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)ONE DE CONFORT,  PA““ER À L’ACTION ET 
BÉGAIEMENT COMME EXCUSE  

 
C O N T E N U  

 
La zone de confort, définition. Une vidéo fort intéressante, en français, nous explique tout 

le concept de la zone de confort. Pour nous améliorer, il nous faut sortir de notre zone de 

confort, prendre des risques, accepter de vivre des embarras passagers afin de découvrir 

ce que nous pouvons être. Statu quo et développement personnel ne vont pas ensemble. 

Page 2. 

 

A to s de pe se  et passo s à l’a tio , le pouvoi  de s’e e e  dava tage, par James 

Clear. Votre situation présente est le résultat des habitudes et des croyances que vous 

avez mises en pratique quotidiennement. La p ati ue a tive o stitue l’u e des plus 
g a des fo es d’app e tissage, a  les e eu s ue vous o ett ez e  vous exerçant 

s’a o pag e o t d’i po ta tes v latio s. Page 3. 

 

Ce que nous voulons dire par « Passe  à l’a tio . » Par Alan Badmington et Anna Margolina. 

Page 7. 

 

Ce ui ’aida à « esse  d’i agi e  u  s a io » et à fai e des hoses ui ’effrayaient. 

Par Matt Hattersley. Ce te te à l’ava tage de ous pe ett e de ous e o aît e i i et 
là, e s’il a t  dig  pour le public en général. Page 9. 

 

Le bégaiement comme excuse. Par Bob Bodenhamer. L’i dividu ui gaie doit se pose  
les questions suivantes : « Que ’appo te le gaie e t de si i po ta t pou  ue je 
hoisisse de efuse  la flue e, pou  ’a o he  à ette pa tie de moi qui semble si 

importante à mes yeux ? »  Et/ou « Que devrais-je abandonner de si important pour 

moi au point de choisir de demeurer bègue  plutôt que d’a a do e  ette hose ? » 

Page 15. 
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LA ZONE DE CONFORT : DÉFINITION 
Vidéo descriptive 

Par Richard Parent 

 

On entend souvent dire que pour résoudre un problème, tel que le bégaiement, ou pour 

vivre notre vie pleinement, on doit, de temps à autre, abandonner temporairement ce qui 

ous est fa ilie  et s u itai e pou  s’ave tu e  da s l’i o u et, ai si, d ouv i  d’aut es 
aspects de notre personnalité que nous ignorions. Mais pour ce faire, on doit sortir de 

notre zone de confort. Voici une courte vidéo qui explique fort bien, et en français, toute 

ette otio  de zo e de o fo t. Vous ’avez u’à li ue  su  le lie  suiva t. 

Richard  

 

http://www.youtube.com/watch?v=wZqegnIq-Ao&sns=fb  

 

« Le ou age ’est pas l’a se e de peu  ; ’est d’agi  alg é la peu . 
 U e fois ue vous avez aff o té la peu  et l’avez vai ue, vous pou ez 

refaire la même chose. » 
 

– Anonyme 

 

On doit mettre ici en relation le concept de la zone de confort avec la plasticité cérébrale. 

La PQB qui entreprend un parcours personnel pour améliorer sa condition et faire 

épanouir sa véritable personnalité connaitra, en sortant de sa zone de confort, des 

expériences de parole positives qui, avec les répétitions de telles expériences de parole 

positives et le temps, remplaceront les souvenirs pénibles de parole. Ce faisant, les 

i uits eu o au  o espo da ts se t a sfo e o t et la e talit  ou l’ tat d’esp it de 
bégaiement fera place à u e tat d’esp it de fluidit . 

 

La p ise de is ue est esse tielle. Il ’  a i d veloppe e t pe so el i i spi atio  à 
de eu e  da s la s u it  et ot e zo e de o fo t. D s ue vous avez t ouv  e u’il  a 

de meilleur, pourquoi ne pas vous tourner vers autre chose?  – Alex Noble 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Octobre 2016, 03/2018. 

http://www.youtube.com/watch?v=wZqegnIq-Ao&sns=fb
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/plasticite%CC%81_ce%CC%81re%CC%81brale.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb.pdf
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ARRÊTONS DE PENSER ET PASSONS À L’ACTION 
 LE POUVOIR DE S’EXERCER DAVANTAGE 

Par James Clear, auteur et chercheur 
 

 

 

Nous avons tous des objectifs que nous désirons concrétiser dans la vie. Il peut s’agi  

d’app e d e une autre langue, de mieux se nourrir tout en perdant du poids, de devenir un 

meilleur parent, d’ o o ise  dava tage, d’a lio e  ot e pa ole et ainsi de suite.  

