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LE SAUT  Le saut : une nouvelle technique puissante pour se sortir de blocages et vaincre la peur du be gaiement  
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Traduit par Richard Parent 

Introduction  

Pour vous libérer de la peur du bégaiement, il est essentiel que vous appreniez une méthode 

ve s la uelle vous tou e  pou  so ti  des lo ages lo s u’ils se p oduise t. Mais pou  u’u e 
thode soit fia le à lo g te e, o  doit d’a o d s’assu e  u’elle e constitue pas une 

fo e su tile d’ vite e t, a  si tel est le as, elle fi i a pa  a oit e la peu  du gaie e t 
et ainsi, éventuellement, nous laisser tomber. Or, le saut est justement une de ces méthodes 

fiables. Le saut diffère fondamentalement de la plupart des autres techniques 

d’ ta lisse e t de la flue e da s la esu e où il ’i pli ue su tout pas u e fo e 
d’ vite e t. Bie  au o t ai e ! Dès que vous aurez maitrisé le saut, chaque blocage qui se 

présentera sera une occasion de plus pour renforcer votre confiance que les blocages ne font 

pas o sta le à la o u i atio  et u’ils e so t pas uel ue hose ue vous devez vite . 
Vous apprendrez plutôt à les accueillir.  

Alors, qu’est-ce que le saut met en œuvre ? 

Essentiellement, il permet aux blo ages de se a ifeste , de s’a te  puis d’o ett e ou, e  
d’aut es ots, « de sauter par-dessus ») le son sur lequel vous bloquez, puis de simplement 

pou suiv e ave  le so  suiva t. Le saut e o stitue pas u e fo e d’ vite e t puis ue so  
utilisation vous amène à toujours essayer de prononcer chaque son une fois. Ce ’est ue 
lorsque vous constatez ne pas pouvoir prononcer un son que vous pouvez le sauter. Alors, oui, 

vous essayez effectivement de prononcer chaque son une fois — mais seulement une fois. 

Co t ai e e t à plusieu s aut es te h i ues plus o ve tio elles d’ ta lisse e t de la 
fluence, si vous ne réussissez pas à prononcer un son dès votre première tentative, le saut ne 

vous oblige pas à reculer pour essayer de nouveau. Vous continuez simplement sur votre 

lancée.  
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Permettez- oi, u e fois de plus, d’i siste  su  e poi t u ial… E  utilisa t le saut, vous 
’ vitez pas les lo ages. Pa  o s uent, certains blocages se produiront. Lorsque ces 

blocages se produisent, vous les sautez et continuez à parler.  

Laissez-moi clarifier ce que je veux dire exactement par « ne pas éviter les blocages »…  

Par « ne pas éviter les blocages », je veux dire que lorsque vous anticipez un blocage, 

o ti uez o e si vous e l’aviez pas a ti ip . C’est p o a le e t la pa tie la plus 
compliquée de cette technique. La sensation que cela vous donne lorsque vous essayez de le 

faire pour la première fois est probablement similaire à ce que vous ressentez lorsque, en 

conduisant, vous constatez soudain que vous allez avoir un accident. Votre intuition vous dit 

d’appu e  su  les f ei s. Mais pou  ue fo tio e le saut, il est esse tiel, lo s ue vous 
anticipez un blocage, de ne pas ralentir ! Ni de parler plus vite ! Continuez simplement à votre 

vitesse normale, même si cela signifie « entrer en collision » avec un blocage.  

En réussissant à ignorer cette anticipation que vous allez bloquer, trois choses peuvent se 

p odui e… Première possibilité : l’a ti ipatio  s’av e e o e et vous e lo uez pas — dans 

e as, vous o ti uez à di e e ue vous avez à di e. La se o de possi ilit , ’est ue vot e 
a ti ipatio  s’av e e a te et vous lo uez. Lorsque cela se produit, aussitôt que vous 

constatez que vous bloquez, ARRÊTEZ. Lâchez (abandonnez) complètement le son sur lequel 

vous bloquiez, et identifiez le son qui le suit immédiatement. Puis, une fois que vous avez 

identifié le son qui suit, essayez de poursuivre à partir de celui-ci. Voici un exemple : 

supposo s ue je ’effo e de di e o  o  : Paul. Je pourrais me retrouver à bloquer sur 

le/P/. Je pourrais bloquer dès le début de mon nom ; ne pouvant ouvrir mes lèvres, aucun son 

