SUGGESTIONS AUX PQB ET QUI EN SONT À LEUR PREMIER CONTACT AVEC LA PROGRAMMATION NEUROLINGUISTIQUE (PNL) ET LA NEURO-SÉMANTIQUE (NS)

De Bob Bodenhamer
L’idéal aurait été que cet article soit le tout premier de cette nouvelle série de traductions débutée en février 2013. Mais étant donné que les articles auxquels il réfère n’étaient pas encore traduits, ce n’est que maintenant que je peux vous le transmettre. RP

Pendant toutes ces années à œuvrer auprès des PQB, j’ai résumé ce que je crois être le fondement de ce qui « déclenche » le bégaiement ainsi que les techniques/modèles pouvant aider les PQB à améliorer leur fluence. Tout en découvrant cette nouvelle manière de concevoir le bégaiement, vous devrez être patients car ce sera sans doute un parcours échelonné sur quelques années. Mais plus que tout, persistez. Vous commencez probablement un voyage qui durera entre 1 et 3 ans, mais vous offrant le potentiel de réorganiser radicalement vos schèmes de pensée sur ce que vous êtes, votre identité, et ce que sera votre vie. Cela ne vaut-il pas la peine d’y consacrer 2 ou 3 ans ?
Mes suggestions pour les PQB :

Notre site internet recèle une importante quantité d’articles (http://www.masteringstuttering.com pour les articles originaux en anglais et http://www.masteringstuttering.com/articles/french-translations-table-of-contents pour les traductions françaises) qui devraient vous être utiles. Vous trouverez ci-après une liste des articles clés qui vous introduiront à l’information nécessaire à votre compréhension alors que vous entamerez votre parcours.
Articles :

· « Huit « clés » vers le changement personnel. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/HUIT-CL%C3%89S-VERS-LE-CHANGEMENT.pdf 

· « Comment créer une bonne dose de bégaiement. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/COMMENT-CR%C3%89ER-UNE-BONNE-DOSE-DE-B%C3%89GAIEMENT.pdf 

· « Aborder le bégaiement par la PNL et la NS. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/UTILISER-LE-M%C3%89TA.pdf 

· « Méta-État : mode d’emploi. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/M%C3%89TA-%C3%89TAT-MODE-DEMPLOI.pdf 

· « Un modèle pour résoudre le bégaiement. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/Mod%C3%A8le-pour-r%C3%A9soudre-le-b%C3%A9gaiement.pdf 

· Du bégaiement à la stabilité, étude cas (Linda Rounds). Rendez-vous à la page 359 de Redéfinir le Bégaiement : http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/Red%C3%A9finir-le-B%C3%A9gaiement-%C3%89DITION-2011.pdf 
Techniques/Modèles ayant démontré leur efficacité auprès de plusieurs PQB :

1. « Méta-Oui, Méta-Non. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/M%C3%A9ta-oui-M%C3%A9ta-non.pdf 

2. « Modélisation par rétrospection et retour dans le passé. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/LE-MOD%C3%88LE-DINTROSPECTION-ET-DE-RETOUR-DANS-LE-PASS%C3%89.pdf 

3. « Appliquer le métaétat de l’acceptation, de l’appréciation et de l’estime de soi. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/Acceptation-Appr%C3%A9ciation-et-Estime-de-soi-m%C3%A9ta-%C3%A9tat.pdf 

4. « Modèle de la zone de pouvoir (avec responsabilité envers d’autres/envers soi). »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/MOD%C3%88LE-DE-LA-ZONE-DE-POUVOIR.pdf 

5. « De l’esprit au muscle, fonctionnement. »
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/Mod%C3%A8le-esprit-corps-Mind-to-Muscle-Pattern.pdf 

6. Assurez-vous de bien comprendre la différence entre « associer et dissocier » et apprenez à le faire. Ce processus de la Philosophie Gestalt se trouve dans l’article « Huit clés pour le changement personnel » item numéro 6 à la page 8. Cliquez ici.
7. Apprenez également les « Positions perceptuelles » et faites-en l’exercice, surtout en vous exerçant à entrer en 5 iè position, item 8 page 14 du même article que le paragraphe précédent.

