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SOMMITES CITEES DANS CET OUVRAGE

Dans ce texte, nous avons inséré des citations de travaux de
sommités du domaine du bégaiement. La plupart sont orthophonistes
(ou pathologistes de la parole) ou médecins. Presque tous sont
docteurs en philosophie ou en médecine et sont familiers avec vos
problemes puisqu'ils ont eux-mémes bégayé. Leur expérience et leurs
observations leur permettant de bien comprendre votre probleme, ils
constituent un groupe de sommités de haute distinction et de prestige
dans le domaine du bégaiement. En voici la liste.

SOL ADLER, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Université du Tennessee, Knoxville.

JOSEPH G. AGNELLO, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Université de Cincinnati.

JAMES T. ATEN, Ph.D., Président,
Section de pathologie de la parole, V.A. Hospital, Long Beach,
Californie.

DOMINICK A. BARBARA, Ph.D., M.D. Psychiatre, New-York.

RICHARD M. BOEHMLER, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Université du Montana, Missoula.

OLIVER BLOODSTEIN, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Brooklyn College, New York.

JOHN L. BOLAND, Ph.D., Psychiatre,
Oklahoma Psychological and Educational Center, Oklahoma City.

LON L. EMERICK, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Northern Michigan University,
Marquette.

HENRY FREUND, M.D., Fellow American Psychiatric Association,
Milwaukee, Wisconsin.

HUGO H. GREGORY, Ph.D., Professeur et chef,
Pathologie de la parole et du langage, Northwestern University,
Evanston, Illinois.

LLOYD M. HULIT, Ph.D., Professeur-adjoint
Pathologie de la parole,Illinois State University, Normal.

GERALD F. JOHNSON, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Université du Wisconsin, Stevens Point.



WENDELL JOHNSON, Ph.D., Ex-professeur
Pathologie de la parole et Directeur de la Clinique de la parole,
Université de 1l'Iowa.

ALAN G. KAHMI, Ph.D, Professeur-adjoint,
Pathologie de la parole, Memphis State University, Memphis,
Tennessee.

HAROLD L. LUPER, Ph.D., Professeur et chef,
Département de pathologie de la parole, Université du Tennessee,
Knoxville.

GERALD M. MOSES, Ph.D., Professeur Associé,
Pathologie de la parole, Eastern Michigan University, Ypsilanti.

FREDERICK P. MURRAY, Ph.D., Ex-directeur,
Division pathologie de la parole, Université du New Hampshire, Durham.

WILLIAM H. PERKINS, Ph.D., Directeur,
Programme de thérapie intensive du bégaiement, Université de la
Californie du Sud, Los Angeles.

MARGARET RAINEY, Ph.D., Directeur,
Pathologie de la parole, Shorewood Public Schools, Wisconsin.

JOSEPH SHEEHAN, Ph.D., Professeur de psychologie,
Université de Californie, Los Angeles.

HAROLD B. STARBUCK, Ph.D., Distinguished Service Emeritus
Professor Speech pathology, State University College, Geneseo
New York.

COURTNEY STROMSTA, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Western Michigan University, Kalamazoo.

WILLIAM D. TROTTER, Ph.D., Directeur,
Communicative Disorders, Marquette University, Milwaukee.

CHARLES VAN RIPER, Ph.D., Distinguished Professor Emeritus,
Pathologie de la parole, Western Michigan University, Kalamazoo.

CONRAD WEDBERG, M.A., Ex-directeur,
Thérapie de la parole, Alhambra City School, Californie.

J. DAVID WILLIAMS, Ph.D., Professeur,
Pathologie de la parole, Northern Illinois University, DeKalb.

Toutes ces personnes, al'exception de LLoyd M. Hulit et William H.
Perkins, sont ou étaient des personnes qui bégaient/bégayaient. Il est
intéressant de constater le nombre de professionnels américains qui
sont également des personnes qui bégaient. En fait, dans le livre de
la Stuttering Foundation of America, 37 des 42 professionnels cités
étaient également des personnes qui bégaient ou gqui bégayaient.
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AU _SUJET DE L AUTEUR

Par expérience personnelle, M. Fraser est trés familier avec
les problemes et les difficultés que doivent affronter les
individus qui bégaient. Son contact initial avec les procédures
correctives du bégaiement remonte a 1'dge de 15 ans, sous la
direction du Dr. Frederick Martin, alors surintendant des services
d'orthophonie dans les écoles de la ville de New York.

Quelques années plus tard, M. Fraser travailla avec J. Stanley
Smith, L.L.D., philanthrope qui bégayait et qui, par altruisme,
fonda les Kingsley Clubs de Philadelphie et de New York. On les nomma
ainsi en 1'honneur de 1l'auteur britannique qui bégayait.

Les Kingsley Clubs étaient de petits groupes d'adultes qui
bégayaient; 1ls se réunissaient un soir par semaine pour
expérimenter les méthodes thérapeutiques de 1'époque. I1
s'agissait en fait de groupes d'entraide puisqu'ils parlaient de
leurs expériences personnelles en plus d'échanger leurs idées sur
le sujet. Cet échange permettait a chagque membre d'acquérir une
meilleure compréhension du probléeme. M. Malcolm Fraser dirigea
parfois les discussions aux deux clubs.

En 1947, M. Fraser contribua a fonder la Speech Foundation of
America (devenue la Stuttering Foundation of America), un organisme
sans but lucratif voué a la prévention et a l'amélioration des
thérapies pour le bégaiement. Depuis sa fondation, la Stuttering
Foundation of America a distribué plus d'un million de livres, de
brochures et autres matériels éducatifs aux professionnels et au
grand public et ce, dans plus de 51 pays. Présentement, la fondation
distribue plus de 150 000 livres annuellement en plus d'émettre
gquelque 10 000 communigués de presse pour éduquer le public.

Depuis plus de 46 ans, la Fondation a parrainé vingt-cing {25}
séminaires éducatifs sur le bégaiement auxquels participerent les
plus grandes sommités de cette discipline. Ces séminaires d'une
semaine ont permis aux praticiens de se rencontrer afin de discuter
de ce qui devait étre fait pour contribuer arésoudre le probleme
du bégaiement. M. Fraser participa a ces séminaires et ce livre
emprunte en partie les idées issues de ces longues discussions.

L'American Speech and Language Hearing Association {ASHA},
l'association professionnelle des orthophonistes américains, a
attribué le DISTINGUISHED SERVICE AWARD ala Stuttering Foundation

of America en reconnaissance de "son dévouement et de sa
contribution efficace au domaine de la pathologie de la parole™".
Notons que M. Fraser était membre a vie de 1'American

Speech-Language—-Hearing Association.
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AU LECTEUR

« Pour étre efficace, une thérapie doit é&tre pratiquée a
plein temps. Vous devez avoir 1'impression d'étre sur la bonne voie
tout en étant bien déterminé amettre ce programme en pratique.
Planifiez bien votre travail puis travaillez-y plus fort que
jamais auparavant.

Les suggestions développées dans ce livre découlent de
1'hypothése que le bégaiement peut étre modifié. En d'autres mots,
vous pouvez apprendre acontrdler votre difficulté d'élocution.
Ceci est possible par une modification de vos sentiments et de vos
attitudes ainsi que par 1'élimination ou la correction des
comportements irréguliers associés a vos blocages de
bégaiement. »

MALCOLM FRASER

Fondateur, STUTTERING FOUNDATION OF AMERICA

« Parmi les personnes qui bégaient, il y en a toujours qui
ne peuvent obtenir une aide professionnelle alors que d'autres
semblent ne pas pouvoir tirer profit d'un tel support. Certains
préfereront étre leur propre thérapeute. Dans ce livre, Malcolm
Fraser, Directeur de la Stuttering Foundation of America, a tenté
de fournir des lignes directrices a ceux qui doivent s'aider
eux-mémes. Lui-méme une personne qui bégaie, sa connaissance
approfondie des difficultés inhérentes aune auto-thérapie lui a
permis d'identifier une série d'objectifs et de défis qui
devraient servir de guide a la personne emprisonnée dans le
marécage lugubre du bégaiement et qui désire s'en sortir. »

CHARLES VAN RIPER

Professeur Emérite, Ancien Chef du Département de
Pathologie de la parole et d'audiologie, Western Michigan
University.

Source: brochure de présentation de la Stuttering Foundation of
America intitulée SELF-THERAPY FOR THE STUTTERER.
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"JE SUIS BEGUE. JE NE SUIS PAS COMME LES AUTRES. JE DOIS PENSER
DIFFEREMMENT, AGIR DIFFEREMMENT, VIVRE DIFFEREMMENT PARCE QUE JE
BEGAIE. COMME LES AUTRES PERSONNES QUI BEGAIENT, COMME D'AUTRES
EXILES, J'AI VECU TOUTE MA VIE AVEC UNE GRANDE TRISTESSE ET UN GRAND
ESPOIR, SENTIMENTS QUI ONT MODELE LA PERSONNE QUE JE SUIS. UNE LANGUE
TREBUCHANTE AYANT DOMINE MA VIE."

Wendell Johnson
(Ecrit alors qu'il était jeune homme.)
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DE_L °AUTO-THERAFIE

"Si vous étes comme les quelque 1 750 000
Nord-Américains gqui bégaient, i1l est probable gqu'un
traitement clinique adégquat ne vous soit pas
disponible. Peu importe ce que vous ferez, vous serez
laissé a vous méme, vous devrez assumer
personnellement la responsabilité des idées et des
ressources que vous pouvez utiliser."

JOSEPH SHEEHAN

I1 vous faut d'abord admettre la nécessité de changer; vous
devez vraiment souhaiter faire quelque chose pour améliorer votre
élocution. Bien que difficile, votre engagement devra étre total :
pas méme une petite parcelle de vous doit s'y opposer. Ne croyez
surtout pas gqu'un Jjour vos Dblocages disparaitront comme par
enchantement. I1 n'existe pas de potion magique, ni de pilule miracle
pour guérir le bégaiement.

Ne perdez pas votre temps a attendre inutilement le moment
propice ou viendra 1'inspiration - il vous faut la trouver, la créer.
I1 vous faut réaliser que les vieilles solutions, que vos habitudes
acquises au cours des années pour améliorer votre sort, ont tout
simplement échoué. Parce gue vos habitudes sont soutenues par de
solides croyances, vous trouverez difficile de changer. Méme si votre
maniere actuelle de parler n'est pas particulierement plaisante,
elle a le mérite de vous étre familiere. Devant 1'inconnu nous avons
peur.

Pour atteindre cette amélioration durable gue vous désirez,
vous devez étre disposé atolérer un inconfort temporaire, peut-&tre
méme une certaine agonie. Personne ne vous promet un jardin de roses.
Pourguoi ne pas prendre, des maintenant, le temps et mettre 1'effort
requis pour vous libérer, une fois pour toute, de votre élocution
insoumise? Comment y arriver? En décomposant la problématique du
bégaiement pour en résoudre, une a une, ses composantes. Personne
n'a dit gque cela était facile. Pouvons-nous commencer °?

"Pour réussir une thérapie, il est essentiel que
la personne qui bégaie soit convaincue de pouvoir
gérer son élocution. Elle doit faire preuve d'un
esprit combatif et avoir la détermination de supporter
des épreuves et, si besoin est, des privations - le
doute, le pessimisme et la passivité étant les pires
ennemis de l'amélioration personnelle."