ne peut sortir de ma bouche. Ou, autre possibilité, je pourrais me retrouver incapable de 

joi d e le/P/au este du ot… /aul/. Peu i po te e ui se p oduit, aussitôt ue je p e ds 
o s ie e ue je lo ue de l’u e ou l’aut e de es a i es, j’a a do e le /p/, pour un 

i sta t, je esse d’essa e  de di e uoi ue e soit. Puis je o ti ue ave  le este du ot… Pa  
exemple, je continue en disant /aul/isolément, totalement séparé du /P/. De la perspective 

d’u  auditeu , e de ie  ’e te d di e uel ue hose ui so e ait o e /P… aul/, ave  
un vide entre le /P/i itial et le este du ot. Bie  sû  u’il  a u e assu e et u e disflue e 
évidente. Mais cette disfluence ne dure que le moment nécessaire pour retrouver mon 

uili e et o ti ue  à pa le . Da s la plupa t des as, ela e ep se te u’u e fraction de 

seconde. De plus, la plupart du temps, le résultat perçu par votre interlocuteur sera très 

facile à comprendre.  

T oisi e possi ilit  lo s ue j’a ti ipe u  lo age : je ne bloque pas, mais je ne suis pas non 

plus totalement fluent. Mon énonciation semble exiger un effort anormal et je sens cette 

tension dans mes articulations. Comme si un bégayage potentiel se cachait en arrière-plan. 

Ne vous en faites pas avec cette sensation. Poursuivez sur votre lancée sans vous en soucier. 

Ou bien elle pre d a de la fo e alo s ue vous o ti ue ez à pa le … au uel as, tôt ou ta d, 
vous bloquerez — et vous pourrez alors utiliser le saut. Ou alors que vous parlerez, cette 

se satio  de te sio  et d’ t e su  le poi t de ga e  s’ va oui a. Ces alte atives sont 
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acceptables. Cela étant dit, il est important de distinguer entre le genre de parole 

a a t is e pa  l’effo t sulta t de us les ui so t uel ue peu te dus ou pa e ue vous 
devez hausser le ton pour vous faire entendre malgré le bruit environnant (ce qui est 

acceptable), et cette tension qui se manifeste parce que vous bloquez et que vous vous 

effo ez de vous li e  de e lo age. M e lo s ue vous ’utilisez pas le saut, e ’est 
ja ais u e o e id e d’utilise  la fo e pou  s’e ti pe  d’u  locage. En effet, pour amener 

le bégaiement sous contrôle, une des premières règles que vous devez appliquer est de «  ne 

ja ais utilise  la fo e pou  vous so ti  d’u  lo age ».  

Composer avec les enjeux qui surgissent : questions/réponses 

Que faire si, après avoir sauté le son que je ne pouvais dire, je bloque sur le son 

suivant ? 
 

Si cela se produit, sautez encore – sur le phonème suivant et, si nécessaire, continuez à 

saute  jus u’à attei d e la fi  du ot ou de la ph ase. Diso s ue j’essaie de di e Paul, et 
après avoir bloqué sur le/P/, je bloque aussi sur le/aul/ ; il e e este plus u’à essa e  de 
prononcer le/L/seul. De toute évidence, on arrive à un point où, si vous devez effectuer 

plusieurs sauts, ce que vous tentez de dire aura de tels vides que vos interlocuteurs ne vous 

comprendront plus. Si cela se produit, voyez le paragraphe suivant.  

Et si, après avoir sauté, mes interlocuteurs ne me comprennent pas ? 
 

Un des plus grands obstacles pour ceux qui utilisent le saut, ’est u’ils oie t u’e  utilisa t 
le saut, leu s auditeu s e o p e d o t pas e u’ils te te t de di e. Bie  u’il a ive pa fois 

ue vos auditeu s e vous o p e e t pas, la alit  ’est ue les ge s o p e e t plus 
souve t u’o  pou ait le oire.  

Cela s’e pli ue e  pa tie pa  le fait ue os i te lo uteu s so t ha iles à devi e  e ue ous 
nous apprêtons à dire, et la plupart du temps, le contexte dans lequel nous nous exprimons 

leu  fou it suffisa e t d’i di es pou  leu  pe ett e de devi er correctement. Il est donc 

i po ta t de o e e  à pa le  e  a a t ette p so ptio  à l’esp it : que votre 

interlocuteur comprendra ce que vous direz, même si vous sautez.  

