. Pierre, habituellement impulsif, décide de prendre du recul avant de répondre.
Langage intérieur : « Reste calme, ne laisse pas l’émotion prendre le dessus. Écoute ce qu’ils disent, réponds calmement. La famille est importante, ne dis rien que tu pourrais regretter. »

➠ Réaction face à un échec
Situation : Sarah rate un examen important. Elle se sent déçue et frustrée, mais essaie de se remobiliser.
Langage intérieur : « Ce n’est pas la fin du monde. J’ai travaillé dur, mais j’ai besoin de revoir ma méthode d’étude. La prochaine fois, je serai mieux préparée. L’échec fait partie de l’apprentissage. »

➠ Anticipation d’un événement heureux
Situation : Marc attend la naissance de son premier enfant. Il est à la fois excité et nerveux.
Langage intérieur : « Je vais être papa ! C’est incroyable. J’espère être à la hauteur. Je vais donner le meilleur de moi-même pour être un bon père. »

➠ Réflexion suite à un accident
Situation : Après avoir été impliqué dans un petit accident de voiture, Emma analyse la situation pour éviter que cela ne se reproduise.
Langage intérieur : « C’était effrayant. Heureusement, personne n’est blessé. J’aurais dû être plus attentive. La prochaine fois, je vérifierai deux fois avant de tourner. »

➠ Préparation à une compétition sportive
Situation : Léo, un athlète, se prépare mentalement avant une grande compétition.
Langage intérieur : « Toute la préparation, tout l’entraînement, c’était pour ce moment. Respire profondément, concentre-toi sur ta technique. Tu as ce qu’il faut pour gagner. »

➠ Réflexion sur une relation amoureuse
Situation : Julie pense à sa relation avec son partenaire et à leur avenir ensemble.
Langage intérieur : « Je l’aime vraiment. Nous avons nos hauts et nos bas, mais je veux construire quelque chose avec lui. Comment puis-je améliorer notre relation ? »

➠ Après une prestation artistique
Situation : Kevin, un musicien, réfléchit à sa prestation après un concert.
Langage intérieur : « Le public avait l’air d’apprécier, mais j’ai raté quelques notes. La prochaine fois, je dois m’échauffer davantage. Continuer à s’améliorer, c’est ça l’important. »

➠ Face à une décision difficile
Situation: Clara doit choisir entre deux offres d’emploi très différentes.
Langage intérieur : « Chaque offre a ses avantages et ses inconvénients, je dois choisir celle qui me passionne le plus, c’est extraordinaire de pouvoir choisir en fonction de ce que l’on aime faire. »
Ces divers exemples de situations montrent la richesse et la puissance du langage intérieur. Elles révèlent également en filigrane la présence de plusieurs types qui peuvent se manifester indépendamment de la situation décrite et en fonction de la psychologie de la personne.
    

Formes de langage intérieur
Il existe un questionnaire spécifique, appelé VISQ en anglais (Varieties of Inner Speech Questionnaire) qui permet d’étudier les variétés du langage intérieur (Alderson-Day et al., 2018).
Dans sa forme révisée (VISQ-R), ce questionnaire permet de distinguer deux grandes formes de discours interne :
1. La forme monologique : le langage intérieur se manifeste comme un monologue (une seule voix qui parle) ;

2. La forme dialogique : le langage intérieur se manifeste comme un dialogue ou une conversation (échange entre plusieurs voix).


La compréhension de ces formes et de leur lien avec les aspects psychopathologiques est essentielle pour saisir l’étendue et la profondeur de ce processus cognitif.
➠ Langage intérieur monologique
En effet, le langage intérieur monologique est caractérisé par la présence d’une seule voix interne. Ce monologue peut servir de guide, de motivateur ou de critique interne. Il est souvent lié à la régulation émotionnelle, la planification, et la résolution de problèmes.
Par exemple, avant de prononcer un discours, une personne peut s’engager dans un monologue intérieur pour structurer ses pensées et gérer son anxiété. Elle pourrait se dire : « Organise tes idées clairement. Commence par une question pour captiver l’audience. Respire. Tu es bien préparé. »
Face à une situation stressante, comme un entretien d’embauche, le langage intérieur monologique joue un rôle de régulateur émotionnel. Cette même personne pourrait se dire : « Reste calme. Tu as toutes les compétences requises pour ce poste. Crois en toi. »