Henry Freund
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NOTRE VISION DE L "AUTO-THERAFIE

Ce 1livre s'adresse aux adultes qui bégaient. C'est avec
conviction que nous affirmons que 1'individu qui bégaie n'a pas a
capituler devant sa difficulté d'élocution. Vous pouvez en effet
modifier votre maniére de parler. Vous pouvez apprendre acommunigquer
plus aisément, sans effort. Bien qu'il n'y ait aucun moyen facile
et rapide de s'attaguer au probléme, une auto-thérapie s'avérera
efficace si vous procédez comme i1l se doit.

I1 se peut que votre expérience vous ait rendu sceptique face
dtout programme qui prétend offrir une solution avotre probléme.
Peut-étre avez-vous par le passé entrepris différents traitements
pour, finalement, en étre décu et désillusionné. Ce livre ne vous
promet pas une cure magique et rapide, pas plus gqu'il ne prétend
représenter la perfection. Il décrit ce gque vous pouvez et devez
faire pour gagner confiance en vous et vaincre vos difficultés.

I1 vous suggere un programme de thérapie logique et pratique
basé sur des méthodes et des procédures qui ont été utilisées avec
succés dans plusieurs universités et cliniques de la parole. Cette
approche thérapeutique a démontré ses résultats. S'il existait une
facon plus facile et meilleure d'apprendre acontrdler le bégaiement,
nous vous la recommanderions.

Nous partons de deux convictions. La premiere, c'est que votre
mécanisme de la parole n'a aucune défectuosité physique qui vous
empécherait d'atteindre une élocution plus fluide. Aprés tout, ne
pouvez-vous pas parler sans bégayer lorsque vous étes seul, gue
personne ne vous entend ni ne vous observe? Presque tous les individus
gui bégaient ont des périodes de fluence et une majorité parlent avec
fluence la plupart du temps.

Nous présumons de plus que vous ne pouvez vous prévaloir des
services d'un orthophoniste compétent qui vous aiderait a travailler
votre probléme de la facon décrite dans ce livre et que, par
conséquent, vous devez étre votre propre thérapeute. De toute
maniere, méme avec le support d'un professionnel, les sommités de
cette discipline s'entendent pour affirmer qu'une thérapie pour le
bégaiement est tres largement un processus, une entreprise que vous
devez entreprendre par vous-méme.

"La personne qui bégaie doit résoudre ses
propres problemes - personne d'autre ne pouvant
faire ce travail pour elle."

CHARLES VAN RIPER
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Si wvous étes vraiment 1intéressé a travailler sur votre
élocution, 1l vous faudra une forte motivation pour vaincre vos
difficultés ainsi gqu'une véritable détermination pour appliquer les
transferts et les procédures suggérées»

On n'exagére jamais assez | ' importansaeeésden | a mo
| " échec de cette thérapie dépendra de votre enga
procédures et les transferts que nous décriverons. Bien que cela ne soit pas
facile, c’est possible.

Aucune "cure" infaillible pour vaincre |l e bégaie

découverte, on ne peut, ni par ce programme, ni par aucun autre, vous promettre
le succes.

Malgré cela, 1l est raisonnable de croire gu'en suivant les
suggestions et en appliquant les procédures expliquées dans ce livre,
vous devriez étre capable de contrdler votre bégaiement et de parler
facilement, sans anomalie. Si d'autres ont vaincu leur bégaiement,
vous le pouvez aussi. Lameilleure fagon de juger de 1'efficacité d'une
thérapie n'est-elle pas de l'expérimenter et, ainsi, de laisser les
résultats parler d'eux-mémes?

I1 nous faut spécifier gqu'il existe des différences entre les
individus qui bégaient. Chez certains le bégaiement est léger alors
que pour d'autres i1l est sévéere; de plus, dans la plupart des cas,
la frégquence et la sévérité du bégaiement varient de temps a autres
et de situation en situation. Parfois, un individu qui bégaie parlera
avec une trés bonne fluidité, avec peu ou pas de difficulté; en
d'autres occasions, i1l aura des problémes considérables a s'exprimer,
particuliérement lorsque le message a transmettre est important.
Parce gue ce désordre de la parole empire habituellement selon
certains environnements et dans certaines circonstances, 1l en
devient encore plus frustrant.

"Le bégaiement est une réaction anticipée de lutte."

Oliver Bloodstein

Lorsgu'une personne dJqui bégaie est embarrassée ou qu'elle
anticipe des difficultés a s'exprimer dans une situation donnée, elle
est alors susceptible de voir ses difficultés augmenter. Comme 1l'a
déja dit un individu qui bégaie: "Si vous ne pouvez vous permettre
de bégayer, vous bégaierez. » Le bégaiement devient encore plus
évident lorsqu'on nous demande de dire notre nom ou lorsqu'on doit
s'adresser a des personnes détenant une certaine autorité, dont
d'éventuels employeurs, les enseignants, en présentant gquelgu'un
d'autre, en s'adressant ades groupes ou en parlant au téléphone. Par
contre, la personne qui bégaie peut n'avoir que peu ou pas de probleme
lorsqu'elle parle seule (a4 elle-méme), aun enfant ou aun animal.
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On doit également reconnaitre que les réactions, les facteurs
et les conditions qui déclenchent le bégaiement different beaucoup
d'un individu al'autre. Chaque individu ayant développé ses propres
habitudes (patterns) de bégaiement, il n'y a donc pas deux personnes
bégayant de la méme maniere. Parce que les individus qui bégaient
ont une grande variété de traits de personnalité, vos réactions
peuvent différer de celles des autres. C'est pourquoil nous vous
demandons d'étre patient lorsque vous 1lirez nos commentaires
relatifs a des problémes que vous n'avez peut-&tre pas mais qui
constituent pour d'autres des difficultés.

La plupart des individus qui bégaient ont des capacités qui
s'averent quelgque peu étonnantes. Généralement, presque tous les
individus qui bégaient n'ont que peu ou pas de difficulté en
chantant, en criant, en murmurant ou en lisant ou parlant a
1'unisson.

Si vous n'avez pas de difficulté aparler lorsque vous é&tes seul
ou que vous lisez ou parlez al'unisson, alors c'est que vous avez
la capacité physique de parler normalement.

Etant donné gque vous avez la capacité physique de parler
normalement, on peut en déduire gque des facteurs psychologiques tels
la peur et 1'anticipation de la peur (1l'appréhension) puissent étre
responsables des tensions superflues présentes dans votre mécanisme
de la parole, tensions qgui peuvent, en grande partie, étre
responsables de vos difficultés.

"Le Dbégaiement, en tant que discipline
professionnelle, se situe dans une zone frontaliéere
entre la psychopathologie (ou psychothérapie) et la
pathologie de la parole, mais plus pres de la premiere
que de la seconde."

Henry Freund
Précisons que cela n'implique aucunement la présence d'une
déficience mentale puisqu'il est généralement reconnu gque le Q.I.

(quotient intellectuel) des individus qui bégaient est normal sinon
supérieur ala moyenne.

CAUDE ORIGINALE DU BEGAIEMENT

Plusieurs individus qui bégaient sont dans 1l'erreur en croyant
gque si on identifiait la "cause" du bégaiement, on trouverait alors
une cure rapide. Plusieurs théories ont été avancées pour expliquer
la nature et les causes du bégaiement. Pourtant, aucune d'entre elles
n'a été démontrée ou semble pouvoir, pour 1l'instant, é&tre
démontrable.
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D'importantes recherches ont été et sont toujours entreprises
pour identifier un facteur neurologique potentiel, sur la dominance
d'un hémisphere cérébral sur 1l'autre et autres irrégularités pouvant
occasionner un manqgue de coordination des muscles intervenant dans
la parole et qui résulte en bégaiement. Il est également possible que
des facteurs héréditaires jouent un rdle chez certains individus qui
bégaient.

Peu importe la ou les causes, vous devez vous concentrer sur ce
que vous faites présentement pour perpétuer et maintenir votre
difficulté d'élocution, non pas sur ce qui s'est produit par le passé.

Vous n'avez aucune raison de passer le reste de votre vie a
bégayer de facon impuissante. Vous pouvez gagner confiance en votre
capacité a communiquer librement. Si d'autres y sont arrivés, alors
vous le pouvez aussi.
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FACTEURS POUVANT INFLUENCER UNE THERAPIE

Avant de décrire les étapes de cette thérapie, on doit aborder
certains facteurs 1loin d'étre négligeables. Puisqu'ils peuvent
influencer votre attitude, vos croyances ainsi que votre approche du
travail, ces facteurs ont un rapport direct avec la thérapie

Certains éléments peuvent grandement influencer vos progres en
thérapie. Ils sont : vos sentiments, vos émotions, les distractions,
le support de quelqu'un d'autre et, enfin, votre motivation.
Commencons par analyser comment vos sentiments et vos émotions peuvent
contribuer aaccroitre vos difficultés.

VYOS SEMTIMENTS ET VYOS EMOTIONS

Le bégaiement est loin d'étre wune difficulté d'élocution
"simple". Impliquant des aspects physiques et émotionnels, cette
dysfonction de la parole s'avere trés complexe. On comprend mieux
cette affirmation en citant la déclaration de Wendell Johnson : « Le
bégaiement est largement ce que fait la personne qui bégaie pour
s'efforcer de ne pas bégayer. » D'une certaine facon, on peut dire
qu'il s'agit d'une méprise dont vous étes la victime.

Voici ce qui se produit : vous désirez tellement ne pas bégayer
que vous faites un effort pour parler avec fluence. Mais plus
vous vous efforcez de ne pas bégayer, plus la tension
s'installe dans votre mécanisme de la parole, ce qui amplifie
vos difficultés. Ce mécanisme de la parole étant d'un
équilibre fragile, c'est inconsciemment que vous ne faites
gu'empirer les choses en tentant de faire échec au bégaiement.

Parce qu'il peut étre éprouvant de bégayer, il est évident que
le bégaiement peut vous affecter émotivement. Méme s'il n'en est rien,
vous pouvez croire gque le bégaiement constitue une disgréce. Il est
donc probable que vous soyez devenu tres émotif face a vos difficultés.

I1 est souvent frustrant d'avoir des blocages ou de ne pouvoir
dire sans bégayer <ce que vous voulez dire. Dans certaines
circonstances, votre embarras et votre humiliation sont tels que vous
ressentez des sentiments d'impuissance, de honte, d'infériorité, de
dépression et, parfois, de dégolt de vous-méme.

"La fluence est une amie fiable par temps
beau mais gui nous délaisse lorsqu'on en a le
plus besoin." - Joseph Sheehan
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Les émotions ressenties par 1l'individu peuvent générer
tellement de peur et d'anxiété qu'elles affectent son attitude et
sa perception générales de la vie et des autres. Par conséquent, le
bégaiement peut altérer la personnalité de 1'individu. Mais en vous
désensibilisant (en dédramatisant) et en réalisant que vous n'avez
pas a paniquer lorsque vous anticipez le bégaiement ou que vous
bégayez, votre amélioration n'en sera que plus rapide.

