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F A V O R I S E R  E T  S ’ A N C R E R  À  L A  F L U E N C E  
O U  À  U N  É T A T  R E S S O U R C E  
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la neuro-s a ti ue u e fa ilia it  a ue ave  les st at gies. L’utilisatio  uotidie e de 
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C e  u  poi t d’a age afi  de pouvoi  appele , à volo t , u  tat d’esp it de fluidit , par Bob 
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F A V O R I S E R  U N  S Y S T È M E  P O U R  L A  F L U E N C E  

Par Tim Mackesey, CCC S.L.P. 
Traduit par Richard Parent 

But 

 L’utilit  du Tableau de Gestion Quotidienne des États, introduit à la fin de cet article (voir 

page 6), est de favoriser chez ceux qui utilisent la neuro-sémantique une familiarité accrue avec 

les stratégies. L’utilisatio  quotidienne de stratégies favorisera la constance des ressources et la 

fluence. Bien entendu, pour comprendre les acronymes et la terminologie du tableau, une 

connaissance élémentaire de la neuro-sémantique est requise. La plupart de ces stratégies sont 

disponibles gratuitement sur le site des traductions françaises (je vous invite à prendre 

connaissance du glossaire. R.P.) Certaines autres sont décrites dans le manuel de formation de 

Bob Bodenhamer, Mastering Blocking & Stuttering : A Handbook for Gaining Fluency.1  

 Qu’est- e u’u  tat et pou uoi est-il important de le gérer ? Voici une définition 

simplifiée d’u  tat : se savoir plein de ressources afin de se sentir mieux, ressources auxquelles 

nous pourrons nous référer, à tout moment. On mesure, dans le corps d’u e PQB, u  tat pa  
son rythme respiratoire, son niveau de tension musculaire (particulièrement au niveau du torse, 

du larynx, de la langue et des lèvres), son niveau d’ e gie, ses blocages, le débit de sa parole et 

plusieurs autres d a is es. Da s l’esp it de la PQB, o  value u  tat e  te es d’hu eu  
générale, du ressenti u’elle a d’ t e e  sécurité ou menacée, de son iveau d’anxiété 

anticipatoire, sa confiance en elle-même, ses croyances sur les réactions de ses interlocuteurs et 

autres phénomènes cognitivo-linguistiques. En gérant votre état, vous contrôlez votre cerveau, 

et vice versa. 

 Les PQB comme tout autre être humain, lo s u’elles instaurent des changements 

personnels, peuvent devenir trop rapidement satisfaites ou « oublier » d’utilise  les st at gies 
u’elles savent pourtant leur être favorables. Vous ne connaissez personne qui avait pris « une 

résolution du Nouvel An » pou  e suite l’ou lie  ?  

 Quel u’u  inventa u  jou  l’idée selon laquelle il fallait 21 jours pour instaurer une nouvelle 

habitude. En utilisant le tableau et en vous engageant formellement à le faire, vous instaurerez 

de ouvelles ha itudes. Pou   pa ve i , l’i dividu doit visualise  d’i sisti les i ages de e ue 
sera son avenir avec une liberté de parole accrue, des stratégies spécifiques, des croyances qui 

favoriseront le succès, une forte détermination à y parvenir puis de prendre la ferme décision de 

LE FAIRE. 

  

                                                      
1
 Bo  ’a a t do  li e a s à e a uel, j’  ai fait uel ues i u sio s afi  d’  t ouve  du at iel i t essa t 
ue j’ai, depuis, t aduit. R.P. 

http://www.freestutteringbooks.com/traductions-franccedilaises.html
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/glossaire_pour_publication.pdf
http://www.masteringstuttering.com/Books/Mastering_Stuttering.htm
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Objectif motivation 

 L’Objectif motivation se manifeste lo s u’o  s’e gage à atteindre un objectif plaisant. Un 

objectif doit signifier quelque chose d’i po ta t pour nous. Une fois ce système propulsif 

programmé dans votre esprit, il fonctionnera comme un missile télécommandé. Toutes les 

pe so es ga a t ue j’ai oa h es me sont apparues « éloignées de la motivation. » Elles 

s’effo çaie t de ne pas bégayer. Elles avaient, en fait, développé un système propulsif programmé 

pour prévenir et éviter le bégaiement. Un tel missile ne peut que rater sa cible. Voici un exemple 

d’u  od le d’ loig e e t o u  aux PQB : 

      (–)                      (+) 

ÉLOIGNEMENT DU BÉGAIEMENT    OBJECTIF FLUENCE 

 
 

 Substitution de mots2 

 Éviter de parler (rester silencieux, garder le silence) 

 Aversion pour le contact visuel 

 “’a a ge  pour éviter le téléphone 

 Blocage/retenue 

 Prêter des intentions à nos interlocuteurs 

 I te je tio s et ots d’appui. 
 Autres tentatives pour cacher le bégaiement. 