8. J’ai écrit un livre, I Have A Voice. Pour ceux qui lisent l’anglais, mon livre est disponible à partir du précédent lien hypertexte, de moi-même, d’Amazon et, bien sûr, de mon éditeur britannique (Crown House Publishing). Ce livre recèle plusieurs techniques/Modélisations neurolinguistiques et neuro-sémantiques que vous pouvez utiliser afin de « défier » votre état d’esprit de bégaiement à l’aide de votre état d’esprit fluide. Dans ce livre, vous trouverez également une fondation théorique du bégaiement et ce qui est essentiel pour atteindre la fluence.
9. John Harrison, sorti du bégaiement il y a plus de 40 ans, a connu ce que c’est que de vivre avec la peur constante de bégayer et, une fois conquis son problème, écrivit un livre dont la version française fait maintenant 754 pages – REDÉFINIR LE BÉGAIEMENT : la vraie nature du combat pour s’exprimer – disponible en ligne sur Amazon, chez Barnes and Noble (pour les versions anglaises) et, pour la version française : http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/Red%C3%A9finir-le-B%C3%A9gaiement-%C3%89DITION-2011.pdf 
10. Je vous recommande fortement de vous trouver un thérapeute ayant une formation cognitive afin qu’il vous aide à identifier ces peurs et cette anxiété qui déclenchent vos blocages. Si cela vous est impossible, lisez et exercez-vous. Affichez vos questions sur notre forum de discussions francophone (après vous y être inscrit une première fois - http://fr.groups.yahoo.com/group/begaiementhexagonepnlns car vous y trouverez plusieurs personnes désireuses de vous aider. 

Découvrez votre « plus grande ressource » vers la fluence.
La « Modélisation par rétrospection et retour dans le passé. »

Bien qu’il soit préférable de vous faire aider par une autre personne pour appliquer ce modèle par Rétrospection et retour dans le passé, plusieurs y sont parvenus seuls. 


Afin de découvrir votre plus grande ressource, prenez le temps de réfléchir à la valeur à laquelle vous tenez le plus. Il peut aussi s’agir d’une croyance. Nous avons tendance à valoriser nos croyances et à croire en nos valeurs. Pour la plupart, leur ressource la plus importante sera de nature spirituelle.


Parmi les réponses que nous avons obtenues se retrouvent : amour, unité, ouverture, immensité, sérénité, paix, Jésus, Dieu, Allah, Pouvoir Suprême, etc. 


Trouvez un de ces états supérieurs d’esprit auxquels vous tenez vraiment et réfléchissez sérieusement à cet état. Quelle fut la dernière fois où vous vous êtes retrouvé dans cet état ? Imaginez-vous, maintenant, de nouveau dans cet état. Comment vous sentiez-vous ? Qu’y voyiez-vous et qu’y entendiez-vous ? Quelle impression en aviez-vous ? Dans quelle partie de votre corps ressentiez-vous cet état ? 

Maintenant, une fois que vous êtes retourné dans cet état supérieur, retenez-le en esprit et ajoutez-lui un état de peur de bloquer ou d’anxiété anticipatoire. Vous favorisez ainsi ces états polarisés à fusionner pour n’en former qu’un seul alors que l’état supérieur, espérons-le, détruira l’état de peur ou d’anxiété.
Pour les PQB intéressées à entreprendre une thérapie

Tout d’abord, je veux être bien franc avec vous en vous disant qu’il ne s’agit pas de guérison instantanée ni d’une cure miracle. Ceux qui ont connu d’intéressants progrès ont investi beaucoup de temps à travailler sur leur parole, que ce soit sous ma direction ou celle de leur thérapeute. Comme je parle d’une période de 1 à 3 ans, il s’agit donc d’un engagement personnel important. 


Mais nous ne parlons pas d’un énorme investissement en temps de thérapie – prévoyez de 8 à 20 ou 24 heures échelonnées sur une période de 3 à 4 mois, suivis de séances de maintien normalement mensuelles.

Environ un tiers des personnes avec qui j’ai travaillé ont connu une amélioration significative. Un autre tiers s’est dit se sentir bien mieux en tant que personne tout en s’impliquant davantage dans leur monde. Ils connaissent d’ordinaire une certaine amélioration de leur parole. J’ai bon espoir que ces derniers, avec les années et grâce à leur nouvel apprentissage, connaitront une amélioration sensible de leur parole.


Puis il y a un dernier tiers pour qui une amélioration ne sera pas au rendez-vous – la plupart abandonnant après 2 à 4 séances. Lorsqu’ils réalisent que ce que je fais ne constitue pas une cure miracle, ils disparaissent.


Il s’agit, pour la plupart des PQB, d’un travail lent et fastidieux. N’abandonnez surtout pas. Poursuivez votre travail et vos exercices. Et je parle de 1, 2 ou même 3 ans sinon plus. Vous pouvez le faire.
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