La peur du bégaiement se manifeste souvent face dcertains mots,
certains sons, certaines personnes, certaines situations, au
téléphone, quand on doit décliner son nom ou se présenter en entrevue
d'emploi. Pourtant, moins la peur est grande, moins vous serez tendu,
et moindres seront vos difficultés.

Car lorsqgue cette peur est dominante, elle produit une tension
dans votre mécanisme de la parole, ce gui vous fait Dbégayer
davantage. Parfois, cette peur est ace point forte que vous devenez
frénétique, paralysant ainsi votre pensée, perdant tous vos moyens
d'agir.

La peur et l'anxiété peuvent freiner votre désir de vous
impliquer dans certaines situations ou de vivre des expériences
qu'autrement vous aimeriez vivre. Une telle limitation peut générer
la honte et un inconfort général accrus; et plus vous devenez
frustré, plus vous étes susceptible de bégayer. Votre bégaiement est
donc directement proportionnel au degré de peur gue vous ressentez.

La peur créant une tension musculaire excessive, sa réduction
devient donc un objectif majeur en thérapie. Cette tension générée
par la peur Jjoue un rdle prépondérant dans la manifestation du
bégaiement et peut s'avérer, nous 1l'avons vu, la cause immédiate qui
déclenche vos difficultés. En ne vous efforcant pas de parler avec
fluence, vous bégayerez moins ou vous bégayerez autrement, d'une
maniere moins génante.

Mais comment réduire la tension? Il n'est pas facile de répondre
dcette question. Certains ont avancé que 1'hypnose puisse yYparvenir.
Il serait formidable de pouvoir réduire, voire méme éliminer la
tension par 1'hypnose. Hélas, l'efficacité permanente de 1'hypnose
en cette matiére n'a pas été démontrée.

Pour se détendre, certains individus qui bégaient ont eu
recours a l'alcool ou aux drogues douces. Bien que de tels moyens
puissent généralement réduire la tension et, dans la plupart des cas,
le bégaiement, leurs effets ne sont gue temporaires. De toute
évidence, ces palliatifs ne sont pas recommandés.
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Il en est, hélas, de méme pour les médicaments de toute nature.
Les tranquillisants ne sont pas plus efficaces.

On a aussi avancé que les exercices de relaxation pouvaient
contribuer a réduire ou @ éliminer la tension chez 1'individu qui
bégaie. Ce serait formidable de pouvoir pratiquer des procédures de
relaxation qui élimineraient cette tension de facon soutenue. On a
entrepris beaucoup de recherches ace sujet et plusieurs individus ont
investi des milliers d'heures apratiquer ces exercices en souhaitant
que les effets salutaires se maintiennent aux moments opportuns.
Hélas, les résultats ne se sont guere avérés satisfaisants.

Mais cela ne veut pas dire que nous n'encourageons pas les
exercices de relaxation. Apprendre a relaxer contribue toujours a
améliorer 1'élocution, notre santé en général et notre bien-étre, méme
si cela ne s'avére pas la solution au probleme. C'est un principe
fondamental que d'affirmer que plus vous serez calme, "passif" et
détendu, moins vous bégayerez. C'est la raison pour laquelle vous
serez invité aparler délibérément d'une facon plus douce, plus lente,
plus facile, ce qui vous aidera a communiquer de maniére plus calme,
plus détendue.

La relaxation de certains muscles s'avére encore plus importante
que la relaxation générale. En localisant les régions ou se situe la
tension la plus élevée, vous pourrez apprendre arelaxer ces muscles
tout en parlant. Il existe certaines méthodes de relaxation musculaire
qui sont utiles dans certaines circonstances.

Ces exercices n'impliquent que certains muscles, plus
précisément ceux que nous utilisons pour contrdler les levres, la
langue, la bouche, la respiration et, dans une certaine mesure, les
cordes vocales. Lorsque vous étes seul et détendu, pratiquez-vous a
créer ces tensions de facon délibérée, puis a relaxer ces muscles.
Il serait certainement bénéfique que vous appreniez a relaxer ces
muscles tout en parlant.

La pratique réguliere d'exercices physiques est aussi
recommandée. L'activité physique n'est pas seulement salutaire pour
la santé; elle contribue également ala confiance en soi qui fait tant
défaut chez les personnes qui bégaient.

Aprés tout, n'est-il pas vrai que l'exercice physique contribue
adun meilleur maintien, & tenir la téte bien droite et les épaules
légérement vers l'arriére ? Cette attitude affirmative contribue a
la confiance en soi, adcette impression que vous é&tes aussi bon (ou
meilleur) que le voisin. En ce domaine, l'exercice physique ne peut
que vous aider.

I1 peut vous étre tres salutaire d'adopter, en tout temps, une
attitude positive. Dites-vous que non seulement vous pouvez, mais que
vous parviendrez a maitriser vos difficultés. Vos progrés seront plus
rapides en adoptant une attitude affirmative combinée ddes techniques
de fluence. Soyez affirmatif, croyez en vous et ayez confiance dans
le couronnement de vos efforts.
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LA DISTRACTION

Si vous pouviez détourner votre esprit de la peur et ainsi
oublier le bégaiement, probable que vos difficultés disparaitraient.
Si vous pouviez oublier qgue vous bégayez, vous ne bégaieriez
probablement pas. Hélas, nous ne connaissons pas de moyens pouvant
vous permettre "d'oublier" le bégaiement.

Tout ce qui peut détourner votre esprit de la peur et réduire
l'appréhension du bégaiement ne vous donne, au mieux, gu'un
soulagement temporaire. C'est la raison pour laquelle certains
individus qui bégaient se dupent en passant que des "trucs" tels que
parler d'une facon mélodieuse, au rythme d'un métronome, taper du
doigt, balancer un bras, taper du pied, etc. peuvent les aider. Ces
méthodes étranges ne peuvent produire gu'une fluence temporaire.

Le seul fait de penser a utiliser ces artifices lorsque vous
anticipez des difficultés détourne votre attention et éloigne
temporairement la peur; 1ls ne résultent cependant pas en une
réduction permanente de la peur ou du bégaiement. Aussi étrange que
cela puisse paraitre, toute technique peut aider la personne qui
bégaie - du moins Jjusqu'a ce que son effet s'estompe - simplement
en ayant confiance en son efficacité.

"Le fait que toute technigque pouvant produire une
fluence instantanée ne s'avere efficace que
temporairement est une des réalités les plus étranges
des thérapies du bégaiement."

Joseph Sheehan

OBTENIE L "AIDE D AUTRES PERSUNNES

I1 serait idéal gue vous puissiez obtenir 1'aide d'un
orthophoniste compétent dans le traitement du bégaiement. Cette
auto-thérapie a été congue en assumant gue vous ne pouviez wvous
prévaloir d'un tel service spécialisé. Et méme si vous le pouviez,
le succés de tout programme repose, de toute facon, trés largement
sur vos épaules.

"L'individu qui bégaie doit extirper de son
esprit 1'idée qu'il puisse étre "guéri" par quelqgu'un
d'autre." - Conrad Wedberg

"Avant d'entreprendre gquelque programme que ce
soit pour corriger votre bégaiement, vous devez
réaliser que le bégaiement est votre probleme, et le
vbtre seulement."

Dominick A. Barbara

Page 14



Cela ne signifie pas que vous devez écarter du revers de la main
l'aide que d'autres peuvent vous offrir. Aprés tout, n'avez-vous pas
besoin de parler a d'autres personnes pour vous pratiquer ? Un membre
de votre famille ou toute personne avec laquelle vous entretenez de
bonnes relations Dbasées sur la confiance peut vous rendre
d'inestimables services.

En agissant comme observatrice, cette personne peut voir et
entendre des choses dont vous n'avez pas conscience. Lorsgque vous
analyserez votre bégaiement (ce dont nous discuterons plus loin)
cette personne pourra méme reproduire ou mimer votre facon de bégayer
pour vous aider a mieux comprendre ce que vous faites lorsque vous
avez des difficultés.

Elle pourra méme vous accompagner dans certains exercices de
transfert, vous féliciter pour vos efforts, vous appuyer moralement
et vous encourager apersévérer jusqu'a l'atteinte de votre objectif.
Vous aurez besoin de tout le support moral gque vous pouvez trouver.

(I1 arrive que certains de vos amis bien
intentionnés vous donnent des conseils non sollicités
sur ce qu'ils ont entendu ou sur ce qu'ils pensent que
vous devriez faire pour vaincre votre bégaiement. Bien
que de telles observations ©puissent s'avérer
malavisées et indésirées, on vous suggere de les
accepter poliment, méme si elles proviennent d'une
compréhension erronée de la cause de vos difficultés.)

Dans certaines régions, des associations de personnes qgui
bégaient se sont formées. Leurs membres se rencontrent réguliérement
pour s'entraider a travailler sur leurs problemes. Si un tel groupe
s'appuie sur un leadership solide et habile, il peut vous étre trés
utile.

DE YVOTRE DETERMINATION

Le chemin vers la fluence n'est pas facile. Votre détermination
est essentielle pour qu'une thérapie méne au succes. Il vous faudra
faire preuve de courage pour affronter votre bégaiement téte premiéere
et mettre en pratique des recommandations exigeant un travail assidu
et, probablement, un certain embarras. Une fluence améliorée ne
vaut-elle pas les efforts nécessaires pour y arriver ? Il n'en dépend
que de wvous.

"Venir about du bégaiement est, ultimement, une
question d'auto-discipline et de maitrise de soi."
- Courtney Stromsta
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En réalité, 1’ embarras que vous ressentirez parfois contribuera
d réduire cette sensibilité émotive qui empire votre bégaiement. En
devenant moins émotif face avos disfluences, la tranquillité d’ esprit
qui en découlera vous permettra de mieux vous concentrer sur
1" application des procédures/techniques recommandées.

Si vous considérez votre bégaiement comme un handicap, il vous
faut trouver les moyens d améliorer votre fluence dans le but de vivre
une vie plus enrichissante. Il vous faut améliorer la perception que
vous avez de vous-méme. Bien que vous ne deviez pas vous attendre ni
aspirer ala perfection, vous désirez vous exprimer plus librement.
Mais pour cela, il vous faut étre déterminé @ implanter des changements
autant au niveau personnel que dans votre fagon de parler, changements
qui vous permettront de contrdler et de maitriser votre élocution.

Nous savons gue vous pouvez y arriver et que les résultats
surpassent les efforts requis. Mais n’ oubliez pas que votre dévouement
dcette cause sera essentielle pour modifier 1’ attitude que vous avez
face a votre probleme. Le bégaiement est un handicap tenace: il
n’ abandonnera pas facilement la partie. La thérapie est un défi. A vous
de prendre la décision.

"Le Dbégaiement est un adversaire coriace. Il
n’ abandonne jamais facilement. Vous devez constamment
le mettre au plancher pour garder les commandes." -
Harold B. Starbuck

"Les personnes gqui ont réussi ont été guidées

par 1’ inspiration, par une vision, par la foi en
elles—-mémes et la foi en 1’ inconnu." Conrad
Wedberg.
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PRECISIONS SUR LE PROGRAMME

Un des principes fondamentaux selon lesquels fut élaboré ce
programme est le suivant: le bégaiement n'est pas un symptdme
quelconque; c'est quelque chose que vous faites, un comportement que
vous pouvez apprendre a modifier. Cela signifie qu'il est possible
de contrdler vos difficultés. Vous pouvez le faire en modifiant, d'une
part, vos sentiments et vos attitudes face au bégaiement et, d'autre
part, en éliminant ou en corrigeant vos comportements irréguliers
associés avos blocages de bégaiement.

