
La théorie de la bifurcation 

 Dans le sermon sur la montagne, l’évangéliste Mathieu place cette impérative phrase dans la bouche 
de Jésus : «Quand vous dites “oui”, que ce soit un “oui”, quand vous dites “non”, que ce soit un “non”. Le 
croyant qui entend cette parole imagine un choix binaire qui se présente sur son chemin de vie. Il doit 
avancer en choisissant la route du “oui” ou celle du “non”. Autre possibilité, ne pas choisir et rester figé 
devant cette bifurcation. Mathieu nous avertit : c’est un mauvais choix qui conduit vers l’inconfort. Quatre 
siècles avant Mathieu, Aristote avait évoqué le même problème, d’un homme hésitant entre l’égal désir de 
calmer sa faim ou d’étancher sa soif, ce dilemme pouvant entraîner la mort comme ce fut le cas pour le 
célèbre âne de Buridan, tiraillé par la faim et la soif et incapable de choisir entre un seau d’eau et un picotin 
d’avoine situés à égale distance de son museau.  

Autre référence, l’acteur et réalisateur français Gérard Jugnot développe le même 
thème du choix obligatoire entre oui et non dans le superbe film d’Yves 
Lavandier : Oui…Mais!!! Dans cette œuvre, Gérard Jugnot interprète le rôle d’un 
psychothérapeute utilisant les modernes techniques de communication basées sur 
l’emploi de la surprise, du paradoxe, de la désorientation de l’attention, de la 
théorie de la forme. Il nous démontre avec un travail de réflexion intelligent teinté 
d’humour que le choix partiel ou le non-choix devant une bifurcation conduit à 
l’échec et à la névrose. Le scénario reprend une partie des idées de Paul Watzlavicz 
qui aborde, dans son œuvre Changements, cette notion de choix binaire, de 
bifurcation.  

Je remercie Alain de Vulpian qui au cours de délicieuses conversations m’ éclaire 
sur cette importance de la bifurcation, développée dans son ouvrage : Eloge de la 
métamorphose. Il m’a rappelé l’œuvre du Prix Nobel de Physique, le russe Ilya 
Prirogine, qui a obtenu sa récompense à partir d’un travail sur le notion de bifurcation dans l’univers de la 
chimie organique.  

Le Pr Stanislas Dehaene vient de nous conforter dans cette vision de choix  binaire en nous offrant ses six 
leçons de début d’année 2019 au Collège de France. Il nous a montré cette réalité de bifurcations en séries  
dans l’élaboration d’une arrivée d’information à la conscience. Un long cheminement s’effectue en 
permanence, suite de choix alternatifs pour aboutir à une image, un mot, un geste conscients. Au départ ces 

choix sont grossiers, élémentaires, puis ils 
s‘affinent et s’accélèrent en fin de parcours pour 
aboutir à un embrasement qui les fait jaillir à la 
conscience. Un parcours en trois cents millièmes 
de secondes. Exemple : une image touche ma 
rétine ; au bout de trois cent milli-secondes je 
serais capable de reconnaître le visage de ma 
cousine. Résumons, de façon très schématique ce 
qui se passe dans mon cerveau lors de ces choix 
successifs :  Premier choix binaire : Elément vivant 
ou minéral ? Puis : Vivant humain ou animal ? Puis 

: Homme ou femme ? Puis : jeune ou vieux ? Puis : Connu ou inconnu ? Enfin, après trois cents milli-
secondes : Ma cousine ! (embrasement des neurones et embrassade de la cousine) .  

Ces exemples décrivent un phénomène qui est essentiel dans le déroulement de notre vie. Nous avançons sur 
le beau chemin de la vie et à chaque instant nous effectuons des choix binaires au niveau de nombreuses et 
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successives bifurcations. La majorité de ces choix se réalisent de façon non-consciente ; Heureusement ! La 
conscience n’intervient que lorsque nous hésitons quelques instants devant la bifurcation. Cela se traduit par 
la recherche d’un mot, un geste suspendu, une recherche d’idée ou un acte réflexe. Rapidement, la 
conscience résout ce problème, le traitement non-conscient des informations reprend instantanément  avec 
force et vigueur et nous poursuivons notre route. Parfois, l’hésitation n’est 
pas résolue par le travail conscient et la station devant la bifurcation se 
prolonge. Ce blocage génère un inconfort qui crée du stress, de l’anxiété et 
finalement de la dépression. La station prolongée peut aussi se traduire par 
une douleur physique. C’est là que nous intervenons avec nos techniques de 
communication et d’act ivat ion. Nous apportons au patient  
(étymologiquement : la personne qui souffre) de l’énergie pour l’aider à 
dépasser cet obstacle à l’entrée de la bifurcation. Nos techniques sont 
basées sur l’emploi du langage verbal et corporel agissant sur l’attention 
consciente en l’orientant vers l’espace du confort. Nous utilisons pour cela 
trois armes redoutablement efficaces : les suggestions, les métaphores et 
l’activation de la proprioception. Ces armes nécessitent la participation  du patient et  l’utilisation de 

