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Od autoréow thumaczenia:

Zgodnie z polskim prawem juz na wstepie zaznaczamy, ze
thumaczenie jest zaliczane do kategorii opracowan i mimo
istniejacych zalezno$ci pomiedzy pierwotnym tekstem i jego
thumaczeniem, sq to dwa odrebne teksty.

Nalezy réwniez pamietaC o tym, ze to tlumaczenie jest
wylacznie projektem hobbystycznym. Dlatego tez moze
zawieraC btedy, ktoére moga utrudnia¢ zrozumienie zagadnien
omawianych przez autora oryginalu. O ile to tylko mozliwe,
zachecamy do zapoznania sie z oryginalem dostepnym na
stronie Stuttering Foundation.

Dedykowane wszystkim
pragngcym wytchnienia od ciezaru
jakania.
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Do czytelnika

Zawsze znajda sie jakajacy, ktorzy nie moga skorzystaC z
profesjonalnej pomocy i ci, ktérym taka pomoc nie przynosi
korzysci. Zawsze znajdg sie tacy, ktorzy wola byc¢ terapeuta dla
samych siebie. W tej ksigzce Malcolm Fraser, zalozyciel
Stuttering Foundation of America, dostarcza pewnych
wskazdwek tym, ktorzy musza sami sobie pomoc. Zdajac sobie
doskonale sprawe na podstawie wlasnych doswiadczen jako
jakaty, nakresla szereg celow i wyzwan stuzacych jako plan dla
osob, ktdére zagubily sie na ponurych bagnach jgkania i chca
odnalez¢ droge wyjscia.

Charles Van Riper

Wybitny emerytowany profesor i dawnej
Kierownik Wydziatu Patologii Mowy i
Audiologii, Western Michigan University
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"Jgkata musi sam pokona¢ wilasne
problemy. Nikt nie moze zrobi¢ tego za niego."
—Van Riper
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W tej ksigzce osoba jgkajqca jest czesto okreslana jako
"on." Wynika to gldwnie z powodow redakcyjnych, ale
moze zostac¢ uznane za dosy¢ reprezentatywne, poniewaz
szacuje sie, ze jgka sie okoto trzech do czterech razy
wiecej mezczyzn niz kobiet.
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Cytaty i przypisy w tej ksigzce zostaly zapozyczone z
pism logopedéw i lekarzy medycyny. Wszyscy oni
zdobyli stopien naukowy i doskonale wiedza czego
doswiadczasz, poniewaz wiekszo$¢ z nich réwniez sie
jaka. Oni zrozumieli tw6j problem przez obserwacje i
doswiadczenia i stanowia najwybitniejsza  grupe
autorytetow na polu jakania. Ich nazwiska i tytuly zostaty
zamieszczone na stronie 181. Osoby jakajace sie zostaty
oznaczone gwiazdka.
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.Znaczenie motywacji nie moze zostac
przecenione, a sukces lub niepowodzenie w terapii
bedqg zaleze¢ od twojego zaangazowania w
realizacje jej zatozen.”

Na koncu ksiqzki, na stronie ... znajduje sie stownik
trudniejszych pojec zwiqzanych z patologiq mowy. Nie
zostat on jednak jeszcze przettumaczony.
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O samodzielnej terapii

O samodzielnej terapii

Jesli jestes w podobnej sytuacji jak wiele sposrdd trzech mi-
lionow jgkat w tym kraju, to leczenie kliniczne nie bedzie dla
ciebie dostepne. Cokolwiek zamierzasz, wiekszos¢ pracy be-
dziesz musiat wykona¢ na witasnq reke, wykorzystujqc wszyst-
kie pomysty i zasoby, jakimi dysponujesz. (Sheehan)

Pierwsza rzecza, jaka musisz zrobi¢, jest przyznanie sie
przed samym sobag, zZe potrzebujesz zmian, ze naprawde chcesz
co$ zrobi¢ ze sposobem, w jaki obecnie méwisz. Jest to trudne,
ale musisz sie catkowicie zaangazowac; nawet najmniejsza
czes¢ nie moze cie wstrzymywac. Przestan spogladac tesknie
za ptynnoscia i polega¢ na magicznym przekonaniu, ze pewne-
go dnia bloki zwyczajnie znikng. Nie ma magicznego napoju,
nie ma rozowej pigulki, ktora wyleczy twoje jakanie.

Nie siedZ bezczynnie czekajac na wiasciwy moment, na in-
spiracje, ktora ma przyjs¢ do ciebie — musisz sam do ,,tego”
dqzy¢. Musisz zdac sobie sprawe, Ze stare rozwigzania, rzeczy,
ktore robiteS przez wiele lat, aby sobie pomdc, po prostu nie
dzialajq. Koleiny sa glteboko wyztobione i przekonasz sie, ze
zmienianie sie jest trudne; nawet jesli sposéb, w jaki obecnie
mowisz, nie jest szczegdlnie przyjemny, to jednak jest on zna-
jomy. Nieznane jest wlasnie tym, czego sie obawiamy.

Musisz by¢ przygotowany na przetrwanie przejsciowego
dyskomfortu, by¢ moze nawet cierpienia, jesli chcesz osiagnac
dhlugotrwala i rozlegla poprawe. Nikt nie obiecuje ci ogrodu
ustanego rozami. Dlaczego nie poSwieci¢ swojego czasu i wy-
sitku juz teraz, i cieszyC sie przez reszte swoich dni swoboda
od zwigzanego jezyka? Jak mozesz to zrobi¢? Musisz rozbic
ztozony problem jakania na mniejsze cze$ci i potem rozwigzy-
wac je jedna po drugiej. Nikt nie powiedzial, Ze to bedzie ta-
twe. Zaczynamy? (Emerick)
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O samodzielnej terapii

Cennym zatozeniem wstepnym dla udanej terapii jest glebo-
kie wewnetrzne przekonanie jgkaty w mozliwos¢ opanowania
jego problemu, potqczone z duchem walki i gotowosciq do po-
konywania kolejnych trudnosci, jesli bedzie taka potrzeba —
bezsilnos¢, pesymizm i pasywnos¢ sq najbardziej sSmierciono-
snymi wrogami na drodze do samodoskonalenia.

(Freud)

.Nie ma szybkiej i tatwej drogi do pokonania
jakania, ale przy odpowiednim podejsciu
samodzielna terapia moze by¢ skuteczna.”

14 stutteringhelp.org demostenes.eu


http://www.stutteringhelp.org/
http://demostenes.eu/

O tym podejsciu do samodzielnej terapii

O tym podejsSciu do samodzielnej
terapii

Ksigzka zostata napisana dla wielu jakajacych sie dorostych
i nastolatkéw' ? — dlatego zwracamy sie do czytelnika w drugiej
osobie, przedstawiajac to, co mozesz i powinienes zrobi¢ w
celu opanowania twojego jakania. Stwierdzamy $miato, ze jako
jakata nie musisz poddawac sie bezradnie tej trudnosci, ponie-
waz mozesz zmieni¢ sposob, w jaki mowisz. Mozesz nauczyc¢
sie komunikowac ze swobodg niz z wysitkiem. Nie ma szyb-
kiej i tatwej drogi do pokonania jakania, ale przy odpowiednim
podejsciu samodzielna terapia moze by¢ skuteczna.

Twoje doswiadczenia by¢ moze powoduja, ze podchodzisz
sceptycznie do jakichkolwiek programow oferujacych rozwia-
zanie. By¢ moze w przesztosci probowates juz wielu réznych
podejs¢, pomystéw i byleS zawiedziony i rozczarowany. Ta
ksigzka nie obiecuje magicznego lekarstwa i nie sklada zad-
nych falszywych obietnic. Ona przedstawia to, co mozesz i po-
winiene$ zrobi¢, w celu zbudowania pewnosci siebie i pokona-
nia wlasnej trudnosci.

Ksigzka oferuje logiczny i praktyczny program terapii bazu-
jacy na metodach i procedurach, ktére sa stosowane z powo-
dzeniem w wielu uniwersytetach i klinikach mowy. Zaprezen-
towane podejScie do leczenia jakania przynosi oczekiwane re-
zultaty®. Jeli istnialoby latwiejsze i lepsze podejscie do na-
uczenia sie jak zapanowac nad jakaniem, wiasnie je zareko-

1 Prawie jeden procent ogétu populacji przejawia ostrg forme jakania, co
stanowi dla nich ogromna ekonomiczng i spoteczng przeszkode. To
moze zosta¢ skorygowane, jesli zostang poddani wlasciwemu treningo-
wi. (Martin)

Nie ma szybkiego i magicznego rozwiazania dla jakania. (Barbara)

3 Ksiazka zostala przettumaczona na dwadziescia jezykéw obcych.

N
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mendowalibySmy.

Zaczynamy od przyjecia dwoch zalozen. Pierwszym jest to,
ze nie masz zadnego fizycznego defektu lub uposledzenia me-
chanizmu mowy, ktore staloby na drodze do osiagniecia ptyn-
niejszej mowy. Przeciez prawdopodobnie mozesz mowiC bez
jakania, kiedy jeste$ sam lub nie jeste$ styszany czy obserwo-
wany przez innych' 2. Niemal wszyscy jakajacy sie przechodza
okresy ptynnej mowy i wiekszo$s¢ mowi plynnie przez jaka$s
czeS¢ czasu podczas normalnych rozmow.

Drugim  zaloZeniem
jest to, ze jeste§ w sytu-
acji, w ktorej mozesz nie
mie¢ dostepu do logope-
_ Starbuck dy, wyszkolonego do
pracy nad problemem w
sposéb opisany w tej
ksigzce. Dlatego musisz by¢ terapeuta dla samego siebie.
Zreszty, nawet bedac wspomaganym przez kompetentng osobe,
autorytety sa zgodne co do tego, ze terapia jakania to przede

LJestes jedyng osobg na Swiecie,
ktéra moze skorygowac twoje
jakanie.”

1 W twoim ciele nie ma nic zlego, co powstrzymywatoby cie przed mé-
wieniem. Posiadasz zdolnosci, aby méwi¢ normalnie. (D. Williams)

2 To, ze sie jakasz, wcale nie oznacza, ze jestes biologicznie gorszy od in-
nych oséb. (Sheehan)
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wszystkim projekt zrob-to-sam' * * *,

Jesli jesteS szczerze zainteresowany pracq nad wiasng mowa,
bedziesz musiat odnaleZ¢ w sobie ogromng motywacje, aby po-
kona¢ trudnosci i prawdziwg determinacje, aby realizowac za-
proponowane procedury i zadania.

Znaczenie motywacji nie moze zostaC przecenione i sukces
lub niepowodzenie w terapii beda zaleze¢ od twojego zaanga-
zowania w realizacji jej zalozen®. Nie jest to latwe, ale moze
zosta¢ wykonane.

Z drugiej strony, nie ma takiej mozliwosci, aby obiecywac
osiggniecie sukcesu po zastosowaniu tego lub innego progra-
mu, poniewaz nie zostalo jeszcze wynalezione ‘lekarstwo’ na
jakanie, wbrew temu, co mogtes gdzie$ przeczytac.

Niemniej jednak rozsadnym jest wierzenie w to, ze jesli be-
dziesz podazal za sugestiami i wykonywat przedstawione pro-
cedury, powinienes by¢ w stanie zapanowac nad wiasnym jaka-
niem i mowic¢ swobodnie bez nieprawidtowosci. Inni juz poko-
nali swoje jakanie, wiec ty takze mozesz to zrobic.

1 Nikt inny, ale ja sam poprawitem wlasna mowe. Inni pomogli, dostar-
czajac informacji, dajac emocjonalne wsparcie, wskazujac bledy, itd.,
ale odpowiedzialno$¢ za wykonanie brudnej roboty jest, i zawsze byla,
po mojej stronie. (Boehmler)

2 Nigdy nie zapominaj o tym, Ze nawet jesli udasz sie do eksperta posia-
dajacego najwieksza wiedze, to nadal korekcja jakania jest projektem
zréb-to-sam. Jakanie jest twoim problemem. Specjalista moze powie-
dziec ci, co zrobi¢ i jak to zrobi¢, ale tylko ty sam mozesz to zrobi¢. Je-
ste$ jedyna osoba na $wiecie, ktéra moze skorygowac twoje jakanie.
(Starbuck)

3 Jakala musi sam pokona¢ wiasne problemy. Nikt nie zrobi tego za nie-
go. (Van Riper)

4 Nie trzeba dodawad, ze kazdy jakajacy sie musi od samego poczatku te-
rapii przyja¢ odpowiedzialnos¢ za jego problem. Pociaga to za sobg sa-
modzielna terapie, ktéra jest niezbedna. (Stromsta)

5 Znaczenie motywacji nie moze zosta¢ przecenione. (Hulit)
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O tym podejsciu do samodzielnej terapii

Najlepszym sposobem oce-
/naczenie motywaciji nie moze nienia efektywnosci dowolnej
zostac¢ przecenione terapii jest wyprébowanie jej i

pozwolenie, aby wyniki mowity
za siebie’ °.

PowinniSmy wspomniec, ze istnieje wiele réznic miedzy ja-
kajacymi. Niektore przypadki sa tagodne, inne ostre, i w wiek-
szoSci wypadkow czestotliwosc¢ i nasilenie jgkania sa zmienne
w zaleznosci od czasu i sytuacji.

Czasem mozesz by¢ w stanie mowi¢ w sposob stosunkowo
pltynny z niewielkimi lub nawet bez trudnosci; innym razem
mozesz doswiadcza¢ wyraznych problemow, szczegolnie kiedy
przekazywana informacja jest wazna. To sprawia, Ze jakanie
jest jednym z najbardziej frustrujgcych zaburzen, poniewaz
moze i zwykle pogarsza sie w pewnym otoczeniu i okoliczno-
Sciach.

Wiekszos$¢ jakajacych ma sklonno$¢ do doswiadczania naj-
wiekszych trudnosci, kiedy sa zaklopotani i przewiduja poja-
wienie sie probleméw?. Jak to kto$ trafnie okredlil, ,jesli nie
mozesz pozwoliC sobie na jakanie, to bedziesz sie jgkal”.

Jakanie moze by¢ bardziej zauwazalne, kiedy kto$ prosi cie
o przedstawienie sie, kiedy rozmawiasz z osobami postawiony-
mi wyzej, jak przyszty pracodawca, nauczyciel, kiedy przema-
wiasz przed grupa lub wykonujesz telefony, itd. Z drugiej stro-

1 Podstawowym problemem w leczeniu jakania jest to, jak naméwic jaka-
te do tego, aby wytrwat i kontynuowat leczenie. (Barbara)

2 Opierajac sie o wilasne zrozumienie problemu, dokonaj wyboru odpo-
wiedniej terapii spo$rod dostepnych, i pracuj nad programem przez nia
oferowanym z wiekszg konsekwencja, oddaniem i energiq niz nad ja-
kimkolwiek innym zadaniem, ktérego sie podjale$. Kiedy juz osia-
gniesz sukces, pracuj nad utrzymaniem go z takim samym wigorem.
(Boehmler)

3 Jakanie jest reakcja na przewidywanie koniecznosci zmagania sie. (Blo-
odstein)
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ny mozesz mie¢ niewielkie problemy lub w ogoéle ich nie mie¢,
kiedy rozmawiasz sam ze sobg lub mowisz do dziecka, badz do
zwierzecia'.

Warto rowniez zauwazyc,
zZe jakajacy znacznie rdznig sie
miedzy soba, jesli chodzi o ich

...jesli nie mozesz pozwoli¢ sobie
na jagkanie, to bedziesz sie jgkat.

reakcje, charakterystyki i wa-
runki, pod ktorych wplywem ich jakanie sie pojawia. Nie ma
dwach osob jakajacych sie w ten sam sposdb, poniewaz kazdy
jakajacy rozwingt swdj indywidualny wzorzec jgkania®?*.
Wszyscy ci, ktdrzy sie jakaja, posiadaja wiele réznych cech
osobowosciowych, dlatego twoje reakcje mogq réznic¢ sie od
reakcji innych; dlatego chcielibySmy, abys$ nie zrazat sie, kiedy
bedziesz czytal o trudnosciach, ktorych sam nie napotykasz, ale
ktére moga reprezentowac problem innych oséb.

Wiekszos¢ posiada pewne zdolnosci, ktore moga wydawac
sie zaskakujace. Niemal wszyscy jakajacy sie ogolnie maja nie-
wielkie lub brak trudnosci, kiedy Spiewaja, krzycza, szepcza
lub czytajq razem z kim$ innym®.

1 Cze$¢ jakat ma problem z czytaniem na glos; inni nie. Cze$¢ moze mo-
wié¢ dobrze, kiedy rozmawia z osoba wyzej postawiong; niektérzy do-
Swiadczaja najwiekszych trudnosci wlasnie w takich sytuacjach. Czesé
moze uzywac telefonu bez przeszkod; inni sa kompletnie sparalizowani
w tej sytuacji. Rozmowa z osobami przeciwnej pici powoduje u niektd-
rych ogromne trudno$ci, a u innych skutkuje ptynna mowa. Niektérzy
moéwia dobrze w domu, ale nie radza sobie w innym Srodowisku; u in-
nych sytuacja jest zupelnie odwrotna. (Ansberry)

2 Stare powiedzenie, zZe nie ma dwoch podobnych jakal, jest bez watpie-
nia prawda. (Luper)

3 Wzorce zachowan mowy, ktére najczesciej byly powiazane z jakaniem,
lub identyfikowane jako jakanie, r6znig sie w zaleznos$ci od cztowieka i
czasu, dla kazdej z oséb. (D. Williams)

4  Wszyscy posiadamy inng osobowo$¢ i nasz wzorzec jakania jest od-
mienny i przeplata sie z unikalnymi osobowos$ciami. (Garland)

5 Wiekszos¢ posiada pewne zdolnosci, ktére moga wydawac sie zaskaku-
jace. Nawet osoby, u ktérych jakanie jest bardzo nasilone maja niewiel -
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Jesli nie masz trudnosci moéwiac, kiedy jesteS sam lub kiedy
czytasz, czy mOowisz razem z kim$ innym, to wskazywaloby, ze
jestes wystarczajaco sprawny fizycznie, aby mowi¢ normalnie.

Posiadanie takiej sprawnoSci umozliwiajacej normalng
mowe, wskazywatoby jednoznacznie, Ze strach i przewidywa-
nie probleméw moga powodowac¢, ze poddajesz swoj aparat
mowy niepotrzebnym napieciom i w ten sposéb wyzwalasz
wiekszos¢ ze swoich trudnosci.

W zwiazku z tym chcielibySmy dodag, ze nie ma takiej moz-
liwosci, aby jakiekolwiek uposledzenie umystowe powodowato
jakanie, poniewaz 1.Q. (iloraz inteligencji) przecietnej jakaly
jest w normie lub powyzej Sredniej' 3.

kie lub brak trudnosci, kiedy $piewaja, krzycza, szepcza, méwia wraz z
rytmicznym bodzcem jak metronom, méwia lub czytaja co§ wspdlnie z
inna osoba, lub méwia wraz z dzwiekiem zakt6cajacym. (Ramig)

1 To, ze sie jakasz, nie oznacza, ze jesteS w jakim$ stopniu bardziej nie-

dostosowany niz inne osoby. (Sheehan)

Na og6t osoby jakajace sie sa wysoce inteligentne i zdolne. (Barbara)

3 Niektdre ze znanych oséb jakajacych sie wyrdznialy sie swoja ponad-
przecietna inteligencja: Winston Churchill, Charles Darwin, Lewis Car-
roll, Jack Welch, aktor James Earl Jones, itd.

N
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Pierwotne przyczyny twojego jakania

Wielu jakajacych blednie wierzy, ze jesli tylko poznalibySmy
,»przyczyne,” to powstaloby lekarstwo, ktére w szybki sposob
uwolni ich od problemu. Powstalo wiele teorii ttumaczacych
nature i przyczyny jakania, ale zadna z nich nie zostala udo-
wodniona do dzisiaj.

Zostalo przeprowadzo-

.Wielu btednie wierzy, ze jesli tylko nych wiele powaznych ba-
poznalibysmy “przyczyne,’ to dan okreélajacych mozli-
powstatoby lekarstwo, ktére w szybki  wosé¢ uczestniczenia neu-
sposdb uwolni ich od problemu.” rologii' 2, dominacji jednej

—-Murray 7 pétkul mézgowych, i

wielu innych czynnikow,

ktére moga skutkowac¢ brakiem koordynacji miesni bioracych
udzial w procesie méwienia, co doprowadza do jgkania. Czyn-
niki dziedziczne takze odgrywaja role u czesci oséb jakajacych

sie’.

1 Ostatnie dane pochodzace z badan obrazowania mézgu dostarczaja
spbjnego, chociaz wstepnego pogladu, Ze jakanie wystepuje, kiedy neu-
rofizjologiczny system... zawodzi. (Watson)

2 Roéznice miedzy jakajacymi i niejagkajacymi sie osobami dotycza nie
tylko regionéw mozgu zaangazowanych w planowanie i wykonywanie
motoryczne, ale takze tych obszaréw waznych podczas przetwarzania
sensorycznego sprzezenia zwrotnego. (De Nil)

3 Dziedzicznos¢ bezsprzecznie odgrywa role w niektorych przypadkach
jakania. Biezace badania 0séb z jakajacych sie rodzin dostarczaja nam
waznych informacji o przyczynach jakania. (Drayna)
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Jakakolwiek jest przyczyna czy przyczyny, musisz zaintere-
sowac sie tym, co teraz utrwala i utrzymuje twoje trudnosci, a
nie tym, co wydarzylo sie w przesztosci®.

Nie ma zadnego powodu, abys spedzit reszte swojego zycia,
jakajac sie bezradnie. Mozesz osiagnac przeSwiadczenie we
wiasne mozliwosci do swobodnego komunikowania sie.

Inni juz zapanowali nad wiasnym jakaniem. Takze ty mozesz
to zrobic.

4 Wielu jakajacych blednie wierzy, ze jesli tylko poznalibySmy ,,przyczy-
ne,” to powstatoby lekarstwo, ktére w szybki sposéb uwolni ich od pro-
blemu. (Murray)
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Czynniki wptywajgce na terapie

Zanim zostang przedstawione kolejne kroki terapii, pewne
istotne czynniki powinny zosta¢ przedyskutowane. Robimy to
poniewaz te czynniki moga wplynac na twojq postawe i pomy-
sty zwiazane z leczeniem oraz tym, jak mozesz i powiniene$
pracowac.

Czynniki te zawieraja informacje na tematy, ktére moga
mie¢ znaczny wptyw na postepy w terapii, czynniki jak:
1) Odczucia i emocje.
2) Napiecie i relaksacja.
3) Rozpraszanie uwagi.
4) Pomoc ze strony innych.
5) Twoja determinacja i motywacja.

Zaczniemy od nakre$lenia jak odczucia oraz emocje moga i
czesto wplywaja na nasilenie twoich trudnosci.

Twoje odczucia i emocje

Jakanie nie jest po prostu wada wymowy. Jest to skompliko-
wane zaburzenie, ktére taczy w sobie zaréwno aspekty fizycz-
ne, jak i emocjonalne. Aby uzmystowic sobie to drugie mozna
przyjac zalozenie, ze jakanie jest w duzej czeSci tym, co jakata
robi, probujac sie nie jgkac¢'. Inaczej mowiac, jakanie jest jak
niewiarygodna sztuczka, ktéra wykonujesz na sobie. Kiedy sie
napinasz w reakcji na jgkanie i twoje odczucia zwigzane z jgka-
niem sa negatywne, prawdopodobnie bedziesz jakat sie bar-
dziej.

1 Inaczej méwiac, jakanie jest tym, co prébujesz robié, aby juz wiecej sie
nie jaka¢. (Johnson)
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Chcesz zatrzymac jakanie tak bardzo, Ze w rezultacie, probu-
jesz sitowo wymusi¢ mowe wolng od probleméw'. I im wiecej
sity w to wkladasz, tym napiecie wywierane na twoim aparacie
mowy jest wieksze i pojawiajg sie wieksze trudnosci. Aparat
mowy jest na tyle delikatnie zrownowazony, Ze im bardziej sta-
rasz sie zatrzymac swoje jakanie, tym gorzej wplywa to na jego
dzialanie.

Jakanie wptywa na sfere emocjonalng, poniewaz bycie jaka-
1a moze by¢ przykrym doSwiadczeniem. By¢ moze nawet my-
Slisz, ze bycie jagkalg jest czym$ hanbigcym, chociaz tak nie
jest. W rezultacie mogles sie sta¢ niesamowicie wrazliwy i wy-
czulony na twoje trudnosci.

Prawda jest, ze dosSwiadczenie bloku czy niemoznosci wypo-
wiedzenia tego, co chciatbys powiedzie¢ bez jakania, moze by¢
bardzo frustrujgce’. W wyniku tego, w niektérych okoliczno-
Sciach mozesz stac sie tak zaklopotany i upokorzony, ze cier-
pienie doprowadzi do odczuwania bezsilnosci, wstydu, nizszo-
$ci, depresji i czasami nienawisci do siebie®.

Twoje emocje moga generowac tak duzo strachu i leku, ze
moga wpltyna¢ na postawy wobec innych i zycia w ogéle* °. Po-

1 Jakala prébujac sitowo artykulowac stowa, sprawia, ze mowa staje sie
bardziej procesem mie$sniowym, niz umystowym. (Bluemel)

2 Plynno$¢ to przyjaciel na dobre czasy, ktéry odwraca sie od jakaty, kie-
dy go najbardziej potrzebuje. (Sheehan)

3 Mowienie bylo bardzo emocjonalnym doswiadczeniem, ktére dostar-
czato mi uczucia bezsilno$ci, kleski i niepowodzenia. (Freud)

4 Jakanie rozwija emocjonalne reakcje, ktére przenikaja jego dusze, od-
dzialuja na jego wole i niepokoja jego umyst. (Martin)

5 Jakala najczesciej czuje sie odstawiony na bok i inny od ludzi w jego
otoczeniu. Czuje, ze chociaz inni takze maja trudnosci w zyciu, moga
sobie z nimi poradzi¢ i zy¢ znacznie latwiej z tymi problemami. Cze-
$ciej od innych czuje sie stale okaleczany, poniewaz nie moze ukry¢ czy
zamaskowac¢ swoich trudnosci z mowa, i dlatego jest nieustannie nara-
zony na zaklopotanie, oSmieszanie i nieprzychylnos¢ ze strony innych.
(Barbara)
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dobnie jak z matymi rzeczami kontrolujacymi wieksza catos¢,
jakanie moze zmienia¢ twoja osobowosc. Jesli bedziesz w sta-
nie odczulic¢ sie i nauczy¢, ze nie musisz wpada¢ w panike, kie-
dy sie jakasz lub przewidujesz pojawienie jgkania, to bedziesz
moglt zacza€ zmienia¢ sposob, w jaki mowisz; i zauwazalne po-
stepy przyjda szybciej.

Pozytywne zmiany w postawach i
odczuciach dotyczgcych samego
siebie i twojego jgkania bedg
prowadzi¢ do pozytywnych zmian w
mowie.

Pozytywne zmiany w
postawach i odczuciach
dotyczacych samego sie-
bie i twojego jakania
beda prowadzi¢ do pozy-
tywnych zmian w mo-

wie.

Strach w jakaniu moze byC zwigzany z pewnymi stowami
lub dzwiekami, lub pewnymi osobami, badZ pewnymi sytuacja-
mi, telefonami, z wypowiadaniem imienia, z rozmowami o pra-
ce, itd. Kiedy tego strachu niewiele, rowniez napiecie jest
mniejsze i prawdopodobnie nie bedziesz odczuwal tak wiele
trudnosci.

Kiedy twoj strach jest duzy, bedzie on przyczyniat sie do bu-
dowania napiecia na aparacie mowy i bedziesz sie jakal cze-
Sciej i z wiekszym nasileniem. Czasami ten strach moze byc¢
tak duzy, zZe doprowadza do utraty Swiadomosci i niemal para-
lizuje mysli i dziatania.

Ten strach i lek moze uniemozliwi¢ ci przystepowanie do sy-
tuacji i doswiadczen, ktére w przeciwnym razie sprawiatyby
przyjemnosc. Moze to powodowac wiecej zaklopotania i wsty-
du, a im bardziej staniesz sie sfrustrowany, tym czeSciej be-
dziesz sie jakat.

Jak to kto$ trafnie okreélit, ,,Jesli nie mozesz pozwoli¢ sobie
na jakanie, to na pewno bedziesz to robit”. Dlatego twoje jaka-
nie najczesciej zalezy proporcjonalnie od tego, jak duzo strachu
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jest w tobie'.

Napiecie i relaksacja

Poniewaz strach buduje nadmierne napiecie mieSniowe, jego
zmniejszenie powinno stanowi¢ glowny cel terapii. Napiecie
wytwarzane przez strach przyczynia sie w najwiekszym stop-
niu do aktywowania twojego jakania i moze by¢ bezposrednia
przyczyng twoich trudno$ci® * *. Jesli nie bedziesz starat sie wy-
musza¢ mowy wolnej od probleméw, nie bedziesz jakat sie az
tak bardzo lub przynajmniej bedziesz jakat sie tagodniej.

Jak mozna zredukowac napiecie? To trudne pytanie. W prze-
sztoSci sugerowano, Ze hipnoza moglaby pomoéc. Byloby wspa-
niale, gdybys mogt zredukowac¢ lub wyeliminowac¢ napiecie
stosujac hipnoze, ale niestety przez lata ten sposéb ukazat jedy-
nie swoja krotkotrwalg skuteczno$¢.

Probujac sie relaksowac, wielu jakajacych eksperymentowa-
o z piciem napoi alkoholowych czy odurzaniem sie. Chociaz

1 Im bardziej osoba sie jaka, tym bardziej obawia sie pewnych stéw i sy-
tuacji. Im bardziej sie obawia, tym bardziej sie jaka. Im bardziej sie
jaka, tym mocniej sie zmaga. Im bardziej sie zmaga, tym cze$ciej spoty-
ka sie z nieprzychylnymi reakcjami, co wzmacnia jego strach. (Van Ri-
per)

2 Kluczowe w tym momencie jest to, Ze zmaganie sie i unikanie pogarsza
problem jakania. (Moses)

3 Jakanie jest wynikiem tego, Ze rozmdwca nie jest w stanie poradzi¢ so-
bie ze wzmozonym napieciem mie$niowym powstalym w aparacie
mowy. (Luper)

4 Jakanie w duzej czeSci moze by¢ traktowane jako co$, co niektorzy lu-
dzie robia, kiedy reaguja niezwyklym napieciem na sposéb, w jaki mo6-
wia. (Bloodstein)

5 Wielu z was zapewne styszato o cudach, jakie moze zdziata¢ hipnoza i
moze w niej upatrywac technike, ktéra dostarczy szybkiego rozwiaza-
nia. Zapewniam, Ze przez lata probowano uzywac takich sposobow, ale
niemal niezmiennie poprawa jest wylacznie chwilowa i przelotna.
(Murray)
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moze to skutkowa¢ zmianami w jakaniu u niektérych osob, to
efekt jest wylacznie przejSciowy. Z oczywistych wzgledéw te
sposoby nie moga by¢ polecane’ 2.

Pomimo ze istniejq rézne srodki farmakologiczne redukujgce
strach i leki, to niestety w tej chwili nie istnieje zaden $rodek
dedykowany do stosowania w przypadku jakania® *.

Ponadto, w wielu przypadkach stosowanie lekéw moze do-
prowadzi¢ do pojawienia sie dziatan niepozadanych.

Sugeruje sie takze, ze trening relaksacyjny pomaga w redu-
kowaniu napie¢, ktorych doswiadczasz. Bytoby dobrze, gdybys
mogt wykonywac ¢wiczenia relaksacyjne, ktére eliminowatyby
napiecia i zachowywaly swoja skuteczno$¢ podczas prawdzi-
wych zajakniec.

Przeprowadzono wiele badan zwigzanych z tym tematem i
wiele 0s6b jakajacych sie poswiecito tysiace godzin, probujac
opanowac procedury relaksacyjne z nadziejq na to, ze efekty
beda sie utrzymywa¢ w momentach, w ktoérych naprawde tego
potrzebuja. Jednak wyniki nie byty zadowalajgce®.

1 Zaczalem bardzo duzo pali¢ i okazjonalnie spozywac alkohol, ale nie
przyniosto to zadnej ulgi. (Wedberg)

2 Jeden z moich pacjentéw byt urzednikiem miejskim, ktéry zwyk} popi-
ja¢ whisky przed przedstawieniem tygodniowego raportu przed Rada
Miejska. Wkrotce alkoholizm stat sie o wiele powazniejszym proble-
mem niz jego jakanie i musiat zosta¢ poddany leczeniu odwykowemu z
tego powodu. (Bluemel)

3 Poniewaz nasilenie jakania spowodowane strachem jest powszechnym
doswiadczeniem, mozna przypuszczad, ze leki zmniejszajace lek mo-
globy przynies¢ korzystne rezultaty. (Rosenberger)

4 Chociaz leki na jgkanie znajduja sie na horyzoncie, to zadna forma tera-
pii jakania nie jest lekarstwem. Dlatego, w przysztosci leczenie prawdo-
podobnie bedzie obejmowac¢ kombinacje lekow i terapii mowy w celu
osiagniecia optymalnych wynikéw. (Maguire)

5 Relaksacja byla czasami przedstawiana jako metoda leczenia jakania.
Nie wierze jednak w to, Ze procedury relaksacyjne stanowia trwala war-
tos¢, chyba ze sa czescia bardziej rozbudowanego procesu terapeutycz-
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Uczenie sie rozluZniania bedzie wplywac pozytywnie na
twoja mowe, zdrowie w ogole i dobre samopoczucie, nawet je-
Sli nie stanowi ono rozwigzania problemu. Elementarna zasada
utrzymuje, ze im spokojniejszy i bardziej rozluzniony jestes,
tym mniej bedziesz sie jakal'. To jest powod, dla ktérego zosta-
niesz poproszony o to, aby mowi¢ w sposéb tagodny, niepo-
spieszny, lekki i rozmy$lny, ktéry pomoze sprawic, ze méwiac,
bedziesz spokojniejszy i bardziej zrelaksowany.

Bardziej praktyczna od ogdlnej relaksacji jest relaksacja spe-
cyficznych miesni. Kiedy juz bedziesz w stanie zlokalizowac
miejsca, w ktorych gromadzone jest najwieksze napiecie, to
stanie sie mozliwe nauczenie rozluzniania tych miesni podczas
mowy’. Bedzie to szczegdlnie przydatne.

Cwiczenia te dotycza tylko pewnych mie$ni, ktérych uzy-
wasz do kontrolowania ust, jezyka, jamy ustnej, twojego odde-
chu i w pewnym stopniu krtani. Bedac rozluznionym i sam,
mozesz ¢wiczy¢ umyslne napinanie, a nastepnie relaksowanie.
Najwieksze korzysci przyniesie umiejetnosc relaksowania tych
miesni podczas mowy.

Wskazane sa réwniez regularne ¢wiczenia fizyczne. Cwicze-
nia fizyczne nie wplywaja wylacznie pozytywnie na zdrowie,
ale rowniez moggq sie przyczynia¢ do budowania pewnosci sie-
bie, ktdrej potrzebuja wszystkie jakaty.

Cwiczenia fizyczne moga sprzyja¢ sklonnosci do utrzymy-
wania wyprostowanej postawy z glowa uniesiong i Sciagniety-
mi ramionami®. Ten typ asertywnej podstawy moze pomoc

nego. (Gregory)

1 Kilka minut dziennie pos§wieconych na medytacje i relaksacje moze po-
madc wzmocni¢ ducha. (G. Johnson)

2 Kiedy jakala zlokalizuje miejsca w jego krtani, na ktére odruchowo wy-
wiera za duzo napiecia, bedzie mdg}t ¢wiczy¢ jakanie bez tego czynnika.
(Bloodstein)

3 Zaakceptuj fakt, Ze masz powazny problem. St6j pewnie na obu no-
gach, z ramionami $ciagnietymi w tyt i zacznij usilnie atakowa¢ pro-
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stworzyC uczucie pewnosci siebie - uczucie, ze jestes rOwnie
dobry lub lepszy od osoby obok'. Pod tym wzgledem ¢wicze-
nia fizyczne pomoga.

Postaraj sie przyja¢ ogélna pozytywna postawe. Przekonaj
siebie, ze mozesz i przezwyciezysz swoje trudno$ci. Jesli
przyjmiesz asertywnag postawe i potaczysz jq z technikami kon-
trolujacymi mowe, to bedziesz wykonywal szybsze postepy.
Badz asertywny, wierz w siebie i miej zaufanie do swoich moz-
liwosci®.

Rozpraszanie uwagi

Jesli istniatby jakis sposéb na odwrdcenie twoich mysli od
strachu, tak abys nie myslal o jakaniu, prawdopodobnie nie
mialtby$ probleméow®. Jesli moglby$ zapomnie¢ o tym, ze byles
jakata, by¢ moze przestalbys sie jakac. Jednak nie wiemy, jak
mogibys wyksztalcic u siebie takie ,,zapomnienie.”

Cokolwiek  odwracajacego

Rozpraszanie... moze chwilowo twoja uwage od strachu lub wy-
odwrdéci¢ twoje myséli od strachu,  lgczajacego twoj umyst od wy-
ale nie bedzie skutkowato czekiwania jgkania, najczesciej
zadnym trwatym zmniejszeniem przyniesie chwilowa ulge. Jest
sfrachu lub jgkania. to gléwny powdd, dla ktérego

jakaly czasami sa wprowadzane
w blad przez stosowanie zdradliwych procedur jak mowienie
Spiewne, zsynchronizowane z metronomem, z uzyciem palcow
reki, kotysaniem ramion lub tupaniem stopa, itd. Te i wiele in-

blem. (Barbara)

1 Przyjmij postawe asertywna - gotowosc fizyczng do podazania naprzéd.
Uzywaj jezyka ciala, ktory da ci przewage. (G. F. Johnson)

2 Poglad ten utrzymuje, ze jakikolwiek ludzki problem jest, pod wieloma
waznymi wzgledami, zaburzeniem myslenia. (Manning)

3 Jesli zapomni, ze byt jakala i po prostu ruszylby przed siebie z zaloze-
niem, Ze nie ma trudno$ci, méwilby catkiem normalnie. (Bloodstein)
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nych dziwnych sposob6w mowienia moze wywota¢ chwilowa
ptynnosc.

Wystarczy mysle¢ o tym jak ich uzywac, kiedy wyczekujesz
klopotow, a to odwrdci twojg uwage od jakania. Stosowanie ich
moze chwilowo zamaza¢ mysli powiazane ze strachem, ale nie
bedzie skutkowato zadnym trwatym zmniejszeniem strachu lub
jakania.

Moze to wydawac sie dziwne, ale niemal kazda nowa lub
dziwaczna technika' > pomoze chwilowo kazdemu jgkajacemu
sie - przynajmniej, zanim nowinka sie zniesie - jesli tylko jest
przekonany o jej skutecznosci.

Pomoc i wsparcie ze strony innych

Bytoby idealnie, gdybys mogt uzyska¢ pomoc od kompe-
tentnego logopedy przeszkolonego w leczeniu jakania. Jednak
w tym programie samodzielnej terapii zostalo przyjete zatoze-
nie, Ze nie masz dostepu do wyspecjalizowanej pomocy. A na-
wet jesli masz, to sukces jakiegokolwiek programu zalezy
przede wszystkim od twoich wysitkow i staran® *.

Nie oznacza to jednak, ze powiniene$ zniecheca¢ innych do
pomocy, poniewaz potrzebujesz ludzi do rozmowy i ¢wiczenia.
Jesli masz kogo$ w rodzinie lub bliskiego przyjaciela, ktoremu

1 Jedna ze zdradliwych cech obietnic zwigzanych z terapia jakania jest to,
ze cokolwiek, w sensie jakakolwiek technika doprowadzajaca do na-
tychmiastowej plynnosci, prawdopodobnie bedzie chwilowo dziatac.
(Sheehan)

2 Czary, zabiegi chirurgiczne, aparaty usprawniajace jezyk, leki, hipnoza,
psychoanaliza, machanie ramionami i wiele innych wymystéw i metod
zostalo zastosowane, i zawsze znalazto sie kilku 'wyleczonych' dla kaz-
dej z tych metod, bez wzgledu na groteskowos¢. (Van Riper)

3 Jakala musi pozby¢ sie mysli, Ze moze zosta¢ 'wyleczony' przez kogo$
innego. (Wedberg)

4  Zanim przystapisz do dowolnego programu korygujacego twoje jaka-
nie, musisz pamieta¢, ze jakanie to twoj i tylko twdj problem. (Barbara)
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ufasz, on lub ona moze by¢ w stanie dostarczy¢ ci wartoscio-
wych pod wieloma wzgledami wskazdwek'.

Zachowujac sie jak obserwator, taka osoba moze by¢ w sta-
nie zauwazyc i ustyszec rzeczy, ktéorych mozesz nie by¢ Swia-
domy. Mozliwe jest rowniez, ze kiedy bedziesz studiowat spo-
sob, w jaki sie jakasz (zostanie to przedyskutowane poOzniej),
taki przyjaciel méglby skopiowac twoje jakanie, aby pomoc ci,
stac sie Swiadomym tego, co robisz, kiedy masz problemy?.

On lub ona moze towarzyszy¢ ci podczas niektorych z two-
ich zadan, komplementowa¢ twoje starania, dawa¢ moralne
wsparcie przez zachecanie do nieustawania w wysitkach i wy-
trwania az osiggniesz swoj cel. Bedziesz potrzebowat kazdego
poparcia, jakie mozesz otrzymac.