"Votre téche est double : changer votre facon de
parler et mettre en oeuvre des changements positifs
dans vos sentiments ainsi que dans la perception que
vous avez de vous-méme."

Frederick P. Murray

Une partie du programme consiste a réduire votre peur du
bégaiement en vous disciplinant a affronter vos craintes pour devenir
moins émotif face au bégaiement.

"Il wvous faut trouver les moyens de vous
désensibiliser face aux réactions d'autrui et refuser
systématiquement de permettre que leurs réactions,
réelles ou imaginaires, face a votre bégaiement,
affectent votre équilibre mental et votre
trangquillité d'esprit." - Sol Adler

"Une des phases les plus importantes du
traitement du bégaiement chez l'adulte consiste a
s'attaquer a la honte et a l'embarras associés au
bégaiement." - Charles Van Riper

Le programme comporte une analyse du comportement de
bégaiement, 1'élimination des actions superflues et anormales que
vous faites en bégayant et |l a mi s e en deewdattéons positives
quil vous permettront de contrdler vos blocages. Le principe de base
est que le bégaiement est quelque chose que vous faites et que vous
pouvez apprendre amodifier.

LE_PROGRAMME

Etant donné 1l'importance de bien comprendre le plan global de
cette thérapie, laissez-nous vous expliquer briévement la méthode

employée. Premierement, on vous demandera d'expérimenter une
procédure décrite au chapitre suivant et intitulée Une thérapie
expérimentale. Cette procédure devrait étre particulierement

bénéfique a ceux qui ressentent un besoin immédiat de réduire un
bégaiement sévere.
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Puis on vous suggérera d'appliquer douze recommandations, aussi désignées "regles
de base", pour ameéliorer votre élocution. Ces regles de base sont congues pour vous
permettre de mieux composer avec vos difficultés.

En vous conformant aux recommandations de ces régles de base, vous travaillerez a
la réduction de la sevérité et des anomalies de vos difficultés tout en réduisant la fréquence
de votre bégaiement. Au fur et a mesure que vous mettrez ces regles en pratique, vous
paverez graduellement la voie vers l'atteinte d'un contréle positif sur votre élocution.

Ces regles vous inciteront, entre autres, a parler de facon délibérée, a bégayer avec
moins de tension et plus ouvertement, a cesser de vouloir cacher le bégaiement, a mettre un
terme a vos évitements, a éliminer vos symptémes secondaires, a maintenir un contact
visuel naturel, etc.

Une regle particulierement importante vous demandera de procéder a l'analyse
detaillée de ce que votre mécanisme de la parole fait d'incorrect lorsque vous bégayez. En
d'autres termes, identifier spécifiguement ce que vous faites lorsque vous avez des
difficultés. Cette information essentielle sera utile pour vous permettre de modifier ou
d'éliminer ces actions anormales que vous faites et qui nuisent a votre élocution en plus de
vous aider a apprendre de meilleures méthodes pour mieux composer avec votre
bégaiement lorsque vous I'anticiperez ou qu'il se manifestera.

"Il vous faut examiner et analyser l'acte de
parler pour bien identifier ces erreurs gque vous
faites. Vous faites forcément des erreurs qgquelque
part, autrement vos parleriez avec fluence. Que
faites-vous pour que votre élocution se transforme en
bégaiement ?" - Harold B. Starbuck

En tant qu'adulte qui bégaie, vous devez considérer votre
bégaiement comme certaines choses que vous avez apprises a faire -
non pas quelque chose d'étrange ou qui simplement vous arrive. Il vous
faut substituer aces réactions indésirables que vous avez acquises
ce comportement langagier normal dont vous étes capable.

Puis on vous apprendra a mieux composer avec les irrégularités
du comportement de bégaiement en utilisant les corrections gque nous
appellerons "post-blocage,”" "en blocage" et "pré-blocage." Ce sont
les termes techniques des méthodes que vous apprendrez autiliser pour
éliminer les actions déficientes pour votre mécanisme de la parole.
Elles sont destinées a vous aider a progresser sans difficulté au
travers des mots craints, d'une maniére prédéterminée, tout en vous
permettant de développer une impression de contrdle.
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En réalisant gue vous pourrez appliquer les regles de base, vous
aurez déja progressé vers un meilleur contrdle de votre élocution.
I1 se peut qgque certaines regles affectent particulierement vos
habitudes de bégaiement et qu'elles vous soient plus importantes que
d'autres car elles s'attaqueront a certains de vos points faibles.
Dans ces cas, vous pourriez bien constater que les objectifs de
certaines regles auront pour effet d'accélérer vos progres.

Parce que nous n'avons aucun moyen d'identifier votre facon
particuliere de bégayer, on ne peut gque vous inciter a appliquer
chacune des recommandations de ce livre.

Le temps requis pour atteindre les objectifs de chaque regle
variera considérablement selon la sévérité de votre bégaiement et
votre détermination a appliquer les recommandations. Il est possible
que le temps requis pour atteindre les objectifs de certaines régles
se mesure en jours. Certains individus prendront plus de temps avant
de contrdler des comportements ou des habitudes langagieres bien
ancrées ou qui semblent incontrdlables.

"Pour l'adulte qui entreprend une thérapie,il
est important de comprendre que son bégaiement, tel
qu'il existe présentement, a mis du temps a se
développer et que, par conséquent, le changement sera
graduel - surtout pas soudain."

Hugo H. Gregory

"Vous dites vouloir arréter le bégaiement. D'accord !
Mais 11 vous faut d'abord décomposer ces habitudes
langagieres que vous avez acquises au cours des ans,
ce qu'il est impossible de faire instantanément." -
Lon L. Emerick

"Par conséquent, 1l vous faudra escalader une
longue échelle divisée en sous-objectifs, chacun
d'entre eux vous rapprochant de la conquéte de votre
défectuosité de langage."

Charles Van Riper

Méme si votre bégaiement est 1léger, nous vous incitons a
respecter les étapes du programme comme elles vous sont proposées.
Lorsque vous vous attaquerez aune recommandation, nous espérons que
vous attendrez d'avoir atteint ses objectifs propres de facgon
satisfaisante avant de vous attaquer a 1'étape suivante. En vous
soumettant acette discipline, vous saurez exactement ou vous en étes
ainsi que les progrés que vous faites.
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Dorénavant, votre but doit étre le méme que celui de toute autre
personne qui bégaie : apprendre amieux vous aider par vous-méme. Votre
premiere étape sera d'expérimenter une facon différente de parler
telle que décrite au chapitre suivant. Elle est congue pour vous donner
un soulagement immédiat.
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UNE_THERAPIE EXPERIMENTALE

(Ce chapitre est traduit intégralement)

Méme si les Dbénéfices n'en seront que provisoires, cette
procédure s'adresse surtout aux personnes qui ont besoin d'une
réduction immédiate de la gravité de leur bégaiement. Malgré cela,
nous vous suggérons de pratiquer cette procédure expérimentale
puisqu'elle peut vous aider a vous exprimer avec une fluence accrue.

Elle exige que vous parliez d'une maniere trés lente, avec des
amorces douces et des prolongations. Parler lentement équivaut a
prendre au moins une seconde pour "glisser" sur le premier son de
chaque mot (syllabe). Puis il vous faut continuer a prolonger les sons,
les syllabes et les mots d'une maniere lente, avec des amorces douces.

Bien que cette méthode ne puisse résoudre votre probléeme d'une
facon définitive et socialement acceptable, elle est utilisée en
clinique. Elle s'apparente au langage résultant de l'utilisation du
"Delayed Auditory Feedback', appareil qui incite 1'individu aparler
plus lentement tout en faisant des prolongations.

Cette maniere de parler lentement, avec des amorces douces,
spécialement pour amorcer les mots, ne peut gque vous aider. Elle peut
s'avérer particuliérement efficace pour ceux gui ne sont que trés peu
émotifs acause de leur bégaiement.

Bien gque vous puissiez étre tenté de sauter cette procédure et
malgré le fait que nous ne saurions vous recommander de parler de cette
facon en toute circonstance, nous vous recommandons tout de méme de
1'expérimenter.

DETAILS :

Vous savez que les mots se décomposent en sons. Or cette
procédure vous demande d'initier les sons des mots aun débit trés,
tres lent, doucement, en glissant lentement et en douceur sur le
premier son. Cela implique de prendre une seconde ou plus pour glisser
sur les sons initiaux de chaque mot. C'est ce gue nous appelons les
"amorces douces".

Puis étirez et prolongez tous les autres sons en les pronongant
avec une phonation continue (fusionnement entre les diverses
composantes d'un groupe de mots.) Pour cela, il faut étirer et
prolonger chaque consonne et chaque voyelle tout en ralentissant le
débit et en glissant lors des transitions d'un son al'autre.
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"Pour faciliter la fluence, il faut ralentir les
mouvements de transition d'un son a l'autre, ce qui
est possible grédce a la prolongation des sons." -
William H. Perkins.

Commencez par faire vibrer vos cordes vocales de maniere
constante, lentement, trés lentement, en articulant les sons de
chagque mot de facon adoucie, avec des contacts légers. Cette maniere
lente et trainante d'amorcer et de prolonger tous les sons permet le
fusionnement entre les sons grédce a un débit ininterrompu de la voix,
sans répétitions. Pour récapituler, étirez et prolongez toutes vos
amorces de sons, particuliéerement les sons initiaux. Puis prolongez
toutes les transitions entre chagque son (consonnes et voyelles) avec
des contacts légers et adoucis sur les consonnes.

Bien qu'il soit facile d'étirer et de prolonger les voyelles,
il en est autrement pour les consonnes. Pour ces derniéeres, il faut
pratiquer. Lorsque vous étes seul, prenez le temps de pratiquer a
augmenter la durée des consonnes puisque certaines d'entre elles,
dont les T, D, P, B (les plosives), peuvent étre prononcées facilement
et lentement par des contacts légers entre la langue et les dents
supérieures (T et D) et entre les levres (P et B.)

Cette maniere de parler doucement, lentement, avec des amorces
douces, doit étre utilisée autant avec les mots non-craints qu'avec
les mots craints. En fait, vous devez le faire constamment en parlant
jusqu'a ce gue vous maitrisiez cette technique. Liez ensemble les
sons de vos mots, accrochez le début d'un mot a la fin du mot
précédent.

Parler de cette facon (30 mots a la minute) pourra étre
embarrassant; mais 11 vous faut identifier ce gue cette méthode peut
faire pour vous. Une fois que vous aurez pratiqué cette méthode seul
pendant un certain temps, commencez a l'utiliser dans vos
conversations avec d'autres personnes.

I1 se peut que vous hésitiez a parler de cette maniére car vous
aurez l'impression que les gens se demanderont pourquoil vous le
faites. Dites-leur la vérité: que vous travaillez sur votre
bégaiement. Il n'y a pas de honte a cela et vos amis seront heureux
de vous aider. Apres avoir utilisé cette facon de parler pendant un
certain temps, vous pourrez, graduellement et lentement, augmenter
le débit auquel les mots seront initiés et prononcés, a moins que
ne surgissent des difficultés, auquel cas i1l vous faudra retourner
au débit plus lent auquel vous n'aviez pas de difficulté.

