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Prefacio

Usted tartamudea y desea ardientemente mejorar su elocucion.

Tiene el sentimiento de que la tartamudez gobierna su vida y quiere encontrar un
medio de dominarlo. Tal vez ya haya usted probado distintos métodos pero ninguno
ha surtido realmente efecto.

El presente libro deberia permitirle mejorar su elocucion y, probablemente,
eliminar totalmente la tartamudez de su vida. El procedimiento toma su tiempo/
probablemente varios meses e incluso puede que mas de un afo. Indudablemente,
usted sofiaba con un método que le permitiera eliminar la tartamudez en algunos
dias y esta un poco decepcionado al leer que necesitard mas tiempo. Esto es asi
porque la tartamudez es, en estos momentos, una costumbre profundamente
enraizada en usted y cambiarla requerira necesariamente tiempo.

La primera parte de este libro le dara una descripcion tedrica de la tartamudez.
Usted tendrd, de este modo, los conocimientos de base necesarios para poder
controlar la tartamudez y mejorar su elocucion. Aprenderd que la tartamudez es un
fendmeno complejo que no se limita a la elocucion. La tartamudez incluye también
toda una serie de comportamientos y estos deberan ser modificados uno a uno si
quiere eliminar de manera permanente la tartamudez.

La segunda parte de este libro se compone de 30 ejercicios destinados a mejorar
su elocucion. Dichos ejercicios se dividen en dos partes. Los ejercicios de la primera
parte se basan en el procedimiento del habla mientras que los ejercicios de la
segunda parte le ayudaran a modificar los diferentes comportamientos asociados a la
tartamudez.

4-
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Es probable que consiga eliminar la tartamudez antes de haber finalizado la
totalidad de los ejercicios. Llegado el caso, le recomiendo igualmente realizar todos
los ejercicios hasta el ultimo. Llegar a eliminar la tartamudez es una tarea dificil
mas mantener en permanencia una buena elocucion no es tampoco facil. Una
recaida es siempre posible y es imperativo que consolide sus éxitos para evitar una
sorpresa desagradable.

Atencion, la tartamudez es un fenomeno complejo y no existen dos tartamudos
idénticos. Este libro deberia ayudar enormemente a la gran mayoria de los
tartamudos pero el autor no puede garantizar que sea eficaz para todos. Hay una
posibilidad minima de que tras leer el libro y realizar todos los ejercicios, usted no
perciba de ninguna mejoria. Puede usted consultar a un ortofonista o buscar por
Internet una ayuda suplementaria. Si quiere realmente controlar su tartamudez,
encontrard los medios para conseguir dicho objetivo. Esto puede requerir tiempo,
pero con perseverancia, usted lo conseguira. ;Querer es poder!

Si su hijo tartamudea...

Si su hijo tartamudea, le aconsejo leer en primer lugar la Primera Parte (Descripcion
Tedrica de la tartamudez). Estas paginas le ayudaran a entender el fenomeno de la
tartamudez y le daran una idea de lo que puede sentir un tartamudo. Le resultara
mas facil entender a su hijo y ayudarle a mejorar su elocucion.

La segunda Parte (Terapia para los Adultos y los Adolescentes) no ha sido
escrita especificamente para el nifio. Dicha parte se dirige principalmente a los
adolescentes y de los adultos. Sin embargo, cualquiera que sea la edad de su hijo, le
invito a leer la segunda parte porque la informacion contenida en esas paginas le
ayudard a adquirir una mejor comprension de la tartamudez.

La Tercera Parte (Terapia para los Nifios) ha sido escrita especialmente para
Usted. Da informacion importante sobre los nifios y la tartamudez. La Tercera Parte
también explica lo que puede hacer para ayudar a su hijo a eliminar la tartamudez y
a mejorar su elocucion.

http://bookmedico.blogspol.com
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Le deseo buena suerte. Si desea usted formular alguna pregunta o
comentario, no dude en ponerse en contacto conmigo mediante el sitio
http://www.tartamudez.com.
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Primera Parte

Descripcion teorica de la
tartamudez
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Capitulo 1

El iceberg de la tartamudez

En el diccionario

Segtin el diccionario, la tartamudez es un problema del habla caracterizado por
el hecho de repetir involuntariamente o de no poder pronunciar, ciertas silabas.

Todos los tartamudos estaran de acuerdo para establecer que dicha definicion es
demasiado exigua puesto que describe unicamente la parte visible (o mas
exactamente la parte audible) de la tartamudez.

Para el tartamudo, la tartamudez representa mucho mas que una simple
repeticion de silabas. La tartamudez es también ese sentimiento extrafio que siente
en sus entrafias cuando sabe que va a tartamudear. La tartamudez es sinonimo de
frustracion, de verglienza, de culpabilidad y de sentimiento de inferioridad. La
tartamudez conduce a comprar una napolitana de chocolate en vez de un pastel de
manzana porque encuentra usted dificultades para pronunciar la palabra “pastel”.
Por otro lado, tal vez compre dos pasteles de manzana porque piensa que la palabra
“dos” le dara suficiente impulso para pronunciar la palabra “pastel” sin demasiadas
dificultades. A continuacion usted se preguntard por qué no tiene apetito para
consumir el segundo pastel.

A causa de la tartamudez encontrara todo tipo de argumentos para no solicitar
un aumento de salario aunque lo merezca realmente.

http://bookmedico.blogspol.com
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Por el hecho de ser tartamudo, no se atreve a dirigirle la palabra a esa chica a la
que ama en secreto y deberd resignarse a dejar la via libre a un tercero. La
tartamudez es también el uso exagerado de todo tipo de palabras o expresiones
inutiles tales como “eeeh...”, “si usted quiere” “sabe”, “digamos que”, etcétera...

Si es tartamudo, usted se ve apabullado regularmente por gente que le da
consejos estupidos e inttiles tales como “calmate,” “respira”, “habla despacio”.

El iceberg de la tartamudez

La tartamudez es como un iceberg (vea el dibujo de la pagina 12): hay una parte
visible y una parte sumergida. La parte visible representa solamente el 10% de la
masa total del iceberg. E1 90% restante se encuentra sumergido bajo la superficie del
océano y, desde el punto de vista de los navegantes, es la parte mas peligrosa del
iceberg.

Los problemas de elocucion del tartamudo no representan mas que la parte
visible del fenomeno. La parte sumergida del iceberg comprende:

1 — La contraccion de los musculos del mecanismo de Valsalva:
Lo cual sera descrito en detalle en el capitulo siguiente.

2 — Una respiracion irregular: los tartamudos respiran, a menudo,
irregularmente y tienen dificultades para sincronizar su respiracion y el habla.
Algunas veces intentan hablar con muy poco aire en los pulmones. Algunos
tartamudos intentan hablar mientras inspiran.

3 — Emociones negativas, vergiienza, culpabilidad, sentimiento de
inferioridad, incomodidad, falta de confianza en si mismos: los tartamudos
tienen, a menudo, vergiienza de su incapacidad para hablar normalmente y se
sienten incapacitados a causa de sus dificultades para comunicar con los demas. Se
sienten culpables de no llevar a cabo aquello que podrian hacer si no fuesen
tartamudos. Se sienten fuera de lugar a causa de su tartamudez y por la impaciencia
de aquellos a los que se dirigen.

4 — Miedo a determinadas situaciones como el uso del teléfono, pedir un
plato en el restaurante, preguntar una direccion a un viandante, etc..: La

9.
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tartamudez es mas o menos intenso dependiendo de las circunstancias. Las
situaciones propicias a la tartamudez varian seglin los individuos, pero la tartamudez
es normalmente mas intenso cuando el tartamudo se dirige a alguien que encarna la
autoridad: un policia, los padres; un profesor o un superior jerarquico. Los
tartamudos no presentan, normalmente, ninguna dificultad cuando hablan solos o
cuando hablan a un animal mientras no haya ser humano alguno susceptible de
escucharles. A menudo, tartamudean menos hablando a su conyuge, probablemente
porque esta persona es percibida como una especie de doble de si mismo.

5 — Uso exagerado de las coletillas y/o muletillas : Cuando un tartamudo
siente que se va a enganchar en una palabra, emplea palabras inutiles como *
verdad”, “eeehhh”, “este” , “en fin”...Todo el mundo emplea regularmente dichas
muletillas y/o coletillas, pero la tendencia a hacer uso de las mismas es mucho mas
comun en los tartamudos. A menudo, los tartamudos tienen la impresion de que
¢éstas palabras inutiles van a darles un impulso suficiente para franquear el
obstaculo.

6 — Substitucién de palabras: Cuando un tartamudo se da cuenta de que se
va a bloquear en una palabra especifica, generalmente emplea otra palabra
presentando un sentido analogo. El problema reside en que, a menudo, dicha palabra
es menos apropiada y este hecho refuerza en el fuero del tartamudo la idea de que es
incapaz de comunicarse eficazmente.

7 — Permanecer en un segundo plano: Otra manera de no tartamudear es,
sencillamente, evitar hablar. Probablemente recuerde haber escuchado en silencio a
una persona diciendo las tonterias mas desmesuradas, sin tener el valor de intervenir
para interrumpirle. Seguramente esta sea la situacion mas frustrante y dificil de
soportar para un tartamudo.

8 — Evitar mirar a los ojos: Los tartamudos tienden a evitar mirar a los ojos
de sus interlocutores probablemente porque no pueden soportar ver su reaccion
cuando tartamudean. Esta actitud hace que la comunicacioén con los demas sea muy
dificil.

9 — Propension a la rigidez: Los tartamudos estan tan preocupados por el
miedo a tartamudear, que olvidan utilizar el lenguaje corporal.

10 — Habar en voz baja: Muchos tartamudos no hablan alto porque tienen
miedo de que mucha gente les oiga tartamudear.

-10-
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11 — Resistencia al cambio: Casi todos los tartamudos desean,
evidentemente, suprimir la tartamudez. Pero la naturaleza humana tiene horror del
cambio. Consciente o inconscientemente, el tartamudo sabe que si supera su tara, su
manera de vivir serd profundamente modificada. Le serd necesario hablar mas,
frecuentar a mas gente y tener una vida social més activa. Es probable que su
inconsciente no se sienta preparado a asumir todos estos cambios. El subconsciente
puede resistirse y sabotear todo el esfuerzo de mejora de la elocucion.

Ahora empieza usted a comprender que la tartamudez no es solamente un problema
de elocucion. La tartamudez es un fendmeno complejo que acapara todo su cuerpo y
su espiritu. La tartamudez afecta a la totalidad de su persona e incluye todo tipo de
comportamientos, de emociones, de percepciones y de sentimientos.

Una terapia que se centre Unicamente en su elocucion erronea, fracasara a
ciencia cierta. Para poder vencer la tartamudez, es necesario recurrir a una terapia
que trate el problema en su totalidad (terapia global).

El capitulo siguiente le explica como la contraccion de los musculos del
mecanismo de Valsalva interfiere con la elocucion. En el capitulo tercero veremos

como los diferentes elementos del iceberg de la tartamudez interaccionan y se
refuerzan entre si.

-11-
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El iceberg de la tartamudez
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Capitulo 2°

Contraccion muscular y tartamudez

En este capitulo veremos como la contraccion involuntaria de ciertos musculos
interfiere con la elocucion y provoca la tartamudez. Estos musculos pertenecen a lo
que la comunidad cientifica denomina “del mecanismo de Valsalva”. La manera
segun la cual los musculos del mecanismo de Valsalva interfieren con el habla se
explica en detalle en el excelente libro de William D. Parry 'Understanding &
Controlling Stuttering. A Comprehensive New Approach Based on the Valsalva
Hypothesis"

El presente capitulo le dard unicamente un apercibimiento global del fendmeno.
Les expondré los elementos que usted necesita comprender para dominar su
tartamudez. Si habla usted inglés y desea comprender mejor el mecanismo de
Valsalva y la manera en la que interfiere con la elocucion, le recomiendo
insistentemente la adquisicion del libro de William D. Parry. Puede adquirirlo por
correspondencia en http://www.amazon.com.

La maniobra de Valsalva

(Qué sucede cuando levanta un objeto pesado? Comienza por inspirar, después
bloquea su respiracion, coge el objeto y tensa los musculos de sus brazos para
levantarlo.

-13-
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,Ya se ha preguntado por qué empieza usted por inspirar y bloquear su
respiracion antes de levantar un objeto pesado? Lo hace para hinchar el pecho y el
abdomen y ponerlos lo suficientemente duros como para soportar el peso del objeto.

Para retener su respiracion usted cierra su laringe. La laringe esté situada en la
garganta y tiene dos funciones distintas: la emision de sonidos al hablar y el cerrar
ante el esfuerzo cuando realizamos un esfuerzo intenso. Verbigracia, cuando levanta
una maleta pesada.

Retener su respiracion cerrando la laringe no es suficiente para mantener la
rigidez del pecho y del abdomen. También es necesario contraer los musculos
abdominales. Haciendo esto ultimo se oprimen sus intestinos, lo cual producira
consecuencias muy desagradables (defecacion involuntaria) si no contrae usted
instintivamente los musculos anales. De hecho, cuando usted defeca
intencionalmente, retiene su respiracion y contrae sus musculos abdominales, pero
relaja los musculos anales en vez de contraerlos.

Resumiendo: cuando levanta un objeto pesado, retiene su respiracion y contrae
varios musculos diferentes: los musculos de la laringe, del pecho, del abdomen y del
ano. Cuando contrae simultaneamente todos estos musculos realiza usted lo que se
denomina maniobra de Valsalva. Los musculos del mecanismo de Valsalva
acostumbran a trabajar juntos de forma sincronizada. Si contrae usted los musculos
anales, se dard cuenta de que los musculos del abdomen, del pecho y de la laringe
también se contraen.

Intente contraer sus musculos abdominales. ;Qué sucede? La laringe y el ano
también se contraen. Del mismo modo, si cierra la laringe, los musculos de su
abdomen y del ano seguirén el movimiento.

Para comprender bien lo que sucede durante una maniobra de Valsalva, haga el
gjercicio siguiente: inspire, retenga su respiracion y mantenga la presion en sus
pulmones como si fuese a levantar un objeto pesado. Haga este ejercicio con
moderacion porque puede revelarse mortal si tiene usted un problema cardiaco.

Sienta como los musculos del pecho, del abdomen y de la laringe estan
contraidos. Sienta como su ano y su laringe estan cerrados. Dése cuenta de como sus

labios se retraen uniéndose en un rictus de manera muy firme. Su lengua y sus
mandibulas se encuentran igualmente contraidas.

-14-
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De hecho, es el conjunto del mecanismo del habla el que se encuentra
adormecido por la maniobra de Valsalva.

Maniobra de Valsalva y tartamudez

La maniobra de Valsalva es por descontado un tema interesante, pero ;Cual es su
relacion con la tartamudez?

Como ya se ha expuesto precedentemente, la laringe presenta dos funciones: el
cierre ante el esfuerzo y la emision de sonidos (palabras).

Durante el cierre ante el esfuerzo, la laringe se cierra completamente impidiendo
al aire escaparse de los pulmones.

Mientras habla, las cuerdas vocales de la laringe no se cierran completamente y
el aire se escapa poco a poco de los pulmones. El flujo de aire hace vibrar las
cuerdas vocales produciendo los sonidos constitutivos de la palabra. La tartamudez
se produce cuando una maniobra de Valsalva interfiere con la emision de los
sonidos, provocando el cierre de la laringe. La laringe se cierra completamente y el
aire no puede seguir escapandose de los pulmones. Las cuerdas vocales no pueden
seguir vibrando y la palabra se bloquea stibitamente.

En ciertos casos, sera capaz de relajar brevemente los musculos de su laringe y,
entonces, una silaba o varias palabras saldran. Después se bloqueard de nuevo
porque ha realizado una maniobra de Valsalva. Tal vez repita usted la misma silaba
cada vez que consiga usted relajar su laringe durante un breve instante.

La maniobra de Valsalva no afecta solamente a la laringe. Como ya se ha
explicado anteriormente, cuando realiza una maniobra de Valsalva, los musculos del
ano, del abdomen, del pecho y de la laringe no son los unicos que se contraen. Los
musculos de los labios y de la lengua también se contraen. Reinicie la maniobra de
Valsalva y dése cuenta de la sensacion en los labios y la lengua. Estoy seguro de
que esto le recordara la sensacion que tiene usted en la boca cuando tartamudea.

Una maniobra de Valsalva afecta al mecanismo del habla simultineamente y de
diferentes maneras: bloquea el flujo de aire, impide vibrar a las cuerdas vocales y
adormece la lengua y los labios.

-15-
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(Por qué hace usted una maniobra de Valsalva cuando habla? Las razones no
estan muy claras. Tal vez piense usted, inconscientemente, que las palabras son
objetos que deben ser evacuados con fuerza de su cuerpo y hace usted una maniobra
de Valsalva como hace cuando quiere vaciar sus intestinos o como cuando quiere
dar a luz. Tal vez piense usted que hablar es dificil y que debe conllevar intensos
esfuerzos fisicos e, instintivamente, piensa que una maniobra de Valsalva le ayudara
a sacar las palabras de su cuerpo.

O puede que sea debido a la manera particular que tiene el organismo de un
tartamudo de reaccionar al estrés. La gente reacciona al estrés de maneras
diferentes. En algunas personas, el estrés provoca dolor de cabeza. Para otras
personas, el estrés puede traducirse en el desarrollo de una ulcera de estdbmago o en
la caida del cabello. Una pequefia minoria (el 2%) reacciona al estrés contrayendo
los musculos de su mecanismo de Valsalva. Los tartamudos pertenecen a esta
pequeiia minoria.

Independientemente de las razones que le conducen a realizar una maniobra de
Valsalva mientras habla, es importante que comprenda usted como dicha maniobra
influye sobre la elocucion. Comprender el mecanismo de Valsalva es
extremadamente importante si desea usted ser capaz de controlar su tartamudez.

JFacil?

Tal vez empiece usted a pensar: “es facil hablar sin tartamudear: jbasta con evitar
hacer una maniobra de Valsalva mientras hablo!”.

(Facil?

La proxima vez que vaya a la panaderia no se sorprenda si vuelve usted a casa
con un pastel de manzana en vez de una “nap-p-p-p-p-politana” de chocolate que
pretendia usted comerse. Se mostrard muy decepcionado al darse cuenta de que la
comprension teodrica de la maniobra de Valsalva y de su efecto sobre el mecanismo
del habla no es suficiente para vencer la tartamudez.

Los nifios tienen la impresion de que es facil conducir un coche: todo lo que
debe hacerse es pisar el acelerador para ir mas rapido, pisar el freno para ir mas

despacio y girar el volante para cambiar de direccion. Esto parece muy sencillo. El
primer dia de auto-escuela, el adolescente descubre de repente que no es tan facil y

-16-
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que, probablemente, necesitard conducir mas de mil kilémetros antes de sentirse
comodo y seguro al volante.

Si estd acostumbrado a conducir un coche con transmisiéon manual y alquila
usted un vehiculo automdtico, se encontrard, inevitablemente con algunas
dificultades. Le seran necesarios unos cientos de kilometros antes de que su pie
izquierdo se acostumbre a la pasividad. Mientras tanto, su pie buscara el pedal del
embrague cada vez que se aproxime a un semaforo.

Al contrario, si pasa usted de un vehiculo automatico a uno de transmision
manual, encontrard, sin duda, algunas dificultades para acostumbrarse a cambiar de
marcha. Necesitara algiin tiempo antes de no calar el motor en los semaforos y en
los “stop”.

Aprender a hablar con una buena diccidén es un poco como aprender a conducir
un vehiculo. Implica el aprendizaje de numerosos automatismos que nuestro cuerpo
pone en marcha de modo méas o menos consciente. Cuando cambia usted de
direccién no necesita pensar qué musculos debe contraer o relajar para girar el
volante. Usted decide sencillamente a donde quiere dirigirse y su cerebro, sus manos
y sus musculos hacen el trabajo casi inconscientemente. Del mismo modo el habla
implica la contraccion y la relajacion de una multitud de musculos que controlan la
inspiracion y la expiracion, el movimiento de las cuerdas vocales, de los labios y de
la lengua. Si usted tartamudea, significa que la maniobra de Valsalva interfiere
inconscientemente con dicho proceso complejo. Las costumbres inconscientes son
dificiles de cambiar y seran necesarios varios meses, incluso puede que un afio,
antes de que consiga hablar sin tartamudear.

En la segunda parte de este libro encontrard usted ejercicios cuyo objetivo es
relajar su laringe e impedir a las maniobras de Valsalva interferir con su habla.
Practicando mediante estos ejercicios aprendera usted gradualmente a controlar su
tartamudez y a mejorar su expresion oral.

Referencia

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992
SCHWARTZ, Dr Martin F., Stutter no more, www.stuttering.com, 1991
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Capitulo 3°

Interaccion entre los diferentes elementos del
iceberg de la tartamudez

En el transcurso del capitulo 1°, hemos comparado la tartamudez con un iceberg y
hemos sugerido que la mayor parte del fendomeno se encuentra bajo la superficie.
Ahora vamos a estudiar con detalle dicho concepto y a ver como los diferentes
elementos del iceberg se refuerzan entre si y trabajan en conjunto con un mismo
objetivo autodestructor: la tartamudez.

Examinemos los diferentes elementos del iceberg y veamos como interactiian
entre si.

Contraccion de los musculos del mecanismo de Valsalva

Probablemente sepa usted lo que se siente cuando los musculos del mecanismo de
Valsalva son contraidos. El ano y el abdomen son contraidos y esto se traduce en
una sensacion extrafia en el vientre. Cuando la contraccién alcanza un grado
maximo, siente también como sus labios y su lengua se adormecen. Tiene
dificultades para respirar relajadamente.

Sabe que, si habla, probablemente va a tartamudear. Tendra tendencia a
quedarse en un segundo plano y a evitar hablar. Si no puede evitar tomar la

palabra, tendra tendencia a emplear coletillas y muletillas esperando que ello le dé
el impulso suficiente para superar las palabras que usted percibe como dificiles. Se
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refugiara en la substitucion de palabras y empleara palabras alternativas cada vez
que sienta que esta a punto de tartamudear. Hablara en voz baja porque no se sentira
comodo, evitard el contacto visual porque no querra ver la reaccion de su
interlocutor si empieza a tartamudear. A causa de la contraccion de los musculos del
mecanismo de Valsalva, se siente incomodo y prefiere N0 moverse y evitar el
lenguaje corporal.

Respiracion irregular

Si no tiene suficiente aire en los pulmones, hablara en voz baja. Tendera a hablar
mas rapido para acabar su frase antes de que sus pulmones estén completamente
vacios. Hablar mas rapido es estresante y puede inducir a la contraccién de los
musculos de su mecanismo de Valsalva. Si inspira usted profundamente y retiene el
aliento antes de empezar a hablar, probablemente desencadenara una maniobra de
Valsalva.

Tendencia a permanecer en un segundo plano

Si permanece usted en un segundo plano y se guarda para si mismo lo que desea

decir, se sentira frustrado por su incapacidad para comunicar. Va usted a quedarse
solo entre la espada y la pared y esto le provocard un inmenso estrés haciendo que la

contraccion de su mecanismo de Valsalva sea dificil de evitar.

Temor ante determinadas situaciones

Si teme determinada situacion implicando tomar la palabra, probablemente se
quedard usted en un segundo plano. Si habla, va a recurrir al empleo de coletillas y
muletillas y a la substitucion de palabras. Probablemente hable usted en voz baja y
esté demasiado tenso como para utilizar el lenguaje corporal. El temor induce al
estrés y el estrés induce a la contraccion del mecanismo de Valsalva. La aprension
de enfrentarse a una situacion determinada va a disminuir su confianza en si
mismao.
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Emociones, sentimientos y percepciones negativos

Si tiene usted sentimientos de verglienza, de culpabilidad, de frustracion, de
incomodidad o si se siente usted desconsiderado y le falta confianza en si mismo,
hablara en voz baja y evitara el contacto visual. Si no se siente suficientemente
seguro para reivindicar su espacio, tenderd a quedarse rigido o bloqueado. Si le
falta confianza en si mismo, evitard hablar y se quedara en un segundo plano.
Dichas emociones y percepciones negativas son estresantes y tendera a contraer 1os
musculos de su mecanismo de Valsalva.

Uso de las coletillas v muletillas

Si utiliza coletillas y muletillas, es posible que sea capaz de evitar con éxito la
tartamudez. Sin embargo, se sentira avergonzado de la manera en la que habla.
Usted sabe perfectamente que no es normal emplear tal cantidad de palabras inttiles
faltas de significado.

Este hecho va a menoscabar inevitablemente su autoestima. Empleara palabras
parasitos para empezar y, después, acelerara su discurso esperando que la
tartamudez no le atrape. Si habla usted rapido se estresara y... contracra l0S
musculos de su mecanismo de Valsalva. Su espiritu estara tan ocupado por el uso
de las coletillas y muletillas que no tendra usted tiempo de emplear el lenguaje
corporal.

Substitucion de palabras

Si recurre usted a la substitucion de palabras, quiere decir que debe detectar con
anterioridad las palabras temidas mientras habla. Cada vez que siente la llegada de
una de las palabras temidas, debe usted reflexionar a una alternativa. Toda esta
actividad suplementaria es fatigante y estresante y arriesga el desencadenamiento de
la contraccion del mecanismo de Valsalva.

Tenderd usted a no expresar exactamente lo que piensa o a pedir un plato que no
le gusta y este hecho inducira emociones y sentimientos negativos tales como la
verguenza, la frustracién la incomodidad y la falta de confianza.

Esta tan ocupado evitando las palabras dificiles que probablemente olvide usted
emplear el lenguaje corporal.
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Tendencia a evitar la mirada de los demas

Si no mantiene el contacto visual, no se encontrara usted “en fase” con su
interlocutor. Tendera a sentirse molesto, no se sentira comodo con su interlocutor
esto engendrara un estrés frente al cual los tartamudos reaccionan contrayendo su
mecanismo de Valsalva.

Tendencia a quedarse rigido v a no emplear el lenguaje corporal

Si se queda usted rigido no puede relajarse. Peligra usted de estresarse mas y esto
refuerza la tendencia a dejar contraerse su mecanismo de Valsalva.

Hable en voz baja

Si habla en voz baja, esto se traducira en una falta de confianza en si mismo.
Tendra usted menos autoridad y sera menos convincente y, por ende, es probable
que la gente no le escuche. Se sentira incomodo.

Resistencia al cambio

Si su inconsciente se resiste al cambio, va usted a contraer su mecanismo de
Valsalva y a tartamudear deliberadamente. Aprendera a vivir con Sentimientos,
emociones y percepciones negativos. El uso de palabras parasitos, el hecho de
quedarse en un segundo plano, de esquivar la utilizacion del lenguaje corporal, el
temor ante situaciones dadas, la fuga del contacto visual y la substitucion de
palabras se integraran en su manera de vivir.