➠ Langage intérieur dialogique
À l’inverse, le langage intérieur dialogique implique un échange entre deux ou plusieurs « voix » internes. Ce dialogue peut refléter une autodélibération, où différentes perspectives ou aspects du soi sont explorés.
Considérons une personne qui hésite entre deux offres d’emploi. Son langage intérieur peut prendre la forme d’un dialogue où la « voix 1 » dit que « l’offre A a un meilleur salaire », pendant que la « voix 2 » répond « mais l’offre B présente davantage de possibilités d’évolution ».
Voix 1 : « Est-ce que l’argent n’est pas plus important pour toi en ce moment ? » 
Voix 2 : « Oui, mais pense à long terme, sois stratège, il n’y a pas que l’argent. »

Autre exemple de ce dialogisme du langage intérieur : dans le contexte d’une relation amoureuse difficile, une personne peut avoir le dialogue interne suivant :
Voix 1 : « Tu mérites mieux que ça. »
Voix 2 : « Mais j’aime vraiment cette personne. »
Voix 1 : « L’amour ne devrait pas te faire souffrir autant. »
Voix 2 : « Il y a quand même des bons moments. »

Certaines recherches ont mis en évidence un lien entre le langage intérieur dialogique, en particulier lorsqu’il implique plusieurs voix, et une prédisposition aux hallucinations verbales auditives. Cette association, décrite dans des échantillons communautaires, suggère une continuité entre le langage intérieur normal et certains symptômes psychopathologiques.
Cela signifie qu’une personne ayant une tendance à un langage intérieur dialogique complexe peut expérimenter, sous un stress intense ou en état de fatigue importante, des épisodes où ces voix semblent plus réelles et indépendantes, s’approchant ainsi des expériences hallucinatoires (Alderson-Day et al., 2018).
Le paradoxe du langage intérieur provient du fait qu’il ne remplit pas la première fonction du langage en général qui est la communication. En effet, ce langage n’est pas utilisé pour communiquer des informations à celui qui le génère. Il présente une gamme de fonctionnalités plus large que la transmission d’informations, notamment en régulant les activités du soi d’une manière analogue à celle dont la parole régule le comportement des autres (Wilkinson et Fernyhough, 2018).
Le langage intérieur peut ainsi être compris comme une forme de langage, orienté vers soi, qui conserve l’éventail des possibilités fonctionnelles de la parole extérieure.
Les études concernant ces signatures neuronales s’associent sélectivement à l’activité des réseaux cérébraux liés à la production de la parole et à l’imagerie auditive. Des preuves pertinentes proviennent de la découverte de signatures neuronales distinctes pour l’écoute de la parole par rapport à l’imagination de la parole (Lu et al., 2023). Bien que les deux situations montrassent une activation superposée dans le gyrus temporal supérieur bilatéral et dans les aires motrices supplémentaires, la parole imaginée montrait une activation distincte dans le gyrus frontal inférieur gauche (aire de Broca), ce qui a été pris comme preuve de l’implication d’une composante articulatoire dans ce dernier, combinée à une imagerie auditive (Nalborczyk et al., 2021).

➠ Deux sous-types de langage intérieur
Du point de vue fonctionnel, la littérature distingue deux grands sous-types de langage intérieur :
1. Le sous-type évaluatif : ce type de langage intérieur est observé dans l’auto-évaluation, associée à un concept de soi plutôt critique et négatif ;

2. Le sous-type motivationnel : ce type de langage intérieur est observé dans l’autorégulation émotionnelle, associée à un concept de soi plutôt positif et motivationnel.


Ces distinctions sont essentielles pour comprendre les divers rôles que joue ce processus cognitif dans notre vie quotidienne. En effet, le premier sous-type de langage est souvent associé à l’auto-évaluation et joue un rôle dans la façon dont nous nous percevons et évaluons nos actions et pensées.
Langage intérieur évaluatif
Considérons une personne qui vient de rater un examen important. Son langage intérieur évaluatif pourrait être : « Pourquoi ai-je échoué ? Je n’ai pas travaillé assez dur. Je ne suis pas assez bon. » Ce discours interne peut conduire à une introspection utile, mais également à une autocritique excessive.
Dans un contexte professionnel, après une présentation qui n’a pas atteint ses objectifs, une personne pourrait penser : « Ma présentation n’était pas à la hauteur. Je dois améliorer mes compétences en communication. » Ce type de langage intérieur aide à identifier les domaines d’amélioration.