munitions qui sont ses ressources, ses compétences et son engagement actif.  

Nous sommes donc des adeptes de la quatrième vague de psychothérapie qui réunit 
les techniques basées sur l’utilisation de l’attention, l’engagement, l’acceptation, la 
motivation et l’intégration d’approches corporelles. Cette nouvelle vague a placé sur 
l’étagère du Musée de la Médecine des dogmes du siècle passé, sub-conscient, 
dissociation, langage à deux niveaux, amnésie structurée… en les remplaçant par des 
paradigmes vérifiés par l’Evidence Based Medicine, éclairant le fonctionnement de la 
conscience. Ces nouveaux éléments étayent la théorie de la bifurcation ou du choix 
vicariant, théorie de la décision chère à un de nos mentors : le Pr Alain Berthoz.  

Nous aborderons ce thème, ainsi que ceux de la métamorphose et de l’évolution des 
psychothérapies lors de la Journée Nationale du CITAC, le 25 mai dans le grand amphithéâtre de l’Hôpital de 
Bicêtre et lors de notre Congrès-Croisière en Russie en septembre prochain. 
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Les Nouvelles du Monde de l’Attention et de la 
Conscience 

Une communication entre l’intestin et le cerveau 

La guerre du Golfe (1990-1991) a créé chez un grand nombre de soldats 
américains une nouvelle maladie appelée : syndrome de la guerre du Golfe. 
L’histoire de cette pathologie est passionnante car elle montre l’évolution de nos 
conceptions scientifiques dans le domaine de la médecine et le tournant entre les 
suppositions du XXème siècle et la réalité du XXIème. Une véritable 

métamorphose ! 
Les troubles qui caractérisent cette maladie sont bien connus et exprimés par la 
plupart des infortunées victimes : Fatigue chronique, douleurs musculo-
articulaires, troubles proprioceptifs, perte de mémoire et impossibilité de vivre 

un sommeil réparateur. Terrible cerise empoisonnée sur le gâteau : ces troubles sont transmissibles à 
la descendance.  
Première conclusion donnée et reconnue pendant toute la fin du XXème siècle : traumatisme 
psychologique grave en lien avec les conditions de guerre.  
En 2008 des chercheurs se penchent sur le lien qui pourrait exister entre un produit chimique donné 
aux soldats en prévention d’un éventuelle attaque aux gaz toxiques, la Pyridostigmine. La National 
Academy des Sciences publie un article qui fait autorité.  
Dix ans plus tard, en 2018, le Pr Brian Gulbransen trouve une explication qui balaie les intuitions 
du siècle dernier en s’appuyant sur les données du nouveau siècle. La pyridostigmine perturbe les 
fonctions des cellules de la parois intestinale et  entraîne des lésions neuro-  dégénératives ainsi 
qu’une gliose « réparatrice » qui aggrave les troubles. Cette molécule va entraîner une inflammation 
cérébrale aigue par élévation du taux de cytokines. Tout cela explique la symptomatologie présentée 
par les patients. Ce lien intestin-cerveau, non connu au siècle dernier explique maintenant de 
nombreuses pathologies comme la colite chronique, certaines formes de dépression, allergies, 
maladies auto-immunes.  