Bloqueos v repeticiones de silabas

Si usted tartamudea, se sentira estresado y contraera su mecanismo de Valsalva. Se
sentird avergonzado e incomodo. Estara frustrado a causa de su incapacidad para
comunicarse. Se sentira culpable por no triunfar en la vida tal y como usted piensa
que podria ocurrirle si no fuese tartamudo. Le faltara confianza en si mismo y su
autoestima se vera menoscabada.
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Los bloqueos debidos a la tartamudez interrumpiran el flujo del aire y
desencadenaran una respiracion irregular. Empleara palabras inutiles esperando
que esto le permita superar las palabras dificiles. Utilizara las técnicas de
circunloquio para evitar el uso de las palabras temidas. Su temor ante situaciones
dadas y su tendencia a quedarse en un segundo plano se veran reforzados. Evitara
el contacto visual porque no querra usted ver la reaccion de su auditor. Hablara en
voz baja porque quiere que el minimo posible de personas se dé cuenta de su
tartamudez.

Todo su cuerpo estara adormecido por los bloqueos de la tartamudez y usted
permanecera rigido, incapaz de emplear el lenguaje corporal. En determinados
casos, el hecho de tartamudear le serd til; podra (generalmente de modo
inconsciente) utilizar la tartamudez como excusa para no responder a una pregunta
indiscreta o incomoda. Todo ello va a reforzar su resistencia al cambio.

La complejidad de la tartamudez

Observemos ahora la figura de la pagina siguiente: se parece a un buen
desastre...Simplemente he trazado una linea entre cada uno de los elementos del
iceberg de la tartamudez que han sido mencionados en los parrafos precedentes. Si
la linea presenta dos flechas, significa que los dos elementos se entrelazan
estableciendo una doble relacion: de causa-efecto y de efecto-causa. Cada elemento
es, al tiempo, la consecuencia y la causa del otro. Si hay una sola flecha, quiere
decir que hay una relacion en un solo sentido: un elemento es la causa y el otro la
consecuencia (la consecuencia se indica mediante la flecha).

El diagrama muestra claramente la complejidad de la tartamudez. La tartamudez
no es solamente un problema de elocucion sino toda una serie de problemas que se
refuerzan entre si. El inico modo de suprimir la tartamudez es tratar separadamente
cada elemento. Si trata usted solamente los errores de elocucion, tal vez pueda
expresarse temporalmente con fluidez, pero, probablemente recaerd algunas
semanas o meses mas tarde puesto que los elementos restantes del fenomeno de la
tartamudez regeneraran los problemas de elocucion.
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La complejidad de la tartamudez
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El mismo razonamiento puede emplearse para cada uno de los elementos del
iceberg de la tartamudez. Por ejemplo, puede usted pensar positivamente para
erradicar las emociones, sentimientos y percepciones negativas relacionadas con la
tartamudez. Al cabo de algunos dias, su moral sera excelente pero el resto de
elementos seguiran estando presentes.

Todavia reaccionard usted al estrés contrayendo su mecanismo de Valsalva.
Todavia tartamudeard, su conversacion seguira obstaculizada por las palabras
parasitos, seguira pidiendo alimentos que realmente no le apetecen, evitard mirar a
la gente a los 0jos, su respiracion sera irregular, seguird hablando en voz baja y su
discurso seguira siendo aburrido porque no conseguira emplear el lenguaje corporal.
Y sus emociones, percepciones y sentimientos negativos resurgirdn
inevitablemente...

La tartamudez es como una mala hierba

Si corta usted una mala hierba de su jardin, tiene la impresion de que ha resuelto el
problema: la mala hierba ha desaparecido y su jardin parece limpio y despejado. No
obstante, cortar la mala hierba no es mas que una soluciéon temporal: volvera a
crecer algunos dias o semanas mas tarde. Si quiere resolver definitivamente el
problema debera desenraizarla. Es un procedimiento mas largo y penoso pero es la
unica solucion realmente radical.

En el préximo capitulo veremos con detalle como desenraizar la tartamudez.

Referencia
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Capitulo 4

El iceberg de la elocucion correcta

El iceberg de la elocucion correcta es muy similar al iceberg de la tartamudez. Sin
embargo, dicho iceberg es constructivo en vez de destructivo. La cima del iceberg
representa la buena elocucion. Por debajo de la linea de flotacion, encontrara
igualmente once elementos. Cada elemento del iceberg de la elocucion correcta es la
contrapartida de un elemento del iceberg de la tartamudez. Todos los elementos del
iceberg de la elocucion correcta interactiian entre si y se refuerzan contribuyendo a
desarrollar y a mantener una elocucion correcta duradera.

Encontrara una figura mostrando el iceberg de la elocucion correcta en la pagina

siguiente. Ahora vamos a ver como los diferentes elementos interactuan
conjuntamente.

Relajacion de los misculos del mecanismo de Valsalva

Durante esta terapia, aprendera usted a relajar los musculos de su laringe al tiempo
que los restantes musculos del mecanismo de Valsalva. Aprendera a reaccionar ante
el estrés relajando su mecanismo de Valsalva en lugar de contrayéndolo. Estas
técnicas contribuiran a mejorar su elocucion correcta. Relajando su mecanismo de
Valsalva, su respiracion serd mas regular. Estara usted mas distendido y a
continuacion, le sera mas sencillo emplear el lenguaje corporal. Relajando su
mecanismo de Valsalva, el panico de bloqueos inminentes disminuird y se sentira
mucho mas seguro de si mismo y emprendedor. Probablemente utilizara usted
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menos palabras indtiles o de substitucion. Si el temor ya no esta presente, le sera
mucho mas facil mirar a la gente a los 0jos. Si esta usted distendido, serd mas
convincente y hablara mas alto.

Respiracion sincronizada con la palabra

Va usted a aprender a respirar de manera distendida y a sincronizar el habla con la
respiracion. Esto tendra un efecto directo sobre su elocucion y contribuira a la
relajacion de su mecanismo de Valsalva. Dicha mejora de su respiracion
proporcionara suficiente aire a sus pulmones como para que hable usted mas alto.

Emociones, percepciones y sentimientos positivos

Algunos ejercicios de esta terapia persiguen cambiar las emociones, los
sentimientos y las percepciones que usted tiene respecto a sus problemas de
elocucion. Aprendera usted a tratar sus problemas con mayor objetividad y esto
reducira o suprimira los sentimientos de vergiienza, de culpabilidad, de frustracion y
de incomodidad. Esto impedird a la tartamudez menoscabar su autoestima y su
confianza en si mismo.

Si no esta usted avergonzado e incomodado por su tartamudez, le serd mas facil
mirar a la gente a los 0jos. Si tiene usted confianza en si mismo, se mostrara usted
mas extravertido, hablara mas alto y empleara el lenguaje corporal. Si tiene usted
emociones, percepciones y sentimientos positivos, se sentira mas comodo, mas
distendido y, por consiguiente, menos propenso a desencadenar la maniobra de
Valsalva. Su espiritu no se vera atormentado por la confusion y ello contribuira a
mejorar su elocucion.

Hablar sin muletillas ni coletillas

Si evita usted emplear palabras parasitos, la estructura gramatical de sus frases
mejorara. Se sentird mejor y se autoafirmara con mayor facilidad. Asi mejorard las
emociones, los sentimientos y las percepciones que tiene usted respecto a su
elocucion. No malgastara usted su aliento en producir palabras inttiles y sin sentido
y le resultara mas sencillo sincronizar el habla y la respiracion y hablar més alto.
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Comodo en toda circunstancia

A medida que vaya usted progresando e la terapia, reducira progresivamente el
temor de tomar la palabra en situaciones dadas. No se quedara mas en un segundo
plano. Si el temor se reduce, el estrés también lo sera y tendra menos tendencia a
contraer su mecanismo de Valsalva. Le sera mas sencillo respirar de manera
distendida. Sintiéndose comodo, sus emociones, sentimientos y percepciones
mejoraran y le sera mas facil mirar a la gente a los ojos y emplear el lenguaje
corporal. Probablemente utilice usted menos las coletillas y las muletillas. Si se
siente usted comodo en toda circunstancia, su inconsciente no tendra ningun
argumento valido para sabotear sus esfuerzos.

Extravertido

A medida que progrese usted en sus ejercicios, estara entusiasmado por sus
progresos. Esto le estimulard y serd usted mdas hablador y emprendedor y esto
influenciarad a otros elementos del iceberg de la elocucion correcta. Siendo mas
extravertido, se sentira usted mas comodo en toda circunstancia, incluso en las mas
dificiles. Estara usted orgulloso de su capacidad para comunicar y esto aumentara
las emociones, percepciones y sentimientos positivos relacionados con el habla. Se
auto afirmara usted con mayor facilidad y le resultara mas sencillo mirar a su
interlocutor a los ojos, hablar més alto y emplear el lenguaje corporal.

Hablar sin recurrir a la substitucion de palabras

La técnica de la substitucion de palabras es estresante: debe concentrarse
permanentemente para localizar las palabras que le parecen dificiles y buscar
alternativas. Si renuncia usted a emplear la substitucion, estard menos estresado y
disminuira el riesgo de desencadenar una maniobra de Valsalva. Ya no traicionara
sus ideales y comera lo que le plazca. Tendra una imagen mas positiva de si mismo.
Estara mas seguro de si mismo y le resultara mas facil mirar a la gente a los 0jos,
hablar mas alto y emplear el lenguaje corporal.
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Mirar a la gente a los ojos

Si mantiene usted un contacto visual, estara en contacto con su oyente. Sera mas
sencillo emplear el lenguaje corporal, se sentira mas distendido y el
desencadenamiento de un mecanismo de Valsalva ser& mas improbable. La
comunicaciéon con los demas serda mas eficaz y esto reforzara las emociones,
percepciones y sentimientos positivos vinculados a su discurso. El hecho de hablar
y de comunicar con los demas serd mas agradable y tendra menos temor de las
situaciones dificiles en las que debe tomar la palabra.

Utilizacion del lenguaje corporal

El uso del lenguaje corporal hace la comunicacion mas eficaz y mas viva.
Empleandolo se convertira usted en mas extravertido y mas seguro de si mismo.
Hablara mas alto y deseara mirar a la gente a los 0jos para ver como reaccionan a
su lenguaje corporal. El hecho de moverse tiene un efecto relajante sobre el
mecanismo de Valsalva y le ayudara a mejorar 2 respiracion. Se sentira mas
comodo, incluso en las situaciones mas dificiles. Si se siente usted mas comodo,
probablemente emplee menos palabras indtiles y no recurra a la substitucion de
palabras.

Hablar mas alto

Si habla mas alto, sus cuerdas vocales vibran mucho mas y esto tiene un efecto de
relajacion sobre el mecanismo de Valsalva, lo que mejora la elocucion. Sera usted
mas convincente, la gente se mostrard mas dispuesta a escucharle y esto reforzara su
confianza en si mismo. Si los demas le escuchan con mayor asiduidad, hablara
usted mas y sera mas extravertido. Querra enriquecer la conversacion haciendo uso
del lenguaje corporal. Si habla mas alto, necesitara mas aire y, por consiguiente,
respirard con mayor regularidad.

Inconsciente deseando el cambio

Si su inconsciente quiere cambiar, las cosas se revelan mucho mas faciles. Usted
tiene la certitud de que sus esfuerzos no sufriran sabotaje alguno. Su inconsciente
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tendra un efecto positivo sobre cada uno de los elementos del iceberg de la
elocucion.

Elocucion correcta

Si su elocuciodn es correcta, su mecanismo de Valsalva se mostrara mas distendido.
No tendra usted razon alguna para utilizar palabras inatiles o para sustituir las
palabras. Se sentira usted mas comodo en toda circunstancia. Deseara mucho mas
hablar y sera usted mas extravertido. Le sera mas facil mirar a la gente a los ojos.
Hablara mas alto puesto que no habra ninguna tartamudez que ocultar. Se sentira
orgulloso de si mismo y esto mejorard las emociones, las percepciones y los
sentimientos positivos que tiene en relacion con el tema de su elocucion.

La complejidad de la elocucion normal

Prestemos atencion ahora a la figura de la pagina siguiente: parece tan desordenada
como aquella que describe la complejidad de la tartamudez. Sin embargo, esta vez
el desorden es positivo, es un desorden que favorece de manera positiva la elocucion
correcta.

De todas maneras pienso que ahora ha comprendido usted como funciona esta
terapia: Va usted a trabajar sobre cada uno de los elementos del iceberg de la
elocucion correcta. Los elementos del iceberg de la elocucion correcta se reforzaran
entre si con el tiempo y trabajardn conjuntamente para conseguir una elocucion
correcta. Va usted a crear un sistema estable, capaz de mantener la elocucion
correcta para toda la vida.
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Prefacio

En la primera parte le he proporcionado las bases teodricas que necesita para
comprender cdmo controlar su tartamudez.

La comprension del fenomeno es un paso importante en la buena direccion pero
no basta para alcanzar una elocucion correcta. Ahora debera usted realizar algunos
gjercicios para modificar los diferentes elementos vinculados a la tartamudez.

Estos ejercicios estan divididos en dos series. La primera serie se destina a
impedir que mecanismo de Valsalva interfiera con su elocucion. Dichos ejercicios
son extremadamente importantes porque se centran en el elemento mas importante
del fenomeno de la tartamudez. Esta primera serie de ejercicios puede bastar,
probablemente, para aportar algunas mejoras significativas a su elocucion tras unos
dias, semanas o meses de practica.

Sin embargo, esta primera serie de ejercicios no es suficiente si desea usted
llegar a un control duradero y satisfactorio de la tartamudez. Como lo hemos visto
en la primera parte, la tartamudez es un fenomeno complejo que comprende toda
clase de comportamientos particulares vinculados al mismo. Si dichos
comportamientos no son modificados, La tartamudez volvera con fuerza tarde o
temprano y se encontrara de nuevo en el iceberg de la tartamudez, fracasado.

Por esta razén, a la primera serie de ejercicios le sigue una segunda serie
destinada a cambiar su comportamiento, sus emociones y sus percepciones.
Aprendera usted, entre otras cosas, a mirar a la gente a los 0jos, a enfrentarse a sus
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intenciones ocultas, a emplear los gestos, a cambiar sus percepciones sobre la
tartamudez en si mismo y en los demas.

Treinta ejercicios le esperan y le mantendran ocupado durante los siguientes
meses. No se precipite. Tomese su tiempo y realice los ejercicios escrupulosamente.
Le gustaria obtener una elocucion correcta en algunos dias pero, lamentablemente
eso no es posible. Debe trabajar duro durante varios meses antes de que su suefio se
realice.

Si lo desea, usted puede leer rapidamente los ejercicios para tener una vision
global de la terapia y luego volver a los ejercicios uno detras del otro. Le
recomiendo trabajar en estos ejercicios cada dia. Algunos ejercicios son muy
simples; le bastard con leerlos y reflexionar durante 30 minutos o una hora para
pasar después al ejercicio siguiente.

Otros ejercicios son mas dificiles e incluyen técnicas que debera usted practicar
durante varios dias o semanas antes de poder controlarlas completamente. Por
ejemplo, mirar a su interlocutor a los ojos tal vez le parezca dificil y tal vez necesite
entrenarse durante dos o tres semanas antes de hacerlo de manera natural. Asegurese
de que domina usted completamente un ejercicio antes de pasar al siguiente.

Usted notara que este libro le ensefia varias técnicas para mejorar la elocucion.
Como ya se ha explicado anteriormente, no existen dos tartamudos semejantes, y
una técnica particular puede hacer maravillas por un tartamudo y ser totalmente
ineficaz por otro. Tal vez encontrard usted todas las técnicas utiles o quiza
encontrara que una, o dos, o mas, no funcionan para usted. Se tiene que sentir libre
de adaptar la terapia detallada en este libro a su caso particular, si siente la
necesidad hacerlo.

A medida que vaya usted avanzando en los ejercicios, sentird que gana terreno
en su combate contra la tartamudez. Las mejoras seran lentas pero duraderas. Una
vez que haya realizado los 30 ejercicios es posible que tartamudee pero mucho
menos que antes de empezar. Le recomiendo leer de nuevo todos los ejercicios y
asegurarse de que ha incorporado perfectamente todas las técnicas a su nueva
manera de vivir. Contintde trabajando sus puntos débiles, asegurese de que sus
percepciones sobre la tartamudez y de que su comportamiento, son modificados de
forma adecuada.

Continue haciendo los ejercicios con perseverancia hasta que haya usted
alcanzado una elocucion correcta.
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No fuerce demasiado

Como ya se ha explicado con anterioridad, la tartamudez se debe a que el tartamudo
cree que las palabras deben ser expulsadas de su cuerpo fisicamente empleando el
mecanismo de Valsalva. Haciendo estos ejercicios, debe prestar atencion para no
desencadenar una maniobra de Valsalva mientras intenta con ahinco hablar
correctamente. Recuerde que, cuanto mas se esfuerce en hablar, mas se arriesga a
tartamudear. Tomese su tiempo y acuérdese que no podra eliminar su tartamudez de
un dia para otro.

Recaida

El camino hacia la elocucién correcta £ parece a una montafia rusa con muchos
“altos” y muchos “bajos”. La elocucion correcta se volvera permanente tinicamente
después de varios “altos” y “bajos” sucesivos.

Puede que obtenga una elocucién correcta en algunos dias o en algunas semanas
y, entonces, puede creer que nunca jamas tartamudeara. Entonces, poco mas tarde,
sufrird una recaida y tendra la sensacion de que el mundo se desvanece a su
alrededor.

En caso de recaida, no se deje llevar por el panico. Una recaida es
completamente normal y debe prever que se produzca. Era capaz de controlar la
tartamudez antes de la recaida y, por supuesto, pronto serd capaz de controlarlo de
nuevo. Mientras tanto, trate de tartamudear libremente, sin vergiienza y sin apuro.
Aplique con calma las técnicas que le ayudaron anteriormente a adquirir una
elocucion correcta.

No diga a nadie que ya no es tartamudo

Cuando haya logrado una elocucion correcta, no diga a nadie de su ambiente que ya
no es tartamudo. Si no, se encontrard en una situacion en la que deberd evitar
tartamudear a toda costa. Tendrd que esforzarse en hablar correctamente de manera

permanente y cuantos mas esfuerzos haga, mas se arriesgara a desencadenar de
manera accidental una maniobra de Valsalva y a tartamudear.
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Olvide que es tartamudo

Asi como lo dijo Wendell Jonhson: ‘“La tartamudez se produce cuando intenta no
volver a tartamudear”. En otras palabras, tartamudea porque recuerda haber
tartamudeado en el pasado y esta ansioso con la idea de volver a tartamudear. El
simple hecho de pensar en la tartamudez y de recordar las experiencias pasadas de
bloqueo de tartamudez, puede contraer su mecanismo de Valsalva y arriesgar el
desencadenamiento de la tartamudez.

Si pudiese olvidar que es tartamudo tan facilmente como olvido mis aniversarios
de matrimonio, podria resolver su problema instantdneamente. Desgraciadamente es
muy dificil olvidar que es tartamudo. Cuanto més se concentre en olvidar la
tartamudez, més pensara en ella.

En vez de intentar expulsar brutalmente la tartamudez de su espiritu, debe rodear
el problema y proceder en dos etapas: primero focalicese en la tartamudez, entienda
como funciona y aprenda a controlarla. Después sera mas facil olvidar Ia
tartamudez.

Primera Etapa 1: Focalicese en la tartamudez

Primero tiene que entender el mecanismo de la tartamudez y entender como los
elementos del iceberg de la tartamudez interactiian entre si. Lea otra vez, si le
resulta necesario, los capitulos anteriores de este libro.

Acto seguido, haga los ejercicios descritos en este libro para mejorar su
elocucion y substituya uno por uno cada de los elementos del iceberg de la
tartamudez por su opuesto en el iceberg de la elocucion correcta. Actuando asi, no
solamente va a aprender a controlar la tartamudez, sino también a eliminar los
comportamientos, las percepciones y los sentimientos vinculados a la tartamudez.
Recorriendo los ejercicios va usted a reeducar su mecanismo del habla, y a volverse
gradualmente mas seguro en su aptitud para hablar correctamente. Se comportara y
percibira la comunicacion oral de la misma manera que alguien que no tartamudea.
Su miedo a la tartamudez y los otros sentimientos negativos desapareceran
progresivamente.
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Etapa 2: Olvide que es tartamudo.

Una vez que haya usted tomado confianza en su aptitud para controlar la tartamudez
y sus comportamientos, percepciones y sentimientos asociados, estara listo para
intentar olvidar que es tartamudo.

Esconda en un cajon este libro y todos los que tratan de la tartamudez. Olvide a
Phillip Roberts, a su ortofonista, las técnicas de elocucion que ha aprendido, los
sitios Internet que ha consultado y el miedo al hablar que tenia anteriormente.

Haga como si no fuese tartamudo. Salga y hable naturalmente como lo haria si
nunca hubiese tartamudeado en su vida y observe lo que se produce.

Si no lo consigue, siempre sera posible volver atras, sacar este libro de su cajon,
volver a hacer los ejercicios e intentarlo posteriormente, cuando se sienta listo para
dar el gran salto.

Hable de la tartamudez con su pareja

Si estd usted casado o comparte su vida con otra persona, le aconsejo
insistentemente hablar con su pareja de su problema. A medida que avance en esta
terapia, su personalidad y su comportamiento cambiaran y su pareja debera
adaptarse.

Sera usted mas hablador y emprendedor. Es posible que quiera conocer a mas
gente y pasar mas tiempo con sus amigos; su pareja podria percibir esto como una
amenaza a su intimidad. Serd mas sencillo, para su pareja, aceptar dichos cambios,
si sabe de donde viene y por qué se producen.

Es posible que su pareja le proteja consciente o inconscientemente, por ejemplo,
contestando al teléfono o pidiendo el ment cuando estan juntos en el restaurante. A
medida que avance usted en los ejercicios, querra usted tomar el control de su vida y
no deseara que su pareja lo haga todo en su lugar.

Cuando hablen ustedes de la tartamudez en comun, tal vez se den cuenta de que
su pareja no sospechaba que la tartamudez tenia un tal efecto devastador en usted.
Tal vez su pareja percibe su tartamudez como una forma original de hablar y no
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comprende por qué perderia usted tanto tiempo y esfuerzo en solucionar un
problema aparentemente sin importancia.

Tras haberle hablado, su pareja se mostrara avida de aprender un poco mas sobre
la tartamudez y podra usted animarle a leer este libro. Serdn capaces de hablar
juntos de los progresos que usted realiza y de como los diferentes ejercicios le
ayudan.

Referencia

British Stammering Association: http://www.stammering.org/

HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989

JOHNSON, Wendell, People in Quandaries, University of Minnesota Press, 1964

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992

Stuttering Foundation: Transfer and maintenance, 1982
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Primera serie de
ejercicios

Control Valsalva
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Ejercicio 1

Tartamudez voluntaria

JPor qué tartamudear voluntariamente?

Su objetivo es hablar empleando una elocucién correcta y no se muestra usted
particularmente entusiasta del ejercicio en el que se le pide que tartamudee
voluntariamente. Sin embargo debe usted hacer dicho ejercicio meticulosamente
porque anade varios beneficios importantes:

1) Le ayudard a comprender como el mecanismo de Valsalva puede interferir
con su elocucion.

2)  Aprenderd a contraer y relajar conscientemente los musculos de su mecanismo
de Valsalva mientras habla. Con un poco de practica, conseguird usted relajar
su mecanismo de Valsalva cada vez que se bloquee en una palabra en el
transcurso de una conversacion real.

3) Le ayudard a reducir el temor a tartamudear.

4) Le ayudara a superar un bloqueo de tartamudez sin necesidad de emplear la
técnica del circunloquio.
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Hacer una maniobra de Valsalva

Respire, retenga la respiracion y haga una maniobra de Valsalva como si levantase
usted un objeto pesado. Como se ha mencionado precedentemente, una maniobra de
Valsalva debe practicarse con moderacion porque, en determinados casos, puede
resultar fatal.

Sienta la tension muscular en el ano, el abdomen, el pecho y la laringe. Sienta
como el ano y la laringe estan bien cerrados. Sienta la tension en su mandibula y en
su lengua. Dése cuenta de como sus labios se cierran con fuerza. Dése cuenta de
coémo todos estos musculos trabajan juntos con un solo e idéntico objetivo: contraer
y endurecer su cuerpo para permitirle levantar el objeto.

Ahora intente hablar... Dése cuenta de que es sencillamente imposible. Su
mecanismo del habla se encuentra completamente bloqueado: el aire no puede
escaparse, su laringe esta completamente cerrada, su mandibula, su lengua y sus
labios estan contraidos. Tome conciencia de que es simplemente imposible hablar
cuando se realiza una maniobra de Valsalva.

Ahora, relaje su mecanismo de Valsalva y sienta como todos los musculos que
estaban implicados en la maniobra de Valsalva se encuentran en relajacion.

Hacer una maniobra de Valsalva voluntariamente mientras habla.
Junte sus labios como si fuese a pronunciar una silaba empezando por la letra “p”,
por ejemplo “pa”. Después, haga una maniobra de Valsalva y dése cuenta de como
sus labios estan contraidos y de cémo su laringe se cierra.

Repita el mismo ejercicio pero esta vez posicione su lengua como si fuese usted
a emitir el sonido “t”, por ejemplo “ta”. Después haga una maniobra de Valsalva y
dése cuenta de cémo la punta de su lengua se ve presionada contra el paladar. Dése
cuenta de como esto impide la salida del aire de los pulmones.

Haga el mismo ejercicio con la letra “k”, sienta como la parte media de su
lengua es presionada contra el paladar. Todavia asi, dése cuenta de cémo esto
impide la salida del aire de los pulmones.
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Ahora va usted a incorporar estos ejercicios en frases completas y va a hacer una
maniobra de Valsalva cada vez que se encuentre con silabas empezando por una de
las consonantes siguientes:

p
t

k

Sugiero que lea usted un texto, este libro, por ejemplo, en voz alta y que haga
usted la maniobra de Valsalva cada vez que encuentre una de las consonantes
citadas. Mantenga la tension muscular en su mecanismo de Valsalva durante
algunos segundos y, a continuacion, relaje poco a poco la tension antes de continuar
leyendo. Aseglrese de relajar poco a poco la presion. Evite la relajacion explosiva
del aire contenido en sus pulmones.

Contintie practicando con las consonantes p, t, k hasta que domine usted la
tartamudez voluntario de estas letras. Ahada a continuacion las otras consonantes a
la lista. Contintie practicando hasta que domine también la tartamudez voluntario
sobre el resto de consonantes.