 De toute évidence, pour changer, l’i dividu ui gaie doit abandonner chacun de ces 

modèles d’ loig e e t énumérés ci-haut. 

 Adopter le concept de l’o je tif motivation pour en faire votre système propulsif est 

indispensable à la gestio  d’ tat et à u e ve tuelle o sta e da s votre parole. Le psychologue 

cognitif L. Michael Hall a inventé le terme de-l’esp it-aux-muscles (Hall, 2000), afin de décrire la 

façon dont nous transformons u  p i ipe e  ha itude uotidie e. L’o je tif du tableau est 

justement de contribuer à transmettre/imprégner de-l’esp it-aux-muscles l’usage des stratégies. 

La PQB pourra alors analyser son état, choisir une stratégie, instaurer un état-ressource et 

annexera au tableau une carte pour y noter ses résultats. 

 Comment une personne obèse réussit-elle à transformer tout so  t e e  s’e  te a t à u  
programme d’e e i es, e  odifia t o pl te e t son régime et en étant disciplinée ? Elle 

utilise un système propulsif. U e pe so e ui pe d du poids et ui ’e  egag era pas ne peut 

                                                      
2
 Certains des items sont en contradiction avec la méthode de Lee G. Lovett telle que détaillée dans son livre, 

Bégaiement & anxiété : autoguérison. Je vous invite à lire mon commentaire à cet effet à la page 1 de la version 
française du livre de Lee pour bien comprendre la nuance. RP 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/b%C3%89gaiement___anxi%C3%89t%C3%89_autogu%C3%89rison_version_int%C3%A9grale.pdf
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u’être motivée soit par la douleur, soit par le plaisir. La douleur peut provenir de ce médecin qui 

lui fera peur en lui brossant un tableau très négatif de ses futurs problèmes de santé. Le plaisir 

peut p ove i  de e u’elle se visualise, en esprit, à son poids idéal. Peu importe que sa 

otivatio  à pe d e du poids p ovie e d’u  modèle objectif vers ou d’ loig e e t, cette 

personne doit imprégner, de-l’esp it-aux- us les, d’i po ta ts e e i es et des ha itudes 
nutritionnelles. Ces changements deviendront son nouveau « système opérationnel. » 

 Les personnes qui bégaient savent fort bien bégayer. Ce que je veux dire par là, ’est que, 

depuis des années, elles répètent inlassablement des habitudes de pensée, de sensations et de 

bégaiement. Lo s u’elles o e e t à e hute , la tornade se déclencha et le tourbillon les 

aspira. Dans ma vingtaine, je bégayais très sévèrement. Même si j’avais fait des progrès depuis 

quelques semaines ou quelques mois, il suffisait d’u e seule situatio  embarrassante de 

bégaiement pour anéantir tout ça. On aurait dit un logiciel sauvegardé sur mon disque dur (mon 

cerveau) qui s’a tivait et fonctionnait automatiquement. Peu importe les fortes sensations 

négatives que je nourrissais envers mon bégaiement, ou la sévérité de mes blocages, cela me 

semblait tellement familier. Et pourtant, je ’  pouvais ie . Je o e çais alo s à vite  diverses 

situations et à craindre une rechute. Puis je glissais inexorablement dans le modèle 

d’ loig e e t décrit plus haut. J’allais éventuellement apprendre des stratégies de psychologie 

cognitive afin de mieux contrôler ces véritables montagnes russes.   