Communication intestin cerveau 

La flexibilité psychologique et l’ACT 

Le CITAC partage une grande partie des idées de l’ACT (Thérapies d’engagement et 
d’acceptation). Cette méthode thérapeutique a été testée par une équipe de chercheurs anglais de 
l’Université de Chistester, dirigée par le Pr Antonina Pereira. Ils ont 
défini trois profils correspondant à des personnalités de grande, 
moyenne ou petite flexibilité. Les patients possédant une grande 
flexibilité sont moins sujets au stress et à la dépression. Ils vivent 
naturellement dans l’instant présent ce qui leur permet de s’engager de 
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façon active dans le problème à résoudre en utilisant les éléments de l’environnement. Les patients 
de faible flexibilité sont dans la pensée, le raisonnement et ne privilégient pas l’action. L’ACT 
améliore la flexibilité. Ceci est en accord avec nos techniques d’Activation  qui utilisent l’attention 
dans l’ici et maintenant,  la mobilisation et l’engagement dans l’action.  

Troubles du spectre autistique et connectome 

Bruno Suarez nous fournit régulièrement les informations sur ce sujet qui occupe une grande partie 
de notre intérêt. Ils nous avait donné l’information théorique qui semblait expliquer les troubles 
relationnels (interactions sociales et empathie) 
expliquant ces troubles par une diminution de 
connectivité sur les faisceaux neuronaux de longue 
distance associée à une augmentation de connectivité 
sur les faisceaux de courte distance. Dans l’étude que 
vous allez découvrir, le Pr Josselin Houenou, 
professeur de psychiatrie à l’Université Paris Est-Créteil et chercheur à l’Inserm, nous montre une 
diminution de connectivité dans treize faisceaux de courte distance chez les sujets présentant en 
TSA. Exactement le contraire de théorie précédente. Loin de nous désespérer, cette nouvelle nous 
rassure car elle montre la vitalité de la recherche qui se complaît plus dans l’adoration de théories 
nouvelles et ose les rectifier par des études innovantes. Ici, l’innovation est due à des chercheurs 
français Miguel Gevara, Jean-François Mangin et Cyril Poupon de NeuroSpin, qui ont mis au 
point et utilisé un atlas spécifiquement dédié à l’analyse par tractographie de 63 connexions 
« courte distance » à partir d’images obtenues par IRM de diffusion. 

Troubles du spectre autistique et connectome 

Les nouveaux schémas cérébraux de la conscience

Une nouvelle preuve de cette vitalité de la recherche qui court de paradigmes en paradigmes en 
adoptant les nouvelles technologies. Et encore une où la France est présente, 
fruit du travail en commun de l’équipe de l’Institut du Cerveau et de la 
Moelle épinière, dirigée par Lionel Naccache, de NeuroSpin, dirigée par 
Stanislas Dehaene et aussi de trois équipes extra-hexagonales : le Science 
Group de Liège, le Weill Cornell Médical College de New-York et 
l’Université Western Ontario.  
L’innovation : la mesure de la dynamique de communication spontanée entre 
les différentes régions du cerveau. Cette mesure en temps réel est une 
première réalisée grâce aux nouvelles et performantes machines d’IRM 
fonctionnelle.  
Les résultats : ils révolutionnent notre connaissance du fonctionnement de la conscience qui, à la 
suite de ces travaux, est schématisée en quatre profils. Dans le profil 1, la  conscience est active et la 
coordination entre les différentes régions du cerveau est riche et complexe, tantôt activatrice, tantôt 
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inhibitrice. Cela représente l’état habituel d’un sujet sain. Dans le profil 4, les communications sont 
très pauvres et uniquement activatrices. Cela représente l’état des sujets en état végétatif. Dans les 
profil 2 et 3, les sujets se situent entre les deux profils extrêmes. Cela correspond à des patients en 
état de conscience minimale. 
Deux informations assez surprenantes : des sujets en profil 4, en état végétatif , présentent  des 
instants de conscience type profil 1 ou 2. Les sujets sains ne passent que 30% de leur temps dans 
l’état 1 et 20% dans l’état 2. Quid des 50% restants ?  