Czasami przyjaciele majqc najlepsze intencje, oferujq do-
browolnq rade zwiqzanq z tym, co ustyszeli lub wymyslili, doty-
czqcq tego jak powinienes pokonac jgkanie. Chociaz taka rada
moze by¢ lekkomysina i niepotrzebna to sugerujemy, abys przy-
jat z wdziecznosciq, nawet jesli opiera sie ona na nieodpowied-
nim zrozumieniu problemu.

W niektorych miastach zostaly zorganizowane grupy wspar-
cia dla jakajacych. Takie osoby spotykajq sie regularnie, aby
pomagac sobie wzajemnie w pracy nad problemem. Jesli taka
grupa posiada uzdolnione przywddztwo, moze okazac sie bar-
dzo wartoSciowa. Wiecej informacji znajdziesz na stronie ....

1 Tym, kogo potrzebowalem, nie byt autorytet, ale przyjaciel i wspoélpra-
cownik prawdziwie zainteresowany mng i skory do pomocy. Mialem to
szczescie mie¢ brata, ktéry byl rowniez przyjacielem. (Freud)

2 Mboj nauczyciel chemii ze szkoty $redniej, dawniej jakata, rezygnowat z
obiadu dwa razy w tygodniu, aby porozmawia¢ ze mna na temat
mowy... Moze znajdziesz sympatycznego przyjaciela, ktory bedzie stu-
chal, kiedy bedziesz méwit o swoim jakaniu. Poinformuj go, ze nie
oczekujesz od niego rad. Nie oczekujesz od niego bycia terapeuta, ale
po prostu przyjacielem. (Brown)
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Determinacja

Nie ma tatwej drogi do ptynnosci. Zrealizowanie celu terapii
wymaga wiele determinacji'. Konieczne jest posiadanie odwa-
gi, aby konfrontowac sie’ bezposrednio z jgkaniem i podejmo-
wac sie wykonywania zadan, ktore bedq wymagaly wtozenia
mnostwa pracy i prawdopodobnie niejednokrotnie wprowadza
cie w zaklopotanie®. Czy plynniejsza mowa jest warta tego, co
musisz przejs¢, aby to

osiggnac? Decyzja nale-

Nie ma tatwej drogi do ptynnosci.
) 9 PYY zy do Ciebie.

Wiasciwie zaklopotanie, ktorego doswiadczasz, pomoze w
zredukowaniu wrazliwosci, ktéra sprawia, Ze jakasz sie bar-
dziej*.

A stanie sie mniej wyczulonym na trudnosci sprawi, ze ta-
twiej bedzie ci utrzymac wystarczajaca przytomnos¢ umyshu,
aby podazac za rekomendowanymi procedurami.

Jesli czujesz, ze jgkanie stanowi przeszkode, to musisz zna-
lez¢ sposoby i $rodki na bogatsze Zycie poprzez plynniejsza
mowe’. Musisz zacza¢ czuc sie ze sobg lepiej jako osoba.

1 W zyciu doceniasz najbardziej te rzeczy, ktére robisz dla siebie. Prze-
zwyciezenie jakania wymaga ogromnej samodyscypliny i pragnienia.
(Aten)

2 Pomimo ze poczatkowo jest to trudny orzech do zgryzienia, to nie ma
nic bardziej terapeutycznego niz konfrontowanie sie z soba. (Rainey)

3 Zalagodzenie jakania to przede wszystkim kwestia samodyscypliny i
kontroli. (Stromsta)

4 Na tym etapie procesu terapeutycznego, jakala musi sie odczuli¢ na
jego jakanie. (Kambhi)

5 Nadal pamietam wyraznie jak ostra jakata i jak splatany emocjonalnie
kiedys bytem. Kiedy widze jaka$ jakate, przypominam sobie moje wia-
sne niekorzystne rokowania, stabosci, brak nadziei, i kiedy to robie, wi-
dze przede mna sily i potencjal, ktérego nie miatem. Jesli moglem zro-
bi¢ to, co zrobitem, to z calag pewno$cia ta osoba réwniez moze dokonac
tego samego. Jest to bardzo prawdziwe przeSwiadczenie i podejrzewam,
ze odgrywa ono kluczowa role w jakimkolwiek sukcesie, jaki osiagna-

32 stutteringhelp.org demostenes.eu


http://www.stutteringhelp.org/
http://demostenes.eu/

Czynniki wplywajqce na terapie

Jednak nie powiniene$s domagac sie czy oczekiwac perfekcji,

chcesz po prostu komunikowac¢ sie swobodniej. Aby to osig-
gnac¢, potrzebujesz determinacji, aby dokona¢ zmian w sposo-
bie, w jaki mowisz, ale takze w samym sobie. Te zmiany mogaq

sprawic, Ze przejmiesz kontro-

Bqdz asertywny i wierz w siebie. 1€ i staniesz si¢ panem wilasnej

mowy.

Sadzimy, ze mozesz odnies¢ sukces, i ze odptata jest duzo

wyzsza niz poczatkowy koszt. Jednak wymaga to poSwiecenia
po twojej strony, aby zmieni¢ nastawienie odnosnie do tego
problemu'. Jakanie to uparta przeszkoda, ktéra nie podda sie
tatwo? 3. Terapia to wyzwanie®. Decyzja nalezy do ciebie.

33

tem jako terapeuta. (Van Riper)

Leonard jgkata, sprébowalby wszystkiego, ale nigdy w lekkomyslny i
nieroztropny sposéb. By} zaré6wno wystarczajaco bystry, aby widzie¢ co
musi zosta¢ zrobione, jak i mial odwage, aby to zrobi¢ - szczesliwe po-
laczenie dla jakaly. Miat swego rodzaju zacietos¢ lub uparta wytrwa-
Yos¢, ktora byl w stanie przeksztalci¢ w zalete. (Sheehan)

Jakanie to twardy przeciwnik. Nigdy sie nie poddaje. Musisz wciaz go
ogluszac, aby byl postuszny. (Starbuck)

Wartosciowym warunkiem wstepnym dla pomy$lnej terapii jest gtebo-
kie wewnetrzne przekonanie jagkaly w 'opanowalno$¢' jego zaburzenia -
potaczone z duchem walki i gotowoscia pokonywania trudnosci zycio-
wych i niedostatkéw. (Freud)

Ludzie, ktorzy co$ osiagneli na tym Swiecie byli prowadzeni przez in-
spiracje, przez wizje, przez wiare pochodzaca z nich samych i przez
wiare w nieznane. (Wedberg)
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Idee wyrazone w tej ksigzce opierajg sie na przestance, ze jq-

kanie to zachowanie, ktére moze zosta¢ zmodyfikowane lub
zmienione. Oznacza to, ze mozesz nauczyC sie kontrolowac
swoje trudnosci, czesciowo przez zmienienie swoich odczu¢ i
postaw wobec jakania, a czesciowo przez wyeliminowanie lub
skorygowanie nieprawidtlowych zachowan powiazanych z two-

im jgkaniem

123
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Podstawowym faktem ujawnionym przez badania kliniczne bylo to, ze
jakanie jest niesamowicie modyfikowalne. Mozliwe jest, Ze osoba
zmieni drastycznie rzeczy, ktére robi i ktére nazywa jej jakaniem.
(Johnson)

W czasie trwania procesu terapii on (jakata) powinien nauczy¢ sie przez
do$wiadczenia, ze moze zmieni¢ zachowania zwigzane z méwieniem i
Ze moze zmieni¢ emocjonalne reakcje, zar6wno sposobu, w jaki mowi,
jak i wzgledem shichaczy i jego samego. (D. Williams)

Zasadniczo istnieja dwie gléwne cechy jego zachowania, ktére jakata
moze zmodyfikowa¢. Pierwsza sa zachowania powiazane z sama
mowa, a druga z jego postawami wzgledem moéwienia i jgkania w
szczeg6lnosci. Wymienione aspekty sg ze sobg zwiazane: jeden ze spo-
sobow zmiany nastawienia jest dostarczany przez pomaganie jakale do-
Swiadcza¢ jego zdolnosci do modyfikowania jego mowy, a drugi spo-
s6b, w ktérym mowa jest zmieniana, wiedzie przez zmniejszenie stra-
chu powigzanego z r6znymi sposobami myslenia i postrzegania proble-
mu. (Gregory)
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Bedzie to sie wigzalo ze zmniejszeniem twojego strachu
przed pojawieniem sie trudnosci, przez zdyscyplinowanie sie-
bie do konfrontowania sie ze strachem i stanie sie mniej wy-
czulonym na jgkanie' % I to bedzie obejmowac:

(1) Przeanalizowanie zachowan powiazanych z jakaniem.

(2) Wyeliminowanie niepotrzebnych i nieprawidlowych
rzeczy, ktére by¢ moze robisz.

(3) Podejmowanie pozytywnych dziatan w celu kontrolo-
wania twoich blokow.

Podstawowa zasadg jest to, ze jgkanie jest czyms, co robisz i
mozesz nauczy¢ sie zmieniac to, co robisz’.

O programie

Poniewaz istotne jest, abys zrozumiat ogolny plan terapii,
dlatego opiszemy pokrotce dziatanie programu.

Przede wszystkim bedziesz proszony o wyprébowanie po-
mocnych procedur terapeutycznych opisanych w kolejnym roz-
dziale. Bedzie to szczegolnie korzystne dla tych, ktorzy pragna
natychmiastowej ulgi.

Nastepnie zaleca sie zastosowanie sie do dwunastu rozsad-
nych i pomocnych rekomendacji lub podstawowych regut w
celu poprawienia twojej mowy. Przedstawione podstawowe re-
guly zostaly stworzone, aby dostarczyc¢ ci praktycznych sposo-
bow radzenia sobie z trudnoSciami.

1 Musisz nauczy¢ sie odczulania na reakcje innych i nie pozwalania, aby
wymyslone lub rzeczywiste reakcje ludzi na twoje jagkanie nadal wpty-
waly na twoje zdrowie psychiczne i spokéj umystu. (Adler)

2 Jednym z najwazniejszych etapéw leczenia dorostych jakat jest etap, w
ktérym podejmowane sg proby przeobrazenia wstydu i skrepowania,
ktére sa powiazane z jakaniem. (Van Riper)

3 Twoje jakanie jest czyms, co robisz, nie czyms, co dzieje sie z toba. Jest
to twoje zachowanie - nie stan. Popehliasz bledy, ktére mozesz skory-
gowac z odrobing samoksztatcenia i odwagi. (Sheehan)
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Stosujac sie do rekomendacji przedstawionych w tych zasa-
dach, bedziesz koncentrowal sie na redukcji nasilenia i anor-
malnosci twoich trudnos$ci oraz na redukcji czestosci zajakniec.
A wykonujac postanowienia zawarte w tych wskazowkach, be-
dziesz stopniowo kiadl podwaliny pod zyskanie bezwzglednej
kontroli nad twoja mowa.

Te reguty beda przekonywac cie do:
(1) Mowienia niespiesznego.
(2) Lagodniejszego i bardziej otwartego jakania.

(3) Zaprzestania wysitkéw majacych na celu ukrycie twoje-
go jakania.

(4) Zaprzestania wszystkich praktyk zwigzanych z unika-
niem.

(5) Wyeliminowania zachowan wtornych.
(6) Utrzymywania normalnego kontaktu wzrokowego.

W jednej ze szczegdlnie waznych regut bedziesz proszony o
dokladne przestudiowanie tego, co tw6j mechanizm mowy robi
niewlasciwie podczas zajaknie¢. Inaczej mowiac, dowiedzenia
sie, co konkretnie robisz, kiedy do§wiadczasz probleméw’ °.

Te niezbedne informacje zostang uzyte, aby pomoc ci zmie-
ni¢ te rzeczy, ktoére robisz nieprawidlowo, ktére sprawiaja, ze
twoja mowa stanowi problem i aby pomoc ci nauczy¢ sie efek-
tywniejszych sposéb radzenia sobie z jgkaniem®.

1 Pierwszy etap terapii obejmuje asystowanie osobom jakajacym sie w
zwracaniu uwagi na to, co robia, kiedy sie jakaja. (D. Williams)

2 Musisz przestudiowac i przeanalizowa¢ akt mowy, aby dowiedzie¢ sie,
jakie bledy popelniasz. Musisz popelia¢ gdzies$ jakie$ btedy, poniewaz
inaczej m6witby$ plynnie. Co robisz Zle i co sprawia, Zze Twoja mowa
jest jakana? (Starbuck)

3 Dla niektérych jakajacych zwykla identyfikacja sposobu, w jaki zajak-
niecia zostaly wytworzone, jest wystarczajaca, aby umozliwi¢ im roz-
poczecie modyfikacji tych samych wystapien jakania. (Conture)
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Powiniene$ patrze¢ na jakanie
jak na pewne rzeczy, ktore na-
uczyte$ sie robi¢ — nie jakby cos
bylo z tobg nie tak lub jakby co$

... Musisz nauczyc¢ sie
odczula¢ samego siebie na
reakcje innych...

sie z toba dzialo. Powiniene$
sprobowac zastgpiC niepozadane reakcje, ktorych sie wyuczy-
tes, przez normalne zachowania powiazane z mowa, ktérych
opanowanie jest po prostu w twoim zasiegu.

Nastepnie zostaniesz poinstruowany jak radzi¢ sobie z tymi
nieregularnoSciami przez uzywanie korekcji post-blokow, in-
blokéw i pre-blokow. Sa to techniczne nazwy metod, ktorych
nauczysz sie, aby pomoc sobie tagodnie przechodzi¢ przez sto-
wa, ktorych sie obawiasz w ustalony sposob i ktore umozliwia
ci rozwiniecie uczucia kontroli.

Kiedy zauwazysz, ze mozesz stosowac sie do podstawowych
regul, poczynisz rowniez postep w kontrolowaniu wilasnej
mowy. Niektére reguty moga wpltywa¢ w wiekszym stopniu na
twoje jakanie i moga znaczy¢ wiecej od innych, poniewaz bedq
one uderza¢ w twoje stabe punkty. W rezultacie zauwazysz, ze
osigganie wyznaczonych celow w poszczegolnych zasadach
przyczyni sie do progresu w wiekszym stopniu.

Niestety nie mamy mozliwosci sprawdzenia, w jaki sposob
sie jakasz, dlatego mozemy jedynie zasugerowa¢ wyprobowa-
nie wszystkich przedstawionych rekomendacji.

Czas potrzebny na zrealizowanie zatozen kazdej z zasad be-
dzie znaczaco roznit sie w zaleznosci od nasilenia jgkania oraz
od twojego oddania w pracy nad wyznaczonymi zadaniami.
Mozliwe jest, ze czas potrzeby do osiggniecia niektorych z po-
zadanych cel6w bedzie mierzony w dniach. Jednak dla innych,
wymagany czas potrzebny na zapanowanie nad nieustepliwymi
i pozornie niekontrolowanymi nawykami, moze by¢ zdecydo-
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wanie dhuzszy' %,

Nawet jesli twoje jakanie
nie jest bardzo nasilone, su-
gerujemy, abys$ przeszedt
przez kazdy z etapow pro-
gramu. [ kiedy bedziesz
przystepowat do kolejnych
wytycznych, mamy nadzieje, ze bedziesz zadowolony z tego,
7e osiagnate$ cel w poprzednim etapie, zanim przystapisz do
nastepnego. Postepujac w ten sposob, bedziesz wiedzial, na
czym stoisz i jaki postep wykonates.

Nawet jesli twoje jgkanie nie jest
bardzo nasilone, sugerujemy,
abys przeszedt przez kazdy z
etapdw programu.

Nauczenie sie jak pomaga¢ sobie powinno by¢ celem dla
kazdej jakaly. Pierwszym krokiem bedzie eksperymentowanie
z r6znymi sposobami mowienia jak zostalo to przedstawione w
kolejnych rozdziale. W ten sposob bedziesz mégt doswiadczy¢
natychmiastowej ulgi.

1 Kiedy dorosta jakata zaczyna terapie... pierwsza rzecza, jaka musi zro-
zumiec jest to, ze jakanie w takiej formie jak teraz byto nabywane przez
pewien okres, oraz to, Ze zmienianie tego to powolny proces - nie na-
tychmiastowy. (Gregory)

2 Pewnie mé6wisz, chce przestac sie jakac¢. Jasne! Jednak najpierw musisz
zerwac z dawnymi nawykami, ktére budowate$ przez lata i nie mozna
tego zrobi¢ natychmiast. (Emerick)
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Wymienione procedury sa skierowane szczegdlnie do tych
jakajacych, ktorzy czuja, ze potrzebuja natychmiastowej ulgi,
nawet jesli bedzie ona wylacznie przejsciowa. Jednak sugeruje-
my, aby$ takze sprébowat tej eksperymentalnej procedury, po-
niewaz moze ona uptynni¢ twoja mowe.

Polega ona na méwieniu w bardzo wolny, jednakowo wydtu-
zony sposob. Podczas wolnej mowy sugeruje sie, aby przejscia
z pierwszego, badZ poczatkowego dzwieku wszystkich stow
lub sylab, trwaty sekunde lub dtuzej.

Nastepnie kontynuuj przedhu-
zanie dzwiekow, sylab i stow w
fagodny, miekki sposéb.

...zmiany niemal zawsze
prowadzg do dyskomfortu...

daqj sobie czas...
Ta miekka powolna przedhtuzo-

na metoda moéwienia, obecna
szczegOlnie podczas inicjacji mowy, nie moze pomoc, ale moze
przynie$¢ pewna ulge. Moze sie okaza¢ szczegblnie przydatna
dla tych, ktérzy nie maja wielu negatywnych odczu¢ w stosun-
ku do ich jakania.

Proponujemy, abys sprébowal tej procedury. Poczatkowo
mozesz nie czu¢ sie komfortowo ze sposobem, w jaki brzmisz
lub sie czujesz, ale pamietaj, Ze niemal kazda zmiana wigze sie
z poczuciem dyskomfortu. Dlatego, nie zalecamy mowienia w
ten sposob przez caly czas, zwlaszcza na poczatku. Daj sobie
czas, aby dostosowac sie do tego nowego sposobu méwienia.
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Specyfika

Jak zapewne wiesz, stowa skladajq sie z dZwiekéw. W opisa-
nej procedurze powinienes rozpoczyna¢ dzwieki stow w nie-
zwykle wolnym, spokojnym, rownym tempie poprzez delikatne
i lagodne niezmiernie powolne S§lizganie przez pierwszy
dzwiek. Przedlizniecie sie przez poczatkowy dzwiek stowa
moze zaja¢ sekunde lub nawet wiecej. Nazywamy to ,,miekkim
startem”.

Nastepnie rozciggaj i przedtuzaj wszystkie kolejne dzwieki
stowa, uzywajac ciaglej fonacji'. Oznacza to rozcigganie i prze-
dhuzanie praktycznie wszystkich spotglosek i samoglosek, i sli-
zganie sie na wskro$ i robienie powolnych przejs¢ od dzwieku
do dzwieku®.

Aby to zrobi¢, wpraw w drgania swoje struny glosowe w ni-
ski, staly, bardzo wolny sposéb, kiedy rozpoczynasz wytwarza-
nie dZwiekéw stoéw, uzywajac miekkiego startu z lekkim napie-
ciem na jezyku i ustach, znanym takze jako ,lekkie kontakty”.
Mozesz okresli¢ czy twoje struny glosowe drgaja przez przylto-
zenie reki do szyi, w miejscu, w ktorym odczuwasz wibracje.

Ten niezwykle wolny, wydluzony sposéb rozpoczynania i
przedtuzania wszystkich dzwiekow spowoduje, ze bedziesz w
stanie zachowac cigglos¢ brzmienia i przeptywu powietrza bez
przerw w fonacji i bez powtérzen. Przypominamy, rozciagaj i
przedtuzaj wszystkie gloski dzwieczne, szczeg6lnie dzwieki
poczatkowe. Przedluzaj réwniez wszystkie przejScia miedzy
wszystkimi dZzwiekami (spétgloskami i samogloskami) z lekki-
mi, miekkimi kontaktami na spotgtoskach.

1 Wpyrazne przedhuizanie dzwiekéw jest doskonatym sposobem na rozpo-
czecie modyfikacji u dorostych jakat. (Conture)

2 Tym, co jest wymagane do ulatwienia sobie produkcji plynnej mowy,
jest obnizenie predkosci ruchéw zwiazanych z przejSciami od i do
dZzwieku, i to mozna osiagna¢ przez przedtuzanie glosek dzwiecznych.
(Perkins)
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Rozciaganie i przedhuzanie samogtosek jest bardzo tatwe, ale
nauczenie sie przedtuzania spétgtosek wymaga praktyki'. Po-
SwieC czas na praktyke samemu, ¢wiczac zwiekszanie czasu
trwania produkcji spotgtosek. Niektére z nich jak t, d, p, b, itd.
sa ,,zwarto-wybuchowymi” i ,,dZwiekami stopujacymi” i one
muszg by¢ wypowiadanie w tagodny i powolny sposob z za-
chowaniem lekkich i luznych kontaktow jezyka i ust.

Ten lagodny, powolny, miekki, wydluzony sposéb mowie-
nia powinien by¢ uzywany zaréwno na stowach, ktorych sie
nie obawiasz, jak i tych, ktorych sie boisz. Krotko mowiac,
musisz to robi¢ przez caly czas, kiedy méwisz, az poczujesz
dryg to tego. Wiaz kolejne dzwieki stow ze soba, doczepiaj po-
czatek jednego stowa do konca poprzedniego.

Mozesz by¢ skrepowany i czu¢ sie niekomfortowo wypowia-
dajac w tym miekkim, tagodnym i wolnym tempie tylko okoto
trzydziestu stéw na minute, ale musisz sam sie przekonac, co
ten sposoéb moéwienia moze dla ciebie zrobic.

Przypominamy, zalecane jest, abys uzywal tego lagodne-
go, przedluzonego sposobu mowienia w rozmowach z inny-
mi, kiedy juz spedzisz odpowiedniq ilos¢ czasu na ¢wicze-
niach w warunkach domowych’.

Mozesz wahac sie czy uzywac takiej mowy, poniewaz do-
myslasz sie, ze ludzie beda sie zastanawia¢, dlaczego to robisz.
Powiedz im prawde - Ze pracujesz nad jgkaniem. Nie ma czego
sie wstydzi€ i twoi znajomi z checiag pomoga. Kiedy juz be-
dziesz uzywat tego sposobu mowy przez jaki$ czas, mozesz za-
cza¢ stopniowo zwiekszaC tempo, w ktérym rozpoczynasz i

1  Osiagnij wlasciwe wolne tempo nie przez pauzowanie miedzy stowami,
ale przez rozciaganie kazdej samogtoski i spotgtoski. Samogtoski s ta-
twe do rozciagania. Spotgloski sa trudne. (Guitar-Peters)

2 Jakiekolwiek dzialania, ktére podkre$laja lub zwiekszaja réwnomier-
no$¢ przej$¢ miedzy dzwiekami, sylabami, stowami, beda korzystne dla
zachowania ciagtosci mowy. (Agnello)
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wypowiadasz stowa, chyba ze pojawia sie problemy. W takim
przypadku powiniene$s wroci¢ do wolniejszego tempa, w kto-
rym nie miate$ zadnych trudnosci.

Ten miekki, powolny, plynacy sposéb moéwienia jest po-
wszechnie stosowana procedura i moze przynie$¢ znaczng ulge
i umozliwic ci tagodniejsze mowienie. Moze nie rozwigze two-
jego problemu, ale prawdopodobnie okaze sie pomocny.

Tak czy owak, pokaze ci i innym, ze akceptujesz swoje jaka-
nie jako problem, nie jako przeklenstwo, i Ze pracujesz na po-
radzeniem sobie z nim. Ludzie szanujg takq postawe. Zacznij
teraz.

Sumiennie pracuj przez jakis czas — by¢ moze kilka tygodni
lub wiecej nad programem przedstawionym wyzej. Wtedy be-
dziesz wiedzial, jakie korzysci mozesz czerpac z tego podejscia
do terapii.
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Zaadaptowanie satysfakcjonujgcych
zachowan i korzystnych praktyk

Mamy nadzieje, ze eksperymentowanie z procedura zalecang
w poprzednim rozdziale pozwolito ci na tatwiejsze komuniko-
wanie sie z mniejszymi trudnosciami. Jednak odradzamy stale
stosowanie tego sposobu mowienia z kilku powodéw. Po
pierwsze, moze on nie dziala¢ przez caly czas w kazdej sytu-
acji. Mozesz zauwazyc, ze ciggle pamietanie o uzywaniu tech-
nik ksztaltujacych pltynnosc jest trudne, zwlaszcza kiedy jeste$
zestresowany lub podekscytowany. Po drugie, mozesz nie czuc
sie komfortowo, rozmawiajac w ten sposob, z niektérymi ludz-
mi.

Reguly opisane w tym rozdziale wyjasniajq jak radzi¢ sobie
z jakaniem przez wprowadzenie w zycie pewnych podstawo-
wych praktyk leczniczych. Sklada sie na nie dwanascie najwaz-
niejszych regul, ktore krotko streszczajq ten program. Ogolnie
rzecz biorac, zarysowuja to, jak mozesz radzi¢ sobie z twoimi
trudnoSciami, korzystajac z dwoch podejsc.

Pierwsze, poprzez modyfikacje twoich odczuc¢ i postaw w
stosunku do jakania przez zmniejszanie obawy zwigzanej z
mowieniem i zachowan zwigzanych z unikami.

Drugie, poprzez modyfikacje nieregularnych zachowan po-
wiazanych z jakaniem przez uzywanie pewnych technik, ktore
beda zmienia¢ forme twojego jakanie, aby$ byl w stanie mowic
bez nieprawidlowosci.

Zasad jest tacznie dwanascie. ChcielibySmy zaproponowac
prostszy program, ale niestety, jak wczesniej zaznaczyliSmy, ja-
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kanie jest ztozonym zaburzeniem. Dlatego zalecane jest korzy-
stanie ze wszystkich dostepnych podejsc¢, ktore moga dziata¢ w
kierunku rozwigzania twojego problemu.

Sugeruje sie, abys najpierw przeczytat i przestudiowat uwaz-
nie reguly, ktore sg opisane na kolejnych stronach. W celu wy-
konania postepu konieczne jest danie z siebie wszystkiego pod-
czas stosowania sie do kazdej z nich — pracujac tylko nad jed-
ng w danym momencie.

Najlepszym wyjsciem jest przystepowanie do nich w kolej-
nosci wymienionej w ksigzce, ale jest to kwestia uznania. Po-
czatkowo reguly sa nakierowane przede wszystkim na zmniej-
szenie przewrazliwienia, ktorego by¢ moze dosSwiadczasz, na
punkcie wlasnego jakania i zatrzymanie wszystkich zachowan
powiagzanych z unikami. Potem bedziesz koncentrowal sie na
korekcji tego, co robisz Zle, kiedy sie jakasz.

W przypadku tego drugiego wazna regula bedzie wzywala
cie do dokladnego przestudiowania swojego mechanizmu
mowy, kiedy sie jakasz. Nastepnie te informacje beda wyko-
rzystywane w celu umozliwienia ci eliminowania rzeczy, ktore
robisz niepotrzebnie i korygowania tego, co robisz Zle.

W celu naprawienia twoich blednych zachowan zwiazanych
z aparatem mowy zostaniesz poinstruowany jak uzywac korek-
cji post-blokow, in-blokéw i pre-blokéw. Wymienione terminy
odnoszg sie do metod stworzonych, aby umozliwi¢ ci tagodne
przechodzenie przez stowa, ktérych sie obawiasz w predeter-
minowany sposob, aby$S mogt rozwinac¢ uczucie kontroli nad
mowa.

Praca nad realizowaniem celow nakreslonych w tych regu-
fach nie bedzie tatwa — w rzeczywistosci, moze to by¢ dhugi,
meczacy proces. Oczywiscie, potrzeba duzo czasu i determina-
cji nie tylko do zredukowania twojego strachu oraz trudnosci,
ale rowniez do zmiany wzorca zachowan zwigzanych z mowa.
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Niektére z regul moga zmniejsza¢ nasilenie jakania i przez
to mogq znaczy¢ wiecej od innych, poniewaz uderzaja w twoje
stabe punkty. W rezultacie mozesz zaobserwowac, ze osiggnie-
cie celow niektérych z regut moze przyczynic sie do wiekszego
postepu niz innych. Niestety nie ma sposobu, abySmy mogli
okresli¢ twoje szczegOlnie stabe punkty, dlatego sugerujemy,
abys zrealizowal wszystkie zalecenia.

Pamietaj, jestes sam dla siebie terapeuta, i mozesz nie miec
nikogo, kto méglby sprawdzac czy nie opuscite$ zadnej z za-
sad. Idealna zgodnos¢ nie jest mozliwa i nie jest oczekiwana,
ale wyniki beda zalezne od tego, co chcesz i potrzebujesz osia-

gnac.

Praca nad tymi korzystnymi praktykami i modyfikowanie ja-
kania powinny by¢ kluczowe dla wykonywania postepow’. By¢
moze najlepszym wyjsciem jest pracowanie nad stosowaniem
sie do tylko jednej reguly w danym momencie. Zajmij sie ko-
lejng regula, kiedy juz poczujesz, ze osiagnate$ upragniony re-
zultat w zwigzku z wyznaczonymi zadaniami, nawet jesli po-
trwa to bardzo dhugo.

Zaplanuje ¢wiczenia, tak aby zbiegaly sie one z codziennymi
rutynowymi aktywnosciami takimi, jak przerwy na positki, czy
droga do i z pracy lub szkoly. Niezaplanowana praktyka naj-
czeSciej prowadzi do niewielkiej lub kompletnego braku
praktyki.

W16z wiele wysitku w dokladne przestrzeganie kazdej z tych
wytycznych, najlepiej jak to potrafisz. Bedzie warto. Zapewnij
sobie duza dawke sity woli i badZ przekonany o swoich mozli-
wosciach do wykonywania postepow. Kolejny rozdziat przed-
stawi jasno to, jak nalezy pracowac¢ nad osiggnieciem wyzna-

1 Zaskakujacym jest jak zaledwie wspominanie i demonstrowanie tych i
innych technik korekcyjnych moze wplyna¢ na twoje mozliwosci do
uzywania ich i jak bardzo moga one podnies¢ komfort twéj, jak i stu-
chacza. (Vinnard)
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czonego celu w kazdej z zasad. Oto one - zacznijmy wiec pra-
ce.

(Czes¢ jgkat odczuwa niewielkie lub catkowity brak wstydu i zaktopota-
nia zwiqzanego z ich jgkaniem. Takie osoby nie muszq przyktadac¢ az tak du-
zej wagi do reqgut skierowanych na zmniejszenie wstydu i skrepowania).
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Terapia musi by¢ praktykowana w petnym wymiarze
czasowym, jesli ma zakonczy¢ sie sukcesem. Musisz
poczuc to, ze jestes na wlasciwej drodze i musisz by¢
zobowiqzanym do wprowadzania programu w Zzycie.
Planuj dobrze swojq prace, a nastepnie pracuj nad
realizacjq planéw mocniej niz nad czymkolwiek
wczesniej. Sukces przyjdzie. (Boehmler)

Kiedy wybierasz sie na terapie, kiedy zaczynasz
modyfikowac swdj wzorzec mowy, pracuj petng
parqg, przekraczaj granice... Przestan uzalac sie nad
sobaq.

— Emerick
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(1) Wyréb sobie nawyk moéwienia powolnego i bez po-

spiechu bez wzgledu na to czy sie jakasz, czy nie. Lepiej jest
méwic za wolno niz za szybko'. Latwiej jest zapanowa¢ nad

wolny zotwiem niz szybkim krolikiem, dlatego zwolnij.

Pierwsza wytyczna wzywa cie do wypracowania sobie na-
wyku méwienia wolnego i niespiesznego. Prowadzi to do spo-
sobu mowy, ktory jest powszechnie akceptowany. Jednak jest
on rekomendowane gtownie dlatego, ze wywola bardziej zroz-
nicowany i rozluzniony sposéb mowienia, ktory jest bardziej
podatny na procedury terapeutyczne’.

Danie sobie chwili podczas mowy takze przeciwdziata po-
czuciu presji czasu, ktérg jakaly czasami odczuwaja, kiedy sa
wywolywane do odpowiedzi. Niektorzy mowia za szybko, pro-
bujac wypowiedzie¢ wszystko, zanim sie zatng lub zablokuja.
Prowadzi to do generowania napiecia i poglebia jakanie®.

W celu zmniejszenia presji czasu sugeruje sie, abys podczas
mowy uzywatl czestych przerw, tj. pauzowat przez chwile mie-
dzy frazami (lub zdaniami). Pomoze to w ostabieniu reakcji
wywotywanych odczuwaniem presji czasu’.

Chwilowo zaakceptuj swojq role jako jakaty, postanow pod-
ja¢ szczegdlny wysitek w mowieniu powoli i niespiesznie
przez caty czas. To moze nie by¢ latwe i bedzie wymagac pew-
nej koncentracji, szczeg6lnie jesli miateS zwyczaj méwienia w
sposOb gwaltowny. Poczatkowo moze wydawac sie to rowniez
nienaturalne, ale jesli mozesz dostosowac sie do tego sposobu
mowienia, bedzie to z korzyscig dla ciebie. Jednak najwazniej-

—_

Moéw powoli i niespiesznie. (Agnello)

2 Panika, napiecie i przyttaczajace naglenie sg pietnem jgkania; to wia-
$nie je musisz przezwyciezy¢. (J. D. Williams)

3 Zwolnienie tempa mowy jest postrzegane jako mocne wsparcie w re-
dukcji jakania. (Stromsta)

4  Pamietaj, mowa brzmi lepiej, kiedy sklada sie z krétkich fraz oddzielo-

nych czestymi pauzami. (Aten)
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sze jest to, ze bedziesz pod duzo mniejszq presjq czasu'.

Na stronie 70 znajdziesz szczegotowe informacje, pokazujq-
ce jak nalezy realizowac te regute.

(2) Kiedy zaczynasz méwic, réb to miekko, lekko i lagod-
nie bez uzywania sily i przedluzaj pierwszy diwiek slow,
ktorych sie obawiasz. Oznacza to mOwienie w stanowczy spo-
sob, w ktorym twoj glos tagodnie przeptywa przez dzwieki
stow z lekkimi, luZznymi ruchami twoich ust, jezyka i zuchwy®.

Ta bardzo wazna wytyczna sugeruje, abys podczas zajgkniec
wslizgiwat sie miekko i lekko w stlowa w najspokojniejszy i
najlzejszy sposob jak to tylko mozliwe®. Jesli bedziesz w stanie
spetnic¢ te zasade i pozwolisz sobie na fagodniejsze jakanie, na-
silenie twojego jakania zmniejszy sie, podobnie jak jego cze-
stotliwosc.

W regule tej takze rekomendujemy, aby$ podczas mowy
przedtuzat pierwsze dZzwieki wszystkich stéw, ktorych sie oba-
wiasz. Co wiecej, kiedy stosujesz przedluzanie skup sie row-
niez na zrobieniu przejscia do kolejnego lub kolejnych dzwie-
kéw?. Dotyczy to tylko stéw, przed ktérymi odczuwasz strach.

Nie zalecamy w tym miejscu przedluzania poczatkowych
dzwiekow wszystkich stow.

Niektorzy starajq sie poradzi¢ sobie z ich problemem przez

1 Tempo mowy jest szczegdlnie uzytecznym puntem wejsciowym na dro-
dze do zbudowania ptynnosci i utrzymania jej. (Perkins)

2 Wielu jakajacych nauczyto sie podobnie jak ja, Ze mozliwe jest jakanie
sie w sposob tagodny z minimalnym zmaganiem sie i napieciem. (She-
ehan)

3 Twoim natychmiastowym celem powinno by¢ pozwolenie sobie na
otwarte jakanie pozbawione napiecia i zmagania sie. (Murray)

4 Jakala powinien zosta¢ wytrenowany w tym jak robi¢ powolne przej-
$cia miedzy pierwszym dZzwiekiem stowa, ktérego sie boi, a reszta sto-
wa. (Van Riper)
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sitowe wypychanie stow, w momencie zamykania swobodnego
wyptywu powietrza przez zaciskanie ust, lub naciskanie jezy-
kiem na zacisniete usta, lub naciskanie mocne jezykiem na
podniebienie. Wszystkie te praktyki sa pozbawione sensu. Nie
mozesz wylewa¢ wody z zakorkowanej butelki. Przekonaj sie,
jak lekko mozesz sie jakac.

Zastap swoje nieprawidlowe i frustrujace nawyki przez la-
godniejsze sposoby jakania'. Jgkaj sie miekko i spokojnie. Po-
czujesz roznice.

Na stronie 74 znajdziesz szczegotowe informacje, pokazujq-
ce jak nalezy realizowac te regute.

1 Musisz nauczy¢ sie zastepowac gnajace, ciasne, sitowe ruchy przez ru-
chy miekkie, wolne, bardziej relaksujace. (Aten)
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(3) Jakaj sie otwarcie i nie probuj ukrywa¢ faktu, ze je-
steS jakala. Pokaz swoje jgkanie. Udawanie normalnego roz-
méwcy nie daje zadnej przewagi' °.

Proby ukrywania jakania ,,pomagaja” wylacznie w unie-
Smiertelnianiu tego problemu. Powiedz osobom, z ktorymi roz-
mawiasz, ze jesteS jakala i zaadaptuj postawe gotowosci do
umyslnego jakania. Jesli przyjmiesz szczerg i otwarta postawe,
pomoze to w redukowaniu wstydu i skrepowania, ktore byc
moze odczuwasz w stosunku do swojej trudnosci.

Uczucia wstydu i zaklopotania wylacznie zwiekszaja twdj
strach i trudnosci. A strach przed trudnosciami przyczynia sie
tylko do budowania napiecia czy natezenia w twoim aparacie
mowy, co pogltebia twoje problemy” * °.

Jesli jakaty nie probowalyby ukrywac faktu, ze sie jakaja,
wiekszos¢ z nich bytaby mniej wyczulona na problem i w kon-
sekwencji mialaby duzo mniej trudnosci. Odczulenie samego
siebie i zwiekszenie pewnosci siebie jest zadaniem trudnym,
jak réwniez duzo czasu zajmie pozbycie sie strachu. Jednak im

1  Przede wszystkim musisz stac sie szczera jakala. (Starbuck)

2 Wiele jakat zrobi wszystko, zeby tylko ukry¢ przed innymi fakt, ze sie
jakaja. Wynika to z ogromnego strachu przed straceniem twarzy. (Mur-
ray)

3 Jedli jestes taki jak wszystkie inne doroste jakaly, jakie miatem okazje
pozna¢, nieumyslnie stworzyle$ znaczng czes¢ wszelkich trudnosci, ja-
kie doswiadczasz... poprzez proby ukrywania, maskowania lub kamu-
flowania faktu, Ze méwisz w sposob, jaki méwisz. (Johnson)

4 W celu zredukowania liczby zajaknie¢ musisz zmniejszy¢ strach przed
jakaniem. (Trotter)

5 Twoj strach przed jakaniem opiera sie w duzej mierze na wstydzie i nie-
nawisci w stosunku do samego problemu. Strach opiera sie takze na od-
grywaniu falszywej roli, udawaniu, ze twoje jakanie nie istnieje. Mo-
zesz zrobi¢ co$ z tym strachem, jesli masz odwage. Mozesz by¢ otwar-
tym, jesli chodzi o wlasne jakanie, ponad powierzchnia. Mozesz na-
uczy¢ sie posuwac sie naprzéd i méwi¢ mimo wszystko, i$¢ do przodu
w obliczu strachu. (Sheehan)
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wiecej nad tym bedziesz pracowal, tym szczesliwszy bedziesz.

Cwicz otwarcie techniki, jakich sie nauczyles, aby reduko-
wac czestotliwosc¢ i nasilenia zajaknie¢. Powinno to pozytyw-
nie wptynac¢ na twoje zdolnosci do uzywania ich z wieksza la-
twoscia.

Dlatego popracujmy na zmniejszeniem strachu, ktory byc
moze odczuwasz w zwiazku z twoja mowa przez dobrowolne
przyznawanie sie przed innymi, ze jeste$ jakalg. Poszukaj oka-
zji, aby podyskutowac o tym z osobami, ktdre spotykasz, na co
dzien' ?. Powiedz im, ze pracujesz nad wlasng mowa.

Jednym z celow tej waznej reguly jest zwiekszenie zdolnosSci
do tolerowania stresu i zbudowanie wiekszej pewnosci siebie
przez odczulanie.

W ramach tej wytycznej bedziesz zachecany do celowego i
umyslnego jakania sie od czasu do czasu. Przez celowe robie-
nie tego, co cie przeraza, by¢ moze bedziesz w stanie doSwiad-
czyC pewnej ulgi od strachu i napiecia, ktére poglebiaja twdj
problem.

Na stronie 78 znajdziesz szczegotowe informacje, pokazujq-
ce jak nalezy realizowac te regute.

1 Powinni wyksztalci¢ w sobie zdolno$¢ do dyskutowania z innymi na te-
mat ich jakania w sposéb obiektywny i pozbawiony emocji. (Bloodste-
in)

2 Musisz komunikowac sie z ludZzmi bardziej otwarcie i tagodniej wlacza-
jac w to bycie szczerym odnosnie do twojego jakania. (Boland)
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Tak, jestem jgkatg i mam nadzieje, ze dla kazdego
jgkaty, ktéry bedzie miat okazje to przeczytac,
pomocng okaze sie informacja, ze jgkatam sie tak
mMocno, ze przed dwudziestym czwartym rokiem
zycia nie bytam w stanie nawet potqgczy¢ ze sobg
dwoch znaczgceych stow. Czy nadal sie jgkam? O,
nadal nazywam siebie jgkatg, poniewaz nadal
dosSwiadczam matych przerw w mojej mowie. Ale
istnieje jeszcze wazniejszy powdd, dla ktérego
nazywam samg siebie jgkatq. Juz nie probuje tego
ukrywad!