Llame a un numero gratuito y tartamudee

Estoy seguro de que va usted a saltarse este ejercicio. Ahora que consigue usted
tartamudear voluntariamente al abrigo de oyentes indiscretos, va usted a practicar
hablando a otras personas...

Sé que es un ejercicio muy desagradable y la simple idea de tartamudear
voluntariamente frente a otras personas le dara ganas de escabullirse. Este ejercicio
es muy eficaz y le permitira insensibilizarse de su temor a la tartamudez.

Intente practicar con la familia o con los amigos. También puede practicar este
ejercicio cuando pida la comida en el restaurante. Si se siente incomodo en un
ambiente en el que ®noce a mucha gente, encuentre un sitio donde nadie le

conozca.

También puede usted solicitar algiin dato al servicio de informacién o a la
oficina de turismo. Sea cual sea su eleccion, jtartamudee tanto como pueda!
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Recaida.

En el capitulo precedente (Prefacio) hemos sefialado el hecho de que las recaidas
sucesivas son muy probables durante la terapia. La tartamudez voluntaria es un
excelente medio para prepararle a controlar 6ptimamente dichas recaidas.

Cuando haya obtenido una elocucion correcta, le recomiendo simular una
recaida de vez en cuando, tartamudeando intencionalmente para volver a una
elocucion normal. Alternando voluntariamente tartamudez y elocucion correcta,
sentira que toma confianza en si mismo y las recaidas le pareceran menos
preocupantes. No se dejard invadir por el panico, mantendra el control y sabrd como
actuar para volver a una elocucion correcta.

Referencia
PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992

Stuttering Foundation: Counseling those who stutter, 1981
Stuttering Foundation: Transfer and maintenance, 1982
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Ejercicio 2

Relaje su ano

En el transcurso del capitulo 2 hemos visto que la tartamudez es causado por el
hecho de que el tartamudo realiza una maniobra de Valsalva mientras habla.
Durante una maniobra de Valsalva, los musculos de su laringe son contraidos y el
aire no puede fluir. Las cuerdas vocales no pueden vibrar y el tartamudo se
encuentra en situacion de bloqueo.

Para impedir la produccion de una maniobra de Valsalva mientras se habla,
puede ser util relajar los musculos de su laringe. Relajar los musculos de la laringe
no es cosa facil; hay tal cantidad de musculos en juego que resulta dificil relajarlos
todos.

JPor qué relajar el ano?

La maniobra de Valsalva implica un conjunto de varios musculos que suelen
trabajar conjuntamente: musculos situados en la laringe, el pecho, el abdomen y el
ano. Si contrae usted un musculo esto provocara la contraccion de otros musculos
del conjunto. Por el contrario, si relaja un musculo, el resto se relajara igualmente.

En vez de relajar los musculos de su laringe, le parecera mas facil relajar su
musculo anal y dejar que la relajacion se extienda espontaneamente hasta su
garganta. Es cierto, puede parecer muy sorprendente, pero es asi: la manera mas
facil de relajar su laringe es concentrarse en la relajacion de su ano.
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La relajacion progresiva de Jacobson

Va usted a emplear la relajacion progresiva de Jacobson para relajar su ano. La idea
de base tras este método es comenzar por contraer gradualmente un musculo y, a
continuacion, relajarlo gradualmente.

Empiece a contraer progresivamente su ano. Note la sensacion de tension
elevada en la zona anal. Continle contrayéndolo hasta alcanzar la méxima
contraccion.

A continuacidn, relaje progresivamente y poco a poco su musculo anal. Note la
sensacion de relajacion creciente en la zona de su ano. Una vez que haya alcanzado
la relajacion total, empiece de nuevo con la misma maniobra repetidas veces.
Contraiga gradualmente su musculo anal y, si le resulta posible, contraigalo un poco
mas que la primera vez. Relaje a continuacion su ano e intente relajarlo todavia mas
que la vez anterior.

Haga este ejercicio cinco o seis veces. Note como su ano se siente relajado y
abierto. Dése cuenta de como dicha relajacion asciende hacia el vientre, el pecho y
la laringe.

Concéntrese en su laringe y note como esta relajada y abierta. Dése cuenta de
como la relajacion se propaga hacia las mandibulas, la boca, los labios y la lengua.

Practique este ejercicio todo el dia

De todos los ejercicios contenidos en el presenté libro, puede que éste sea uno de los
mas eficaces. Puede usted practicarlo en cualquier momento y varias veces al dia.

Antes de deber expresarse en una situacion dificil, le sugiero que relaje su ano y
que se asegure de que permanece relajado mientras que usted habla. Tras haber
relajado su ano, concéntrese en la relajacion que se extiende a través del abdomen y
del pecho hasta la garganta y la boca.

Asegurese de que su ano esté relajado antes de llamar a la puerta de su superior
jerarquico. Relaje su ano mientras hace usted la cola en la panaderia o en el banco.

Sin duda se ha dado usted cuenta de que, cuanto mas larga es la cola, mas tiempo
tiene de inquietarse y mdas aumenta el riesgo de tartamudear. La situacién se
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invertird si practica la técnica de la relajacion: cuanto mas larga sea la cola, mas
tiempo tendrd para concentrarse en la relajacion de su ano y menos posibilidades
tendra de tartamudear.

Referencia

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992
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Ejercicio 3

Respiracion abdominal

Respiracion abdominal / Respiracion toracica.

Hay dos maneras de respirar: ora empleando los musculos del pecho (respiracion
toracica) ora empleando los musculos del vientre (respiracion abdominal). La
manera mas relajante de respirar es utilizando los musculos del abdomen. Cuando
respira usted con el vientre, el abdomen se desplaza desde delante hacia detras.
Puede usted comprobar si respira sobre el vientre tumbandose en una cama y
poniendo un objeto sobre el mismo. Si respira con el vientre, verd usted el objeto
desplazarse de arriba hacia abajo.

Respiracion abdominal y control del mecanismo de Valsalva
Practicar la respiracion abdominal va a ayudarle a relajar los musculos implicados
en la maniobra de Valsalva y, al mismo tiempo, aportard a la laringe el flujo de aire
que ésta necesita para emitir los sonidos constitutivos de la palabra.
Empiece por relajar su ano utilizando el método de relajacion progresiva de
Jacobson que se ha descrito en el ejercicio precedente. Sienta como la relajacion se

propaga hasta los musculos del abdomen, del pecho, de la laringe, de la lengua, de
los labios y de las mandibulas.
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A continuacion, inspire haciendo surgir poco a poco su abdomen. Inspire un
poco mas profundamente que de costumbre. No retenga la respiracion. Expire poco
a poco relajando los musculos abdominales. No debe forzar el aire a salir sino que
debe dejarlo pasar sin esfuerzo a través de la laringe.

Respirar de este modo ayudard a relajar el mecanismo de Valsalva y a
proporcionar a la laringe el flujo de aire que esta necesita para vibrar. Mientras que
usted inspira y expira, asegurese de que su ano esta abierto. Tome plena conciencia
del estado de relajacion de todos los musculos de su sistema Valsalva.

También puede practicar este ejercicio casi cuando quiera y donde quiera. Le
aconsejo practicarlo varias veces al dia. Puede usted practicarlo combinandolo con
el precedente (relajacion del ano) antes de expresarse en las situaciones que usted
percibe como potencialmente dificiles.

Referencia
KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide To
Speech Therapy, Casa Futura Technologies, 2002

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992
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Ejercicio 4

Evite las maniobras de Valsalva inutiles

Como ya se ha explicado anteriormente, hacemos una maniobra de Valsalva
cuando necesitamos realizar un ejercicio intenso. De hecho, a menudo realizamos
una maniobra de Valsalva cuando no es realmente necesario; por ejemplo, abriendo
un cajon o la puerta del coche. Puede incluso realizar una mientras recoge un clip
del suelo. Por descontado, en general, no se trata de una maniobra de Valsalva
intensa. Contraemos muy ligeramente los musculos de nuestro mecanismo de
Valsalva aunque, de todas maneras, ello no tenga utilidad alguna.

Aconsejo que, durante los proximos dias, preste usted atencion a dicho
fenomeno y evite usted deliberadamente realizar maniobras de Valsalva salvo
cuando sea realmente necesario. El beneficio de este ejercicio es que se
acostumbrara usted a controlar el uso de las maniobras de Valsalva y mantendra los
musculos de su mecanismo de Valsalva permanentemente relajados. Esto le
permitira controlar mejor su tartamudez.

Al volante
(Se ha dado usted cuenta de que tiene tendencia a tartamudear mucho mas

conduciendo un coche que cuando se da usted un paseo agradable con un amigo o
cuando esta usted comodamente sentado en un sillon?
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La razdn es sencilla: tendemos a realizar una maniobra de Valsalva cuando
pisamos los pedales y cuando cambiamos de marcha.

Es necesario que comprenda usted que un coche no es como una bicicleta: jno es
necesario pisar tan fuerte los pedales! Una maniobra de Valsalva de plena intensidad
no es, generalmente, indispensable para girar el volante, a menos que conduzca
usted un trailer sin direccion asistida.

Del mismo modo puede que el estrés de la conduccion provoque la contraccion
de los musculos del mecanismo de Valsalva. Dicha contraccion no ayuda en
absoluto a la conduccion del coche y le sugiero que, cuando conduzca, compruebe
que su mecanismo de Valsalva esta siempre relajado.

Practique la respiracion abdominal, relaje sus musculos y, ... permanezca
concentrado en la carretera y en la circulacion.

Hablar y conducir

Unas palabras sobre la seguridad vial: cerca de un tercio de los accidentes de
circulacion son provocados por la distraccion del conductor. Numerosas cosas
pueden distraer la atencion del conductor: sintonizar la radio o regular el aire
acondicionado, bajar la ventanilla o poner una cinta de musica, hablar por teléfono,
cambiar de marcha (motivo por el cual los coches automaticos proporcionan mayor
seguridad) y, por ultimo, hablar con los pasajeros.

Evidentemente, discutir con un pasajero mientras se conduce es una idea muy
mala. Si necesita usted hablar mientras conduce, el tema de la conversacion no debe
ser emocional y debe requerir una fraccion minima de sus capacidades intelectivas.
iNo se aventure en un debate politico apasionante y no le pida a su pasajero que le
explique la teoria de La relatividad de Einstein!

También es una buena idea interrumpir la conversacion para:
- cambiar de carril,
- atravesar un cruce o una rotonda,

- incorporarse a la autopista,
- adelantar,
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- cuando los carrilles se unen,
- cada vez que una situacion potencialmente peligrosa exija toda su atencion.

Acostumbrandose a interrumpir la conversacion en estas situaciones, matara dos
pajaros de un tiro:

1. aumentara su seguridad y la de sus pasajeros;
2. tomard el control de la conversacion, esto le ayudard a mejorar su confianza en
si mismo y a tartamudear menos.

Interrumpir la conversacion no es dificil: si esta usted hablando, pare de hacerlo;
si es el pasajero el que habla, simplemente digale “espere un momento”. Tanto en
un caso como en otro, el pasajero se dard cuenta de que estd usted muy ocupado
realizando una maniobra delicada y comprendera por qué le pide suspender
temporalmente la conversacion.

Referencia

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992
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Ejercicio 5

Cambie la manera de su cuerpo de reaccionar al
estrés.

En el capitulo 5 hemos visto que la gente reacciona al estrés de diferentes maneras
y que los tartamudos pertenecen a una minoria que reacciona al estrés contrayendo
los musculos del mecanismo de Valsalva. Esta manera un tanto particular de
reaccionar al estrés es, probablemente, la causa principal de la tartamudez.

Lo que va usted a hacer es muy sencillo: durante las proximas semanas va a
relajar conscientemente su mecanismo de Valsalva cada vez que se encuentre bajo
presion. Hagalo cada vez que se sienta estresado incluso si no debe usted hablar.
Utilice el método de relajacion progresiva de Jacobson. Saboree la sensacion de
relajacion que se propaga desde su ano hasta su laringe. Respire con el abdomen.

Si relaja usted conscientemente su mecanismo de Valsalva cada vez que se
encuentra usted bajo presion, esto tltimo se convertird en un automatismo.

Por descontado, continuara sufriendo estrés como cada hijo de vecino. La
adrenalina continuara fluyendo por sus venas, causando todo tipo de efectos
secundarios desagradables. Pero, al menos, el estrés no afectara a su elocucion.
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Concéntrese en los demas

Cuando esta bajo presion, tiene usted, probablemente, tendencia a concentrarse en la
sensacion generada por el mecanismo de Valsalva. De manera general, tiene
tendencia a concentrarse en lo que sucede en su cabeza y en su cuerpo. Haciendo
esto, pierde usted progresivamente el contacto con las personas que le rodean. Esto
aumenta la sensacion de incomodidad y hace la comunicacion mas dificil.

Deberéd wted cambiar de comportamiento. Cuando esté bajo presion, intente
concentrarse en las personas que le rodean. Si estd usted en la onda de las personas
que le rodean, se sentirda mas comodo y su presion disminuird. Asi estard usted
abierto al mundo exterior y le resultard mas sencillo comunicar.

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutterer, Stuttering Foundation, 1978

KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide To
Speech Therapy, Casa Futura Technologies, 2002

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992

SCHWARTZ, Dr Martin F., Stutter no more, www.stuttering.com, 1991
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Ejercicio 6

Cambie su manera de percibir las palabras

Hemos sugerido durante el capitulo 2° que una de las razones a causa de las cuales
desencadenamos una maniobra de Valsalva mientras hablamos es que percibimos
las palabras como objetos duros que deben ser expulsados del cuerpo. Suponemos,
equivocadamente, que la fuerza es necesaria para hacer salir las palabras. Durante la
defecacion, utilizamos con éxito una maniobra de Valsalva para vaciar el intestino,
y pensamos que la misma estrategia puede ser empleada con las palabras.

Debemos darnos cuenta de que las palabras no son objetos duros. Una palabra es
una entidad virtual: el resultado del movimiento de la lengua, los labios, las
vibraciones de la laringe y el flujo de aire saliendo sin esfuerzo de los pulmones. La
emision de una palabra no requiere esfuerzo alguno. Por definicion, las palabras son
inmateriales.

Piense en esto mientras habla y cambie la manera en la que percibe las palabras.
Si siente usted que estd apunto de bloquearse en una palabra, resista a la

tentacion de forzar. Si pese a todo se bloquea, deténgase inmediatamente, relaje su
mecanismo de Valsalva y vuelva a empezar a hablar.

Referencia

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992
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Ejercicio 7

Sonorizacion

Vocales, consonantes sonoras Y consonantes sordas

Antes de empezar este ejercicio, debo explicar la diferencia entre las vocales, las
consonantes sonoras y las consonantes sordas.

Usted sabe, por descontado, lo que es una vocal: a, e, i, 0, u.

Ponga su mano sobre su laringe y pronuncie sucesivamente estas vocales:

daaaaaaaaaaaa-€€€cccCccccCC-11111111111111111-000000000 -uuuuuuuUu

Probablemente se haya percatado de una vibracion continua de la laringe. Las
vocales son fonemas sonoros y se caracterizan por una vibracion de la laringe.

También sabe usted lo que es una consonante. En realidad, hay dos tipos de

consonantes: las consonantes sonoras y las consonantes sordas. A continuacion
encontrara la lista de consonantes sonoras y de consonantes sordas del castellano.
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Consonantes sonoras

boca, cabo
dia, dedo
gato, agape
lado

lluvia
madre
nene

nifio

pero

perro
sueno
vaca
conyuge
zapato

N< <»wpgn=DmmpgE—0mac

Consonantes sordas

casa
tacho
facil
general
Juicio
pato
desde
tienda
zenith

=

N =& »rg “—g o O

La diferencia entre las consonantes sonoras y las consonantes sordas es la
siguiente: las cuerdas vocales cesan de vibrar cuando se pronuncia una consonante
sorda mientras que continian vibrando cuando se pronuncia una consonante sonora.

Pongase los dedos en la laringe y emita el siguiente sonido:

aaaaabaaaaaa
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Probablemente se haya dado cuenta de que su laringe vibra sin cesar. Mantenga
sus dedos en la laringe y emita el siguiente sonido:

aaaaapaaaaa

Se daré usted cuenta de que la laringe se detiene brevemente cuando pronuncia

€ 2

usted el fonema “p”.

Puede usted probar con cualquier combinacion de vocales y consonantes sonoras
o sordas y se darad cuenta de que la laringe deja de vibrar cuando se emite una
consonante sorda, mientras que vibra sin interrupcion cuando se pronuncia una
consonante sonora.

A toda consonante sorda le corresponde una consonante sonora. La consonante
sonora correspondiente es pronunciada con los mismos movimientos articulares que
la consonante sorda: por ejemplo, “p” y “b” se pronuncian del mismo modo; la
diferencia es que las cuerdas vocales vibran cuando se pronuncia la “b”, y no vibran

66 9

en el caso del fonema “p”.

A continuacion encontrara las correspondencias entre las consonantes sordas y
las consonantes sonoras.

Consonantes sordas Consonantes sonoras

c casa g gato

ch tacho y conyuge

f facil Y vaca

g general s sueflo

] Juicio S suefio

p pato b boca

S desde S sueno

t tienda d dia

z zenith s sueflo
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Ejercicio de sonorizacion

Ahora que hemos clarificado la diferencia entre las vocales, consonantes
sonoras y sordas, va usted a realizar algunos ejercicios de sonorizacion.

Primero, relaje su ano, entonces cierre los ojos y respire abdominalmente varias
veces.

Ahora que su mecanismo de Valsalva se encuentra perfectamente distendido,
aspire y espire suavemente y, poco después, emita el sonido aaaaaaaaaaaa. Es
importante que empiece a espirar un segundo o dos antes de pronunciar el sonido
aaaaaaaaaaa: esto le evitard empezar a emitir el sonido de manera explosiva. Emita
el sonido aaaaaaaaaaaa sin forzar. Deje salir el aire de sus pulmones
espontaneamente, sienta como la vibracion de sus cuerdas vocales se extiende en
todo su cuerpo, sienta la relajaciéon de su mecanismo de Valsalva. Las cuerdas
vocales solo pueden vibrar si el mecanismo de Valsalva esta distendido; por otra
parte, la vibracion de las cuerdas vocales tiene un efecto relajante sobre el
mecanismo de Valsalva. Piense en estas ecuaciones al tiempo que espira:

Mecanismo de Valsalva distendido = vibracion de la laringe =
elocucion correcta

Mecanismo de Valsalva tenso = laringe cerrada = tartamudez

Ahora entiende la importancia de estos ejercicios de sonorizacion: la elocucion
correcta, sonorizacion y el mecanismo de Valsalva distendido, trabajan juntos. Al
concentrarse en la sonorizacion, usted alcanza una distension mas profunda del
mecanismo de Valsalva y aumenta la posibilidad de contar con una elocucion
correcta.

Aspire otra vez y empiece a espirar suavemente. Acto seguido, emita el
siguiente sonido:

aaaaaaabaaaaaaabaaaaaaaabaaaaaaaaaabaaaaaaaaa
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Repita el ejercicio con el resto de los fonemas sonoros.

Referencia

KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide To
Speech Therapy, Casa Futura Technologies, 2002

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992

SCHWARTZ, Dr Martin F., Stutter no more, www.stuttering.com, 1991

-61-

hitp:/ /bookmedico.blogspot.com



http://bookmedico.blogspotl.com

Terapia global de la tartamudez

Ejercicio 8

Flujo de aire y arranque suave

Numerosos tartamudos utilizan espontaneamente la técnica del “Flujo de aire y
arranque suave” para controlar su tartamudez. El Dr. Martin F. Schwartz ofrece una
descripcion detallada en el sitio del Nacional Center for Stuttering — Centro
Nacional de la Tartamudez (www.stuttering.com). Este capitulo le proporciona
unicamente los conocimientos de base necesarios para poder utilizar esta técnica
con éxito. Si lee usted en inglés y desea explicaciones mas precisas, puede usted
visitar el sitio www.stuttering.com.

Expire brevemente antes de hablar.

En el ejercicio 3 (respiracion abdominal), ha aprendido usted a respirar
abdominalmente. Esto ayuda a relajar el mecanismo de Valsalva y, por
consiguiente, favorece la elocucion correcta. Su mecanismo de Valsalva alcanza la
relajacion maxima durante la fase de expiracion. Cuando expira, la laringe y las
cuerdas vocales se encuentran totalmente relajadas. En tal estado de relajacion, es
casi imposible tartamudear.

Un medio eficaz de evitar tartamudear consiste en expirar brevemente antes de
empezar a hablar. Expirando, relaja usted su laringe y su mecanismo de Valsalva:

dicho estado de relajacion se mantendrda mientras habla. Si hace esto correctamente,
esta casi seguro al 100% de no tartamudear.
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Las etapas siguientes deben respetarse meticulosamente:

1)
2)

3)

4)

S)

Inspire abdominalmente

No retenga su respiracion, abra la boca y comience inmediatamente a expirar
tan pronto como haya terminado de inspirar

Expire brevemente sin forzar. Deje que el aire se escape libremente de sus
pulmones. Preste atencion a no forzar la expiracion puesto que ello podria
desencadenar una maniobra de Valsalva. Expire tranquilamente. Un error
tipico es posicionar los labios y la lengua para pronunciar la primera silaba
de la frase. La picardia consiste en engafiar al mecanismo de Valsalva
haciéndole creer que estd usted respirando tranquilamente y que no va a
tomar la palabra.

Empiece a hablar despacio. El flujo de aire no debe entrecortarse cuando
empiece usted a hablar. Por decirlo de este modo, debe usted fundir la fase
de expiracion en la primera silaba. La primera silaba debe ser pronunciada
suavemente y despacio. Progresivamente, podra elevar la voz si necesita
hablar mas alto. El mejor medio es prolongar ligeramente la primera silaba.

Asegurese de que no habla demasiado rapido. Si habla demasiado rapido, se
estresard y esto podria desencadenar la tartamudez. Si habla demasiado
rapido, prolongue las silabas. Esto le ralentizara. Ademas, prolongando las
silabas, prestara mayor importancia a las vocales y su laringe vibrara mucho
mas. Como ya hemos explicado, esto ejerce un efecto relajante sobre el
mecanismo de Valsalva.

Entrenamiento

Esta técnica es relativamente simple pero exige un poco de entrenamiento. No
deberia usted necesitar mucho tiempo antes de dominar esta técnica tranquilamente
en su casa. Sin embargo, puede que no sea tan facil cuando deba hablar en un
entorno estresante. Antes de convertirse en un experto en la técnica del “flujo de
aire y arranque suave”, debera hacer algunos ejercicios complementarios.
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Flujo de aire

Para comenzar, relaje su ano utilizando el método de relajacion progresiva de
Jacobson. Acto seguido, respire varias veces abdominalmente. Mantenga la boca
abierta en permanencia. Cuando haya acabado de inspirar, no retenga la respiracion.
Expire inmediatamente. Asegurese de que no fuerza usted el aire a salir. Deje salir
el aire de sus pulmones libremente.

Mientras expira, escuche el sonido, apenas audible, del aire saliendo suavemente
y sin esfuerzo de sus pulmones. No olvide mantener la boca abierta.

Haga esto varias veces y tome plena conciencia del aire saliendo sin esfuerzo de
sus pulmones. Escuche el aliento apenas audible.

Arranque suave

Inspire y expire suavemente durante algunos segundos y emita el sonido
aaaaaaaaaaa con un arranque suave. Haga esto varias veces. Asegurese de que
expira suavemente sin forzar el aire a salir antes de emitir el sonido
aaaaaaaaaaaaaaa.

Aseguirese de que no retiene su respiracion antes de empezar a expirar y de que
no se detiene antes de iniciar el sonido aaaaaaaa. Comience la aaaaaaaaaa en voz
baja y aumente progresivamente el volumen. El sonido que emite debe parecerse a
este:

waaaaadddadaaadaaaaaa

(Los puntos suspensivos .... Representan el aire que expira antes de emitir el
sonido aaaaaaaaaaaaa)

Repita este ejercicio hasta que domine perfectamente la técnica. Algunas
personas lo consiguen rapidamente mientras que, para otras, son necesarios varios

dias. Tomese su tiempo y asegurese de que aplica correctamente todas las reglas
concernientes al “flujo de aire y arranque suave”.
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Flujo de aire y arranque suave antes de las palabras aisladas

Una vez dominada la técnica del flujo de aire, antes del sonido aaaaaaaaaaa, va
usted a practicar la técnica de las palabras aisladas. Sobre un texto escrito, elija
palabras al azar.

Toémese su tiempo y entrénese hasta que se convierta usted en un experto.

Flujo de aire y arranque suave antes de las frases cortas

Cuando domine usted perfectamente la técnica con una sola palabra aislada,
entrénese con frases cortas.

Lea una frase cada vez. Siga la técnica meticulosamente. Tomese su tiempo, la
calidad es mas importante que la cantidad.

Le recomiendo practicar esta técnica durante dos sesiones de media hora por dia,
durante varios dias hasta que esto se convierta en algo natural.

Seguidamente, aumente el tamafio de las frases.

Continue practicando durante el dia

Cada vez que tenga usted un poco de tiempo libre durante el dia, compruebe que
respira con el abdomen y entrénese a respirar sin esfuerzo. Si encuentra un sitio
tranquilo, puede practicar la técnica del flujo de aire y arranque suave en voz alta y
sobre frases cortas.

Referencia

KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide To
Speech Therapy, Casa Futura Technologies, 2002

PARRY, William D., Understanding & Controlling Stuttering, A Comprehensive New
Approach Based on the Valsalva Hypothesis, National Stuttering Association, 1992

RENTSCHLER, Gary ., http://www-home.cr.dug.edu/~rentschler/index.html, Duquesne
University, 2002

SCHWARTZ, Dr Martin F., Stutter no more, www.stuttering.com, 1991
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Ejercicio 9

Elocucion sonorizada

El ejercicio 7 (jSonorice!) le ha ensenado las bases de la sonorizacion y de su
importancia para controlar la tartamudez. Vamos a hacer un ejercicio que encontrara
sin duda, un poco complicado al principio: va a leer en voz alta un texto, un libro o

un periddico, por ejemplo, y va a reemplazar cada consonante sorda por la
consonante sonora correspondiente.

La Cancion del Pirata

Supongamos que decide usted emplear la una de las estrofas del poema de
Espronceda “La cancion del pirata™:

Con diez cafiones por banda,
viento en popa, a toda vela,
no corta el mar, sino vuela,
un velero bergantin:

bajel pirata que llaman,

por su bravura, el Temido,
en todo mar conocido

del uno al otro confin.
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[...]Que es mi barco mi tesoro,
que es mi Dios la libertad,

mi ley, la fuerza y el viento,

mi Unica patria, la mar.