La conscience humaine est soutenue par des schémas dynamiques complexes de coordination 
des signaux cérébraux 

Les schémas cérébraux de la conscience 

Activité physique en prévention et traitement des maladies chroniques 

L’Inserm nous fournit chaque année un rapport très documenté qui fait le point sur des traitements 
non médicamenteux. L’hypnose avait eu droit à cette évaluation en 2014 et nous vous avions alors 

donné le lien que nous ré-actualisons pour ceux qui n’étaient pas abonnés à notre 
lettre.  
Cette année le rapport concerne l’activité physique et ses conséquences sur la 
santé. Lisez-le. Il est très complet et, en plus des données que nous connaissons 
depuis longtemps, il apporte des compléments d’information sur le type 
d’activité à pratiquer en fonction des pathologies. Par exemple, pour les maladies 
cancéreuses, la marche n’est pas suffisante, il faut pratiquer l’endurance et le 

renforcement musculaire. Partie intéressante du rapport pour nous, praticiens 
des TAC : il est important de connaître et d’utiliser les techniques de soutien 
de la motivation et de l’engagement du patient dans son projet personnel ; une 

reprise de la définition des TAC.  

Rapport de l'Inserm sur l'activité physique


L’Irisine, cousine de la Titine  

Un article du 07 janvier 2019 publié dans Nature Medicine confirme les données de l’Inserm en 
démontrant l’intérêt de la pratique sportive pour lutter contre la maladie 
d’Alzheimer. Nos élèves connaissent bien Titine, une protéine libérée lors de 
l’étirement musculaire en fin de séance TAC, qui détoxique les cellules 
nerveuses. Une protéine appartenant à la même catégorie, les myokines, vient 
de montrer son action neuro protectrice. Il s’agit de l’Irisine qui augmente la 
plasticité synaptique, en particulier dans l’hippocampe et retarde le processus 
dégénératif qui caractérise la maladie d’Alzheimer.  
Le deuxième article consacré à cette remarquable protéine va vous inciter à 
pratiquer régulièrement une activité physique. 

Irisine et maladie d'Alzheimer


L’irisine, la molécule de l’exercice physique qui dope le cerveau 
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Liens entre sommeil et appétit 

Il n’est pas possible de dormir et manger en même temps. Les systèmes neuronaux qui sous-sous-
tendent ces deux activités sont distincts. Et pourtant, cette étude …. Nous montre un lien hormonal 
étroit qui relie ces deux systèmes et conditionne notre comportement.  

Régulation du sommeil par l'appétit et...vice-versa 

Recherche sur le cerveau et éthique 

Human Brain Project est le grand projet européen de recherche sur le cerveau 
pour décrire et comprendre son fonctionnement et améliorer la connaissance 
de l’être humain. L’article qui vient d’être publié dans la revue Neuron fait le 
point sur les importantes questions éthiques et philosophiques qui encadrent 
et sécurisent ce projet. L’article peut être traduit facilement en français si vous 

le lisez sur un appareil Mac.  

Le projet sur le cerveau humain: une recherche responsable sur le cerveau au profit de la société 

Microbiote intestinal et dépression 

La relation entre le métabolisme microbien intestinal et la maladie mentale a souvent été étudiée 
chez l’animal. Cette étude du département de Microbiologie et d’immunologie de Louvain est 
réalisée sur deux groupes humains et trouve un lien avec un grand nombre de dépressions et la 
constitution du microbiote. Bientôt des antibiotiques pour améliorer les dépressions ?  Merci à nos 
collègues belges auteurs de cette superbe étude. 

Le potentiel neuroactif du microbiote intestinal humain dans la qualité de vie et la dépression 

Rocking-chair et sommeil. 
 

 
Une étude réalisée par l’équipe d’Aurore Perrault de la Faculté 
de Médecine de Genève,  vient confirmer des résultats déjà 
connus chez l’homme : le balancement favorise le sommeil. 
L’accélération est le facteur majeur dans la genèse de ce 
phénomène et le système vestibulaire de l’oreille interne est le 
chef d’orchestre du processus. Cette étude évoque la possibilité 
de traiter des troubles du sommeil par des techniques physiques. 
Cet e-article nous rappelle l’excellent travail du Dr Véronique 

Waisblat qui utilise le balancement pour activer le processus 
d’analgésie chez les parturientes devant bénéficier de la mise en place 
d’une injection péri-durale.  
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Profitez de ce petit article pour déguster le chef-d’œuvre de Jean Renoir, Partie de campagne qui 
vous montrera comment une simple balançoire peut agir pour modifier la trajectoire d’une jeune 
fille…lors d’une bifurcation…hasardeuse.  
Petit hasard agréable de la vie dans cette lettre qui s’intéresse aux faits psychologiques : Sylvia 
Bataille, héroïne de Partie de Campagne fut l’épouse de Jacques Lacan.  