- Rainey
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(4) Zidentyfikuj i wyeliminuj wszystkie nietypowe gesty,

grymasy twarzy lub ruchy ciala, ktére moze pojawiaja sie u

ciebie podczas zajakniec i przy probach unikniecia trudno-
Sci.

Nie ma to zwigzku z tym, co robisz z mieSniami biorgcymi
udzial w mowie, poniewaz to zostanie dokladnie przesledzone
pozniej. Powyzsza reguta odnosi sie do niepotrzebnych manier
lub zauwazalnych ruchéw, ktére moga byc¢ charakterystyczne
dla twojego wzorca i sposobu jakania. Nazywamy je ,,zacho-
waniami wtornymi”.

Do zachowan wtornych mozna zaliczy¢ szarpniecia glowa,
mruganie oczami lub zamykanie ich, ruchy reka lub ramie-
niem, tupanie noga, ciagniecie za ucho, uderzanie w kolano,
unoszenie brwi, grymasy twarzy, uderzanie palcami, zakrywa-
nie ust reka, itd., itd.

W tym celu konieczne bedzie dowiedzenie sie i zidentyfiko-
wanie zachowan, jakie wykazujesz. Informacja ta jest potrzeb-
na, abys mogt zacza¢ pracowac nad wyeliminowaniem ich. Sq
to zte przyzwyczajenia, ktore by¢ moze wyksztalcites u siebie,
myslac, ze one pomoga ci w tatwiejszym wyslawianiu sie, ale
w rzeczywisto$ci stanowia one dodatkowe nieprawidtowosci'.

Mozliwe, ze nie masz zadnych z tych nienaturalnych zacho-
wan, ale przypatrz sie sobie uwaznie, jak zostalo to opisane w
rozdziale poswieconym temu zagadnieniu®. Jesli znajdziesz u
siebie takie zachowania, popracuj na pozbyciem sie ich. Oczy-
wiscie one nie sg ani troche potrzebne do produkcji mowy?>.

1 Kiedy te reakcje zostang rozpoznane jako zachowania wtérne, mozna je
stopniowo minimalizowa¢ i kontrolowac i jakata stoi wtedy w lepszej
pozycji w walce z podstawowym zaburzeniem mowy. (Bluemel)

2 Stan sie $wiadomy ruchow glowy i ramion, mrugania oczami, innych
ruchéw lub zesztywnien ciala, mlaskania wargami i innych odgloséw,
sapania i naciskania na usta. (Moses)

3 On (jakala) nauczy sie, ku jego zaskoczeniu, Ze te zachowania wtorne
nie sa integralna czes$cia jego zaburzenia, ze mozliwe jest, aby jakat sie
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Na stronie 87 znajdziesz szczegotowe, informacje pokazujq-
ce jak nalezy realizowac te regute.

(5) Zrob wszystko, co w_twojej mocy, aby zatrzymac
wszystkie przyzwyczajenia zwigzane z unikami, zwleka-
niem i zastepowaniem, ktore by¢ moze przyswoites sobie, aby
wstrzymywac, ukrywac i minimalizowac twoje jakanie. Bardzo
wazne jest pracowanie nad porzuceniem unikow, opdZniania i
zastepowania stow'.

Wiele z twoich trudnoSci mozna przypisac do praktyk zwig-
zanych z unikaniem. Dostarczajq one chwilowej ulgi, ale takie
przyzwyczajenia w rzeczywistosci zwiekszaja twdj strach i
przysparzaja wielu probleméw w dhuzszej perspektywie. Przy-
kladowo, jesli dzwoni telefon i nie odbierzesz, poniewaz oba-
wiasz sie, Ze nie bylby$ w stanie nalezycie rozmawiag, to taki
unik w tej sytuacji przyczyni sie tylko do zbudowania strachu
przed telefonami®.

W celu wykre$lenia strachu musisz zrobi¢ wszystko, co w
twojej mocy, aby nie wykrecac¢ sie od sytuacji zwigzanych z
mowieniem, nie unika¢ kontaktow spolecznych, nie rezygno-
wac z prob méwienia lub nie znika¢ z widoku, kiedy nadcho-
dza problemy, nie zastepowa¢ stow i nie op6znia¢®. Nie unikaj

bez uzywania ich. (Van Riper)

1 Nie unikaj wybranych stéw lub sytuacji, ktére wywoluja jakanie.
Zmierz sie z nimi bezposrednio. Duzo lepiej jest sie jaka¢ niz stosowac
uniki w sytuacjach wymagajacych méwienia, poniewaz strach przed ja-
kaniem zwyczajnie umacnia problem. (Murray)

2 I tym, co faktycznie sie dzieje jest to, ze im cze$ciej maskujesz i uni-
kasz jgkania, tym czesSciej bedziesz sie jakal. (Barbara)

3 Uniki moga by¢ definiowane jako proces uciekania od odpowiedzialno-
$ci przed zmierzeniem sie z problemem. (La Porte)

4  Musisz znacznie zredukowa¢ lub wyeliminowa¢ uniki, ktére stosujesz.
Za kazdym razem, kiedy zamieniasz jedno lub kolejne stowo, uzywasz
dzwieku lub jakich§ sztuczek, aby rozpocza¢é mowe, op6zniasz lub re-
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stow, na ktorych mozesz sie zajaknaC — i dotrzymuj umoéwio-
nych terminow spotkan.

Moze to by¢ bardzo trudne zadanie, ale wiele autorytetéw
sadzi, ze zaniechanie unikow przyniesie ci wieksza ulge niz ja-
kakolwiek inna procedura terapeutyczna'. Uniki zostaty opisa-
ne jako pompy w zbiorniku strachu.

Byloby pomocnym, gdybyS mdgt wyksztalci¢c w sobie we-
wnetrzne uczucie, ze bedziesz chetnie polowat na uniki i je eli-
minowal* °. To uczucie przyjdzie, jesli bedziesz praktykowat
wykonywania rzeczy, ktorych sie boisz bez dawania sobie cza-
su na zastanawianie sie nad nimi czy wmawianie sobie czegos.
Szczegodlnie wazne dla jakaly jest sprawienie, aby jego mowa
byta wolna od unikania®.

Na stronie 96 znajdziesz szczegotowe informacje, pokazujq-
ce jak nalezy realizowac te regute.

Wiele z twoich trudnosci mozna przypisac do
praktyk zwigzanych z unikaniem.

zygnujesz z prob mowienia, sprawiasz, ze jest ci coraz trudniej. (Eme-
rick)

1 Im czeSciej uciekasz od jakania, tym czeSciej bedziesz sie jakat. Im bar-
dziej jest otwarty i masz wiecej odwagi, tym wiecej rozwiniesz solidnej
plynnosci. (Sheehan)

2 Jakala powinien rozwina¢ w sobie sumienie, ktére samoczynnie bedzie
kara¢ kazda sktonnos$¢ do zastosowania uniku. (Van Riper)

3 Jedna z podstawowych spraw w terapii jest wyksztalcenie w jakale
Swiadomosci, ktdra zabroni mu unikania jgkania. (Bloodstein)

4 Jakanie jest jedna z rzeczy, ktére staja sie duzo latwiejsze, kiedy nie
prébujemy ich ukrywaé. (Guitar)
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(6) Utrzymuj kontakt wzrokowy ze swoim rozméwca.
Mozliwe, Ze juz teraz to robisz, a jeSli nie, to zacznij czesSciej
lub rzadziej patrze¢ w oczy twojego stuchacza w naturalny spo-
séb'. Szczegdlnie wazne jest, aby$ nie odwracat wzroku, gdy
sie jakasz lub spodziewasz sie, Ze bedziesz to robit.

Prawdopodobnie, poniewaz wstydza sie wiasnych trudnosci
z mowa, wielu jakajacych sie ma tendencje do unikania patrze-
nia na swojego stuchacza, kiedy sie jakaja? . Korzystanie z cia-
glego kontaktu wzrokowego bedzie pracowac na redukowanie
uczucia wstydu i skrepowania. Jesli jeszcze nie utrzymujesz
zdrowego, normalnego kontaktu wzrokowego, skoncentruj sie
na robieniu tego®.

Na stronie 107 znajdziesz szczegotowe informacje, pokazu-
jqce jak nalezy realizowac te regufe.

1 Nawiaz kontakt wzrokowy, zanim zaczniesz méwi¢. Dwie lub trzy se-
kundy kontaktu wzrokowe bez stéw moga przyczyni¢ sie do lepszego
startu. (Sheehan)

2 Sprébuj utrzymywac kontakt wzrokowy ze swoim stuchaczem. Odwra-
cajac wzrok, zrywasz wieZz komunikacyjng z Twoim shuchaczem i do-
datkowo utwierdzasz go w przekonaniu, ze jeste$ zawstydzony i zdegu-
stowany sposobem, w jaki méwisz. (Moses)

3 Faktem jest, ze musiatam mu powiedzie¢, ze bede czut sie bardziej
komfortowo, jesli patrzytby na mnie, kiedy rozmawiamy, i interesujace
jest to, ze kiedy zaczal to robi¢, zmagat sie coraz mniej i mniej. (Ra-
iney)

4 Utrzymywanie kontaktu wzrokowego moze wydawac sie tatwe. Jednak
dla wielu os6b jest to bardzo trudne. Znam wiele jakal, ktére ukonczyty
rozne terapie z jakim$ sukcesem, ale nadal nie sa w stanie zerwac ze
starym nawykiem odwracania wzroku, kiedy pojawia sie blok. (Murray)
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7) Przeanalizuj i zidentyfikuj, co niewlasciwego robi

twoje miesnie, uczestniczace w procesie mowy, podczas za-
jaknie¢. Jest to niezbedna i bardzo wazna czes$¢ tego programu.

Musisz by¢ w stanie okresli¢ szczegotowo, co robisz nieprawi-
dlowo z mie$niami uczestniczacymi w procesie mowy, kiedy
sie jakasz'.

Wiaze sie to z dowiedzeniem sie, co robisz Zle lub niepo-
trzebnie, a co musi zosta¢ zmodyfikowane lub skorygowane?.
Podkreslamy, poniewaz uzywasz swoich mies$ni aparatu mowy
nieprawidtowo, kiedy sie jakasz, bardzo wazne jest, abys usta-
lit, co robisz, ze nie pracuja one wiasciwe, po to, abys mogt
pracowac na skorygowaniem tych nieprawidtowosci® *.

Przeprowadzenie takiego $ledztwa jest kluczowe dla terapii.
Zachecamy do zrealizowania tej reguly i studiowania zacho-
wan miesni odpowiedzialnych za mowe. Nastepnie mozesz po-
wtarzac zajgkniecia w celu poréwnania ich z sytuacjami, kiedy
mowisz bez trudnosci® °.

Istniejg rozne sposoby obserwowania siebie. Jednym z nich
jest zatrzymywanie sie na jakanych blokach na wystarczajaco
dlugi okres, aby madc okresli¢, co w tym momencie robisz lub

1 Gdy istnieje problem, pierwsza rzecza do zrobienia jest przebadanie go
dokladnie, w nadziei na odkrycie co jest nie tak. (Rainey)

2 Sprobuj dowiedziec sie, co robisz zle podczas zajaknie¢. (Emerick)

3 Kolejnym istotnym celem w twoich poszukiwaniach ostatecznej popra-
wy jest zaznajomienie sie z twoimi indywidualnymi zachowaniami.
(Barbara)

4  Zwracaj uwage na rzeczy, ktére robisz i ktére koliduja z twoja normalna
mowa, rzeczy, ktére nazywasz twoim jgkaniem; to oznacza, ze musisz
zrozumieé, ze sa one zbedne i musisz je zmieni¢ lub wyeliminowac.
(Johnson)

5 Dla czesci jakal zwykle zidentyfikowanie jakania podczas trwania sa-
mych zajaknie¢ jest wystarczajace, aby mogli oni zacza¢ modyfikowac
te same zajgkniecia. (Conture)

6 Jakaly musza nauczy¢ sie co robié, kiedy sie jakaja, jesli maja zamiar
wreszcie zredukowac strach i frustracje wplatana w jakanie. (Czuchna)
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jakanie sie wystarczajaco wolno, aby dac sobie czas na poczu-
cie tego, co sie wlasnie dzieje. Mozesz tez obserwowac siebie
w lustrze, kiedy wykonujesz telefony - lub odstuchiwa¢ nagra-
nia wlasnej mowy, itd.

Ewentualnie, jesli posiadasz kamere, bardzo wartoSciowym
byloby przygotowanie nagran wideo, na ktorych sie jgkasz.
Mozliwos¢ studiowania tego, co robisz, jest poteznym narze-
dziem, umozliwiajacym rozpoczecie pracy na zmianami tego,
co robisz nie tak. Obserwowanie i styszenie siebie podczas za-
jakniec jest zaréwno odkrywcze, jak i motywujace.

Robienie takich rzeczy wymaga odwagi, ale z cala pewno-
$cig potrzebujesz tych informacji, aby pomoc sobie w rozwia-
zaniu problemu. W ten sposdb staniesz sie¢ w pelni Swiadomy
tego, co musisz zmodyfikowa¢ lub skorygowa¢'. Mamy na-
dzieje, Ze bedziesz w stanie poczu¢, zaobserwowac i ustyszec
siebie jakajacego®. Dysponujgc tymi informacjami, bedziesz w
stanie odpowiedziec na trzy nastepujace pytania:

1) Co robige?
2) Dlaczego to robie?

3) Co jeszcze moge zrobic?

Wazne

W rozdziale na stronie 111 przeczytasz o tym, jak dowiedzie¢
sie co robisz, kiedy sie jgkasz - i jak analizowac bloki. Zawiera
on sekcje, wyjasniajqcq jak jgkata moze pracowac nad wypo-
wiadaniem imienia bez towarzyszqcych trudnosci.

1 Jakala musi sie dowiedzie¢, co robi, kiedy podchodzi do stowa lub sytu-
acji, przed ktérymi odczuwa strach. (Van Riper)

2 Musisz przestudiowaé swéj wzorzec mowy w celu nabycia §wiadomo-
$ci réznic miedzy jakana i ptynna mowa. (Neely)
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(8) Skorzystaj z procedur korekcji blokéw stworzonych
do modyfikowania lub eliminowania twoich nieprawidlo-
wych zachowan powiazanych z miesniami aparatu mowy.
Zrozumienie i efektywne stosowanie tych procedur moze oka-
zac sie kluczowe w wykonaniu znacznych postepow.

Na te uzyteczne procedury skladaja sie (1) korekcje post-
blokéw, ktore wyjasniaja, co powiniene$ robi¢ ze swoim jaka-
nym blokiem, kiedy juz wystapil, (2) korekcje in-blokow, ktore
wyjasniaja, co powinienes zrobi¢ z blokiem w momencie jego
wystapienia, i (3) korekcje pre-blokow, ktére zachecajq cie do
planowania i przygotowania strategii, majacych na celu zapo-
bieganie ich wystgpieniu.

Stosuje sie je w celu rozwiniecia poczucia kontroli, korzysta-
jac z wiedzy zdobytej podczas studiowania twoich trudnosci,
jak zostalo to opisane w regule (7).

Moga one zosta¢ wprowadzone dopiero po tym, jak przestu-
diujesz i zidentyfikujesz to, co robisz niewlasciwego z wila-
snym mechanizmem mowy podczas zajaknie¢'. Z wykorzysta-
niem tych informacji wspomniane korekcje blokéw pomoga ci
zastosowac strategie potrzebne do wyeliminowania, zmodyfi-
kowania lub skorygowania tych nieprawidtowosci* > *.

Rozpoczynajac od strony 125, przeczytasz o tych niezwykle
waznych procedurach korekcji blokow.

1 Nie masz wyboru czy sie jaka¢, ale masz wybér jak sie jakac. (Sheehan)

2 Jakanie sklada sie gléwnie z wyuczonych zachowan. Tych zachowan
mozna sie oduczy¢. (Murray)

3 Jakana forme mowy mozna zmienia¢ na wiele r6znych sposobéw po-
dobnie jak charakter pisma moze zosta¢ zmodyfikowany. Jest to zmiana
ugruntowanych zachowan, ktéra wymaga pracy. (Neely)

4  Po tym jak jakala posiadzie wiedze o tym, jak sie jaka, wykorzystujac
analize blokdw, jest gotowy do zaatakowania i pokonania najbardziej
przerazajacego wroga. Osiagnie to, uzywajac korekcji post-blokéw, in-
blokéw i pre-blokéw. (Starbuck)
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(9) Zawsze staraj sie posuwac naprzéd w swojej mowie,
chyba ze powtarzasz celowo, aby podkresli¢ znaczenie stowa
lub mysli. Jesli sie jakasz, zaplanuj jakac sie wprzdd, tak aby
nie wstrzymywac czy nie powtarza¢ zadnych dzwiekow. Nie-
ktérzy maja zwyczaj powtarzania dZwiekéw, ktore sq dla nich
trudne, kiedy starajg sie przejs¢ przez stowo (b-b-b-balon, itd.)

Kiedy juz zaczateS wypowiada¢ dzwiek lub stowo, wstrzy-
mywanie sie lub robienia tego jeszcze raz jest pozbawione sen-
su'. Zachowywanie przeplywu glosu przeciwdziala tendencji
do wstrzymywania bloku, przedtuzania lub powtarzania dzwie-
kéw, lub stéw, na ktérych spodziewasz sie trudno$ci®.

Chodzi o to, aby$ utrzymywat fonacje, posuwajac sie na-
przod od jednego slowa lub dzwieku do nastepnego. Kiedy
spodziewasz sie trudnosci na stowie, zaplanuj uzycie miekkie-
go startu na pierwszym dZwieku i przejscie do kolejnego
dzwieku, ale utrzymuj glos posuwajacy sie naprzéd.?

Innymi stowy, sprébuj powie-
dzie¢ to, co masz do powiedze-
nia bez powtarzania lub nawro-

... cofanie sie nigdy nie
przyniesie zadnych korzysci

tow. Cofanie sie, aby po raz ko-
lejny mdc zaatakowac z rozbiegu, by¢ moze w przesztosci po-
zwalalo ci uwolnic¢ sie bloku, ale w ten sposob nigdy nie zro-
bisz postepu. Dlatego daj z siebie wszystko, aby nigdy nie po-
wtarza¢, badZz wstrzymywac¢ dzwiekow, stéw lub czegokol-
wiek, chyba ze powtarzasz celowo, aby podkresli¢ znaczenie
stowa lub mysli.

Mozesz nie zdawac sobie sprawy z tego, co robisz, zanim
nie ustyszysz i zobaczysz siebie na nagraniu.

1 Po co kontynuowa¢ produkcje dzwieku, ktéry juz raz wytworzytes?
(Van Riper)

2 Jakata musi jaka¢ sie naprzod. Musi is¢ do przodu... niezaleznie od wy-
czekiwanych trudno$ci. (Sheehan)

3 Posuwaj sie naprzdd wolno, ale stanowczo. (J. D. Williams)
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(10) Postaraj sie mowi¢ z modulacja i dZwiecznoscia w
stanowczym glosie, bez brzmienia w sposob nienaturalny i

sztuczny. Unikaj méwienia w sposob monotonny i staraj sie
roznicowaC swoje tempo mowy i glosnos¢. Mow w sposob
dzwieczny bez brzmienia sztucznie. Korzystanie z naturalnej
ekspresji ze zmianami w tonie i tempie spowoduje, Ze bedziesz
mowit bardziej odprezajaco i przyjemnie.

(11) Zwracaj uwage na plynna mowe, ktéra masz. Poczuj
jej ruchy i potozenia. Nie badz Swiadomy wylacznie zajgkniec.
Przystuchaj sie sobie, kiedy jeste$ ptynny' >. Musisz rozpozna-
wac i zapamietywac udane i przyjemne doSwiadczenia zwigza-
ne z mowa. Odtwarzaj mentalnie sytuacje, w ktorych odnosites
sukces i poczuj ptynnos¢, aby zbudowac pewnosc siebie.

Przypominaj sobie, Ze jesteS w stanie mowic ptynnie. Pomo6z
sobie, dostarczajac tego uczucia ptynnosci, przez poswiecenie
czasu na mowienie i czytanie, kiedy jeste$ sam i rozluzniony.
R6b to takze przed lustrem. A kiedy bedziesz to robil, zdaj so-
bie sprawe z tego, ze mozliwe jest, abys mowit tagodnie bez
wysitku, w sposob normalny i pozbawiony trudnosci.

1 Zwracaj wieksza uwage na swoja normalng mowe, anizeli na to, co my-
$lisz, kiedy sie jakasz. (Johnson)

2 Cwicz monitorowanie wiasnej mowy, méwiac nieco wolniej i rozwaz-
niej, nawet jesli jeste$ idealnie ptynny. (Ramig)
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(12) Pracujac nad tym programem, staraj sie méwic jak
najwiecej, poniewaz bedziesz potrzebowat kazdej nadarzajacej
sie okazji do pracy nad rekomendowanymi procedurami. Nie
oznacza to, ze powinienes dokuczac sobie w ten sposéb, ale po
prostu méwic wiecej — prawdopodobnie juz wystarczajaco dhu-
go milczysz. Mow otwarcie, kiedy tylko chcesz'?3. Jedli nie
masz wielu okazji do rozmowy, to powinienes zrobi¢ wszystko,
aby je stworzy¢. Pozwdl innym ustysze¢ twoje pomysty. Jesli
nie mozesz znalez¢ shuchacza, zawsze mozesz postuzyc sie te-
lefonem. Zadzwon do domu towarowego i zadaj pytanie.

To sq wilasnie najwazniejsze zasady, ktére powinny pomac ci
w zapanowaniu nad twoimi zachowaniami powigzanymi z
mowa. Krotko nakreslaja praktyki, jakie powinny umozliwi¢ ci
poradzenie sobie z zaburzeniem.

W kolejny rozdziatach tej ksiqzki zostanie przedstawiony
kompletny opis pokazujqcy jak wypetnia¢ te zasady. Dlatego
zdecydowanie sugerujemy, abys przeczytat i przestudiowat
wszystkie rozdziaty powiqzane z regutami.

1 Odkrycia sugeruja, ze im wiecej jakata méwi, tym lepiej, i im do wiek-
szej liczby ludzi i w wiekszej liczbie sytuacji méwi, tym lepiej. (John-
son)

2 Jakala powinien zosta¢ zachecony do méwienia tak czesto, jak to moz-
liwe. (Brown)

3 Nasyc siebie mowa. Istnieje bezposredni zwigzek miedzy czasem mo-
wienia a ptynnoscia. (G. F. Johnson)
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Cele i wyzwania

Praca nad modyfikowaniem lub zmienianiem twojego jaka-
nia jest wyzwaniem — bedziesz przystepowat do sytuacji, od
ktorych zawsze uciekates.

Skoncentruj sie na tym, Ze mozesz zmieniac to, co robisz, a
jakanie jest czyms$, co robisz, a nie czyms$, co dzieje sie z
tobg' %

Zmieniajac swoje zachowania zwigzane z mowa, zauwazysz,
Ze twoje emocjonalne reakcje réwniez sie zmienig. Z kolei, kie-
dy to sie stanie, to tatwiejsze rowniez bedzie zmienianie zacho-
wan zwigzanych z mowa.

Opracuj hierarchie

Zajmijmy sie problemem. Od czego zaczniesz realizacje
tych celow? Zaplanuj prace, ktora nie bedzie trudna, ale do kt6-
rej bedziesz przystepowal w sposdb zorganizowany z determi-
nacja.

Mozesz chcie¢ zacza¢ od systematycznego zajmowania sie
jedna regula w danym czasie. By¢ moze od tej, ktora bytaby ta-
twa, a nastepnie przejdziesz do trudniejszej.

Opracuj hierarchie sytuacji i wyznaczonych zadan. To zna-
czy, zaczynaj od najlatwiejszych sytuacji, robiac postepy. W
ten sposdb, zyskasz pewnos¢ siebie w podazaniu przed siebie.?

—_

Jakanie jest szeregiem dziatan, ktére wykonujesz. (Emerick)

2 Mowa jest czym$ wytwarzanym przez rozméwce i tym samym jest
czyms, co osoba moze modyfikowac i zmienia¢. (Conture)

3 Kolejng z filozofii w mojej terapii bylo przystepowanie do sytuacji z

narastajaca trudno$cia. Poprzednie, ktére byly trudne staja sie latwe.

(Gregory)
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Przygotuj liste od pieciu do dziesieciu sytuacji, zaczynajac
od najlatwiejszych, a konczac na najtrudniejszych. Uzyj Pod-
stawowe]j Zasady Numer 1, méwiac w tych sytuacjach powoli i
niespiesznie:

1. Rozmawianie samemu lub ze zwierzeciem (najlatwiej-
sza)

Rozmawianie z bliskim przyjacielem
Zamawianie czego$ w restauracji
Wykonywanie telefonu do przyjaciela

Wykonywanie telefonu do nieznajomego

e v kA

Przeprowadzanie konwersacji w pracy
7. Uczestniczenie w spotkaniach w pracy (najtrudniejsza)

Bedziesz musial opracowa¢ wtasng hierarchie, poniewaz
przedstawiona powyzej moze nie okazac sie wiasciwa dla cie-
bie.

Ustal dzienng norme

Ustal dzienne normy dla siebie. Mozesz zechcie¢ powtarzac
krok pierwszy — rozmowa z bliskim przyjacielem uzywajac Za-
sady Pierwszej, mowienia powoli i niespiesznie — przez kilka
dni lub nawet tygodni, zanim przejdziesz do kroku drugiego,
czyli zamawiania jedzenia w restauracji, mowiagc w ten sam
sposob.

Pierwszego dnia w przynajmniej jednym przypadku spehij
wszystkie wymagania jednej reguly; nastepnie w dwoch z rze-
du; potem w trzech z rzedu i tak dalej.

Sporzadzaj dokladnie notatki ze swoich dokonan kazdego
dnia, np. wieczorem przed polozeniem sie. Kluczowe jest ro-
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bienie tego kazdego dnia w przyblizonych godzinach'.

Minimalne i maksymalne cele

Przy okreslaniu swoich celow, przyjmij minimum, jakie my-
Slisz, Ze jestes w stanie wykona¢ i maksimum, ktére moze nad-
wyrezyC twoja motywacje, a jednak jest do zrealizowania.
Przykladowo mozesz sobie rozplanowac regule, zgodnie z kto-
ra bedziesz mowi¢ wolno i niespiesznie. Jako cel minimalny
,bede mOwic¢ wolno i niespiesznie podczas czytania na glos sa-
memu przez pie¢ minut”, a cel maksymalny ,,bede uzywat tego
sposobu mowy podczas kilku rozméw telefonicznych, nieza-
leznie od tego czy sie jakam, czy nie.” Kazdego dnia zareje-
struj szczerze swoje dokonania i sprobuj pokry¢ wszystkie te
zasady i w kolejnych dniach stopniowo zwieksza¢ normy.

1 Dorosli jakajacy przez wiele lat rozwijali swdj problem z mowa, wia-
czajac w to ich reakcje i negatywne odczucia. Ten typ kompleksu beha-
wioralno-emocjonalnego nie zostanie zmieniony przez noc i wierzymy,
ze jakala powinien by¢ przygotowanym na momenty, godziny czy dnie
trudnosci. Przygotowany, a nie usprawiedliwiony. (Conture)
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PRZYKEADOWA TABELA

Minimalny cel

Maksymalny
cel

Wynik
Jak sobie
poradzitem?

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela




Cele i wyzwania

Nagrody

Pomocnym byloby, gdybys ustalit system nagradzania sie-
bie. Poszukaj czegos, co chciatbys robic¢ jak np. czytanie maga-
zynow przez godzine, ogladanie telewizji, jedzenie ciastek, itd.,
i pozwol sobie na robienie tego tylko pod warunkiem zrealizo-
wania ustalonych celéw. Alternatywnie mozesz pozwoli¢ sobie
na kupienie czegos, co potrzebujesz lub chcesz, jesli ukonczysz
wiele z wyznaczonych zadan.

Przestrzeganie niektorych z tych wytycznych moze okazac
sie trudne, poniewaz zmieniasz przyzwyczajenia, ktore naby-
wates$ przez wiele lat'. Jedli czasami zdarzy sie, ze sprébujesz i
podejscie zakonczy sie niepowodzeniem, nie powinienes sie
zniechecac. Inni takze napotykali trudnosci i je pokonali. Daj
sobie czas. Jesli tylko bedziesz mdgt zredukowac napiecie i za-
chowanie zwigzane ze zmaganiem sie przez nauczenie sie jg-
kac¢ otwarcie i miekko, wykonasz ogromny postep w kierunku
twojego celu.

W kolejnych rozdziatach oméwiona zostata wigekszos¢ z re-
komendowanych procedur i to jaki maja one wplyw na twoje
jakanie i swobode, z jaka mowisz.

Pozadane wyposazenie

Pewne rzeczy mogq okazac sie przydatne przy modyfikacji
przyzwyczajen zwigzanych z jagkaniem. Jednym z nich jest do-
sy¢ duze lustro, ktore moze byC przenoszone i ustawiane na
miejscu, w ktorym bedziesz mdgt dokladnie obserwowac sie-
bie, kiedy rozmawiasz przez telefon.

Wazne jest takze posiadanie zeszytu, w ktérym bedziesz no-
towat postepy z codziennej pracy.

1 Odstuchiwanie siebie jakajacego z nagrania jest kolejnym dobrym spo-
sobem na zmniejszenie twojego strachu przed jakaniem. (Trotter)
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Pomocne bedzie réwniez posiadanie matego dyktafonu, kto-
ry bedziesz mogt nosi¢ przy sobie i uzywa¢ do nagrywania
sposobu, w jaki sie jgkasz' > *. Mozesz nie zdawac sobie spra-
wy z tego, co robisz, kiedy sie jgkasz, a uSwiadomisz to sobie,
dopiero kiedy ustysz siebie na nagraniu.

Nawet wiecej korzySci moze przynieS¢ kamera wideo. Na
nagraniach bedziesz mogt ustyszec¢ i zobaczy¢ siebie podczas
zajakniec.

Kiedy juz bedziesz dysponowat dyktafonem, pojawi sie py-
tanie co nagrywac. Jesli masz problem z rozmowami przez te-
lefon, powiniene$ nagrywac takie rozmowy. CzesS¢ jakajacych
sie eksperymentowala z nagrywaniem rozmoéw w sklepach,
kiedy pytali o jaki$ towar. Nagrania powinny trwa¢ przynaj-
mniej pie¢ minut.

Odtwarzanie takich nagran powinno pomoc ci w identyfiko-
waniu tego, co robisz nieprawidtlowo. Wszystkie nagrania po-
winny pomoéc. Rowniez waznym aspektem jest dalsze sporza-
dzanie notatek w swoim zeszycie, zwigzanych z twoimi wysit-
kami w dazeniu do postepu.

W kolejnych rozdzialach omoéwiona zostala wiekszos¢ z
podstawowych zasad i to jaki majq one wptyw na twoje jakanie
i swobode, z jakq mowisz.

1 Nic nie pomoze bardziej, niz ustyszenie wtasnej mowy w celu ocenie-
nia co robisz i co ci sie w tym nie podoba i zadecydowania, jakie zmia-
ny nalezy wprowadzac. (J. D. Williams)

2 Uzywajac nagran, nauczysz sie szybciej, ze twoje jakanie jest rzeczywi-
Scie czyms, co robisz, i ze istotnym jest, jakie zmiany mozesz wprowa-
dzi¢ w to, co robisz. (Johnson)

3 Dyktafon i lustro sa pomocne i umozliwiaja osobie zrozumienie jej sty-
szalnych i widzialnych bltedéw w mowie.
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Mowienie powoli i niespiesznie
Reguta (1)

Pierwsza wytyczna wzywa cie do wypracowania sobie na-
wyku méwienia wolnego i niespiesznego, niezaleznie od tego
czy sie jakasz, czy nie. Prowadzi to do sposobu mowy, ktory
jest powszechnie akceptowany i respektowany oraz do bardziej
zroznicowanego i zrelaksowanego sposobu mowienia, ktory
jest bardziej podatny na procedury terapeutyczne.

Chwilowo zaakceptuj swoja role jakaty, postanow podjac
szczegblny wysitek w moéwieniu powoli i niespiesznie przez
caty czas'. Moze to nie by¢ latwe i bedzie wymaga¢ pewnej
koncentracji, szczegélnie jeSli miales zwyczaj mowienia w
sposob gwattowny i szybki. By¢ moze bedziesz musiat wlozy¢
wiele wysitku w méwienie powoli, ilekro¢ otworzysz usta.

Pomocnym bedzie spedzanie przynajmniej pieciu czy dzie-
sieciu minut dziennie ¢wiczac samemu. Mozesz czytad, stop-
niowo zwalniajac tempo w liniach, czego powiniene$ uzywac
takze w konwersacjach z innymi. Nastepnie mozesz zastanowi¢
sie nad tematami, o ktérych sie dowiedzialeS i omawiac je
przed soba powoli i niespiesznie.

Gdy przebywasz z innymi, zawsze staraj sie przeciwstawic
uczuciu presji czasu. W tej chwili oczekuje sie od ciebie mo6-
wienia. Czasami mozesz doSwiadcza¢ niemal panicznego uczu-
cia pospiechu i naglenia® . Myslisz, ze jeste$ pod ,,presjg cza-

1 Prébuyj jakac sie powoli. Jakaj sie nadal, ale réb to w zwolnionym tem-
pie. (Guitar)

2 Zawsze odczuwatem ogromna presje na udzielenie odpowiedzi w utam-
ku sekundy, uzywajac odpowiednich i wlasciwych stéw. Inni jakajacy
réwniez to odczuwaja. Czy to nie jest niemadre? (Garland)

3 Jakaly na og6t jakaja sie zbyt szybko i wpadaja w tremor wtasnie przez
to. (Van Riper)
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su” bez chwili do stracenia, i masz to kompulsywne uczucie, ze
musisz mowic¢ szybko bez poSwiecenia momentu na przemy-
Slane i spokojne wystowienie sie. Zrob wszystko, co w twojej
mocy, aby oprzec sie temu uczuciu presji' 2.

Jakajacy sa rowniez sklonni do obawiania sie zamilkniecia,
kiedy sg skrepowani. Dlatego sugerujemy, aby$s podczas roz-
mow eksperymentowat z okazjonalnym pauzowaniem. Wypo-
wiadajac zdanie, pauzuj chwilowo (bardzo krotko) miedzy sto-
wami i frazami. Nie ma potrzeby spieszyc sie - prawdopodob-
nie nie dajesz sobie tak duzo czasu, jak myslisz - daj sobie
chwile. Dopoki nic sie nie pali, to ludzie poczekaja, aby wystu-
cha¢ tego, co masz do powiedzenia. Niech poczekajq i nie
spiesz si¢ z wypowiedzeniem ,stucham” odbierajac telefon.
Pauzuj! Daj sobie czas.

Jesli dysponujesz dyktafonem, jest to dobry moment do
przygotowania nagrania sposobu, w jaki mowisz, szczegolnie
jesli nie zaczales jeszcze stosowac sie do rekomendacji z
pierwszej zasady.

Przygotowanie nagrania sposobu, w jaki najczesSciej sie ja-
kasz, dostarczy waznych informacji, ktére beda uzywane w
programie’. Przykladowo odstuchujac nagrania, powinienes
by¢ w stanie okresli¢ co, jesli cokolwiek, potrzebujesz zrobic,
aby zakwalifikowac swoja mowe jako wolna i niespieszna.

1 Panika, napiecia i wszechogarniajace naglenie sa znakami rozpoznaw-
czymi jakania; one sa tym, co musisz przezwyciezy¢. Catkowicie prze-
ciwstaw sie jakiemukolwiek uczuciu pospiechu i presji. Niech poczeka-
ja. (J. D. Williams)

2 Podstawowa cechg jakania jest to, Ze jakata jest w duzym stopniu pod
presja czasu. Jakala musi sie nauczy¢ jak pozwoli¢ sobie na pauzowanie
podczas mowy, jak narazac sie na strach przed milczeniem, jak da¢ so-
bie czas na zlapanie oddechu, jak oprzec¢ sie presji czasu. (Sheehan)

3 Dyktafon dowiodl, ze stanowi dobra inwestycje dla jakat. (Bluemel)
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Pytanie, ktére moze sie pojawi¢, to w jakich sytuacjach po-
winiene$ nagrywac wiasne jakanie. Jesli rozmowy telefoniczne
sprawiaja ci trudno$¢, mozesz umiesSci¢ mikrofon blisko stu-
chawki i wykona¢ kilka telefonéw - przynajmniej pieciominu-
towe, a jesli mozliwe to dziesieciominutowe nagranie jest
wskazane.

Nastepnie poswiec czas na odstuchanie nagran. Czy mowite$
powoli i niespiesznie, a zatem nagranie stanowi przyklad tem-
pa, w jakim powinienes mowic? Pozniej bedziesz uzywat tych
nagran w celu studiowania mowy.

Oczywiscie, jesli to mozliwe nawet lepszym sposobem bylo-

by studiowanie wlasnej mowy, uzywajac nagran wideo. Umoz-
liwi to ustyszenie i zobaczenie siebie jakajacego.

Jako logopeda pracujgcy w dorostymi jgkajgcymi,
zauwazytem, ze najistotniejszymi czynnikami
decydujgcymi o postepie sq, (1) jgkata musi miec
cel, ktéry wymaga lepszej mowy, i (2) tworzy sobie
nawyk konsekwentnej i systematycznej pracy, aby
osiggnac ten cel.

- Gregory
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Kiedy juz staniesz sie Swiadomy, ze zachowanie
zwigzane ze zmaganiem, ktére nazywasz jgkaniem
jest czyms co robisz moéwigc, a nie czyms$ co
magicznie ,dzieje sie z tobq,” jestes w bardzo
dobrej pozycji do rozpoczecia zmieniania tego co
robisz podczas mowy, wiec mozesz mowic
swobodnieg;.

- D. Williams
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Lagodne jagkanie

Z przedtuzaniem stéw, ktérych sie obawiasz
Reguta (2)

Ta bardzo wazna druga regula sugeruje ¢wiczenie tagodnego
i lekkiego jakania bez silowego wymuszania. Nie wzywa cie
jednak do zaprzestania jakania, ale do robienia tego spokojnie,
miekko, $lizgajac sie do dZwiekéw stéw z lekkimi, luznymi ru-
chami twojego jezyka, ust i zuchwy'. Wykonywanie lekkich
kontaktéow mies$ni odpowiedzialnych za mowe czasami jest
okreslane jako ‘lekkie kontakty’.

Nie ma nic do zyskania przez wymuszanie mowy wolnej od
problemow?. Zamiast tego, sprébuj utrzymywac lekki, zrelak-
sowany sposOb mowy ze zmniejszonym napieciem.

Nie walcz, kiedy mowisz. Jed-
nym ze sposobow okreslenie czy
tego, czy sie zmagasz, jest moni-
torowanie ciSnienia powietrza
nagromadzonego w twoich ustach. Staraj sie nie pozwoli¢ na
zbudowanie tego napiecia na ustach lub jezyku. Staraj jakac
sie, majac luzne usta i jezyk nie naciskajac na dziasta lub pod-
niebienie. Po co budowa¢ blokade w ustach, za ktéra jest tylko
znacznie zwiekszone ciSnienie powietrza?

Nie prébuj wymuszac mowy
wolnej od problemodw.

W pewnym sensie wiekszo$¢ zajakniec jest rezultatem wy-
sitku wlozonego w wymuszanie mowy wolnej od probleméow?.

1 Jakaly musza nauczy¢ sie przechodzi¢ tagodnie przez stowa, niz od

nich odskakiwa¢. (Czuchna)

Zmagamy sie ze soba, probujac sitowo wypycha¢ mowe. (Garland)

3 W rzeczywistosci prawdopodobnie niemozliwe jest jakac¢ sie w jakikol-
wiek sposob, jesli nie ma nadmiernego napiecia miesSniowego w jakiej$
formie. (Bloodstein)

N
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Niestety mechanizm mowy jest zbyt zlozony, aby mogt funk-
cjonowac prawidtowo, kiedy wkladana jest sita. Dlatego, jesli
bedziesz w stanie zastosowac sie do tej reguty i pozwolisz so-
bie na lekkie jgkanie, zarowno nasilenie, jak i czestotliwos¢
twojego jakania ulegng zmniejszeniu.

Chociaz moze to by¢ trudne do przeprowadzenia, rekomen-
dujemy réwniez, aby$ ¢wiczyl relaksacje miesni mowy. W tym
podejsciu celowo napinasz miesnie, szczegolnie mieSnie twa-
rzy. Nastepnie zwalniasz lub redukujesz napiecie, tak aby po-
czuc€ roznice miedzy tymi stanami.

Pomocne w tagodniejszej mowie bedzie réwniez przedhuza-
nie pierwszego dZwieku stow, ktorych sie boisz i potem wydhu-
zenie przejscia do kolejnego dZzwieku lub dZwiekéw tego same-
go stowa'.

Nie mamy tu na mysli przedtuzania wszystkich dzwiekow
wszystkich stow, nawet jesli przeczytates o tym w procedurze
opisanej na stronie 38, Ze robienie tego pomaga. Jednakze, jak
zostalo stwierdzone wyzej, sugerujemy, ze tylko na stowach,
ktorych sie obawiasz, powiniene$ przedtuzy¢ pierwszy dZzwiek
i nastepnie wydluzy¢ przejScie do kolejnego dzwieku lub
dzwiekow tych samych stéw”. Moze to oznaczac, ze zrobienie
powolnego przejscia do kolejnego dzwieku potrwa sekunde lub
wiecej.