[..]

He aqui como se escuchard la loa al Temido si substituye usted cada consonante
sorda por una consonante sonora:

Gon diez ganones bor banda,
viendo en boba, a doda vela,
no gorda el mar, sino vuela,
un velero bergandin:

basel birada gue llaman,
bor su bravura, el Demido,
en dodo mar gonosido

del uno al odro gonvin.

[...]

Gue es mi bargo mi desoro,
gue es mi Dios la liberdad,
mi ley, la fuerza y el viendo,
mi Uniga badria, la mar.

[...]

Si pudiese usted hablar siempre asi, no tartamudearia nunca. Desgraciadamente,
esto no suena muy bien y estoy persuadido de que nadie entenderia lo que dijese.
Sin embargo, si practica la elocucion sonorizada regularmente, tenderd a sonorizar
siempre las consonantes sordas. Dicha sonorizacién constante no serd audible pero
sera suficiente para mejorar significativamente su elocucion.

Con objeto de acentuar todavia mas la sonorizacidon, puede emitir el sonido
aaaaaaaaaaaaa antes de empezar cada frase o porcion de frase. Estirar la primera
silaba también ayudara a acentuar la sonorizacion.
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aaaaaaaaaaaaaaaaa Gon diez gafones bor banda,
aaaaaaaaaaaaaaaaa viendo en boba, a doda vela,
aaaaaaaaaaaaaaaaa no gorda el mar, sino vuela,
aaaaaaaaaaaaaaaaa un velero bergandin:
aaaaaaaaaaaaaaaaa basel birada gue llaman,
aaaaaaaaaaaaaaaaa bor su bravura, el Demido,
aaaaaaaaaaaaaaaaa en dodo mar gonocido
aaaaaaaaaaaaaaaaa del uno al odro gonvin.

[..]

aaaaaaaaaaaaaaaaa gue es mi bargo mi desoro,

aaaaaaaaaaaaaaaaa gue es mi Dios la liberdad,

aaaaaaaaaaaaaaaaa mi ley, la fuerza y el viendo,
aaaaaaaaaaaaaaaaa mi Uniga badria, la mar.

[...]

Contintie practicando la elocucion sonorizada hasta que la domine. Asegurese de
que su mecanismo de Valsalva permanece relajado mientras habla.

Al principio, se sentird un poco contraido practicando el ejercicio de la
elocucion sonorizada porque deberd concentrarse en la substitucion de cada
consonante sorda por la consonante sonora correspondiente. Por ello, le costara
relajar su mecanismo de Valsalva mientras habla. Sin embargo, a largo plazo,
deberia usted ser capaz de hablar de esta extrafia manera con facilidad.

No se preocupe si olvida reemplazar algunas consonantes sordas por la
consonante sonora correspondiente. Continue practicando y verd como dichas
omisiones se vuelven cada vez més raras.

Si tras una practica intensiva, la elocucion sonorizada contintia poniéndole
nervioso, no se preocupe. Olvide la elocucion sonorizada, entrénese a leer de

manera normal los textos concentrandose en la sonorizacion y la relajacion del
mecanismo de Valsalva. Acentie las vocales y atentie las consonantes.
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Prolonga la primera silaba de las palabras temidas

Como ha sido explicado anteriormente, la elocucidon sonorizada tiene un efecto
relajante sobre el mecanismo de Valsalva. Prolongando la primera silaba de las
palabras temidas, se concentra usted en la elocucion sonorizada, lo cual le ayuda a
impedir un bloqueo en dichas palabras. Si una palabra le parece particularmente
dificil, puede estirar cada silaba de la misma.

De este modo, quizds no pueda evitar totalmente la tartamudez, pero por lo
menos deberia conseguir tartamudear de manera mas facil. De hecho, esta técnica se
denomina a menudo “tartamudez facil”. Su tartamudez se volvera menos estresante.
Por descontado, su interlocutor notard que experimenta algin tipo de dificultad
pero, al menos, serd capaz de pronunciar la palabra con menos tension y menos
lucha. El hecho de estirar las silabas puede aportar algo especial a su diccion, sin
embargo, sus interlocutores y usted mismo encontraran esto Gltimo menos penoso
que la tartamudez.

Poniendo esta técnica en practica, ganara confianza en su aptitud para
pronunciar las palabras. Se sentira mas relajado y necesitara cada vez menos estirar
las silabas.

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutter, Stuttering Foundation, 1978

KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide To
Speech Therapy, Casa Futura Technologies, 2002
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Ejercicio 10

La técnica de Demostenes

Probablemente ya ha oido hablar de Demostenes, el orador griego que consiguid
eliminar su tartamudez hablando en la playa en voz alta dominando el ruido de las
olas. Usted va a utilizar esta antigua técnica desarrollada por Demdstenes hace mas
de dos mil tres cientos afios, afadiendo la técnica del “debito del aire y arranque
suave” e igualmente la técnica de relajacion progresiva de Jacobson y la respiracion
abdominal.

Todo sucede en el cerebro

Casi todo lo que hace esta controlado por el cerebro. Esto esta todavia mas claro con
la tartamudez. Si observa el iceberg de la tartamudez, se dard cuenta de que las
emociones, percepciones, sentimientos, resistencia al cambio y comportamientos,
tales como, quedarse en un segundo plano, temor ante determinadas situaciones,
técnicas de circunloquio o evitacion, uso de coletillas y muletillas, estan en el
cerebro. Los musculos del mecanismo de Valsalva son controlados por su cerebro.
Los musculos de la laringe, de la lengua y de los labios, que son utilizados para una
elocucion correcta, también son controlados por el cerebro.

Cuando la elocucion es correcta, significa que el cerebro envia las senales
correctas para relajar los musculos del mecanismo de Valsalva y tensar de manera
adecuada los musculos de la laringe, de la lengua y de los labios. Cuando
tartamudea, se debe al hecho de que su cerebro envia las sefiales incorrectas. Su
cerebro pide a los musculos de su mecanismo de Valsalva que se contraigan.

Las sefales que su cerebro envia a los musculos transitan a través de su cerebro
y de su sistema nervioso. El objetivo de este ejercicio es reforzar las vias empleadas
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por las sefiales que permiten hablar con una elocucidon correcta. Dichas vias se
convertiran en autopistas y, por el contrario, los caminos empleados por las sefales
incorrectas (las que desencadenan el mecanismo de Valsalva) pareceran caminos
rurales. Asi, su cerebro estard mucho mas predispuesto a enviar las sefiales correctas
antes que las incorrectas.

Si quiere usted ganar en los juegos olimpicos, debera usted entrenarse con
fuerza y determinacion. Del mismo modo, necesitara entrenar a su mecanismo del
lenguaje con fuerza si quiere usted tener una elocucion correcta. El uso de la fuerza
es necesario para reprogramar su cerebro y reforzar las conexiones nerviosas
utilizadas cuando habla con una elocucion correcta. Durante este ejercicio, le
pediremos que emita sonidos y palabras en voz alta. Necesitara hablar tan alto como
sea posible. Cuanto mas alto hable, mejor.

Si desea usted explicaciones avanzadas sobre el funcionamiento de la técnica de
Demostenes, puede usted consultar los libros y los sitios de la red que se dan al final
de este capitulo. Dichos libros y sitios de la red ofrecen informacion detallada asi
que tratamientos terapéuticos basados en los principios desarrollados por
Demostenes.

Necesidad previa

Antes de que empiece este ejercicio, partimos del principio de que alcanza usted a
hablar con una elocucién correcta cuando hace el ejercicio 8 (flujo de aire y
arranque suave). Es completamente normal que tartamudee usted en el despacho, o
en la calle o incluso cuando habla con los miembros de su familia. Sin embargo,
deberia usted ser capaz de hablar con una elocucién correcta cuando esta solo en su
casa y practica el ejercicio “flujo de aire y arranque suave”. El objetivo del presente
gjercicio no es, evidentemente, tartamudear en voz alta. Debe usted evitar esto
ultimo a cualquier precio puesto que reforzaria la tendencia del cerebro a
desencadenar el mecanismo de Valsalva cuando hable.

Si le cuesta conseguir una buena elocucion haciendo el ejercicio “flujo de aire y
arranque suave”, le recomiendo encarecidamente consultar a un ortofonista. El

ortofonista deberia ser capaz de ensefiarle como conseguir una buena elocucion
cuando se encuentra usted en la atmoésfera relajante de su consulta o solo en casa.
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Advertencia

Durante este ejercicio, debera emitir sonidos y palabras tan alto como sea posible.
Pero no exagere, preste atenciéon a no cansar sus cuerdas vocales. Si estd usted
constipado o le duele la garganta, debera posponer estos ejercicios. Mientras tanto,
puede usted pasar al segundo grupo de ejercicios (cambio de comportamiento) y
volver a estos en cuanto se sienta usted mejor.

Dése también cuenta de que estos ejercicios son duros. Por momentos puede
usted sentirse aturdido y las vibraciones producidas al gritar pueden ser muy
desagradables. Si se siente usted cansado, deténgase unos minutos y respire
abdominalmente antes de retomar los ejercicios.

Mientras realice estos ejercicios, debe usted asumir la predisposicion de un
atleta que se entrena para los juegos olimpicos. El entrenamiento para los juegos
olimpicos es duro; un atleta debe entrenarse con tenacidad durante varias horas al
dia. Suda y siente el dolor de sus musculos. Seguramente prefiere volver a casa,
tomar una buena ducha y mirar la television, pero continia entrenandose durante
varias horas con una sola idea en la cabeza: la medalla de oro.

Ejercicio

Este ejercicio es bastante largo y le ocupara durante dos semanas largas. Cada dia se
concentrara en un aspecto particular de la técnica:

Dia 1: Vocales

Dia 2: Consonantes estiradas

Dia 3: Consonantes estiradas y vocales

Dia 4: Consonantes no extensibles

Dia 5 Consonantes no extensibles y vocales

Dia 6: Palabras monosilabas empezando por vocal

Dia 7: Palabras monosilabas empezando por consonante extensible
Dia 8: Estirar la consonante y la vocal al mismo tiempo

Dia 9: Palabras monosilabas empezando por consonante no extensible
Dia 10: Palabras polisilabas empezando por vocal

Dia 11: Palabras polisilabas empezando por consonante extensible
Dia 12: Palabras polisilabas empezando por consonante no extensible
Dia 13: Palabras escogidas al azar
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Dia 14: Palabras temidas

Cada sesion cotidiana debe realizarse en dos veces: una hora por la mafiana y
una hora por la noche.

Le puede parecer muy exigente pero solo tendrd que hacerlo durante dos
semanas. Acto seguido, se le pedird que realice sesiones mas cortas, de media hora
por la mafana y media hora por la noche.

Necesitara encontrar un sitio de su casa donde pueda usted sentarse
comodamente sin ser molestado. Si es necesario, debera explicar a la familia la
importancia de no ser molestado durante una hora. Ademas, estos ejercicios son mas
bien ruidosos y debe explicar a su familia lo que hace y por qué. Puede que
encuentre usted que el coche es el sitio mas adecuado para realizar estos ejercicios:
estara usted comodamente sentado y no molestara a nadie.

Dia 1: vocales

Como de costumbre, empezara usted por utilizar el método de relajacion progresiva
de Jacobson. Después, cerrard los ojos y respirara abdominalmente durante dos o
tres minutos.

A continuacién, producird usted el sonido aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa,
arrancando con suavidad y en voz baja.

...naaaaddaddaddaaaaaaaaaaaaaaa

Haga esto 5 veces. No olvide respirar abdominalmente y expirar brevemente
antes de empezar a emitir el sonido aaaaaaaaaaaaaaaa. Los puntos suspensivos ....
representan el aire que expira antes de producir el sonido aaaaaaa.
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Emita el mismo sonido arrancando suavemente pero, esta vez, aumente
progresivamente el volumen de su voz:

—ecmaaddddddd

Haga esto cinco veces y acto seguido emita el sonido aaaaaaaaaaa pero esta vez
sin empezar suavemente:

ddddddddddd

Repitalo cinco veces.

Haga, a continuacion, los mismos ejercicios con las otras vocales:

0 =0 o

Debera pronunciar cada vocal:

? cinco veces , empezando suavemente y en voz baja,
cinco veces arrancando suavemente y aumentando gradualmente el volumen y,
cinco veces sin empezar suavemente y en voz muy alta.

Toémese su tiempo, la calidad es mas importante que la cantidad. Repita la lista
varias veces. Debe emplear cerca de una hora en hacer este ejercicio.
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Dia 2: Consonantes extensibles

Ahora va a hacer un ejercicio similar con las consonantes.
Vamos a empezar por la letra S. Como para las vocales, empezard usted
haciendo un sonido prolongado ssssssssssssss, arrancando con suavidad, en voz

baja. No olvide expirar un poco de aire antes de emitir el sonido
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSS.

¢ sss5SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

Repita este sonido cinco veces y, acto seguido, haga lo mismo empezando
suavemente y aumentando progresivamente el volumen:

5SSO OSSSS S

Hégalo cinco veces y, después, repita el mismo sonido cinco veces, sin arranque
suave y en voz muy alta:

SSSSSSSSSSS

Haga el mismo ejercicio con las siguientes consonantes:
¢ (informacion)
f

g (gente)
J
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X (saxofon)

y
z

Debe decir cada consonante:

? cinco veces , empezando suavemente y en voz baja,
cinco veces arrancando suavemente y aumentando gradualmente el volumen vy,
cinco veces sin empezar suavemente y en voz muy alta.

Aqui también, la calidad es mas importante que la cantidad y debe usted tomarse
su tiempo. Recomience la lista varias veces hasta que la sesion de una hora se agote.

Dia 3: Consonantes extensibles y vocales
Vamos a hacer el mismo ejercicio que el dia 2 pero esta vez, la consonante

prolongada estard seguida por el sonido aaaaaaaaaaaaa. Veamos a que se parece esto
con la letra s:

Cinco veces , empezando suavemente y en voz baja,

+++55558SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSaaaaaaaaaaaaa
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Cinco veces arrancando suavemente y aumentando gradualmente el volumen

5588998 8855ddd

Para terminar, cinco veces sin empezar suavemente y en voz muy alta:

SS5558SSdddddd

Haga lo mismo con las otras consonantes: ¢ (informacion), f, g (gente), j, L, 1l, m,
n, 1, s, X (saxofén), y, z. Repita la lista una vez mas. Si quiere hacer el ejercicio mas
divertido, puede remplazar el sonido a por otras vocales.

Dia 4: Consonantes no extensibles
Probablemente se haya dado cuenta de que hemos obviado bastantes consonantes
durante los ejercicios de los dias 2 y 3. De hecho, todas las consonantes no pueden

ser estiradas. Ahora vamos a trabajar sobre esas consonantes no extensibles.

Vamos a empezar con la letra p. Primero emitira el sonido p, cinco veces en voz
baja. Emplee la técnica del arranque suave. El arranque suave no tiene cabida con
esta consonante puesto que no puede ser estirada. Va a parecerse a esto:

(Los puntos que hay tras la letra p representan el sonido del aire saliendo de su boca
después de haber emitido el sonido p)
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Emita el mismo sonido 5 veces en voz alta. Puede emplear la técnica del flujo de
aire pero no la del arranque suave.

Haga lo mismo con las otras consonantes no extensibles:
b

¢ (con)
d

g (gruta)

p
t

Dira cada consonante:

- cinco veces en voz baja
- cinco veces en voz alta

Utilice la técnica del flujo de aire y no la del arranque suave. Repita la lista varias
veces.
Dia 5: consonantes no extensibles y vocales

Va a hacer el mismo ejercicio que el cuarto dia, pero esta vez, la consonante estara
seguida por el sonido aaaaaaaaaaaaaaaaa. Veamos a qué se parece con la letra p:

paaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Digalo cinco veces en voz baja. Emplee la técnica del flujo de aire y no utilice la
técnica del arranque suave.
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Ahora digalo cinco veces empleando el arranque suave en la vocal y
aumentando progresivamente el volumen:

wazaagadddddddddd

Ahora digalo cinco veces en voz muy alta;

pddaddddaa

Acto seguido, haga lo mismo con el resto de consonantes no extensibles: b, c
(con), d, g (gruta), p, t.
Dia 6: palabras monosilabas empezando por vocal

Dira usted cada palabra cinco veces, empezando suavemente y en voz baja, cinco
veces arrancando suavemente y aumentando gradualmente el volumen y, después,
cinco veces sin empezar suavemente y en voz alta.

Ahora va a practicar esta técnica sobre palabras. Va usted a empezar por palabras
monosilabas empezando por vocal. Empecemos por la palabra:

.« comuuuiiguuuuuuuuuuuuy
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Digalo cinco veces arrancando suavemente y aumentando gradualmente el volumen

et uuuuuuuuuuuuuuuuuuy

Ahora, cinco veces sin empezar suavemente y en voz alta:

uuuuuuuuy

Haga lo mismo con las siguientes palabras:

ar
hoy
el
al
es
uy
en
ir
as

Dia 7: Palabras monosilabas empezando por consonante extensible

Ahora va usted a hacer un ejercicio similar empezando con una consonante
extensible. Por ejemplo: sol
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Creo que ahora ha comprendido la musica. Dira usted cada palabra cinco veces,
empezando suavemente y en voz baja, cinco veces arrancando suavemente y
aumentando gradualmente el volumen y, después, cinco veces sin empezar
suavemente y en voz alta.

- wsss35855SSSSSSO1

wss8SSSSssol
SSSSssssol

Haga lo mismo con las siguientes palabras empezando por consonantes
extensibles.

cia ce fe fa fan  gel gen
jo ja je ji ju lo la

le lis las los les llar mi
no ra ras red ron rin ruth
sol sed sud son sin sus va
vi ya zar  zum

Dia 8: Estire al mismo tiempo la consonante y la vocal

Reconsidere la lista del dia 7 y estire, al mismo tiempo, la consonante y la vocal
siguiente. Mire a qué se parece con la palabra “sol”
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o s5555588SSSSSSS 0000000001

e58SSS00001
§8SSSs0001

Dia 9: palabras monosilabas empezando por consonante no
extensible

Se acuerda usted de que el arranque (o inicio) suave no se aplica a las consonantes
no extensibles. Sin embargo, puede usted aplicar el arranque suave a la vocal
siguiente. Dira usted la palabra 5 veces empezando suavemente la primera silaba y
en voz baja; cinco veces empezando suavemente en la primera vocal y aumentando
progresivamente el volumen y, finalmente, cinco veces sin empezar suavemente
pero en voz muy alta.

Va a empezar por la palabra “pon”

«44]200000000000000000001N
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puenn0000000000 0 0 0 0 0n
PO0O00000ON

Haga lo mismo con la siguiente lista de palabras:

bar  bis con cal don dar doy

gran gris pan  pis pon paz  pis

pi ten tras ta te té

Dia 10: palabras polisilabas empezando por vocal

Empezaremos por la palabra asi. Estirara usted las dos vocales. Del mismo modo
que antes, dird usted la palabra 5 veces empezando suavemente y en voz baja; cinco

veces empezando suavemente en la primera vocal y aumentando progresivamente el
volumen y, finalmente, cinco veces sin empezar suavemente pero en voz muy alta.

...u0a22222AS11111

a2 AS111111
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‘aaaaasiiiiiiii

Haga lo propio con las siguientes palabras:

Ama heria
Haya hermano
Aya uno

Oso unico
Anda idiota
Indago eme

Dia 11: Palabras polisilabas empezando por consonante extensible

En este ejercicio, no estirard Unicamente las vocales sino también la primera
consonante. Dird usted cada palabra 5 veces empezando suavemente y en voz baja;
cinco veces empezando suavemente en la primera vocal y aumentando

progresivamente el volumen y, finalmente, cinco veces sin empezar suavemente
pero en voz muy alta.

Vamos a empezar por la palabra «seta»

...ussssssssSSSSSSseeeeeeeta

_.ssSSseeeta
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Sssseececta

Haga lo mismo con las siguientes palabras:

cedilla cerilla citoplasma  cenicero citologia,
fuego foco funcion fatuo falso
férula gente gimnasio gimotear genitivo
genitales jarro jamoén jetafe jirafa
jijon lengua loco lastre lio

lucha llorar llamar llanto llover
llevar lluvia mama memoria minimo
monstruo mucho nana nena nifio
nostalgia nube raton rata reto

reja risa rito roto rosa
rumiar rubio santo sapo seto

sima sordo suspiro suefio xantoma
xeca xenon xen6fobo xiléfono xi
wagneriano  waterpolo westfaliano  wolframio washingtoniano
yayo yoyo yupi zapato zeta
zozobra zumbido vaca veto viva

Dia 12: Palabras polisilabas empezando con consonante no
extensible

La primera consonante no puede ser estirada y va usted seguidamente a estirar
unicamente las vocales. Vamos a empezar por la palabra palo y la dird usted 5 veces
empezando suavemente y en voz baja; cinco veces empezando suavemente en la

primera vocal y aumentando progresivamente el volumen y, finalmente, cinco veces
sin empezar suavemente pero en voz muy alta.

...paaaaaaaaaaaaaloooo00000
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2222221000000

paaaaaalooo0000

Contintie del mismo modo con las palabras siguientes

balon beber bidon bobo bueno
casa cama coma cumpleafios  cufio
dama dado dedo deseo diva
divan donar donde duende gruta
grapa glotis glandula gnomo patata
persona pepino pino pito polo
poner puerta puerco tallo tener
tino tipo tonel tonto toar
tumba tuyo

Dia 13: Palabras elegidas al azar

Ahora tomara usted un documento escrito, ese libro o un periddico, por ejemplo, y
elegira usted palabras al azar.

Acto seguido pronunciara usted esas palabras estirando las vocales. Si la primera
letra es una consonante extensible, la estirara también.

Dirad usted cada palabra cinco veces, empezando suavemente y en voz baja,
cinco veces arrancando suavemente y aumentando gradualmente el volumen Yy,
después, cinco veces sin empezar suavemente y en voz alta.
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Dia 14: Palabras temidas

Va usted a escribir una lista de las palabras en las que se bloquea frecuentemente.
La lista incluira, probablemente, su nombre, porque los tartamudos presentan muy a
menudo dificultades para decir su propio nombre.

Si no recuerda usted ninguna palabra temida, posponga este ejercicio. Mientras
tanto, tenga un papel y un lapiz a mano para anotar cada palabra en la que se
bloquee o tema bloquearse.

Leera usted estas palabras siguiendo la técnica del vigésimo tercer dia pero, esta
vez, las leera usted diez veces en lugar de cinco. Si tiene usted dificultades
excesivas para decir una palabra en particular, estire cada consonante extensible
incluyendo las que estan en el interior de la palabra o al final de la misma.
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Ejercicio 11

Ejercicios cotidianos

Los ejercicios precedentes le han ensefado a:

Relajar su ano

Respirar con el abdomen

Utilizar la técnica del flujo de aire y del arranque suave

Sonorizar

Hablar de una manera extrafia que hemos llamado “elocucion
sonorizada”

? Emplear la fuerza para privilegiar las vias nerviosas que favorecen la
elocucion correcta.

R I I R

La relajacion, la respiracion abdominal, el flujo de aire, el inicio suave, la
sonorizacion, son elementos clave del control del mecanismo de Valsalva y de la
tartamudez. Vamos a combinar estos cuatro ejercicios en un ejercicio cotidiano. Las
técnicas desarrolladas en el ejercicio 10 (Técnica de Demdstenes), también seran
incluidas en los ejercicios cotidianos.

Ejercicios de por l1a mafiana y de por la noche

Encontrara usted a continuacion, dos ejercicios cotidianos:
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1.) un ejercicio de por la mafana, a realizar antes de salir de casa y

2.) un ejercicio de por la noche, a realizar antes de acostarse

El ejercicio matutino insiste en la relajacion del mecanismo de Valsalva, la
sonorizacion, el flujo de aire y el inicio con suavidad. Dicho ejercicio presentara
efectos beneficiosos a largo plazo, pero, sobre todo, un objetivo a corto plazo. Su
objetivo es preparar su mecanismo de la palabra para hablar con una elocucion
correcta durante todo el dia.

El ejercicio nocturno se centra en el “uso de la fuerza”. Su objetivo principal es
reforzar las vias nerviosas que favorecen la elocucion correcta. Su objetivo es
mejorar la elocucion a largo plazo.

Por descontado, si trabaja usted siguiendo un turno de noches, podria usted
encontrar mas eficaz la realizacion del ejercicio matutino antes de ir al trabajo, es
decir, por la noche. Asimismo, podria usted realizar el ejercicio nocturno por la
mafiana, cuando vuelva usted del trabajo.

Igualmente, si su vecino le invita a una barbacoa a las 9 de la noche, hara usted
un ejercicio similar al matutino, pero a las 7 de la tarde. Eso preparara su
mecanismo del habla para hablar normalmente con sus vecinos e invitados durante
la velada.

Ejercicio matutino

1 — Relajacion general (un minuto)

Estire sus piernas y brazos, haga algunas muecas para distender los musculos de la
cara, gire el cuello, abra la boca y mueva las mandibulas.

Si tiene ganas de bailar, aproveche. Probablemente sea la manera mas natural y
eficaz de distender su cuerpo. Yo tenia una perrita de raza Teckel que bailaba

cuando estaba ansiosa: puede que, instintivamente, hubiese encontrado esta manera
de evacuar el estrés.
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2 — Relajacion del musculo anal (un minuto)

Relaje su ano empleando la relajacion progresiva de Jacobson. Contraiga
progresivamente su musculo anal y relaje gradualmente la tension. Haga esto cinco
o seis veces. No olvide prestar atencion a la relajacion que se extiende al resto de los
musculos del mecanismo de Valsalva.

3 — Respiracion abdominal (un minuto)

Cierre los ojos y respire abdominalmente cinco o seis veces. Respire con la boca
abierta. Asegurese de que mantiene su ano y su laringe abiertos mientras que
respira. Preste atencion a la relajacion que se extiende a todo el sistema del
mecanismo de Valsalva: abdomen, torax, laringe, lengua, mandibulas y labios.
Sienta el aire que se escapa libremente a través de la laringe. Recuerde que no debe
forzar para expirar. Debe usted dejar que el aire se escape de sus pulmones
suavemente y sin esfuerzo.

4 — Técnica de Deméstenes (ocho minutos)

Tome un texto escrito y elija algunas palabras al azar. Si tiene una lista de palabras
temidas, utilicela. Debe usted leer cada palabra cinco veces con arranque suave y en
voz baja, cinco veces con arranque suave y aumentando gradualmente el volumen vy,
cinco veces sin arranque suave y en voz muy alta.