Le basculement favorise le sommeil chez la souris grâce à la stimulation rythmique du système 
vestibulaire 

Le Yoga augmente l’estime de soi et la sensation d’énergie  

 

Dans une précédente lettre je vous avais présenté l’étude célèbre et aussi très 
discutée d’Amy Cuddy sur l’effet positif d’une posture de fierté. Dans cet article, 
publié dans la revue Frontiers in Science, l’auteur, le Dr Agnieszka Golec de 
Zavala va encore plus loin. Elle étudie les effets comparés de la posture de fierté 
par rapport à ceux obtenus par des postures de yoga. Sa conclusion est sans 
appel : deux minutes de pose yoga sont plus bénéfiques pour la santé 
psychologique et la sensation de bien-être que deux minutes de pose de fierté.  

Yoga et estime de soi 

Une fusion entre neurologie et psychiatrie : Un avenir obligatoire ? 

Fin des années 60 (du siècle dernier), heureux de porter ma blouse de jeune étudiant en médecine et 

arborant un stéthoscope sur mes épaules afin que les patients ne me confondent pas avec un 

soignant de statut « inférieur », je pousse la porte du lieu de mon premier 

stage : le service de neuropsychiatrie de l’hôpital Paul Brousse à Villejuif. 

Le patron est le Pr Daniel Bouttier. Je ne savais pas à l’époque qu’il est l’un 

des pionniers ayant activement participé à la découverte des neuroleptiques. 

Je ne savais même pas ce jour-là ce qu’étaient ces médicaments 

psychotropes. Je ne savais surtout pas que j’avais l’immense privilège d’effectuer mon premier 

stage dans un service de spécialité qui allait disparaître et se scinder en deux morceaux : la 
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psychiatrie et la neurologie. La France va être pionnière dans cette évolution, sous l’influence des 

idées véhiculées par la psychanalyse. D’autres pays continueront à associer les deux spécialités, en 

particulier deux chers à mon cœur, l’Italie et la Russie.  

Un article publié dans le British Journal of Psychiatry, sous la plume de Thomas J. Reilly pose la 

question de la réunification obligatoire de ces deux entités. Je reprends les premières lignes de 

l’article écrit par Tara Haelle qui analyse le travail de Reilly et vous invite à le consulter, en anglais 

ou en version française avec le traducteur de votre ordinateur. 

Si un martien doté d'une anatomie et d'une physiologie semblables à celle de l'homme visitait la 

Terre, comment les hommes pourraient-ils expliquer pourquoi les pneumologues traitent les 

poumons, les cardiologues traitent les cœurs et les néphrologues traitent les reins, alors que les 

neurologues traitent certaines affections cérébrales et les psychiatres, d'autres? C'est la question 

que Thomas J. Reilly, B.Sc., MBChB, de l'Université de Glasgow au Royaume-Uni, a posée dans 

une expérience de pensée publiée dans le BJPsych Bulletin.  
Cette fusion est déjà réalisée dans notre approche des Techniques d’Activation de l’Attention et de la 
Conscience : l’Attention et la Conscience reposent sur des données neurologiques et psychologiques 
indissociables.  
 
La fusion neurologie-psychiatrie 

Pour compléter cet article, lisez ce résumé historique qui nous apprend, ou nous rappelle, 
la merveilleuse histoire, française, de la découverte des neuroleptiques. L’ancien jeune 
étudiant devenu senior est fier de voir gravé le nom de son premier patron, le Pr Daniel 
Bouttier, dans le marbre de cette épopée. Epopée qui sera couronnée par la remise du 
Prix Albert Lasker aux Prs Deniker et Laborit en 1957. Le Pr Henri Laborit est un 
exemple pour les pratiquants des TAC ; dans le passionnant film d’Alain Resnais, Mon 
oncle d'Amérique, dont il est le héros, Laborit dit : « Le cerveau est fait pour agir ». Cet 
hymne à l’action est devenu notre Credo.  

 Histoire des neuroleptiques 

Récréation pour notre cerveau vasculo- neuro-glial 

Un cours de sensorialité 

Ce  « magistral » cours vous est proposé par un professeur de ma génération et de mon pays natal. 