Méme si vous avez l'impression que cette facon de parler ne
puisse résoudre votre probleme, donnez-1lui une chance de démontrer
ce qu'elle peut faire pour vous aider. C'est une technique couramment
utilisée qui peut vous apporter un soulagement considérable en vous
permettant de vous exprimer plus facilement.
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Quoi qu'il en soit, cela vous démontrera, ainsi qu'aux autres,
que vous acceptez votre bégaiement comme un probléeme, plutdt gu'une
malédiction, avec lequel vous travaillez amieux composer. Les gens
respectent une telle attitude. Commencez des maintenant.

Travaillez consciencieusement - possiblement pendant quelqgues
semaines ou davantage - sur le programme qu'on vient de vous décrire.

Vous aurez alors une bonne idée des bénéfices que vous pourrez en
retirer.
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LES REGLES FONDASMENTALES
Nous espérons que votre expérience avec la procédure décrite dans
le chapitre précédent vous a permis de communiquer plus facilement,
avec moins de difficulté. Il est cependant évident que nous ne pouvons
vous recommander d’ ut i | I s e pgrma@dnce, cette maniére de parler.

La motivation étant importante pour mener a bien une telle
entreprise, nous vous encourageons a établir un systéme
d'auto-récompense lorsque vous pratiquerez les recommandations de ce
livre. Sachez vous récompenser lorsque vous aurez entrepris, avec
succés, chacune des étapes recommandées dans ce programme.

Dans l'ordre de leur présentation, les régles (ou recommandations)
sont tout d'abord destinées a réduire cette émotivité et ces craintes
que vous avez a cause du bégaiement. Elles vous incitent a abandonner vos
habitudes d’ évit eimgliidue uféencdification de vos sentiments
et de votre attitude face a votre bégaiement. Puis vous vous concentrerez
a corriger ce que vous faites d'incorrect lorsque vous bégayez. Pour
rectifier le comportement incorrect du mécanisme de la parole, on vous
demandera d'utiliser les corrections post-blocage, au moment du blocage
et pré-blocage. Ces techniques changeront la forme de votre bégaiement
pour gque vous puissiez vous exprimer sans anomalies.

Nous vous suggérons de prévoir des pratiques qui coincideront avec
vos activités routiniéres quotidiennes telles les repas, les pause-café
ou |l e trajet entre votre résidence et votre tr

L'expérience démontrant que | es pratiques
l i ntention de pratiguer «l a pl lUpmargénéchlleméng mp s »
en peu ou pas de pratique, nous vous incitons a ne pas adopter cette
attitude.

(Certaines personnes qui bégaient n"ont que
ou d’ embarras au sujet de leur bégaiement. Celles-ci ont donc moins
besoin d" appliguers Idestriengetes a réduire | a hont e

que connaissent la plupart des personnes qui bégaient.)

"POUR ETRE EFFICACE, UNE THERAPIE DOIT ETRE
PRATIQUEE A PLEIN TEMPS. VOUS DEVEZ SENTIR QUE VOUS ETES
SUR LA BONNE VOIE TOUT EN VOUS ENGAGEANT A METTRE LE
PROGRAMME EN PRATIQUE. PLANIFIEZ BIEN VOTRE TRAVAIL,
PUIS TRAVAILLEZ SUR VOTRE PLAN PLUS FORT QUE VOUS N'AVEZ
JAMAIS TRAVAILLE AUPARAVANT. LE SUCCES S ENSUIVRA." -
Richard M. Boehmler.

Avant de les décrire en détail, voici un résumé des douze régles
recommandées. Nous vous suggérons de les travailler une a 1la
fois, préférablement dans 1l'ordre de leur présentation.
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REGLE NO. 1: HABITUEZ-VOUS A TOUJOURS PARLER LENTEMENT ET BEAUCOUP,
QUE VOUS BEGAYEZ OU NON.

Pour contribuer a réduire votre sentiment de "pression du
temps", nous vous suggérons, en parlant, de faire de fréquentes et

courtes pauses entre les phrases.

"Ralentir votre débit est un puissant moyen de

réduire le bégaiement." -Courtney Stromsta

"Rappelez-vous: votre élocution sera plus
agréable si vos phrases sont courtes, avec de
fréquentes pauses." - James T. Aten

Pour plus de détails, voir les pages 31 et 32.

REGLE NO. 2: LORSQUE VOUS COMMENCEZ A PARLER, FAITES-LE AISEMENT,
DOUCEMENT, SANS FORCER ET EN PROLONGEANT LES SONS INITIAUX DES MOTS
QUE VOUS CRAIGNEZ.

Cela signifie aussi de parler avec fermeté, votre voix glissant
aisément sur les sons des mots, avec des mouvements 1égers et relédchés
des lévres, de la langue et de vos méchoires.

Cette recommandation des plus importantes implique, lorsque
vous bégayez, de glisser sans effort et doucement sur les mots et
d'une facon aussi calme et détendue gque possible. Si vous pouvez
appliquer cette regle tout en vous permettant de bégayer plus
facilement, non seulement la gravité de votre Dbégaiement
diminuera-t-elle mais, également, sa fréquence.

De plus, cette regle vous recommande, tout en parlant doucement,
de prolonger le premier son des mots que vous craignez. Elle vous
recommande aussi de toujours prolonger la transition au son suivant
du mot que vous craignez.

"Les personnes qui bégaient doivent apprendre a
faire de lentes transitions entre le premier son d'un
mot craint et le reste du mot." --Charles Van Riper.

"Tout comme moi, plusieurs individus qui
bégaient savent qu'il est possible de bégayer plus
facilement, avec trés peu de lutte et de tension." -
Joseph Sheehan

Substituez, a vos habitudes anormales et frustrantes, des
manieres plus faciles de bégayer. Bégayez sans effort et calmement.

Vous ressentirez une différence.

Pour plus de détails, voir les pages 33a 35.

Page 25



REGLE NO. 3: BEGAYEZ OUVERTEMENT ET N'ESSAYEZ PAS DE CACHER LE FAIT
QUE VOUS ETES UNE PERSONNE QUI BEGAIE.

Des sentiments de honte et d'embarras augmentent l'anticipation de
difficultés (l'appréhension). Alors, travaillez a réduire les peurs
gue vous pouvez avoir au sujet de votre élocution en admettant
volontairement aux autres que vous étes une personne qui bégaie.
Cette attitude franche et ouverte contribuera a réduire cette honte
et cet embarras que vous ressentez dcause de votre difficulté.

Si les individus qui bégaient n'avaient pas tenté de cacher le
fait qu'ils bégaient, ils seraient pour la plupart moins émotifs face
a leur probleme et, par conséquent, leurs difficultés seraient
beaucoup moindres.

Un des objectifs de cette importante recommandation est
d'augmenter, a la fois, votre capacité a mieux tolérer le stress et
a accroitre la confiance gque vous avez en vous grace a la
désensibilisation.

Pour plus de détails, voir les pages 36 a 40.

"Oui, je suis une femme gqui bégaie; et j'espere
aider toutes les personnes qui bégaient en disant
ceci: jusqu'a 1'dge de 24 ans, mon bégaiement était
dce point accentué que je ne pouvais prononcer deux
mots cohérents. Est-ce-que je bégaie encore ? Eh bien
je me considére toujours comme une femme qui bégaie
car mon élocution connait encore, ici et 1la, de
minimes interruptions. Mais i1l y a une autre raison,
plus importante celle-1la, pour laquelle je dis encore
étre une personne qui bégaie: j'ai cessé d'essayer de
cacher cette vérité!" - Margaret Rainey

REGLE NO. 4: IDENTIFIEZ ET ELIMINEZ TOUT COMPORTEMENT INHABITUEL,
LES CONTORSIONS FACIALES OU LES MOUVEMENTS CORPORELS QUE VOUS
EXHIBEZ PROBABLEMENT EN BEGAYANT OU EN ESSAYANT D'EVITER DES
DIFFICULTES.

Ce sont les symptdmes secondaires auxquels nous avons fait une

breve allusion précédemment et qui sont discutés plus en détails aux
pages 4lade.
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REGLE NO. 5: FAITES DE VOTRE MIEUX POUR CESSER TOUTE HABITUDE
D'EVITEMENT, DE TEMPORISATION ET DE SUBSTITUTION.

On peut définir 1'évitement comme la fuite devant notre
responsabilité d'affronter nos probléemes. La plupart des difficultés
des personnes qui bégaient ne sont pas étrangeres a leurs évitements.
Ces derniers ont déja été qualifiés de "pompe alimentant le réservoir
de la crainte." Ce serait fantastique si wvous preniez la ferme
résolution d'éliminer les évitements.

Pour vaincre vos peurs, i1l faut vous efforcer de nepas esquiver
des situations d'élocution, éviter les contacts sociaux, abandonner
vos tentatives pour prendre la parole, fuir la scéne de difficultés
potentielles, substituer des mots et retarder votre implication dans
une situation quelconque.

"Plus vous évitez votre bégaiement, plus vous
bégayerez. Plus vous serez ouvert et courageux, plus
vous développerez une fluence durable." - Joseph
Sheehan

"La personne qgqui bégaie doit développer une
discipline personnelle qui la pénaliserait pour ses
tendances aéviter." - Charles Van Riper

Pour plus de détails, voir les pages 47 ab53.

REGLE NO. 6: MAINTENEZ LE CONTACT VISUEL AVEC LES PERSONNES AVEC QUT
VOUS CONVERSEZ.

Le maintien d'un contact visuel continu contribuera aréduire
vos sentiments de honte et d'embarras.

"Essayez de maintenir le contact visuel avec vos
interlocuteurs. Détourner votre regard ne fait que
rompre le lien communicatif avec votre auditoire et
démontre que vous avez honte et que vous étes dégolté
de votre élocution." - Gerald R. Moses.

"Etablissez le contact visuel avant méme de
commencer a parler. Deux ou trois secondes de contact
visuel sans parler vous calmeront, facilitant ainsi
le début de la conversation." Joseph Sheehan

Pour plus de détails, voir les pages 54 ab5e6.
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REGLE NO. 7: ANALYSEZ ET IDENTIFIEZ LES MOUVEMENTS MUSCULAIRES
IRREGULIERS DE VOTRE MECANISME DE LA PAROLE LORSQUE VOUS BEGAYEZ.

Déterminer spécifiquement ce que vous faites faire d'irrégulier
aux muscles de votre mécanisme de la parole en bégayant, constitue
une étape essentielle du programme. Tirer avantage de cette analyse
est une étape des plus importantes en thérapie.

Observez-vous dans un miroir en faisant des appels
téléphoniques ou réécoutez un enregistrement de votre élocution
{lequel doit étre d'au moins 5 minutes.} Cette capacité a étudier ce
que vous faites est un puissant outil gqui vous permettra de travailler
4 corriger vos erreurs. De plus, vous observer et vous entendre
bégayer peut étre a la fois révélateur et motivant.

Cette information vous permettra de répondre aux questions
suivantes: "Qu'est-ce que je fais ?", "Pourquoi fais-je cela ?" et "Que
puis-je faire d'autre ?"