 Il est fa ile de suppose  ue l’ a t e t e votre situation actuelle et là où vous désirez 

être dans un futur pas trop lointain est dû à un manque de connaissances. C’est la raison 

pour laquelle nous achetons des bouquins sur la manière de s’ ta li  en affaires, de perdre 

du poids rapidement ou d’apprendre, en trois mois, une nouvelle langue. Nous tenons pour 

a uis u’e  o aissa t u e eilleu e st at gie, ous attei d o s de eilleu s sultats. 
Nous croyons que le but nécessite de nouvelles connaissances. 

 Ce que je commence à réaliser, c’est que de nouvelles connaissances ne mènent pas 

nécessairement à de nouveaux résultats. En vérité, apprendre de nouvelles choses peut 

s’av e  u e pe te de te ps si vot e ut est de p og esse  et non simplement d’a u i  de 

nouvelles connaissances. 

 Cela nous ramène à la différence entre apprendre et passe  à l’a tio . 
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Diffé en e ent e app end e et s’exe e /p ati ue  

 Dans le livre de Thomas Sterner, The Practicing Mind (audiobook), Sterner explique la 

différence entre pratiquer et apprendre. 

 

Bie  u’apprendre et pratiquer quelque chose de nouveau puissent sembler très similaires, 

ces deux méthodes peuvent avoir des résultats profondément différents.  

 Supposons que votre objectif soit de devenir plus fort et plus mince. Vous pouvez chercher 

la meilleure technique de développé couché en musculation, mais la seule manière de 

gagner en force, c’est de soulever des poids et haltères. 

 Supposons que votre but soit de faire progresser votre nouvelle entreprise. Vous pouvez 

apprendre la meilleure manière de présenter vos arguments de vente ; mais la meilleure 

manière de trouver des clients consiste à faire des appels téléphoniques. 

 Vous voulez écrire un livre. Vous pouvez dis ute  ave  u  auteu  à su s su  l’a t de 
rédiger un livre, mais la meilleure manière de devenir un meilleur écrivain est de publier 

de nombreuses œuv es. 

 

L’app e tissage passif nous donne des connaissances. 
Mais la pratique active crée des habiletés. 

 

 

 

« Lo s ue ous p ati uo s uel ue hose, ous ous i pli uo s da s la répétition 

volo tai e d’u  p o essus da s l’i te tio  d’attei d e u  ut d te i . Les ots 
volontaire et intention sont la clé ici, car ils définissent la différence entre pratiquer 

a tive e t uel ue hose et e  fai e l’app e tissage passif. —Thomas Sterner, The 

Practicing Mind. 

http://jamesclear.com/book/the-practicing-mind
https://www.amazon.com/gp/product/B004C5K266/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B004C5K266&linkCode=as2&tag=jamesclear-20&linkId=HRZG6UI5APULG7U5


PA““ER À L’ACTION, “ORTIR DE NOTRE )ONE DE CONFORT 

Page 5 sur 17 

Vo o s t ois aut es aiso s pou  p io ise  la p ati ue a tive ve sus l’app e tissage passif. 

1. App end e peut s’avé e  une é uille justifiant l’ina tion 

Da s ie  des as, le d si  d’app e d e peut s’av e  u e a i e d’ vite  de passer 

à l’a tio  pour les buts et intérêts que nous disons être importants pour nous. 

Supposons que vous vouliez apprendre une langue étrangère. Lire un livre sur la 

a i e d’apprendre une langue étrangère peut rapidement vous donner 

l’impression de progresser (« Eh ! Je cherche la meilleure manière de faire cela. ») De 

toute évidence, vous ne vous exercez pas véritablement à l’a tio  qui vous mènera à 

l’o je tif : parler dans la langue étrangère. 

Dans de telles situations, nous prétendons souvent nous préparer ou rechercher la 

meilleure méthode, ce genre de rationalisation nous amenant à penser que nous 

progressons alors que nous faisons du sur-place. Nous o etto s l’e eu  d’ t e e  
ouve e t plutôt ue de passe  à l’a tio  (lien anglais).  

2. La p ati ue ’est app end e. Mais app end e n’est pas p ati ue . 

L’a uisitio  de o aissa es passives ne constitue pas une forme de pratique, car 

bien que vous puissiez acquérir de nouvelles connaissances, vous ne découvrez pas 

comment mettre ces dernières en pratique. Cependant, la pratique active constitue 

l’u e des plus g a des fo es d’app e tissage, car les erreurs que vous commettrez 

e  p ati ua t s’a o pag ero t d’i po ta tes v latio s. 