Si — et seulement si — il est évident que votre interlocuteur ne vous a vraiment pas compris, 

alors, une fois arrivé à la fin du mot ou de la phrase, il vous faudra recommencer. Cette fois, 

’essa ez pas de saute . Tou ez-vous plutôt ve s u e te h i ue d’ ta lisse e t de la 
flue e plus t aditio elle vous pe etta t d’ o e  vot e idée avec un degré de fluence 

suffisa t pou  t e o p is. “i ela s’av e i possi le ou e fo tio e pas, vous pou iez 
bien devoir faire appel à un autre mode de communication — o e d’ i e vot e 

essage. Mais l’ l e t p i ipal est de toujou s d’abord essayer le saut. Même si vous ne 

réussissez pas à faire passer votre message avec le saut, vous renforcerez votre habitude de 

non-évitement. Que vous réussissiez ou non à transmettre votre message, vous réduirez ainsi 
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votre tendance à bloquer dans le futu . Da s u  hapit e su s ue t, j’a o de ai u e 
app o he alte ative d’ ta lisse e t de la flue e d sig e « parole orchestrale ») ainsi que 

uel ues aut es app o hes plus t aditio elles d’ ta lisse e t de la flue e ue vous 
pouvez utiliser lorsque le saut ne fonctionne pas.  

Si alors que je parle, j’anticipe un blocage, est-il acceptable de sauter ce blocage anticipé 

avant qu’il ne se manifeste réellement ? 

No , e ’est pas o seill . “aute  u  lo age ava t u’il e se a ifeste est u e fo e 
d’ vite e t et, o e tel, ie  u’u e telle p ati ue vous pe ette d’ vite  le lo age 
anticipé, elle ne vous aidera en rien à vaincre votre peur du blocage/bégaiement. En fait, tout 

le o t ai e… elle e fe a ue e fo e  vot e fle e à a ti ipe  des lo ages da s le futu . 
Ce ’est u’e  pe etta t au  lo ages a ti ip s de se p odui e ue ous app e o s à 
vaincre la peur de bloquer. De plus, en évitant les blocages anticipés, nous ne saurons jamais 

si ous au io s ou pas lo u  là où ous l’a ti ipio s.  

Par le passé, mon thérapeute m’enseigna à ralentir lorsque j’anticipe un blocage. Est-il 

acceptable de ralentir avant d’utiliser le saut ? 

No , e ’est pas app op i  au saut. E  ale tissa t lo s ue vous a ti ipez u  lo age, le saut 
ne vous apportera pas d’ava tages durables. Vous devez donc être très sévère envers vous-

e pou  ette te h i ue. À d faut de l’appli ue  o e te e t et ave  dis ipli e, vous 
pe d ez vot e te ps. Il s’agit d’u  e jeu diffi ile, et pas le oi d e, a  plusieu s aut es 
formes de thérapie du gaie e t  o p is l’usage des « ensembles préparatoires2 » de 

l’app o he de Va  Ripe  e ou age t a tive e t les lie ts à ale ti  à l’app o he de 
blocages anticipés, et plusieurs formes de thérapie encouragent les clients à faire une pause 

et à atte d e d’ t e sû s de e pas lo ue  ava t de o ti ue  à pa le . Da s la pe spe tive 
du saut, ale ti  ava t u  lo age a ti ip  ou p e d e u e pause et atte d e d’ t e sû  de e 
pas bloquer N’E“T PAS SOUHAITABLES. Ces deux techniques constituant de subtiles formes 

d’ vite e t, elles e fe o t ue e fo e  vot e fle e à ai d e les lo ages. À vous de 
décider. Si vous choisissez de donner une chance au saut, vous devez le faire 100 % 

ad uate e t, e ui sig ifie esse  d’appli ue  e tai es te h i ues u’o  vous a 
enseignées lors de précédentes thérapies. Il est très important que vous soyez 100 % strict 

avec vous-même sur ce point. Selon mon expérience avec des clients, continuer à ralentir ou 

à faire une pause avant des blocages anticipés s’av ent les principales raisons les 

empêchant de bénéficier du saut. Je suis conscient u’il s’agit d’u  essage ie  diffi ile à 
faire passer, car, souvent, en ralentissant ou en prenant une pause avant un blocage anticipé, 

les clients constatent pouvoir conti ue  sa s lo age jus u’à la fi  de e u’ils s’effo e t de 
di e. Cepe da t, e ue es lie ts et aussi plusieu s th apeutes  e alise t pas, ’est 

u’e  faisa t ela, ils e fo t u’attise  leu  fle e à lo ue  da s le futu .  
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J’ai essayé le saut et cela m’a semblé « faux » et « absurde. » Et puis les gens me regardaient 

curieusement lorsque je sautais des sons, spécialement si ce que je disais ne faisait pas de 

sens à cause du saut. 