Langage intérieur motivationnel
Le langage intérieur motivationnel est orienté vers l’autonomisation et la motivation. Par exemple, avant de relever un défi, comme courir un marathon, une personne pourrait se motiver en se disant ceci : « Tu peux le faire. Tu t’es bien entraînée pour cela. Concentre-toi sur ton objectif. » Ce discours interne renforce la confiance et la détermination.
Dans une situation stressante, le langage intérieur motivationnel peut aider à réguler les émotions, en se disant : « Respire. Tu as géré des situations bien plus difficiles. Concentre-toi sur ce que tu peux contrôler. » Ce type de parole interne est essentiel pour maintenir la résilience émotionnelle.
La nature du langage intérieur a des implications importantes sur le développement personnel et la santé mentale. En effet, s’il est excessivement critique, il peut contribuer à des problèmes d’estime de soi et d’anxiété. Par exemple, un élève ou un étudiant qui se dit constamment : « Je ne suis pas assez intelligent pour réussir » peut finir par croire en cette auto-évaluation critique, influençant négativement sa performance scolaire ou académique.
Inversement, un langage intérieur motivationnel peut augmenter la résilience. Par exemple, un athlète qui se répète : « Chaque défi est une opportunité d’être meilleur et de s’améliorer » est plus susceptible de persévérer face aux obstacles.
En thérapie, travailler sur la transformation du langage intérieur évaluatif négatif en un langage plus positif et motivationnel peut aider les personnes à développer un rapport plus sain avec elles-mêmes et à améliorer leur bien-être général.
Un thérapeute peut aider la personne qui le consulte à reconnaître son langage intérieur évaluatif négatif et à le transformer en affirmations plus positives et motivantes. Par exemple, changer « Je suis toujours en échec » en « J’apprends de mes erreurs et je m’améliore ».
Suivant cette approche, les personnes commencent par rechercher dans leur mémoire les connaissances et le sens des mots pour découvrir leurs capacités et limites. Pour ce faire, elles utilisent un langage intérieur évaluatif pour évaluer la situation et les interlocuteurs, puis un langage intérieur dialogique pour s’approprier en interne les informations pertinentes à la situation. Enfin, elles font appel à un langage intérieur motivationnel pour se préparer à la communication et à l’externalisation de la parole.
Cela signifie que le langage intérieur peut soutenir la métacognition interne, un mécanisme de surveillance interne à travers lequel les personnes interagissent avec elles-mêmes de manière dialogique pour accéder à un concept abstrait et trouver une signification possible d’un mot.
De même, le langage intérieur peut sous-tendre la métacognition sociale, un mécanisme permettant de se préparer à interagir avec les autres pour demander des informations, comprendre leurs intentions (c’est-à-dire accéder au contenu de leurs concepts) ou négocier des concepts et la signification des mots (Borghi, 2022).
Ces sous-types expliquent la variation interindividuelle observée dans la fréquence et la phénoménologie du langage intérieur. Par exemple, dans des échantillons au développement atypique, les adolescents atteints d’un trouble de la communication sociale (pragmatique) ont autodéclaré un langage intérieur sous des formes monologiques et dialogiques, et les deux formes étaient corrélées entre elles (Siedler et al., 2019).
Dans une autre étude sur un vaste échantillon de communauté en ligne, il a été trouvé que les scores plus élevés sur le sous-type « langage intérieur évaluatif » étaient associés à une relation négative plus forte entre les traits autistiques et les stratégies de régulation des émotions. Ainsi, les modèles d’utilisation du langage intérieur ont été liés à une ﬂexibilité cognitive atypique dans le spectre autistique (Vissers et al., 2020).