Plus i po ta t e o e, la p ati ue est la seule a i e d’appo te  u e importante 

contribution avec vos connaissances. Vous pouvez suivre un cours en ligne sur la 

façon de s’ ta li  en affaires ou lire un article sur un terrible désastre dans un pays 

émergent ; mais ces connaissances ne produiront rien à moins que vous ne vous 

lanciez véritablement en affaires ou que vous fassiez des dons à ceux qui en ont le 

plus esoi . L’a uisitio  de connaissances peut, en elle-même, vous apporter un 

bénéfice ; ais pou  ue d’aut es puisse t e  profiter, vous devez 

concrétiser/exprimer vos o aissa es d’u e e tai e a i e. 

3. La pratique concentre vos énergies sur le processus 

 

Votre situation présente est le résultat des habitudes et des croyances que vous avez 

mises en pratique quotidiennement. Lorsque vous réalisez cela et que vous redirigez 

Le progrès découle naturellement de la concentration sur le processus de faire 

quelque chose. —Thomas Sterner, The Practicing Mind. 

http://jamesclear.com/taking-action
http://jamesclear.com/taking-action
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votre concentration à pratiquer de meilleures habitudes quotidiennes, une progression 

continuelle deviendra la résultante logique. Ce ne sont pas ces choses que nous 

apprenons ni les rêves que nous caressons qui déterminent les résultats, mais plutôt ces 

habitudes que nous mettons en pratique quotidiennement. 

 

Ce u’il faut eteni  

 L’app e tissage passif est-il inutile ? Bien sûr que non. Dans bien des cas, acquérir des 

o aissa es da s le ut d’app e d e peut s’av e  u e hose e veilleuse. Sans 

e tio e  ue le fait d’a so e  de ouvelles i fo atio s peut vous aide  à p e d e 
des décisions plus éclairées lorsque vous déciderez de passe  à l’a tio . 

 Cela étant dit, l’o jet p in ipal de et a ti le est ue l’a uisition de onnaissan es 

en tant que telle ne vous fera pas progresser. Nous nous cachons souvent derrière 

l’i fo atio  et utiliso s l’a uisitio  de o aissances comme excuse pour retarder le 

choix plus difficile, mais plus important, de faire quelque chose, de poser le premier 

geste. Passez moins de temps à apprendre passivement et plus de temps à vous 

pratiquer activement. Arrêtez de réfléchir et passez à l’a tio . 

 

Source : Traduction de Stop Thinking and Start Doing: The Power of Practicing More 

par James Clear. Deliberate Practice, Self-Improvement.  

Traduit par Richard Parent, mars 2017. 30/03/2017, reformatage 03/2018.   

https://lifehacker.com/stop-thinking-and-start-doing-the-power-of-practicing-1694073303
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CE QUE NOUS VOULONS DIRE PAR « PASSER À L’ACTION » 
 

Anna Margolina commente (le 1
er

 novembre 2016) u  ou iel d’Ala  Bad i gto . Passer à 

l’a tio  et so ti  de sa zo e de o fo t fo t f e e au e o ept. RP 

Vous êtes, Alan, une inspiration pour moi. Ce que vous écrivez démontre très clairement 

l’ tat d’esp it essai e pou  vivre le flow et la liberté (et pour que votre vie soit bien plus 

gratifiante). 

Vous dites : « Lorsque je décidai, en 2000, d’adopter un style de vie plus expansif, je résolus 

de revisiter les environnements qui (selon moi) déclenchaient des souvenirs inutiles.1 Je 

recherchais intentionnellement (et parlai à) ceux qui (toujours selon moi) avaient, par le passé, 

appuyé sur mes boutons émotionnels e ui eut u  i pa t gatif su  a pa ole . Aujou d’hui, 
il ’  a plus de situatio s qui déclenchent ces pénibles sensations. » 

Oui, en effet. Ceux qui réussissent (peu importe le temps que ça prend) deviennent 

proactifs. Plutôt que de fuir les défis et d’éviter les « revers », ils recherchent activement des 

situations risquées représentant un défi, ce qui peut donner lieu à des insuccès, à certaines 

lessu es d’a ou  p op e et à des o e ts d’e a as. Ceux qui refusent de prendre des 

risques hoisi o t d’ vite  es situatio s, se o t fa ile e t d ou ag s pa  les he s et ne 

rechercheront jamais activement les défis. 