 La PQB peut apprendre des st at gies afi  d’ vite  de eto e  da s l’ tat de gaie e t. 
Pour prévenir une rechute, il est primordial de s’e ti pe  immédiatement d’u  o e t de 

bégaiement et de réintégrer un état-ressource. Selon votre intention, la plupart des stratégies 

s’utilisent avant, pendant ou après une situatio  de pa ole. Qu’il s’agisse du Modèle 

d’i t ospe tio  et de etou  da s le pass , de la Cinquième position (allez à la page 15 – avant 

reformatage), du Premier plan & Arrière-plan ou de tout autre modèle, on peut les utiliser pour 

quatre scénarios différents : 1) comme processus pour se projeter dans le futur immédiat, tôt le 

matin, afin d’e t ep e d e ette journée avec un état-ressources, 2) pour calmer l’anxiété 

lo s u’o  a ti ipe de bégayer, 3) pour se relaxer et i itie  la flue e lo s d’u  o e t de 
bégaiement et 4) pour réimprimer par-dessus un moment de bégaiement que la PQB préfère 

oublier. D’ailleurs, à ce sujet, je ois pe so elle e t u’il est i dispe sa le de i p i e  pa -

dessus nos mémoires négatives afin de soustraire ces références de notre Historique de 

Bégaiement,3 ce qui, en retour, réduira ou li i e a l’a i t  a ti ipatoi e. Le tableau ci-après 

offre à la PQB un moyen efficace de se familiariser avec les stratégies.   

  

                                                      
3
 Historique de Bégaiement : Métaphore sur la façon dont nous emmagasinons les images, les sons et les sensations 

de nos souvenirs et de notre imagination ; manière de codifier et de traiter la construction/distribution, dans le 
temps, de notre Historique personnel (ensemble de nos expériences, distribués dans le temps, de notre vécu). 
Continuum. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/se_remettre_dun_moment_de_be%CC%81gaiement_tim_mackesey.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/se_remettre_dun_moment_de_be%CC%81gaiement_tim_mackesey.pdf
https://docs.google.com/file/d/0BydM9-AV4MpjRjhPSGswQmp0WjQ/edit
https://docs.google.com/file/d/0BydM9-AV4MpjRjhPSGswQmp0WjQ/edit
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/huit_cles_vers_le_changement_bobby_g._bodenhamer.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/premier_plan_et_arriere_plan_bobby_g._bodenhamer.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81impression_recadrer_et_the%CC%81rapie_de_ligne-de-temps_bob___michael__apre%CC%80s_antitote_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/composer_avec_lhistorique_du_be%CC%81gaiement_bob_bodenhamer___michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/composer_avec_lhistorique_du_be%CC%81gaiement_bob_bodenhamer___michael_hall.pdf
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Préparez-vous 

 Imprimez un minimum de 60 à 90 copies du tableau. Prévoyez 2 à 3 mois afin de transposer 

de-l’esp it-aux-muscles ces stratégies. Utilisez une perforeuse à trois trous et placez les tableaux 

dans un cartable à trois anneaux. Révisez vos stratégies neuro-sémantiques et préparez-vous. 

Participez activement à un forum de discussion ; vous y trouverez support et « conseils. » Comme 

tout autre effort de développement personnel, certains individus pourraient bénéficier de 

l’appo t d’u  oa h personnel. Commencez par évaluer, tôt le matin, votre « état. » “’il est sans 

ressources et/ou que vous anticipez bégayer, sélectionnez une stratégie et servez-vous-en. Notez 

son acronyme dans le tableau et réévaluez votre état (de -10 à + 10). Je vous recommande 

fortement, tôt le matin, une stratégie de projection dans le futur telle que le méta-alignement4. 

Au fur et à mesure que la journée avance, réévaluez votre état et utilisez les stratégies qui 

s’i pose t pour un réalignement. Rappelez-vous u’il est a solu e t esse tiel de o p e l’ tat 
dès que vous constatez un état prébégaiement ou que surgissent, juste après un moment de 

bégaiement, des pensées ou sensations négatives. Comment savoir si un moment de bégaiement 

requiert une réimpression ? Si vous commencez à « visionner une représentation interne5 » à son 

sujet et que vous ressentez un malaise, réimprimez instantanément. 

Mise en garde : vous pourriez devenir tellement habile à gérer votre cerveau que vous pourriez 

fort bien favoriser l’ losio  de merveilleux événements dans votre vie. Mais si l’abondance, la 

fluence et un état de bien-être général vous effraient, alors oubliez cette feuille de route.  