Universalité du langage intérieur
Le langage intérieur semble transcender les frontières culturelles, puisque cette capacité cognitive est présente dans toutes les cultures et joue un rôle crucial dans notre pensée et notre compréhension du monde.
La capacité de se parler silencieusement à soi-même est une caractéristique universelle de l’expérience humaine. Les personnes de différentes origines ethniques et culturelles engagent des conversations intérieures, soulignant l’omniprésence de cette forme de langage dans la cognition humaine. Cet acte, bien que souvent non verbalisé, est central dans le processus de réflexion, de résolution de problèmes et d’autorégulation.
Mais l’étude du langage intérieur présente des défis méthodologiques non négligeables. Contrairement à d’autres formes de langage qui peuvent être observées et mesurées directement, le langage intérieur se déroule dans l’intimité de l’esprit. Sa nature éphémère et sa variabilité entre les personnes rendent difficile la mise en place de méthodologies standardisées pour le capturer.
L’existence de sous-types spécifiques de langage intérieur, tels que ceux identifiés par le VISQ (« Questionnaire sur le langage intérieur verbalisé ») en anglais, a été confirmée dans d’autres cultures. Des études ont montré des résultats similaires en espagnol (Perona-Garcelán et al., 2012) et en hébreu (Sabag et al., 2023), ce qui suggère une structure universelle du langage intérieur qui est largement partagée entre différentes langues et cultures.
Le « Questionnaire sur les variétés du langage intérieur » (VISQ) représente un outil psychométrique crucial développé pour évaluer les caractéristiques et les sous-types du langage intérieur. Conçu initialement en anglais, il s’appuie sur la théorie de Vygotsky sur le développement cognitif et l’internalisation du langage. Le VISQ cible plusieurs dimensions du langage intérieur, notamment sa fréquence, sa forme dialogique, et son contenu émotionnel.
L’adaptation transculturelle du VISQ a nécessité des efforts méthodologiques importants pour garantir sa validité et sa fiabilité dans différentes langues et contextes culturels. Ces adaptations ont impliqué des traductions et des analyses de la cohérence interne, ainsi que des études de validation. Par exemple, la version espagnole a été adaptée en tenant compte des nuances linguistiques et culturelles spécifiques à la population hispanophone. De même, la version hébraïque a été élaborée en respectant les particularités de la langue et de la culture juive.
Ces adaptations ont permis d’utiliser le VISQ dans diverses études transculturelles, fournissant ainsi des indications précieuses sur la nature à la fois universelle et spécifique de ce langage.
En utilisant la version espagnole du VISQ, l’étude menée par Perona-Garcelán et al. (2012) a révélé des aspects similaires à ceux observés dans les populations anglophones, notamment en ce qui concerne la fréquence. Les résultats ont montré que le langage intérieur chez les hispanophones possède des caractéristiques similaires à celles identifiées dans d’autres cultures, mais qu’il présente également des nuances culturelles, comme l’influence des valeurs sociales et familiales sur son contenu idéel et émotionnel notamment dans l’autorégulation émotionnelle et la prise de décision.
De même, en utilisant la version hébraïque du VISQ, l’étude de Sabag et al. (2023) a indiqué que, bien que de nombreux aspects du langage intérieur soient similaires à ceux observés dans d’autres études transculturelles, il existe des particularités liées à la culture et à la langue hébraïque. Par exemple, l’étude a relevé des différences dans la manière dont les sujets hébreux vivent et expriment leur langage intérieur, influencés par des facteurs culturels tels que les traditions religieuses et les normes sociales.
Des recherches similaires ont été menées dans d’autres cultures, notamment en Asie et en Afrique, examinant comment le langage intérieur se manifeste dans ces contextes. Par exemple, une étude en Chine a mis en évidence des aspects du langage intérieur influencés par les principes confucéens, tandis qu’une autre en Afrique a exploré les interactions entre le langage intérieur et les traditions orales.
Le débat sur l’universalité versus la spécificité culturelle du langage intérieur reste ouvert. D’une part, l’existence de caractéristiques communes du langage intérieur à travers différentes cultures suggère une certaine universalité. Les théories psychologiques, comme celle de Vygotsky, appuient cette idée en postulant que le langage intérieur est un mécanisme central du fonctionnement cognitif humain.
D’autre part, les variations observées dans les études transculturelles indiquent des spécificités culturelles significatives. Ces spécificités peuvent être expliquées par des théories mettant en avant l’impact de la culture sur la cognition et le comportement, soulignant comment les pratiques culturelles, les valeurs et les langues influencent la manière dont les individus pensent et interagissent avec leur monde intérieur.
En outre, le multilinguisme présente une dimension supplémentaire de complexité du langage intérieur. Chez les personnes qui maîtrisent plusieurs langues, le choix de la langue utilisée pour le dialogue intérieur pourrait être influencé par divers facteurs, tels que le contexte, le sujet ou même les émotions associées. Néanmoins, certaines études (Larsen et al., 2002) ont suggéré que le langage intérieur transcende les frontières linguistiques, offrant des avantages cognitifs indépendamment de la langue utilisée. Cela pourrait signifier que le langage intérieur, en tant qu’outil cognitif, est davantage lié à la structure de la pensée qu’au contenu linguistique spécifique.