No olvide respirar abdominalmente y expirar pasivamente antes de empezar a decir
la palabra. Estire cada vocal. Si la primera consonante es extensible, estirela
también.

5 — Relajacion del musculo anal (un minuto)

Idem ejercicio 2.

6 — Respiracion abdominal (un minuto)

fdem ejercicio 3.
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7 — Sonorizacion (tres minutos)

Inspire, después expire suavemente durante un segundo o dos y emita el sonido
aaaaaaaaaaaa empezando suavemente. Aseglrese de que no fuerza usted la
respiracion, debe usted dejar salir el aire sin esfuerzo; pongase los dedos en la nuez
y sienta la vibracion de su laringe. Sienta como la vibracion se extiende a través de
su mecanismo de Valsalva. Acuérdese de la ecuacion:

Mecanismo de Valsalva relajado = sonorizacién = elocucién correcta

Inspire seguidamente una vez mas y emita el sonido aaaaabaaaaabaaaaa. Haga lo
propio con el resto de los fonemas sonoros: b, d, g, I, I, m, n, fi, r, 11, 8, v, y

8 — Elocucion sonorizada (siete minutos)

Ahora, tome un texto escrito y léalo en voz alta, reemplazando cada consonante
sorda por su correspondiente sonora. No olvide acentuar la sonorizacion empezando
cada frase o parte de la frase por el sonido aaaaaaaaaaa y estirando la primera silaba.

Asegurese de que su ano permanece relajado y abierto, respire abdominalmente
y evite forzar durante la expiracion. No olvide dejar escapar un poco de aire antes de
emitir el sonido aaaaaaaa.

Nota importante: Cuando practica usted por primera vez la elocucién sonorizada,
es normal que se sienta un poco nervioso. Tras una préactica intensiva, debera
sentirse usted a gusto y relajado.

No obstante, si la elocucion sonorizada continta poniéndole nervioso tras una

practica intensiva, olvidela. Le recomiendo saltarse la elocucion sonorizada y
compensar dedicando mas tiempo a la etapa 7 (elocucion natural).

9 — Elocucion natural (siete minutos)
Ahora va a reducir la sonorizacion de las consonantes sordas progresivamente hasta
que hable de manera natural. Aseglrese de que continia usted a acentuar la

sonorizacion. La mejor manera de acentuar la sonorizacion es empezar cada frase
con un sonido aaaaaaaaaaa y estirar la primera silaba. No enfatice demasiado las
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consonantes sordas y estire ligeramente las vocales. Intente mantener una vibracion
de fondo apenas audible.

Ponga los dedos sobre la laringe. Si siente que la laringe vibra continuamente,
incluso cuando pronuncia un fonema sordo, eso quiere decir que sonoriza usted
correctamente. Si pudiese hablar asi todo el dia, no tartamudearia usted jamas.

Si siente que su laringe deja de vibrar cuando emite usted una consonante sorda,
quiere decir que deberia enfatizar menos en esas consonantes y acentuar mucho mas
las vocales.

Leyendo en voz alta, asegurese de que su ano esta abierto y relajado, compruebe

que respira abdominalmente y que expira sin esfuerzo. No se olvide de expirar
brevemente antes de hablar.

Ejercicio nocturno

A continuacion encontrard la planificacion del ejercicio nocturno. Remitase al
gjercicio matutino para los detalles de las distintas etapas.

1 — Relajacion general (un minuto)
2 — Relajacion del musculo anal (un minuto)
3 — Respiracion abdominal (un minuto)

4 — Utilizacion o uso de la fuerza (veintisiete minutos)

Continue practicando durante el dia

Debe continuar practicando durante todo el dia cada vez que tenga la posibilidad o
que sienta usted la necesidad.

Es particularmente importante que relaje su ano y respire abdominalmente cada
vez que anticipe usted una situacion dificil. Puede practicar la relajacion del ano y la
respiracion abdominal cuando quiera y donde quiera.
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Compruebe regularmente que su ano y su laringe estdn abiertos y relajados.
Asegurese de que respira con el abdomen. Concéntrese en la sonorizacion en todo
instante.

Cuando hable, asegurese de que no fuerza la expiracion. Deje que el aire se
escape de sus pulmones suavemente y sin esfuerzo.

Escriba las palabras temidas

Durante el dia, lleve consigo recado de escribir y anote todas las palabras en las que
se bloquea o prevé un bloqueo. Trabajara esas palabras durante los ejercicios de la
mafiana y de la noche.

Asimilacion pasiva

Le aconsejo practicar estos ejercicios todos los dias. Al mismo tiempo, le
recomiendo que cese la realizacion de los ejercicios cuotidianos de cuando en
cuando y que los recomience una o dos semanas mas tarde. Tal vez se dé usted
cuenta de que su elocucion se ha mejorado durante ese tiempo de reposo. Su cerebro
habré asimilado la técnica pasivamente.

La asimilacion pasiva no es algo exclusivo del aprendizaje de la elocucion
correcta. Me he dado cuenta del efecto de la asimilacion pasiva cuando aprendia a
conducir. Empecé con seis clases practicas y lo dejé durante varios meses. Cuando
volvi a seguir las clases practicas, me di cuenta de que conducia mucho mejor que
durante la ultima practica, varios meses antes. Habia aprendido pasivamente a
conducir.

La asimilacion pasiva se manifiesta de la misma manera cuando aprendemos
cualquier actividad novedosa: tenis, natacion, etc...

No puedo decir en qué momento y durante cuanto tiempo debe usted detenerse.
Cada individuo es Unico y es algo que deberd usted determinar por si mismo. Si se
da cuenta de que su elocucion no se mejora mas, ello puede indicar que su cerebro
se satura y que necesita usted un descanso. Cese la realizacién de los ejercicios
cotidianos durante algin tiempo y espere a ver qué sucede.
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.Qué debe esperarse?

Como ya hemos explicado con anterioridad, no puede usted eliminar la tartamudez
de un dia para otro y probablemente necesitara varias semanas o meses antes de
obtener una mejoria notable.

En mi caso, los primeros resultados visibles llegaron en situaciones en las que
tomar la palabra me parecia de lo mas dificil. Estas eran las situaciones en las que
yo tartamudeaba mas o menos durante el 99% de las veces. Por ejemplo, cuando me
sentaba en el despacho de un director. Después de algunos dias de practica, me di
cuenta de que en estas situaciones tartamudeaba solo durante el 80% de las veces.

Entonces comprendi que habia tomado ventaja sobre mi tartamudez. Sabia que
mi combate contra la tartamudez ya no era una causa perdida. Sabia que mi
tartamudez contraatacaria, lo cual hizo. Mi tartamudez empeoraba algunas veces y
entonces regresaba. Pero con el tiempo, la tartamudez perdia terreno. La elocucion
correcta se imponia semana tras semana; me daba cuente de que tartamudeaba cada
vez menos cuando hablaba con el director. Hasta que; finalmente, pude hablarle
normalmente y con plena confianza.

Controlar la tartamudez para hablar al director era relativamente facil porque
tenia el tiempo de relajar mi ano y de respirar abdominalmente antes de llamar a su
puerta. De manera general, es mucho mas facil controlar la tartamudez en las
situaciones dificiles que podemos prever con mucha anticipacion. En esos casos,
dispone de varios minutos para concentrarse en la relajacion del mecanismo de
Valsalva.

Controlar la tartamudez es mucho mas delicado ante situaciones inesperadas.
Supongamos, por ejemplo, que escucha usted pasivamente a los compafieros que
discuten entre ellos. De repente, uno de ellos le pide su opinion. Esta usted
sorprendido; no se ha formado usted una opinidon y no sabe qué decir. Esperan su
opinién y, evidentemente, no tiene usted demasiado tiempo para relajar su ano. En
tal situacion, puede ser dificil controlar la tartamudez. Pero adquiere usted confianza
en si mismo progresivamente y finalmente se las arreglard para hablar con
normalidad en cualquier circunstancia.
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Situaciones dificiles

Le sugiero que se haga usted una lista de situaciones dificiles. Por ejemplo, puede
incluir hablar a su director, comprar el pan o aspirinas, tomar cita con el médico,
preguntar una direccion a un policia nacional, hablar con sus padres, decir su
nombre, hablar por teléfono...etc.

Intente atacar cada una de estas situaciones una por una. Por ejemplo, si hablar
por teléfono le supone un problema, llame a varios numeros gratuitos cada dia y
solicite informacion. Hagalo hasta que hablar por teléfono ya no sea un problema.

Una vez que una situacion estd bajo control, puede usted deleitarse. Es cierto, no
ha ganado usted la guerra, pero ha ganado la primera batalla. Ahora confia en poder
ganar también otras batallas hasta obtener una elocucion casi perfecta en todas
circunstancias.
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Llegamos al fin de nuestra primera serie de ejercicios. Estos ejercicios se han
concentrado en la diccion y en la relajacion del mecanismo de Valsalva. En el
transcurso de los proximos meses, debera usted realizar los ejercicios cotidianos.
Probablemente esto signifique que debera usted levantarse treinta minutos antes
todas las mafianas, pero vale la pena.

El control del mecanismo de Valsalva es, a ciencia cierta, un paso importante
en la buena direccidn. Sin embargo, no es suficiente. Ahora deberd concentrarse
en los comportamientos vinculados a la tartamudez asi como en sus percepciones.
Ese seréa el objetivo de la proxima serie de ejercicios.
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SEGUNDA SERIE DE
EJERCICIOS

Cambie su comportamiento, sus
emociones y sus sentimientos

-97-

http://bookmedico.blogspol.com



http://bookmedico.blogspotl.com

Terapia global de la tartamudez

Ejercicio 12

Escuche a los otros

Nadie habla perfectamente.

Segun las estadisticas, los tartamudos representan cerca del 1% de la poblacion.
(Quiere esto decir que el 1% de la poblacion tartamudea y que el restante 99% habla
perfectamente? Si usted es tartamudo, probablemente piense que esa es la situacion.
No obstante, la realidad no se muestra tan clara.

Escuche atentamente a los otros cuando hablan. Escuche muy atentamente y se
sorprenderd al darse cuenta de que muy poca gente se expresa con una elocucion
perfecta. De hecho, podemos afirmar que nadie habla perfectamente el 100% de
ocasiones. La mayor parte de la gente tartamudea ligeramente poco mas o menos
cada vez que abren la boca; tartamudean de modo tan ligero que dicha tartamudez
pasa desapercibido, pero el hecho es que tartamudean.

En la mayor parte de los casos, puede que no sea, cientificamente hablando, una
verdadera tartamudez sino otro tipo de malfuncionamiento del lenguaje. Una
persona puede presentar dificultades para encontrar la palabra exacta que quiere
pronunciar y dird “esteeee” durante algunos segundos. O puede empezar a
pronunciar la primera silaba de una palabra, darse cuenta de que no es la palabra
correcta, detenerse, decir “esteee”, y recomenzar la frase con una palabra mas
apropiada. Poco importa si no se trata realmente de tartamudez, es un problema de
elocucion como lo pueda ser el suyo, pero de menor importancia.
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Estos malfuncionamientos del lenguaje, generalmente no se perciben porque son
muy corrientes.

.Qué implica esto para usted?

Esta constatacion es de gran importancia y comporta varias aplicaciones practicas:

1 — Usted no es un tartamudo en medio de una poblacidon que se expresa a la
perfeccion. Vive usted en el seno de una poblacién de tartamudos ligeros y
usted tartamudea claramente por encima de la media. No estoy seguro de que
esto le reconforte realmente, pero deberia usted sentirse un poco mejor.

2 — Cuando un tartamudo decide luchar contra su tartamudez, su objetivo es
hablar perfectamente. Creo que ahora comprende usted la imposibilidad de
dicho objetivo. Incluso un “no-tartamudo” no puede alcanzar dicho objetivo.
Numerosos actores célebres y hombres politicos han superado solamente de
modo parcial su tartamudez y eso no les ha impedido hacer una carrera
brillante.

Si se marca usted como objetivo hablar con una elocucion sin defecto alguno,
se presitia usted en una situacion de fracaso. Tendra usted la impresion de
fracasar cada vez que se enganche ligeramente en una silaba. Su objetivo debe
ser convertirse en tartamudo ligero, es decir, no tartamudear por encima de la
media. E incluso si tartamudea usted un poco mas que la media,
probablemente pase inapercibido.

3 — Darse cuenta de que todo el mundo tartamudea ligeramente cambiard la
percepcion que tiene usted de la tartamudez. Si tartamudea usted ligeramente,
sabe que no tiene importancia porque todo el mundo tartamudea ligeramente.
Si tartamudea en exceso, sabe que no es tan grave porque todo el mundo
tartamudea un poco. Ahora es consciente de que la tartamudez afecta a casi
todo el mundo. Usted se ve afectado un poco mas que los demas.
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iNo lo olvide!

Su objetivo debe ser la reduccidn de su tartamudez a un nivel aceptable, y no
su eliminacion total.
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Ejercicio 13

No esta solo

JPor qué yo?

Es tartamudo y siente que esto amarga su vida y de que es victima de una injusticia.
Tal vez piense: “;por qué yo?” “;Por qué los otros lo tienen todo para ser felices
mientras que la tartamudez amarga mi existencia?”’

.POR QUE?

Es cierto que no es divertido ser tartamudo, pero no esté tan seguro de que los
demas lo tienen todo para ser felices y no tienen otras razones para quejarse. Hay
cosas mucho peores que la tartamudez. ;Esta seguro de que los demas no acarrean
también un peso invisible?

Observe a los demas mientras camina por la calle

La préoxima vez que camine usted por la calle, observe atentamente a los otros
peatones. La mayoria no estamos muy satisfechos de nuestro aspecto fisico, de
nuestra altura o de nuestro color. La mayoria de las morenas quieren ser rubias y
viceversa, muchos querrian tener una nariz mas larga o mas corta, ser mas altos o
mas bajitos, mas delgados o mas voluminosos, etc....
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Mientras camina, examine a cada una de las personas con las que se cruza e
intente adivinar por qué cada uno podria no estar satisfecho de si mismo. Intente
discernir los pequenos detalles que podrian menoscabar la opinion que estas
personas tienen de si mismos.

Ahora intente encontrar a la persona perfecta: bien plantada, segura de si misma,
etc....

iApuesto a que debe recorrer varios kilometros antes de poder encontrarla!

Una vez que la haya usted detectado, obsérvela atentamente. ;Esta usted seguro
de que esa persona se percibe a si misma como perfecta? Tal vez no se haya usted
dado cuenta de un pequefio detalle que esa persona ve cuando se mira en el espejo.
O tal vez la vida de esa persona esta marcada por una enfermedad invisible, o por el
duelo de una persona querida, o por el mal de amores, o...

Espero que comprenda usted que el objetivo de este ejercicio no es ser malvado
y burlarse de sus semejantes. Debe usted proceder con caridad. Practicamente todas
las personas con las que se cruza en la calle son gente simpatica (salvo una minoria
de criminales que la policia no ha conseguido detener). Si, a pesar de sus
imperfecciones, son todos seres humanos simpaticos.

La mayor parte acarrea, como usted, una carga o pesar invisible; en su caso, se
trata de la tartamudez, en el de los demas, puede tratarse de otra cosa y yo no estoy

seguro de que a usted le gustaria un intercambio. Se arriesga usted a salir perdiendo.

Es cierto, la vida puede ser dificil, pero todas las personas con las que se cruza
por la calle hacen lo que pueden para mejorar su vida.

Nadie es perfecto y usted no es una excepcion entre cinco billones de seres
humanos imperfectos que pueblan el planeta.

Puede usted ser feliz a pesar de su problema de elocucion, y eso sin tener en
cuenta que, gracias a este libro, estd usted en buen camino para resolverlo en las
proximas semanas.

iDé lo mejor de si mismo y buena suerte!
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Ejercicio 14

Acuérdese de conversaciones agradables

Durante este ejercicio, intentard cambiar su manera de percibir la expresion oral.
Como la mayoria de los tartamudos, probablemente perciba usted la expresion oral
como una experiencia dolorosa. Esta percepcion es un elemento clave del iceberg de
la tartamudez y debera ser reemplazado por su contrapartida en el iceberg de la
buena elocucion.

Recuerde las conversaciones agradables

Intente acordarse de algunas experiencias agradables que haya tenido hablando con
sus amigos o su familia. A primera vista puede resultar dificil. Probablemente tenga
la impresion de que hablar no resulta nunca agradable: o tartamudea usted, o tiene
miedo de tartamudear.

Rebusque un poco y puede que se acuerde usted de ese momento tan agradable
que compartid con sus amigos el mes pasado cuando comieron juntos en un
restaurante. Acuérdese de como se reian de la broma que les estaba contando. Si, es
cierto que tartamuded usted sin complejos, pero sus amigos le escuchaban. Puede
que se mostrasen un poco incomodos mientras usted tartamudeaba, pero eso no les
impidio escucharle con fruicion. Acuérdese como se rieron hasta llorar cuando llegd
usted al final de la broma. Acuérdese como le felicitaron por haber contado una
historia tan hilarante. ;Cree usted que sus amigos cuestionan su valia personal en
funcion de su tartamudez? jSeguro que no!
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Recuerde cuando se fue de pesca con su mejor amigo: por supuesto, tartamuded
todo el dia, pero lo pasé usted estupendamente. Recuerde la cena de Navidad con
toda la familia. Recuerde cuando preguntaba a su abuelo sobre los viejos tiempos.

Contintle acordandose de experiencias agradables que le hayan sucedido
mientras hablaba. No juzgue sus recuerdos en funcion de su facilidad de elocucion.
El hecho de que haya usted tartamudeado o no, no reviste la menor importancia. Lo
importante es que hablar le resultd placentero y su familia o amigos también
encontraron placentero el escucharle. Tome todas sus experiencias de manera
positiva.

El punto importante es darse cuenta de que hablar puede resultarle placentero
incluso si tartamudea. Una elocucion perfecta no es indispensable para tener una
vida agradable y encontrarse a gusto al hablar con otras personas.

Ahora que consigue usted tener recuerdos positivos de sus experiencias pasadas,
intente imaginarse a si mismo inmerso en conversaciones imaginarias. Imaginese
inmerso en tantas conversaciones como le sea posible: hablando a los amigos o a la
familia, pidiéndole un aumento a su jefe, comprando aspirinas, un billete de tren,
preguntando una direccion a un policia.

No necesita usted auto representarse hablando perfectamente porque eso no seria
realista. Al contrario, debe visualizarse como un tartamudo feliz. Tartamudea usted
sin vergiienza y los demds aceptan su tartamudez. Le escuchan con gran interés
incluso cuando tartamudea usted repetidamente. Tartamudea usted sin miedo y le
escuchan porque tiene usted algo interesante que decir y porque les gusta estar con
usted. Saben que usted es una persona que vale la pena y su tartamudez no afecta
para nada al concepto que tienen de usted.

Referencia
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Ejercicio 15

Acepte su tartamudez

La aceptacion de su tartamudez es una etapa esencial en el camino hacia la buena
elocucion. Muchos tartamudos tienen vergiienza de su particularidad. Sienten que
los demas ven en su elocucion incorrecta una muestra de su incapacidad. Creen que
su tartamudez incita a las otras personas a pensar que sufren una especie de
enfermedad mental.

Este sentimiento de vergiienza puede ser tan aplastante que muchos tartamudos
intentan convencerse de que realmente no tartamudean. Puede, por ejemplo, evitar
aceptar la realidad diciéndose a si mismo que su interlocutor no ha comprendido lo
que le dice a causa de un ruido de fondo o porque estd medio sordo, y no a causa de
su tartamudez.

Probablemente evita usted aceptar la realidad para proteger su amor propio. Esta
trampa puede funcionar durante un cierto tiempo, pero, tarde o temprano, debera
usted aceptar la realidad tal y como es: usted tartamudea.

No vale la pena intentar convencerse de que no tartamudea. La tartamudez no es
una enfermedad vergonzosa sino, simplemente, una manera extraia e inhabitual de
hablar. Lo cual no quiere decir que sea usted un incapaz, o un bueno para nada o un
loco. Esté seguro: las otras personas no perciben la tartamudez como una prueba de

estupidez. Perciben la tartamudez como lo que es: una manera extrafia e infrecuente
de hablar.
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Sea honesto consigo mismo y acepte que tartamudea. Hable con sus amigos y su
familia del problema. Hagales saber como se siente y pregunteles qué piensan ellos.
Para la mayor parte de los que no son tartamudos, la tartamudez es un misterio.
Probablemente se mostraran contentos de hablar con usted de este fendémeno
extrafio. Expliqueles lo que es un mecanismo de Valsalva y como interfiere con el
habla induciendo a bloqueos y a la tartamudez.

Una vez que haya aceptado el hecho de que tartamudea y haya compartido sus
sentimientos con sus amigos y su familia, podrd ver objetivamente su manera de
hablar y sacar provecho de su experiencia. Ello le permite medir sus procesos a
medida que avanza en la realizacion de los ejercicios de este libro.

También percibird usted la tartamudez en términos menos personales y esto
ejercera un efecto positivo sobre el control de la. Estard usted menos angustiado
ante la idea de que puede usted tartamudear y, en consecuencia, resultard menos
probable que provoque usted accidentalmente una maniobra de Valsalva mientras
habla. Y si a pesar de lo expuesto tartamudea, esto no tendrd ningin efecto
desastroso sobre su persona. Usted ya sabe que tartamudea y ya lo ha aceptado.

Admita la presencia de todos los elementos del iceberg de la
tartamudez

El reconocimiento y la aceptacion de sus dificultades de elocuciéon no son
suficientes. También tiene usted que entender y aceptar uno por uno cada uno de los
elementos del iceberg de la tartamudez. Hecho esto, le resultard mas facil trabajar
cada uno de estos elementos y substituirlos por sus opuestos en el iceberg de la
elocucion correcta.

Debe afrontar cada uno de los elementos del iceberg de la tartamudez con
sinceridad. Los comportamientos, sentimientos y percepciones vinculados a la

tartamudez no son una prueba de su inaptitud. Obsérvelos con honestidad y
acéptelos tal y como son.
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1. Contraccion de los musculos del mecanismo de Valsalva

Tome consciencia del hecho de que tiende a contraer los musculos del mecanismo
de Valsalva.

2. Respiracion irregular

No hay por qué actuar como si no sucediese nada anormal cuando habla
accidentalmente sin aire en los pulmones o cuando intenta hablar inspirando. No
hay nada vergonzoso en eso y le resultara mas facil resolver el problema si admite
francamente que a veces sufre dificultades de sincronizacion entre la respiracion y el
habla.

3. Utilizacion de coletillas v muletillas

Tome consciencia del hecho de que utiliza palabras parasitas para empezar a hablar
y para cubrir los espacios en blanco. No haga como si estas palabras inutiles fueran
necesarias e hiciesen sus expresiones mas inteligibles.

4. Emociones, sentimientos y percepciones negativas

Toma nota de sus emociones, sentimientos y percepciones negativos. Sera dificil
eliminarlos si usted no acepta el hecho de que existen. Observe como interfieren con
su elocucion.

5. Miedo a tomar la palabra en determinadas circunstancias.

Acepte el hecho de que tiene miedo a tomar la palabra en determinadas
circunstancias. Observe lo que siente cuando tiene que llamar por teléfono, hablar
con su superior jerarquico, hablar con un policia, etc. Admita su miedo, pero no deje
que le impida hablar.
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6. Quedarse en un segundo plano

No pretenda que no se queda en un segundo plano si lo hace realmente. Reconozca
que no es tan emprendedor y extravertido que como le gustaria y no pretenda que no
tiene nada que decir para evitar hablar.

7. Técnicas de la substitucion de palabras

Observe con atencion cémo recurre a las técnicas de substitucion de palabras.
Acepte el hecho de que substituye muy a menudo las palabras.

8. Desvio de 1a mirada

Acepte el hecho de que le resulte mas dificil que para los otros el mantener el
contacto visual.

9. Tendencia a la rigidez

Dése cuenta de como a menudo se queda paralizado por el miedo a tartamudear y
como eso le impide utilizar el lenguaje corporal para acentuar sus expresiones.

10. Tendencia a hablar en voz baja

Dése cuenta de que habla a menudo en voz baja porque no quiere que otras personas
le oigan tartamudear.

11. Resistencia al cambio

Reconozca el hecho de que su subconsciente puede no estar listo para los cambios y
que eso puede obstaculizar a sus progresos.
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Tartamudee sin vergiienza

No pretenda que habla usted normalmente. No intente esconder su tartamudez. Si
intenta esconderla, va a estresarse y ello tendrd por efecto aumentar los riesgos de
tartamudear. Por el contrario, debe tartamudear abiertamente y sin vergiienza.

No sea politicamente correcto con usted mismo

Los anglosajones han inventado un término politicamente correcto para designar a
los tartamudos: “P.W.S.”, acronimo cuyo significado es “Person Who Stutters”, o
dicho en castellano, “Persona.Que.Tartamudea.”. El inglés cuenta con dos palabras
que significan tartamudo: “stutterer”, utilizado mayormente en Norte América y en
Australia, y “stammerer”, empleado por los britanicos y los irlandeses. Sin embargo,
los partisanos de lo politicamente correcto son utopistas que creen poder arreglar los
problemas inventando nuevas palabras y cambiando el significado de las que
existen.

Por suerte, el virus de lo politicamente correcto no ha contaminado la mayor parte
de las zonas hispanohablantes del mundo (a la excepcion de algunos Estados
hispanohablantes de los Estados Unidos). Sin embargo, puede que un dia el
castellano se enriquezca con un término politicamente correcto como “PQT” u otro.

Suceda lo que suceda, no se deje vencer por lo politicamente correcto.
Usted no es un “PQT”.

Usted es TARTAMUDO.

Debe usted aceptarlo y vivir con ello.

Referencia
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Ejercicio 16

Comportese como un “no-tartamudo”

Estoy seguro de que cuando espera su turno en la panaderia, repite usted
constantemente “una barra de pan, por favor... Una barra de pan, por favor... Una
barra de pan, por favor...”. Si la fila es lo bastante larga, repetira esta frase cientos
de veces. O reflexionard arduamente acerca de lo apropiado de decir “quiero una
barra” o “querria una barra de pan”. “Quiero una barra” es mas corto y se arriesga
menos a tartamudear. Por otro lado “querria una barra de pan” cambia la silaba

tonica y esto podria ayudarle a no tartamudear cuando pronuncie “barra”.