Vous dites : « Bien que nous ayons parcouru une distance considérable (sur le plan du 

progrès) et connu tant de succès, nous savons tous les deux que nos cheminements respectifs 

demeurent des travaux en cours.  Plusieurs excitantes avenues attendent toujours, en effet, 

que nous les découvrions. » 

Ceux qui ont réussi en viennent à considérer leur parcours comme un voyage exaltant. Ils 

o p e e t u’il s’agit d’u  « travail en cours » et savent que plusieurs autres découvertes les 

attendent. Ceux qui sont bloqués continuent à se concentrer sur les résultats (fluence). Ils sont 

facilement découragés par toute manifestation de bégaiement et perdent rapidement espoir.  

Vous dites : « Lorsque je renonçai initiale e t au statu uo et ue j’a a do ai es 
comportements profondément ancrés, il me fallait faire de considérables efforts conscients. Au 

cours des 18 dernières années (résultant de ce que j’aff o tais de faço  outi i e l’i e titude 
en ’i posa t des rôles/tâches que, jus u’alo s, j’avais crues impossibles), ma confiance en 

moi et mon iveau d’efficacité augmentèrent considérablement. » 

                                                      
1
 Pour comprendre davantage le sens de cette phrase, voir Le problème avec les souvenirs des PQB. RP 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/monde_sportif__zone__choke_flow_faire_confiance.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb.pdf
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Ceux qui réussissent savent devoir y mettre des efforts conscients. Plutôt que de se tourner 

u i ue e t ve s uel u’u  pou  les « guérir », ils trouvent des manières de faire progresser leur 

rétablissement. Ceux qui sont bloqués atte de t ue uel u’u  les gu isse et ne terminent 

généralement pas les tâches qui leur sont assignées, trouvant des excuses pour justifier leur 

refus (« Je ’ai pas le temps », « Je ’ai pas d’o asio s pour cela », etc.). 

Le bégaiement étant un enjeu compliqué et personnel, des efforts personnels, une attitude 

proactive, du courage et la persévérance sont les ingrédients-clés pour améliorer notre 

condition. 

Anna 

 

“i vous ’ tes pas e o e o vai u, je vous e o a de de visio e  la vid o – dont vous 

pourrez aussi lire la transcription en français, du TED Talk de Brene Brown, Le pouvoir de la 

vulnérabilité, en cliquant ICI.  

 

Viv e sa s is ue ’est pas viv e. Nous ou o s tous. “’effo e  de supp i e  tout is ue 
de os vies, ’est s’e p iso e  de plus e  plus da s u e oite s u itai e et o fo ta le, 

mais mortelle, et nous mourrons aussi, sans même avoir jamais vraiment vécu. » 

 - Alex Noble 

 

 

 

 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_pouvoir_de_la_vulne%CC%81rabilite%CC%81_par_brene_brown.pdf
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CE QUI M’AIDA À « CE““ER D’IMAGINER UN SCÉNARIO » 
ET À FAIRE DE“ CHO“E“ QUI M’EFFRAYAIENT.  

Par Matt Hattersley 

 

 
 

« Ne laissez pas la peur de ce qui pourrait se produire vous e p he  d’agi . » 

Auteur inconnu 
 
Bien que ce texte soit rédigé dans un contexte hors bégaiement, vous vous y reconnaitrez 

à quelques reprises. RP  

 
Je savais que cela allait arriver. 

Alo s ue je ’asso ais en ce premier jour du séminaire, mon estomac ne fit u’un tour 

lo s ue l’entraineur annonça l’e e i e ue ous allio s fai e à l’heure du lunch : 

Cette marche tant crainte de la pizza ! 

Je savais u’il s’agissait de la riposte ironique (mais tout aussi dérangeante) à la fameuse 

marche sur le feu de Tony Robbins. Mais à cet instant-là, j’au ais p f  is ue  a 
chance sur des charbons ardents.  

L’id e est si ple : on va dans une boutique, un restaurant ou tout autre établissement 

public, et on y fait une demande loufoque et audacieuse, du genre entrer dans une 

quincaillerie et demander une pizza. 

Facile ? Peut-être. 
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Alors que nous partions pour l’heu e du lu h, il y avait pas mal de bavardages nerveux 

entre les participants. J’ai choisi de ’  soustraire. Tout ce que je voulais, ’ tait de so ti  
et d’affronter ces démons de pizza le plus rapidement possible. 

Le but de cet exercice me semblait évident : nous enseigner à être plus directs en 

affaires, dans nos relations personnelles/interpersonnelles et dans la vie en général. 

Plus la demande était audacieuse, moins elle nous paraitrait ridicule, et plus il nous serait 

fa ile de fai e d’aut es de a des tout aussi audacieuses. Nous pourrions retourner à la 

maison et ous se ti  plus à l’aise pour dire ce que nous ressentons, demander ce que 

nous voulons et, généralement, paraitre plus confiants face à la vie. 