                                                      
4
 Alignement Alig e t  : Ma i e d’assu e  la o g ue e e t e les l e ts de ot e o u i atio  et ot e 

pe so alit  pou  u’ils o ve ge t et se soutie e t utuelle e t. 
5
 Représentations Internes RI  : I po ta ts od les d’i fo atio s ue ous o s et e agasi o s da s ot e 
e veau ; o i aiso  d’i ages, de so s, de se satio s, d’odo at et de goûts VAKOG . 

 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pense%CC%81es_dialogues_ou_bavardages_internes_et_distorsions_cognitives__4_.pdf
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GE“TION QUOTIDIENNE D’ÉTAT 

STRATÉGIES (avec liens hypertextes le cas échéant) 

Acronymes 

5P = 5 
iè

 Position 

MRRP = Modèle par 
rétrospection & retour dans le 
passé 

TLÉ = Thérapie de libération 
émotive 
 
PA = Premier Plan Arrière-Plan
  
PF = Projection dans le futur 

 

 

Acronymes 

MA = Méta-Alignement 

QM = Question Miracle 
 
MON = Méta-oui/Méta-non 
 
TP = Théâtre des phobies 
 
RS = Recadrage de Soi 
 
 

 
 
 

Acronymes 

MRRPK = Modèle de 
rétrospection & retour dans le 
passé kinesthésique.  
 
RHB = Réimpression de 
l’Histo i ue de B gaie e t 
 
SWP = Modèle Swish 
 
IA = Imagerie accompagnée 
 

 

CONNAITRE SON ÉTAT 
I s ivez l’a o e de la st at gie app op i e da s le a  o espo da t à vot e tat a tuel à e moment-là. 
 

+10                                         

+ 9                                         

+ 8                                         

+ 7                                         

+ 6                                         

+ 5                                         

+ 4                                         

+ 3                                         

+ 2                                         

+ 1                                         

0                                         

– 1                                         

– 2                                         

– 3                                         

– 4                                         

– 5                                         

– 6                                         

– 7                                         

– 8                                         

– 9                                         

–
 10                                         

  5 h 6 h 7 h 8 h 9 h 10 h 11 h Midi 13 h 14 h 15 h 16 h 17 h 18 h 19 h 20 h 21 h 22 h 23 h Minuit 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/huit_cles_vers_le_changement_bobby_g._bodenhamer.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mode%CC%81lisation_par_re%CC%81gression_et_retour_dans_le_passe%CC%81_bobby_g._bodenhamer___l._michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mode%CC%81lisation_par_re%CC%81gression_et_retour_dans_le_passe%CC%81_bobby_g._bodenhamer___l._michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mode%CC%81lisation_par_re%CC%81gression_et_retour_dans_le_passe%CC%81_bobby_g._bodenhamer___l._michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/premier_plan_et_arriere_plan_bobby_g._bodenhamer.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/premier_plan_et_arriere_plan_bobby_g._bodenhamer.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/changer_de_signification_par_la_-question_miracle-_bob_bodenhamer__michael_hall.pdf
http://www.masteringstuttering.com/wordpress/wp-content/uploads/M%C3%A9ta-oui-M%C3%A9ta-non.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mode%CC%81lisation_par_re%CC%81gression_et_retour_dans_le_passe%CC%81_bobby_g._bodenhamer___l._michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mode%CC%81lisation_par_re%CC%81gression_et_retour_dans_le_passe%CC%81_bobby_g._bodenhamer___l._michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mode%CC%81lisation_par_re%CC%81gression_et_retour_dans_le_passe%CC%81_bobby_g._bodenhamer___l._michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/composer_avec_lhistorique_du_be%CC%81gaiement_bob_bodenhamer___michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/composer_avec_lhistorique_du_be%CC%81gaiement_bob_bodenhamer___michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_mode%CC%80le_swish_tim_mackesey.pdf
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 CRÉER UN POINT D’ANCRAGE AFIN DE POUVOIR RAPPELER,  
 À VOLONTÉ,  