"La personne qui bégaie doit acquérir la
connaissance de ce qu'elle fait en amorcant un mot ou
une situation crainte." - Charles Van Riper

Pour plus de détails, voir les pages 57 ac64.

REGLE NO. 8: PRENEZ AVANTAGE DES PROCEDURES CORRECTIVES DES
BLOCAGES DESTINEES A MODIFIER OU A ELIMINER LE COMPORTEMENT
ANORMAL DES MUSCLES DE LA PAROLE.

Ces procédures sont utilisées pour vous aider adévelopper une
impression de contrdle grace ala connaissance que vous avez acquise
en étudiant vos difficultés lors de vos blocages, telle que discutée
dans la regle no. 7.

Pour plus de détails, voir les pages 65 a75.

REGLE NO. 9: LORSQUE VOUS PARLEZ, NE REVENEZ JAMAIS EN ARRIERE,
amoins que vous ne répétiez intentionnellement pour insister sur
un mot ou une idée. Si vous bégayez, continuez a parler afin de
ne pas retenir ou répéter un son. Certaines personnes qui
bégaient ont 1'habitude de répéter des sons - qui leur sont
difficiles - en essayant de prononcer un mot (b-b-b-bonjour).

En maintenant la phonation ou le débit d'air de votre voix, vous
ferez échec aux blocages soutenus, aux prolongations ou aux
répétitions (involontaires) des sons ou des mots sur lesquels vous
anticipez des difficultés.

Pour plus de détails, voir la page 76.
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REGLE NO. 10: PARLEZ D'UNE VOIX MELODIEUSE AVEC DES INFLEXIONS.

Une expression naturelle ainsi que la variation de 1'intonation
et du débit de votre voix rendront votre élocution plus détendue et
plus agréable.

Pour plus de détails, voir la page 76.

REGLE NO. 11: SOYEZ ATTENTIF AU LANGAGE FLUIDE QUE VOUS AVEZ.

Sachez reconnaitre et vous rappelez vos expériences d'élocution
réussies et plaisantes. Répétez-les mentalement en ressentant votre
fluence pour augmenter votre confiance en vous-méme (technique de
visualisation.)

Pour plus de détails, voir la page 77.

REGLE NO. 12: Tout en travaillant a ce programme, EFFORCEZ-VOUS DE
PARLER AUSSI SOUVENT ET AUTANT QUE POSSIBLE puisqu'il vous faut
profiter de toutes les occasions pour travailler 1les procédures
recommandées.

"Parlez A saturation. Il y a une corrélation
directe entre votre tempsd’ él ocut i omflwehcel ™
- Gerald F. Johnson

Pour plus de détails, voir la page 77.
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BUTS ET DEFIS

Au fur et & mesure que vous modifierez votre comportement
d'élocution, vous constaterez gque vos réactions émotives changeront;
et lorsque ces dernieres changent, 11 vous sera plus facile de
modifier votre comportement d'élocution. Lorsque votre élocution
sera gouvernée par ces regles, vous ne pourrez plus considérer votre
bégaiement comme un probleme.

Nous vous suggérons également de vous fixer des objectifs
quotidiens (sous-objectifs). Le premier Jjour, ayez au moins une
situation ou vous avez appligqué les recommandations d'une regle; puis
deux situations de suite, puis une série de trois, ainsi de suite.
Tous les jours, notez honnétement vos victoires; essayez de couvrir
ainsi toutes les regles; puis, dans les jours gqui suivent, augmentez
graduellement vos objectifs quotidiens.

I1 vous sera utile et motivant d'instaurer un systeme de
récompense pour renforcer vos bonnes actions et votre bon travail.

I1 peut vous étre difficile de vous conformer a gquelques-unes
de ces recommandations puisqu'elles exigent de modifier des habitudes
gque vous avez acquises depuis des années. Mais votre but étant
d'apprendre avous aider vous-méme, nul doute qu'un effort personnel
est requis.

Simplement en réduisant vos tensions et 1l'ampleur de vos
comportements de lutte, ainsi qu'en apprenant a bégayer plus
facilement et plus ouvertement, vos progreés seront considérables.

EBUIPEMENT REGUIR:

Un miroir (15" X 18"), un cartable, et un magnétophone.

REMARQUE DU TRADUCTEUR:

Les douze (12) régles sont traduites intégralement.
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REGLE NO. 1

PARLEZ LENTEMENT

La premiere regle exige de prendre 1'habitude de parler
lentement, bégaiement ou pas. Elle est recommandée pour plusieurs
raisons. Tout d'abord, il est généralement admis de parler plus
lentement; votre élocution n'en sera que plus variée, plus détendue
et se conformera davantage aux procédures thérapeutiques usuelles
de contrdéle du bégaiement.

Acceptant temporairement le fait que vous soyez une personne
qgqui bégaie, prenez la ferme résolution de faire un effort spécial
pour toujours parler lentement. Cela sera difficile si vous avez
1'habitude de parler vite. Parler lentement chaque fois que vous
prendrez la parole pourra exiger un certain effort.

Il pourrait vous étre utile de prévoir de cing adix minutes par
jour pour vous pratiquer a parler seul, lentement. Lorsque vous étes
seul, lisez un texte aun débit décroissant graduellement jusqu'a
atteindre celui auquel vous parlerez avec d'autres. Choisissez des
sujets que vous connaissez et parlez-en lentement.

En présence d'autres personnes, résistez toujours a 1l'idée
d'empressement. Lorsque vous prenez la parole, vous avez parfois un
sentiment de quasi-panique, d'urgence ou de précipitation. Vous avez
I " i mpr es 8d &he pressé par le temps", que vous ne devez pas
perdre de temps, et vous ressentez une compulsion a parler
rapidement, sans prendre le temps de vous exprimer de propos délibéré
et de facon détendue. Faites de votre mieux pour résister a ce
sentiment de pression du temps.

"Une des caractéristiques du comportement de
bégaiement est que 1'individu ressent fortement une
pression dans le temps. Il doit apprendre a se
permettre des pauses dans son élocution, aaffronter
sa peur du silence, a s'arréter pour reprendre son
souffle pour mieux résister a la pression du temps."
- Joseph Sheehan.

Les personnes gui bégaient sont également susceptibles de
craindre le silence lorsqu'elles sont embarrassées. Pour cette
raison, nous vous suggérons d'expérimenter des pauses
occasionnelles en parlant. Prenez momentanément une pause (treés
breve) entre les mots et les phrases. Rien ne presse — vous ne prenez
probablement pas autant de temps gque vous le croyez - prenez votre
temps. A moins qu'il y ait le feu, les gens attendront que vous ayez
dit ce que vous avez adire. Laissez-les attendre en ne vous dépéchant
pas pour dire "allo" en répondant au téléphone. Prenez une pause !
Prenez votre temps.
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REGLE NO.

Si vous possédez un magnétophone, c'est le moment propice
de vous enregistrer, surtout si vous n'avez pas encore commencé
a parler en appliquant cette premiere regle.

Enregistrer la facon dont vous bégayez vous fournit une
information qui sera utilisée plus loin dans ce programme. Par
exemple, écouter un tel enregistrement vous aidera a découvrir
ce que vous devrez faire, le cas échéant, pour parler plus
lentement.

On peut se demander quelle est la meilleure maniere
d'enregistrer votre bégaiement. Si vous avez des difficultés a
parler au téléphone, placez le microphone aproximité avant de
faire plusieurs appels - totalisant au moins cing, mais
préférablement dix minutes d'enregistrement.

Puis prenez le temps d'écouter ces enregistrements.
Parliez-vous lentement et de propos délibéré, au débit auquel
il vous faut parler? Plus tard, vous réutiliserez ces mémes
enregistrements pour étudier votre élocution.

Si cela est possible, il serait encore plus profitable
d'étudier votre élocution en enregistrant, sur vidéo-caméra, la
facon dont vous parlez. Ceci vous permettra, ala fois, de vous
voir et de wvous entendre.

"En tant que pathologiste de la parole
travaillant avec des adultes, Jj'ai constaté que les
facteurs les plus déterminants pour atteindre une

amélioration durable sont les suivants: (1)
1'individu doit se fixer 1'objectif d'atteindre une
meilleure élocution et (2) il doit travailler

constamment pour atteindre cet objectif."
- Hugo Gregory.

"Lorsque vous prenez conscience que ce
comportement de lutte gque vous appelez bégaiement est
quelque chose que vous faites en parlant et non pas
quelque chose qui "vous arrive" par magie, vous étes
en meilleure position pour commencer achanger ce que
vous faites pour parler plus facilement."

- J. David Williams.
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REGLE NO. 2

BEGAYEZ PLUS FALILEMENT

EN PROLONGEANT LES MOTS CRAINTS

Cette deuxieme reéegle, des plus importantes, vous suggere de
prendre 1'habitude de bégayer plus facilement, de maniere moins
tendue, dépourvue d'effort. Je ne vous demande pas de cesser de
bégayer, mais bien de le faire calmement, doucement, en glissant sur
les sons des mots par des mouvements reldchés de la langue, des levres
et des mdchoires. C'est ce gque nous appelons les "amorces douces."

On ne gagne rien a forcer une élocution fluide ("nous luttons
contre nous-mémes en essayant de forcer 1'élocution" Scott Garland.)
Il faut plutdét maintenir une maniere facile et détendue de parler,
avec moins de tension.

Ne luttez pas en parlant. C'est la pression d'air dans votre
bouche qui détermine cette lutte. Il faut empécher celle-ci de se
former derrieére vos lévres ou votre langue. Pour cela, il faut bégayer
avec vos levres reldchées, sans que la langue ne s'appuie trop contre
vos gencives ou votre palais. Pourquoi ériger un blocus dans votre
bouche et derriére lequel la pression de 1l'air augmenterait?

Dans une certaine mesure, la plupart des moments de bégaiement
résultent de vos efforts pour forcer une élocution fluide. Le
mécanisme de la parole est, hélas, trop complexe pour fonctionner
adéquatement en présente d'une tension. En appliquant cette regle
et en bégayant facilement, la fréquence et la gravité de votre
bégaiement seront moindres.

Bien que parfois difficile a appliquer, il est également
recommandé de pratiquer seul la relaxation des muscles du mécanisme
de la parole. Pour cela, il faut volontairement augmenter la tension,
surtout au niveau de la bouche. Puis pour mieux en ressentir la
présence, réduisez ou libérez cette tension.

Toujours prolonger le premier son des mots gque vous craignez
ainsi que la transition au son suivant ne peut que vous aider a parler
plus facilement.

"Un bon moyen de prendre 1" offensive
psychologique al'approche des mots craints est de vous
permettre de prolonger délibérément les sons initiaux
de plusieurs de ces mots. - Frederick P. Murray

Contrairement a la thérapie expérimentale, cette regle n'exige
pas de prolonger les sons de chaque mot. Tel que stipulé plus haut,
nous vous suggérons de ne prolonger que le premier son des mots
craints ainsi que la transition au prochain son de ce mot. Cela
impligue de prendre une seconde ou plus pour effectuer une transition
graduelle sur le son suivant.
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REGLE NO. 2

Relativement a la prolongation du son initial des mots craints,
il est évident que certaines consonnes ne peuvent étre prolongées.
Ces derniéres sont dites plosives, tels que les sons "p","B"™, "T", "D",
"K" et autres. Grace a des contacts légers, la personne qui bégaie
doit faciliter la prononciation de tels sons en étirant les sons qui
suivent ce mot. Par exemple, sur le mot anglais "cat", faites un
contact léger sur le son "k", puis glisser lentement sur la voyelle
"a" .