Il déploie tout son talent pour vous inculquer une des meilleures techniques visant à développer 
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vos talents dans le domaine de la sensorialité. Il vous explique, de façon très pratique les 

conséquences physiologiques de cette bonne utilisation, en particulier l’amélioration de la 

fabrication des phéromones.  Nos élèves connaissent le « flow » de Mihaly Csikzentmihalyi ; vous 

allez découvrir le « slow » de Daniel Chavaroche.  

La symphonie des phéromones 

L’inventeur des neuroleptiques et un potentiel utilisateur de ces médicaments. 

La vidéo que vous allez animer nous permet de nous interroger. Un scientifique, le Pr Laborit 
interroge un personnage qui présente les signes cliniques mélangés du génie et de la folie. Leur 
échange commence par l’évocation élogieuse de  Mistlav Rostropovitch dont j’ai eu le plaisir 
de partager l’amitié lors de son exil à Paris. Si les parents du jeune Salvador Dali, inquiétés 
par la bizarrerie de son comportement l’avaient conduit chez un psychiatre et que ce dernier 
dispose des médicaments psychotropes découverts par Laborit, que serait devenu le talent 
pictural de ce génial créateur ? La même question pourrait se poser pour Mozart ou pour 
Malraux qui souffraient d’une maladie de Gilles de la Tourette. La prise de médicaments 
psychotropes aurait-elle modifié leur potentiel ? Saint-Exupery en avait eu l’intuition en 
rencontrant un enfant polonais miséreux dans un train :  « C’est un peu, dans chacun de ces 
hommes, Mozart assassiné ».  Cette phrase fut reprise par Gilbert Cesbron dans son roman 
C’est Mozart qu’on assassine : « Un enfant qui ne réalise pas son potentiel, c’est Mozart 
qu’on assassine ! » 

La folie : fille ou mére du génie ?  

Mentor  et Télémaque
« La vertu n’attend pas le nombre des années » déclame Rodrigue dans le Cid de 
Corneille. Voici un jeune génie et son mentor qui expose un talent vocal que vous avez 
tous apprécié lorsque l’enfant devint…Pavarotti. 
La précocité du génie

Un cours de proprioception

Dans la sensorialité, l’élément principal est la proprioception. Voici une élégante 
enseignante qui va vous initier, ou vous perfectionner si vous avez du sang grec, dans ce 
domaine perceptif primordial.

Leçon de proprioception
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Tout est vibration

Le mouvement est important, nous venons de le vérifier avec l’élégante professeure de 
proprioception qui nous a éblouis par sa virtuosité corporelle. Que serait le mouvement 
sans la musique ? Que serait la musique sans le chant ? Réponse donnée par Goran 
Bregovic. 


Ederlezi.  

Conseil aux débutants 
L’accueil est un moment essentiel dans notre première rencontre avec un patient. Sa qualité 
conditionne le bon déroulé de la thérapie. La thérapie est un nouveau chemin, dont nous fixons le 
but et dont nous ne connaissons pas le tracé. Nous allons parcourir ce chemin en compagnie du 
patient. Ce trajet est jalonné de bornes qui vont nous orienter. Une de ces bornes est placée en 
début de parcours pour nous permettre de répondre aux attentes du patient. Le patient attend de 
nous une promesse d’efficacité. Si nous reprenons la discussion de notre éditorial, notre réponse 
doit être oui ou non. 

Si nous répondons non, nous cassons le lien thérapeutique. 

Si nous répondons oui de façon très affirmative nous prenons le risque de décevoir le patient en 
cas d’échec.

Ainsi, lorsque le patient me pose la sempiternelle question « Docteur, vous allez pouvoir trouver 
une solution ? », je réponds simplement et de façon assertive : « Oui. Nous allons ensemble 
essayer de trouver une solution ». 


Mon message comporte deux points essentiels :