Las otras personas en la fila

(Qué hacen las otras personas que hacen la fila en la panaderia? ;Cree que repiten
sin parar “quiero un panquemado, por favor” o “quiero una ensaimada, por favor”?
(Cree que reflexionan acerca de la mejor manera de hacer su pedido? jPor supuesto
que no! Un no-tartamudo empieza a reflexionar sobre la manera de formular su
pregunta algunos milisegundos antes de abrir la boca. Mientras tanto, piensan a su
fin de semana o al coche que le gustaria comprar. Puede que piense en qué haria si
fuese el presidente del gobierno o el entrenador de la seleccion espafiola de rugby...
También es posible que empiece una conversacion con otras personas que estan
haciendo la fila.

Asi es como deberia usted comportarse. Decida lo que quiere antes de entrar en
la panaderia y no piense mas en ello mientras espera su turno. Si sabe lo que quiere,
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debe ser capaz de decirlo perfectamente sin necesidad de repetirlo un centenar de
veces. Su cerebro es muy potente y algunos milisegundos le bastan para formular la
frase que quiere usted decir.

Repitiendo indefinidamente la frase o buscando la mejor manera de formularla,
se angustia usted innecesariamente; acuérdese de que el estrés aumenta la
probabilidad de desencadenar una maniobra de Valsalva y tartamudear.

Hable lentamente cuando esté bajo presion

Cuando un tartamudo estd sometido a la presion tiende a hablar mas rapido.
Hablando mas rapido, se estresa y esto aumenta la probabilidad de un bloqueo de
tartamudez.

Cuando un no-tartamudo estd sometido a la presion hace lo contrario: ralentiza
su discurso. Esto tiene un efecto relajante y permite concentrarse mejor.

En estos casos, debe usted intentar comportarse como un “no-tartamudo”.
Cuanto mas fuerte sea la presion, mas despacio debe usted hablar. Cuando hable

usted lentamente, intente disfrutar del sentimiento de relajacion proporcionado por
las palabras que fluyen suavemente de su boca.

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutter, Stuttering Foundation, 2002
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Ejercicio 17

Espejo

Probablemente sepa usted que los tartamudos no tartamudean cuando hablan solos
en voz alta o cuando hablan a un animal. La tartamudez solo se produce en
presencia de otras personas.

Puede simular la presencia de otra persona leyendo frente a un espejo. También
puede utilizar un magnetéfono o una cdmara de video ademas del espejo. Mirarse o
escucharse no es una experiencia agradable pero se acostumbrara rapidamente.

Independientemente del método que elija, esto le ayudara a hablar en presencia
de otras personas. Este método va a reducir la sensacion de malestar que puede
usted sentir hablando en publico.

Le sugiero que lea algunos textos empleando la técnica del flujo de aire y de
inicio con suavidad. Memorice cada frase o porcioén de frase y repitala en voz alta

mirandose fijamente a los 0jos.

Usted puede, por descontado, incluir el magnetéfono y la camara de video entre
los ejercicios cotidianos que realiza por la mafiana y por la noche.
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Ejercicio 18

Mire a la gente a los ojos

La importancia del contacto visual

Evitar el contacto visual es uno de los elementos de la parte oculta del iceberg de la
tartamudez y es importante que modifique usted esta costumbre para eliminar
permanentemente la tartamudez.

El contacto visual es un medio de comunicacion no-verbal intenso entre dos
individuos. Los tartamudos tienden a evitar el mirar a los ojos, probablemente
porque el contacto visual transmite, principalmente, emociones y sentimientos; los
tartamudos tienden a ocultar sus sentimientos y desean guardar sus emociones bajo
control. El contacto visual produce un sentimiento de intimidad que los tartamudos
encuentran inadecuado y molesto. Ademas, temiendo tartamudear, los tartamudos
prefieren mirar hacia otro lado porque no quieren enfrentarse a la reaccion de su
interlocutor.

Aunque los tartamudos tiendan a evitar el contacto visual, de cuando en cuando
miran a los ojos a su interlocutor para obtener informacion acerca de lo que piensa o
siente. También se habrd dado cuenta de lo incomodo que resulta hablar a alguien
que lleva gafas de sol escondiendo completamente sus ojos. Usted no esta seguro de
lo que siente o piensa esa persona. Ni siquiera esta usted seguro de que la persona le
esta escuchando realmente. Esta persona, ;jesta interesada por lo que le estd usted
contando o se estd aburriendo como una ostra? ;Le profesa simpatia o apoya lo que
usted expone? ;Puede fiarse de ella? Ahora se da cuenta de la cantidad de
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informacion que se oculta tras los cristales de las gafas de sol. También se da cuenta
de la importancia del contacto visual para una comunicacion eficaz.

Mirar los ojos de su auditor puede ensefiarle mucho sobre lo que piensa o siente.
Si la persona cierra ligeramente los ojos, probablemente muestre dificultades para
seguir su razonamiento. Dandose cuenta de ello, usted comprendera que debe ir mas
despacio y explicar mejor lo que quiere decir. Si los ojos de la persona estan
abiertos como platos, quiere decir que esta sorprendida o estupefacta. Si era lo que
usted pretendia, lo ha conseguido. Si no, sabe usted que debera explicar su posicion
con mas detalles.

Entrénese a mirar a sus interlocutores a los ojos

Durante los proximos dias, se esforzard usted en mantener el contacto visual tanto
como sea posible, cada vez que hable con alguien. Al principio, mantener el
contacto visual le hard sentirse completamente incomodo y sus ojos rehuirdn el
contacto posandose sobre la nariz, los labios, o la corbata de su auditor. O su mirada
se perdera fijandose sobre un objeto del fondo.

Su primera impresion serd que no es posible mantener el contacto visual mas de
medio segundo. Intente mantener el contacto visual cada vez durante mas tiempo.
Recuerdo que, tras dos dias de practica, consegui mantener el contacto visual
durante 15 minutos. Si, 15 largos minutos... Nunca antes habria pensado que ello era
posible o incluso apropiado. Esto no parecia ser un a prueba para mi colega, pero
cuando la conversacion se hubo terminado, yo me sentia extenuado. Me sentia
obnubilado por la sensacion extrana de tener mis ojos atornillados a los suyos.
Durante quince minutos, solo veia los dos circulos negros de sus pupilas, solo oia
nuestra conversacion. El resto de los colegas que se desplazaban y hablaban
alrededor ya no existian.

JPor qué mis amigos evitan el contacto visual?

La primera vez que pruebe usted el contacto visual, probablemente se dé cuenta de
que la gente que no le conoce no evitara el contacto visual con usted. Por otro lado,
puede usted sorprenderse al constatar que sus amigos y los miembros de su familia

rehuyen sistematicamente su mirada. A primera vista, puede usted pensar que este
comportamiento es la prueba de que mirar a los ojos es inadecuado. Puede empezar
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preguntarse qué es lo que los demas piensan de usted cuando insiste en mantener el
contacto visual. Podria usted temer que este ejercicio conduzca a los demas a pensar
que sufre usted una enfermedad mental. No se preocupe por eso y continie
practicando. Se dard cuenta de que, dia tras dia, sus amigos y su familia dejaran
progresivamente de evitar el contacto visual con usted. De hecho, la razén por la
que evitan cruzar su mirada es que, consciente o inconscientemente, sabian que
tenia usted dificultades para mantener el contacto visual y preferian evitar
incomodarle mirandole a los ojos.

Puede que simplemente imitasen su comportamiento. Los seres humanos son
animales sociales y tienden a imitar el comportamiento de la gente que les rodea.
Me he dado cuenta de que los turistas extranjeros tienden a copiar el
comportamiento de la poblacion local. Por ejemplo, en Londres, la gente camina por
la derecha de la acera y los turistas hacen lo mismo rapidamente. En los paises en
los cuales los peatones caminan en completa libertad, deteniéndose en medio del
camino y creando ‘“‘atascos de peatones”, los turistas extranjeros, incluso los que
proceden de paises “mas disciplinados”, tienden a hacer lo mismo y no dudaran a
ocupar toda la acera mientras intentan buscar su destino. Curiosamente, puede
suceder que los autdctonos regafien a estos “guiris estupidos” que copan la acera
impidiendo el paso.

A consecuencia de practicar el contacto visual, sus amigos y su familia se daran
cuenta del cambio de su comportamiento, le imitaran y mantendran el contacto
visual con usted.

Dia tras dia, mirar a la gente a los ojos le parecerda mdas natural y debera
continuar con la practica hasta que se convierta en algo natural.

Establezca el contacto visual antes de empezar a hablar

Antes de empezar a hablar con alguien, mirele directamente a los ojos durante
algunos segundos. Mirando a su interlocutor a los ojos, establece un canal de
comunicacion no verbal. Sabra que la otra persona esta lista para escucharle y esta
esperando que hable. Sabra que no es necesario darse prisa y se sentira mas comodo
con su interlocutor.
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Mantenga el contacto visual durante los bloqueos de tartamudez

Es importante mantener el contacto visual incluso cuando se bloque usted en una
palabra. Cuando un tartamudo siente que un bloqueo va a producirse, tiene una
tendencia natural a desviar la mirada para evitar ver la reaccion de su interlocutor.
Debe usted resistir a esta tendencia y mantener el contacto visual en todo momento
incluso si se bloquea usted en una palabra durante varios segundos. Le puede
parecer terriblemente incomodo leer la incomodidad en la cara de su interlocutor,
pero debe saber que éste ultimo se sentird todavia mas incomodo si desvia usted la
mirada.

Hable a varias personas

Cuando habla usted a una sola persona, debe mirarle a los ojos tan a menudo como
sea posible. Debe, simplemente, encadenar sus ojos sobre los de la otra persona.
Cuando hable a varias personas, debe mirar sucesivamente a los ojos de las
diferentes personas durante varios segundos. Supongamos que habla con Pedro,
Pablo y Maria. Empiece por mirar a Pedro a los ojos durante algunos segundos y
desplace su mirada hacia los ojos de Pablo para, algunos segundos mas tarde, mirar
a los ojos de Maria.

Debe también adaptar el tiempo que dedica a cada persona segin las
circunstancias. Por ejemplo, si la conversacion se dirige a Pedro, debe pasar mas
tiempo mirando a los ojos de éste y dar un vistazo, de cuando en cuando, hacia
Pablo y Maria para comprobar como perciben lo que usted dice. Si se da cuenta de
que Maria no esta de acuerdo con lo que usted dice, dirija la conversacion hacia ella
y mantenga el contacto visual durante mas tiempo, sin olvidar comprobar, de
manera regular, las reacciones de Pedro y Pablo.
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Ejercicio 19

Gesticule

Gesticular es importante para una comunicacion eficaz

Los tartamudos tienden a permanecer rigidos mientras hablan, evitan
meticulosamente mover los brazos alrededor de su cuerpo o de alguna otra parte de
¢éste. Muchos no-tartamudos también presentan dicha tendencia pero el hecho de
permanecer rigido es mas comun entre los tartamudos. Tal vez esto se deba a que
los tartamudos perciben la elocucion como una actividad peligrosa. Se sienten en
peligro y recurren a la misma estrategia que aquella empleada por nuestros ancestros
prehistoricos cuando se enfrentaban a una fiera salvaje: quedarse quieto esperando
que la fiera no percibira nuestra presencia.

Ciertamente, evitar ser percibido por una fiera salvaje es una buena idea: usted
no desea formar parte de su menu...Pero las personas no son fieras, no le devoraran.
(Por qué evitaria usted captar su atencion? Si no capta usted su atencion, no le
escucharan. ;De qué sirve hablarles si no le escuchan? Si no le escuchan, cabe la
posibilidad de que no se sienta usted comodo u esto puede inducirle a tartamudear.

Moviendo a1 cuerpo, se sentira mas coémodo. Esto impedird que la tension
aumente en usted. Ya he mencionado esta tension que sentimos nacer antes de

tartamudear. Mover el cuerpo es una manera excelente de hacerla desaparecer.

Gesticule comodamente y se sentirda mejor, en contrapartida, su interlocutor
también se sentird mejor. Lo que usted siente tiene un gran impacto sobre lo que
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siente su interlocutor. Una vez que los dos se sientan comodos, una conversacion en
confianza y sin obstaculos tiene muchas probabilidades de establecerse. El hecho de
que su interlocutor se muestre distendido y concentrado en lo que usted dice, va a
ayudarle a disminuir la tension y a hacer que la tartamudez sea mas que improbable.

Ejercite la gesticulacion.

Los proximos dias, va a practicar usted la gesticulacion mientras habla con los otros.
Hay muchas cosas que puede usted hacer con su cuerpo para que la conversacion
sea mas distendida y eficaz.

Si esta usted sentado en una silla, no necesita usted sentarse en angulo de
noventa grados. Pruebe diferentes posiciones. Intente hacerse para atras y cruzar las
piernas. Tal vez pueda usted ponerse las manos tras la cabeza. Esta posicion va a
permitirle inspirar profundamente y nutrir su flujo sanguineo en oxigeno. ;Se siente
usted bien asi?

También puede inclinarse hacia delante, acercandose a su auditor y haciendo
mas facil el intercambio de informacion confidencial.

Si esta usted de pie y hable a un colega que esta sentado en su mesa de
despacho, puede usted poner una de sus manos sobre el respaldo de su silla o puede
apoyarse en el respaldo de otra silla al tiempo que se inclina.

Si ambos estan de pie, puede usted extender un brazo y apoyar su mano sobre la
pared. O poner un pie en el travesafio de una silla. O coger un objeto y jugar con
ello.

En determinadas circunstancias, puede usted incluso tocar a la persona con la
que habla. Puede usted apoyar su mano sobre el hombro de su amigo o rozar su
codo mientras le habla. Por supuesto, todo ello depende de a quién habla usted.

Practique la gesticulacion durante varios dias hasta que se convierta en un
movimiento natural. Y, por supuesto, haciendo este ejercicio, no debe olvidar la

leccion precedente y debe mantener el contacto visual. Desplazarse manteniendo los
ojos fijos sobre los de su interlocutor no es tarea facil... jBuena suerte!
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Ejercicio 20

Hable con el cuerpo

La importancia del lenguaje corporal

Este ejercicio se asemeja al precedente pero lleva la técnica mucho mas lejos.
Durante el ejercicio precedente, se ha entrenado a gesticular mientras habla para
sentirse mas comodo con el ambiente que le rodea. También se ha dado cuenta que
el hecho de mover el cuerpo podia atraer la atencion de su interlocutor.

Ahora vamos a ver como los movimientos del cuerpo pueden transmitir un
mensaje y hacer que la conversacion sea mas eficaz y agradable. Modular sonidos
con la boca y la laringe no es la tnica forma de hacerse entender.

En ciertos casos, el lenguaje corporal puede ser una alternativa a la
comunicacion oral:

- Girar la cabeza hacia los dos lados quiere decir “no” o “no estoy de
acuerdo”

(1942

- Inclinar la cabeza varias veces significa “si” o “estoy de acuerdo”
- Senalar con el dedo una botella de zumo de naranja puede ser
suficiente para incitar a alguien a pasarle la botella. Algunas veces

puede hacerse entender dirigiendo la mirada hacia una direccion
determinada.
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Sin embargo, en la mayoria de las ocasiones, el lenguaje corporal se utiliza
simultdneamente a la comunicacidn verbal. Esto hace que la comunicacion sea mas
viva y descriptiva. Es una excelente manera de mantener la comunicacion y de
comprobar que su interlocutor le escucha.

Guifie un ojo

Guifie un ojo y observe la reaccion de su interlocutor. Su interlocutor seguramente
sonreira o le guifiard un ojo a su vez. ;Coémo se siente? ;No resulta agradable
comunicar sin emplear las palabras? Esto le relaja y hace sentirse contento Yy,
probablemente, su interlocutor sienta lo mismo. Se sienten ustedes distendidos, lo
que hace que la comunicacion sea mas facil y la tartamudez tenga menos
posibilidades de desencadenarse.

(Qué expresa un guifio? Generalmente quiere decir que estd de buen humor y
que es feliz estando con la persona. Normalmente no es algo que las personas digan
con palabras. jEs tan facil y rapido de decir guifiando un ojo! Esto demuestra
claramente la importancia del lenguaje corporal: le permite decir las cosas mas
rapido y de manera mas apropiada.

Hable con las manos y la cara

Intente utilizar su cuerpo mientras hable tanto como sea posible. Exprese lo que dice
con las manos. Ha ido usted de pesca el fin de semana y quiere hacer comprender a
su colega la talla del pescado: imagino que usted sabe lo que sus manos y sus
musculos faciales deben hacer. Observe a su interlocutor: sus ojos se abren como
platos. ;Si! Ha recibido el mensaje: su pescado era realmente grande.

Aseglirese de que su cara expresa bien lo que pretende usted decir mientras
habla. Sonria si tiene ganas de sonreir, haga muecas si algo le desagrada, abra los
ojos como platos para expresar sorpresa, entorne los 0jos o balancee la cabeza si le
cuesta comprender lo que la otra persona le esta explicando....

Hay muchas cosas que puede hacer con su cara, su cabeza y sus manos para
hacerse entender y comunicar con los demds eficazmente. Intente utilizarlos tanto

como sea posible y dése cuente cada vez de como esto vuelve la comunicacion mas
agradable y eficaz. La expresion corporal puede reemplazar la expresion oral o, mas
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comunmente, reforzarla y hacerla mas viva y convincente. Dése cuenta de como la
expresion corporal contribuye a relajarle.

Intente, al menos una vez al dia, hacerse entender sin decir una sola palabra. El
objetivo no es, por supuesto, evitar la tartamudez mediante el uso del silencio. El
lenguaje corporal no reemplaza la comunicacion oral. El objetivo es tomar
conciencia de hasta qué punto la comunicacién no-verbal puede ser eficaz. El
objetivo es transformarse en un comunicador eficaz.

(Qué piensa usted cuando ve que alguien se hace entender con un simple gesto
del mefiique? Probablemente piense que esta persona tiene un sentido de la
comunicacion fuera de lo normal. Sin embargo, es una técnica que puede usted
dominar facilmente independientemente de la gravedad de su tartamudez.

Cuando domine usted esta técnica, su entorno le percibird como un comunicador

eficaz. Ganara usted confianza en si mismo y ello disminuird la gravedad de su
tartamudez.

Referencia

HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989
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Ejercicio 21

Como interrumpir a los demas

Es realmente de mala educacion?

Seguramente le ensefaron en su infancia que no se debe interrumpir a las personas
mientras hablan: es de mala educacion.

Por supuesto que es de mala educacion, pero, en la practica, a menudo debe
interrumpir a otra persona mientras ésta habla. Si tiene usted algo urgente que decir,
no puede usted esperar a que esta persona habladora haya terminado de comentar el
tiempo que hace en el exterior. El tiempo es un tema de conversacion interminable y
se arriesga usted a esperar dos horas antes de poder hablar.

Tener algo urgente que decir no es el unico motivo por el que debe usted
interrumpir a los demas. Algunas personas son tan habladoras que, si no les
interrumpe usted, continuaran hablando todo el dia. Usted también tiene derecho a
hablar y debe reivindicarlo.

La manera correcta de interrumpir a los demas

Lo peor que puede hacer es precipitarse y empezar a hablar al mismo tiempo que la
otra persona. Es una groseria porque:

1. — Es de mala educacion,
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2. - Nadie le escuchara. Si nadie le escucha, se pondra usted nervioso y
perturbado y se arriesga mucho mas a tartamudear.

A causa de lo expuesto, es importante interrumpir a la persona habladora
empleando una férmula de cortesia como: “Pedro, siento interrumpirte pero tengo
algo urgente que decirte”. Emplee el lenguaje corporal (puede, por ejemplo, alzar la
mano) para hacerle entender que debe parar de hablar. Asegtrese de que cesa de
hablar y de que atrae usted su atencion asi como la de las personas que le estaban
escuchando. Haga una pausa de un segundo, mirele a los ojos y empiece a hablar
despacio y con confianza.

Si procede usted de esta guisa, sabe que todo el mundo le escuchara. En estas
condiciones no sentird usted ninguna necesidad de expresarse; tendrd usted
confianza en si mismo porque se encontrard en una situacion en la que le resulta
facil relajarse y controlarse. En consecuencia, se arriesga usted menos a
tartamudear.

Asegurarse de que ha atraido la atencion de su auditor es muy importante.
Recuerdo a un ortofonista que me decia que mi tartamudez era una manera de
llamar la atencion. Creo que €1 no habia comprendido nada. Opino que, en muchas
ocasiones, yo tartamudeaba porque no conseguia atraer la atencion. Si tiene usted la
impresion de que otra persona no le escucha, se siente incomodo e inferior. Tendra
tendencia a acelerar el ritmo del habla y, por consiguiente, va usted a tartamudear.
Si sabe que la otra persona le escucha, se siente importante y seguro de si mismo.
Controla usted la conversacion y no siente la necesidad de apresurarse. Puede usted
tomar todo el tiempo necesario para relajarse, lo que probablemente le permita
expresarse con una elocucion correcta.
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Ejercicio 22

iHable alto!

Los demas

. Se ha dado usted cuenta de que muchas personas hablan en voz baja? Cuando
conduzco, a menudo me cuesta oir lo que dice el pasajero: su voz sobrepasa a penas
el ruido del motor. Llego a desear que el pasajero esté, como la radio, equipada con
un boton para poder subir el volumen. Cuando pido al pasajero que hable un poco
mas alto, suelo obtener la respuesta idiota de costumbre, que he olvidado limpiarme
los oidos. jQué simpatico!

Lo cierto es que el pasajero esta convencido de que habla lo suficientemente

alto: sus oidos estan tan cerca de la laringe y de la boca, que el sonido de su propia
voz probablemente le parezca demasiado fuerte.

JY usted?

De hecho, puede que usted hable también de un modo apenas audible. Piensa usted
que habla muy alto pero puede que los demads se sientan contentos su hablase usted
un poco mas alto.

Si tartamudea, hablar en voz baja representa una gran ventaja. Sus ba-ba-ba-ba-
ba-ba y p-p-p-p-p-p-p-po no pueden ser oidos por demasiada gente. No desea que
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todo el entorno se entere de que usted tartamudea. Por esta razon, puede que se haya
acostumbrado a hablar con un hilillo de voz, todavia mas débil que la mayor parte
de la gente.

Hablar alto

Durante los proximos dias, intentara usted hablar mas alto que de costumbre. No se
preocupe si tartamudea. Es cierto, mucha gente escuchard su tartamudez. ;Y qué?
Ya hemos dicho que debe aceptar su tartamudez y que no hay ninguna razon para
sentir vergiienza de su elocucion incorrecta. Hablar mas alto serda un medio
excelente de demostrarse a si mismo y a los demds que puede usted vivir con su
tartamudez y de que no esta avergonzado.

(Como considera usted a alguien que habla mas alto que la media?
Probablemente piense usted que es alguien que se siente seguro de si mismo. Le
prestara usted mucha més atencion y tendera a creerse lo que dice.

Si esto funciona asi para los demas, funcionara del mismo modo para usted.
Hablando alto, ganard usted confianza y los demas le prestaran més atencion y
creeran lo que usted dice. Esto mejorara su elocucion. Tendra usted confianza en si
mismo y puede que tartamudee usted menos.

Hablar alto ejerce un efecto favorable sobre el mecanismo de Valsalva. Sonoriza
usted mucho mas y esto ejerce un efecto relajante sobre la laringe.

Ademas, si habla alto, se vera obligado a respirar mas profundamente y esto
también ejerce un efecto relajante.

Aumente progresivamente el volumen de su voz dia tras dia. No tenga miedo de
ensordecer a sus interlocutores. Recuerde que su laringe esta cerca de sus oidos y
que usted se oye mucho mas fuerte que su interlocutor. Mientras su interlocutor no
se tape los oidos con las manos, puede usted, sin duda, hablar todavia mas alto.

Ahora, sipongamos que necesite usted hablar a Javier. Javier se encuentra a
unos diez metros de usted. ;Qué va a hacer? ;Andar hacia él y susurrarle su

mensaje? {NO! Seguro que no. Se quedara usted donde esta y gritara hacia ¢l. Esto
implica que diez o veinte personas oiran lo que usted dice y puede que le oigan
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tartamudear. Usted no se avergiienza de la tartamudez y esto no representa un
problema para usted.

Continte concentrandose en la fuerza de su voz durante los proximos dias.
Mientras habla, desee cuente de como se siente. ;Se siente extrafio e incomodo? Es
normal. Se comporta usted de un modo al que no estd acostumbrado y necesitara
algunos dias para acostumbrarse. Entonces podra aumentar el volumen de su voz
todavia mas.

(Se siente usted mas seguro de si mismo y emprendedor que de costumbre?
jBravo! Esto quiere decir que se adapta usted muy répidamente. Puede usted
continuar aumentando el volumen de su voz.

Dése cuenta de como los demds reaccionan a su nueva forma de hablar. ;Le
escuchan con mayor atencion?

(Le parece que los demas son mas dindmicos y emprendedores? Esto ltimo no
es sorprendente, los demas se comportan a menudo cémo un espejo. Usted sonrie,
ellos sonrien. Si guifa usted un ojo, ellos le reenvian un guiio. Si habla usted en voz
baja y tenue, pareceran tristes. Si habla con voz alta y enérgicamente, le reenviaran
dicha energia y le pareceran dindmicos y emprendedores.

Dése cuenta ahora de como interactua con los demds. Ya no se encuentra usted
en su rincon, luchando contra su tartamudez. Por el contrario, comunica usted
intensamente con los demas. No solamente intercambia usted palabras e ideas, sino
que también puede influenciar sus cardcteres y comportamientos.

No necesita usted tener una elocucion correcta para llegar a ello. Le basta con
hablar alto, utilizar el lenguaje corporal, sonreir, guifiar los 0jos y eso es todo.
Buenos y malos dias
Probablemente se haya dado cuenta de que la tartamudez varia de un dia para otro.
Un dia no tartamudea usted casi nada y al dia siguiente tartamudea mucho. Nadie
sabe exactamente por qué la tartamudez oscila de este modo, sin embargo, puede

que se haya dado cuenta de que tiende a tartamudear mucho mdas cuando estd
cansado o enfermo. Supongo que ello se debe al hecho de que, cuando se estd
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cansado o enfermo, se tiende a hablar mas bajo que de costumbre y esto facilita la
tartamudez.

La préxima vez que tenga un mal dia, recuerde lo expuesto e intente hablar mas
alto. Puede que esto baste para transformar ese “mal dia” en un “buen dia”.

Referencia
HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989

STRYDOM, Jan, Stuttering: Helping Your Youngster Overcome it,
http://www.audiblox2000.com/more06.htm
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Ejercicio 23

iCante!

Los tartamudos no tartamudean cuando cantan

Los tartamudos no tartamudean cuando cantan. ;Por qué? Puede ser que el canto no
sea responsabilidad de la misma parte del cerebro que es responsable del habla. O
puede ser que, cuando usted canta, se concentra sobre la sonorizacion, lo que impide
que las cuerdas vocales se cierren.