 UN ÉTAT D ’ESPRIT DE FLUIDITÉ 

           Par Bob Bodenhamer, D. Min. 
           Traduit par Richard Parent 

  
 Comme promis, voici un modèle dont nous avons déjà parlé, un modèle dont j’aimerais que vous 

vous souveniez pour sa simplicité. Il recèle, en effet, le potentiel de vous être utile tout au long de 

votre parcours vers une fluidité améliorée. Bien que je vous aie dit u’il est fa ile à utilise , il ’en 

demeure pas moins que cette thode e ige eau oup d’e e i es ava t u’elle e devie e 
suffisamment incrustée en vous pour que vous puissiez y faire appel juste avant de faire cet 

appel t l pho i ue ta t ai t ou de pa le  ave  vot e pat o , et . Je vous sugg e d’i p i e  e 
texte e to ve so afi  de l’avoi  su  vous, à po t e de la ai , pou  vous  e e e  lo s ue vous 
aurez quelques minutes de libres. B. B. 

  

 En PNL, nous désignons « Ancragei » ce processus par lequel nous incorporons quelque chose 

dans notre subconscient au point de pouvoir le rappeler à volonté. Dans les paragraphes qui 

suivent, je vous ferai découvrir le modèle de PNL dit « Ancrage » dans un contexte de « Parler 

avec fluence/sans bégayer ». Par ce modèle, mon objectif est de vous montrer comment 

instaurer un état d’esprit de fluence si bien ancré que vous pourrez facilement rappeler cet 

ancrage pour parler avec fluence lorsque vous en aurez besoin, comme lorsque vous devez faire 

un appel téléphonique que vous craignez tant. 

  

 E  p e a t vot e te ps pou  ie  l’installer, mais, surtout, de bien vous y exercer, il pourrait 

vraiment contribuer à éradiquer votre état d’esprit de bégaiement. Ce modèle a pour but de 

vous permettre de « conserver » un état d’esprit de fluidité même dans des circonstances où, 

normalement, vous bloqueriez. 

  

1. Après avoir fouillé dans vos souvenirs pour y trouver une expérience de prise de parole 

ussie, appelez à vot e oi e ette ag a le e p ie e ue d’ t e fluide. 

2. Replacez-vous mentalement en cet instant, à ce moment où vous étiez fluide. 

Commencez par le faire visuellement. Visualisez-vous vous exprimant avec fluence, peu 

i po te si vous tiez seul ou e  o pag ie d’u  a i ou d’u  e e de vot e fa ille. Il 
est important de vous y voir. Vous devez « y être », regardant avec vos yeux, entendant 

ave  vos o eilles et, ’est i po ta t, esse ta t ai te a t e u’alo s vous esse tiez.  

Alors que vous vous retrouvez à nouveau dans ce moment, bien que mentalement, 

ressentant ce que, à ce moment-là, vous ressentiez, portez une attention particulière à ce 

que/ou à la/aux personne(s) que vous voyez. Prenez un instantané de ce que vous voyez 
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pour pouvoir le rappeler à volonté. Croisez votre index et votre pouce tout en visualisant 

le contexte dans lequel vous vous exprimiez sans bégayer (ancrage visuel). 

3. Y avait-il des sons quelconques dans ce souvenir ? Vous entendez-vous parler avec 

fluence ? Vous le pouvez certainement. Portez attention à la façon dont cela résonne en 

vous. Quel était le volume de votre voix ? Quelle était la qualité sonore de votre voix ? Et 

alo s ue vous vous appelez avoi  pa l  ave  flue e, d’où p ove ait le so  a iva t à vos 
oreilles ? Était-il quelque part dans votre tête ? À oi s u’il e p ovie e ho s de vot e 
tête ? “’il p ove ait de l’extérieur de votre tête, provenait-il à votre oreille droite ou 

gauche ? Po tez atte tio  au so  de vot e voi  e  pa la t ave  fluidit . N’est-ce pas « très 

agréable » ? Écoutez-vous distinctement. Croisez encore votre index et votre pouce tout 

en vous entendant vous exprimer avec fluidité (ancrage auditif). 