Oczywiscie istnieja rowniez pewne spolgloski, ktorych nie
mozna wydluzy¢. Spoélgloski te nazywamy zwarto-wybucho-
wymi, odnoszac sie do takich dzwiekéw jak ‘p,” ‘b,” ‘d,” ‘k,’
itd. Niemniej uzywajac lekkich kontaktéw, powiniene$ lekko

1 Przez rozmyslne przyzwolenie sobie na przedtuzanie poczatkowego
dzwieku wielu stéw stawiasz siebie w psychologicznej ofensywie.
(Murray)

2 Jakala powinien zosta¢ wycwiczony w tym jak robi¢ powolne przejscia
miedzy pierwszym dZwiekiem stowa, ktérego sie boi, a reszta stowa.
(Van Riper)
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przejsc przez taki dzwiek przez rozcigganie kolejnego dzwieku
tego stowa. Przykladowo na stowie ‘kat,” wykonaj lekki kon-
takt na dzwieku ‘k’ i nastepnie zaznacz powolne przejscie do
samogloski ‘a.’

Cwicz méwienie lekko i lagodnie przez czytanie na glos
przez pie¢ do dziesieciu minut dziennie. Czytaj zdecydowanym
glosem, ale dbaj o to, aby ruchy artykulatorow byty rozluznio-
ne i zrelaksowane'. Chodzi o to, aby przywykna¢ do uzywania
delikatnej, lekkiej kontroli twoich mie$ni mowy niezaleznie od
tego czy sie jakasz, czy tez nie masz problemow.

Oczywiscie wskazane jest rowniez ¢wiczenie przedtuzania
pierwszego dzwieku stow, ktorych sie boisz. Prawdopodobnie
nie odczuwasz strachu i trudnosci czytajac bez osob trzecich.
Jednak podczas czytania wybieraj pewne stowa, na ktorych
spodziewasz sie zajaknie¢. Kiedy juz dochodzisz do tego sto-
wa, zacznij eksperymentowac z powolnym przesuwaniem sie i
przedtuzeniem poczatkowego dzwieku, a nastepnie drobiazgo-
wo zaznacz wydhizone przejscie do kolejnego dzwieku.

Przywykniecie do tego tagodnego sposobu méwienia moze
nie by¢ tatwe. Od czasu do czasu bedziesz o tym zapominat,
dlatego powiniene$ wykorzystywac przypomnienia. Przyktado-
wo, mozesz umiesci¢ na lustrze kartke z napisem ,,pamietaj,
aby jakac¢ sie tagodnie,” lub mozesz zalozy¢ gumowa opaske
na nadgarstek, w ten sposob bedzie ona nieustannie przypomi-
na¢ o nakierowaniu twoich wysitkdw na lekkie mowienie po-
wigzane z wydluzaniem poczatkowych dzwiekow stow, kto-
rych sie obawiasz. Mozesz takze wieczorami sporzadzac liste
sytuacji, w ktorych pamietates lub nie pamietateS o mowieniu,
jak to zostalo zasugerowane.

Gdy pracujesz na tymi regutami, dobrze jest notowac poste-
py w zeszycie. Zacznij od jednej rozmowy zakonczonej sukce-

1 Poczuj zrelaksowane i lekkie przejscia do i od stéw. (Aten)
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sem, nastepnie dwoéch jedna po drugiej, potem trzech z rzedu,
itd. az bedziesz w stanie zgromadzi¢ pie¢ kolejnych rozmow-
cow, z ktorymi rozmawiateS powoli w lekki, tagodny sposob
jakajac sie lub pozostajgc ptynnym'.

Mamy nadzieje, ze bedziesz w stanie przyzwyczaic siebie do
mowienia bez wysitku z przedluzaniem pewnych poczatko-
wych dzwiekow i przejs¢. Przedstawiona wytyczna, sama w
sobie nie zatrzyma twojego jakania, ale pomoze ci zmniejszy¢
towarzyszace napiecie i stres co sprawi, ze bedziesz bardziej
zadowolony z wlasnej mowy.

Thomas Carlyle

By¢ moze bedziesz zainteresowany cytatem osoby niejgkajq-
cej sie pochodzqcym z listu napisanego wiele lat temu przez
Thomasa Carlyle, historyka, do Ralpha Waldo Emersona, da-
towanym na 17 listopada 1843 r. Napisat ,,jgkajqcy sie czto-
wiek nigdy nie jest bezwartosciowy... To nadmiar delikatnosci,
wrazliwosci na obecnosc jego bliznich, jest tym, co wywotuje
jego jgkanie”. Nawet w tamtych czasach zdawano sobie spra-
we, ze wrazliwosc jest istotnym czynnikiem przy pobudzaniu i
utrzymywaniu jgkania.

1 Wiekszos¢ terapeutow nauczyta sie, ze wieksze korzysci przynosi pra-
ca, kiedy jest ona okreslona przez maksymalne i minimalne cele. Mak-
symalny cel powinien nadwyreza¢ pomystowos¢ lub site jakaty do gra-
nic mozliwosci, ale nadal pozostawac osiagalny, podczas gdy po mini-
malnym celu nalezy sie spodziewaé, ze prawie na pewno zostanie zre-
alizowany. (Van Riper)
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Przyznawanie sie do jakania

Reguta (3)

Trzecia wytyczna terapeutyczna wzywa cie do zaadaptowa-
nia postawy bycia w gotowosci do otwartego przyznawania sie
i nieukrywania faktu, Ze jeste$ jakata'. Mozesz zapyta¢, dlacze-
go mialtby$ to robi¢, kiedy w rzeczywistosci prébujesz nie by¢
jednym z nich.

W celu zrobienia postepdw waznym jest zaadaptowanie po-
stawy bycia gotowym do szczerej rozmowy o twoim problemie
z innymi. Postepujac w ten sposob, bedzie ostabiat strach przed
trudnos$ciami, ktore towarzysza ci podczas mowienia.

Jak zostalo przedstawione wczesniej, jesli jestes jak wiek-
sz0S¢ jakat, jestes rowniez zawstydzony faktem, ze sie jakasz.
W rezultacie probujesz uniemozliwi¢ innym odkrycie tego, ze
jestes$ jakala. To poczucie wstydu przyczynia sie do budowania
obawy przed trudno$ciami, gdy jeste$ pytany o co$§ w okreslo-
nym czasie i w pewnych okoliczno$ciach®.

Ten strach przed trudnosSciami najczesciej buduje napiecie
lub cisnienie w twoich narzadach mowy, co poglebia twoje
trudnos$ci. Niestety aparat mowy pracuje w tak subtelny, ztozo-
ny i skomplikowany sposob, Ze najtrudniej jest mu prawidtowo
funkcjonowa¢ pod wpltywem napiecia. Dlatego czestotliwo$¢ i
nasilenie twoich trudnos$ci sa najczeSciej proporcjonalne do
wytworzonego strachu i napiecia®.

1 Pozostaniesz jakala tak dhugo, jak dlugo bedziesz udawal, ze nie jestes
jednym z nich. (Sheehan)

2 Jakanie jest jedna z tych rzeczy, ktére ida o wiele tatwiej, kiedy nie pré-
bujesz ich ukrywac. (Guitar)

3 Zaskakujacym jest to jak zwykle wspomnienie i zademonstrowanie tych
i innych technik korekcyjnych, moze wiele wnies¢ do twoich zdolnosci
uzywania ich i jak bardzo moga one zwiekszy¢ komfort méwienia za-
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Aby zwalczac strach i napiecie — twoich najwiekszych wro-
gow' — konieczne jest storpedowanie twojego wstydu i wrazli-
wosci. Ilos¢ energii, jakq jakala moze traci¢ na ukrywanie swo-
jego zaburzenia moze byc¢ kolosalna. Niektorzy obmyslajq za-
wile strategie unikania i kamuflowania lub nawet przyjmuja
co$ w rodzaju maski w nadziei, najczesciej proznej, ze shuchacz
nie zauwazy tego, ze sie jakaja. Ten ciezar zwyczajnie sprawia,
ze komunikacja staje sie trudniejsza’.

Gdzie zaprowadzg cie te wszystkie leki i zmartwienia? Nig-
dzie. Co wiecej, pogarszaja one jedynie sytuacje, poniewaz
wplywaja one na budowanie jeszcze wiekszego napiecia i stra-
chu. Co mozna i powinno sie z tym zrobi¢? Nawet jesli nie
masz obsesji na punkcie ukrywania jagkania, to pomocnym be-
dzie pozbycie sie tego, co niepokoi cie w tej kwestii.

Odpowied? jest prosta, ale nie tatwa. Mozesz zneutralizowac
wiele z tego niepokoju i zatroskania przez zwykle méwienie lu-
dziom, ze jestes jakala i zaprzestanie udawania normalnego
rozmowcy. Nie powiniene$ uchyla¢ sie przed tym zadaniem.
Korzystaj z okazji, aby swobodnie przyznawac sie przed tymi,
z ktorymi masz okazje zwyczajnie porozmawiac, ze jestesS jaka-
1a i badZ w gotowosci do podyskutowania na ten temat z kaz-
dymS 4 5.

Wymaga to oczywiscie odwagi z twojej strony, ale ta praca

réwno twdj, jak i twojego shuchacza. (Vinnard)

1 Wiele jakal nauczylo sie, ze ich najwiekszymi wrogami sq strach i na-
piecie. (Aten)

2 Zaden problem nie zostanie rozwiazany przez zaprzeczanie jego istnie-
nia. (Brown)

3 Ilekro¢ masz okazje do porozmawiania z kim$ o jakaniu, zréb to! (La
Porte)

4 Wiaze sie to z powiedzeniem przyjaciotom i znajomym, Ze jestes jakala
pracujacym nad mowa. (Guitar-Peters)

5 Jakaly musza swobodnie przyznawac sie do problemu przy ludziach,
ktérzy moga nie by¢ tego swiadomi. (Bloodstein)
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musi zosta¢ wykonana, aby zmniejszy¢ twoja wrazliwo$c¢'.
Zmienianie mentalnego podejscia w stosunku do problemu nie
bedzie latwe i szybkie, ale im wiecej nad tym pracujesz, tym
wiecej mozesz osiggna¢. Postepowanie w ten sposob odptaci.
Zreszta bycie jakalg nie jest zadng hanba. By¢ moze myslisz
tak, ale w takim razie jesteS w bledzie. Prosimy, nie pozwol
swoim emocjom niweczy¢ twojego wysitku.

Rozpocznij realizacje tego zadania od rozmowy z bliskimi, a
nastepnie z obcymi, z ktérymi masz okazje rozmawiac. Jedna z
0sOb wyrazita to tymi stowami: , Natychmiast zdradzam moja
tajemnice. Mowie, Ze jestem jakala. W przeszioSci staratem sie
to ukrywac, poniewaz moj najwiekszy strach byl zwigzany z
mozliwos$cig ujawnienia sie, gdy kogos spotykatem. Postepujac
w ten sposdb, natychmiast pozbywam sie obawy w takich sytu-
acjach”.

Inna obserwacja ,,Zajelo mi dwadziesScia lat, zanim zdotatem
przyzna¢ przed sobg lub kimkolwiek, Ze jestem jakalg. Nie
chcialem dopuszczac do siebie mysli, ze jestem inny. A jednak
wlasnie to bylo tym, czego potrzebowalem, aby wykonac ten
pierwszy krok w kierunku wykucia nowej i bardziej spelnionej
tozsamosci”.

Przykladowo mozesz powiedzie¢ przyjacielowi cos w stylu
,wiesz, jestem jakala i szczerze moéwiac, wstydzitem sie do
tego przyzna¢. Musze byC bardziej otwartym, jesli chodzi o
moj problem i by¢ moze bede potrzebowal twojej pomocy”.
Kazdy prawdziwy przyjaciel doceni twojq szczeros¢ i w rezul-
tacie zblizycie sie do siebie jeszcze bardziej. Oprocz tego z cala
pewnoscig poznasz ludzi, ktorzy bedq zainteresowani jaka-
niem. Przekaz im swoja wiedze na ten temat.

Stosowanie sie do tego zadania bedzie redukowac twoje na-
piecie i pomoze ci zaakceptowac twoje jakanie jako problem, z

1 W pewnym momencie procesu terapeutycznego jakata musi odczuli¢
sie na swoje jakanie. (Kamhi)
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ktérym mozesz sobie radzi¢ z mniejszym wstydem i zaklopota-
niem'. Konsekwentne postepowanie w ten sposob moze zrobi¢
ogromng réznice i umozliwi¢ ci przyjecie zdrowszej i obiek-
tywniejszej postawy wobec twoich trudnosci, czegos, co wszy-
scy jakajacy sie tak bardzo potrzebuja.

Mozesz myslec, ze urazisz swojq dume, szczerze moéwiac lu-
dziom, zZe jeste$ jakala, ale bardziej prawdopodobne jest to, ze
bedziesz z siebie dumny. Poza tym marnowanie zycia na uda-
wanie jest pozbawione sensu.

Oczywiscie nie mozesz zrealizowac tego celu w dzien lub
dwa. Nawigzanie kontaktu z osobami, ktore znasz i postepowa-
nie zgodnie z rekomendacja, zajmie troche czasu. Bez wzgledu
na to jak dlugo to zajmie, kultywowanie postawy bycia goto-
wym i chetnym do rozmawiania o jgkaniu pomoze ci w zredu-
kowaniu napiecia i obawy’.

Czy mozesz to zrobic¢? Jak powiedziat kolega ,,to nie jest ta-
twe” — i to jest delikatne okre$lenie. Jednak jest to najkorzyst-
niejszy krok w kierunku uwalniania twojego strachu i napiecia.

UmysSine jakanie

Pracujac nad trzecig regula, sugerujemy, abys byt przygoto-
wanym do eksperymentowania z umys$lnym jakaniem. Jakajacy
zwykle doznaja pewnej ulgi od strachu i napiecia przez poste-
powanie w ten sposob. Kiedy jakasz sie celowo, atakujesz bez-
posrednio napiecie poglebiajace twoje jakanie, przez umyslne
robienie tego, przed czym odczuwasz lek®.

1 Kiedy zaczynasz naprawde akceptowac siebie jako jakate, ktérym je-
stes$, jeste$s na dobrej drodze do swobodniejszej mowy i z cala pewno-
Scig do wiekszego spokoju umyshu. (Rainey)

2 Twdj strach przed jakaniem opiera sie w duzej mierze na wstydzie i nie-
nawisci w stosunku do samego jakania. Strach opiera sie takze na od-
grywaniu falszywej roli, udawaniu, ze Twoje jakanie nie istnieje. (She-
ehan)

3 Kiedy jakata jaka sie celowo, moze powiedzie¢ do siebie, ,,Robie to,
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Umyslne jakanie, czasami nazywane falszywym lub pseudo
jakaniem, powinno przyjmowa¢ forme }agodnych, miekkich
powtorzen lub krotkich przedluzen pierwszego dZzwieku, lub
sylaby stowa badz samego stowa. Powinno by¢ to takze wyko-
nywane tylko na stowach, ktérych sie nie obawiasz w sposéb
spokojny i zrelaksowany.

Nie powielaj swoich wzorcéw jakania, ale jakaj sie tagodnie
i miekko na inne sposoby'?. Pézniej bedziesz proszony, aby
studiowac i poznawac swd@j wzorzec jakania, ale w tej chwili,
robigc to umyslnie, lepiej jest jakac sie w sposob tagodny i zre-
laksowany.

Na jakikolwiek
Naucz sie kontrolowac nieokietznane. typ lagodnych za-

jakniec¢ bys sie nie
zdecydowal, musisz by¢ pewien, ze pozostang one w pehni ce-
lowe. Nie jest wskazane pozwolenie zajgknieciom na wy-
mkniecie sie spod kontroli i stanie sie nieumyslnymi. Ekspery-
mentuj z mowa powolng i niespieszng z miekkimi powtorze-
niami i przedhuzeniami, ktére roznia sie od twoich typowych
zajaknie¢. W ten sposob dostarczysz sobie poczucia panowania
na sytuacja, mogac kontrolowac nieokietznane.

Zacznij od spokojnego i gloSnego czytania, gdy jestes sam,
wrzucajac miekkie powtorzenia i przedluzenia. Nastepnie pra-
cuj w ten sposob podczas rozméw z innymi. Przygotuj dla sie-
bie zadanie, ktérego realizacja bedzie wymagala od ciebie celo-
wego jakania®. Przykladowo, udaj sie do sklepu i zapytaj sprze-

czego sie boje. Zdaje sobie takze sprawe, ze moge zmieniaé swoja
mowe; moge kontrolowa¢ swdj mechanizm mowy”. (Gregory)

1 Jakaj sie umyslnie! Tak, jakaj sie celowo w tak wielu sytuacjach, jak to
jest mozliwe, ale jakaj sie w odmienny sposéb. (La Porte)

2 Nawet jesli wczedniej czuje, Ze moze méwic bez jakania, zachecamy ja-
kate do udawania lub uzywania fatszywego jakania - ale powinien to
robi¢ w sposob inny, niz na co dzien. (Barbara)

3 Jednym ze sposobdéw nasycenia strachu przed jakaniem jest umyslne ja-
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dawce o rézne towary, uzywajac falszywych blokéw na niekto-
rych stowach. Bloki powinny by¢ tagodne, ale jednoczesnie
rzucajace sie w oczy. Utrzymuj kontakt wzrokowy podczas za-
jaknieC i upewnij sie, ze jakasz sie celowo tylko na stowach,
ktdrych sie nie obawiasz.

UmysSlne jagkanie pomoze wyeliminowac czesS¢ ze wstydu i
zaklopotania, ktérych doswiadczasz'. Im czeSciej bedziesz w
stanie trzymac sie tej reguly i ¢wiczy¢, tym latwiejsze bedzie
sie to stawalo. Celem jest bycie sklonnym do jgkania bez emo-
cjonalnego angazowania sie¢ w mowe”.

Istnieje kilka powoddw, dla ktérych warto w ten sposob pra-
cowac. Jest to jeden ze sposobéw przyznania sie do tego, ze je-
ste$ jakala. Jest to takze sposdb na dowiedzenie sie, jak ludzie
reagujq na jakanie, ktory pomoze ci rowniez uswiadomic sobie,
Ze najczesciej sa oni uprzejmi i tolerancyjni. Dostarczy ci to
takze satysfakcji z tego, ze masz odwage, aby stawia¢ czota
problemowi w sposéb rzucajacy sie w oczy”.

kanie na stowach, ktérych sie nie obawiasz we wszystkich mozliwych
sytuacjach. Ma to wplyw na pomaganie ci w redukowaniu presji, jaka
odczuwasz, kiedy probujesz unika¢ jakania, i umozliwia ci efektywniej-
sze obchodzenie sie z mowa. (Sheehan)

1 ZabraliSmy Patrycje w rézne sytuacje publiczne i zademonstrowaliSmy,
ze mozemy uzywac falszywego jakania bez podenerwowania. Stopnio-
wo zaczela sama probowac postepowaé w ten sposéb, poczatkowo ra-
zem z nami, p6Zniej juz samodzielnie... W tej czeSci terapii zauwazyli-
$my znaczace zmiany w postawach Patrycji. Wydawalo sie, ze zaczela
poszukiwac jakania, zamiast unika¢ go. (Guitar-Peters)

2 Teraz mam zamiar poprosic cie, aby$ zaczal robi¢ osobliwa rzecz: jgkat
sie umysinie. Doskonale wiem, ze brzmi to dziwnie, ale to dziata. Dla-
czego? Poniewaz pomaga w pozbyciu sie strachu (co miatby$ do ukry-
cia, jesli jeste$ sktonny do celowego jakania?) i dostarcza mnéstwa do-
Swiadczen, ¢wiczac czynno$¢ jagkania w sposéb bardzo celowy i umysl-
ny. Im wiecej jakasz sie umyslnie, tym mniej sie powstrzymujesz; a im
mniej sie powstrzymujesz, tym mniej sie jakasz. (Emerick)

3 Przez stopniowe uczenie sie celowego jakania pozbawionego bélu, (ja-
kata) straci wiele z negatywnych emocji, ktére koloryzuja jego zaburze-
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Pomocnym bedzie takze, jesli dodasz troche humoru lub na-
wet bedziesz sktonny do zartowania na temat swojego jakania'.

Postepowanie w ten sposob réwniez pomoze zmniejszyC
wrazliwos¢. Przykladowo, okazjonalnie mozesz eksponowac
fakt, Ze jestes jakala lub poczyni¢ pewne zabawne uwagi na te-
mat jgkania’ — takie jak wyjasnienie, ze gdyby$ nie mowit to
takze byS sie nie jgkal — lub ogloszenie ,,moga pojawic sie
przerwy  w  transmisji spowodowane problemami
technicznymi”. Te komentarze nie sq zabawne, prawda? Praw-
dopodobnie nie dla jagkaty, ale moga by¢ zabawne dla innych.

Pomocnym jest rozwiniecie u siebie poczucia humoru odno-
$nie do twoich trudno$ci®. Jednocze$nie nie przesadzaj i nie
udawaj nieuczciwie, ze twoje jakanie jest zabawne, jak to robili
inni jagkajacy, podczas gdy w tej samej chwili wewnatrz czuli
sie okropnie.

nie; kiedy to nastapi, do§wiadczy ogromnej ulgi. (Van Riper)

1 Zastan6w sie nad wykorzystywaniem humoru, gdy spostrzegasz swoje
pomytki w mowie. Wiele rzeczy zwiazanych z jgkaniem moze by¢ za-
bawnych. (Neely)

2 Jednym ze sposobdw sprawiania, ze stuchacz bedzie czut sie swobodnie
z twoim jgkaniem, jest okazjonalne zazartowanie na ten temat. (Trotter)

3 Smiej sie ze swojego jakania i siebie. Najlepszym humorem jest ten
skierowany na samego siebie. (Emerick)
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Twoja gotowo$S¢ do jgkania, szczegdlnie w
zmodyfikowany sposdb, jest poteznym aspektem
terapii, ktéry moze prowadzi¢ do nagjtrwalszej i
najbardziej satysfakcjonujgcej zmiany w ptynnosci.

Jakajacy musi by¢ chetnym do celowego bycia anormalnym.
(Hulit)
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Unikanie jest sercem i duszg jgkania. Zachowania
powigzane z unikami - powstrzymywanie sie - sg
kluczowymi dla podirzymywania jgkanych zachowan.
Jakanie zwyczajnie nie moze przetrwac¢ radykalnego
ostabiania unikania, potgczonego z jednomysinym
wzmacnianiem tendencji wynikajgcych z podejscia. Jesli
nie ma powstrzymywania, to nie ma takze jgkania.
(Sheehan)
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Eliminowanie symptomow wtérnych

Reguta (4)

Ta czwarta zasada zaklada, Ze wyeliminujesz - przestaniesz
stosowac - wszystkie wtorne zachowania i wspétruchy, ktore
wykonujesz podczas jgkania albo podczas proby unikniecia
trudno$ci'. By¢ moze nie wykazujesz takich zachowan, lecz
wiekszos¢ jakajacych je ma.

Zasada ta nie dotyczy nieprawidlowego dziatania miesni lub
mechanizmu bioracego udzial w mowie, poniewaz zostato to
objete w regule (7). Dotyczy ona innych zauwazalnych, niepo-
trzebnych lub pomocniczych ruchéw ciata, ktére moga charak-
teryzowac twoj indywidualny wzorzec jakania.

Terapeuci mowy nazywaja je symptomami wtornymi i odno-
sza je do dzialan, ktére nie sgq niezbedne w procesie méwienia:
odruchy fizyczne, takie jak mruganie powiekami, wpatrywanie
sie w jeden punkt, grymasy twarzy, wyginanie i rozciaganie
warg, zakrywanie ust reka, ruchy glowa lub drapanie sie, chwy-
tanie sie za szczeke, pociaganie sie za uszy, pstrykanie lub stu-
kanie palcami, bawienie sie monetami, uderzenia kolan jedno o
drugie, ruchy st6p, rak lub tez inne’.

Te nieregularne odruchy mogly sie pojawi¢, poniewaz kie-
dy$ wydawalo ci sie, ze dzieki nim przejdziesz przez blok lub

1 Mysle, ze pierwszym zadaniem jakatly podczas korekcji mowy jest na-
uczenie sie pozbywania fizycznego zmagania, z ktérym dawniej zwia-
zat bloki w mowie. (Bluemel)

2 Nawykowy wzorzec Johna sktadat sie z gwaltownego przechylania glo-
wy ku tylowy; wywracania oczu w kierunku sufitu; praca miesni jego
szyi rzucala sie w oczy; zaczynat sie czerwieni¢; wykrzywial swoja
twarz; probowal réznych starteréw; jakich$ szarpnie¢ glowa w celu
uwolnienia sie od bloku oraz wtérowat jakaniu réznymi odruchami cia-
1a. (Sheehan)
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unikniesz trudnosci. Jednak teraz mogty one stac sie czescia sa-
mego jakania. Bedziesz szczeSliwszy, jesli wyeliminujesz te
niepotrzebne i mato atrakcyjne zachowania'.

OczywiScie nie jesteS winien temu, ze one sie pojawiaja, ale
musisz ich sie pozbyc¢. Istotne jest, aby$ nauczy! sie, jak je kon-
trolowa¢ i modyfikowa¢. Zanim sie jednak za to zabierzesz,
musisz ustali¢, ktore z tych symptoméw wystepuja u ciebie’.

Wymaga to obserwacji siebie samego podczas jgkania lub
tez podczas proby unikniecia go. Nawyki te sq zwykle automa-
tyczne i mimowolne i mozesz nawet nie by¢ swiadomy ich wy-
stepowania.

Nie jest tatwo analizowac samego siebie i by¢ w pehni Swia-
domym zachowan stosowanych przez ciebie w celu unikniecia
trudnosci w méwieniu, ktore mogtly sie kumulowac latami. Nie
widzisz siebie podczas jakania, ale powinienes by¢ w stanie
odczud, co robisz. Mozesz rowniez poprosi¢ kogo$ z rodziny
lub twojego bliskiego przyjaciela, aby obserwowat cie podczas
jakania i robit notatki, zgodnie z twoimi zaleceniami.

Mozesz zaczacC od wczesniejszego wybrania kilku specyficz-
nych sytuacji komunikacyjnych, ktore wydarza sie dzisiaj lub
jutro. Postanow sobie, ze bedziesz bardzo uwaznie przygladat
sie swoim zachowaniom w tych sytuacjach. Wychwytuj
wszystkie niepotrzebne ruchy, ktére wykonujesz w trakcie ja-
kania lub przewidujac je. Zignoruj wszelkie zwykle gesty, ale
upewnij sie, ze sa one naturalne, a nie wykonywane w celu
opOznienia podjecia prob mdéwienia lub tez wyrwania sie z ja-

1 Zadanie polega na my$leniu i pracowaniu z pozytywnym nastawieniem.
Praca doprowadza do zdania sobie sprawy, Ze te szarpniecia glowa,
mrugniecia, mlasniecia... nie pomagaja w wypowiadaniu stéw. One za-
pobiegaja wypowiedzeniu stéw w sposob mocny, agresywny i ptynny.
(Rainey)

2 SporzadZz zestawienie wszystkich zachowan powigzanych ze zmaga-
niem, ktére towarzysza twojemu jakaniu. (Moses)
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kania.

W tym wilasnie momencie pomocne moze byc¢ lustro,
zwlaszcza duze, dzieki ktéoremu mozesz obserwowac siebie. Je-
§li masz problemy podczas rozmawiania przez telefon, za-
dzwon gdzie$, obserwujac siebie w lustrze'. Zaobserwuj nie-
ktore lub wszystkie nieregularne ruchy (pozy) zwiazane z jaka-
niem. Nie pomijaj zadnych z nich. Sprawdz sie ponownie, wy-
konujac telefony, mogace by¢ dla ciebie szczegdlnie trudne i
stresujace. Po kazdej takiej sytuacji spisz symptomy w swoim
notatniku.’

Identyfikacja widocznych symptoméw wtornych i ich zapi-
sanie mogg sprawic¢ ci niewielkie trudnoSci, znacznie wieksze
napotkasz przy pozostatych. Osoby jakajace sie moga nie by¢
Swiadome swoich zachowan, ktore sa oczywiste dla innych.
Mozesz by zaskoczony odkryciem, ze podczas jakania lub
przewidujac je, wykonujesz gesty, ktorych byS normalnie nie
wykonywal. Pracujac nad ta reguly, skoncentruj sie na jak naj-
dokladniejszej obserwacji siebie.

Oczywiscie, jesli jest to mozliwe, obserwacja symptoméow
wtérnych bedzie jeszcze efektywniejsza, jesli nagrasz wideo
podczas sytuacji, w ktorej bedziesz mowil. Dzieki temu be-
dziesz mogt ustyszec i zobaczyc¢ siebie w tym samym czasie.

(Wytyczna ta nie oznacza, ze osoba jakajgca sie powinna zaniecha¢
stosowania normalnej gestykulacji, ktorej zwyczajowo uzywata w celu
zwiekszenia ekspresji lub zaakcentowania elementéw swoich wypowiedzi.
Normalna gestykulacja jest jak najbardziej zalecana, o ile nie sprowadza sie
do op6zniania lub odwlekania czyjejs mowy).

1 Przykladowo mozesz patrze¢ na siebie w lustrze i ocenia¢ co robisz
podczas rozmowy telefonicznej, ktéra prawdopodobnie wywola jaka-
nie. (Murray)

2 Zacznij od sporzadzenia listy zachowan powiazanych ze zmaganiem
sie, ktérych uzywasz, a ktore nie sa czeScia aktu mowy. Bedziesz dazy}
do wyeliminowania tych zachowan przez zwiekszanie swiadomosci i
odseparowanie ich od siebie podczas prob méwienia. (Moses)
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Ostatecznym celem, ktéry powinien ci przySwiecac, jest po-
zbycie sie symptomow wtoérnych. Postepujac tak, pozbedziesz
sie protez, ktore poczatkowo wprawdzie pomagaty ci wydoby-
wac stowa, ale na dluzszq mete nie dostarczajg zadnej trwalej
ulgi.

Jak pracowa¢ nad pozbyciem sie symptomoéw
wtérnych?

W jaki sposéb mozna wyeliminowac zachowania tego typu?
To moze nie by¢ tatwe. Czasami nawyk moze by¢ tak mocno
zakorzeniony, ze pozbycie sie go jest prawie niemozliwe'. Jed-
nak mozesz odnie$¢ sukces. Nie zatrzymasz jakania silg woli,
ale jesli bedziesz zdeterminowany, mozesz pozbyc¢ sie sympto-
moéw wtornych, dyscyplinujac samego siebie. Konieczna jest
jednak systematyczna praca.

Niestety nie istnieja uniwersalne symptomy wtérne dla
wszystkich osob jakajacych. Mozesz mruga¢ powiekami, koty-

saC ramionami, wysuwac¢ war-
Protezy... nie mogqg przynies¢ gi, pobrzekiwa¢ monetami,
tfrwatej ulgi wydmuchiwa¢ swdj nos lub tez

wykonywac¢ inne ruchy koor-
dynujace. Moze to by¢ cokolwiek. Problemy innych moga sie
rozni¢ od twojego, nie jest to jednak istotne, dopoki stanowic
bede one przykilad, a reguly korekcji zachowania dotyczy¢
beda wszystkich nawykoéw i trikow wynikajacych z jgkania.

W kazdym razie zacznij od wybrania kilku zachowan, ktdre
chciatbys skorygowac. Nawet jesli jest ich wiecej, lepiej jest
pracowac w danych czasie nad jednym z nich.

1 Pozbadz sie tych sztucznych mechanizméw! Na poczatku moze wyda-
wac sie to niemozliwe, ale licz wylacznie na wlasne naturalne Srodki
stuzace mowie, a zobaczysz, Ze ostatecznie takie dzialania zostana wiel-
ce nagrodzone. (Barbara)
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Jedna z metod uzyskania kontroli nad nawykami jest umysl-
ne wykonywanie takich gestow (ruchow), kiedy nie mowimy.
Na przyklad, jesli twoim nawykiem jest kolysanie ramionami
przy probie mowienia, wskazane jest Swiadome wykonywanie
takich ruchéw, bedac samemu i nie rozmawiajac z nikim. Na-
stepnie zacznij mowic do siebie, kolyszac ramionami, ale zmie-
niajac predkos¢ i rodzaj tego ruchu, tak zebys poczul, ze wyko-
nujesz go Swiadomie w inny sposob.’

Jesli na przyklad mrugasz oczami, réb to celowo, w zwy-
czajny sposob, kiedy jeste$ sam i z nikim nie rozmawiasz. Na-
stepnie mowiac do siebie Swiadomie i celowo zmieniaj czesto-
tliwos¢ i predkos¢ mrugania. Takie podejScie do problemow
tego typu zmusza cie do wykonywania tych ruchéw w sposéb
Swiadomy i skoncentrowany. Uzyskanie swiadomej kontroli
nad zwyczajowymi zachowaniami sprawi, ze latwiej ci przyj-
dzie poradzenie sobie z nimi lub ich zahamowanie.

Cwicz kontrolowanie twoich nawykéw w sytuacjach stresu-
jacych, az do momentu, kiedy bedziesz nad nimi panowat, i be-
dziesz moégt je zupelnie poming¢. Gléwnym zalozeniem jest
zmiana nawykowych zachowan na Swiadome z chwila poja-
wienia sie ich — nastepnie dowolna ich modyfikacja — nastepnie
skrocenie ich trwania — i w koncu pozbycie sie ich podczas ja-
kania. Mozesz pozby¢ sie tych nawykdw, jesli naprawde tego
chcesz.

Jako przykiad moze cie zainteresowac, w jaki sposob jedna z
0s0b jakajacych pozbyta sie dos¢ groteskowego nawyku po-

2 Zajmij sie utworzeniem programu zmian. WeZ ze soba wszystkie ele-
menty - przeladowany bagaz - ktére sktadaja sie na Twéj wzorzec jaka-
nia, np. szarpniecia gtowq, mruganie itd. Nastepnie $wiadomie i umysl-
nie prébuj dodawa¢ (wyolbrzymia¢), urozmaica¢ (zamiast szarpnie¢
glowa w prawo sprébuj robi¢ to w lewo) i porzucac (jakaj sie bez zbed-
nych przyzwyczajen) poszczeg6lne aspekty pojedynczo. Zerwij ze ste-
reotypowaq naturg sposobu, w jaki zawsze wytwarzasz swoje jakanie.
(Emerick)
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trzgsania glowa. Oto sposob, w jaki jej sie to udato.

,Odkad pamietam, nienawidzitem u mnie potrzgsania glowa.
Wiem, ze wygladalo to okropnie i denerwowato innych ludzi,
ale nigdy wczesniej nie bylem w stanie tego kontrolowac. Poja-
wialo sie, kiedy mialem silny blok. Cierpiatem z tego powodu
przez wiele lat, ale teraz to juz minelo. Nauczylem sie jak sie
tego pozbyC i teraz mdj strach przed jakaniem mocno sie
zmniejszyt i jakam sie w mniejszym stopniu”.

,Oto, w jaki sposob to osiggnatem. Powiedziano mi, abym
obserwowat sie w lustrze, kiedy rozmawiam przez telefon. Na
poczatku nie moglem znie$¢ widoku potrzasania glowa w lu-
strze, jednak kontynuowatem obserwacje, az w koncu to mnie
zaciekawilo. Zaczalem sie temu przygladac¢. Zauwazylem, ze
potrzagsam glowa w sposdb gwaltowny i zawsze w prawg stro-
ne. Nawyk ten wystepowal tylko, kiedy mocno napinatem
szczeke i szyje i wylacznie po serii szybkich powtorzen. Dla-
czego za kazdym razem potrzasalem glowa w prawo? Co po-
przedzato ten ruch? Zwrécilem uwage na to, ze na krétka chwi-
le przed tym mruze rowniez jedno oko (prawe). Zaobserwowa-
tem, Ze podczas 1zejszych blokdw nie mrugatem okiem”.

»,Zaczatem zatem zmienia¢ to zachowanie. Wykonywatem
wiele telefonéw i prébowatem potrzasa¢ glowa w ten sam spo-
sob, ale na stowach, ktorych sie nie obawiatem, a takze wolniej
i celowo. Nastepnie, kiedy naprawde zdarzato mi sie potrzasac
glowa, probowatem skierowac ten ruch w lewa strone lub po-
ruszac¢ glowa i szczeka raczej wolno niz szybko. Zauwazyltem,
ze moge to zachowanie zmienia¢, kontrolowac i nie czuc sie
bezradnym, kiedy to sie zdarza. Doprowadzilem do tego, ze
moglem zmieni¢ niekontrolowane potrzasanie glowa - w ruch
Swiadomy”.

,»leraz juz nie bylem niewolnikiem moich zachowan, ale ich
panem. Odkrylem, ze rowniez zwalniajac powtdrzenia poprze-
dzajace wystgpienie nawyku, moge im od poczatku zapobiec.
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Byla jeszcze jedna rzecz, ktéra bardzo mi pomogta. Ekspery-
mentowatem z rozluznieniem szczeki i szyi, kiedy zaczynatem
sie jakac. Nie zawsze mi to wychodzilo, ale jesli juz sie udato -
okazalo sie, Ze moge trzymac glowe nieruchomo i miec jg pod
kontrolg. Co za ulga! Pokonatem dlugg droge, ale ostatecznie
podczas jgkania nie jestem juz tym dawnym potworem o nie-
normalnych zachowaniach”.

Inna z o0s6b jakajacych miata zwyczaj uderzania stopa pod-
czas jakania, co bylo sposobem wybijania rytmu stow czy sy-
lab'. Aby dostrzec, jak niekorzystne byto to zachowanie i zaob-
serwowac, co dokladnie sie dzieje, osoba ta wybrala kilka sytu-
acji komunikacyjnych i policzyta, ile razy tupneta noga w trak-
cie jakania. To bylo dla niej najtrudniejsze, ale ostatecznie uda-
to sie jej policzyc¢ ,,tupniecia” i ustali¢, Ze najczesciej towarzy-
szyty one niektérym stowom lub dZwiekom w sytuacjach stre-
sowych.

Nastepnie zaczeta eksperymentowac z nadmiernym uderza-
niem stopa, bardziej intensywnym niz zazwyczaj. Cwiczyla
rowniez umyslne ,,przytupywanie” w sytuacjach, w ktorych ja-
kanie nie wystepowato, chociaz musiala zwracac¢ szczego6lng
uwage, aby upewnic sie, ze zachowanie jest Swiadome. Ideg
jest oczywiscie przejecie swiadomej kontroli nad nawykowym
uderzaniem noga. Kolejnym krokiem byta modyfikacja sposo-
bu uderzania noga podczas jakania, poprzez wykonywanie tej
czynnosci w sposdb odmienny od zwyktego. A planowanie z
wyprzedzeniem, jak mozna by zmieni¢ takie zachowanie, mo-

1 Dla mnie wystukiwanie sylab bylo stara historia bez szczedliwego za-
konczenia. Probowatem tego sposobu w szkole podstawowej i $redniej,
uzywajac zwyktego otéwka mechanicznego. Doskonale pamietam moje
skrepowanie, kiedy przycisnatem za mocno i wymienny rysik poleciat
wysoko w powietrze ku uciesze wszystkich, ale nie mojej. Po tym zda-
rzeniu wystukiwatem jeszcze przez chwile drugim koncem, czyli gum-
ka, ale w konicu zrezygnowalem catkowicie z tego, a przynajmniej tak
myé$latem. Jednak wystukiwanie rytmu palcami na dlugie lata pozostato
czescia mojego pomocniczego wzorca jakania. (Sheehan)
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globy dac¢ poczucie kontroli nad tym procesem.

Zrozumiate$ te idee? Warunkiem pracy nad wyeliminowa-
niem symptomow wtornych jest zbadanie ich w najdrobniej-
szym szczegoble. Najpierw musisz zrozumiec¢, co robisz, zanim
zaczniesz oczekiwa¢ wygranej w bitwie z tymi zachowaniami'.
Jesli juz posigdziesz te wiedze, zacznij zmienia¢ swoje zacho-
wania. Zawsze pomocne jest Swiadome ,,odgrywanie” swoich
symptomow (jakiekolwiek one sg) w sytuacjach, kiedy sie nie
jakasz.

Kluczem do wyeliminowania nawykow jest przejecie Swia-
domej kontroli nad mimowolnymi gestami i zmiana ich na ge-
sty umyslne. Jesli zapomnisz o tym i stwierdzisz, ze stracite$
kontrole, zacznij na nowo. Podczas méwienia modyfikuj swia-
domie i celowo sposéb, w jaki to robisz. Cwicz przejmowanie
kontroli w sytuacjach budzacych niepokéj, az do momentu,
kiedy poczujesz sie panem sytuacji i bedziesz mogt je wszyst-
kie pomingc.

Zasada podstawowq jest uczynienie zachowan Swiadomymi
z chwila pojawienia sie ich — potem zamiana je na Swiadome -
potem skracanie czasu ich trwania — potem jgkanie sie juz bez
nich. Mozesz zmienic te nawyki, jesli naprawde tego chcesz.

1 Manieryzm powinien by¢ bacznie obserwowany w lustrze, studiowany,
analizowany, nasladowany, ¢wiczony i umy$lnie modyfikowany. (John-
son)
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Poswiec wystarczajgco duzo uwagi rzeczom, ktére
kolidujg z twojg normalng mowaq, rzeczom, ktére
robisz nazywajqc je jgkaniem, aby zrozumiec, ze sqg
one niepotrzebne i zmodyfikowac je lub
wyeliminowac. (Johnson)
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Eliminowanie unikania, opdzniania i
zastepowania

Reguta (5)

Ta szczegdlnie wazna wytyczna wzywa cie do wlozenia
prawdziwego wysitku w wyeliminowanie — co oznacza zaprze-
stanie — jakichkolwiek nawykow powiazanych z unikaniem,
zastepowaniem czy op6znianiem, ktére by¢ moze przyswoites
sobie w celu odraczania, ukrywania lub minimalizowania jaka-
nia. Bardzo wazng rzecza jest rozwiniecie u siebie mowy wol-
nej od unikow.