Du moins était- e là e ue je pe sais. E  v it , e ue et e e i e devait ’app e d e 

était bien plus puissant. 

Ap s avoi  uitt  l’ difi e où ous étions, je des e dis la ue p i ipale, e  l’o u e e 
la Baker Street. 

Alors que je passai la « maison » de Sherlock et les touristes avides qui faisaient la queue à 

l’e t ieu , je ala ai l’ho izo  pou  t ouve  a ible. 

J’au ais pu hoisi  e t e u  e tai  o e de outi ues de souve i s. Un restaurant 

Subway (bien sûr !), quelques bars ; rien qui titillait ma fantaisie. 

(Pour être honnête ave  vous, sa ha t ue je disposais d’une heure pour faire cette 

action que je trouvais trop audacieuse, je voulais la retarder aussi longtemps que 

possible.) 

J’e t ai da s u  Restau a t Na do’s et y mangeai du poulet. (Quelle ironie !) 

En mangeant ma moitié de poulet Piri Piri (pour les curieux, médium cuit avec riz), 

j’e visageais la tâche à accomplir. 

Je me sentais stupide d’ t e aussi soucieux et nerveux face à cet exercice aussi simple et 

inoffensif. 

Quel était le pire qui pouvait arriver ? Peut-être, au mieux, un regard déconcerté de la part 

du commis. 

Alors pourquoi tremblais-je juste à l’id e d’  pe se  ? 

Si vous me trouvez stupide et trop peureux en lisant ceci, je vous encourage à l’essayer 

par vous-même. Ce ’est pas aussi facile que ça en a l’ai . En vérité, faire une demande 

aussi audacieuse peut sembler un véritable défi. 
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Encore une fois, est-ce vraiment aussi dérangeant ? 

Ca  la v latio  ui allait s’e suiv e devait ha ge  ie  des choses pour moi. 

C’est ue, voyez-vous, je alisai ue e ue l’e t ai eu  voulait nous apprendre par cet 

exercice était totalement différent de ma notion originale. 

Au fu  et à esu e u’ava çait l’horloge et que nous devions retourner en classe dans 

une dizaine de i utes, je savais ue ’ tait ai te a t ou ja ais. Je devais faire mon 

absurde demande. Il me fallait faire cette marche de la pizza. 

Je savais également que je devais le fai e, esse  d’atte d e d’ t e p t et de ’  la e , 
simplement. La clé : passe  à l’a tio . 

La première boutique qui se présentait à moi fut un kiosque à journaux. J’  entrai. Je me 

rendis au comptoir, regardai le gars droit dans les yeux et, impassible, je dis : 

« Puis-je avoir un cheeseburger avec une grosse frite SVP ? » 

Et ’ tait iza e. 

Ma sensation immédiate à ce moment-là e  fut u e d’e altatio . J’ tais pris de vertige, 

mais heureux, o e si je ve ais tout juste de e la e  d’u  avio  et de constater que 

mon parachute venait de s’ouv i  et ue je pouvais p ofite  de la des e te vers la terre.  

Bie  sû , l’ho e de i e le o ptoi  ne semblait pas partager ces réactions. Il 

paraissait plutôt confus et décontenancé. 

J’avais pou ta t l’i p essio  u’il  avait e  lui aut e hose de p se t. Peut-être de la 

compassion ? Ou de l’inquiétude ? 

Je ve ais de ous se oue  l’u  et l’aut e ho s de ot e alit  uotidie e, e ui ous 
pe it d’ t e p odigieuse e t p se ts l’u  pou  l’aut e. Nous o e tio s à u  iveau 
plus profond.  

À e o e t p is, ous essio s d’ t e su  pilote auto ati ue et une interaction plus 

p ofo de s’établit. 

I i e o e, je e sais t op si l’ho e de i e le o ptoi  voyait les choses du même 

œil, ais ’est e ue je esse tais !) 

Puis il bégaya quelque chose me suggérant des sandwiches du réfrigérateur ; je fus 

soudain envahi de sympathies à son égard — que même dans cette situation bizarre, il 

s’effo çait d’aider cet homme étrange à son comptoir. 
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De ulle pa t, je ’e te dis di e : 

« Le heese u ge  ’a, e  fait, au u e i po ta e. Je désire une carte à gratter de loterie. 

Mais assurez-vous u’il s’agisse de la carte gagnante. » 

J’avais maintenant du plaisir. Toujours très présent et jouissa t de l’interaction. 

Heureusement ! Je crois que mon nouvel ami o e çait à ai e  ela aussi, puis u’il 
agissait o e s’il s lectionnait la carte gagnante. 