Una manera excelente de eliminar la tartamudez seria cantar continuamente.
Podria usted cantar cuando le pide una barra de pan al panadero. Podria cantar en el
despacho para pedirle un aumento al director. Sin embargo, jno creo que esta
solucion sea muy realista!

iPongale musica a su voz!

Lo que puede usted hacer es afiadir musica a su voz. Si escucha atentamente, se dara
cuenta de que muchas personas de su entorno (y entre ellas los mejores
comunicadores) modulan a menudo la entonacion y el volumen de su voz mientras
hablan. Acentian determinadas silabas con el objeto de atraer la atencion de sus
auditores. También quieren demostrar que estan de buen humor y que les agrada
hablar con sus amigos.

Escuche atentamente como hablan e intente hacer lo propio.
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Por ejemplo, en vez de decir “Hola” con una voz monocorde, puede usted decir:
“ {Pepeeee!, jHola! ;Como estas hoy?”, con una voz fuerte y alegre.

Pepe estara, seguramente, contento de ser acogido con tal energia y entusiasmo.
Dése cuenta de como reacciona. Esta contento de escuchar que le llama usted por su
nombre. Lo que le hace estar todavia mas contento es la manera de acentuar su
nombre prolongando la segunda silaba. Ahora que ha alegrado a Pepe, la
comunicacion con ¢l serda mas sencilla y distendida. Se arriesga usted menos a
tartamudear.

Ejercite afiadiendo musica a su voz durante algunos dias y dése cuente de hasta
qué punto la comunicacién con otras personas se vuelve mas viva y distendida.
Hablar se convierte en una experiencia mas agradable y usted se siente mejor en sus
relaciones con los demas.

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutter, Stuttering Foundation, 2002
HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989
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Ejercicio 24

iMarque las pausas!

Las pausas y los bloqueos son dos cosas diferentes

Si es usted tartamudo, probablemente le horroricen las pausas porque se parecen
demasiado a los bloqueos. Si siente usted que va a tartamudear, hablard muy rapido
para acabar lo mas rapido posible. Tiene la impresion de que si hace una pausa o si
se toma su tiempo, la tartamudez le alcanzara.

Piensa que las pausas son su enemigo. Ahora va usted a aprender a
transformarlas en aliados. Las pausas se convertiran en un amigo que le ayudara a
distenderse y a mejorar la comunicacion con los demas.

Las pausas le ayudaran a mantener el control. Si hace una pausa, controlara
usted la situacion.

Si no hace usted pausas, sera la tartamudez el que controle sus palabras.

Las pausas le ayudaran a atraer la atencion de sus auditores

Supongamos que quiere usted hablar con Rosa, sabe que un bloqueo de tartamudez
se aproxima y siente usted el deseo de precipitar sus palabras. Sin embargo,
precipitarse no sirve de nada, lo ha intentado usted miles de veces sin obtener
ningun éxito.
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Le sugiero emplear una tactica diferente. Empiece utilizando el lenguaje
corporal para atraer la atencion de Rosa. Por ejemplo, puede levantar la mano o
senalar con el dedo. Ya hemos presentado los beneficios del uso del lenguaje
corporal y sabe usted que es un buen medio para empezar. Desde el momento en el
que esté seguro de que Rosa estd preparada para escucharle, diga: “jRosa!, jTengo
que decirte algo importante!”” Dése cuenta de hasta qué punto Rosa se vuelve mas y
mas atenta. Ella querria saber lo que le va usted a decir. Ahora haga una pausa.

Sabe que Rosa no se va a marchar puesto que tiene curiosidad por lo que le va
usted a decir. Espere durante wmos segundos y dése cuenta de cémo Rosa se
impacienta cada vez mas. Controla usted la situacion. No necesita suplicar a Rosa
para que le escuche. Es Rosa la que le suplica que hable. Aproveche la pausa para
relajar su mecanismo de Valsalva y acto seguido, hable tranquila y suavemente.
Haga algunas pausas mientras habla. No tiene ningin motivo para precipitarse
porque ella le escucha, no se ird antes de que haya usted terminado.

También puede usted hacer pausas cuando cuente una historia divertida. Cada
vez que haga una pausa, sus auditores se volverdn mas atentos a lo que dice.
Esperan impacientemente el final de la historia y cada pausa hace crecer su
impaciencia. Cuando mas impacientes les vuelva usted, mas fuerte se reirdn cuando
termine usted de contar su historia. Observe a sus auditores cuando hace una
pausan, le miran con los ojos abiertos como platos, adoran que haga usted una pausa
porque asi aumenta el suspense y la broma se vuelve mas atractiva. Sonrien, se
preparan para estallar en carcajadas. Mireles y saboree el placer de controlar la
situacion. Sienta como se comunica usted intensamente con su auditorio, mediante
el habla y los gestos. Saboree ese sentimiento y dése cuenta de como su mecanismo
de Valsalva esta relajado.

Percepcion de la duracion de las pausas

Puede suceder que haga usted una pausa en medio de una frase porque tiene usted
una laguna y no encuentra la palabra adecuada. La pausa para encontrar la palabra
adecuada va a parecerle extremadamente larga y se sentird usted invadido por la
inquietud. Continuara usted su frase tras dar con la palabra adecuada. Esta usted
convencido de que su auditorio se ha sorprendido a causa de su momento de duda:
pues bien, jse sorprenderd usted al saber que, en la mayoria de ocasiones, los
auditores no se han dado cuenta de nada porque ese momento de duda dura
infinitamente menos de lo que usted cree! El mejor medio de convencerse es ver una
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grabacion en video de su discurso y asi podra constatar que su momento de duda era
casi imperceptible.

Hable lenta y tranquilamente

Los tartamudos tienden a hablar mas rapido que la media. Los que no tartamudean
suponen erroneamente que los tartamudos tartamudean porque hablan demasiado
rapido. No creo que sea verdad. De hecho, es aparentemente al revés: los tartamudos
hablan rapido porque tienen miedo a tartamudear y hablando répido esperan tener
tiempo de acabar su frase antes de que la tartamudez les alcance.

El hecho de hablar lentamente no va eliminar la tartamudez por si mismo pero le
ayudara a controlar su elocucion. Sus interlocutores se concentraran mas en lo que
dice. Eso le ayudard todavia mas a mejorar su elocucion.

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutterer, Stuttering Foundation, 2002
HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989
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Ejercicio 25

Muestre sus sentimientos

El circulo vicioso de la adrenalina

Si tartamudea, tendera a quedarse en un segundo plano. Evitara hablar cada vez que
sienta el riesgo de un bloqueo. Esto es todavia mas evidente cuando hay emociones
en juego. Por ejemplo, si se siente usted en colera, prefiere ocultar sus sentimientos
porque teme tartamudear su toma la palabra.

Cuando estd usted en colera, la adrenalina se vierte en su flujo sanguineo. Si
alguien le enfada, quema usted una parte de esa adrenalina mostrando su colera al
hablar alto o incluso muy alto.

La descarga de adrenalina es muy 1til cuando se siente amenazado fisicamente
porque le da la energia necesaria para luchar o huir.

La adrenalina es menos util cuando el peligro a afrontar no es fisico. Por
ejemplo cuando alguien le enfada. En este caso puede quemar la mayor parte de la
adrenalina expresando su ira hablando en voz alta... jjjmuy alta!!!

Pero, ;qué sucede si no consume usted la adrenalina expresando su ira? Esta

permanece en su cuerpo y puede engendrar todo tipo de efectos indeseables. Por
ejemplo, puede contraer los misculos de su mecanismo de Valsalva.
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Creo que ha comprendido. Si estd enfadado y no dice nada por miedo a
tartamudear, la adrenalina se va a acumular en su cuerpo y, cuanto mas se acumule,
mas dificil le resultard hablar. El resultado es mas y mas estrés y todavia mas
adrenalina y todavia mas dificultad para hablar...Aqui tenemos un circulo vicioso: el
circulo vicioso de la adrenalina.

No caiga en la trampa

Para evitar el caer en este circulo vicioso, debe, inmediatamente, hacer saber quien
le encoleriza que usted no se dejard tomar el pelo. Con esto no quiero decir que deba
usted necesariamente gritar como un energumeno a quien le encoleriza. No necesita
usted insultar a su madre ni recurrir a la violencia fisica. Debe permanecer en todo
momento, dentro de los limites socialmente aceptables. Usted no desea tener
problemas puesto que esto generaria otra descarga de adrenalina.

Idealmente, deberia ser usted capaz de hablar en voz mas alta de lo normal, pero
con calma y determinacién. De este modo, la otra persona comprendera que no le
interesa molestarle mas todavia. Muéstrese calmado y determinado, ganara usted
confianza en si mismo y los demas le respetaran. Sera mas facil para usted hablar
con una elocucion correcta.

Por supuesto, cuando exprese usted su coélera en voz alta, con calma y

determinacion, aseglrese de que relaja su mecanismo de Valsalva y de que respira
usted abdominalmente.

Referencia

HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989
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Ejercicio 26

iLancese!

Alguien estd exponiendo una cantidad de tonterias e incongruencias impresionante y
usted asiste a ello como espectador pasivo. Usted no estd de acuerdo con lo que dice
esta persona. Quiere tomar la palabra y expresar su opinién. Sin embargo, prefiere
guardar silencio porque sabe que si abre la boca corre el riesgo de tartamudear. Se
queda usted tranquilo y siente la presion aumentar. ;Le resulta familiar esta
situacion? Probablemente sea una de las peores frustraciones que un tartamudo
pueda sufrir.

iLancese y digalo!

iSin embargo, no hay ninguna razén de que esto suceda asi: si tiene usted algo que
decir, pues digalo!

j Tartamudear no tiene ninguna importancia! jDigalo!

Los demas le escucharadn incluso si tartamudea. Puede que parezcan incomodos
a causa de su tartamudez. ;Y qué? Probablemente estuvieran mas incomodos a
causa de la ristra de impertinencias de la persona que estaba hablando.

Antes de expresar su opinion, interrumpa al hablador utilizando una técnica
similar a la que ha sido descrita en el ejercicio precedente. Diga tranquilamente pero
con confianza, algo como, por ejemplo: “lo siento Julio, comprendo tu punto de
vista pero no estoy para nada de acuerdo”. Emplee el lenguaje corporal para mostrar
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que no esta usted de acuerdo y que hace valer su derecho a tomar la palabra; mire a
los ojos. Asegurese de haber atraido toda su atencion asi como la de los otros
auditores, entonces explique tranquilamente y con seguridad su punto de vista.

Sienta como la tension desaparece de su cuerpo. Incluso si tartamudea, se siente
bien porque controla la conversacion. Tiene usted algo que decir y los demads le
escuchan.

No se espere a tener una elocucion correcta

No debe usted esperar a haber eliminado su tartamudez para empezar a tomar la
palabra y a decir lo que tiene que decir. Los ejercicios aconsejados en este libro le
ayudaran a obtener una elocucion correcta inicamente si se convierte usted en una
persona dinamica desde este momento. Debe aprovechar todas las oportunidades
que se le presenten para hablar, independientemente de sus dificultades de elocucion
actuales. Debe hacerlo en tantas circunstancias diferentes como resulte posible.

Cada vez que tenga usted algo que decir o una pregunta, hable o pregunte,
incluso si siente que va a tartamudear.

(No estd usted interesado por la compra de un filtro de agua sino que siente
curiosidad por saber el precio? Abra las paginas amarillas y telefonee a las
compaiiias que lo comercializan.

(No quiere usted crear una empresa pero desea saber cudl es el procedimiento a
seguir? Telefonee a la camara de comercio y pregunte.

[Participa en una reunion y tiene una excelente idea que permitiria a la empresa
de aumentar considerablemente los beneficios? jDigalo! No tiene importancia si
tartamudea, su jefe estara seducido ante la idea de aumentar los beneficios y le
escuchara con mucho interés.

Tenga una vida social mas activa, invite a los amigos a comer o a una paella o
una merienda en el campo. Independientemente de que tartamudee o no, debe usted

volverse audaz e implicarse en tantas actividades como sea posible.

No necesita hablar perfectamente para ser un buen orador.
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Una persona dotada de una elocucion correcta pero triste y aburrida, hard huir a
todo el mundo. Por el contrario, un tartamudo puede ser un orador muy vivo que
sabra cautivar a su auditorio. Un tartamudo puede convertirse en la persona mas
popular de su universidad o de su lugar de trabajo.

iNo se espere hasta tener una elocucion perfecta! ;Salga del cascarén y
hable!

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutterer, Stuttering Foundation, 2002
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Ejercicio 27

i1Sea un cabecilla!

Exprese sus opiniones

Es mediodia. Esta usted a punto de ir a comer con media docena de compaiieros.
Todos estan intentando decidir a qué restaurante ir a comer y usted estd ahi,
escuchando pasivamente su conversacion. Parece que la mayor parte quiere ir a un
sitio de comida rapida. Usted quiere comer pizza, pero no dice nada porque sabe que
probablemente tartamudee pronunciando la palabra pizza. Desea, en secreto, que
cambien de idea y que finalmente decidan ir a un restaurante italiano. Por
descontado, eso no sucederda y le tocara comer uno de esos platos precocinados
incomestibles.

(Le resulta familiar este tipo de situacion? Seguramente. Sin embargo, no es una
fatalidad. Debe expresar siempre su opinion, incluso si tartamudea. ;Todos sus
compatfieros quieren ir a comer comida rapida? Digales que las pizzas son mejores y
mas dietéticas. Sea convincente. Utilice todo su poder de persuasion para hacerles
cambiar de opinién y tal vez lo consiga.

Una vez que esté usted sentado en el restaurante italiano, dése cuenta de lo bien
que se siente. Ha conseguido llevar a media docena de amigos a ese restaurante. Si
no hubiese usted expresado su opinidn, estarian todos comiendo platos precocinados
a quinientos metros de ahi. Estan aqui porque USTED lo ha decidido asi. Puede que
haya usted tartamudeado terriblemente, pero sus colegas han sido lo suficientemente
inteligentes para comprender que p-p-p-p-p-p-p-pizza, quiere decir pizza y usted
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estaba tan convencido que se han sometido. Usted ya no es un compafiero del
trabajo eficaz que espera que los demas tomen las decisiones, ahora tiene usted
carisma y es usted popular. Juega usted un papel de cabecilla cuando se trata de
tomar una decision.

. Le apetece una taza de café?

Durante los proximos dias, intente ser un cabecilla. Puede conducir a la gente a
hacer cosas muy sencillas. Por ejemplo, si necesita usted trabajar con un compatfiero
en un plan de comercializacion, puede proponerle tomar una taza de café antes de
empezar el trabajo. Mientras observa como su compaifiero introduce una moneda en
la maquina de caf¢, dése cuenta de que su compafiero esta ahi porque usted lo ha
propuesto. Asi se dara usted cuenta de que tiene el poder de dirigir e interactuar con
los demas.

Su vida ya no debe ser un cara a cara con la tartamudez y con nadie mas. Su
vida se compone de interacciones con los demas. No se concentre mas en su
tartamudez sino en las relaciones que mantiene con los demas. Debe intentar
provocar las acciones de los demés. Debe expresar su opinion cada vez que se deba
tomar una decision.

De este modo, aumentard su estima personal y se sentirda mas comodo con su
entorno.

Referencia
HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989

KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide To
Speech Therapy, Casa Futura Technologies, 2002
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Ejercicio 28

Muestre sus intenciones ocultas

Probablemente ya se haya dado cuenta de hasta qué punto resulta util, algunas
veces, parecer sordo. Si alguien le pide algo que usted no desea hacer, sencillamente
hace como que no lo ha oido. Personalmente, utilizo esta técnica cuando mi mujer
me pide que haga algo que no tengo ganas de hacer y, en general, esto funciona muy
bien. (jHe pedido a mi mujer que lea este libro para corregir las faltas de ortografia
y supongo que me va a matar cuando lea esto!).

Igualmente, un tartamudo puede, bajo determinadas circunstancias, pretender
inconscientemente que es incapaz de hablar. Es muy util cuando se hace frente a una
pregunta molesta o indiscreta. La otra persona lo dejaré estar cuando haya usted
tartamudeado fuertemente cinco o seis veces seguidas. La tartamudez se convierte
en una especie de caparazon que utiliza usted para proteger su intimidad.

No es algo que vaya usted a reconocer facilmente porque se produce de manera
inconsciente. Usted no decide conscientemente tartamudear para evitar responder a
una pregunta incobmoda. Su inconsciente piensa que es lo que hay que hacer para
protegerle.

El gran inconveniente es que esto lleva a su inconsciente a considerar la
tartamudez como un aliado. Si intenta usted conscientemente destruir la tartamudez,
su inconsciente efectuara un trabajo de defensa sin que ni siquiera usted se de
cuenta. Por ello, es muy importante que comprenda usted cémo utiliza usted
inconscientemente la tartamudez en su provecho. Afio tras afio, la tartamudez se ha
convertido en una manera de vivir. Se ha acostumbrado a vivir una vida oculta,
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protegido por su elocucion incorrecta. Ha aprendido a vivir cémodamente oculto
tras su tartamudez y puede usted esperar que su inconsciente sabotee sus esfuerzos
para controlar la tartamudez.

Por descontado, usted desea, conscientemente, desembarazarse de su
tartamudez. Sin embargo y, al tiempo, se siente usted inconscientemente
atemorizado ante la idea de llegar a hablar perfectamente. Una vez que haya usted
alcanzado la elocucion correcta, tendra que hablar y responder todas las preguntas,
incluso las mas incémodas. Tendrd que cambiar su manera de vivir y ser mas
sociable. Tendrd que tomar parte activamente en las conversaciones. Cuando cene
con los amigos o la familia, se esperard que hable.

Intente acordarse de las circunstancias en las que ha tartamudeado
deliberadamente. Esto puede ser dificil porque no lo ha hecho usted
conscientemente y no esta usted particularmente orgulloso.

El ejercicio serd probablemente maés fécil si intenta acordarse de las
circunstancias en las que el hecho de haber tartamudeado fuertemente puede haber
sido considerado como una ventaja. En tales circunstancias, su inconsciente ha
probablemente hecho todo lo que estaba en su mano para impedir la elocucion
correcta. Piense y dése cuenta de hasta qué punto esta actitud era infantil,
irresponsable y destructora.

Debe usted prometerse a si mismo que evitara tal conducta en el futuro. Ahora
es usted una persona responsable y emprendedora y no tiene derecho a rebajarse
utilizando técnicas tan estipidas. Conserva usted el control de sus capacidades de
habla bajo cualquier circunstancia. No debe permitir que las intenciones ocultas le
impidan hablar.

Referencia

HARRISON, John C., Conquer Your Fears of Speaking before People, National Stuttering
Association, 1989
The Stuttering Foundation, Stuttering therapy: transfer and maintenance, 2002
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Ejercicio 29

Evite evitar

Técnicas de desviacion

Cuando un tartamudo siente que estd a punto de bloquearse en una palabra, utiliza
diferentes técnicas para evitarlo:

1.- Puede evitar la palabra temida reemplazandola por otra del mismo sentido.
Esta palabra de substitucion es, a menudo, menos adecuada, pero el tartamudo
siente que es mas facil de decir.

2.- Puede decir algo completamente diferente y sin ninguna relacion con aquello
que pretendia decir al principio. Por ejemplo: puede decir “cuarta” en vez de
“barra”. Puede incluso emplear expresiones en contra de sus opiniones politicas si
siente que la palabra “derecha” es mas facil de decir que la palabra “izquierda” (o
viceversa).

3.- Muy a menudo los tartamudos utilizan coletillas o muletillas como: “bien”,
“;sabes?”, “este”, “quicir (quiero decir)” etc. Los tartamudos tienen la impresion de
que estas palabras sin interés les sirven de trampolin que les permitird superar las

palabras sobre las que temen bloquearse.

Dichas técnicas de rodeo pueden, ocasionalmente, impedir los bloqueos de
tartamudez. Sin embargo, en la mayoria de los casos, estas técnicas son
simplemente ineficaces e inutiles. No le impedirdn tartamudear. Ademas, presentan
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grandes inconvenientes: el uso excesivo de palabras parasito y coletillas puede
convertirse en algo extremadamente molesto para el auditor, probablemente mas
molesto que la tartamudez en si misma. Por otro lado, acabard usted a menudo
diciendo algo diferente de lo que queria decir al principio.

Evite las técnicas de desviacion

Durante los proximos dias, prestara usted atencion a la manera que tiene de utilizar
las técnicas de rodeo cuando habla. Intentard tanto como le sea posible evitar el uso
de dichas técnicas. Es posible que piense que abandonar su utilizacién va a
aumentar el nimero de veces en las que tartamudeard. Puede ser cierto a corto
plazo.

Sin embargo, a largo plazo, evitar recurrir a estas técnicas mejorara su
elocucion. El uso de las técnicas de desviacion implica, en efecto, que se encuentre
usted en un permanente estado de busqueda de las palabras dificiles. Cada vez que
detecta usted una palabra dificil, debe usted reflexionar mucho a la manera de
evitarla. Esto ultimo es extenuante y engendra estrés. Este estrés adicional aumenta
la probabilidad de tartamudear.

Ademas el recurso a las técnicas de desvio tiende a aumentar su miedo a
tartamudear. Y, cuanto mas teme usted tartamudear, mas dificil sera hablar con una
elocucion correcta.

Cada vez que tiene usted algo que decir, digalo directamente sin intentar evitar
las palabras dificiles y sin introducir palabras parasitos. Arrégleselas para utilizar las
palabras mas adecuadas incluso si siente usted que se va a bloquear en una de ellas.
Recuerde que es preferible tartamudear en la palabra correcta a pronunciar
correctamente un sindnimo menos adecuado.

No traicione sus ideas y sus opiniones por obtener una elocucion correcta a
cualquier precio. Diga lo que piensa incluso si debe usted tartamudear en cada
palabra.
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Haga una lista con sus técnicas de desvio

Las substituciones de palabras y las coletillas y muletillas no son las unicas técnicas
de desvio utilizadas por los tartamudos con objeto de evitar tartamudear. Los
tartamudos evitan a menudo las situaciones de toma de palabra que consideran
dificiles o posponen una llamada con la esperanza de que su elocucion se mejorara
antes de volver a llamar. Cada tartamudo es Unico, y sabe probablemente mejor que
nadie lo que hace para evitar las palabras dificiles o las situaciones temidas. En los
proximos dias, haga una lista de las técnicas de desvio que utiliza a menudo e
intente eliminarlas una tras de otra.

Hagalo progresivamente

Algunos tartamudos son tan dependientes de las técnicas de desvio, que les resulta
practicamente imposible renunciar a ellas de inmediato. Si tal es su caso, tendra que
eliminarlas progresivamente. Siga utilizdndolas en las circunstancias en que
considera que no puede permitirse tartamudear y que no puede conseguirlo sin
dichas técnicas de desvio. Empiece a evitar las técnicas de desvio en circunstancias
en las que se sienta mas comodo. Una vez adquirida la certidumbre de que las
técnicas de desvio ya no son necesarias en las situaciones faciles, intente eliminarlas
en las situaciones que percibe como mas dificiles.

Referencia

FRASER Malcom, Self-therapy for the stutterer, Stuttering Foundation, 1978
MURRAY, Frederick P., A stutterer’s story, Stuttering Foundation of America, 2001
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Ejercicio 30

Adopta une actitud positiva

iSonria!

(Ha notado usted que las personas seguras de si mismas muestran permanente una
sonrisa que refleja su confianza? Si funciona para los demas, tendria que funcionar
también para usted.

Sonreir necesita menos tension muscular que mantener un rostro serio. Sonreir
relaja el cuerpo y la mente, da confianza en si mismo y hace la comunicacion con
los demas, mas facil. Todos estos efectos positivos mejoraran su elocucion.

Intenta sonreir tan a menudo como pueda. Sonria a los demas y sonriase a usted
mismo cuando esté solo. Sonreir cambiard positivamente sus percepciones. Si sonrie
conduciendo y se le pincha una rueda, no creo que vaya a saltar de alegria, pero
tendrd probablemente una percepcion menos negativa de esta experiencia
desagradable.

Asimismo, sonreir le ayudara a cambiar su percepcion de la tartamudez. Si se
acostumbra a sonreir cuando interactiia con los demas, se sentird menos molesto en

caso de que tartamudee. Hasta puede pasar que ria espontaneamente con su
interlocutor a propoésito de este bloqueo.
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Adopte una apariencia decidida

Intente mantenerse erguido, con los hombros hacia atrds. Aumentara su confianza
en si mismo y cambiard positivamente la percepcion que los demads tienen de usted
asi como la suya propia. Manteniéndose erguido le resultara mas facil respirar
eficazmente y ello tendra un efecto positivo directo sobre su elocucion.

También debe intentar andar y mover el cuerpo mas rapido. Moviéndose rapido

parecerd mas decidido y tendra menos tiempo de temer la tartamudez y las
situaciones de conversacion dificil.

Cambie su modo de vida

Probablemente ha notado usted que la tartamudez varia de un dia al otro.
Tartamudea mucho un dia y habla con elocuencia la mafiana siguiente. Las
fluctuaciones da la elocuencia parecen ser totalmente imprevisibles y son dificiles
que explicar pero hay probablemente una correlacion con su estado de salud. Quizas
tartamudeard mas si estd enfermo o si no estd en forma o si no ha dormido lo
suficiente. Debe adoptar un modo de vida sano:

1. Asegurese que duerme lo suficiente y con regularidad.

2. Asegurese que sus comidas son sanas y equilibradas. Evite picotear entre
las comidas. Intenta comer en horas regulares.

3. Beba bastante agua. El cerebro no funciona correctamente cuando esta
deshidratado y esto puede aumentar su tartamudez.

4. Practique ejercicios fisicos, esto le ayudard a ser mas tranquilo, mas
emprendedor y a sentirse mas comodo.

No lo deje para manana...

jEvite dejar para mafiana lo que puede hacer hoy! Esto le hara sentir que controla su
vida. Si siente que su vida esta bajo control, sera mas fécil controlar su elocucion.
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Si tiene que llamar por teléfono y ha tenido un mal dia, puede que se sienta
tentado a aplazar la llamada a otro dia, esperando que su elocucién se haya
mejorado. No es una buena estrategia. Cuanto mas espera, mas se preocupa, mas se
estresa, y ello tendra por efecto el aumentar los riesgos de tartamudear. En vez de
aplazar la llamada, tiene que descolgar inmediatamente el teléfono y marcar el
namero.