Pour travailler cette régle, vous pouvez pratiquer a parler
facilement et aisément en lisant a haute voix lorsque vous étes seul,
a raison de cing a dix minutes par jour. Tout en lisant d'une voix
ferme, faites en sorte gque les mouvements du mécanisme de la parole
soient reldchés et détendus. Votre but est d'acquérir 1'habitude
d'utiliser des mouvements musculaires légers ou adoucis, gque vous
bégayiez ou pas.

Ce faisant, il est bien str recommandé de pratiquer a prolonger
la premiére partie des mots craints. Il se peut que vous n'ayez aucune
appréhension en lisant seul. Choisissez alors certains mots sur
lesquels vous avez 1'habitude de bégayer. En les amorcant, glissez
sur - et prolongez - le son initial puis prolongez la transition au
son suivant.

Vous habituer a cette maniere facile de parler pourrait vous
prendre un certain temps. Vous oublierez parfois; c'est pourquoi il
vous faut utiliser des aide-mémoire en travaillant sur ces regles.
Par exemple, vous pourriez mettre une note sur votre montre ou votre
miroir qui se lirait comme suit: "Souviens-toi de bégayer facilement
aujourd'hui"; ou encore en portant un collier a votre poignet pour
vous rappeler constamment de parler facilement, en prolongeant
certains sons des mots craints. Il peut également étre utile de faire
une liste, dans la soirée, des moments de la journée OU vous vous étes
rappelé ou non de parler de cette facon.

I1 serait bien de noter vos progres dans votre cartable tout
en travaillant sur ces regles. Vous pouvez commencer par expérimenter
une performance réussie; puis deux de suite, suivies d'une série de
trois, etc. Jusqu'a avoir cing interlocuteurs consécutifs avec qui
vous avez parlé lentement, d'une maniére facile et détendue, avec
ou sans bégaiement.

"La majorité des cliniciens réalisent gue les progres
s'accélerent si on structure les objectifs en sous-objectifs
minimums et maximums. Le but maximum exigera le plus grand effort
de la personne qui bégaie sans pour autant étre hors d'atteinte;
l'objectif minimum sera forcément facile aatteindre."

- Charles Van Riper.
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REGLE NOe 2

Nous espérons que vous vous habituerez aune élocution dépourvue
de tout effort, avec des prolongations sur certains sons initiaux
et leurs transitions. Bien que cette regle ne puisse, par elle-méme,
mettre un terme avotre bégaiement, elle vous aidera dressentir moins
de tension et de stress, ce qui vous rendra plus heureux face avotre
élocution.
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REGLE NO. 3

ADMETTEZ GUE YOUS BEGAYEZ

La troisieme regle exige que vous adoptiez 1'attitude
d'admettre ouvertement, au lieu de le cacher, le fait gque vous
bégayez. Mais pourquoi devez-vous faire cela alors que vous essayez
justement de ne pas étre une personne qui bégaie °?

"Vous demeurerez "begue" aussi longtemps que
vous continuerez a prétendre ne pas 1'étre."
Joseph Sheehan

Pour connaitre une amélioration, il est préférable de parler
ouvertement de votre probleme avec les autres. Ce faisant, une partie
importante de votre appréhension sera réduite.

Comme la majorité des personnes qui bégaient, vous avez honte
de bégayer. Vous tentez de cacher aux autres le fait que vous bégayez.
Ce sentiment de honte fait naitre en vous cette appréhension
ressentie lorsque vous devez parler en certaines circonstances.

Cette appréhension fait aussi naitre une tension dans les
organes de votre mécanisme de la parole, ce qui aggrave vos problémes.
Malheureusement, le fonctionnement de ce mécanisme est a ce point
complexe et fragile qu'il lui est tres difficile de bien fonctionner
en étant tendu. La frégquence et la gravité de vos difficultés seront
généralement proportionnelles ala crainte et ala tension qui seront
présentes.

Pour combattre vos pires ennemis - la peur et la tension - il
est nécessaire de torpiller la majeure partie de votre honte et de
votre émotivité. La dépense d'énergie requise pour cacher votre
dysfonction peut étre phénoménale. Plusieurs auront recours a de
complexes stratégies d'évitement et de camouflage en espérant,
généralement en vain, que leur interlocuteur ne pourra constater leur
bégaiement. Ce fardeau ne fait que rendre la communication encore
plus difficile.

Mais oU peuvent bien nous mener cette anxiété et cette inquiétude
? Nulle part ! Elles ne font gu'empirer les choses puisqu'elles
augmentent vos craintes et vos tensions. Méme si vous n'étes pas
obsédé par la pulsion de cacher le fait que vous bégayez, 1l serait
gquand méme bénéfique de vous débarrasser de votre inquiétude a ce

sujet. Mais que pouvez-vous et que devez-vous faire pour y remédier
?

Bien que la réponse soit simple, ce n'est pas facile pour autant.
Vous pouvez amoindrir vos inquiétudes en disant simplement a vos
interlocuteurs que vous bégayez, donc en cessant de prétendre étre
un locuteur normal. Ne rejetez surtout pas cette nouvelle attitude
du revers de la main. Profitez des occasions pour admettre librement
avos relations que vous bégayez et soyez disposé den discuter avec
quiconque.
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Bien que cela exige du courage, c'est essentiel pour réduire
votre émotivité. Ce changement d'attitude face a votre probleme ne
peut pas s'implanter facilement et rapidement; mais plus vous vy
travaillerez, plus vous y parviendrez. Vous ne pourrez dgu'en
profiter. De toute facon, ce n'est plus une disgridce que de bégayer.
Si vous le pensez encore, Eh bien vous avez tort. Ne permettez pas
a vos sentiments de détruire ou de contrecarrer vos efforts.

Commencez a travailler sur cette regle avec vos proches, puis
avec des inconnus avec qui vous conversez. Comme 1l'a déja dit une
personne qui bégaie: "Je laisse le chat sortir du sac des les premiers
instants. Je dis que je bégaie. J'avais 1l'habitude d'essayer de le
cacher car ma plus grande crainte était d'avoir a me révéler lorsque
je rencontrais quelgqu'un. Mais maintenant, je me débarrasse de la
peur dés les premiers instants."

Une autre personne qui bégaie remarqua: "Cela m'a pris vingt
ans avant d'admettre, autant a moi-méme qgqu'aux autres, que Je
bégayais, refusant de reconnaitre que j'étais différent des autres.
Pourtant, c'était précisément ce qu'il fallait faire pour pouvoir
me forger une nouvelle identité qui me permettrait de m'accomplir."

Par exemple, vous pourriez dire aun de vos amis quelque chose
comme:"Tu sais que Jje bégaie et, franchement, j'avais honte de
1l'avouer; mais il me faut étre plus ouvert et franc sur ce probléme
et je pourrais bien avoir besoin de ton aide." Tout véritable ami
appréciera votre franchise et se sentira plus prées de vous. De plus,
vous constaterez que les gens s'intéressent au bégaiement.
Renseignez-les sur le sujet.

L'application de cette troisiéme régle réduira votre tension
tout en vous aidant aaccepter votre bégaiement comme un probléme avec
lequel vous pouvez composer avec moins de honte et d'embarras. Cela
pourrait bien étre le changement déterminant qui vous fera adopter
une attitude plus saine, plus entiére et objective vis-a-vis votre
probleme, ce qui est précisément ce dont les personnes qui bégaient
ont tant besoin.

Peut-étre croyez-vous Dblesser votre fierté en admettant
franchement aux autres que vous bégayez; mais il est plus probable
que vous serez fier de vous en le faisant. Il ne servira a rien de
passer toute votre vie aprétendre étre ce que vous n'étes pas.

I1 est évident que vous ne pouvez atteindre une telle ouverture,
en un jour ou deux. Prendre contact avec vos connaissances tout en
pouvant appliquer cette recommandation prendra du temps. Peu importe
le temps que cela prendra; votre tension et votre peur réduiront si
vous cultivez l'attitude d'étre disposé aparler de votre bégaiement.
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Pouvez-vous le faire? Comme le disait quelgqu'un: "Ce n'est pas
facile" - et c'est peu dire. C'est loin d'étre facile en fait, cela
peut étre tres difficile. Mais c'est une des étapes les plus
bénéfiques pour vous libérer d'une grande partie de votre peur et
de vos tensions.

LE EEBAIEMENT VOLONTARIRE:

En pratiquant cette troisieme regle, nous vous suggérons de
bégayer volontairement de temps a autre. En faisant cela, vous
pouvez réduire votre peur et vos tensions. En imitant volontairement
ce que vous craignez (bégayer), vous attaquez directement la tension
qui aggrave votre probleme.

"Lorsque la personne qui bégaie le fait
volontairement, elle peut se dire: "Je fais ce qgue
j'ai peur de faire. Je réalise ainsi que Jje peux
modifier mon élocution; je peux dire quoi faire amon
mécanisme de la parole." - Hugo Gregory

Le Dbégaiement volontaire - parfois désigné sous les
appellations d'imitation ou de pseudo-bégaiement - doit prendre la
forme de répétitions faciles et simples, de prolongations du premier
son ou de la premiére syllabe d'un mot ou du mot lui-méme. Mais cela
doit étre fait uniquement sur les mots non craints, d'une maniére
calme et détendue.

N'imitez pas vos propres habitudes de bégaiement. Bégayez

d'une maniere différente , plus douce et plus facile. Bien gue nous
vous demanderons plus tard d'étudier et d'apprendre vos habitudes
de langage, 1l est préférable, pour 1l'instant, de Dbégayer

volontairement et d'une maniere facile et détendue.

Peu importe le genre de bégaiement volontaire que vous décidez
d'utiliser, assurez-vous toujours de le contrdler; il doit étre
volontaire; c'est-a-dire qu'il ne doit pas échapper a votre contrdle
et devenir involontaire. Essayez-le en parlant lentement et
délibérément, avec des répétitions ou des prolongations faciles qui
différent de vos habitudes de langage. Contrdler 1l'incontrdlable
nous donne un sentiment de maitrise de soi.

Lorsque vous étes seul, commencez en lisant calmement ahaute
voix, en faisant des répétitions ou des prolongations faciles.
Graduellement, transférez ces techniques dans des conversations
avec d'autres. Planifiez des situations dans lesquelles vous vous
obligerez abégayer volontairement. Par exemple, présentez-vous aun
magasin & rayons et demandez au vendeur le prix de différents
articles, en imitant des blocages sur certains mots. Faites en sorte
que ces blocages soient faciles mais évidents. Maintenez un bon
contact visuel en bégayant et assurez-vous de ne bégayer
volontairement que sur des mots gque vous ne craignez pas.
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"Une facon de réduire la peur du bégaiement est
de bégayer volontairement sur des mots non craints
dans diverses situations. Cela vous aide aréduire la
pression ressentie lorsque vous tentez d'éviter le
bégaiement en plus de vous permettre de manipuler
votre élocution plus efficacement." Joseph Sheehan

Le bégaiement volontaire peut vous aider a éliminer une partie
de votre honte et de votre embarras. Plus vous pratiquerez cette
technique, plus elle deviendra facile. Efforcez-vous d'apprendre a
bégayer volontairement, sans en étre perturbé.