	 - Le premier point : J’emploie volontairement le verbe essayer qui contient en germe une 
puissance sémantique que le philosophe Michel de Montaigne nous explique dans son livre 
princeps : Les Essais. Il y a une trentaine d’années, de nombreux cours de communication nous 
interdisaient d’employer ce verbe avec les patients : « Ne leurs dites jamais que vous allez 
essayer de les aider. Vous allez perdre leur confiance et augmenter les risques d’échec ». Sur quoi 
était basée cette affirmation ? Aucune référence ne sera trouvée. Au contraire, les soins palliatifs 
nous ont montré les limites et les conséquences désastreuses de cette approche positiviste à 
tous crins. Si je veux réussir, je dois essayer. L’essai pourra se traduire par un échec ; c’est la loi 
de la vie. Je recommencerais alors jusqu’au succès. Si je n’essaye pas, le succès ne sera jamais 
là. Paul Watzlawicz nous confirme cette démarche dans son livre : Comment réussir à échouer. A 
dix sept ans je pratiquais l’athlétisme et me trouvais devant une barre de saut en hauteur placée à 
deux mètres et dix centimètres. J’étais devant les limites de mon record. Les deux premier essais 
furent des échecs. Le troisième me permit de franchir la barre et de devenir le nouveau recordman 
de France junior de la spécialité. Sans les trois essais et les deux échecs je n’aurais jamais connu 
ce moment de bonheur. 

	 - Le second point : c’est l’information donnée au patient au début de la première rencontre 
et répétée régulièrement tout au long de nos entretiens : « Aide-toi ; le Ciel t’aidera ». Bien sûr, je 
ne dis pas littéralement cette phrase spirituelle. Je lui dis : Nous allons ensemble essayer de 
trouver une solution. Je fais passer le message de la nécessité, pour le patient, de s’engager, à 
mes cotés, pour explorer le sentier de la thérapie. Je ne suis pas un médecin qui ordonne et 
dirige. Je suis un enseignant qui apprend au patient à s’orienter vers la solution. Dans le cas 
particulier des Thérapies d’Activation de la Conscience, il doit apprendre des exercices, avec moi, 
et les pratiquer, chez lui, sous forme de séances d’auto-activation. Son active implication 
conditionne la bonne évolution de la thérapie.
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Livres 
Je viens de lire d’une seule traite ce livre percutant dans 
l’avion qui me ramène d’un séminaire à Vilnius. Je n’ai pas vu 
le temps passer et, après avoir fermé ce livre, je suis resté sans 
voix, relié aux personnages du roman qui se mélangeaient 
avec ceux de ma vie personnelle pendant la demie-heure 
précédant l’arrivée à Roissy.  
Ce roman ne peut pas être raconté et ne doit pas être résumé. 
Vous devez le découvrir chapitre après chapitre pour ressentir la surprise que j’ai 
éprouvée en écoutant ces personnages, car nous entendons leur voix, leur accent, 
leur phrasé, en les regardant évoluer, ce livre est un film d’action qui répond presque 
aux règles du théâtre classique avec son unité de lieu et un seul fait dont nous 
observons l’évolution dramatiquement…naturelle.  
Bravo à Delphine de Vigan qui nous offre une heure débordante de bonheur, de 

surprise, de joie et…de gratitudes. 

Je ne connaissais par Charles Juliet dont vous 
découvrirez la surprenante biographie dans le 
lien situé sous sa photo. Lambeaux est le récit 
de la vie de sa mère et l’évocation de l’enfance 
de l’auteur et de son parcours difficile vers  le 
métier d’auteur.  
Ce livre est le complément de Gratitudes de D. 
De Vigan. Sa lecture m’a bouleversé et m’a fait 
regretter mon manque de gratitude envers mes 
grand-mères qui ont vécu la vie héroïque et 
insoutenable de la mère de l’auteur. Nous avons oublié, dans notre 
beau et privilégié pays, la France, que deux générations avant nous 
la majorité des femmes vivaient une vie de sacrifice pour permettre 
à leurs enfants de vivre et souvent de survivre. Charles Juliet 
réveille notre mémoire et éveille notre conscience : sommes-nous 
conscients de cette métamorphose dont nous profitons tous ? 

Pourquoi le traducteur français a-t-il choisi ce titre alors que le titre initial en 
anglais est : The mind is flat (l’esprit est plat) ? 
Au-delà de cette interrogation qui ne fait que traduire la platitude de mon esprit, 
ce livre mérite toute notre attention. Chater, neuro-scientifique connu et 
reconnu, va encore plus loin que Michel Onfray dans sa charge contre les 
théories de l’inconscient. Pour lui, l’inconscient est une invention qui a tenté 
d’expliquer le fonctionnement de la psyché pendant des décennies ; ces 
explications s’effondrent devant la réalité de l’expérimentation scientifique. La 
phénoménologie est aussi passée à la moulinette après un examen précis de sa 
définition.  Lisez cet ouvrage qui sous des dehors de pamphlet propose des 
idées solidement étayées par des faits vérifiés et reproductibles.  
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La vie du CITAC 