Langage intérieur et conscience de soi
La relation entre le langage intérieur et la conscience de soi soulève de nombreuses questions sur la nature de la conscience, de l’identité et de la cognition. En effet, si nous acceptons l’idée que la pensée est intrinsèquement liée au langage intérieur, plusieurs implications en découlent.
Tout d’abord, cela signifie que notre capacité à penser est limitée par notre langage. Les mots et les structures grammaticales que nous connaissons façonnent la manière dont nous comprenons et interprétons le monde. Cette perspective rejoint celle de la théorie de la relativité linguistique de Sapir-Whorf, qui postule que la structure d’une langue influence la manière dont ses locuteurs perçoivent et conceptualisent le monde.
Ensuite, ce postulat a des implications importantes pour notre compréhension de la conscience de soi. Notre dialogue intérieur est souvent le moyen par lequel nous nous comprenons et nous nous construisons en tant qu’individus. Nos pensées intérieures, formulées dans notre langage intérieur, contribuent à façonner notre identité et notre compréhension de nous-mêmes.
Philosophiquement, la question du langage intérieur nous amène à réfléchir sur la nature de la pensée. Descartes a posé les bases de ce que signifie « penser ». Pour lui, le fait même de douter de son existence prouve qu’il pense, et donc qu’il existe. Cependant, si nous approfondissons cette idée, nous pouvons nous demander si la pensée est possible sans langage intérieur. Si elle se confond avec lui, alors l’aphorisme cartésien « Je pense, donc je suis » (Cogito ergo sum) devrait être compris comme « Je me parle, donc je suis ».
Certains philosophes, comme Wittgenstein, ont soutenu que les limites de notre langage coïncident avec les limites de notre monde. Si cela est vrai, alors notre capacité à penser, à imaginer et à conceptualiser est intrinsèquement liée à notre capacité à verbaliser, y compris intérieurement. Notre langage intérieur ne serait pas seulement un véhicule de notre pensée, mais la forme même de cette pensée.
D’un point de vue psychologique, l’idée que la pensée intime se confond avec le langage intérieur ouvre des perspectives inédites sur la nature de la conscience humaine. Elle suggère que notre capacité à penser, à réfléchir et à comprendre le monde est intrinsèquement liée à notre capacité à verbaliser nos pensées personnelles. Cela signifie aussi que modifier le langage intérieur pourrait être une voie pour influencer la pensée et, par conséquent, le bien-être émotionnel.
De ce point de vue, l’étude du langage intérieur apporte un nouvel éclairage sur les relations entre soi et le monde extérieur (Bermúdez, 2018) et permet de former un concept de soi cohérent (Morin, 2018), améliorant ainsi la capacité humaine d’auto-observation, d’introspection et de métacognition.
En ce sens, le langage intérieur peut fonctionner comme un outil cognitif utile pour explorer et surveiller les activités du soi. Une étude autorapportée sur la phénoménologie du langage intérieur chez des étudiants universitaires a montré que, même si les expériences de soi en tant que sujet (« je ») étaient plus fréquentes que celles de soi en tant qu’objet (« moi »), les deux étaient associées à des activités quotidiennes telles que la résolution de problèmes, la planification et l’automotivation (Morin, 2022).
Une enquête plus approfondie sur ces aspects du langage intérieur a permis de préciser les questions de forme et de fonction dans les sous-types du langage intérieur. Dans une étude sur le choix d’aliments sains chez les personnes au régime (Furman et al., 2020), lorsque le langage intérieur était plus fréquemment associé à des expériences immergées de soi en tant que sujet (je), il jouait un rôle spécifique dans la réduction de la charge cognitive et l’externalisation des demandes cognitives. En revanche, lorsqu’il se référait à soi-même en utilisant son prénom au lieu du pronom de la première personne du singulier, il améliorait le contrôle et l’efficacité (Kompa et Mueller, 2022).