Referencia
FRASER Malcom, Self-therapy for the stutterer, Stuttering Foundation, 1978
KEHOE, Thomas David, Overcoming Stuttering in 6 months, A multifactoral Guide to Speech

Therapy, Casa Futura Technologies, 2002
MURRAY, Frederick P., A stutterer’s story, Stuttering Foundation of America, 1980
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Conclusion

jFelicidades! Ha realizado usted los 30 ejercicio de este libro y probablemente haya
obtenido mejoras significativas de su elocucion. Si es el caso y si tartamudea usted
todavia, no se preocupe, es completamente normal. Contintie haciendo los ejercicios
cuotidianos, por la mafiana y por la noche. Las mejoras que ya ha constatado
demuestran que va usted en la buena direccion. Le sugiero que repita todos los
gjercicios una vez mas para asimilar totalmente el conjunto de las técnicas.

Si su tartamudez esta ahora completamente bajo control, es formidable. Como
he explicado en la pagina 37, el objetivo final de esta terapia es olvidar que es
tartamudo. Esto podra realizarse una vez sustituido cada elemento del iceberg de la
tartamudez por su contraparte en el iceberg de la elocucion correcta. Si siente que la
tartamudez estda bajo control y que sus comportamientos, percepciones y
sentimientos asociados a la tartamudez han sido modificados, le recomiendo que
intente olvidar que es tartamudo y vea qué ocurre. Si sufre una recaida, siempre
podra volver a los ejercicios.

Si todavia no ha observado la mas minima mejora de su elocucion, no se de por
vencido. Ciertas personas necesitan mas tiempo para dominar las nuevas técnicas.
Haga los ejercicios cotidianos todavia durante algunos meses. Témese su tiempo.
Asegurese de que domina usted todas las técnicas descritas en este libro. En el caso
poco probable de un fracaso, puede que deba usted probar otro tipo de terapia.
Consulte a un ortofonista y busque en la red informacién complementaria.
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Téngame al corriente

No dude en contactarme a través de la pagina http://www.tartamudez.com. Hagame
saber lo que piensa de esta terapia y como le ha ayudado a controlar su tartamudez.
Sus comentarios seran muy apreciados y los tomaremos en cuenta para una segunda
edicion del presente libro.
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Tercera Parte

Terapia para ninos

-151-

http://bookmedico.blogspol.com



http://bookmedico.blogspotl.com

Terapia global de la tartamudez

Capitulo 1

Su hijo tartamudea

De vez en cuando su hijo repite palabras o silabas y teme usted que se vuelva
tartamudo para toda la vida.

No se tiene que preocupar demasiado: aproximadamente el 20% de los nifios
tartamudean en un momento u otro, y la mayoria elimina espontaneamente su
tartamudez. Por esta razon, es muy probable que su hijo atraviese un periodo normal
de problemas de la elocucién. Lo mas probable es que el nifio vuelva a tener una
elocucion normal tras este periodo.

Sin embargo uno de cada veinte nifios no se deshard espontaneamente de la
tartamudez y necesitard la ayuda de sus padres y, en ciertos casos, la ayuda
suplementaria de un ortofonista para recobrar una elocucion normal.

. Qué tengo que hacer?

Antes de nada, debe evitar actuar de manera excesiva. Asi como ha sido explicado
con anterioridad, la mayoria de los nifios se deshara espontaneamente de este
problema de la elocucién y es estadisticamente probable que el suyo haga lo mismo.
Debe evitar el mostrar a su hijo que su problema de elocucion le preocupa. Si
muestra su preocupacion, su hijo tomara consciencia de su tartamudez y se esforzara
en no tartamudear. Haciendo estos esfuerzos, tendera a contraer el mecanismo de
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Valsalva (vea capitulo 2: Contraccion muscular y tartamudez) y aumentara su
tartamudez.

Si la tartamudez de su hijo es leve, no es necesario obtener inmediatamente la
opiniéon de un ortofonista. Probablemente pueda mejorar la elocucion de su hijo por
terapia indirecta: los nifios tienden a imitar a sus padres y usted puede influenciar la
manera de hablar de su hijo cambiando su comportamiento y la manera de hablar
con ¢l. Por ejemplo, puede hacerle hablar mas lento hablando lento usted mismo. El
capitulo siguiente (Terapia indirecta) expone con detalles como se puede realizar.

Si no nota ninguna mejora en un mes, o si la tartamudez de su hijo es
importante, tiene que consultar a un ortofonista. No espere porque cuanto mas
espere, mas dificil sera eliminar la tartamudez.

Ortofonista

Es muy importante no intensificar la toma de consciencia del nifio a propdsito de sus
dificultades de elocucion. Por esta razon, tiene que reunirse con el ortofonista por
primera vez sin el nifio. Durante la primera visita, aseglrese de que el ortofonista
estd acostumbrado a trabajar con nifios de manera desenfadada y que serad capaz de
ayudar a su hijo sin empeorar la toma de consciencia de sus problemas. Si no esta
seguro, intente encontrar otro ortofonista.

En la cita siguiente, llevara al nifio con usted, y el ortofonista efectuard una
evaluacion de su problema. Si el ortofonista tiene experiencia, deberia ser capaz de
hacerlo sin que su hijo se dé cuenta.

Independientemente del enfoque terapéutico recomendado por el ortofonista,
tenga presente que es usted quien desarrollard el papel central en la terapia. El nifio
pasa varias horas al dia con usted, y su influencia es capital sobre éste. En

consecuencia, debe usted seguir al pie de la letra las recomendaciones que se le dan
en el capitulo siguiente.

.Debo que hablar con mi hijo de su tartamudez?

Mientras su hijo no se dé cuenta de que tartamudea, debe evitar hablar de ello con
él.
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Si su hijo muestra claramente que es consciente de su tartamudez o si formula
preguntas tales como: “;Por qué no consigo hablar?” o “;Qué me pasa?”, entonces
debe hablar abiertamente con ¢l de su problema. Puede, en ese momento, empezar
progresivamente un enfoque terapéutico directo. (Para los detalles, vea el Capitulo
3, Terapia Directa)

Su tartamudez es culpa mia?

No, no es culpa suya si su hijo tartamudea. Nadie sabe con certidumbre lo que
desencadena h tartamudez, pero ciertos estudios indican que la tartamudez no es
causada por la manera de ser educado por los padres.

Por supuesto, esto no significa que no puede hacer nada en relacion la
tartamudez de su hijo. Asi como ha sido explicado con anterioridad, puede
influenciar positivamente a su hijo y ayudarle asi a adquirir una elocucion correcta.

Referencia
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Capitulo 2

Terapia indirecta

Hablar lentamente

Los nifios que tartamudean tienden a hablar mas rapido que los demés y quizés
piense usted que ésta es la razon de la tartamudez de su hijo. De hecho puede ser al
revés: es muy probable que el tartamudo intente hablar mas rapido para evitar que la
tartamudez le alcance antes de acabar su frase. Actuando asi, se estresa y hace que
la tartamudez sea inevitable. “Hablar rapido” no parece ser la principal causa de la
tartamudez, pero seguramente la tartamudez y la rapidez de elocucion trabajan mano
a mano para reforzarse.

Tiene que encontrar un medio para ralentizar la elocucion de su hijo. La primera
idea es pedirle que hable mas despacio, sin embargo, debe evitarlo a cualquier
precio porque:

1. Es casi imposible para un nifio ralentizar su elocucidon intencionalmente y
conscientemente.

2. Pidiéndole que hable mas lento, le vuelve mas consciente de su problema de
elocucion y se arriesga a agravar su tartamudez.

Es mejor si le sirve usted de ejemplo y le habla mas lento: los nifios tienden
naturalmente a imitar sus padres y asi, probablemente su hijo hable mas despacio.
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Pausas

Cuando su hijo le pregunte algo, acostumbrese a pararse un segundo antes de
contestar. Tomese su tiempo y deténgase un segundo entre cada frase.

Una vez mas, su hijo tendera a imitarle y eso le conducira a tomarse su tiempo al
hablar y a hacerlo mas despacio.

Buenos dias y malos dias

Probablemente haya notado que la tartamudez va y viene: un dia su hijo presenta
una elocucion perfecta o casi perfecta, y al dia siguiente va a tartamudear
severamente. No se preocupa por estas fluctuaciones; son perfectamente normales.
El aspecto intermitente de la tartamudez es misterioso, y nadie sabe realmente por
qué fluctiia de un dia para otro.

Debe estar atento a esas fluctuaciones y organizar sus actividades cotidianas en
consecuencia. Si su hijo tiene un buen dia (su elocucion es perfecta o casi perfecta),
déjele hablar 1o mas posible para que sienta el placer de una elocucién correcta. La
elocucion correcta refuerza la elocucion correcta y esta agradable experiencia tendra
efectos a plazo largo.

Por otro lado, si nota usted que su hijo tiene un mal dia, intente organizar

actividades que exijan poco verbalmente, tales como dar un paseo en bicicleta o
practicar la natacion.

No le haga demasiadas preguntas a su hijo
A la mayor parte de los nifios no les gusta verse sumergidos por preguntas y los
nifios tartamudos no son diferentes. Si su hijo tartamudea y usted le colma de
preguntas, no se sentira comodo y ello podria reforzar su tartamudez.

Idealmente, no debe forzar a su hijo a hablar. Debe dejarle hablar cuando ¢l

tenga ganas y cuando ¢l mismo haya decidido el tema de conversacion. Si le quiere
hacer una pregunta, déjele todo su tiempo para contestar.
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Deje a su hijo hablar tan alto como lo desee

Si es usted como yo y no le gusta tener nifios que gritan en la casa, seguir este
consejo le parecera, seguramente, un poco penoso. Siempre me sorprende que un
nifio pequefio pueda hacer s6lo mas ruido que media docena de adultos juntos. Los
nifios hablan con un tono mucho mas alto que los adultos y pueden llenar la
habitacion de pequetios gritos agudos sin esfuerzo alguno. Después de una jornada
de trabajo, seguramente tenga unas ganas irresistibles de pedir a su hijo que hable
mas bajo.

Sin embargo, es esencial que deje a su hijo hablar tan alto como lo desee. Como
se ha explicado en la segunda parte (ejercicio 22 — jHable Alto!) , hablar alto tiene
dos efectos positivos: refuerza la confianza en si mismo y ello tiene un efecto
relajante sobre las cuerdas vocales. Es mas facil hablar correctamente cuando habla
alto. Por consiguiente, conténgase antes de pedir a su hijo que hable “maés bajo”.

De hecho, usted mismo deberia animar a su hijo a hablar alto. El medio mas
sencillo para incitar a su hijo a levantar la voz es, probablemente, hacer como si
estuviera sordo. Si su hijo le dice algo, llévese la mano a la oreja, en trompetilla, y
pidale que lo repita mas alto.

Obrando de este modo, preste mucha atencién en no aumentar la preocupacion
de su hijo sobre su tartamudeo. Lo mejor es empezar a jugar “al sordo” cuando su
hijo habla sin tartamudear, si no, pensard que no le comprende a causa de su
tartamudez. También puede decirle que su audicion disminuye con la edad y que no
es exactamente tan buena como antes. Los nifios se rien a menudo de nuestras
debilidades y, sin duda, le gustara esta explicacion.

También debe usted prestar atencion para no hacer demasiado. Hacerse el sordo
debe obligatoriamente permanecer como una diversidn, si no, se arriesga a
contrariar a su hijo con sus peticiones repetidas de que “hable mas alto”.

También puede convertirlo en un juego y pedir a su hijo que repita cada vez mas

alto. Los nifios adoran hablar alto y sin duda este juego le gustara. Si a usted no le
gusta tanto como a €I, estara usted interesado en adquirir tapones para de cera...
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Anime a su hijo a cantar.

Los tartamudos no tartamudean, por norma general, cuando cantan. Ayudard a su
hijo a mejorar su diccion animandole a cantar cancioncillas. Ello aumentard su
confianza para hablar con soltura. La diccion correcta que demuestra cuando canta,
repercutira de manera muy positiva sobre su diccion cuando hable, casi sin ninguna

duda.

jPor descontado, puede usted animarle a cantar mas alto. De este modo, matara
usted dos pajaros de un tiro!

Mantenga el contacto visual

Intente mantener un contacto visual con su hijo cuando le hable. Actuando asi,
mostrard a su hijo que le esta escuchando y le ayudard a desarrollar las técnicas de
comunicacioén no verbales. No desvie su mirada cuando su hijo se bloquee con una
palabra.

Evita dar consejos a su hijo

No diga a su hijo que “hable mas lento”, que “respire hondo y vuelva a empezar”.
Estos consejos son simplemente inutiles y solo pueden intensificar la consciencia de
sus dificultades de elocucion.

De manera general, debe ante todo dejar hablar a su hijo sin interrumpirle. No le
pida que repita correctamente una frase que le ha hecho bloquearse. Ya ha tenido
bastantes dificultades para decir la frase una vez y se sentird atormentado de verdad
si le pide algo parecido.

No interrumpa a su hijo
No interrumpa a su hijo mientras habla, esctchele, déjele acabar de decir lo que

tiene que decir antes de empezar a hablar. Actuando asi, su hijo entendera que tiene
todo su tiempo y que no es necesario darse prisa.
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También debe educar sus otros hijos a hablar cuando les corresponde y a
escuchar cuando otra persona les habla. Cada uno de los miembros de la familia
debe hablar cuando le corresponde sin ser interrumpido. De ese modo, el ritmo de la
conversacion familial serd relajado. El joven tartamudo se sentird mas cémodo y
hablard mas facilmente.

Recuerda que el nifio que tartamudea no tiene que ser tratado diferentemente. La
tartamudez no es un pretexto para monopolizar la conversacion y su hijo, tartamudo
0 no, debe hablar cuando le corresponda.

Enseiie a sus hijos a escuchar

Debe enseiar a sus hijos (incluidos los que no tartamudean) a escuchar cuando otra
persona esté hablando.

Asi, su hijo que tartamudea se sentira mas relajado porque estara seguro de que
los otros miembros de la familia le estardn escuchando. También aprenderda que
hablar no es simplemente el hecho de sacar palabras de su cuerpo, sino mas bien una
interaccion con los demas.

No tape los agujeros.

Si su hijo se bloquea en una palabra, espere con paciencia que acabe de decir la
palabra. No diga la palabra en su lugar. La mayoria de los tartamudos odia que sus
interlocutores intenten acabar las frases en su lugar.

Si toma la costumbre cubrir los huecos en su lugar, su hijo tendera a hablar més
rapido para poder acabar su frase sin verse interrumpido. Se sentird estresado, y
probablemente inducird maniobras de Valsalva y agravara su tartamudez.

No diga a su hijo que piense en lo que quiere decir antes de empezar
a hablar

Los que no tartamudean tienen a menudo la impresion de que los que
tartamudean no tienen una idea clara de lo que quieren decir o que piensan mas
rapido de lo que hablan. Los que no tartamudean suponen a menudo que los que
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tartamudean no tartamudearian si se tomasen el tiempo de seleccionar sus ideas y de
pensar en la manera de expresarse antes de hablar.

Dichas suposiciones son falsas. Los tartamudos, en general, saben perfectamente
lo que quieren decir y saben claramente qué palabras utilizar para expresar sus
ideas. La tartamudez puede dar al tartamudo un aire problematico, pero dicho
problema no es responsable de la tartamudez.

Por esta razon, es inttil pedir a su hijo que piense en lo que quiere decir antes de
empezar a hablar. Ademas, si lo hace, intensificard la toma de consciencia de su
tartamudez y se arriesga a agravar su tartamudez.

Apague la radio y la television durante las comidas

Un nifio que tartamudea tendra mas dificultades para hablar si teme que la atencion
de la familia se centre en la radio o la television. Las comidas parecen ser uno de los
momentos mas apropiados para la conversacion entre padres e hijos; deber prestar
mucha atencion a lo que su hijo esta diciendo.

Estilo de vida

Como ha sido explicado con anterioridad, los tartamudos tienen “malos dias” y
“buenos dias”. Aunque nadie sepa precisamente por qué algunos dias son mejores
que otros, parece que sea mas dificil tener una elocucion correcta cuando uno esta
enfermo, cansado, y/o bajo presion. Los tartamudos tartamudearan probablemente
menos si duermen bastante, estan en forma fisica y estan relajados. Entonces puede
usted ayudar su hijo a tener mas “dias buenos” cambiando el estilo de vida de la
familia.

1. Un estilo de vida hiperactivo puede perjudicar la elocucion de su hijo y puede
usted considerar disminuir el ritmo de vida de la familia. Esto ayudaré a su hijo

a relajar su mecanismo de Valsalva y a tomarse su tiempo cuando hable.

2. Asegurese de que su hijo no este implicado en demasiadas actividades. Si no,
se arriesga a no tener tiempo para relajarse y descansar.
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3. Debe comprobar que su hijo duerme lo suficiente y se acuesta cada noche
aproximadamente a la misma hora. Los tartamudos tartamudea mas, en general,
cuando estan cansados. De hecho, a veces también los que no tartamudean
tienen dificultades de elocucion cuando estan extenuados. ;Esta seguro de poder
explicar su destino de manera inteligible al taxista después de haber recorrido 20
000 kilometros en avion?

4. Una dieta equilibrada también puede ayudar a su hijo a hablar mejor. Intente
tener intervalos equivalentes entre las comidas; no le deje picotear cualquier
cosa entre las comidas.

5. Las actividades fisicas al aire libre, como jugar a la pelota, la natacion, montar
en bicicleta etc....también son importantes. Le ayudardn a sentirse mas relajado
y €so mejorara su elocucion.

6. Asegurese de que beba lo suficiente. El cerebro humano no funciona de
manera Optima si esta deshidratado.

Felicite a su hijo

Felicite a su hijo cada vez que haga algo bien, ello aumentard su confianza en si
mismo, lo que luego le ayudara a hablar correctamente.

Preste atencion a no felicitarle cuando hable bien porque podria deducir que la
tartamudez esta mal. Intentaria entonces por todos los medios no tartamudear para
agradarle y podria desencadenar una maniobra de Valsalva.

Burlas

Si su hijo tartamudea, seguramente se burlaran de él por culpa de su manera rara de
hablar. No se tendria que preocupar demasiado por ello, porque todos los nifios se
exponen a burlas por una u otra razon. Sufrir burlas forma parte del aprendizaje de
la vida en sociedad. jTambién se puede que se hayan burlado de usted de pequeio, y
no creo que esté usted traumatizado por esa experiencia desagradable!

Dicho esto, si su hijo tartamudo es molestado por sus hermanos y hermanas,
deberia usted hablarles y explicarles que no deben burlarse de su hermano o
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hermana por su manera de hablar. Expliqueles que es un poco lento para aprender la
técnica del habla asi como otros nifios son un poco mas lentos para aprender a
sostener una cuchara. Todos tenemos puntos débiles; jacaso les gustaria ser
molestados o recibir burlas porque son lentos o, por ejemplo, les cuesta aprender a
nadar?

Si su hijo dice que se han burlado de €l en la escuela a causa de su tartamudez,
tendria que hablar con ¢l. Expliquele que las burlas tienen poca importancia y que
ocurrirdn de todos modos. Los nifios que no tartamudean son objeto de burlas por
varias razones; porque son demasiado gordos, o demasiado flacos, demasiado
pequefios, demasiado grandes, o por su torpeza o porque su apellido es divertido,
etc....

Dedique un momento especial a su hijo, al menos una vez al dia.

Por lo menos una vez por dia, debe intentar tomarse el tiempo de hablar con su hijo.
Tiene que encontrar un sitio donde no sean molestados; apague la radio, la
television...

Mantenga el contacto visual mientras esta hablandole. Deje a su hijo llevar la
conversacion y asegurese de que la conversacion se hace sin prisa y de manera
relajada. Fijese en lo que le dice y no en su manera de decirlo y hagale entender que
ha entendido lo que estd diciendo comentdndolo o por expresiones del rostro (risa,
sorpresa, miedo, etc....).

Haga entender a su hijo que le quiere tal como es y que su tartamudez no le
impide quererle.

No demuestre su incomodidad.
No se muestre incomodo cuando su hijo se bloquee en una palabra. Mantenga el
contacto visual con ¢l e intente quedarse relajado. Fijese en lo que dice su hijo y no
en su manera de decirlo.

Quizas encuentra la tartamudez de su hijo terriblemente incomodante, y le

resulte dificil no mostrar su inquietud y su incomodidad. Si es su caso, primero debe
intentar cambiar la percepcion que tiene de la tartamudez de su hijo.
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Escuche a otros nifios y notard que casi ninguno de ellos habla perfectamente.
Aprender a hablar nunca es facil y la mayoria de los nifios tiene varias dificultades
de elocucion. De hecho, la mayoridad de los adultos también tiene a veces
dificultades. Como ya ha sido explicado en el ejercicio 12 (Escuche a los demas),
nadie en este mundo habla perfectamente todo el tiempo. Una vez entendido esto, la
percepcion de las dificultades de su hijo cambiard y le serd mas facil quedarse
tranquilo y relajado cuando su hijo tartamudee.
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Capitulo 3

Terapia directa

Si su hijo no se da cuenta de que tartamudea, es preferible no hacer alusiones a ello
porque se podria dar cuenta de sus dificultades de elocucion. Debe intentar cambiar
indirectamente su manera de hablar siguiendo los consejos dados en el capitulo
anterior (Terapia indirecta) y recabar la opinion de un ortofonista si no nota
ninguna mejora después de algunas semanas.

Por otro lado, si es evidente que su hijo es consciente y estd preocupado por sus
dificultades de elocucidn, entonces es importante encontrar un medio de hablarle
abiertamente de su tartamudez. También es importante hablar francamente de la
tartamudez si su hijo ha oido por casualidad una conversacion a proposito de sus
dificultades.

En numerosas familias, la tartamudez es una especie de tabu que nadie
menciona. Los padres estan a menudo atemorizados ante la idea de hablar de la
tartamudez con su hijo por miedo a herirle y a agravar sus dificultades.

Por descontado, no es facil hablar de la tartamudez con un nifio que tartamudea.
Pero es importante que encuentre un medio de hacerlo, si no, su hijo tendra
rapidamente la impresion de que se le abandona so6lo en su lucha desesperada contra
la tartamudez. Este capitulo da algunos consejos que le ayudaran a abordar el tema
con su hijo.
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La tartamudez: es como cometer errores

Explique a su hijo que es perfectamente normal cometer errores cuando se aprende
algo nuevo tal como: aprender a hablar, utilizar una cuchara o montar en bicicleta.
El habla es una técnica compleja implicando centenas de musculos en varias partes
del cuerpo y se necesita tiempo para aprender a coordinarlos todos.

Explique a su hijo que es totalmente normal que necesite un poco mas de tiempo
y de esfuerzo que otros niflos para aprender a hablar. Todos tenemos nuestros
puntos débiles. Usted puede hacerle notar que ha sido mas rapido que otros nifos
para aprender otras técnicas tales como montar en bicicleta, nadar, leer, contar
etc....

Diga claramente a su hijo que es totalmente normal cometer errores mientras
habla. Le ayudard a sentirse mucho méas cémodo con su tartamudez y, en
consecuencia, su mecanismo de Valsalva tendera menos a contraerse.

Su hijo no esta so6lo

Si su hijo es consciente de su tartamudez, puede que piense que es el tnico en el
mundo que sufre de ese mal. Esta percepcion errénea puede desesperarle y es
importante demostrarle que no es el unico.

Se estima que el 1% de la populacion tartamudea y aproximadamente un nifio de
cada veinte tartamudea en un momento u otro. Por supuesto, su hijo es
probablemente demasiado joven para entender las estadisticas y los porcentajes y
tendra que traducirle esto con palabras que ¢l entienda. Puede ayudar el mencionar
algunos nifios que conoce teniendo algunas dificultades incluso si estas dificultades
no pueden ser cualificadas de “tartamudez” (ceceo, seseo... etc.).

Evita las palabras que dan miedo.
Cuando hable a su hijo, debe evitar las palabras espantosas tales como

“tartamudear” u “ortofonista”. Por el contrario, debe utilizar palabras infantiles tales
como: “derrape” o “patinaje” y puede hablar del ortofonista utilizando su nombre.
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Acepte la tartamudez de su hijo

Si se hace usted el sueco cada vez que su hijo se bloquea en una palabra, ¢l puede
acabar teniendo la impresion de que su tartamudez es algo demasiado vergonzoso
para hablar de ello.

De vez en cuando tiene que reconocer las dificultades de su hijo diciendo algo
como: “;Vaya, te ha tocado una palabra dificil eh? Yo también tenia problemas para
pronunciar esa palabra a tu edad.” Puede hacer algunos comentarios suplementarios
y explicarle que este tipo de palabra se volvera mas facil que decir cuando sea
mayor.

Puede hacerle notar que también los adultos tienen dificultades para pronunciar
las palabras de vez en cuando.

Juegue con la tartamudez

Probablemente su hijo perciba la tartamudez como algo espantoso y vergonzoso.
Por culpa de esta percepcion negativa, se siente angustiado cada vez que abre la
boca para hablar. Tiende a contraer su mecanismo Valsalva y hace la tartamudez
mas probable.

Usted puede cambiar estas percepciones transformando la tartamudez en un
juego. Esto le desensibilizara y no tendra mas miedo de tartamudear. Si no tiene mas
miedo de tartamudear, su mecanismo Valsalva estard mas relajado y entonces sera
menos susceptible de tartamudear.

A primera vista, transformar la tartamudez en juego puede parecer dificil. Por
supuesto, debe hacerlo con cuidado y estar seguro de que su hijo esta listo para jugar
con la tartamudez. Si nota que su hijo no estd preparado, tdmese su tiempo y retrase
este ejercicio.

La primera etapa es reconocer que su hijo tartamudea, como ha sido explicado
en la seccidn anterior.

Cuando haya notado que su hijo se siente seguro por su manera de aceptar su
tartamudez, espere a que se bloquee con una palabra y preguntele como tartamudear
en esta palabra.
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Por ejemplo puede decirle algo como:

“iVaya, como me gusta tu manera de engancharte con esta palabra! Voy a
intentar hacerlo como tu...”

Imitar la tartamudez no es tan facil y quizas su hijo se burlara de usted porque
no consigue engancharse tan bien como ¢l. De todos modos, asegurese de que le
guste este juego. El objetivo es transformar la tartamudez en algo divertido.

También puede incitar a su hijo a divertirse tartamudeando intencionalmente o a
experimentar nuevas maneras divertidas de tartamudear. Esto le ayudara a controlar
su lenguaje.

.Qué se tiene que esperar?

Practicando la terapia directa descrita en ese capitulo, su hijo se sentird mas relajado
y menos preocupado. Su elocucion tendria que mejorar progresivamente. Ahora
bien, si no nota ninguna mejora substancial en algunas semanas, tendra usted que
visitar inmediatamente a un ortofonista. No espere, cuanto mas se espera, mas dificil
resulta eliminar la tartamudez.
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