Obecnie moze to stanowi¢ wiekszy problem, niz myslisz,
poniewaz wiele z nieprawidtowych zachowan jakaly moze byc¢
oznaka jego wysitkdw, aby opo6zniac¢ lub unikac¢ sytuacji, ktore
uwaza za grozne'>. Wielu jakajacych mysli, ze musza by¢
przygotowani na kazda ewentualnosc, co sprawi, ze beda w sta-
nie unikng¢ zagrozenia utkniecia w mowie”.

Chociaz przynoszq chwilowa ulge, to uniki w rzeczywistosci
beda zwieksza¢ twdj strach i powodowac wiecej klopotéw w
dtuzszej perspektywie®. Poczatkowo moga zacheca¢ do korzy-

1 Twdj wzorzec zachowan jakanych sklada sie gléwnie z rzeczy, ktére ro-
bisz, aby uniknac¢ jakania. (J. D. Williams)

2 To, co nazywasz twoim jakaniem, sktada sie przede wszystkim ze sztu-
czek, protez, ktére stosujesz, aby je ukryé. (Sheehan)

3 Jakala wierzy, ze najwazniejsza rzeczq podczas komunikowania sie
przy pomocy mowy jest unikanie jakania za wszelka cene. (Trotter)

4 Oto co sie dzieje: udane zastosowanie uniku powoduje pewne zmniej-
szenie leku. Nastepnie, w podobnej sytuacji potrzeba zastosowania uni-
ku jest jeszcze wieksza i wynika z poprzedniego wzmocnienia. Jednak
teraz, zastosowanie uniku nie jest mozliwe. Konflikt staje sie nawet
wiekszy. I w ten sposob bledne kota (Iub bardziej spirale) zostaja wpra-
wione w ruch. (Van Riper)
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stania z nich, az ich efektywno$¢ spadnie do zera. PomyS$lne
stosowanie unikow bedzie utrwalato jgkanie.

Dlaczego nie powinienes unika¢ wypowiadania swojego
imienia lub unika¢ odbierania telefonu, gdy czujesz, Zze mozesz
sie jakac? Albo dlaczego nie jest dobrym pomystem chocby
tymczasowe opoOznianie zrobienia czegos? Albo dlaczego nie
powiniene$ zastepowac stdw, na ktérych mozesz sie jaka¢ tymi
latwiejszymi do wypowiedzenia? Czemu nie?

Istnieje jeden dobry powod, aby nie postepowa¢ w ten spo-
sOb — i jest on bardzo mocny. Im czeSciej uciekasz sie do uni-
kania, opdZniania i zastepowania stéw, tym bardziej bedziesz
polegal na takich protezach, aby unikna¢ klopotéw; i one zwy-
czajnie beda wzmacnialy twdj strach przed jakaniem. Dlaczego
miatbys nadal budowac ten strach? Jesli jest jedna rzecz, ktorej
jakata potrzebuje bardziej niz jakiejkolwiek innej, jest nia zre-
dukowanie jego obaw i z calg pewnoscia niewzmacnianie ich.
Uniki sprawia jedynie, Ze strach przed jakaniem bedzie sie po-
wiekszal' 2,

Istnieje wiele taktyk powiazanych z unikaniem, do ktérych
jakaly czasami sie uciekaja,

Unikanie wzmacnia twdj strach  probujac zminimalizowac¢ lub
przed jgkaniem uciec od klopotow. Wsrod nich

mozna wyrdzni¢: uchylanie sie
przed sytuacjami wymagajacymi mowienia, unikanie kontak-
tow spotecznych lub rozmow przez telefon, uzywanie sympto-
mow wtornych badZ przesadnej gestykulacji, mowienie po-
spiesznie, powtarzanie stow lub wracanie do punktu wyijscia,
mowienie w sposob monotonny lub Spiewny, zmienianie wyso-
kosci lub intensywnosci tonu glosu, uciekanie sie do napastli-

1 Unikanie jedynie zwieksza strach i jakanie, i musi ono zosta¢ zreduko-
wane. (Czuchna)

2 Itym, co sie w rzeczywistosci dzieje jest to, zZe im bardziej starasz sie
ukrywac czy unikac¢ jakania, tym bardziej bedziesz sie jakal. (Barbara)
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wych zachowan, zachowywanie sie jak klaun, notowanie sobie
co muszga powiedzie¢, udawanie niemowy lub niedostyszacego,
itd.

Opodznienia to rozne wymysty ulatwiajgce granie na zwloke
takie jak chrzakanie, przelykanie, kaszlenie, wydmuchiwanie
nosa, wrzucanie niepotrzebnych przerywnikow jak ‘wiesz,” ‘to
znaczy’ lub naduzywanie wtracen jak ‘yy,” ‘mm,’ badZ oczeki-
wanie az ktos wypowie za nas stowo, itd. Zastepowanie to uzy-
wanie synonimow, stow tatwych do wypowiedzenia lub innych
fraz, na ktérych myslisz, ze mozesz sie zablokowa¢'. Badz mo-
zesz podkradac sie do trudnych stéw od innej strony (np. zmia-
na szyku zdania) lub adaptowac inne strategie. Op6znienia i za-
stapienia sq wariacjami unikow.

Jak wczesniej zostalo podkresSlone, jakanie jest tym, co jaka-
fa robi, probujac sie nie jakac. Dlatego, jesli moglbys szczerze i
chetnie przyja¢ postawe nieprobowania maskowania lub unika-
nia, mogloby to znaczaco wptynac na ilos¢ klopotéw, ktérych
dos$wiadczasz? °.

Ten krok bedzie wymagat skupienia wysitkow i moze nie
by¢ tatwym. Sugerujemy, abys przeczytal, przestudiowat i pra-
cowatl nad zadaniami takimi jak wymienione w tej sekcji.

1 Podczas unikania trudnych stéw jakata ucieka sie do synoniméw, mowy
bez tresci i obchodzenia. W przypadku dorostych jakajacych uzywanie
synoniméw staje sie standardowa metodq uciekania od zaburzenia
mowy. Jeden z jakajacych sie zartobliwie powiedzial, ze nauczy} sie ca-
lego stownika, aby mie¢ zawsze inny synonim pod reka. (Bluemel)

2 Pracujac nad soba, przystapitem do wyeliminowania najmniejszych $la-
déw unikania stéw i sytuacji. (Sheehan)

3 Badz zdeterminowanym, aby zredukowac uzycie unikéw. (Moses)
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Jak pracowac¢ nad unikami

Przystosowanie sie do tej zasady i eliminowanie wszystkich
unikdbw moze by¢ trudnym zadaniem, ale wiele autorytetow
uwaza, zZe postawa nieunikania przyniesie ci wieksza ulge niz
jakakolwiek inna procedura terapeutyczna. Dlatego daj z siebie
wszystko, aby zatrzymac wszystkie sztuczki lub przyzwyczaje-
nia powigzane z unikami, ktére by¢ moze przyswoites sobie,
aby wstrzymywac, ukrywac¢ lub minimalizowac jgkanie' .

Pierwszym krokiem powinno by¢ dowiedzenie sie w jak du-
zym stopniu, kiedy i jak by¢ moze korzystasz z unikow, ponie-
waz wtedy bedziesz wiedzial, co musisz zmieni¢. Rano roz-
pocznij staranne obserwowanie siebie w celu wykrycia i ziden-
tyfikowania sztuczek powigzanych z unikaniem, ktére moze
stosujesz.

Przypatruj sie myslom i dzialaniom w ciggu dnia i sporza-
dzaj notatki z tego, co robite$ i dlaczego to robiteS. Zapisuj
dziatania lub brak dziatan, na ktére wptyw miato twoje zanie-
pokojenie unikaniem klopotow. Zbieraj informacje przez kilka
dni. Bedziesz zaskoczony jak wiele razy zastosowate$ unik,
opOznienie lub zastgpienie.

Po przeanalizowaniu tych informacji powiniene$ zacza¢ pra-
cowac nad prébami korekcji wszystkich tych ztych praktyk.
Moze okazac sie zdecydowanie za trudne pracowanie nad nimi
wszystkimi w tym samym czasie, dlatego stopniowe podejscie

1 Nawykowe unikanie sytuacji zwiazanych z méwieniem i stéw, ktérych
sie obawiasz, na dhuzg mete prowadzi donikad. (Murray)

2 Podobnie jak u wielu z was, najczestsza i najbardziej uposledzajaca ce-
cha mojego problemu byt nawyk unikania... Wlasciwie nie byto rzeczy,
ktérych bym nie zrobil, aby tylko unikna¢ sytuacji, w ktérych obawia-
lem sie, Ze moje jakanie wprawi mnie w zaklopotanie. Wybranie sie na
przyjecie byloby ekstremalnie wyczerpujacych zdarzeniem, poniewaz
przez caly wieczor musialbym zachowaé czujnos$é przed stowami, na
ktérych méglbym sie jakac i szuka¢ sposobdw, aby ich uniknaé¢. (Luper)

99 stutteringhelp.org demostenes.eu


http://www.stutteringhelp.org/
http://demostenes.eu/

Eliminowanie unikania, opéZniania i zastepowania

moze okazac sie lepsze, chociaz to pozostawiamy twojej oce-
nie.

W kazdym razie wybierz jedno z zachowan powiazanych z
unikaniem, ktore wiesz, ze jest niepozadane i postanow popra-
cowac¢ nad nim. Podejmij prawdziwy wysilek, aby przeciw-
dziata¢ tylko temu szczegdlnemu zachowaniu. Zajmuj sie nim
w najbardziej systematyczny sposob, jak to jest mozliwe. Be-
dziesz musiat przygladac sie sobie przez jakis czas, aby upew-
nic¢ sie, ze poSwiecites mu dostatecznie duzo uwagi i nie stosu-
jesz go juz wiecej. Notuj zarowno osiggniecia, jak i niepowo-
dzenia.' Takie zmiany nie przychodza z dnia na dzieri, dlatego
nie pozwol sobie sie zniecheci¢, kiedy napotkasz trudnosci.
Wytrwaj w zadaniu.

Przyktadowo postandw, ze nie bedziesz zastepowat stow?>.
W tym celu bedziesz musial obserwowac sie uwaznie, ponie-
waz mozesz robic¢ to z duza czestotliwoscig. Jednym z podejs¢
do problemu zastepowania jest celowe uzywanie stow, na kto-
rych podejrzewasz, ze bedziesz sie jakat. Powiedz to, co mu-
sisz powiedzieC i jesli sie jakasz, nadal nie ustawaj w swoich

1 Sporzadz liste wszystkich twoich unikéw. Jakiego typu one sa (startery,
taktyki op6zniajace, itd.)? Kiedy i w jakim kontekscie ich uzywasz? Jak
czesto uciekasz sie do uchylania sie? Inaczej méwiac, przygotuj rema-
nent unikéw. Potem, systematycznie urozmaicaj i wyolbrzymiaj kazdy z
nich; uzywaj unikéw, kiedy ich nie potrzebujesz w bardzo celowy spo-
s6b. W koncu, kiedy zorientujesz sie, ze zastosowate$ unik nieswiado-
mie, zastosuj kare na samym sobie; przykladowo, jesli unikasz stowa
»czekolada,” musisz natychmiast uzy¢ kilkukrotnie tego stowa. Jedng z
najlepszych kar jest wytlumaczenie rozméwcy, co wlasnie zrobile$ i
dlaczego powiniene$ przeciwdziata¢ takim zachowaniom. (Emerick)

2 Autor wie z wlasnych do$wiadczen jako ostrego jakaly i jego praktyki z
wieloma innymi jakalami, ze lepiej jest mie¢ pieciominutowy blok niz
unika¢ stéw z powodzeniem. Nigdy nie pokonamy strachu, uciekajac;
w ten sposob tylko go zwiekszamy. (Van Riper)

3 Rzecza, ktéra zniechecala mnie najbardziej, bylo zdanie sobie sprawy,
ze nie moge juz dluzej omija¢ panicznie trudnego stowa, zastepujac je
innym sprytnym synonimem. (Wedberg)
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staraniach niezastepowania. Wypisz dokladnie te stowa, ktore
zamierzasz wypowiedzieC i powiedz je bez zastepowania lub
poprawiania.

Badz przykladowo udawanie, ze kogo$ nie slyszymy, nie
daje zadnej przewagi — rowniez nie powiniene$ sta¢c w milcze-
niu, udajac, ze zastanawiasz sie nad odpowiedzig — ani nie po-
winiene§ mowic, Ze nie wiesz czego$, chociaz doskonale to
wiesz'. Takze nie powiniene$ wykreca¢ sie od sytuacji wyma-
gajacych mowienia — lub unika¢ odpowiedzialnosci spotecznej
— lub rezygnowac z prob wypowiedzenia czegos, lub ulatniac
sie z widoku, gdy nadciagaja ktopoty’.

Jednym z podejs¢ byloby kladzenie nacisku na méwienie
wiecej w sytuacjach, ktorych sie obawiasz. Mozesz wyszuki-
wac jednej sytuacji wywotujacej strach kazdego dnia i przyste-
powac do niej, bedac pewnym, ze nie wycofasz sie lub uchylisz
sie przed nig po zdecydowaniu sie na realizacje tego zadania.
Nastepnie przygotuj opis doswiadczen.

To wcale nie oznacza, ze musisz ochotniczo wyglaszac prze-
mowienia przed ludzmi, ale bedziesz czut sie lepiej, kiedy
umyslnie bedziesz przystepowal do wiekszej liczby sytuacji
wymagajacych méwienia®. Przyktadowo zapytaj kierowce au-
tobusu o oplate za przejazd, nawet jesli wiesz, ile ona wynosi.
BadZ powiedz ,,dzien dobry” sprzedawczyni w sklepie, jesli

1 Czasami stwarzasz wrazenie osoby powsciagliwej, niezyczliwej lub
niepojetnej, podczas gdy w rzeczywistosci jestes przyjazny i dobrze po-
informowany. (Johnson)

2 Czasami mozesz zupehie unika¢ jakania przez decydowanie sie na po-
zostawanie nieobecnym, na wycofywanie sie z sytuacji wymagajacych
moéwienia, lub méwiac, mozesz zastepowac stowa innymi, ktérych sie
nie obawiasz (tzn. tymi, na ktérych nie spodziewasz sie pojawienia jg-
kania). Takie zachowania pozwola ci uciec na moment, ale zwieksza
twoja obawe zwiazana z przysztymi sytuacjami. (J. D. Williams)

3 Przystepuj do wiekszej liczby sytuacji wymagajacych moéwienia. (D.
Williams)
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wczesniej tego nie robites.

W miare postepow bedziesz zachecany do brania czynnego
udzialu w sytuacjach, ktére stuza jako wyzwanie. Musisz mo-
wi¢ najwiecej jak to mozliwe' ?. Predzej czy p6zniej bedziesz
musial przestac¢ uciekac¢. Wlasnie teraz jest wlasciwy moment,
aby stang¢ do walki.

Wiasciwie to zaznasz poczucia sukcesu przez celowe wyszu-
kiwanie stéw, ktorych sie obawiasz i przystepowanie do trud-
nych sytuacji. Im mniej unikasz, tym wieksza pewnos¢ be-
dziesz odczuwal wzgledem siebie jako osoby zastugujacej na
szacunek i powazanie. Nie powinienes wycofywac sie, ale
przemoéwic, aby korzysta¢ w pehni z normalnego zycia® *.

Korzystanie z telefonu

Czy telefon wilasnie dzwonil? Nie pozbywaj sie innych, aby
moc odebra¢. NajczeSciej racjonalnie myslaca osoba odebrata-
by, dlatego zréb to. Moze za tym sta¢ twoj najwiekszy lek®.
Mozliwe, Zze powtarzasz sobie, Ze to cie przerasta i zwyczajnie
nie mozesz tego zrobi¢. Nawet jesli nie prébujesz przezwycie-
zac jakania, nie mozesz oczekiwac, ze przejdziesz przez zycie,
unikajac telefonu. Predzej czy péZniej bedziesz zmuszony pod-
nie$¢ shuchawke i porozmawia¢. Im dluzej to odktadasz, tym

1 Jednym ze sposob6éw redukowania strachu jest czestsze moéwienie,
szczegOlnie w sytuacjach, ktérych zwyczajowo unikasz. (Trotter)

2 Poszukuj tych stow i sytuacji, ktére zaczynajq cie niepokoié, zamiast
unikac¢ ich i pozwoli¢ na zbudowanie gigantycznego strachu. (Luper)

3 Nawykowe unikanie sytuacji i stéw w dhuzszej perspektywie doprowa-
dzi cie donikad. (Murray)

4 Nie pozwalaj sobie na unikanie méwienia tylko dlatego, ze mozesz sie
jaka¢. (Guitar)

5 Dobrze pamietam, jak udawatem ghichego, kiedy styszalem dzwoniacy
telefon. Czasami, niestety, statem tylko kilka metréw od telefonu i moje
protesty odno$nie do ,,odbierz telefon” nie byty mozliwe. (Adler)
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trudniej ci bedzie'.

Z drugiej strony by¢ moze rozmowy telefoniczne nie stano-
wiag przeszkody, ale za to masz inne problemy. Zal6zmy, ze
wiasnie odebrate$ telefon i rozmawiate$ z osobg po drugiej
stronie. Podczas konwersacji natknates sie na stowo, na ktérym
spodziewasz sie jakania i czy wtedy pomyslates o innym spo-
sobie wypowiedzenia go w celu unikniecia klopotéw? Prawdo-
podobnie postapites w ten sposob. Jesli tak, to dodates kolejng
cegietke do Sciany strachu.

Nawiasem mowigc, gdy widziates kogos innego dnia i oba-
wiale$ sie, Ze mozesz jakac sie, rozmawiajac z nim, co zrobi-
tes? Jak zabrate$ sie do rozmowy? Czy udale$ sie na druga
strone pomieszczenia lub ukryles sie przed nim — badZ po pro-
stu zamknate$ sie w sobie? Niestety nie wiemy, jakiego typu
kontaktéw lub spotkan unikasz.

Jak wspomnieliSmy wczesniej, kiedy przystepujesz do nor-
malnych sytuacji, w ktorych chciatby$ cos powiedzie¢, zrobic
uwage na jaki$ temat, nie cofaj sie tylko przeméw? 3. Twoje
zdanie powinno zosta¢ ustyszane, podobnie jak zdanie innych
osob. Uzywaj stow, ktore przyjda ci do glowy. Zdecyduj sie na
wyrazenie swoich mysli bez zastepowania czy poprawiania w
celu unikniecia jgkania®. Jesli posiadasz determinacje, aby w
ten sposob stawia¢ czota problemom, bedziesz budowat w so-
bie poczucie pewnosci.

W przesztoSci nabyle$ przyzwyczajenia planowania jak uni-
kac problemow. Teraz poswiec czas na planowanie jak nie uni-

1 Wskazéwki odnosnie do uzywania telefonu znajdziesz na stronie ...

2 Jedna z czynnosci, ktérag musieliSmy wykonywac¢ w celu zredukowania
naszego unikania, bylo czestsze méwienie, szczegélnie w sytuacjach,
ktérych sie obawialiSmy. (Murray)

3 Jednym ze sposobéw redukowania strachu jest czestsze moéwienie,
szczego6lnie w sytuacjach, ktére zwyczajowo unikasz. (Trotter)

4 Poszukuj tych stéw i sytuacji, ktére zaczynaja cie niepokoi¢, zamiast
unika¢ ich i pozwoli¢ na zbudowanie gigantycznego strachu. (Luper)
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kac klopotow. Czasami trzymanie sie tego postanowienia moze
zakonczy¢ sie niepowodzeniem, ale w takich przypadkach po-
winiene$ zrekompensowac sie przez przystapienie do tych badz
podobnych sytuacji, ktorych obawiasz sie mozliwosci wysta-
pienia jakania'. Nikt nie wygrywa nieustannie, ale kazdy moze
podnies¢ sie po porazce. W kazdym przypadku badZ ze soba
szczery odno$nie do tych zadan®. Jedli szukasz wymdwek, nie
oszukujesz nikogo poza soba.

Ponizej przestawiamy relacje osoby starajacej sie zreduko-
wac unikanie, ktore stale wzmacniato jego strach.

,»Przez lata uciekatem sie do stosowania wszystkich sztu-
czek, jakie mozna sobie wyobrazic¢ po to, aby trzymac sie z dala
od jgkania lub ukrywac je, kiedy sie pojawiato. Przez wiek-
szoS¢ czasu mogtem trzymac je na dystans, jednak mimo to zy-
tem w strachu, ze predzej czy pozniej zostane zdemaskowany i
tak sie zwykle dziato. Jednak najgorsza byta ciqgta czujnosc,
ktorq musiatem zachowywad, nieustanne ocenianie sytuacji i
zdan pod kqtem nadchodzqcych trudnosci. Bylem niesamowicie
zmeczony tym ciqglym pozostawaniem w gotowosci do wykre-
cania, unikania lub maskowania tego wszechobecnego strachu.

Zresztq dzisiaj, majqc zupetnie tego dosc¢, zdecydowatem sie
bezposrednio zaatakowac sytuacje. Udatem sie do kawiarni na
sniadanie, zamiast iS¢ do baru, gdzie zawsze chodzitem, ponie-
waz nie musiatem sie tam odzywac. W przesziosci bylem trzy
razy w kawiarni, zanim zabrakto mi odwagi, aby tu przycho-
dzié, ale teraz w koncu to zrobitem.

Nagle spostrzegtem sie, ze wykonuje probne zamdwienia w
myslach, zmieniajqc stowa, aby sie nie zajgknqc. Bytem tak
zniesmaczony mojq stabosciq, ze kiedy podeszta kelnerka po

1 Umyslnie przystepuj do sytuacji, w ktérych wczesniej odczuwates
strach. (Moses)

2 Uciekajac, nigdy nie pokonamy strachu; w ten sposéb tylko go zwiek-
szamy. (Van Riper)
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prostu sie wyrwatem ‘b-b-b-bekon z jajecznicq!’, i jgkatem sie
celowo na stowie bekon. Spojrzatem na niq i ani mrugneta. Za-
pytata mnie tylko czy chce kawe i wtedy odpowiedziatem ‘b-b-
b-bekon z jajecznicq i kawe.’ Nie moge wyrazi¢ stowami tego,
jak dobrze sie czutem. Ten jeden raz nie zachowatem sie jak
tchorz. Kobieta musiata przyjq¢ zamowienie czy jej sie to po-
dobato, czy nie! Poczutem sie mocny i z catq pewnosciq bekon
Z jajecznicq smakowat jak nigdy.

Po $niadaniu czutem sie tak dobrze wzgledem siebie, ze zde-
cydowatem sie zmierzy¢ sie z telefonem, za ktérym staly od za-
wsze moje najwieksze obawy. Chciatem dowiedzie¢ sie, o ktorej
wyjezdzajq busy z Trenton. Zwykle udatbym sie na dworzec au-
tobusowy, zamiast zadzwonic. Ten strach przed telefonem jest
okropny i odlozytem stuchawke dwa razy bez stowa, kiedy usty-
szatem glos po drugiej stronie. Bytem tak spanikowany, ze led-
wie wiedziatem, co chce powiedzie¢, nawet jesli mogtbym juz
zaczqc.

Dlatego usiadtem i wypisatem stowa, ‘W jakich godzinach
wyjezdzajq busy do Trenton tego popotudnia?,’ ustawitem lu-
stro przed sobgq, tak aby siebie widzie¢, wybratem numer i po-
wiedziatem stowo po stowie. Nie jgkatem sie az tak bardzo, jak
sie tego spodziewatem. Musiatem powiedzie¢ to zdanie dwa
razy, poniewaz za pierwszym razem pracownica nie zrozumiata
mnie, ale uzyskatem informacje, ktérych potrzebowatem. By-
tem wycienczony po tym wydarzeniu, ale takzie triumfujqcy.
Jeszcze bede do tego wracat™.

Wiec mozna'.

1 Pamietaj, ze... im rzadziej unikasz stéw i sytuacji, tym mniej bedziesz
sie jakal w dluzszej perspektywie. (J. D. Williams)
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Pamietqj, ze... im rzadziej unikasz stdw i sytuacii, fym
mniej bedziesz sie jgkat w dtuzszej perspektywie.
- (J. D. Williams)
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Utrzymywanie kontaktu wzrokowego

Reguta (6)

Jesli jesteS jak wielu innych jakajacych, to prawdopodobnie
nie patrzysz ludziom prosto w oczy, rozmawiajac z nimi. Jesli
obserwowalbys siebie dokladnie, zauwazylbys, ze przewaznie
odwracasz wzrok podczas rozmow, szczegolnie podczas zajak-
nie¢ lub przewidujac blok. Dzialanie takie powoduje zwieksze-
nie poczucia wstydu lub zaklopotania, ktére mozesz odczuwac
w zwigzku z trudno$ciami.

Samo utrzymywanie kontaktu wzrokowego nie spowoduje,
Ze przestaniesz sie jgkac¢, ale pomoze zmniejszyC poczucie nie-
$miatosci oraz wzmocni twojq pewno$c¢ siebie. To ten typ wraz-
liwosci, ktéry wywotuje wiekszos¢ napie¢, powodujac twoje
problemy lub je poglebiajac. Dlatego zasada ta zacheca cie do
nawigzywania i utrzymywania kontaktu wzrokowego ze swoim
rozméwcy' 2.

Nie oznacza to, ze powiniene$ uporczywie wpatrywac sie w
osobe, z ktora rozmawiasz, ale powiniene$ patrze¢ tej osobie
prosto w oczy z krotszymi lub dhluzszymi przerwami. Przed
rozpoczeciem wypowiedzi nawigz kontakt wzrokowy i utrzy-
muj go w naturalny sposob. W szczego6lnosSci postaraj sie nie
odwracac¢ wzroku, kiedy sie jakasz lub przewidujesz blok.

By¢ moze juz teraz utrzymujesz dobry kontakt wzrokowy,
jednak bardziej prawdopodobne jest, ze unikasz go, bo odczu-
wasz skrepowanie. Pamietaj, Ze obserwowanie samego siebie
jest trudne, ale zdobadZz sie na uczciwos¢ wzgledem siebie.

1 Musisz posigé¢ umiejetno$¢ utrzymywania dobrego kontaktu wzroko-
wego ze swoim rozméwca w trakcie zajaknie¢. (Van Riper)

2 Nawiaz kontakt wzrokowy ze swoimi shuchaczami i tym samym stwérz
przyjazng atmosfere. (Barbara)
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Mozesz poprosic¢ kogos, z kim czesto rozmawiasz, na przyktad
cztonka rodziny, aby cie obserwowal i sprawdzit czy odwra-
casz wzrok w momencie zajakniecia lub na krétko przed nim.

By¢ moze odwracasz wzrok, poniewaz obawiasz sie, ze roz-
mowca zareaguje litoscia, brakiem akceptacji lub zniecierpli-
wieniem. Niewiele ma to jednak wspdlnego z prawda. Kontakt
wzrokowy umozliwi ci sprawdzenie, czy twoje obawy sg stusz-
ne i pozwoli poczu¢ sie swobodniej twojemu rozmowcy. Po-
nadto, utrzymujac kontakt wzrokowy, mozesz pokazac, ze nie
odrzucasz swojego jakania, ale akceptujesz je jako problem,
ktéry mozna rozwigza¢.! Odwracajac wzrok, zaprzeczasz ist-
nieniu problemu.

- Tak czy inaczej, réb wszystko,
Patrz Swiatu prOSTO W OocCzy. aby wy-tworzyc’ nawyk utrzymy-

wania  kontaktu = wzrokowego.
Dzieki temu poczujesz sie lepiej, gdyz tatwiej przezwyciezysz
poczucie nizszosci i skrepowania. Terapeuci zalecajq te prakty-
ki w celu pomocy osobom nieSmiatym i wstydliwym. Kontakt
wzrokowy zawsze ulatwia komunikacje nawet osobom niejgka-
jacym sie’. Dobrzy méwcy stosujg go w sposob naturalny.

Nie ma powodu, aby$ odwracatl lub spuszczal glowe ze
wstydu, co mozesz robi¢ nieSwiadomie, unikajac kontaktu
wzrokowego. Mamy nadzieje, ze mozesz rozwing¢ w sobie po-
czucie pewnosci siebie, ze jesteS rownie wartosciowy, jak inni.
Daj z siebie wszystko, aby spojrze¢ Swiatu prosto w oczy.

1 Warto$¢ kontaktu wzrokowego polega na jego wplywie na jakale. Nie-
mal zmusza go do poruszania sie naprzéd w jakanej mowie, parcia
przez kolejne stowa mimo trudnosci. Jest to asertywne i pozytywne za-
chowanie. Trudno jest powstrzymywac sie i wycofywag, jesli utrzymu-
jesz kontakt wzrokowy. (Starbuck)

2 Sprébuj utrzymywac¢ kontakt wzrokowy ze swoim rozméwca. Odwra-
canie wzroku zaburza wieZz komunikacyjng z twoimi shuchaczami i
przekonuje ich, ze jeste$S zdegustowany i zawstydzony sposobem, w
jaki mowisz. (Moses)
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Jak radzi¢ sobie z utrzymywaniem kontaktu
wzrokowego

Trzymanie sie tej zasady moze by¢ trudniejsze, niz myslisz.
Wielu jakajacych stalo sie tak nieSmiatymi, Ze patrzenie innym
prosto w oczy podczas zajakniec jest dla nich bardzo trudne.
Zaleca sie, aby$ doktadnie sprawdzat sie podczas préb stoso-
wania ponizszych procedur.

Zacznij od obserwowania siebie w lustrze, symulujqc tagod-
ny blok. Czy utrzymujesz kontakt wzrokowy sam ze soba, czy
tez odwracasz wzrok? Powtarzaj to tak dlugo, az upewnisz sie,
ze nie odwracasz wzroku. Nastepnie zastosuj te technike przy
mocnych blokach. Jesli stwierdzisz, Ze nie utrzymujesz kontak-
tu wzrokowego przed i podczas bloku, pracuj nad tym, az be-
dziesz w stanie nawigzaC i utrzymywac kontakt wzrokowy
przez caly czas.

Nastepnie wykonaj pare rozméw telefonicznych, obserwujac
siebie w lustrze juz podczas pojawiania sie prawdziwych blo-
kéw. Obserwuj siebie az do momentu, kiedy uda ci sie utrzy-
mac kontakt wzrokowy przez pie¢ lub wiecej nastepujacych po
sobie prawdziwych zajgknie¢'. Jest to niezbedny krok tego pro-
gramu, je$li ma zakonczy¢ sie powodzeniem.

Z chwila, kiedy staniesz sie bardziej pewny siebie, utrzymy-
wanie kontaktu wzrokowego podczas rozméw bedzie latwiej-
sze’. Nie oznacza to, ze masz uporczywie wpatrywac sie w
swoich shuchaczy, ale patrze¢ na nich w normalny, naturalny
sposOb i nawet kiedy spogladaja w bok, utrzymywac¢ kontakt
wzrokowy.

1 Przeczytaj zdanie, popatrz w lustro i sparafrazuj je, utrzymujac kontakt
wzrokowy. (Adler)

2 Upewnij sie, Ze nie kierujesz wzroku w dét lub bok podczas zajakniec.
Niektore osoby beda odwraca¢ wzrok, niezaleznie od tego, jak bardzo
bedziesz sie staral utrzymac¢ kontakt wzrokowy. Aby odnie$¢ sukces,
wystarczy, ze bedziesz patrzy? sie na nich. (Sheehan)
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Rozmawiajac z innymi, wykorzystaj jedna, dwie, a nastepnie
trzy sposobnosci, aby utrzymywac kontakt wzrokowy podczas
jakania. Nastepnie skorzystaj z dziesieciu takich okazji.

Aby upewnic sie, ze stosujesz te zasade, zaleca sie, abys za-
pisat nazwiska i kolor oczu dziesieciu oséb, z ktérymi rozma-
wiates, jakajac sie, albo zanotowat dziesie¢ lub wiecej stow, na
ktérych miate$ blok, ale nie stracite§ normalnego, naturalnego
kontaktu wzrokowego.

Uzyj swojej kreatywnosci przy opracowywaniu podobnych
zadan. Od dzisiaj buduj pewnos¢ w zdolnosci do prowadzenia
rozmoéw, utrzymujac naturalny kontakt wzrokowy w kazdych
okolicznosciach. Poczujesz sie lepiej. Swiadomo$¢ postepowa-
nia zgodnie z tg regula da ci satysfakcje i uczyni z ciebie efek-
tywniejszego rozmowce.
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Identyfikowanie i analizowanie
jakania

Reguta (7)

Wazng czeScia tego programu terapeutycznego jest dowiady-
wanie sie, co wiasciwie robisz ze swoim aparatem mowy, gdy
dos$wiadczasz trudnosci'. Dlatego tez jeste$ proszony o zidenty-
fikowanie i poczucie ruchéw artykulatoréw i kontaktow, ktore
wykonujesz nieprawidtowo w momentach jakania®.

Im wiecej poswiecisz czasu na studiowanie tego, jak sie blo-
kujesz na pewnych dZzwiekach i stowach, tym lepiej zrozu-
miesz, ze mozesz znalez¢ sposoby, aby przejS¢ przez nie bez
walczenia. Inaczej méwiac, im uwazniej bedziesz analizowat
nieprawidlowe przyzwyczajenia zwigzane z mowa, tym lepiej
bedziesz w stanie skorzysta¢ z korekt, ktore zmodyfikuja lub
wyeliminujg nienaturalne i zbedne dziatania® *.

Moze nie potrafisz znie§¢ samej mysli o studiowaniu sposo-
bu, w jaki sie jakasz, ale te informacje sa wazne. Prawdopo-
dobnie masz tylko ogdlne pojecie tego, jak sie jakasz i nie po-
trafisz powtérzy¢ tych nieprawidtowosci®. Mozliwe, ze towa-

1 Mozliwe, Ze pierwszym waznym krokiem jest zaznajomienie sie z wla-
snymi zachowaniami powigzanymi z jakaniem. (Murray)

2 Sposéb, w jaki sie jakasz, jest niesamowicie wazny. (Sheehan)

3 Im lepiej rozumiesz swéj problem z mowa i to, co robisz dodatkowo
komplikujacego ten problem, tym wiecej bedziesz mégt zrobi¢, aby po-
moc sobie poczu¢ zdolno$¢ do skutecznego radzenia sobie z jakaniem.
(Johnson)

4 Wazne jest, aby$ dowiedziat sie jak najwiecej o tym, jak sie jakasz i co
robisz, kiedy sie jakasz, aby by¢ w stanie zmodyfikowa¢ symptomy.
(Boland)

5 Na poczatku mojej terapii dokonatem wstrzasajacego odkrycia. Pomi-
mo ze jakatem sie od lat, tak naprawde nie zdawalem sobie sprawy z
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rzyszy ci Swiadomosc¢ jedynie tego, Ze czasami mOwisz swo-
bodnie, a innym razem nieszczesliwie utykasz.

W kazdym przypadku chcielibySmy, abys poczut ruchy mie-
sni kontrolujacych twdj oddech, usta, wargi i jezyk w celu na-
uczenia sie powtarzania zajaknie¢ i poréwnywania ich z akcja-
mi tych mie$ni, kiedy méwisz bez trudnosci'.

Wyznaczone zadania majg na celu studiowanie zachowan
narzadow artykulacyjnych i akcji uzywanych do formowania
dzwiekow i stéw podczas zajaknie¢, porownujac je do ich wia-
Sciwych dziatan podczas mowy bez klopotow.

Aby to osiggna¢, powinienes jakac¢ sie umyslnie, imitujac
zwyczajowy wzorzec i obserwujac siebie w lustrze. Rownie
duzgq pomocg moga stuzy¢ nagrania wideo i audio. Obserwujac
sie podczas jakania, tatwiej bedzie o analizowanie tego, co na-
lezy zmieni¢ lub skorygowac.

Zadania tego typu mogq wydawac sie dziwne i nieprzyjem-
ne, ale postep wymaga zmierzenia sie z problemem bez wzgle-
du na to, jak bolesne by to nie byto? *. Inni widzq i styszg twoje
jakanie i jesli oni moga to znosi¢, to rowniez ty mozesz to zro-

tego, co robie z moim aparatem mowy podczas zajaknie¢. (Luper)

1 Pomocnym jest nauczenie jakaty jak analizowac i identyfikowac specy-
ficzne ruchy lub ich brak, zaangazowane w jego jakane zachowania.
Nauczy sie tego przez uwazne przygladanie sie wlasnym zachowaniom,
np. co robi z jezykiem, zuchwa i ustami podczas zajaknie¢. Wtedy be-
dzie mial baze do przeprowadzenia por6wnania miedzy tym, co powi-
nien robi¢, a tym, co koliduje z procesem mowy. Najwazniejsze jest to,
ze moze dowiedziec sie, co takiego robi, ze koliduje to z mowa i dlate-
go moze nauczy¢ sie zmieniac te zachowania. (D. Williams)

2 Kolejnym najwazniejszym celem w twoich poszukiwania ostatecznej
poprawy, jest zaznajomienie sie z twoimi jgkanymi zachowaniami.
(Barbara)

3 Trudnym jest osiagniecie trwalej przemiany w jakaniu, jesli jakajacy
nie potrafig szybko i bezbtednie identyfikowa¢ momentéw jakania. Do-
poki nie nabeda takiej umiejetno$ci, uwazamy, zZe wprowadzenie dlugo-
trwatych zmian jest zadaniem niezwykle trudnym. (Conture)
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bi¢. Nie jest to takie straszne, jakie moze sie teraz wydawac.
Analizowanie wzorca twoich blokéw

Nalegamy, aby$ przebadat i przesledzit swoje bloki w celu
wyksztalcenia poczucia $wiadomosci ruchéw i potozenia mie-
$ni aparatu mowy podczas zajgkniec¢' > * 4. Dotyczy to szczegdl-
nie czynnos$ci nienaturalnych i zbednych.

Jak przeprowadzi¢ taka samodzielng rewizje? Jednym ze
sposobdw odczucia tego, co sie dzieje, jest jakanie sie w niesa-
mowicie powolny sposob na bloku. Nie odnosi sie to wolnego
moéwienia — ale do powolnego jakania.

Gdy spodziewasz sie problemow, idZ naprzéd i sie jakaj, ale
réb to w zwolnionym tempie, aby mie¢ czas na dokladne od-
czucie tego, co robisz Zle, nieprawidlowych dzialan miesni
mowy.

Postepuj w ten sposob, skupiajgc sie rowniez na przejsciach
do kolejnych dZwiekéw, tak dlugo az staniesz sie Swiadomy
tego, co dzieje sie na tych dZwiekach, ktére sprawiajg ci pro-
blemy. Zanotuj i nagraj wszystkie odmienne i zbedne czynno-
$ci, ktore dostrzezesz®.

1 Przyjrzyj i przystuchaj sie dokladnie i dowiedz sie czym, jest to, co ro-
bisz, kiedy sie jakasz. (Rainey)

2 Musisz przestudiowac i przeanalizowa¢ akt mowy, aby dowiedziec¢ sie,
jakie bledy popelniasz. (Starbuck)

3 Mozliwe, ze pierwszym waznym krokiem jest zapoznanie sie z wlasny-
mi zachowaniami zwigzanymi z jakaniem. [...] W celu przeprowadzeniu
tego efektywnie musisz nauczy¢ sie pozostawania w kontakcie z sa-
mym sobg podczas zajaknie¢. [...] Informacje zwrotne réznego typu po-
moga ci w tych dazeniach do studiowania wilasnych zachowan. (Mur-
ray)

4 Kiedy nastepuje zajakniecie, moze ono zosta¢ przestudiowane, a jego
fatalny wptyw moze zosta¢ zminimalizowany. (Czuchna)

5 Tak szczerze, jak tylko potrafisz, postaraj sie obserwowac siebie i zano-
tuj wszystkie obserwacje. (J. D. Williams)
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Innym sposobem, aby uzyskac¢ te informacje, jest powtarza-
nie blokow, kiedy doswiadczasz klopotow. BadZz dzielny i za-
jaknij sie jeszcze raz. Jednak tym razem przejdz przez blok w
zwolnionym tempie, tak aby poczuc to, jak zachowuja sie mie-
Snie mowy.

Korzystanie z lustra

Jesli masz problemy z rozmowami telefonicznymi, uzywanie
lustra jest znakomitq okazja do obserwowania tego, co robisz
nieprawidtowo podczas zajgknie¢' . Stan na tyle blisko lustra,
aby mdc dokladnie widzie¢ swojq twarz.

Nastepnie oczywiscie wykonaj kilka telefonéw. Jesli nie
masz jakiego$ konkretnego kontaktu, zawsze mozesz zadzwo-
ni¢ do sklepu badz urzedu i zapytac¢ o informacje jednoczesnie
monitorujac jakanie. Podczas rozmowy przypatrz sie ruchom
ust, itd., i zidentyfikuj szczegdlnie nieregularne i nienaturalne
ruchy, ktére wykonujesz z wykorzystaniem miesni aparatu
mowy.

Ponownie, jesli jesteS w stanie, pot6z nacisk na powolne ja-
kanie, w ten sposéb bedziesz mogt lepiej zrozumiec, co dzieje
sie w danym momencie. Réwniez, jesli potrafisz ,zatrzymaj”
sie (zamarznij) na bloku, co sprawi, ze jakiekolwiek nienatural-
ne odruchy bedg tatwiejsze do dostrzezenia®. Potrzebujesz tych
informacji, aby méc nasladowac¢ te wyjatkowe dziatania.