Par rapport au langage intérieur immergé (c’est-à-dire à la première personne), le langage intérieur distancié facilitait également la régulation des émotions lors de la réflexion sur les expériences personnelles négatives (Orvell et al., 2021).
Dans une autre étude (Gainsburg et al., 2022), les auteurs ont utilisé le « jeu du dictateur » dans lequel les participants devaient décider « si et combien » d’argent attribuer aux destinataires, en laboratoire (en présentiel) et en ligne (à distance). Les résultats ont révélé que les participants utilisant un langage intérieur distancié ont fait le choix le plus rationnel dans des contextes où la décision était unique et où il n’y avait aucune possibilité de réciprocité.
Enfin, dans deux autres études (Gainsburg et Kross, 2020), les participants ont répondu à la question « Qui suis-je ? » en partant de leur propre point de vue (distance de soi) ou de celui de leur meilleur ami (distance sociale), ensuite à la question « Qui est [nom du participant] ? ». Les résultats montrent que l’utilisation d’un langage intérieur distancié était également associée à des représentations de soi plus abstraites. La distance de soi a fourni une perspective plus détachée que la distance sociale : les participants distanciés ont produit des caractérisations de personne plus abstraites et ont utilisé des déclarations plus abstraites.
Il découle de toutes ces études que nous nous exprimons en tant que sujet (« Je ») lorsque nous sommes peu conscients de nous-mêmes et concentrés sur le monde qui nous entoure, et en tant qu’objet (« Moi ») lorsque le soi est au centre de nos pensées et de nos préoccupations.
Ce type de découvertes psycholinguistiques est à la base d’études comparées du langage « normal » (correspondant aux normes des usages majoritaires) par opposition au langage « pathologique » (exhibant des spécificités qui s’écartent de la norme sociale).
Ainsi par exemple, il existe une dichotomie – dans le contexte des dérives sectaires mais aussi dans les violences intrafamiliales et les violences faites aux femmes – entre le langage extérieur (ce que la personne victime communique aux autres) et le langage intérieur (ce qu’elle se dit à elle-même intérieurement).
Du côté du langage extérieur, les victimes sous emprise tendent, en effet, à rationaliser et à minimiser la violence subie. Leurs discours sont souvent empreints de justification pour les comportements de l’agresseur, reflétant une distorsion de la réalité influencée par la peur, la honte et l’isolement. Ces propos sont fréquemment teintés d’une apparente normalisation de la situation, voire d’une culpabilisation de soi. Ils peuvent également exprimer de la loyauté envers l’agresseur ou minimiser la gravité des faits.
Ce langage, façonné par la peur et la manipulation, cache la réalité de la souffrance et de l’isolement. Certaines victimes peuvent aussi utiliser un langage codé ou des signaux subtils pour exprimer leur détresse, reflétant une tentative désespérée de chercher de l’aide tout en évitant les représailles.
Quant au langage intérieur, il révèle souvent une lutte constante et douloureuse. Les victimes s’engagent dans un dialogue interne marqué par la confusion, le doute de soi, et surtout la peur. Elles peuvent éprouver une perte de l’estime de soi et une incapacité à reconnaître leur propre souffrance parce qu’elles ont intériorisé les critiques et les justifications de l’agresseur. Ce processus d’autopersuasion renforce le cycle de l’emprise, rendant difficile la reconnaissance de la violence et la recherche d’aide.
Ce langage intérieur est souvent en contradiction avec leur discours extérieur, témoignant d’un profond conflit psychologique et, dans certains cas, d’un trouble de santé mentale. C’est pourquoi il est important de reconnaître les signes psychopathologiques du langage intérieur des personnes pour pouvoir leur apporter un soutien ciblé et personnalisé permettant de réarticuler leur langage intérieur et extérieur.
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