4. Maintenant, demeurant toujours dans ce moment, voyant ce que vous y aviez vu tout en 

esse ta t d’ag a les se satio s, otez l’e d oit de vot e o ps où vous esse tez 
cette/ces « agréable(s) sensation(s). » Était-ce au niveau de la poitrine ? Du œu  ? De 

l’esto a  ? De la tête ? Où, dans votre corps, cette sensation était-elle la plus intense ?6 

Notez o e t vous la esse tiez. “’agit-il d’u e se satio  i te se ou l g e ? Pouvez-

vous associer une forme à cette sensation ? Cette forme était-elle bien définie ou était-

elle, au contraire, floue ? Et, le plus important, où, dans votre corps, ressentiez-vous 

cette/ces agréable(s) sensation(s) ? Et alors que vous ressentez pleinement ce plaisir de 

pa le  sa s ga e , oisez l’i de  et le pou e u e fois de plus ancrage kinesthésique ou 

ancrage sensoriel). 

Vous venez de créer  des ancrages en croisant ensemble votre index et votre pouce afin 

de voi , d’e te d e et de esse ti  vot e tat d’esp it de flue e. C e  u  a age de 
cette manière établit un état esprit-corps de fluence plus du a le u’u  a age faisa t 
appel à un état sensoriel. 

5. Faites maintenant le vide de votre esprit en pensant à autre chose. Une fois votre esprit 

au neutre, 1) retournez dans le contexte où vous vous exprimiez sans bégayer. 2) 

Entendez-vous parler avec fluence ; puis 3) ressentez cette formidable sensation de vous 

p se te  à uel u’u  sa s ga e . 

6. Alo s ue vous vo ez, e te dez et esse tez e ue ’est ue de parler avec fluence, 

pourquoi ne pas croiser votre pouce droit avec votre index droit ? Faites-le fermement, 

mais avec délicatesse et seulement lorsque vous vous voyez, entendez et ressentez parler 

sans bégayer. 

                                                      
6
 Rendez-vous à l’a ti le i titul e Endroits dans notre corps où nous ressentons les émotions – page 16 (mai 2018). RP 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
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7. Testez : maintenant, quittez cet tat d’esprit de fluidité et chassez de votre esprit toute 

pensée de parole, y compris celle de penser à ce péquenaud qui rédige, spécialement 

pour vous, ce modèle e  l’o u e e, oi, Bo  Bode ha e . En PNL, nous désignons cette 

action rompre un état.  Dès que vous a dez à l’aut e  tat, oisez vot e pou e et 
votre index tout en appliquant la même pression que lorsque vous visualisiez le contexte 

dans lequel vous parliez sans bégayer, que vous vous entendiez parler avec une parfaite 

fluence et que vous ressentiez cette agréable sensation de vous exprimer clairement et 

avec fluidité. 

  Mai te a t ue vous l’avez suffisa e t ie  a  au poi t de pouvoi  esse ti  ette 
agréable sensation aussi intensément que vous la ressentiez pendant et juste après que vous 

ayez parlé sans bégayer, alors même que vous ressentez cette sensation de parler avec fluidité, 

croisez vos doigts tout en voyant, entendant et ressentant ces agréables sensations. 

Exercez-vous, exercez-vous et exercez-vous e o e : afi  de ie  l’a rer dans votre 

subconscient, il vous faudra répéter cette routine, maintes et maintes fois. Je dois préciser 

u’ave  le te ps, il est fo t p o a le ue le od le pe de de sa fo e. De plus, ne soyez pas 

su p is si l’ tat d’esp it de peu  de ga e  o ti ue à su gi  i opi e t ; il est à ce point 

puissa t u’il s’a use a souve t à o ta i e  vot e tat de fluidit .  Que fai e alo s ? Vous 
’avez u’à si ple e t ett e e  œuv e, e o e et e o e, le od le i-haut décrit. Réinstallez-

le. 

Par Bobby G. Bodenhamer, D. Min. 

www.masteringstuttering.com   

 

bobbybodenhamer@yahoo.com 

Traduction de How to Anchor and Recall a Fluent State of Mind, par Bob Bodenhamer. 

Traduit par Richard Parent, Mont St-Hilaire, Québec, juillet 2013. Rév. : 03/2014, reformatage 05/2018.

http://www.masteringstuttering.com/
mailto:bobbybodenhamer@yahoo.com


COMMENT VOUS CONNECTER À UN ÉTAT RESSOURCE 
 

 Page 11 sur 13  

C O M M E N T  S E  C O N N E C T E R  À  U N  É T A T  R E S S O U R C E  
Par Bob Bodenhamer 

Traduit par Richard Parent 

J’ai d jà t aduit uel ues a ti les plus la o s de Bo  et, p o a le e t, de Mi hael, a o da t e 
sujet de la PNL. Pou  des aiso s p ati ues, j’ai u u’il se ait oppo tu  d’avoi  u  ou t a ti le ui 

’e pliquerait que cela, en termes clairs et en peu de mots. R.P. 