Kiedy juz odlozysz stuchawke, wybierz stowo, ktére sprawi-

1 Przykladowo mozesz obserwowac siebie w lustrze i ocenia¢ to, co ro-
bisz, wykonujac telefon, ktéry prawdopodobnie wywota jakanie. (Mur-
ray)

2 Obserwowanie siebie jgkajacego sie w lustrze czyni cie bardziej obiek-
tywnym i mniej emocjonalnym w stosunku do jakania. (Trotter)

3 Latwym sposobem stosowania tej zasady w leczeniu jakania jest powie-
dzenie jakale, aby utrzymywal, przedtuzat lub kontynuowat wykonywa-
nie tej akcji mechanizmu mowy, ktéra moze sie pojawi¢ na kazdym eta-
pie tego, co nazywa jakaniem. (Johnson)
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to ci trudno$¢’. Przykltadowo mogto to by¢ twoje imie. Jakie by
ono nie bylo, takie stowo zawiera dZwiek, na ktérym czesto sie
blokujesz.

Obserwujac siebie w lustrze, jagkaj sie umyslnie na tym sto-
wie, imitujac sposob, w jaki utykasz, starajac sie, aby blok byt
tak prawdziwy, jak to mozliwe®. Nastepnie powtorz blok, jaka-
jac sie tylko na dzwieku lub sylabie, ale tym razem w bardzo
spowolniony sposob. Poczatkowo spowolnienie zajakniecia
moze okazac sie trudne, ale pracuj w ten sposdb, az bedziesz w
stanie robic to powoli.

Teraz w celu poréwnania, wypowiedz ten sam dzwiek raz
jeszcze, ale tym razem prawidlowo i postaraj sie poczu¢, co
dzieje sie, kiedy wytwarzasz ten dzwiek bez jakania, nadal ob-
serwujac sie w lustrze. Wypowiedz sylabe w zwolnionym tem-
pie wiele razy, az staniesz sie Swiadomy réznicy miedzy ak-
tywnoscig miesni mowy, gdy sie blokujesz, a ich aktywnoscia
podczas ptynnej emisji’>. Zanotuj sobie wszystkie réznice, rze-
czy nienaturalne lub zbedne podczas zajakniec.

Poczatkowo taka analiza moze wydawac sie zlozona, ale nie
powinno to by¢ przesadnie trudne, poniewaz prawdopodobnie
w krotkim czasie odkryjesz, ze sposoby, w jakie sie jakasz, nie
sq znaczaco od siebie rézne. Mozesz zauwazyc, ze twOj wzo-
rzec jakania jest mniej lub bardziej jednolity i spojny, jako ze
wiekszos¢ jakajacych sie ma tendencje do powtarzania tych sa-
mych nieprawidlowych postaw i ruchéw miesni aparatu mowy
za kazdym razem.

1 Wpybierz jakie$ stowa zaczynajace sie od dzwiekéw, ktére uwazasz za
trudne - te, na ktorych czesto sie jakasz. (Aten)

2 Okazalo sie, ze praktycznym sposobem obserwowania wiasnych zacho-
wan jest zwyczajnie Swiadome ich duplikowanie, imitowanie, odtwa-
rzanie podczas obserwowania siebie w lustrze. (Johnson)

3 W celu studiowania wlasnej mowy przeanalizuj, jak wypowiadasz sto-
wa zarowno w plynnej, jak i jakanej formie. (Neely)
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Korzystanie z dyktafonu

Dyktafon moze stuzy¢ do studiowania twojego jakania takze
poprzez nasladowanie zajgknie¢'. Dyktafon moze by¢ maty i
niepozorny, wiec jego uzywanie nie musi by¢ klopotliwe —
przyktadowo wbudowany w telefon®.

Mozliwe, Ze nagrywates$ juz swoje rozmowy ze znajomymi
lub czltonkami rodziny. Wskazane jest rowniez zabranie dykta-
fonu ze soba i nagrywanie rozméw w innych sytuacjach. Jesli
nie chcesz nagrywac rozmow z osobami, ktore znasz, wykorzy-
stuj nadarzajqce sie okazje, aby porozmawia¢ z obcymi osoba-
mi, nawet jesli bedzie to zwykle zapytanie o godzine badz kie-
runek’.

Jak zostalo zasugerowane wczesniej, jesli masz problemy z
rozmowami telefonicznymi, powiniene$ nagrywac takie kon-
wersacje, stojac przed lustrem, od czasu do czasu unierucha-
miajac artykulatory lub kontynuujac powtérzenia dzwiekow,
itd*. Oczywiscie nastepnym krokiem jest odtwarzanie nagrania
i uwazne stuchanie’. Przystuchuj sie uwaznie momentom, w

1 Postuchaj nagran wtasnej mowy. (Agnello)

2 Zalecalbym niemal nieustanne korzystanie z dyktafonu. Nie ma nic lep-
szego niz mozliwos$¢ ustyszenia wlasnej mowy w celu oceniania tego,
co ci sie w niej podoba i nie podoba, i zdecydowanie jakie zmiany po-
winny zosta¢ wprowadzane podczas ¢wiczen. Sprébuj nagrywac swoja
mowe w réznych sytuacjach. (J. D. Williams)

3 Klasyczng sytuacja jest to, ze wiekszos¢ jakal boi sie zadawac pytania
nieznajomym. [...] Tym, co robitem ja i co robig moi pacjenci, jest za-
trzymywanie ludzi lub zaczepianie ich w sklepach i zadawanie pytan o
godzine, kierunek, cene jakiego$ towaruy, itd. (Adler)

4 Przystuchuj sie wlasnym nagraniom i przygladaj sie wlasnym zachowa-
niom w lustrze. [...] Odstuchujac takie nagrania, przyzwyczajasz sie do
brzmienia wiasnego jakania. W ten spos6b zmniejszasz prawdopodo-
biefistwo wpadniecia w panike w rzeczywistych sytuacjach. (Trotter)

5 Mozliwe jest nagrywanie mowy w komunikacyjnie stresujacych sytu-
acjach, nastepnie odtwarzanie nagran i uwazne analizowanie. Jak sie
zapewne domys$lasz, moze to by¢ bolesne, ale to dobry sposéb ztapania
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ktérych miate$ trudnosci w celu lepszego zrozumienia tego, co
wydarzyto sie w danej chwili.

Postepujac tak wielokrotnie, podazajac za nagraniem, nasla-
duj bezglosnie ruchy miesni odpowiedzialnych za mowe. Mu-
sisz zobaczy¢, ustyszec i by¢ w stanie powieli¢ to, co robisz,
gdy sie jakasz. Pracuj w ten sposdb, najlepiej jak tylko potra-
fisz, aby osiagnac jak najlepsze zrozumienie sytuacji'.

OczywiScie jeszcze korzystniejsze jest uzywanie kamery.
Odtwarzanie nagran wideo pozwoli na zobaczenie i ustyszenie
wszystkiego tego, co musi zosta¢ skorygowane. To stawia cie
w najlepszej sytuacji do analizowania twoich trudnosci. Korzy-
stanie z kamery jest wskazane.

Kiedy juz dowiesz sie, na co pozwalasz miesniom mowy za-
chowujacym sie nieprawidlowo podczas zajgknie¢, mozesz po-
réwnac ich aktywnos$ci z momentami, w ktérych moéwisz ptyn-
nie’. Ukonczenie tego kroku moze wymaga¢ poSwiecenia
znacznej ilosci czasu, ale powiniene$ nad tym pracowac, az po-

czujesz, ze rozumiesz, co robisz niewlasciwie.

Praca majaca na celu uzyskanie pozadanych informacji
polega na uwaznym analizowaniu. Poza tym im glebszy wglad
w napotykane trudno$ci tym tatwiej bedzie sie z nimi uporac®.
Bardziej sprecyzowany przykiad tego jak mozesz monitorowac
aktywnoSci mie$ni aparatu mowy, zostal przedstawiony w
kolejnym rozdziale. Zawiera on opis jak szczegotowo
analizowac¢ to, co robi jakajacy z jego mechanizmem mowy

kontaktu z problemem. (Murray)

1 Krétko méwigc, musisz rozwina¢ u siebie wyrazny zmyst kontrastu,
miedzy tym, co nazywasz jakaniem i tym, co robisz, méwiac swobod-
nie. Uzyj lustra badz kamery, ktéra pomoze ci zaobserwowac te dziata-
nia. (D. Williams)

2 Ty, jako jakala, musisz studiowa¢ wlasny wzorzec mowy w celu naby-
cia Swiadomosci rézni¢ miedzy ptynna a jakana mowa. (Neely)

3 Kiedy nastepuje zajakniecie, moze ono zosta¢ przestudiowane, a jego
fatalny wptyw moze zosta¢ zminimalizowany. (Czuchna)
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podczas dosSwiadczania trudnosci. Ten rozdzial réwniez
nakresla kierunek, w ktorym nalezy podaza¢ podczas
studiowania bledéw, jakie popelniasz. Przedstawione
informacje pokaza ci jak wykonywac¢ korekcje blokéw opisane
w kolejnych rozdziatach.

Jestem jgkatq. Nie jestem taki jak inni ludzie. Musze
mys$le¢ inaczej, zachowywac sie inaczej, zy¢€ inaczej —
poniewaz sie jgkam. Jak inni jgkajgcy, jak inni banici,
cate moje zycie byto przepetnione wielkim zalem i
jednoczesnie wielkg nadziejqg, i to one uksztattowaty
osobe, ktérg jestem. Dziwny jezyk uformowat moje zycie.

(Johnson - napisane, kiedy byt mtodym mezczyznq)
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Jak szczegétowo analizowac to, co robisz z
mechanizmem mowy, gdy doswiadczasz
trudnosci

Rozdzial opisuje szczeg6towo, jak analizowac bloki w celu
skorygowania btedéw' . Niestety nie mamy mozliwosci do-
wiedzenia sie, jak to wyglada w twoim przypadkow. Jednak
wypiszemy tu kilka wariantéw jakanych zachowan, ktére moga
wystapi¢ podczas wypowiadania pewnych spotglosek. To daje
lepsze wyobrazenie tego jak studiowa¢ wiasne problemy.

Przede wszystkim nalezy zauwazy¢, Zze mowa wilasciwie po-
wstaje z roznych dzwiekow, ktére sg ze sobg tgczone, tworzac
stowa®. Czyli, gdy méwisz, artykutujesz dzwieki, ktére formujq
stowa. W celu uproszczenia te dZwieki bedq okre$lane jako sa-
mogloski i spotgloski — samogtoski to ‘a,” ‘e,” ‘i,” ‘0,” ‘u,” itd., a
spotgloski to ‘b,” ‘c,” °d,” itd.

Podczas zajaknie¢ mozesz mysle¢, ze blokujesz sie na sto-
wie. Jest to prawda, ale bedac bardziej precyzyjnym, utykasz
na dzwiekach tych stéw lub w momencie wykonywania przej-
Scia z jednego dZzwieku do kolejnego w tym stowie. Postugujac
sie prostym przykladem, podczas zajakniecia b-b-b-bar nie blo-
kujesz sie wylacznie na dZzwieku ‘b’, jako ze juz go wypowie-
dziales, ale masz trudnosci z wykonaniem przejScia do reszty
stowa.

1 Musisz przestudiowac i przeanalizowa¢ akt mowy, aby dowiedzie¢ sie,
jakie bledy popelniasz. (Starbuck)

2 W momentach, gdy poczujesz, ze ,,sie jakasz”, mocno skup sie na tym,
co robisz. [...] Mozesz zapyta¢ samego siebie - co wlasnie robisz? Po-
winiene$ odpowiedzie¢ na to pytanie w opisowy oraz szczegdtowy spo-
sob i odpowiadajac na nie, powiniene$ zawsze docieka¢, dlaczego zro-
bites to, co zrobites. (Johnson)

3 Mozesz mysle¢ o stowie, jakby bylo jednostka lub zbitka dZzwiekéw.
Wiasciwie to stowo zlozone jest z oddzielnych dZwiekéw, podobnie jak
wyraz sktada sie z liter. (Neely)
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Wielu jakajacych sie dostrzega swoje najwieksze trudnosci
w przechodzeniu od jednego dzwieku do kolejnego.

Wsrdd innych mozliwo$ci mozesz zauwazyc, ze przepltyw
powietrza jest nieregularny i rwany; lub mozesz najpierw wy-
puszczac cate nagromadzone powietrze i dopiero potem rozpo-
czynaC wypowiedz z niewystarczajacq ilosci powietrza w ptu-
cach; lub mozesz uzywac roznych starterow, badZ wtracen; lub
zaciskac swoje usta i nie moc ich otworzy¢; lub przyklejac je-

zyk do podniebienia; lub

wytwarza¢ gwattowne po-

Wielu dostrzega ich najwieksze wtorzenia dzwiekéw; lub
frudnosci w pI’ZGChOdzeniu od dosSwiadcza¢ tremoru na
jednego dzwigku do kolejnego...  zuchwie; lub przeciagac

pewne dzwieki, itd.

Préby wypowiedzenia wiashego imienia

Sprobujmy sie teraz na przykladowej spotglosce. Zatozmy,
7e nazywasz sie Piotr i miewasz szczeg6lne trudnosci z dzwie-
kiem ‘p’ oraz z wykonaniem przejscia do kolejnego dzwieku.

D7wiek ‘p’ nalezy do grupy spoétglosek zwarto-wybucho-
wych. Tego typu dzwieki sa prawidlowo wytwarzane poprzez
zamkniecie ust i zbudowanie niewielkiego ciSnienia powietrza,
a nastepnie nagle uwolnienie zbudowanego napiecia przez
szybkie otworzenie ust. Sprébuj wytworzyc¢ taki dZzwiek.

W kazdym razie znajdujac sie przed lustrem, zajgknij sie
bardzo mocno na dZzwieku ‘p’ podczas wypowiadania imienia,
budujac jak najwieksze napiecie. Nastepnie jgkaj sie na nim
jeszcze raz w podobny sposob, ale tym razem réb to w bardzo
powolny sposob, tak aby moc poczu¢ co dzieje sie z mieSniami
mowy podczas bloku. Powtérz to ¢wiczenie kilka razy.

Co sie wydarzylo i czego sie dowiedziales? Z cala pewno-
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Sciag towarzyszylo ci nadmierne napiecie, ale gdzie bylo ono
gléwnie ulokowane? Mozliwe, Ze nie bylo przeptywu powie-
trza, poniewaz ciasno zacisniete usta zamknely drogi oddecho-
we.

By¢ moze, zamiast bezposrednio zaatakowal dziwiek ‘p,’
chrzakales, jakby szukajac stéw, uzywajac roznych dzwiekow
startowych jak ‘yy’ lub ‘mm’ czy ‘no,’ itd. A moze grale$ na
zwloke i wcigz zaczynates od nowa ten zwrot. Z powodu na-
piecia twoje miesnie mowy mogly zesztywnie¢ na chwile, a za-
tem zablokowac jakikolwiek dZzwiek.

Mozliwe, ze doswiadczyles matych wibracji na ustach lub w
szczece — lub by¢ moze dzwiek przyjat forme szybkich powt6-
rzen p-p-p-p, jakby to bylo uszkodzone nagranie. Badz twoje
Scisniete lub sterczace wargi zostaly poddane gwattownym wi-
bracjom, lub drzeniom zwanym tremorem.

Bardziej prawdopodobne jest, ze zablokowates sie, poniewaz
utrzymywate$ usta w nieruchomej pozycji. Inaczej mowiac, za-
cisnates usta na tyle mocno na dzwieku ‘p,’, Ze nie bytes w sta-
nie ich roztaczyc¢ i pozwoli¢ powietrzu ujs¢. Nie mogtes ode-
tka¢ wilasnych ust, poniewaz wykonate$ tak twarde i mocne
kontakty. Postepujesz w ten sposob?

Oczywiscie nie robisz wszystkich z opisanych tu rzeczy i nie
we wszystkich przedstawionych tu kombinacjach, ale musisz
wypisac, jak i gdzie utknales, wytwarzajac dzwiek ‘p’ jako
przypomnienie tego, co moze zosta¢ wyeliminowane lub zmo-
dyfikowane.

Teraz znajdujac sie nadal przed lustrem, wypowiedz kilku-
krotnie swoje imie bez jgkania w skrajnie spowolnionym tem-
pie, az poczujesz roznice miedzy jakanymi i ptynnymi préba-
mi. Poczuj roznice.

W kazdym razie przyjmijmy zalozenie, ze twoje trudnosci z
dzwiekiem ‘p’ spowodowane sg tym, ze zaciskasz usta tak
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mocno lub twardo, ze dZwiek zostaje zablokowany. Co mozesz
i powiniene$ zrobi¢, aby zmieni¢ lub skorygowac to zachowa-
nie?

Mozesz skorygowac ten blad przez rozluznianie lub zmiek-
czanie napiecia na ustach w celu zapobiegania budowania sie
przesadnego cisnienia. Rozpoczynajac wypowiadanie swojego
imienia, rozluznij usta, tak aby byty stabe i wiotkie — a nastep-
nie Swiadomie kontroluj ruch przymykania warg, aby zamknety
sie tylko w niewielkim stopniu podczas wypowiadania dZwieku
‘p’. Nazywamy to miekkimi kontaktami.

W celu wytwarzania miekkich kontaktéw musisz kontrolo-
wac akcje wykonywane przez miesnie ust, tak aby ledwie sie
dotykatly bez jakiegokolwiek napiecia. W ten spos6b mozesz
Swiadomie kontrolowac te narzady artykulacyjne i pozwalac
powietrzu przeplywa¢ swobodnie miedzy wargami'. Cwicz wy-
twarzania miekkich, luznych kontaktow, aby poczu¢, ze steru-

jesz ruchami ust podczas wypowiadania ‘p’?.

Korzystajac z tego przykladu, twoje zadanie polega na do-
wiedzeniu sie, jakiego typu kontakty lub ruchy artykulacyjne
wykonujesz podczas zajakniecia, a w ten sposob bedziesz mogt
sie nauczy¢ zmieniaC lub kontrolowac¢ dziatania wykonywane
przez mie$nie mowy’. Wykonywanie tej pracy umozliwi skory-
gowanie wszystkich blednych przyzwyczajen, ktére nabytes.
Zobaczysz, ze wiele z nich jest catkiem tatwa do zrozumienia i
moze zosta¢ zmodyfikowana badZ wyeliminowana poprzez za-
stosowanie procedur korekcyjnych opisanych w nastepnych

1  Skoncentryj sie na kontrolowaniu mie$ni ust tak, aby ledwie sie dotyka-
ly, a powietrze moglo swobodnie przeptywa¢ miedzy nimi. (Starbuck)

2 Musimy pokazac¢ im, ze mozliwe jest rozpoczecie stowa na ‘p’, ktérego
sie boja, przyktadowo, bez zaciskania warg razem z przymusows sita.
(Van Riper)

3 Wypowiadajac pojedyncze stowo zaczynajace sie na ‘b’ lub ‘p’ przykla-
dowo skoncentruj sie na uczuciu ruchéw, gdy przymykasz usta i gdy
przechodzisz do kolejnego dzwieku. (Neely)
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rozdziatach®.

Inne sq bardziej ztozone; jednak jesli uwaznie przeanalizu-
jesz twoje bledne nawyki powigzane z mdéwieniem, mozesz
oczekiwac, ze powiniene$S by¢ w stanie uzy¢ kontroli, ktora
zmodyfikuje lub wyeliminuje nienaturalne i niepotrzebne czyn-
nosci’.

Im czeSciej i wytrwalej bedziesz studiowat sposob, w jaki sie
jakasz na dzwiekach i stowach, na ktorych odczuwasz trudno-
Sci i nastepnie porownywat je z ptynnymi prébami, tym bar-
dziej zdasz sobie sprawe, ze powiniene$ byC w stanie przejsc
przez blok lagodnie bez walczenia z nim.

Wyniki poréwnania

Z przeprowadzonego poréwnania, mozesz wywnioskowac,
ze musisz wykonywac jakie$ niepotrzebne ruchy mowne, ktore
stanowig czesS¢ twoich trudnosci. Tego rodzaju ruchy nie sg ko-
nieczne do prawidlowej produkcji dzwiekoéw lub stow, ktore
probujesz wypowiedzie¢. Teraz kiedy juz przestudiowales i
wiesz, czym sa te nieproduktywne lub zbedne akcje, jeste$S w
stanie pracowa¢ na wyeliminowaniem ich®.

ChcielibySmy przygotowac liste tego, co musi zostac zrobio-
ne w twoim przypadku, ale nie jesteSmy obeznani z twoim spe-
cyficznym wzorcem jakania. Niestety istnieje tak wiele roz-
nych wariacji zwigzanych z artykulacjq poszczego6lnych dzwie-

1 Ty réwniez mozesz odkrywac nieznane. Kiedy bedziesz to robil, mo-
zesz zauwazy¢, ze zaciskasz za mocno usta lub przyklejasz jezyka do
podniebienia. (Luper)

2 Im lepiej rozumiesz swdj problem z mowg i to, co robisz, dodatkowo
komplikujac ten problem, tym wiecej bedziesz mogt zrobi¢, aby poméc
sobie poczu¢ zdolno$¢ do skutecznego radzenia sobie z jakaniem.
(Johnson)

3 Jakata musi by¢ swiadomy kontroli i potozenia artykulator6w oraz stop-
nia napiecia mieSniowego, aby méc eliminowa¢ lub modyfikowaé za-
chowania, ktére koliduja z ptynna mowa. (Hulit)
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kow, ze niemozliwym jest opisanie ich wszystkich.

Korzystaja z tych informacji, w nastepnych rozdziatach zo-
stalo wythumaczone, jak mozesz pracowa¢ nad modyfikowa-
niem i korygowaniem btedéw z wykorzystaniem korekcji blo-
kow. Chociaz niemozliwym jest Swiadome kontrolowanie
wszystkich dziatan zaangazowanych w mowe, to nadal uzywa-
jac opisanych korekcji blokow, zauwazysz, ze nie musisz jagkac
sie tak bardzo, jak dawniej'. Przypominamy raz jeszcze, ze ja-
kanie jest czyms, co robisz, i mozesz modyfikowac lub zmie-
niac to, co robisz.

Mozesz zmieniC twoje dawne reakcje na jakanie na bardziej
wiasciwe. Nie ma potrzeby spedzenia reszty zycia, walczac z
blokami i czynigc siebie nieszczesliwym. Miej wiare we wila-
sne zdolnosci do pokonania tego problemu.

1 Kiedy juz zaczniesz zauwazal, co robisz, sprawiajac, Ze mowa jest
trudnoscia, odkryjesz, ze wiele z tych zachowan mozna kontrolowac.
(Luper)
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Reguta (8)

W wyniku obserwacji przeprowadzonych w poprzednim roz-
dziale przypuszczalnie lepiej i precyzyjniej rozumiesz to, co
nieprawidlowego robisz z mieSniami aparatu mowy podczas
zajaknie¢. Korzystajac z tej wiedzy i wartosciowych informa-
cji, ktore zdobyles, oczywiscie kolejny krok sprowadza sie do
podjecia dziatan w celu zmodyfikowania lub skorygowania
tych nieprawidtowosci. Jak to zrobic¢?

W tym momencie mozesz zacza¢ pracowac nad korekcjami
blokéw. Istnieja trzy korekty, ktére pokazuja jak modyfikowac
lub zmienia¢ to, co robisz podczas zajaknie¢. Umozliwia ci
efektywne radzenie sobie z przerwami w przepltywie mowy i ze
strachem powigzanym z nimi.

Sposoby stosowania tych trzech korekcji zostaly przedsta-
wione w kolejnych rozdziatach. Pierwszy z nich zatytulowany
,Korekcja Post-Blok” wyjasnia szczegotowo, jak mozesz sko-
rygowac nieprawidlowo$ci po tym, jak do$wiadczyte$ bloku'.
Korekcja ta jest najbardziej pouczajaca i powinna by¢ prakty-
kowana jako pierwsza.

Kolejny rozdziat zatytutlowany ,,Korekcja In-Blok” opisuje,
jak najlepiej wyciaga¢ bloki, ktére mozesz doswiadczac. Ostat-
ni rozdziat o tytule ,,Korekcja Pre-Blok” nakresla, jak przygo-
towac sie do tagodnego przejscia przez spodziewany blok?. Jest

1 Wykorzystujac nabyta Swiadomos$¢ ruchéw miesni, mozesz "poinstru-
owac" swoje usta, jezyk i gardto jak przechodzi¢ od jednego dzwieku
do kolejnego. (Neely)

2 Korekcje post-blok, in-blok i pre-blok przeznaczone sa do kontrolowa-
nia timingu i sekwencji ruchéw wykorzystujac procedury prowadzace
do lepszej mowy. (Starbuck)
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to wiasnie cel, ku ktéremu zostatly skierowane twoje wysitki i
stanowi jednoczesnie ostatni krok tego programu.

...zachowanie nazywane jgkaniem jest
niesamowicie modyfikowalne. Mozliwe jest, aby
osoba catkowicie zmienita to, co robi, to co
nazywa swoim jgkaniem. (Johnson)

126 stutteringhelp.org demostenes.eu


http://www.stutteringhelp.org/
http://demostenes.eu/

Korekcja post-blok

Korekcja post-blok

Zaniechania

Jest to prawdopodobnie jedna z najlepszych procedur, z kto-
rych mozesz skorzysta¢ w nauce jgkania z mniejszym nasile-
niem. Nie jest ona skomplikowana, ale zmusza cie do skon-
frontowania i zaakceptowania jakania.

Powiniene$ uzywac tej procedury natychmiast po wystapie-
niu bloku i zanim przystapisz do kontynuowania wypowiedzi.
W tym momencie latwiejsze powinno by¢ dokladne odczucie
tego, co poszito Zle i jak powinno zosta¢ zmodyfikowane.

Stosownie do tego teraz powiniene$ zacza¢ wprowadza¢ w
zycie wszystko to, czego dowiedziale$ sie o swoim jakaniu i
wykorzystywac te wiedze poprzez praktykowanie tych korek-
cji, czasami okreslanych jako zaniechania. Daj z siebie wszyst-
ko w czasie realizacji tego zadania. Oferuje ono mozliwos¢
bezzwlocznego przyjrzenia sie wlasnym zachowaniom w celu
skorygowania btedow'.

Pokrotce korekcja post-blok dziata w nastepujacy sposéb. Po
wyjakaniu stowa musisz zrobi¢ pauze, aby dac sobie czas na
przeanalizowanie i dowiedzenie sie, co takiego zrobiles, ze
spowodowalo to zajakniecie i zaplanowac jak nalezy je skory-
gowac®. Podczas wykonywania korekcji post-blok powiniene$
przesadnie korygowac¢ swoje wadliwe ruchy miesni aparatu
mowy.

1 Musisz nauczy¢ sie jak zaniecha¢. Odnosi sie to do techniki, w ktérej
bezposrednio przechodzisz przez blok, nastepnie robisz pauze, podczas
ktérej studiujesz ten blok i potem prébujesz wypowiedzie¢ stowo w
inny sposéb. (Van Riper)

2 Inaczej méwiac, zaniechanie post-blok teoretycznie stwarza mozliwos$¢
¢wiczenia i wyksztalcenia samokontroli w miejsce panujacego wcze-
$niej braku kontroli. (Stromsta)
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Nastepna sekcja przedstawia kolejnos¢ podejmowanych
czynnosci. Przestudiuj ja uwaznie, aby mie¢ pewnos¢, ze do-
kiadnie rozumiesz caty proces i nastepnie zacznij wprowadzac
go w zycie podczas zajaknie¢. Cyfry w nawiasach oznaczaja
poszczegolne kroki.

Korekcja post-blok - kolejno$¢ czynnosci

Kiedy jgkasz sie na stowie pierwszq rzecza, jaka nalezy zro-
bi¢, jest (1) dokonczenie wypowiadania stowa, na ktérym
utknates — tj. dokonczenie catego stowa. Nie rezygnuj ani nie
stosuj sztuczek, aby go unikng¢. Nastepnie (2) musisz by¢ zde-
terminowany, aby zrobi¢ pauze — czyli zatrzymac sie catkowi-
cie, gdy juz wypowiesz to stowo. Pauza ma na celu dostarcze-
nie czasu na przestudiowanie problemu i pantomimiczne przy-
gotowanie rozwigzania' °.

Po zatrzymaniu, (3) sprébuj uwolni¢ napiecie powstate w
aparacie mowy, szczegoOlnie w krtani. Poczuj jak wiotki jezyk
lezy na dole jamy ustnej. Pozwdl zuchwie opas¢, nieznacznie
otwierajac luZne usta, tak jakbys zamierzal je nawilzy¢. Klu-
czowe jest poczucie tego, jak uwalniane jest napiecie i jak od-
dech wraca do normy?.

Kiedy bedziesz sie relaksowat (4) zastanow sie i zapytaj sie-
bie, co spowodowato, ze utknates akurat na tym dzwieku — co
zrobite$ zle i nieprawidlowo®. W poprzednim rozdziale studio-

1 Pauza pozwala jakale na przygotowanie mechanizmu mowy na modyfi-
kacje poprzez zredukowanie napiecia mieSniowego i przywrocenie arty-
kulacji do neutralnej pozycji. (Hulit)

2 Jak tylko jakata jest w stanie dosy¢ konsekwentnie postugiwac sie pau-
zowaniem po zajaknieciach, zachecamy go do uzywania przerw jako
okazji do pojecia proby uspokojenia sie i rozpoczecia powoli nastepne-
go stowa. (Van Riper)

3 Myslenie i dazenie do zwiekszonej relaksacji pod wpltywem stresu do-
starcza konkurujacej reakcji, ktéra pomoze ci by¢ spokojniejszym.
(Gregory)

4  Gdy skonczysz wypowiada¢ stowo, zatrzymaj sie zupelnie i przeanali-
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wateS pomylki, ktére popelniasz, blokujac sie na réznych
dzwiekach i to, co mozesz zrobi¢ z miesniami aparatu mowy,
aby zmieni¢ lub skorygowac te bledy. Korzystajac z tych infor-
macji, przemysl, co poszto Zle i teraz (5) zastanow sie, co mo-
zesz zrobi¢, aby powoli uniewazni¢ lub zmienic te bledy, ktore
popehites na tym szczegdlnym dzwieku lub stowie.

Potem (6) przeprowadz w myslach lub bezglosnie mimicznie
probe, w ktorej poczujesz, jak twoje usta powoli wykonujq te
poprawki, tak aby zmodyfikowa¢ typowy wzorzec jakania i
przejsc przez to stowo.

(Gdy pauzujesz w celu studiowania bloku i planowania jak sobie z nim
poradzi¢, mozesz odnies¢ wrazenie, ze osoba, z ktora rozmawiasz, moze
traci¢ zainteresowanie tym, co musisz powiedzie¢. Jest to mozliwe, ale nie
daj sie zbi¢ z tropu i skoncentruj sie na wlasciwej pracy nad korekcjami
post-blok. Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz, aby zrealizowac cele
zwigzane z przygotowaniem kierunku dziatan').

Po ustaleniu co musisz zrobi¢, aby naprawic btedy, ktore po-
pehites — i po przeprowadzeniu w myslach préby koncentrujac
sie na uczuciu towarzyszacym wypowiadaniu tego stowa po-
nownie z zastosowaniem korekcji — dopiero wtedy i tylko wte-
dy — (7) powtdrz stowo, skupiajac sie na wprowadzeniu w zy-
cie tych korekt.

JEDNAK tym razem (8) wyartykutuj dzwiek, na ktorym sie
zablokowateS w lagodny i przedhuzony sposob. Dasz sobie
chwile na skoncentrowanie sie na uczuciu korygowania lub
przynajmniej zmieniania btedéw zwiazanych z nieprawidlowa

zuj wszystkie btedy, jakie popelnites, poki napiecia sg jeszcze ,,Swieze”.
(Starbuck)

1 Gdy jakajacy zaczynaja uzywac tych pauz w mowie po wystapieniach
jakania, jednocze$nie pozostajac stosunkowo niewzruszonymi i nie
spieszac sie, zauwazaja duzo wieksza akceptacje ze strony swoich roz-
moéwcow, niz mogliby tego oczekiwaé. (Van Riper)
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praca miesni aparatu mowy, ktére popehites. Utrzymuj prze-
ptyw glosu, aby umozliwi¢ sobie wykonanie powolnego przej-
$cia do kolejnego dzwieku'.

Mowigc w ten sposob, pamietaj, aby przesadnie korygowac
niepoprawne dziatania miesni aparatu mowy. Zmien to, co naj-
czeSciej robisz, blokujac sie na dzwieku. Przykladowo, jesli
wymaga to uzycia lekkich kontaktéw, naciskaj tak miekko, aby
kontakt byt tylko minimalny lub w ogdle go nie byto. Zwracaj
rowniez wieksza uwage na odczucia towarzyszace artykulacji
stowa.

Chociaz moze wydawac sie, ze ta korekcja post-blok trwa
dhugo, to zastosowanie jej nie powinno zabra¢ wiecej niz kilka
sekund. Im czeSciej bedziesz ja wykonywat i stawal sie bie-
glym w niej, tym mniej czasu bedzie to zajmowalo. Praca nad
powolnym i przedluzonym sposobem przechodzenia przez
dzwieki utrzymujac przeptyw glosu, dostarczy ci mnéstwa cza-
su na odczucie korekcji, ktére musisz wprowadzic.

Nie powiniene$ by¢ zawstydzony powtarzaniem jgkanych
stow w ten niespieszny i przemyslany sposob. Mate op6Zznienie
i uwazne korekcje pokaza innym, ze jesteS zdeterminowany do
poradzenia sobie z trudnoScia, jakiej doSwiadczasz. Zreszta
wiekszos¢ rozméwcow zachowuje sie taktownie i w rzeczywi-
sto$ci beda szanowali cie za twoje wysitki’. Bedziesz potrzebo-
wal mnostwa okazji do uzywania korekcji post-blok. Réwniez
pomocne moze sie okaza¢ ¢wiczenie ich na glos, kiedy jestes
sam.

Oczywiscie duplikowanie wlasnych blokéw moze byc
traumatycznym przezyciem. Mozesz miec sklonnosc nie do
modyfikowania bloku, ale raczej do wypowiedzenia jakane-
go slowa drugi raz normalnie i pedzenia naprzod jakby nic

1 Wolniej i lekko od dZwieku do dZwieku przez stowo. (Neely)
2 Wiekszo$¢ ludzi, mozesz w to wierzy¢ lub nie, bedzie zachowywala sie
taktownie i uprzejmie wzgledem twojego problemu. (Barbara)
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sie nie stalo. Jednak musisz zdawac sobie sprawe, ze poste-
pPujac w ten sposobu, sprawiasz, ze omijajqa cie cenne korzy-
$ci wynikajace ze stosowania tej procedury’.

Nie ustawaj w prébach stosowania tych korekcji. Korzysta-
nie z nich jest pomocne w wytrenowaniu siebie do swobodniej-
szego przechodzenia przez bloki. Przystuza sie rowniez do ze-
rwania z twoim blednym wzorcem jgkania i pomoga ci nabyc¢
pewnosci w zdolnosci do kontrolowania twojej mowy.

Jak wyrazita to jedna osoba, ,to wydawalo sie latwe, ale
okazalo sie, ze konieczne jest poswiecenie mnostwa czasu, za-
nim mozliwe stanie sie poleganie na wypowiadaniu stow w
spokojny sposob”. Inny komentarz, ,,dosy¢ trudne byto jagkanie,
a nastepnie zatrzymywanie, aby sprobowac ponownie. Jednak z
czasem jest coraz tatwiej. Co wiecej, postepujac w ten sposob,
za kazdym razem dowiaduje sie coraz wiecej o moim jakaniu”.

1 Wykonaj dobrg praca w procesie korekcji post-blok. To w nim odbywa
sie korekcja mowy. Nie wypowiadaj po prostu po raz kolejny ptynnie
stow, po tym jak sie zajakniesz. Wypowiedz je starannie, koncentrujac
sie na wyczuciu czynnosci mieSniowych, koordynujac strumien powie-
trza z formowaniem dZwiek6éw. Skoncentruj sie na wyczuciu ruchéw i
przeplywie. (Starbuck)
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K-k-k-Kasiu, piekna Kasiu

Jeste$ jedyna dz-dz-dz-dziewczyna, ktéra wielbie
I gdy zaswieci k-ksiezyc

Nad komorka dla zwierzat

Bede czekat w k-k-k-kuchennych drzwiach.

Powyzsze stowa pochodza z popularnej piosenki nagranej wiele lat temu,
w czasach pierwszej wojny $wiatowej. Wydaje sie, ze spopularyzowanie
takiej piosenki dzi$§ byloby trudniejsze. Piosenki mozna postucha¢ pod
adresem: http://www.youtube.com/watch?v=8 J9kPQ8hwA
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Wyciagniecia

Przy korekcjach post-blok dowiedziates sie jak anulowac za-
jakniecie, po tym jak wystapilo. Teraz zakladamy, Ze mozesz
uzyC w pewnym sensie porownywalnej metody wyciggania
bloku, kiedy jeste$s w Srodku zajgkniecia'. Podejscie to jest sto-
sowane w przypadkach, gdy potrzebujesz oswobodzi¢ sie z
bloku, z ktérym sie zmagasz®. Co najczesciej robisz, kiedy na-
gle bez ostrzezenia utykasz?

Mozliwe, ze prébujesz wydostac sie z tego bloku, uzywajac
jakichs inteligentnych procedur, ale bardziej prawdopodobne
jest to, ze slepo z nim walczysz, prébujac sitowo go przejsc.
Lepszym pomystem byloby skorzystanie z systematycznej me-
tody, takiej, ktora jest zgodna z tym podejsciem do terapii, na-
zywanej korekcja ‘in-blok’.

Oto jak ona dziatla. Kiedy znajdziesz sie w Srodku bloku, nie
pauzuj, nie zatrzymuj sie, aby sprébowac jeszcze raz. Zamiast
tego pozostan w zajaknieciu, spowolnij je i pozwdl, aby samo-
czynnie ustapito, niespiesznie wykonujac tagodne przedtuzenie
tego, co robisz’. Postepujac w ten sposob, bedziesz stabilizowat
brzmienie, spowalniajagc powtérzenia lub zmieniajac powtérze-
nia w przedluzenie, lub wygaszajac tremor, lub wydostajac sie
z fiksacji, jednoczes$nie ostabiajac blok.

1 Musisz nauczy¢ sie jak umyslnie wyciaga¢ swoje stare bloki, aby uzy-
ska¢ nad nimi kontrole, zanim wypowiesz stowo. (Van Riper)

2 Mozliwe jest umy$lne uwolnienie sie z bloku lub powtdrzen przed do-
konczeniem wypowiadania stowa. (Czuchna)

3 On (jakala) moze zmieni¢ spos6b, w jaki sie jaka poprzez celowe
,L2uwieszenie sie” lub przedtuzenie klopotliwego dZzwieku bez walczenia
i niepotrzebnego sitowego naciskania. (Luper)
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Postepujac w ten sposob, zdasz sobie sprawe, ze mozesz
kontrolowac czas trwania bloku poprzez zmienianie tempa i
nastepnie tagodzenia jakania'. W kazdy razie utrzymuj zajak-
niecie tak dlugo, az poczujesz kontrole i dowiesz sie, co robisz
zle i co musisz zrobi¢, aby zmieni¢ te bledne dzialania. Wcze-
Sniej studiowales swoje zachowania i powiniene$ teraz wie-
dzie¢ co zrobi¢, aby przeciwdziata¢ tym niewlasciwym zacho-
waniom.

Po tym jak juz sie tego dowiesz, mozesz umyslnie uwolnic
sie poprzez zaprzestanie przedtuzenia lub powtorzen — i w
zwolnionym tempie wprowadza¢ w zycie Srodki, ktére uwa-
zasz za pomocne w odwracaniu lub korygowaniu nieprawidto-
wych dzialan mie$ni aparatu mowy?>.

Jesli z jakiego$ powodu nie jestes w stanie pozosta¢ w zajak-
nieciu i wydostac sie z bloku jak zostalo to opisane powyzej,
wtedy lepszym pomystem bedzie, pozostanie przy korekcji
post-blok w celu zachowania poczucia kontroli nad sytuacja. W
kazdym przypadku powiniene$ by¢ w stanie naprawic to, co
zrobites Zle, opierajac sie na tym, czego sie dowiedziate$ pod-
czas analizy i studiowania sposobu, w jaki sie jgkasz.

1 Gdy jakajacy zauwaza, ze moga kontrolowaé czas trwania jakanego
bloku, wtedy zanika obawa, ze nie beda w stanie dokonczy¢ wiadomo-
$ci. (D. Williams)

2 Podczas wyciagania sie z bloku, jakala nie pozwala na to, aby pierwot-
ny blok toczy} sie swoim biegiem, jak to robil podczas zaniechan. Za-
miast tego podejmuje celowa probe zmodyfikowania go, zanim uwol-
nienie nastapi i zanim stowo zostanie wypowiedziane. (Van Riper)
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Zestaw przygotowawczy

Przypuszczalnie obecnie sumiennie praktykujesz i regularnie
korzystasz z korekcji post-bok i in-blok podczas zajaknie¢. Po-
stepujac w ten sposob, poznate$ nowe sposoby reagowania oraz
dowiedziates sie jak przej$¢ przez blok w predeterminowany
sposob. Powinienes teraz by¢ biegly w korygowaniu zajaknie-
cia po tym, jak juz wystapito.

Jednak mozesz odnosi¢ wrazenie, ze korekcje post-blok sg
troche jak barykadowanie bramy stajni po tym, jak konie zosta-
ty juz skradzione, poniewaz proces nie zatrzymuje jakania w
momencie rozpoczecia. Oczywiscie masz racje, ale to szkole-
nie jest kluczowe, poniewaz otwiera ono droge do kolejnego
kroku. Oczywi$cie musisz teraz nauczy¢ sie przygotowywac,
aby ubiec zajakniecie, zanim sie zacznie'. Ten proces kontrolo-
wania blokoéw, zanim wystapig, nazywany jest korekcjq ‘pre-
blok’.