Oui, ela peut se p odui e et les aut es peuve t ous ega de  d’une curieuse de manière, 

spécialement si nous sautons des sons qui sont nécessaires à la bonne compréhension du 

message. Mais en faisant, dès le départ, le saut de façon appropriée, notre réflexe de blocage 

dev ait apide e t di i ue , l’effi a it  de ot e o u i atio  s’a oit e apide e t et 
on devrait, en quelques jours, constater que cela ne sonnera plus faux ni absurde et que, de 

toute a i e, ous au o s de oi s e  oi s esoi  d’  e ou i . Vous au ez o p is ue 
cet embarras passager est le prix à payer. Alors, ne laissez pas les réactions des autres vous 

e p he  d’utilise  et outil.  

Peut-être constaterez-vous que, peu importe vos efforts pour vous y exercer, la peur des 

réactions négatives de vos interlocuteurs sera si grande que vous ne pourrez simplement pas 

vous fai e à l’id e d’utilise  le saut ; ou lorsque vous tenterez de l’utilise , vous aurez une 

atta ue d’a i t . Cette peu  des a tio s gatives de vos i te lo uteu s peut fo t ie  
être justifiée et résulter de plusieurs réactions négatives très réelles que vous avez subies par 

le pass . “i ’est le as, il est i po ta t de vous ad esse  d’a o d à ette diffi ult . “i vos 
expériences négatives du passé constituent un facteur important, alors la pleine conscience, 

une TCC3 ou autres approches cognitives pourraient vous aider à les vaincre/restructurer. Si 

les personnes avec qui vous interagissez quotidiennement réagissent négativement à votre 

pa ole, alo s ’utilisez pas le saut ave  elles. Au début, utilisez le saut seulement avec des 

ge s do t vous savez u’ils agi o t positive e t. Et il pou ait t e utile de leu  e pli ue  
ce que vous faites exactement de a i e à e u’ils o p e e t. U e fois deve u plus à 
l’aise à utilise  le saut ave  des pe so es ui agisse t positive e t, vous t ouve ez plus 
fa ile de l’utilise  e  p se e de pe so es u  peu oi s oop atives. Et e si vous 
utilisez cet outil avec certaines personnes, les avantages (dont la diminution des incidents de 

lo ages  se g alise o t au  situatio s de pa ole où vous e l’utilisez pas.  

Afin que la technique fonctionne, dois-je l’utiliser chaque fois que je bloque ? 

No , e ’est pas essai e. E  fait, vous o state ez ou lie  souve t de l’utilise , ou 
réaliserez t op ta d ue vous au iez pu l’utilise . Alo s, e vous p o upez pas de l’utilise  
tout le te ps. Mais si vous alisez ue vous pouvez utilise  le saut… faites-le. Car chaque fois 

ue vous vitez volo tai e e t de l’utilise , vous e fo ez vot e ha itude à e pas l’utilise  
et l’e e i e devie d a plus diffi ile.  

Je l’utilise dans certaines situations. Mais pour d’autres, je panique et perds le contrôle. Que 
dois-je faire ? 

Ne vous e  i ui tez pas. “o ez t s pe sista t à l’utilise  e  situatio s où vous ne paniquez 

pas ni ne perdez le contrôle. Puis graduellement, il y aura transfert vers les situations plus 
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difficiles. Si vous constatez avoir perdu le contrôle, arrêtez dès la première occasion et 

permettez-vous une pause pour retrouver votre sang-froid.  

Il y a certaines situations où l’utilisation du saut ne fonctionne pas et certaines personnes 
avec qui je ne peux tout simplement l’utiliser. Que dois-je faire dans ces situations ? 