Je le remerciai, le payai et sortis. En sortant par cet après-midi froid de février, je réalisai 

quelque chose ue je ’avais pas réalisé jus u’à ai te a t. 

C’est que, voyez-vous, j’avais passé la dernière heure emprisonné dans mes pensées à 

’e  fai e su  et v e e t. 

J’avais vécu dans un avenir imaginaire da s le uel l’ v ement s’était mal déroulé, où je 

me sentais absurde et ridiculisé. Et ces pensées ’o t vraiment fait craindre de faire cette 

demande absurde. Ma confiance avait diminué et ’a p es ue e p h  de participer à ce 

défi. 

Pourtant, au moment de faire ma demande, j’ tais v ai e t au o e t p se t. Je 
vivais en temps réel, dans la vraie vie, au lieu d’i agi e  u  s a io su  la a i e do t 
cela allait se dérouler. 

Et plus important encore, à ce moment-là, j’étais tellement plus résilient, confiant, créatif 

et connecté que je le croyais. Au point tel ue j’oubliai tout de cette réalité imaginaire 

pour profiter pleinement du moment présent. 

Cette révélation fut massive pour moi, car ’est o e ela u’o  peut tous t e la 
plupart du temps. 

C’est la façon dont on peut se montrer dans nos carrières, nos relations personnelles ou 

interpersonnelles, dans la vie. 

Nous sommes tellement prisonniers de nos vieux schèmes de pensée que nous nous 

persuadons de ne pas faire ces choses que, pourtant, nous aimerions faire. 

Nous prêtons des intentions aux autres, nous inventons des croyances sur ce que les 

autres peuvent penser de nous puis nous nous assoyons sur ces pensées que nous 

ressassons tellement u’elles finissent par nous paraitre réelles. Dans un tel processus, 

nous sous-estimons toujours notre résilience et notre créativité du moment présent. 
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Ce ue j’ai v ai e t réalisé ce jour-là, ’est ue e ’est ja ais l’ v e e t à ve i  ue 
nous craigno s. C’est l’id e u’o  s’e  fait. 

Et s’il e s’agit ue de os pe s es — et non pas de « l’événement » sorti de notre 

imagination — pourquoi leur accordons-nous une telle attention ? 

Je alise ai te a t u’il y eut des centaines de fois où, par le passé, je me suis inquiété 

et st ess  su  des hoses ui, lo s u’elles se sont produites, s’av e t correctes et 

même plaisantes.  

Je suis persuadé que vous avez, vous aussi, toute une banque d’e e ples do t vous vous 
souvenez en lisant ceci et en pensant à votre vécu. 

Plus nous pouvons explorer cela et mettre en lumière ce qui se produit réellement, plus 

nous devenons confiants et ancrés au moment présent. 

Quelle signification cela prendrait pour vous si vous utilisiez toute cette énergie anxieuse 

de façon mieux appropriée et plus productive ? 

Que signifierait pour vous de pouvoir rapidement cesser de vous en faire pour des 

événements à venir tout en étant plus conscient du moment présent ?  

Soyons réalistes ici. Nous pouvons tout faire dès maintenant, au moment présent. 

Lorsque nous vivons dans un futur soi-disant terrifiant, nous ’avo s au u  pouvoir. Nous 

’  e isto s même pas, sauf en pensées. 

En réfléchissant à cela plus profondément, je réalise que cela me permit d’être plus 

détendu, plus confiant et plus productif dans mon travail. Et même un meilleur être 

humain. 

Je ne prends plus, désormais, les choses aussi personnelles. Je ne perds plus inutilement 

mon temps à ’i ui te  su  e ui pourrait arriver. 

Je suis mieux ancré au moment présent, ce qui signifie que lorsque je suis au travail, je ne 

suis plus dans mes pensées me demandant si les ge s vo t vouloi  ’embaucher, ce 

u’ils vont penser de moi ou si je serai capable de leur livrer les sultats u’ils atte de t 
de moi. Lorsque je me retrouve entre amis ou avec des proches, je ne vis pas dans mes 

pensées sur ce qui se produit ; je jouis du moment présent, da s l’i i et le maintenant 

avec eux. 

Cela libère mon attention pou  v ai e t oute  e u’ils dise t, de connecter avec eux à 

un niveau plus profond. Je peux ainsi avoi  telle e t plus d’i pa t que si je ’effo çais 
de deviner la situation ou en ’i ui ta t de e ui a ive a l’i sta t d’ap s. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pleine_conscience_par_kate_pickert_time_magazine.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/se_faire_des_amis_connecter_aux_autres_et_savoir_e%CC%81couter.pdf
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Comment demeurer plus présent ? 