Przez wiekszo$¢ czasu jestes w stanie przewidzie¢ moment,
w ktérym bedziesz mial problemy. Rzeczywiscie jakanie jest
czasami okre$lane jako ,reakcja walki na wyczekiwane proble-
my”, co w efekcie oznacza, zZe spodziewasz sie klopotow i re-
agujesz zmaganiem w celu unikniecia ich. Czasami nie wycze-
kujesz problemdw i bloki cie zaskakuja. Taka sytuacja zostanie
przedyskutowana pézZniej.

Poniewaz najczeSciej przewidujesz trudnosci na chwile
przed pojawieniem, dlatego proponujemy skorzysta¢ z tej in-
formacji. W ten sposob bedziesz miat okazje zareagowac na za-

1 Musisz nauczy¢ sie przygotowa¢ do wypowiedzenia stowa, ktérego sie
obawiasz tak, aby by¢ w stanie wypowiedzie¢ je bez wtracen i niepra-
widlowosci. (Van Riper)

135 stutteringhelp.org demostenes.eu


http://www.stutteringhelp.org/
http://demostenes.eu/

Korekcja pre-blok

grozenie, przygotowujac sie na nie z wyprzedzeniem.

Dlatego w tym kroku sugerujemy, aby$s nauczyt sie jak ra-
dzi¢ sobie z jakaniem poprzez uprzedzenie bloku i przystapie-
nie do niego w nowy i lepszy sposob korzystajac z korekcji
pre-blok. Jest to podobne podejscie jak w korekcji post-blok z
wyjatkiem tego, ze planowanie jest wykonywane przed (pre)
niz po (post) tym jak zajdzie taka potrzeba.

W korekcji pre-blok, kiedy spodziewasz sie jgkania na sto-
wie lub dZwieku musisz zrobi¢ pauze przed wypowiedzeniem
stowa, w celu zaplanowania tego, jak je zaatakujesz. I nie kon-
tynuujesz wypowiadania stlowa, dopoki nie bedziesz miat w
glowie tego, jak najczeSciej jakasz sie na dzwieku i dopoki nie
przemyslisz co musi zosta¢ zrobione w celu skorygowania lub
zmodyfikowania btedow, ktére najczesciej popehiasz, jakajac
sie na tym dzwieku.

Pomimo ze kolejnos¢ wykonywanych czynnosci jest podob-
na jak w procesie post-blok, to zalecamy dokladne przestudio-
wanie nastepujacych wskazowek, tak abys wiedzial precyzyj-
nie, co powiniene$ zrobic. Jest to kluczowa czesS¢ twojego pro-
gramu terapeutycznego.

Aby zapobiec nieporozumieniom, nakre$lamy szczegétowo
jak korekcje pre-blok powinny by¢ wprowadzane w zycie. Wy-
magajq one pelnego skupienia po twojej stronie. Numery w na-
wiasach odnoszg sie do poszczegblnych krokow w procedurze.

Korekcja pre-blok - kolejnosé czynnosci

Jest to Scista procedura, ktérg powinienes sie kierowac, ko-
rzystajac z korekcji pre-blok, gdy przystepujesz do stowa lub
dzwieku, ktérego sie obawiasz. Na chwile po dojsciu do stowa
i zanim zaczniesz je wypowiadac, (1) zréb pauze — catkowicie
sie zatrzymaj. Ta przerwa, zanim rozpoczniesz stowo, daje ci
czas, aby sie uspokoi¢, zaplanowac i przeprowadzi¢ probe tego,
jak uporasz sie ze stowem.
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Pauza nie potrwa dlugo i gotowos¢ do zatrzymania sie prze-
kona zarowno ciebie, jak i twojego rozmowce, ze jesteS zdeter-
minowany do utrzymania kontroli nad sytuacja'. Nawet jesli
potrwa to dtuzej, pauza moze by¢ mniej klopotliwa niz jakanie,
szczegolnie jesli rzucisz sie w nie po omacku.

Po zatrzymaniu, (2) postaraj sie rozluzni¢ napiete obszary
aparatu mowy, wiaczajac w nie gardlo. Postaraj sie poczuc¢ luz-
no spoczywajacy jezyk i lekko opuszczong zuchwe jakbys za-
mierzatl nawilzy¢ luzne usta. Przekonaj sie czy mozesz odczuc
rozluznienie w tym obszarze.

Kiedy bedziesz sie relaksowat (3) zastandw sie i przypomnij
sobie, co najczesciej robisz nieprawidlowo, gdy zablokujesz sie
na tym dzwieku. Jakie bledy najczeSciej na nim popelniasz. Po-
winiene$ pamietac te pomyiki z analiz z poprzedniego rozdzia-
hu oraz doswiadczen zdobytych podczas wykonywania korekcji
post-blok.

Nastepnie opierajac sie na tym przegladzie bledow, jakie naj-
czeSciej popeliasz, (4) zastanow sie, z jakich wyuczonych ko-
rekcji mozesz skorzysta¢, aby wecieli¢ zmiane w zycie, ktora
pomoze ci wyeliminowa¢ lub zmodyfikowa¢ nieprawidtowo-
Sci, kiedy sie zablokujesz na tym dzwieku.

Potem (5) przeprowadz w myslach lub bezglosnie mimicznie
probe, w ktorej poczujesz, jak twoje usta powoli wykonuja te
poprawki, wypowiadajac cale slowo w spowolniony i nie-
spiesznie przedtuzony sposob, przesuwajac sie powoli od jed-
nego dzwieku do kolejnego. Oznacza to, ze mentalnie lub mi-
micznie wykonujesz probe tego, jak bedziesz wprowadzat te
zmiany, w celu wyeliminowania bledow, ktére najczesciej po-
pehniasz na tym dzwieku®.

1 Spoteczenstwo na ogdt nagradza osobe, ktéra otwarcie mierzy sie i po-
dejmuje proby poradzenia sobie z jagkaniem. (Stromsta)

2 Najpierw (jakala) powtarza w pantomimicznej zawezonej wersji jakane
zachowanie, ktérego wiasnie doswiadczyt, nastepnie prébuje jeszcze
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Gdy twoj oddech wroci do normy — i nie wczesniej — (6) wy-
powiedz stowo, wykonujac korekty, ktore wczesniej przecwi-
czytes. JEDNAK (7) wyartykuluj dZzwiek i stowo w posuwisty
dzwieczny przedluzony sposob, wyolbrzymiajac korekcje,
zwracajac wieksza uwage na odczucie stowa niz na to jak
brzmi'. Chociaz wolna artykulacja moze przenie$¢ sie na kilka
kolejnych stéw, to nie powiniene$ mowic¢ w ten sposob w zad-
nym innych przypadku.

Czesto napotykanym problemem jest zrobienie przejscia ze
spotgloski do nastepnej w kolejnosci samogloski. Powolny
przedtuzony sposéb utrzymywania przeptywu brzmienia glosu
podczas wypowiadania trudnego stowa, jest przeznaczony do
wykonywania tych przej$¢ tagodnie®. Daje rGwniez wystarcza-
jaco duzo czasu, aby odczu¢ wykonywane korekty, gdy przesli-
zgujesz sie przez dzwiek i stowo’. Kiedy posuwasz sie powoli
przez stowo, skoncentruj sie na odczuciu zmian lub przesad-
nym korygowaniu nieprawidtowosci.

Jesli jesteS skrepowany z powodu pauzy lub przecigganego
sposobu wymawiania stowa, ktoérego sie obawiasz, zréb to tak
czy inaczej! Wlasnie w tym momencie twoja determinacja sie
odplaci — nie masz innego wyboru. Zobaczysz, ze pauzy beda
coraz krotsze i krotsze wraz z nabieraniem wprawy w przyste-

raz pantomimicznie zmodyfikowanej wersji tego zachowania. (Van Ri-
per)

1 Naucz sie pozostawa¢ swiadomym odczucia czynno$ci wykonywanych
przez mies$nie, przechodzac przez stowo. (Neely)

2 Wszystkie dziatania, ktore podkreslaja lub uwydatniaja tagodne przej-
Scia od dzwieku do dzwieku, od stowa do stowa beda z korzyscia dla
ciaglej mowy. (Agnello)

3 Te korygowane stowa moga wydawac sie przedtuzone i przeciagniete.
Dzieje sie tak ze wzgledu na uwazniejsze i wolniejsze ruchy, ktére wy-
konujesz, wypowiadajac stowo. Przyspieszysz w miare nabierania
wprawy. Nie jesteSmy zwolennikami powolnej, przeciaganej mowy, ale
mowy z wieksza samokontrola ruchéw i przejs¢. (Starbuck)
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powaniu do wyczekiwanych blokow w ten nowy sposob.

Ostrzezenie - w zadnych okoliczno$ciach nie powiniene$ uzywac pauzy
w celu odwlekania czegos, chociaz moze wydawac sie to kuszace. Pauza
powinna by¢ uzywana w celu przygotowania i przeprowadzenia préby
planu dziatania.

Opisywana tu korekcja pre-blok jest wazng czeScig twojego
programu terapeutycznego. Jesli mozesz przechodzi¢ tagodnie
przez wyczekiwany blok, jestes na dobrej drodze, aby mowic
swobodnie i plynnie. Praktykuj korekcje pre-blok zaréwno na
trudnych stowach, jak i tych, ktorych sie nie obawiasz — lub na
pierwszym stowie zdania', ale nie uzywaj jej jako sztuczki, aby
rozpocza¢ mowe. Niektorzy jakajacy korzystali z pre-bloku na
kazdym stowie, kiedy uczyli sie tej techniki, ale to nie powinno
by¢ konieczne. Rezultat stosowania dobrych korekcji pre-blok
pozostaje (przyp. przenosi sie, utrzymuje sie).

Wybieraj stowa, na ktérych mozesz sie zablokowa¢ — po-
mysl o tych, na ktorych najczesciej sie jakasz — nastepnie ustal,
jakie zmiany nalezy wprowadzic i zastosuj je na danym stowie.
Ilekro¢ spodziewasz sie klopotéw, wprowadz kontrole w zZycie
i zastosuj pre-blok. Kontynuuj te praktyke, az automatycznie
bedziesz czul, jakie korekcje sa wymagane przez jakikolwiek
typ bloku. Powinno to przelozy¢ sie na prawdziwe poczucie, ze
jakanie jest pod kontrola.

Gdy juz oswoisz sie z uzywaniem korekcji pre-blok do stop-
nia, az stang sie one twoja drugq natura, mozesz zacza¢ stop-
niowo eliminowac pauzy. Kiedy wyczekujesz probleméw na
dzwieku na kilka stow do przodu, mozesz wykorzystac¢ czas
powstaly podczas wypowiadania poprzedzajacych stow, aby
przygotowac to, co musisz zrobi¢, kiedy dojdziesz do trudnego
stowa.

1 Uzywanie pre-bloku na pierwszym stowie zdania to dobry pomyst.
(Starbuck)
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Nastepnie wrzu¢ nizszy bieg (spowolnij mowe), ktéry da ci
chwile na zaplanowanie tego, jak powiniene$ dokonac¢ koniecz-
nych korekcji. Potem przejdZ powoli i tagodnie przez stowo,
uwaznie obserwujac proces.

Taki jest cel, ktory mozesz osiagnac catkiem szybko, ale do-
poki nie masz pewnosci co do wiasnych zdolnosci do robienia
tego wlasciwie, lepiej bedzie korzysta¢ z zatrzymania i pauzo-
wania, aby dac¢ sobie chwile na wiasciwe przygotowanie do po-
radzenia sobie ze spodziewanymi klopotami.

Radzac sobie coraz lepiej z korekcjami pre-blok, bedziesz
budowal pewnos¢ we wiasne zdolnosci do kontrolowania
mowy i bedziesz w stanie przechodzi¢ przez kazdy blok w pre-
determinowany sposob. Okreslasz z wyprzedzeniem ruchy,
ktére musisz wykonac oraz jak je wykona¢ w celu uformowa-
nia dzwiekéw i rdwnego wypowiedzenia stow. Podazanie ta
Sciezka jest wazne. Jakanie jest czyms, co robisz i teraz powi-
niene$ wiedzie¢, jak zmieniac to, co robites.
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Czy juz sie zniechecites$?

Podobnie jak wielu sposrod jakajacych czasami bedziesz
zniechecony praca nad poprawa wilasnej mowy. Moze to byc¢
spowodowane tym, ze nie robisz postepow tak szybko, jak sie
tego spodziewates lub tym, Ze od czasu do czasu pojawiajq sie
nawroty i doSwiadczasz mndstwa trudnosci.

Nawroty moga wystapi¢, kiedy juz méwiac swobodniej, na-
potkasz szczegolnie klopotliwg sytuacje, zaczniesz sie napinac
i doznasz przykrego niepowodzenia. To moze sprawic, ze be-
dziesz odczuwal przygnebienie, a takze moze ostabia¢ pew-
no$¢, ktorg zbudowates, robigc postepy 2.

Niestety jakanie wydaje sie szczegdlnie podatne na ponowne
powracanie’. Powinni§my takze zaznaczy¢, ze istnieje kilka
czynnikow, ktore dzialaja przeciw twoim wysitkom i ktore
moga wywotywac lub wplywac¢ na nawroty i regresje.

Nawroty moga wynikac¢ z naturalnych sklonnosci do powra-
cania i korzystania z niektérych ze starych nawykow, takich jak
uniki lub zaprzeczanie istnienia jgkania. Zaczale$ cieszyc sie
pewna ptynnoscia; i w celu ochrony tej ptynnosci naturalne in-
stynkty sklonity cie do zareagowania tak, jak do tego przywy-
kles przez lata. Niektére z twoich dawnych jakanych zacho-

1 Kazdy jakata bedzie oczywiscie doswiadczat wzlotow i upadkéw a dro-
ga do poprawy 1zadko nie jest kreta. (Kambhi)

2 Pomimo postepéw okazyjnie beda pojawiac sie dni kiepskiej mowy, w
ktére wmieszaja sie dezorganizujace stresy. (Bluemel)

3 Gléwnym problemem w leczeniu jakania nie jest trudno$¢ w uptynnie-
niu mowy, ale wysokie prawdopodobienstwo nawrotéw; niewiele szyb-
kich wyleczen okazuje sie trwaltymi; i zazwyczaj najpewniejsza droga
do osiagniecia statej redukcji jakania jest powolne i stopniowe przecho-
dzenie przez proces, ktéry zmusza jakale do zrozumienia tego, co robi,
kiedy sie jaka, dlaczego to robi, i jak i dlaczego jest w stanie modyfiko -
wac te zachowania. (Bloodstein)
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wan moga pojawic sie ponownie.

Nie jest to powdd, aby ganic siebie w takich momentach.
Niemniej jednak, kiedy to sie stanie powiniene$ potraktowac je
jako sygnaty, aby wroci¢ do pracy i ponownie przyjrzec sie
zgodnosci z zasadami. A gdy juz zajmiesz sie tymi matymi po-
kusami do unikania lub silowego wymuszania mowy, one odej-
da.

Jednym z czynnikéw, ktéry moze przyczyniac sie do frustra-
cji, jest fakt, ze niemal kazde jakanie, bez wzgledu na nasilenie
jest zmienne. Czasami mowisz ptynniej niz w innych okresach.
Chociaz moze to wynika¢ z réznych warunkéw otoczenia, to
wydaje sie, ze takie wahania mogg sie utrzymywac. Dlatego tez
zalamania sg tatwiej wywotywane.

Inna mozliwa przeszkoda na drodze do poprawy sa przed-
wczesnie zbudowane nadzieje. To moze mie¢ miejsce w sytu-
acji, gdy jedna z zastosowanych regut lub wskazowek, wywo-
fala tak gwaltowng poprawe, ze byle$ przekonany, ze stanowi
ona rozwigzanie twojego problemu. A kiedy zaufanie w te spe-
cyficzng procedure zostanie zmniejszone po doznaniu niepo-
wodzenia, perspektywy dalszej pracy sa nawet bardziej znie-
checajace.

Prawda jest, ze sporadycznie jakas jedna reguta lub procedu-
ra korekcyjna moze stanowi¢ duza cze$¢ odpowiedzi na twdj
problem'. Jednak zazwyczaj stosowanie roznych procedur za-
pewnia bardziej rOwnomierny postep’.

Innym powodem, dla ktorego niektore osoby jakajace znie-
checaja sie, jest to, ze chca i oczekujq perfekcji, ktora jest nie-
osiggalna. Niektorzy mysla, Ze powinni by¢ w stanie mowic

1 Wszyscy sie réznimy; to, co pomaga jednemu, niekoniecznie moze
dziata¢ na kogo$ innego. (Garland)

2 Plynno$¢ podobnie jak zaufanie przychodzi powoli i wyslizguje sie od
czasu do czasu. (Guitar)
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perfekcyjnie bez jakikolwiek zawahan lub potknie¢. Oczekiwa-
nie perfekcji przyczynia sie do budowania presji, ktorej nie po-
trzebujemy. Normalni rozmowcy nie sg idealnie ptynni i twoim
celem powinna by¢ praca nad spokojng mowa pozbawiong wy-
sitku' 2.

Poza tym mozliwe jest, ze mozesz poprawi¢ koordynacje
miedzy tymi obszarami mo6zgu, ktére sa odpowiedzialne za
mowe i synchronizacje sekwencji akcji miesni aparatu mowy.
Dotyczy to rdwniez innych oséb.

By¢ moze jest wiecej powodow, aby to bylo prawda w two-
im przypadku, szczegodlnie jesli zaczales sie jakac jako dziecko.
Jako dziecko mogtes czeSciej niz inne dzieci doswiadczac za-
jaknie¢ lub potknie¢, gdy uczyte§ sie mowic. Dlatego pewne
braki w naturalnej koordynacji wspomnianej powyzej rowniez
mogly przyczynic sie do rozwoju jakania.

Jak wiesz, koordynacja jest fizyczng wiasciwoscig, ktora
rézni sie miedzy ludZmi. Podobnie jak niektére dzieci ucza sie
chodzi¢ szybciej niz inne, tak niektore ucza sie mowic¢ swobod-
niej niz inne. U dorostych, przykladowo mistrz golfa ma lepsza
koordynacje miedzy tymi obszarami mozgu, ktore kontroluja
ruchy ciata i ich dzialania majgce na celu kierowanie kija gol-
fowego. W kazdym razie dazenie do perfekcyjnej mowy jest
niepraktyczne dla tych, ktérzy sie jakaja’.

Wiekszos¢ jakal dosSwiadcza okresow relatywnej ptynnosci
wypehionych nadzieja, a nastepnie okresow blokowania wy-

1 Nie marnuj czasu i nie wywohyj u siebie frustracji, prébujac mowic z
idealna ptynnoscia. (Sheehan)

2 Zmniejsz swoje wymagania nakladane na siebie i innych zwigzane z
perfekcyjna mowa i zaakceptyj je catkowicie. (Barbara)

3 Jakajacy sie moga by¢ stabsi od pozostalych w koordynacji procesu
produkcji mowy. Jednak pomimo znajdowania sie na dolnym korncu
rozkladu normalnego w zdolnosciach do koordynacji, to wiekszos$¢ ja-
kajacych nie jest na tyle staba pod tym wzgledem, aby nie by¢ w stanie
wytwarza¢ ptynnej mowy. (Kamhi)
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pelnionych rozpaczg. Gdy nastapi nawrot, postaraj sie dowie-
dzieé, jak zidentyfikowac jego zrodto. Odpowiedz powinna by¢
gdzie$S w tej ksigzce. Sprawdz czy trzymasz sie wytycznych i
kiedykolwiek mowisz, nie walcz i nie wymuszaj sitlowo
mowy — jakaj sie tagodnie.

ChcielibySmy podkresli¢, ze nie ma potrzeby odczuwania
winy, gdy sie jakasz — jakanie nie oznacza, ze jesteS wadliwy.
Wiekszos¢ jakat czasami sie zniecheca. Jakanie jest twardym
przeciwnikiem i musi by¢ ogliszane raz po raz do momentu
poddania’. Zaakceptuj ten fakt. Terapia czasami moze by¢ wy-
pelniona doswiadczeniem frustracji, ale mozliwe jest spojrze-
nie na te doSwiadczenia, jak na sposobnosci do dowiedzenia
sie, co powinno zosta¢ zrobione w celu osiggniecia lepszej
mowy.

Biorac pod uwage wysokie prawdopodobiefistwo nawrotéw,
trudno jest mysle¢ o szybkim doprowadzeniu do ptynnosci. To
potrwa. Najpewniejszym sposobem osiagniecia trwatej reduk-
cji jakania jest postepowanie powolni i stopniowo.

Przyjrzyjmy sie obecnej sytuacji w kolejnym rozdziale.

1 Cierpliwos¢ i gotowos$¢ sa konieczne, aby zaakceptowa¢ ponowne wy-
stapienia, jak i nawroty. (Garland)
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Przyjrzyjmy sie temu, co zostato
zrobione

Przyjrzyjmy sie obecnej sytuacji i porozmawiajmy o poste-
pie, jaki by¢ moze zrobites. Mozliwe, Ze czytates te ksigzke tyl-
ko po to, aby dowiedziec sie wiecej o jakaniu i o tym, jak dzia-
fa program terapeutyczny. Jesli tak jest, to mamy nadzieje, ze
czerpateS przyjemno$¢ z czytania. W rezultacie powinienes$
dysponowac teraz lepszym zrozumieniem konsekwencji wyni-
kajacych z tego ztozonego problemu.

Jednak zakladajac, ze sam sie jgkasz i uczciwie wyprobowa-
te$ przedstawione procedury, powiniene$ zauwazyc, Ze mozesz
zmienia¢ swoje zachowania zwigzane z mowa poprzez pozwa-
lanie, aby byla ona regulowana zaleceniami przedstawionymi
w podstawowych zasadach'.

Rozpoczynajac prace nad tym programem, zakladamy, ze
najpierw szczerze eksperymentowate$ nad procedurg terapeu-
tyczng, w ktorej mowites w powolny, posuwisty, przedtuzony
sposOb, co moze tagodzi¢ problem u niektorych osob. Jesli
uzywates tego powolnego, ciaggnacego sie sposobu moéwienia,
powinien on umozliwi¢ ci komunikowanie sie z mniejszymi
trudnosciami w sytuacjach, gdzie mogles mie¢ wiele klopotow.
Pomimo ze ta metoda mowy prawdopodobnie jest pomocna, to
zdajemy sobie sprawe, ze normalnie nie chciatby$ rozmawiac
w ten sposéb przez caly czas’.

Eksperymentowanie z ta procedura powinno pokazac czy je-
ste§ wystarczajaco zdeterminowany, aby stosowac sie do kolej-
nych procedur terapeutycznych, ktére pomoga ci rozwigzac

1 Jakane zachowania mogg zosta¢ zmienione. Nawet jesli nie masz wybo-
ru czy sie jakaé, to masz wybdr, jak sie jakasz. (Murray)

2 Lagodzenie jakania to ostatecznie kwestia samodyscypliny i kontroli.
(Stromsta)
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problem. Mamy nadzieje, ze masz te determinacje.

Nastepnie prawdopodobnie kontynuowates swoja prace nad
zasadami podstawowymi. Nierealne jest spodziewanie sie, ze
juz w tej chwili bedziesz catkowicie usatysfakcjonowany z re-
alizacji wszystkich celéw. Jednak jesli stosowates sie do tych
wytycznych, zauwazyleS, ze mozesz kontrolowac swoje trud-
nosci, po czesci poprzez modyfikowanie uczuc i postaw w sto-
sunku do jakania — i po cze$ci poprzez modyfikowanie niepra-
widlowych czynnosci powigzanych z jgkanymi zachowaniami.

W porzadku, zaczates od zasad. Stosujac sie do niektorych z
nich, dowiedziales$ sie, Ze nie powiniene$ probowac powstrzy-
mywac sie przed jakaniem, ale wprowadzi¢ kilka uspokajaja-
cych zmian w sposobie, w jaki mowisz.

Przykladowo, na poczatku (1) zostales wezwany do wyro-
bienia sobie nawyku mowienia powoli i niespiesznie. P6zniej,
co jest nawet wazniejsze, (2) zostateS poproszony o to, aby ja-
kac sie miekko, lekko i tagodnie, przedtuzajac pierwsze dZzwie-
ki stéw, ktorych sie obawiasz i przejscia do kolejnych dzwie-
kow. Rowniez zostalo zasugerowane (10), Ze powinienes uroz-
maicac tempo i gloSnoS¢ mowy oraz mowic z ekspresjg w me-
lodyjny spos6b.

Dobrze, co sie wydarzyto? Czy wyrobites sobie nawyk mo-
wienia zawsze w sposob powolny i niespieszny? Czy przykla-
dasz sie do jakania miekko, lekko i tagodnie — w ekspresyjny i
melodyczny sposob tak bardzo, jak to mozliwe? Jesli z powo-
dzeniem przestrzegasz tych zasad, to mowisz teraz z mniej-
szym napieciem, a czestotliwo$¢ i nasilenie twoich trudnosci
musiaty sie zmniejszy¢. Oznacza to, ze zrobites pewne postepy.

Jednak nadal sie jagkasz. Nastepnie, w celu zmniejszenia stra-
chu przed trudnosSciami, jakich doswiadczasz, zostales popro-
szony o zmienianie pewnych nawykéw, ktére wzmacniajg
strach. W jednej z zasad (3) zostato powiedziane, zZe musisz za-
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przesta¢ prob ukrywania faktu, ze jeste$ jakala — wlasciwie
otwarcie przyznawaj, ze sie jgkasz. Jednak nawet wazniejsze
(5) jest to, aby$ zahamowal nawyki unikania, zastepowania,
zwlekania, ktorych uzywates, aby obejs¢ spodziewane klopoty.
To takze bylo trudne. Podobnie (6) powiniene$ nieustannie
utrzymywac dobry, naturalny kontakt wzrokowy podczas za-
jaknie¢, aby pomdc sobie zmniejszy¢ poczucie wstydu.

Czy z powodzeniem stanowczo zmieniteS swoje nastawienie
i doprowadzite$ do tego, Ze teraz otwarcie rozmawiasz o jaka-
niu z innymi? Czy utrzymujesz dobry kontakt wzrokowy ze
swoim stuchaczem, kiedy doSwiadczasz trudno$ci? Czy moze-
my zalozy¢, ze juz nie probujesz unikac, odwlekac i zastepo-
wac stow? Jesli z powodzeniem przestrzegate$ tych zasad, wy-
eliminowates wiele z niepokoju i leku, ktore nekaja jakaty i
przyczyniaja sie do zwiekszania napiecia. Samo zmniejszenie
strachu w pewnym stopniu powinno uczynic¢ twoje zycie przy-
jemniejszym.

Wszystko wymienione powyzej bylo przede wszystkim nie-
zbedne w wyciszeniu napiecia i zredukowaniu niektérych z
obaw, ktore stanowig podstawowe skladniki powodujace lub
pogarszajace twoje problemy.

W regule (4) pracowate$ nad zaobserwowaniem czy wyste-
puja u ciebie pewne symptomy wtorne towarzyszace jakaniu. I
jesli tak bylo, przypuszczalnie pracowates nad wyeliminowa-
niem ich — dlatego mamy nadzieje, ze pozbyleS sie tej czesci
twojego jakania. Stosownie do tego, twoje jakanie od tego mo-
mentu byto ograniczone do nieregularnosci w sposobie, w jaki
operujesz mechanizmem mowy.

Kolejny krok w zasadzie (7) polegat na uwaznym studiowa-
niu twojego wzorca jakania. W tym celu konieczne byto do-
kladne powielanie tego, co dzialo sie z twoim mechanizmem
mowy podczas zajgknie¢. Odpowiednio poprzez monitorowa-
nie mowy nabyle§ wyrazne zrozumienie tego, co robile$ nie-
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prawidlowo lub anormalnie z mie$niami aparatu mowy (usta-
mi, jezykiem i zuchwg), co nie jest potrzebne do produkcji
mowy.

Uzyskujac tak wartosciowe szczegbétowe informacje doty-
czace czynnosci miesni aparatu mowy, zostates zachecony do
ich zmodyfikowania lub wyeliminowania wykorzystujac ko-
rekcje blokéw. Te kluczowe procedury (8) nie sa tatwe do za-
stosowania, ale zostaly zorganizowane w sposob, ktory umozli-
wia wyeliminowanie lub zmodyfikowanie btedéw artykulacyj-
nych, ktore popehiasz podczas zajakniec.

Zostaly one stworzone, aby pomoc ci w poinstruowaniu mie-
Sni aparatu mowy do wykonywania tagodnych i rownych ru-
chow w, przez i z blokéw poprzez zastepowanie starych nawy-
kéw nowym wzorcem. Te procedury powinny pomoc ci mody-
fikowac¢ nieregularne czynnosci, ktére charakteryzuja twoje ja-
kanie.

Teoretycznie to wyeliminowalo jakanie; ale w praktyce przy-
najmniej pomoglo ci méwi¢ bez wielu manewrow powiaza-
nych z blokowaniem, ktérych wczesniej doswiadczates — przy-
zwyczajen, ktore jak juz wiesz, moga zosta¢ oduczone.

Inne zasady niewspomniane w tym podsumowaniu byly cze-
Scig twojego programu i zakladamy, ze nie zostaly pominiete.
W jednej z nich (9) powiniene$ dbac o to, aby mowa posuwata
sie naprzod bez powtorzen lub wracania do tego, co juz zostato
wypowiedziane, tak aby utrzymac ciagly tok mowy.

Kolejna (11) sugerowala, ze powinienes zwraca¢ wiekszq
uwage i mys$le¢ wiecej o ptynnosci, ktéra juz masz. Zamartwia-
tes sie i rozmyslates nad swoim jgkaniem juz wystarczajaco
dhugo. I jesli potozyles nacisk nad odczucie ptynnosci, ktora
masz, tym wiecej pewnosci i zaufania pomagato to zbudowac.
OczywiScie, przypuszczamy (12), ze probowates mowic tak
duzo, jak to tylko mozliwe. W przeciwnym razie nie miatbys
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wystarczajacej liczby okazji do pracy nad mowa.

Rozdziat ten podsumowuje pokroétce efekty, ktére mamy na-
dzieje, Ze byleS w stanie osiagnac¢, postepujac zgodnie z dwu-
nastoma regutami lub wytycznymi. Czy date$ im wystarczajaco
duzo czasu? Gdzie jeste$ teraz? W nastepnym rozdziale przed-
stawiliSmy wnioski.
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Gdzie jeste$ - zakonczenie

Jesli zrobites wszystko, co w twojej mocy stosujac sie do
wszystkich wytycznych, to ukonczyles ten program terapeu-
tyczny. Nie wiemy, jak bardzo uptynnites swojg mowe — mozli-
we, ze pokonates dluga droge — mozliwe, Ze nie. Ta ksiazka
opisuje jedynie podejscie, ktore bedzie dziatac. To ty jesteS
osobg, ktora jest odpowiedzialna za efekty’.

Po realizacji tego programu chetniej przyznajesz sie do jaka-
nia i miejmy nadzieje, Zze kontynuujesz eliminowanie wszyst-
kich przyzwyczajen powiazanych z unikaniem. Powinno to po-
moc uwolni¢ wiele z twojego leku i pozwoli¢ zbudowac wiek-
sza pewnosc¢ siebie, jak réwniez zwiekszy¢ twoje zdolnosci do
tolerowania stresu.

Powiniene$ takze zauwazy¢, Ze mozesz zmieniaC sposéb, w
jaki méwisz® °. A jesli mozesz zmienia¢ wzorzec swojego jaka-
nia, mozesz roéwniez nauczy¢ sie je kontrolowac. Potrzebujesz
tego poczucia kontroli, ktére umozliwia ci méwienie w sposéb
swobodny i komfortowy:.

Jesli byles wystarczajgco cierpliwy, aby upierac sie przy tym
programie, to mozemy sie zalozy¢, ze jeste§ zadowolony z
tego, ze sie nie wycofate$. Jednak nawet tym, ktérzy zrobili
szybkie postepy, zalecamy ostrozno$¢. Bez wzgledu na to jak

1 To nie jest kwestia szczescia. Mozesz wypracowac wilasne ,,szczescie”.
Mozesz to zrobié. (J. D. Williams)

2  Mowa jest czym$ wytwarzanym przez rozméwce i dlatego jest czyms,
co rozmowca moze modyfikowac i zmienia¢. (Conture)

3 Poprzez uczenie sie, Ze ma wybér w sposobie, w jaki méwi i w sposo-
bie, w jaki reaguje, jakajacy zda sobie sprawe, zZe moze by¢ odpowie-
dzialny za sposéb, w jaki méwi. Stanie sie typem rozmoéwcy, ktéry
moze zmienia¢ mowe, ktora wytwarza. (D. Williams)
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dziwnie to brzmi, prawdopodobnie bedziesz musial przystoso-
wac sie do ptynnej mowy'.

W zaleznosci od twoich reakcji konieczne moze by¢ monito-
rowanie mowy, gdy bedziesz stawat sie ptynny. Przyktadowo
mozesz zacza¢ mowic tak szybko, Ze nie bedziesz Swiadomy
unikow i zmagania, ktére moze ponownie sie rozwing¢. Co
wiecej, poniewaz nie byles przystosowany do méwienia swo-
bodnie, to jakakolwiek niemozno$¢ wyrazenia wiasnych mysli
moze sprawic, ze stracisz zaufanie do sposobu, w jaki mowisz’.

Niestety jak zaznaczyliSmy, jakanie wydaje sie szczegdlnie
podatne na powracanie®. Musisz pilnowac sie przed powraca-
niem do starych nawykow. Przyzwyczajenia, ktore nabyles lata
temu i ktoére byly odtwarzane przez wiele lat moga powrocic,
jesli nie bedziesz ostrozny. Czasami by¢ moze bedziesz musiat
sie zmierzyC ze starymi lekami.

Jesli bedziesz miat do czynienia z tymi lekami, najwazniej-
sza rzecza, o ktérej musisz pamietac, jest to, ze gotowos¢ do
jakania w zmodyfikowany sposéb moze by¢ olbrzymiq po-
moca w utrzymywaniu i wzmacnianiu twojej ptynnosci.

Rowniez, aby zapobiec regresowi, zrob wszystko, co w two-
jej mocy, aby upewnic sie, Ze twoja mowa jest podporzadkowa-
na zasadom podstawowym. Te zdroworozsadkowe Srodki za-
wsze mogg stuzy¢ pomoca w komunikowaniu sie z mniejszym
stresem i wysitkiem. Upewnij sie takze, ze nie zaczynasz stoso-
wac unikow.

1 Mozesz by¢ zdumiony tym, ze ptynnosc¢ jest czyms, do czego musisz
sie przystosowac. Jednak jest to gtéwny problem w konsolidowaniu po-
prawy. (Sheehan)

2 ZnalisSmy jakajacych, ktérzy po terapii byli dosy¢ ptynni, ale nadal nie
posiadali umiejetnos$ci konwersacyjnych. Typowym przykladem moze
by¢ mlody mezczyzna, ktéry nie obawia sie rozmowy z mioda kobieta,
ale nie wie, co ma powiedzie¢, kiedy ja spotyka. (Guitar-Peters)

3 Slady zaburzenia najczeséciej pozostaja i nawroty wystepuja. (Freund)
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Jesli napotkasz jakies nietypowe trudnos$ci, zawsze mozesz
skorzysta¢ z korekcji blokow. Dobrym pomystem moze byc
przegladanie i praktykowanie ich od czasu do czasu, poniewaz
korzystanie z nich zawsze daje przewage.

Wiasciwie z czasem powiniene$ kontynuowac zyskiwanie
zaufania w zdolno$ciach do kontrolowania mowy'. Badz aser-
tywny; im wiecej masz pewnosci, tym wiecej doswiadczysz
wolnosci od strachu.

Pomocnym bedzie takze przyjecie ogolnej pozytywnej po-
stawy. MoOw sobie, Ze jesteS w stanie i przezwyciezysz trudno-
Sci. Jesli mozesz przyja¢ asertywna postawe i polaczycC ja z
technikami kontrolujacymi, bedziesz robit szybsze postepy.

Wierz w siebie, badZ asertywny i miej zaufanie do swoich
dazen.

Z drugiej strony nie oczekuj lub nie wymagaj od siebie zbyt
wiele?. Nie badz zaniepokojony tym, ze mdwisz zbyt dobrze
zbyt wczesnie i nie naktadaj na swoja mowe przesadnych wy-
magan, ktore nie beda mozliwe do spehlienia. Nie daj sie tez
zwie$C mysleniu, Ze poniewaz nie jakasz sie, to automatycznie
czyni cie to btyskotliwym, czarujgcym i przekonujacym?®.

Jesli kto§ méwi, ze jesteS wyleczony, nie mysl, Ze musisz to
udowodnic¢. Zamiast tego powiedz, zZe nadal sie jakasz i wlasci-
wie pokaz, jak to robisz, korzystajac z umyslnego jakania. Jesli

1 Zaufanie przychodzi, kiedy stoczymy bitwe i wygramy. Przychodzi,
kiedy zaakceptujemy wyzwanie, zamiast ucieka¢. (Van Riper)

2 Na og6t osoby jakajace sie sa bardzo inteligentne i zdolne. Jednak wy-
daje sie, ze istnieje rozbiezno$¢ miedzy ich realistycznymi zdolnoscia-
mi i mozliwo$ciami a tym, czego nierealistycznie oczekujg od siebie.
[...] Aby unikna¢ tego dylematu, uczyn swoje oczekiwania bardziej roz-
sadnymi. (Barbara)

3 Jakaly nie sa ani troche gorsze czy lepsze od innych i niekoniecznie
musisz zawojowac $wiat tylko dlatego, Ze sie nie jakate$. Po prostu mé-
wisz lepiej. (Emerick)

152 stutteringhelp.org demostenes.eu


http://www.stutteringhelp.org/
http://demostenes.eu/

Gdzie jeste$ — zakoriczenie

zawsze nazywasz siebie jakala, to nie bedziesz pod presja, aby
nie by¢ jednym z nich. Pamietaj, ze jakanie jest w duzej mierze
tym, co robisz, aby sie nie jakac.

Twoja mowa, podobnie jak innych, nie musi by¢ perfekcyj-
na'. Ludzie na og6t sa nieptynni — jakaly czy nie. Jakanie jest
upartg przeszkoda i jesli pokonate$ ja w stopniu, w ktérym je-
steS wolny od strachu, to nie mozesz dluzej uwaza¢ go za
utrudnienie®. Terapia jest wyzwaniem, podobnie jak wyzwa-
niem jest rowniez zycie. Wierz w siebie”.

Jesli przeczytale$ te ksiazke tylko w celach informacyjnych,
chcemy ponownie podkresli¢, Ze nie ma zadnego powodu, aby
spedzic¢ reszte zycia, jakajac sie bezradnie i czynigc siebie nie-
szczeSliwym.

Inni juz zwyciezyli, wiec ty takze mozesz. Nastaw sie na
sukces i miej zaufanie do swoich zdolnoSci, aby go osiggnac.

Koniec

1 Idealna ptynno$¢ jest nieosiagalna i jest autodestrukcyjnym celem.
(Sheehan)

2 Jesli strach przed jakaniem moze zosta¢ zredukowany, wtedy z cala
pewnoscia samo jakanie moze zosta¢ zredukowane. (Rainey)

3 Pamietaj, ze w kazdym z nas jest sila i s mozliwosci. Tylko wykorzy-
stujac je, mozemy co$ osiagnac. (Brown)
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Usmiechnij sie i postanow, zZe masz zamiar byc¢ szczesliwym i
czerpac wiecej radosci z zycia!

Postepujqc zgodnie z sugestiami znajdujqcymi sie w tej
ksiqzce, miej w pamieci, ze jgkanie jest twoim i tylko twoim
problemem, oraz to, ze osiqgniecie celéw bedzie wymagato
wiele dyscypliny i checi.

Przyjmij pozytywnq postawe i dodawaj sobie odwagi do
utrzymywania realistycznego zaangazowania w podejmowaniu
trudnych zadan potrzebnych do wykonywania postepow.

I poniewaz mozesz jgkac sie od wielu lat, to osiqgniecie suk-
cesu, do ktérego dqzysz, potrwa - ale to moze zostac zrealizo-
wane i rezultat jest wart tego trudu.

Zycze ci wolnosci od strachu i szczesliwszego zycia.

Szczerze oddany, _—
e '

Malcolm Fraser
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Batalie zyciowe nie zawsze padajq

tupem najsilniejszego i najszybszego;

b

Predzej czy pozniej wygranym jest ten,

ktory mysli, ze jest w stanie!
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Dzielenie sie problemami z innymi

Grupy wsparcia lub samopomocy zostaly zorganizowane w
kilkunastu miejscach w calym kraju. Na regularnie odbywaja-
cych sie spotkaniach jakajacy maja okazje do dyskutowania o
ich problemie z innymi, ktérzy doswiadczajq takich samych
trudnosci. Niektore spotkania prowadzone sg przez logopedow.

Na takich spotkaniach mozna komfortowo porozmawiac i
podzieli¢ sie z doSwiadczeniami z innymi przyjaznie nastawio-
nymi i rozumiejgcymi osobami, ktére takze przechodzity przez
takie same niepokoje. Doradztwo polaczone z uzywaniem
mowy w spotecznych sytuacjach powinno poméc’.

Takie spotkania sg idealnym miejscem do wzmozonej pracy
nad wskazanymi procedurami modyfikujacym, ktére majq za
zadanie pomdc stawac sie lepszym rozméwca. Rozmowa przed
grupa pomaga budowa¢ pewnosc siebie, ktora jest tak bardzo
potrzebna wszystkim jakajacym. Uczestniczenie w spotkaniach
takiej grupy moze pomoc ci rozwing¢ wglad i zrozumienie
tego, jak inni reaguja na ich rozmoéwce. Kiedy grupa jest odpo-
wiednio prowadzona, daje dodatkowy impuls do wsparcia.
Stwarza réwniez okazje do dotarcia i pomagania innym z taki-
mi trudnosciami.