 On se connecte à un « état ressource7 » de la même manière que pour tout autre état. 

 La eilleu e faço  d’  pa ve i  o siste à eviv e e tale e t u  souve i  alo s ue vous 
vous retrouviez da s l’ tat au uel vous souhaitez pouvoi  a de  e  tout te ps. Voi i o e t 
vous y prendre. 

1. Ide tifiez d’a o d l’ tat d si  — « l’ tat essou e. » 

2. Souvenez-vous d’u e o asio  pe da t la uelle vous tiez da s l’ tat d si  puis evisitez 
mentalement ette situatio  alo s ue vous tiez da s l’ tat ide tifi  à la p e i e tape. 
Quand vous êtes-vous déjà senti très ressourcé, en possession de vos moyens ? Choisissez 

une période spécifique de votre passé alors que vous étiez en possession de tous vos moyens. 

(Note : à d faut de vous souve i  d’u e telle o asio , pe sez à uel u’u  poss da t ette 
ressource que vous désirez tant. Cette personne sera, pour cet exercice, votre « mentor. ») 

3. Important : imaginez-vous de retour à cette époque de votre existence alors que vous aviez 

l’i p essio  de pouvoi  o u i  le o de. Ce tai s di o t : « Imaginez-vous être dans un 

tat tel ue vous vous se tez apa le de o att e l’e fe  ave  u  pistolet à eau. » Ou 

peut-être étiez-vous, jadis, un de ces fameux joueurs de baseball ? Choisissez une rencontre 

sportive spécifique alors que vous étiez vraiment « à votre meilleur. » Vous maitrisiez la 

situation et vous le saviez. Puis faites ceci : 

a. Replongez-vous da s e o e t d’e elle e, da s ette e p ie e au so et, vous y 

voyant, de vos yeux, ayant pleine conscience de tout ce qui se passait autour de vous. 

Vo ez les pe so es ui s’  t ouvaient aussi à ce moment-là. 

b. Quels sons entendiez-vous lors de cette expérience ? Qu’e te dez-vous maintenant ? Ce 

son est-il fort, doux ou quelque part entre ces deux extrêmes ? D’où e so  vous 
parvient-il : de la gauche, de la droite, face à vous, derrière vous ou en vous ? Entendez 

ce son clairement. Allez-y, revisitez ce souvenir, entendant de nouveau ce que vous 

entendiez alors. 

                                                      
7
 Par état ressource , nous voulons dire se sentir bien et, surtout, se retrouver en situation où nous sommes 

positifs, confiants, tout en sachant que nous avons accès à tous nos moyens pour nous acquitter honorablement de 
la tâche à exécuter ou pour bien profiter de l’o asio  se p se ta t à ous. L’e se le de l’e p ie e 

eu ologi ue et ph si ue lo s ue l’i dividu se se t plei  de essou es, e  possessio  de tous ses o e s.  RP.  

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pleine_conscience_par_kate_pickert_time_magazine.pdf
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c. Quel ressenti avez-vous en revisitant ce souvenir ? Quelle impression ressentez-vous 

dans votre esprit-corps en vous retrouvant dans cet état ressourcé ? Où ressentez-vous la 

puissance de ce souvenir ? Est-ce dans vos bras ? Dans vos jambes ? Au niveau de votre 

poitrine ? De votre esprit ? 

4. Le fait de « vous retrouver dans cet état » amène votre système esprit-corps à activer cet état 

ressource. Votre esprit-corps se souvient du ressenti et, en revisitant ce souvenir, vous 

redevenez cette personne que vous étiez à ce moment-là. Ce souvenir, accompagné de ses 

images, ses sons, ses sensations et de ses « Significations » ressourcées que vous lui associez, 

est maintenant vôtre, au moment présent. 