"Plus vous bégayez volontairement, moins wvous
vous retenez; et moins vous vous retenez, moins
vous bégayez." Lon L. Emerick

Travaillez-y pour plusieurs raisons. C'est une facon d'admettre
que vous bégayez. C'est également une maniére de vérifier la réaction
des gens face & votre bégaiement, ce qui vous aide aréaliser qu'ils
sont généralement compréhensifs et tolérants. De plus, cela vous
donnera la satisfaction de savoir gue vous avez le courage
d'affronter votre handicap d'une facon directe et évidente.

"En apprenant graduellement a bégayer
volontairement et sans effort, (1'individu qui
bégaie) perdra une partie importante de ses

sentiments négatifs qui colorent sa dysfonction;
lorsque cela se produit, le soulagement qu'il ressent
est alors considérable." - Charles Van Riper

I1 peut également étre salutaire de faire preuve d'un peu
d'humour ou de faire des blagues au sujet de votre bégaiement. Cela
aidera également a réduire 1'émotivité. Par exemple, vous pouvez, a
1'occasion, rendre public le fait gque vous bégayez ou faire des
blagues au sujet de votre bégaiement comme d'expliquer que si vous
ne parliez pas, vous ne pourriez bégayer - ou en répondant simplement
de la facon suivante a une explication empathique: "Dites-1lui que je
bégaie" - ou avertir qu'il pourrait y avoir de breves intermissions
occasionnées par des difficultés techniques." Ces remarques ne sont
pas tres drdles, n'est-ce pas? Peut-étre pas pour vous qui bégayez,
mais elles peuvent 1'étre pour d'autres.

Ce serait superbe si vous pouviez développer le sens de 1'humour
face avotre difficulté. Mais évitez d'exagérer en prétendant de facon
hilarante que votre bégaiement est amusant, comme 1l'ont déja fait
d'autres personnes qui bégaient, tout en ressentant le contraire dans
leur for intérieur.
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La volonté de bégayer d'une facon différente est une méthode
psycho-thérapeutique tres puissante qui peut résulter en une
amélioration plus durable etsatisfaisante de la fluidité.
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"PORTEZ UNE ATTENTION SPECIALE AUX CHOSES QUE VOUS
FAITES ET QUI INTERVIENNENT DANS VOTRE ELOCUTION
NORMALE - CES CHOSES QUE VOUS FAITES ET QUE VOUS APPELEZ
VOTRE BEGAIEMENT POUR COMPRENDRE QU'ELLES SONT

SUPERFLUES, POUR LES MODIFIER ET LES ELIMINER."

WENDELL JOHNSON
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ELIMINEZ LES SYMPTOMES SECOMDAIRES DU BEGAIEMENT

La quatrieme regle suggére d'éliminer - de cesser - tout symptdme
secondaire ou mouvement inutile que vous faites en bégayant ou pour
tenter d'éviter de bégayer. Bien que la plupart des personnes qui
bégaient manifestent de tels comportements irréguliers, 11 est
cependant possible que vous n'en ayez aucun.

Cette regle ne s'applique pas aux tensions musculaires ni aux
aspects anormaux du mécanisme de la parole; ceux-ci seront discutés
sous la regle no. 7. La quatrieme regle se réféere aux autres mouvements
corporels visibles, superflus ou accessoires qui caractérisent vos
habitudes particuliéres de bégaiement.

Ces habitudes sont ce que les orthophonistes appellent des
symptdémes secondaires; ce sont ces gestes qui ne sont pas nécessaires
a la production du langage. Ils comprennent des mouvements tels que
clignotement, fermeture ou fixation des yeux; grimaces faciales;
position en saillie ou autre crispation de la bouche; cacher sa bouche
avec sa main; mouvements irréguliers ou frottage de la téte;
déformation ou poussée des machoires; se tirer l'oreille; faire
claquer ou tapoter les doigts; jongler avec une piece; taper du genou;
se trainer ou taper des pieds; balancer un bras; mouvements d'une main
ou toute autre chose que vous pouvez faire.

Vous avez débuté de tels mouvements irréguliers parce gque, aun
moment donné, vous pensiez qu'ils vous aideraient asortir d'un blocage
ou qu'ils vous permettraient de cacher ou d'éviter des difficultés
d'élocution. Ils sont probablement devenus parties intégrantes de
1'acte de bégayer. Vous serez plus heureux une fois libéré de tels
mouvements superflus et déplaisants.

Bien slr, vous n'avez pas avous sentir coupable de faire toutes
ces choses; mais vous devez vous débarrasser de toute ces habitudes
que vous pouvez avoir. Pour ce faire, i1l est essentiel d apprendre a
les modifier et a les contrdler. Mais avant de vous y attaquer, il faut
identifier ce que vous faites. I1 faut donc vous observer lorsque vous
bégayez ou que vous tentez de ne pas bégayer. Vous devez étre vigilant
dans vos observations car ces habitudes sont généralement automatiques
et involontaires; par conségquent, vous pourriez ne pas les remarquer.

I1 n'est pas facile de vous observer et d'étre parfaitement
conscient des habitudes que vous utilisez pour éviter des difficultés
d'élocution et qui se sont accumulées au cours des ans. A défaut de
vous voir bégayer, vous devriez étre capable de ressentir ce que vous
faites. Apres avoir décrit a un membre de votre famille ou a un(e}
ami (e) intime ce qu'il (elle) doit surveiller, demandez lui de vous
observer et de prendre des notes lorsque vous bégayez.
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Vous pouvez débuter en choisissant d'avance <certaines
situations spécifiques d'élocution gqui auront lieu aujourd'hui ou
demain. Prenez la décision de wvous étudier attentivement a ces
occasions. Surveillez les mouvements superflus que vous faites en
bégayant ou lorsque vous anticipez bégayer. Ne tenez pas compte des
mouvements normaux, mais assurez-vous qu'ils sont bien normaux et
non pas utilisés pour battre la mesure avec vos tentatives de parler
ou pour sortir d'un blocage.

C'est ici qu'un miroir a votre grandeur vous sera utile pour
mieux vous observer. Si vous avez des difficultés a parler au
téléphone, faites certains appels tout en vous surveillant dans le
miroir. Notez tout mouvement (ou toute posture) irrégulier associé
a votre bégaiement. N'en oubliez aucun. Pour étre certain de ne rien
oublier, faites des appels téléphoniques particulierement
difficiles qui augmenteront la pression. Aprées chacune des
situations, compilez vos symptdmes dans votre cahier de travail.

I1 devrait vous étre facile d'identifier un symptdme secondaire
évident, bien visible; mais d'autres peuvent étre plus difficiles
a déceler. Les personnes gqui bégaient peuvent ignorer certains de
leurs comportements irréguliers qui sont cependant, pour d'autres,
évidents. Vous pourriez étre surpris de constater que vous faites
des choses que vous ne feriez pas si vous ne bégayiez pas ou si vous
n'anticipiez pas de bégayer. Alors, en travaillant sur cette regle,
prenez la résolution de vous observer aussi attentivement que
possible.

Si possible, il serait encore plus avantageux d'étudier vos
symptdémes secondaires en observant votre maniére de parler sur
vidéocassette. Cela vous permettrait, ala fois, de vous voir et de
vous entendre.

(Cette régle ne signifie aucunement que la personne qui
bégaie doive cesser de produire des mouvements normaux qu'elle
avait 1l'habitude d'utiliser pour ajouter de 1l'expression ou
pour souligner un point dans sa conversation. En fait, nous
encourageons les mouvements naturels, en autant qu'ils ne
servent pas a battre la mesure ou le rythme de 1'élocution.)

La prochaine section décrit une procédure systématique sur la
facon de travailler & 1'élimination des symptdmes secondaires.
Donnez-vous comme objectif ultime de vous débarrasser de tous et
chacun de ces comportements. Ce faisant, vous vous débarrasserez de
béquilles gqui, bien gqu'ayant pu vous aider aprononcer les mots, ne
vous ont apporté aucun soulagement permanent.
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COMMENT TRAVAILLER BUR _LES SYMPTOMES SECOMDAIRES:

Que faire pour éliminer de tels symptébmes ? Cela peut ne pas
étre simple. Parfois, une telle habitude est dce point ancrée qu'il
est presque impossible de s'en défaire. Mais vous pouvez l'arréter
si vous étes déterminé a le faire. Bien que vous ne puissiez cesser
de bégayer par le seul pouvoir de votre volonté, vous pouvez vous
débarrasser des symptdmes secondaires en vous disciplinant a le faire
si vous étes vraiment déterminé. Mais faites-le de facon
systématique.

I1 n'y a pas de symptdmes secondaires communs a toutes les
personnes qui bégaient. Vous pouvez cligner des yeux, balancer un
bras, avancer vos levres, jongler avec une piéce de monnaie, gonfler
votre nez ou faire un mouvement quelconque de balancier, etc. Cela
peut étre dpeu prés n'importe quoi. De plus, les problémes des autres
peuvent différer des vbtres, mais cela importe peu puisgque nous ne
les utiliserons qgqu'a titre d'exemple; les principes correctifs
décrits s'appliquent en effet pour tous les trucs ou toutes les
habitudes de bégaiement.

Commencons par sélectionner certains mouvements que vous faites
et que vous aimeriez corriger. Bien gu'ils puissent étre nombreux,
il est préférable d'en travailler un seul ala fois.

Une facon de les contrdler est de faire volontairement de tels
mouvements, sans parler. Par exemple, si vous avez 1'habitude de
balancer votre bras en essayant de parler, nous vous suggérons, de
temps a autres, de balancer ce bras intentionnellement lorsque vous
&tes seul, sans parler. Puis commencez aparler en balancant votre
bras mais, cette fois, en variant la vitesse et son mouvement de
maniere a ressentir ce mouvement alors que vous le faites d'une facon
différente.

De méme, si vous avez 1l'habitude de cligner des yeux, faites-1le
intentionnellement de la facon habituelle lorsgque vous étes seul,
mais sans parler. Puis, en vous parlant, variez de facon consciente
et intentionnelle la vitesse des clignotements. Cette approche est
appelée "pratique concentrée" et exige de faire des actions
intentionnellement et de facon concentrée. Contrdler consciemment de
telles habitudes les rendra plus facile & gérer puis aréprimer.

Pratiquez cette prise de contrdle dans des situations d'anxiété
jusqgu'a vous apercevoir que vous maitrisez votre habitude et que vous
pouvez vous en passer. L'idée de Dbase est de faire 1l'action
volontairement alors méme qu'elle se produit puis de la varier
intentionnellement - puis d'en réduire la durée et, enfin, de bégayer
sur un mot sans l'utiliser. Vous pouvez cesser ces mouvements si vous
en étes déterminé.

A titre d'exemple, il pourrait étre intéressant de savoir

comment une personne qui bégaie élimina un symptdme secondaire plutdt
grotesque d'inclinaison de la téte. Voici comment elle s'y prit:
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