1 Wspolne dzielenie sie odczuciami jest jedng z cech tych grup samopo-
mocowych i jest to bardzo terapeutyczne. (Gregory)
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Wyjasnianie niejgkajacym efektu strachu

Jesli bedziesz miat sposobno$¢ do wyjasnienia osobie nieja-
kajacej sie, jak strach przed trudnosciami moze wplywac na
mowe, nastepujacy opis moze zosta¢ uzyty. Zaktadajac, ze dru-
ga osoba nie ma zadnych problemow z poruszaniem sie, mo-
7esz zwrOci¢ uwage, ze prawdopodobnie moze chodzi¢ bez
zadnych trudnosci lub ,,ptynnie” po dlugiej desce, szerokiej na
trzydziesci centymetrow, kiedy lezy ona na ziemi.

Jednak jesli ta sama deska zostanie zawieszona wysoko nad
ziemia, wtedy u takiej osoby prawdopodobnie rozwinatby sie
strach przed spadnieciem. W rezultacie trudnym byloby poru-
szanie sie wzdhiz tej deski w normalny sposob. W rzeczywisto-
Sci taka osoba prawdopodobnie zaczelaby nasladowa¢ w niepo-
radny sposob normalne lub ,,ptynne” chodzenie.

Ten przyklad jest w pewnym sensie analogiczny do proble-
mu jakania. Prawie wszyscy jakajacy posiadaja wszystko, co
jest potrzebne do tego, aby mowic¢ poprawnie, ale w wielu sy-
tuacjach strach przed jgkaniem powoduje, ze prébuja wymu-
szaC mowe wolng od klopotow. A poniewaz trudno jest zmu-
sza¢ mechanizm artykulacyjny do mowy, to nie méwig ptynnie.

R
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O kontroli oddechu

Chociaz spokojne, ciche oddychanie jest pomocne i umozli-
wia jakajacemu mowe z wieksza swoboda, to nie jest wskaza-
ne, aby jakajacy probowat swiadomie kontrolowac faze wde-
chu i wydechu. Proby swiadomej kontroli oddechu zbyt czesto
doprowadzaja do powstania nieprawidlowosci w oddychaniu,
wlaczajac w to mowienie na koncu oddechu, ciezki oddech czy
hiperwentylacje, ktére przyczyniajq sie do zwiekszania napie-
cia'.

Kiedy jakajacy mowi powoli i fagodnie, szczegdlnie podczas
rozpoczynania stow, z luzZnymi wejsciami i miekkimi kontakta-
mi, wtedy taki spos6b mowienia wptywa na naturalny i wiasci-
wy oddech.

W swoich wysitkach do wyeliminowania jgkania, niektérzy
logopedzi zalecaja klientowi wykonywanie matego ,,westchnie-
cia”, kiedy przystepuje do poradzenia sobie z blokiem, prébu-
jac w ten sposéb sprawi¢, aby jego faldy glosowe pozostaty
otwarte i zrelaksowane, co umozliwi mu lekkie przejscie przez
blok. W pewnym sensie jest to podobne do zalecenia, aby jaka-
jacy rozpoczynatl wypowiadanie trudnego stowa od wytwarza-
nia normalnego lub cichego ,,h”.

Takie techniki moga sie sprawdza¢, jako ze pomagaja w
uwalnianiu napiecia na fatdach glosowych, poniewaz odwraca-
ja uwage umyshu od strachu. Jednak ten odwracajacy uwage
efekt oslabnie i zatrze sie, a u jakajacego mogq pozostac takie
nieprawidlowosci jak opisane powyzej.

Podsumowujac, moéwienie wymaga tylko niewielkiego odde-
chu. Biorac pod uwage to, zZe oddychanie jest mniej lub bar-
dziej automatycznym procesem, to najczesciej nie powinno by¢

1 Istnieja niebezpieczenistwa ptynace z umyslnego kontrolowania odde-
chu podczas mowy. (Van Riper)
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konieczne umyslne wptywanie i Swiadome kontrolowanie od-
dechu' .

1 Kontrola oddechu jest najlepsza, gdy oddech jest automatyczny i nie-
poddawany $wiadomej kontroli. [...] Oddychanie powinno by¢ relatyw-
nie automatyczne i bezwiedne, dlatego ogélnie rzecz biorac, im mniej
uwagi zwracasz na oddech tym lepiej. (Luper)

2 Zbyt wielu jakajacych, ktérzy zostali nauczeni oddychania w specjalny
sposéb, wlaczylo ten nawyk do wzorca ich jakania. (Starkweather)
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Istotne pytania i interesujace cytaty

Jak wielu ludzi sie jaka?

Niewielu zdaje sobie sprawe, Ze prawie jeden procent popu-
lacji sie jaka, ze wiele historycznych staw w przesztosci miato
zasadniczo ten sam problem, m. in.: Mojzesz, Demostenes,
Charles Lamb, Charles Darwin, Karol I Stuart. W ostatnim cza-
sie, Jerzy VI Windsor, Somerset Maugham, Marilyn Monroe,
oraz osobowosci telewizyjne, Garry Moore i Jack Paar jgkali
sie w jakim$ momencie ich zycia. Wcale ze swoim problemem
z mowq nie musisz by¢ tak unikalny i odosobniony jak wcze-
$niej myslates! (Sheehan)

Tylko w Stanach Zjednoczonych jgka sie okoto trzech milio-
now osdb. Stanowi to okoto jeden procent calej populacji, oko-
to potowa jakajacych to dzieci. Jgkanie wystepuje niezaleznie
od statusu spotecznego i ekonomicznego, wyznawanej wiary,
rasy czy inteligencji.

Czy jakanie ma tendencje do pojawiania sie i
odchodzenia?

Jakanie jest zmienne (okresowe, przerywane). Nawet osoby,
u ktorych jakanie jest bardzo nasilone, wypowiadaja wiecej
stow w normalny niz jgkany sposéb. Jednak ta nieregularnosc¢
sprawia, Ze doSwiadczenie jakania jest nawet bardziej niepoko-
jace, poniewaz trudno jest dostosowac sie do nieprzyjemnego
uczucia, ktdére pojawia sie i odchodzi. (Van Riper)
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Kiedy jakanie moze si¢ pogarszac?

Mozesz miec sktonnosc¢ do jgkania sie w mniejszym stopniu,
gdy twoje morale bedzie wysokie z powodu osiagnie¢, sukce-
sow lub spotecznej akceptacji. Natomiast jesli w jakiej$ sytu-
acji spodziewasz sie pojawienia stresu komunikacyjnego, nega-
tywnych reakcji lub frustracji, bedziesz jakat sie bardziej.

Bedziesz jakal sie w wiekszym stopniu, doswiadczajac lub
wyczekujac pojawienia sie niepokoju, winy i wrogosci. Row-
niez, jesli skanujac z wyprzedzeniem, natkniesz sie na stowa i
sytuacje, ktore w przesztosci zostaly powigzane z doSwiadcze-
niami jakania.

Jakajacy maja wiecej klopotow podczas rozméw z osobami
wyzej postawionymi, z ludzmi, ktérzy sie niecierpliwia, prze-
drzezniajq lub nie toleruja jagkania. Wiekszos¢ jest bardzo wraz-
liwa na utrate stuchacza, na przerywanie, na odrzucenie, nega-
tywne reakcje, frustracje, niepokdj i wrogosé.

Wtedy presja, ktora tworzy jeszcze wiecej jakania, moze po-
chodzi¢ z wnetrza lub z obecnych przezy¢, wyczekiwanych
nadchodzacych meczarni lub cierpienia doSwiadczanego w
przesztosci. (Van Riper)

Skad u ciebie sklonnosci do doswiadczania trudnosci
podczas wypowiadania wlasnego imienia?

Dla osoby jakajacej sie szczegolnie trudne moze by¢ wypo-
wiadanie wlasnego imienia. Wiaze sie to nie tylko z tym, ze po-
winno by¢ ono wypowiedziane zazwyczaj szybko, ale co wie-
cej, imie niesie za soba ogromny psychologiczny fadunek spo-
sobu postrzegania samego siebie. Identyfikuje ono cztowieka.
Reprezentuje cala osobe - wszystkie jej wyobrazenia, jakie
majq inni na jej temat oraz wlasny obraz samego siebie.
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Co wiecej, wlasciwie niemozliwe jest zastapienie imienia ja-
kim$ innym stowem. Sposrod wszystkich stow, jakimi dyspo-
nuje czltowiek, jego imie przedstawia cos, co powinien znac i
wypowiedzie¢ automatycznie bez wahania. W przeciwnym ra-
zie od razu pojawiaja sie wszelkie przypuszczenia i zadne z
nich nie jest powigzane z normalnoscia. Poniewaz wiekszos¢
jakajacych wielokrotnie ponosito porazki podczas wypowiada-
nia wilasnego imienia, to ich imiona staly sie sygnatem do roz-
poczecia ogromnego kompulsywnego sitowania. (Murray)

Czy powinieneS pracowa¢ nad tym, aby by¢ mniej
wyczulonym?

W dwoch pierwszych latach na uczelni zaczalem widziec
bardzo wyraznie, ze jakajacy musi bra¢ odpowiedzialnos¢ za
to, aby inni czuli sie komfortowo w jego obecnosci. Jesli on
moze by¢ mniej wrazliwy na swoje jagkanie, to takze inni w
jego otoczeniu bedg czuli sie bardziej komfortowo. To sprawi,
Ze poczuje sie swobodniej i bedzie jgkat sie mniej, tak to juz
jest; bledne koto zacznie obracac sie w drugg strone. Poniewaz
robitem co$ konstruktywnego z mojag mowa, moglem czeSciej
zartowacC z moich trudnosci. Moglem nawet pozorowac jakie$
umyslne nieptynnosci. (Gregory)

Czy powinienem mierzyc¢ sie ze strachem?

Moja miodos¢, podobnie jak w przypadku wielu jakajacych,
byla wypehliona przemiennie nadziejq i rozpacza. Tak bardzo
bylem spragniony wytchnienia od mojego jakania. Oczywiscie
nie jest to nic wyjatkowego; wiekszos¢ jakajacych doswiadcza
podobnych uczu¢. Jednak czy kiedykolwiek zapytale$ siebie,
czym naprawde jest to, co ci przeszkadza, co wywoluje roz-
pacz? Czy jest tym jakanie, czy moze twoj strach przed reak-
cjami ludzi na twoje jakanie? Czy nie jest tym to ostatnie?
Wiekszo$¢ jakajacych odczuwa zbyt wiele niepokoju przed
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tym, co wydaje im sie, Ze moga powiedzie¢ lub zrobi¢ ludzie w
reakcji na jakanie.

Obawy te moga zosta¢ zmniejszone.

Bardzo dobrze pamietam te uczucia zmartwienia, obawy i
rozpaczy. Jesli mozesz nauczy¢ sie rozpraszaC w pewnym stop-
niu te okropne uczucia - bedziesz w stanie pomoc sobie podob-
nie, jak zrobito to juz wielu innych.

Istnieje jedna skuteczna metoda, z ktérej mozesz skorzystac,
aby osiggnac ten cel. Zmierz sie ze strachem! Taka rade tatwo
jest dac, ale bezsprzecznie dla wielu jest trudna do wykorzysta-
nia; jednak jest to rada, ktéra pomogla wielu jakajacym i moze
pomoc takze tobie.

Musisz w jaki$ sposéb nauczyc¢ sie znieczula¢ na reakcje in-
nych i zaprzesta¢ pozwalac¢, aby wymyslone lub prawdziwe re-
akcje na twoje jakanie nadal wptywaly na twoje zdrowie psy-
chiczne i spokdj umystu. (Adler)

Czy chwilowo mozesz doswiadczy¢ poprawy, poddajac
sie jakiemukolwiek leczeniu?

Fakt, ze jakajacy moga doswiadczy¢ poprawy na jakis czas,
poddajac sie jakiejkolwiek terapii, w ktéra mocno wierza, ma
pewne istotne konsekwencje. Oznacza to, Ze szczeg6lnie praw-
dopodobne jest uzyskanie krotkotrwatych korzysSci, poddajac
sie leczeniu u terapeuty, ktory jest gleboko przekonany co do
efektywnosci stosowanych przez niego metod, ktory jest obda-
rzony charyzma i ktory posiada prestizowy tytut (np. lekarz,
psychiatra, itd.). (Bloodstein)
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Dlaczego pauzowanie jest tak trudne?

Wielu jakajacych przejawia strach przed milczeniem i jaka-
kolwiek mata pauza lub wstrzymanie przeptywu brzmienia w
ich mowie wywoluje reakcje nadciggajacej paniki. By¢ moze
dzieje sie z tak, poniewaz wiekszo$¢ jakania wystepuje na po-
czatkowych sylabach i jgkajacy ma wiecej klopotéw, gdy roz-
poczyna, dlatego zaczat sie obawia¢ koniecznosci rozpoczyna-
nia mowy. Zaczat sie obawia¢ okreséw milczenia we wiasnej
mowie, bac sie ich, i stal sie zupelie nietolerancyjny wobec
nich. (Sheehan)

Czy powinienes bra¢ odpowiedzialnosc za swoj problem?

Pracujac nad mowa, zauwazytem réwniez, ze cztowiek moze
dokonac wielu odkry¢, ktore moga zostac korzystnie stosowane
w codziennym zyciu. Od momentu rozpoczecia terapii zdawa-
tem sobie sprawe, ze musze bra¢ odpowiedzialnos¢ za moje za-
chowania i sposéb, w jaki oceniajg mnie inni. Co wiecej, sta-
tem sie Swiadomy tendencji do uzywania mojego jagkania jako
wymowki do unikania brania udzialu w pewnych aktywno-
Sciach, a takze jako wymowki tego, ze nie bytem tak szczesli-
wy, jak moégtbym byc¢. (Gregory)

Jak ciezki moze byc¢ blok?

Autor byt studentem Uniwersytetu Stanforda i wrocit do
domu na dwutygodniowe wakacje, w ktérych czasie jakat sie
bardzo. Oto co nam powiedzial: "Jednego popotudnia uczylem
sie w moim pokoju, zapisujac notatki piérem. Przypadkowo
stracitem pojemnik z atramentem, ktory wylat sie na wszystkie
moje notatki, ksiazke, drewniane biurko i dywan. Moja matka
siedzac w sasiednim pokoju, ustyszata, ze coS sie dzieje i za-
wotala do mnie z pytaniem, co sie statlo. Wszedlem do pokoju,
w ktérym siedziala i stojac tam, probowalem odpowiedzie¢,
czujac sie, jakby kto$ ztapal mnie za ramiona i zaczat gwattow-
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nie szarpa¢. Moja twarz wykrzywiona z powodu mojej walki,
aby przerwac tremor, zrobila sie czerwona, a nastepnie purpu-
rowa. Czulem sie jak jaki$ gigantyczny balon, ktory rozrastat
sie coraz bardziej i bardziej, az w koncu mial wybuchna¢ z de-
wastujaca sita i nie bylo sposobu, abym mogt sie przed tym
uchroni¢. Wilasnie wtedy stowo "ink!" ("atrament!") eksplodo-
walo ze mnie. To byl najgorszy blok, jaki kiedykolwiek do-
Swiadczylem. Musiat trwaC czterdzieSci lub piec¢dziesigt se-
kund." (Murray)

Czy wybijanie rytmu (rytmiczna mowa) bylo szeroko
stosowane w leczeniu jgkania?

W milodosci autor uczeszczat do kilku z tych komercyjnych
instytutow jakania i, z tego, co wyczytatl, byly to typowe miej-
sca sposrod wielu, wyzyskujace jakaly we wczesnych latach
tego wieku... Niektore uzywaty ruchéw wahadlowych ramion,
inne kotysania oczami czy reka lub innymi czeSciami ciala.
Jeszcze inne niewyraznej rytmicznej formy ciaglej wypowie-
dzi, w ktorej wszystkie stowa byly polaczone, a osoba przesli-
zgiwala sie przez spotgloski. (Van Riper)

Jakiej pracy powinienes szukac?

Na ogo¢t osoby jakajace sie sg bardzo inteligentne i zdolne.
Jednak wydaje sie, Ze istnieje rozbieznos¢ miedzy ich reali-
stycznymi zdolno$ciami i mozliwo$ciami a tym, czego niereali-
stycznie oczekuja od siebie. Chociaz istnieje wiele obszarow, w
ktérych ludzie moga wykorzystywac swoje zdolnosci i zarabiac
na komfortowe zycie, to zauwazylem, ze wiele 0s6b jakajacych
wydaje sie odczuwac pociag do prac lub profesji, w ktérych
korzystanie z komunikacji werbalnej jest najwazniejsze. Nie
jest niczym niezwyklym spotkac ludzi z trudno$ciami w mowie
wykonujacych zawod sprzedawcy, prawnika, psychologa i spi-
kera radiowego. (Barbara)
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Czy nie lepiej jest zastepowac slowa, ktore sa trudne do
wypowiedzenia?

Poczujesz sie lepiej ze swoja mowa, jesli zmniejszysz liczbe
zastapien stow, ktdrych sie obawiasz. Aby sie o tym przekonac,
wykonaj pie¢ telefonéw i zlicz, ile razy zastgpites stowa. Na-
stepnie wykonaj kolejnych pie¢ telefonéw, ale tym razem po-
staraj sie wykonac najmniej zastgpien stow jak to mozliwe. Po-
winiene$ czuc sie lepiej ze swoja mowa, gdy nie zastepujesz
stow czy nie zmieniasz fraz, aby unikna¢ jakania. Mozesz takze
zauwazyc, ze twoj strach przed jakaniem jest wlasciwie wiek-
szym problemem niz samo jgkanie. (Trotter)

Czy nie powinienes po prostu unika¢ klopotow podczas
mowienia?

Nade wszystko pamietaj, ze im mniej poswiecasz wysitku na
nie jakanie sie i im mniej unikasz stow i sytuacji, ktérych sie
obawiasz, tym mniej bedziesz sie jakal w dluzszej perspekty-
wie. (J. D. Williams)

W swoich usilnych dazeniach do ptynnej mowy jakata sta-
wat sie coraz bardziej przerazony tym, Ze nie jest w stanie po-
radzi¢ sobie z okresowym jakaniem, ktore moze wystgpic. Im
bardziej sie zmagal, aby unikna¢ mozliwych zajaknie¢ lub pro-
bowat ukrywa¢, badz maskowac jakanie, ktéremu nie mozna
zapobiec, tym czesciej zaprzeczal, ze ma problem. (Czuchna)
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Jedyna niepelnosprawnos¢, z ktorej niektorzy ludzie
nadal sie Smiejg.

By¢ moze nadejdzie kiedys ten dzien, w ktorym kompletnie
przebacze tym, ktorzy wySmiewali sie ze mnie lub nasladowali
moje jakanie. Jak dotad nie udalo mi sie znalez¢ zadnego
usprawiedliwienia dla takich zachowan. Ci ludzie z tego same-
go powodu muszg nasSmiewac sie rowniez z utomnych lub nie-
widomych. Uwazam, zZe ci, ktérzy drecza jakaly, postepuja tak,
aby zrekompensowac wiasne stabosci i kompleksy. (Wedberg)

Pracowanie nad przedstawianiem sie.

Miedzy pietnastym a dwudziestym rokiem zycia pracowa-
tem dosy¢ intensywnie nad moja mowa i stopniowo zaczatem
zdawac sobie sprawe, ze musze pracowac nad coraz bardziej
wymagajacymi sytuacjami poprzez planowanie, doswiadczanie
i potem znoéw planowanie, itd. az stane sie coraz bardziej i bar-
dziej pewny. Przykladowo na pierwszym roku studiow praco-
walem nad przedstawianiem sie innym. Po nawigzaniu kontak-
tu wzrokowego z moim rozmdwca, pracowatem nad modyfiko-
waniem mojej mowy i uzywaniem umysSlnych nieplynnosci
mowiac "Jestem Hugo Gre-Gregory". Pod koniec tego roku na
zawsze przestalem unika¢ przedstawiania sie i rozpoczynania
rozmow. (Gregory)

Czy powinienes dazy¢ do idealnej plynnosci?
Normalna mowa zawiera nieptynnosci roznych typéw. (Mo-
ses)

Zawsze pomocnym jest zdanie sobie sprawy, ze wiele spo-
Srod twoich zawahan i potknie¢ w mowie mozna znalez¢ w
mowie innych ludzi. Jesli jesteS podobny do innych rozmow-
cow, ktorzy uwazaja sie za jakaly, zapewne przypuszczasz, ze
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dopdki twoja mowa nie plynie tak rowno, jak strumyk na pola-
nie, to nie méwisz normalnie. W rzeczywistosci wiele z twoich
nieptynnosci mozna spotka¢ u normalnych rozméwcéw i wila-
Snie tak sa traktowane przez nich, kiedy cie stysza. (Johnson)

Idealny przeptyw formulowania jezykowego i produkcji
mowy jest rzadka umiejetnosciag. WiekszosS¢ z nas popelnia ble-
dy podczas formutowania i ma niedoskonatosci w produkcji
mowy. [...] Poréwnaj to, co robisz z tym, co robig twoi znajo-
mi. Oni takze powtarzajq dZzwieki, stowa i frazy, wtracaja "yy"
lub zatrzymujg sie podczas wypowiadania trudnego stowa. Te-
rapia powinna prowadzi¢ do akceptowalnej, swobodnej mowy,
a nie do doskonatej ptynnosci. (Boehmler)

Jakajacy maja kompleks Demostenesa, ktory nakladal na
swoja mowe i umyst wymagania, ktore byly przesadne i nie-
mozliwe do osiagniecia. Ten perfekcjonizm werbalny tworzyt
wewnetrzny chaos i zgielk. Czlowiek z tendencja do jakania
mysli, ze zawsze powinien mowic spokojnie, nigdy nie powi-
nien wyglada¢ na wzburzonego i stale mie¢ kontrole nad shi-
chaczem. Kiedy méwi, wymaga od siebie niemozliwego. My-
Sli, Ze powinien by¢ panem swoich stéw i dysponowac zbiorni-
kiem nieustannie naptywajacych idei i faktow. Powinien mo-
wiC w jasny i treSciwy sposob, pauzowac tylko we wiasciwych
momentach, nigdy nie wyprzedza¢ swoich mysli i by¢ stale
spontanicznym podczas rozmow. [...] Aby unikng¢ tego dyle-
matu, uczyn swoje oczekiwania bardziej rozsagdnymi. (Barbara)

Moze Demostenes mial racje?

Dorastajac z ciezkim jakaniem, spotykalem sie z takimi hi-
storiami niemal codziennie, zaczynajac od legendarnych ka-
mieni Demostenesa. Po wyprobowaniu niemal wszystkiego in-
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nego postanowitem siegna¢ po kamienie. Nie wierzylem w le-
gende, ale czulem, ze powinienem sprobowac nawet tego. Nie-
mal potknatem jeden z nich i szybko wznowitem moje poszuki-
wania kolejnych "protez". (Sheehan)

Czy powinienes wystrzegac sie wskazowek dawanych
przez wszystkich wokél?

Jakanie jest zaburzeniem, ktore moze ulec pogorszeniu, jesli
bedzie Zle leczone. Wiele os6b majacych dobre intencje jest
nieSwiadomych tego, Ze ich sugestie i reakcje sprawiaja, Ze ja-
kanie jest nie tylko trudniejsze do zniesienia, ale rGwniez bar-
dziej nasilone i czestsze. Jak wszystkie inne zaburzenia mowy,
jakania wymaga specjalnego zrozumienia. (Van Riper)

Przez lata wiekszos¢ dorostych jakajacych otrzymywato
przyjazne sugestie, ktore miaty posrednio lub bezposrednio zu-
pelnie zatrzymac ich jakanie. Te sugestie zakladaly cudownie
szybkie uzdrowienie i ptynna mowe. (Sheehan)

Kazdy jakajacy dorasta z naiwnymi radami sasiadow i przy-
padkowych nieznajomych, ktére na prézno dzwonig w jego w
uszach. "Rozluznij sie, pomysl, co chcesz powiedziec¢, zwolnij,
wez gleboki oddech, czy probowales kiedys rozmawiac z ka-
mieniami w ustach, itd., itp."

Jakanie jest ztozonym problemem, ktorego natura od zawsze
stanowita pokuse do oferowania prostych rozwiazan. Sasiedzi i
przypadkowi nieznajomi najcze$ciej nie oferuja rad, jak leczy¢
raka lub cukrzyce. Jednak jakanie przetrwato z tatka wi-
dzisz-teraz-juz-nie(-jakasz-sie), wiec sprzyja nieodpowiedzial-
nym lub nieuczciwym roszczeniom co do prostoty rozwigzania.
Proste "lekarstwa" przewazajq i historia medycyny jest nimi za-
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nieczyszczona. Nawet inteligentni ludzie, kt6rzy powinni wie-
dziec lepiej, dajg sie ztapac w te putapke i usidli¢. (Sheehan)

Czy powinienes wyjasniac jakanie innym?

Czasami pomocne moze sie okaza¢ wyjasnienie czegos$ o ja-
kaniu ludziom, ktorzy sg dla ciebie wazni. Taka osobg moze
by¢ rodzic, nauczyciel, przyjaciel, pracodawca lub wspotpra-
cownik. Mozesz wyjasnic¢ przyktadowo, jak chciatbys by¢ trak-
towany, kiedy sie jakasz. Celem tego jest sprawienie, abys ty
sam i ludzie, z ktorymi rozmawiasz, byli bardziej zrelaksowani.
Jesli poczujesz, ze kto$ rozumie twoje jakanie prawdopodobnie
bedziesz jgkat sie mniej przy tej osobie. Otwarta i szczera po-
stawa jest zdrowsza dla wszystkich zaangazowanych. (Trotter)

Powdd stawania sie "zawodowym jakala".

W tym czasie rozpoczalem moje praktyki jako patolog
mowy i rozpoczynatem mojq kariere jako, jak powiedziata zna-
jomym moja zona, "zawodowy jakala". Poza tym zawsze za-
uwazatem, ze kiedy moja zona méwita komu$ "Hugo jest pro-
fesjonalnym jakalq", ta osoba patrzyta nieco zaklopotana, jakby
miala powiedzie¢, "Czy on sie jaka?" lub "Dlaczego o tym
wspominasz?" Chodzi o to, ze powinnisSmy by¢ bardzo otwarci
na nasze jgkanie. Zauwazylem bardzo szybko, ze taka postawa
jest waznym skladnikiem terapii. (Gregory)

Czy mozesz sie zmienic?

"Leopard nie moze zmieni¢ potozenia swych plamek". Jesli
masz w zwyczaju mySlenie lub mowienie takich rzeczy, to
prawdopodobnie wmawiasz sobie "raz jakata, na zawsze jaka-
la" — w ten sposdb mogq pojawic sie przygnebiajace mysli, ze
nie ma dla ciebie nadziei.
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Albo jesli nawet jakas jest, to jest ona bardziej pragnieniem,
ze gdzies, kiedys szczeSliwie znajdziesz kogos, kto zdejmie z
ciebie, lub przepedzi, to co masz i przeksztalci, jakby przez
czary, z jakaly w kogos normalnie mowiacego, ktorym tak diu-
go chciales sie stac.

Takie pragnienia to marzenie lub fantazja o magicznej mik-
sturze w formie tabletek albo tajnych, lub tajemniczych meto-
dach, ktore mogq zdziala¢ cuda. One nie zachecajg cie do
zmierzenia sie z problemem i zrobienia z nim czego$ konstruk-
tywnego juz teraz przy pomocy swoich wysitkow.

To, co nauczyles sie robi¢, co nie pozwala ci mowic lepiej,
moze zostac¢ oduczone. (Johnson)

Czy leczenie trwa dlugo?
Leczenie bedzie dlugim stopniowym procesem. (Murray)

Jesli jakala zamierza radykalnie zmieni¢ swo0j nawykowy
sposéb jakania musi pracowa¢ wytrwale i pilnie przed dlugi
czas. (Johnson)

Pokonanie problemu jgkania, ujarzmienie wiasnych ust wy-
maga czasu; to zadanie nie moze zostaC zrealizowane przez
jedna noc. Nie moge powiedziec, jak dlugo to potrwa w Twoim
przypadku. Nie ma dwoch jakal, ktore podejmujg wyzwania w
ten sam sposdb lub robig postepy w tym samym tempie, ale dla
wszystkich wspolny jest ten kuszacy miraz, wabigcy ich na-
przod. (Emerick)
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Niezapomniane doswiadczenie

Dwadziescia siedem lat temu, w desperackiej probie wyle-
czenia syna z chronicznego problemu z mowa, moi rodzice wy-
dali skromne oszczednosci i wystali mnie do prywatnego
osrodka leczenia jakania. Niestety, ku ich przerazeniu i moje-
mu glebokiemu uczuciu beznadziejnosci, to byto po prostu ko-
lejne daremne podejscie. Kiedy wracatlem nieszczesliwy do
domu pociggiem, obok mnie zatrzymat sie uprzejmy stary kon-
duktor i zapytal o cel mojej podrézy. Otworzylem moje usta,
aby wypowiedzie¢ wielokrotnie przecwiczone "Detroit," ale
wszystko, co udato mi sie z siebie wydoby¢ to seria wyciszo-
nych szmerow; wciggnaglem mocno miesnie przepony, aby po-
zby¢ sie ucisku na moim gardle - cisza. W koncu stary czlo-
wiek spojrzat na mnie przez swoje okulary, potrzasnat glowa, i
ze Sladowym uSmiechem powiedziat "Dobrze wiec mtody czlo-
wieku, wyraz sie lub podrézuj z tadunkiem."

Konduktor oddalit sie w dét przejscia, kotyszac sie posrod
pasazeréw, zanim sptyneta na mnie fala uderzeniowa spowodo-
wana szokiem. Spogladatem przez okno na przemijajacy krajo-
braz wsréd 1zawej mgly gniewu i frustracji, czutem na sobie
wzrok innych pasazeréw spogladajacych ukradkiem; ze wstydu
zrobilem sie purpurowy, szyja i glowa pulsowaly z rozpaczy.
Na dlugo po tym zdarzeniu nadal pamietalem przeszywajacy
komentarz konduktora. Na dhlugie lata zamknatem te oraz inne
rany, pielegnowatem moj gniew, marzac, ze pewnego dnia bede
w stanie naprostowac¢ wszystkie te krzywdy. Jednak koniec
koncow jego zwiezly kalambur zmienil moje Zycie. Niesamo-
wite, ale stary cztowiek mial racje.
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Jak sobie radzil krol Jerzy VI Windsor podczas audycji
radiowych?

Jedna z osdb, ktérych dzialaniom bacznie sie przygladatem,
byt Jerzy VI Windsor. Oczekiwalem na jego pierwsze Swiatecz-
ne przemowienie z niecierpliwo$cia, poniewaz styszatem, ze
byt jakala. Pomimo ze wczeSniejsze nagrania byly juz dostepne
w tych czasach, to jednak podjat decyzje, Ze bedzie przemawiat
na zywo.

Przelaczytem sie na BBC we wlasciwym czasie i ustysza-
tem, "Panie i Panowie, Jego Wysokos¢, Krdl Jerzy VI". Rozpo-
czal bez trudnosci, ale potem jego mowa stawala sie coraz bar-
dziej i bardziej mozolna. Pauzowal miedzy stowami, na poczat-
ku krotko, potem przerwy wydhluzaly sie coraz bardziej. Mo-
glem wyczuc po zmianie rytmu, ze blok nadchodzi; i wstrzy-
mywatem moj oddech w oczekiwaniu na niego. Pojawila sie
jedna dhuga pauza, krotkie dZwieki wokalnego zmagania i na-
stepnie gwaltowne powtdrzenia, z ktorych eksplodowato sto-
wo. Zdarzylo sie to kilkukrotnie podczas tych pierwszych wy-
stapien.

Pomimo tych trudnosci Krol Jerzy nie zrezygnowat z pu-
blicznych przemowien. Zainspirowal swoj kraj, kiedy najbar-
dziej go potrzebowat. Styszalem, jak wypowiadat wojne Niem-
com. By}l pod wplywem tak duzych emocji, ze ledwie mowil, a
jednak nadal jego przekaz byt klarowny.

Chociaz nigdy nie uwolnit sie od $ladow jakania, to mowa
Jerzego VI poprawila sie ogromnie w czasie panowania. Jego
przemowy byly dokladnie oczyszczane tak, aby nie musiat wy-
powiada¢ stoéw, ktére najczesSciej powodowaly powstawanie
blokéw. Jego ostateczna choroba zaczela pozbawiac go sit i ja-
kat sie znacznie podczas audycji Swigtecznej tego roku. (Mur-

ray)
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Chlopiece wspomnienia...

W pamieci nie utkwity mi najbardziej zduszone dzwieki mo-
jego glosu, ale zniecierpliwione twarze ludzi, gdy miatem pro-
blemy z wypowiedzeniem stowa. A kiedy zdarzato sie, ze ich
oczy odzwierciedlaty troche bélu i frustracji, ktore odczuwa-
tem, sprawiato to tylko, ze bylem jeszcze bardziej zaniepokojo-
ny. Nic nie mogli zrobi¢, aby mi pomoc i z pewnoscig nie
chciatem ich wspotczucia. W tym czasie mialem dziewiec lub
dziesiec lat.

Jak wiekszosc¢ ludzi z problemem jakania zdazylem juz na-
uczyc sie zy¢ w sposéb, o jakim normalnie ptynni ludzie nawet
nie pomysla. Za kazdym razem, gdy otwieratem usta, skanowa-
tem naprzdod w glowie stowa, ktore chce wypowiedziec, aby sie
przekona¢ czy w tej frazie pojawi sie stowo, na ktorym praw-
dopodobnie sie zajakne.

Mowa byla dla mnie jak jazda w doét autostrada i glosne od-
czytywanie serii bilbordow. Wiedzialem, ze aby mowi¢ nor-
malnie musze poruszac sie naprzod w rownym tempie. Jednak
raz po raz stawatem sie Swiadomy przeszkody jak np. ogrom-
nego glazu blokujacego droge jakies szeS¢ czy piec bilbordow
przede mna. Wiedziatem, ze kiedy juz dojde do tego stowa, nie
bede w stanie go wypowiedzie¢. Nigdy nie moglem zrozumiec,
dlaczego na pewnych stowach jakalem sie czeSciej niz na in-
nych.

Niektére dzwieki - jak 'm' na poczatku wyrazu - byty dla
mnie szczegoblnie klopotliwe; ale nawet z tymi dzwiekami, kon-
tekst odgrywal najwieksza role. Zdanie moglo zawiera¢ dwa
stowa zaczynajace sie na 'm', jak np. "Bede musial zapytac
moja matke". W chwili, gdy formulowatem to zdanie w mojej
glowie, wiedziatem, ze nie bede miat problemoéw z wypowie-
dzeniem "mojq", ale "matke" juz bedzie niemozliwie trudne.
Moja najczestszg strategia w takich momentach byto przyspie-
szanie i proba przebicia sie przez przeszkode. Jesli sie udato,
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zdanie wygladato w ten sposéb: "Musze (pauza na gleboki od-
dech) zapytacmojamatke".

Ta sztuczka dzialala na tyle dobrze, aby przekonac¢ niekto-
rych ludzi do tego, ze jakam sie, poniewaz mowie za szybko.
Jednak jesli sie nie udawato, utykalem w polowie zdania, bez
mozliwosci przejscia dalej lub zawrocenia. Czasami dochodzi-
tem do pierwszego dzwieku trudnego stowa i nie mogltem zro-
bi¢ nic poza powtarzaniem go jak na uszkodzonym nagraniu,
czyli jakalem sie w klasyczny sposéb, ktory jest nasladowany -
czesto dla $miechu - w ksigzkach i filmach. CzeSciej komplet-
nie sie blokowatem; probowalem uformowac pierwszy dZzwiek
stowa, a coS wewnatrz mnie zatrzasnelo sie, wiec jesli otwiera-
tem usta, to nic nie wychodzilo.

W tym momencie najczesciej cofatem
sie i szukalem objazdu. Czasami wystar-
czylo znalez¢ mniej klopotliwe slowo,
ktére miato takie samo znaczenie. Przy-
kladowo bytlem w stanie uciec przed blo-
kiem, méwiac cos w stylu: "Bede musiat
zapyta¢ u mnie w domu". Jesli nie bylem
w stanie wymysli¢ na szybko synonimu,
nie mialem wyboru i musiatem przeformutowac¢ zdanie, probu-
jac podkras¢ sie do trudnego stowa od innej strony; rezultat
mogt by¢ nastepujacy... "Wiesz, jakie sq matki, lepiej bedzie,
jak zapytam jg wczeSniej".

Nie mialem najmniejszego pojecia, dlaczego to samo stowo
powinno by¢ latwiejsze do wypowiedzenia w jednym kontek-
Scie niz drugim, ale ilekro¢ udawato sie obejS¢ problem w ten
sposéb, odczuwatem absurdalng dume z powodu mojego osia-
gniecia; nikt nie mial pojecia, ze w celu mowienia z jakakol-
wiek ptynnos$cia musiatem stac sie czym$ w rodzaju chodzace-
go tezaurusa. Jednak strategie zastepowania stow i peryfrazo-
wania (skradania sie do trudnych stéw od innej strony) stwa-
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rzaly dodatkowe problemy. Im dalej odchodzitem od oryginal-
nych stéw zdania, tym bardziej musiatem sie pilnowac, aby nie
wkradly sie zmiany w znaczeniu.

Jesli nie bylem ostrozny, moglem zlapa¢ sie na méwieniu
rzeczy, ktorych nie mialem na mysli, tylko po to, aby by¢ w
stanie powiedzie¢ cokolwiek. W pewnym sensie moja sytuacja
nie réznita sie od sytuacji pisarza w kraju totalitarnym, ktéry
stara sie komunikowac pod stala grozba cenzury. Fakt, zZe cen-
zor siedzial w mojej glowie, nie sprawial, ze moja sytuacja
byla mniej ucigzliwa.

(Ostatni cytat pochodzi z ksigzki "Jakanie, zaburzenie wielu teorii"
Geralda Jonesa, wydanej przez Farrar, Straus & Giroux.)
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Ostatnie przemyslenia o jakaniu

Po tym, gdy niedawno przezylem
zawat serca i poradzono mi, abym upo-
rzadkowal swoje sprawy, poczulem
potrzebe podsumowania tego, czego w
ciagu 85 lat dowiedzialem sie o jaka-
niu.

Kiedy bylem szesnastoletnim mtodziencem, zltozylem przy-
siege miodej brzozce, ze posSwiece moje zycie na znalezienie
przyczyny i metody leczenia jakania. Dziesieciolecie po dzie-
siecioleciu wracatem do tej brzozy i musialem przyznawac, ze
ani jednego, ani drugiego nie znalaztem. Ta brzoza umarta
dawno temu, ale gdyby nadal zyta, dzi§ musiatbym powiedzie¢
to samo.

Poznatem tysigce jakajacych sie i studiowalem to zaburzenie
u nich i u siebie. Prowadzitlem prace badawcze i wiele napisa-
tem o jakaniu. Przeczytalem prawie calg literature Swiatowa na
ten temat. Wyprobowatem wiekszos$ci z rozmaitych metod tera-
pii, wielu pomoglem rozwigzac ich jezyki, u innych zawio-
dlem. Jakie sqa moje ostateczne wnioski o jakaniu?

Sadze, ze:

* Jakanie jest zasadniczo zaburzeniem neuromiesnio-
wym, ktérego podstawowym elementem sa minimalne
opOZnienia i przerwania koordynacji czasowej (timin-
gu) skomplikowanych ruchéw, jakie niezbedne sa przy
mowieniu.

* Najczestsza reakcjq na te op6zZnienia jest automatyczne
powtarzanie fragmentéw stow i przedtuzenia.

* Niektore dzieci, z powodéw dziedzicznych lub z powo-
du jeszcze niepoznanych patologii moézgu, wykazuja
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wiecej takich opdznien, niz inne.

*  Wiekszosc¢ dzieci, ktore zaczynajq sie jaka¢, mozliwie
dlatego potem staje sie ptynnymi, gdyz dojrzewaja, albo
Ze nie reaguja wysitkiem lub unikaniem na wystepujace
opOzZnienia, powtorzenia i przedtuzenia.

* (i, ktorzy z powodu frustracji lub negatywnych reakcji,
zmagajq sie lub unikaja, beda prawdopodobnie jakac sie
do konca zycia, niezaleznie od tego, jakiej poddadzq sie
terapii.

e Zachowania charakteryzujace sie zmaganiem i unika-
niem sa wyuczone i mogq zosta¢ zmodyfikowane lub
oduczone, jednak nie dotyczy to op6zZnien.

* Celem terapii 0s6b chronicznie jakajacych sie nie po-
winno by¢ zmniejszenie liczby nieptynnosci albo ich
wykluczenie. Terapie zorientowane na uzyskanie ptyn-
nosci mogq bardzo latwo doprowadzi¢ do chwilowej
plynnosci mowy, jednak utrzymanie na state tego efektu
jest prawie niemozliwe. Jakajacy juz wie, jak by¢ ptyn-
nym. Nie wie natomiast, jak sie jaka¢. Moze zosta¢ na-
uczony jakania w sposéb tak tagodny i krotki, Ze posig-
dzie w zupelosci wystarczajace umiejetno$ci komuni-
kacyjne. Ponadto, kiedy zauwazy, ze moze jakac sie bez
zmagania i unikania, wiekszo$¢ z jego frustracji i in-
nych negatywnych emocji ustgpi.

Czy mam co$ jeszcze do dodania? Ciagle jeszcze mam na-
dzieje, ze inni wczeSniej lub pozniej dotrzymajq przysiegi, jaka
zlozylem brzozie. Teraz moge jedynie zaswiadczy¢, Ze mozna
7y¢ szczeSliwie i uzytecznie, nawet jesli sie jgkasz.

Charles Van Riper
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Stownik

TODO!
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