Souvenez-vous que, peu importe à quel point un futur événement parait réel dans votre 

esprit, vos esse tis ’i di ue t ie  sur le résultat final de cet événement : ils ne sont 

u’u e action à vos pensées à ce moment-là. 

Vos ressentis ’o t au u e id e de e ue vous se ve l’ave i . 

Tout comme moi, vous pourriez bien constater que ce qui, dans votre imagination, 

semble vraiment terrifiant s’av e e  alit  incroyablement libérateur et souhaitable 

lorsque cela se produit. 

Alors, la prochaine fois que vous vous surprendrez à être figé dans vos pensées, prenez 

un moment de recul et voyez où vagabonde votre attention. 

Est-elle dans vos pensées ou dans la vie présente ? 

En vous interrogeant ainsi, vous reviendrez automatiquement dans la vraie vie, là où vous 

avez tout ce u’il faut pour vraiment connecter avec cette personne en face de vous. 

Ah oui ! Si vous vous le demandiez, la carte à gratter ’ tait pas la gagnante. 

On ne peut pas toujours gagner ! 

Matt Hattersley 

  

Source: Traduction de What’s Helped Me Get Out of M  Head a d Do Thi gs That “ a e 
Me. Par Matt Hattersley. Publié dans Tiny Buddha, simple wisdom for complex lives. Corrigé 

avec Antidote, 12/06/2018. Traduit par Richard Parent, juin 2018. 

Au sujet de l’auteur, Matt Hattersley : Matt coache des gens de œu , ue e soie t des 

p op i tai es d’e t ep ises, des coaches ou des ge s du do ai e de la atio … ou eu  
qui aspirent à le devenir. Ce sont des gens qui veulent devenir des chefs de file plus 

influents dans leurs carrières, leurs relations personnelles/interpersonnelles et leur 

communauté.  

 

Vous ’avez pas à vivre votre vie en vous sentant mal à cause de votre passé. 

 Vous pouvez oublier ce passé et trouver enfin la paix. 

 
 

https://tinybuddha.com/blog/whats-helped-get-head-things-scare/
https://tinybuddha.com/blog/whats-helped-get-head-things-scare/
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LE BÉGAIEMENT COMME EXCUSE 
Par Bob Bodenhamer, D. Min. 

 

Bob introduit ici un intéressant concept, celui de « Bénéfice Secondaire. » Je trouve ce texte 

pa ti uli e e t i t essa t, e s’il is ue de heu te  e tai es sus epti ilit s. À e pas 
confondre avec « Intention Positive ». Merci de ne pas tirer sur le messager-traducteur. R.P. 

Tino, 

 « Wow !!! Tu fais de remarquables progrès. Tu écris : J’ai v u des e p ie es 
positives de parole en me laissant complètement aller, puis je commençai à parler 

naturellement, avec aisance  ; ’est de la d a ite ! Le fait de savoir comment arriver à 

u  tel sultat d o t e ue tu t’es pla  e  ode choisir , à savoir choisir  entre 

t’e p i e  ave  flue e ou choisir » de bégayer. Ce ui compte le plus, c’est de pouvoi  
« choisir » l’ tat-esprit-corps à partir duquel tu veux fonctionner, peu importe le 

contexte. 

 Continue ton travail pour « décrocher » de ces pensées-émotions-sentiments 

gatifs ue tu as ig s tout autou  de to  gaie e t. Co e tu l’as si ie  dit, ils e 
te so t d’au u e utilit  pou  to  « Objectif Supérieur. » 

 Je viens tout juste de rédiger mes commentaires à un de mes amis qui bégaie sur les 

PQB et les pe so es ui e gaie t pas  ui s’appuie t su  u  Bénéfice Secondaire, ce 

dernier étant intégré à leurs schèmes de pensée négatifs entourant le bégaiement. 

 Cela s’ad esse à tous les e es de e fo u  ’a a t pas encore découvert leur 

bénéfice secondaire personnel émanant du bégaiement ; mais vous pouvez me croire sur 

pa ole lo s ue j’affi e ue la plupa t des i dividus ui gaie t o t u e st u tu e 
inconsciente intégrée autour de leur bégaiement qui leur sert « d’e use » pour ne pas 

atteindre ce « Noyau Identitaire2 » qui sommeille en eux. 

 Lo s ue, o e ’est le as ave  la plupa t de es i te ve tio s, j’aff o te u e 
pa tie ui s’oppose à mes idées, cette opposition est toujours liée au Bénéfice Secondaire 

que mon patient retire du bégaiement (ou de toute autre condition). Soyons réalistes : le 

gaie e t o stitue l’e use pa faite pou  u’u e pe so e vite de fai e e ue tu as 
fait – affronter, tête première, tes peurs et les conquérir, en sortant de ta zone de 

confort. 