5. Rappelez-vous ce que vous vous disiez (les « signifiés » – le sens que nous donnons aux 

choses) maintenant que vous êtes de nouveau dans cet « état ressource. » 

6. D s ue vous vous se tez v ai e t da s l’état ressource, voyant, entendant, ressentant et 

vous parlant à vous-même alors que vous revivez ce souvenir, notez ce qui se produit dans 

vot e esp it afi  de pouvoi  appele  et tat ap s avoi  ta li u  poi t d’a age. On crée 

u  poi t d’a age, pa  e e ple, e  p essa t l g e e t e se le le pou e et l’i de . Vous 
liez ai si l’État Ressource à ce « toucher » de vos doigts, de telle sorte que lorsque vous 

d si e ez vous et ouve  da s et tat essou , vous ’au ez u’à p esse  l g e e t 
ensemble votre pouce et votre index, vous rappelant que cet État Ressource est à votre 

disposition. Les mêmes images, les mêmes sons, les mêmes sensations et les mêmes 

bavardages internes positifs (et/ou vos discussions avec les autres) qui étaient alors présents 

se ep oduise t e o e aujou d’hui.  

7. Ce ui p de o stitue la l  d’u e « Gestion d’État » — pouvoi  s’i s e  ou so ti  d’u  tat 
esprit-corps spécifique. 

 Rien ne vous empêche de googler « gestio  d’ tat » ou « a age d’u  tat » pour voir ce que 

vous  t ouve ez. Pou  eu  ui o p e e t l’a glais , je vous e o a de fo te e t 
l’encyclopédie de la PNL de Robert Dilt, riche de 26 volumes expliquant tout ce que vous désirez 

faire ou apprendre. Allez sur www.nlpu.com puis li uez su  l’o glet « Encyclopedia ». Choisissez 

la lettre correspondant à ce ue vous e he hez. N’ou liez pas de o sulte  le Glossaire traduit 

en français. 

Espérant que cela vous sera utile. 

Bob 

 

mailto:http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
http://www.nlpu.com/
http://www.neurosemanticsofstutteringpublishers.com/uploads/3/2/1/1/32111425/glossaire_pour_publication.pdf
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T adu tio  d’u  post de Bo  Bode ha e  su  so  site e  date du 1er janvier 2015. Traduction de 

Richard Parent, Mont St-Hilaire, Québec, janvier 2015. Reformaté et corrigé avec Antidote 05/2018. 

Pour consulter la liste des traductions françaises et les télécharger gratuitement, cliquez ICI 

Je vous recommande de lire dans Redéfinir le Bégaiement, de John Harrison, les articles intitulés 

Créer un état propice à la fluence, à la page 133 et De la sensation de fluence à la page 205 de la 

version intégrale. 

 
 

 
 
 
                                                      
i
 Ancrage, ou poi t d’a age Anchoring) : Terme emprunté au Comportementalisme. Processus par lequel tout 
stimulus ou représentation – (interne ou externe) se connecte à, et de ce fait déclenche, une réaction. Les ancrages 
se forment naturellement dans tous les systèmes de représentation. Un lien, une connexion ou une association 
e t e deu  hoses. La te h i ue de l’a age o siste à e  u  fle e o ditio  pou  o te i  u  tat, u  

sultat souhait . O  dit u’il  a a age lo s u’u  sti ulus d le he s st ati ue e t u  tat motionnel, une 
po se ph siologi ue. C’est le p o essus de ase de la a tog aphie do t l’ uivale t li guisti ue est le Co ple e 

d’É uivale e voi  d fi itio . O  peut les utilise  i te tio elle e t, o e ave  le la gage o -verbal ou de 
nombreuses te h i ues de odifi atio  telles les Effo d e e ts d’A ages Collapse A ho s . L’a age peut 
p e d e la fo e d’u  tou he , d’u  ot, d’u  ega d, d’u  so , et . Le o ept d’a age e  PNL d oule 
directement de la réponse stimulus-réaction de notre vieil ami Pavlov – le conditionnement classique. (Dans 
l’e p i e tatio  de Pavlov, la fou hette tait le sti ulus a age  ui a e ait le hie  à salive .  Voi  Use ’s 
Manual of the Brain pou  u e des iptio  o pl te afi  d’ ta li  u  poi t d’a age. 

 

http://www.freestutteringbooks.com/traductions-franccedilaises.html
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/rede%CC%81finir_le_be%CC%81gaiement_9_aout_2015.pdf