Il  a des situatio s au uelles l’utilisatio  du saut e se p te pas. Exemple : en parlant à un 

système de reconnaissance vocale, en donnant un numéro de téléphone, un nom ou une 

ad esse. Il  a gale e t es situatio s d’u ge e où ous avo s i p ative e t esoi  de 
nous faire comprendre rapidement. Dans ces situations, il peut t e p f a le d’utilise  u e 
te h i ue d’ ta lisse e t de la flue e o e la parole orchestrale (ou même la parole 

syllabique). Heureusement, ces situations sont rares et très espacées les unes des autres.  

Il  a aussi le fait, tel ue p de e t e tio , u’il est plus ais  d’utilise  le saut ave  
e tai es pe so es u’ave  d’aut es. Alo s, si vous avez de s ieuses diffi ult s à l’utilise  

avec certaines personnes, ne vous en faites pas trop avec cela. Assurez-vous cependant de 

l’utilise  aussi souve t ue possi le ave  les pe so es ave  ui ela est possi le.  

Avec quelle rapidité devrais-je ressentir les avantages du saut ? 

En utilisant le saut de manière appropriée, vous pourriez bien constater que vous cesserez 

quasi instantanément certains symptômes secondaires du bégaiement. Les blocages 

continueront à se produire, mais ils devraient se faire plus courts et constituer une 

i te uptio  i i ale de la o u i atio . D pe da t de l’i po ta e de vos s ptô es 
ava t d’utilise  le saut, vous pou iez ie  ote  u e a lio atio  se si le i diate, 
amélioration qui devrait se poursuivre à compter de son apparition. Mais ça prendra quelque 

temps (des semaines ou des mois) avant que vous puissiez développer un robuste sentiment 

de confiance envers votre nouvelle fluence. 

Comment fonctionne le saut ?  

Tout d’a o d, saute  des so s su  lesquels vous bloquez vous permet de continuer à parler à 

un débit raisonnable et un minimum de symptômes secondaires4. Cela est généralement 

préférable au bégaiement (pour le locuteur et son i te lo uteu . Et alg  l’a se e de 
certains sons, le saut augmente généralement la probabilité que vos interlocuteurs 

comprennent ce que vous tentez de dire. Pouvoir se faire mieux comprendre favorise une 

du tio  de vot e ai te d’u  he  à o u i ue  et, ulti e e t, dui a vot e peu  de 
bégayer. Ayant moins peur de bégayer, le réflexe de blocage diminuera.  

Deuxièmement, l’utilisatio  du saut vous aide e  fait, il l’e ige  à t e oi s id aliste et plus 
pragmatique dans votre perception de la parole et de la communication. Cela met en œuvre 
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un changement de p io it , l’i po ta t ta t de fai e passe  vot e essage aussi apide e t 
et facilement (sans effort) que possible. Il ’est pas esse tiel ue vot e essage soit 
parfaitement articulé. Le saut vous aide à instaurer ce changement de cap dans la mesure où 

il vous fournit des expériences successives à simplement renoncer et abandonner des sons 

que vous ne pouvez énoncer, ce qui, en général, accroit vos chances de pouvoir transmettre 

votre essage. Pa  o s ue t, l’usage du saut favo ise u e app o he moins perfectionniste 

de la parole, ce qui, une fois de plus, réduit la crainte de bégayer et le réflexe du blocage.  

Bien sûr ! Pou  pouvoi  saute  u  lo age, il vous faut d’a o d pe ett e à e de ie  de se 
p odui e. D s ue vous lo uez su  u  so , vous pouvez alo s l’a a do e  i sta ta e t 
et continuer à parler. En abandonnant et en passant par-dessus ce son sur lequel vous avez 

lo u , le saut et e  œuv e u e fo e de o -évitement (des blocages) déclenchant un 

minimum de symptômes propres au bégaiement. Ainsi, le non-évitement se fait moins 

intimidant.  

Il est impo ta t de se appele  ue le saut ’est pas app op i  e  toute situatio . Il  au a 
toujours des situations où votre interlocuteur ne pourra comprendre ce que vous dites parce 

que vous aurez sauté par-dessus un son essentiel à une bonne compréhension. En de telles 

situations, soyez pragmatique et trouvez une autre manière de faire passer votre message. 

Pou vu u’il soit aiso a le de le fai e, essa ez toujou s d’utilise  d’a o d le saut. Vous 
aurez ainsi la certitude de ne pas avoir évité le blocage.  

 

Traduction de Richard Parent, mai 2016. Reformatage et actualisation des liens hypertextes, 

08/2018. 
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