                                                      
2
 « Core self. » 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_be%CC%81gaiement_implique_un_choix_par_bob_bodenhamer.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_be%CC%81gaiement_implique_un_choix_par_bob_bodenhamer.pdf
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 Ce tai es pe so es e peuve t se fai e à l’id e d’a a do e  le gaie e t, car, 

ce faisant, elles jetteraient par-dessus bord l’excuse sup me leur fournissant, depuis des 

années, le parfait alibi pour « se bousiller » elles-mêmes. Tu as travaillé fort pour te hisser 

là où tu e  es aujou d’hui. Et tu o ti ue as à t availle  fo t. Ces PQB a a t 
d sesp e t esoi  d’u e « Zone de confort » afi  d’ happe  à l’e a as du 
moment présent sont ces mêmes personnes qui ne feront que peu ou pas de progrès 

pour permettre à cette personne - so eilla t e  plei  œu  de leu  t e - d’ lo e. E  
vérité, ce « noyau identitaire » fait peu  à la plupa t d’e t e elles, car lorsque ce « noyau 

identitaire » p e d les deva ts e  v la t à la PQB tout e u’elle peut « être », la PQB 

« accourt » vers sa « zone de confort » d’e uses, d’e uses et d’e uses. 

 Elles tiennent mordicus à leur bégaiement, car celui-ci leur fournit les béquilles, 

l’ali i dont elles o t ta t esoi . Je dois l’ad ett e : il ’a ive de souleve  u  toll  
lo s ue je uestio e u  patie t pou  l’a e e  à so  e use justifia t sa zo e de o fo t. 
Je p ovo ue, sa s le vouloi , u  v ita le feu d’a tifi e ! Leu  e veau s’a tive si 
fébrile e t u’il ’a ive pa fois de ’i ui te  de les voi  plo ge  da s u e transe 

profonde et y demeurer toute la journée. Ce qui signifie que je devrai les surveiller aussi 

toute la journée. Bien sûr, je rigole ici, mais pas sur le « choc » ue j’ai o se v  chez 

plusieu s patie ts lo s u’ils so t o f o t s à leu  « excuse. » 

 En réalité, plusieurs PQB profitent de leur habilité à substituer des mots, à utiliser 

des stratégies mécaniques et autres subtilités pour gagner ce qui leur semble être la 

fluidité. U  i dividu a e ussi, à l’aide d’i te ve tio s a i ues et de uel ues 
recadrages, à simuler la fluence. Hélas, la plupart, sinon toutes ces PQB demeurent, dans 

leur for intérieur, de véritables bègues, car elles continuent à penser bègue. Elles vivent 

da s u  o de i agi ai e, u  o de de fa taisies ui, u  jou  ou l’aut e, fi i a ie  pa  
« exploser » et par les rattraper, les exposant ainsi à la face du monde. Et lorsque cela se 

produira, ça pourrait bien être le plus grand jour de leur vie. 

Personnes qui bégaient, demandez-vous 

« Que ’appo te le gaie e t de si i po ta t pou  ue je hoisisse de 
efuse  la flue e, pou  ’a o he  à ette pa tie de oi ui se le si 

importante à mes yeux ? »   

Et/ou 

« Que devrais-je abandonner de si important pour moi au point de choisir de 

demeurer bègue plutôt que d’a a do e  ette hose ? » 
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 Nous avons déjà eu, par le passé, des échanges plutôt musclés au sujet de cette 

chose que nous appelons « Bénéfice Secondaire. » Vous les retrouverez dans les archives 

sur votre Yahoo Dashboard. 

 Merci Tino – je ois avoi  fait e ue j’ai l’ha itude de fai e – e  t’e  do a t plus 
que ce que tu avais demandé. » 

Bob 

Bobby G. Bodenhamer, D. Min. 

Gastonia, Caroline du Nord,  
bobbybodenhamer@yahoo.com 
www.renewingyourmind.com 
www.masteringstuttering.com 
www.neurosemantics.com 
 
T adu tio  d’u  ou iel de Bo  G. Bode ha e , dat  du  ai 4, à Ti o su  
neurosemanticsofstuttering@yahoogroups.com. Traduction de Richard Parent. Merci à 
Mme Anne-Marie Simon pour sa relecture, mai 2014. 
 
Pou  voi  l’e se le de es t adu tio s, li uez ICI. 
Antidote 29/03/2018 ; reformatage 03/2018. 
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