La journée du CITAC 

Nous reprenons l’idée que 
nous avions exploitée à 
l’Afhyp il y a une vingtaine 
d’années : une journée 
annuelle de présentation de 
nos travaux, de nos idées et 
de nos projets. Une année sur 
deux la journée se déroulera 
à Paris et en alternance dans 
une ville de province. Nous 
avions ainsi visité, en plus de 
Paris, Nice, Annecy, 
Clermont-Ferrand, Toulouse, 
Strasbourg, Nantes, Lille.  

Nous lançons la candidature 
pour l’année prochaine en 
province.  

Inscription :              Journée du CITAC. Inscription directe 
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Le D.I.U. 
Il a ouvert ses portes pour la quatorzième année et a changé officiellement d’intitulé. En accord 
avec l’évolution du monde de la psychothérapie et porté par la troisième vague il s’intitule : 
Diplôme Inter-Universitaire de Techniques d’Activation de Conscience. Décidés à maintenir le cap 
de la qualité au détriment de la quantité d’étudiants formés, nous sélectionnons dix-huit étudiants 
dont un grand nombre d’internes, potentiels Mozart  des TAC. Les inscriptions pour l’année 
2019-2020 ouvertes depuis le 07 janvier 2020 serons closes dans quelques jours. Contact :  

diu.hypnose@gmail.com 

La soirée d’inter-vison 

Réunion de professionnels de la santé utilisant nos techniques de communication, elle fêtera cette 
année son trentième anniversaire. C’est en octobre 1989 que le trio Jean Becchio, Charles 
Joussellin, Sydney Gourdet et Jean-Philippe Verstraete se sont réunis pour la première fois à 
Villejuif, dans les locaux qui sont actuellement le siège du CITAC. Elle se déroule toujours le 
quatrième mardi du mois, à la même adresse. Elle connaît aussi un succès de participation et je 
demande aux personnes qui nous font le plaisir d’y participer de me prévenir quelques jours avant 
becchio@club.fr  (nombre de places limitées). Les provinciaux et étrangers de passage à Paris ce 
jour-là sont bienvenus et…prioritaires. Prochaine réunion le 26 mars.  

L’hypno-café 

Charles Joussellin, créateur de l’hypno-café vient de m’adresser un courriel que je donne en 
intégralité : 

Cher Jean
Je vais arrêter d'animer l'hypnocafé... 
La dernière conférence sera tenue par Jean-Pierre Meyzer le 2 avril ou le 4 juin.
Ensuite, pour conclure l'hypnocafé, je tenterai de réunir avec toi toutes les personnes qui 
sont intervenues à l’hypnocafé le mardi 2 octobre... peux-tu retenir cette date et me dire 
pendant combien de temps tu as animé l'hypnocafé pour que je puisse préparer une 
invitation.
J'espère que tu vas bien ainsi que tous les tiens.
Amitiés

Je tiens a féliciter Charles qui fut l’initiateur de cette réunion et m’avait confié les clefs de 
cette animation mensuelle lors de sa promotion professionnelle qui l’avait éloigné de Paris 
pendant quelques années. Je vous invite à venir assister à la dernière séance animée par 
notre ami Jean-Pierre Meyzer, membre du Comité Scientifique du Citac qui va vous 
enchanter dans une promenade en hypnoésie. Et aussi à venir applaudir Charles et le 
féliciter lors de la soirée d’adieu le 02 octobre.
Renseignements et programme sur le site :  www.hypnocafe.fr 
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Exercice d’Auto-Activation de Conscience 

La force du destin 

Ce magnifique opéra de Verdi nous montre cette force de vie qui est en chacun de nous et sur 
laquelle nous devons agir pour éviter…de devenir la victime du destin. Voici un exercice qui nous 
permet d’orienter ces forces agonistes et antagonistes qui soutiennent toutes nos actions. 

1 
Position de travail « tabouret », mains posées sur les genoux, paumes de mains ouvertes, tournées 
vers le ciel. Fermez les yeux. 
2 
Laissez revenir le souvenir d’un jour où vous aviez à prendre une décision. Vous avez décidé ce jour 
là de vous engager dans l’action qui va être couronnée par le succès. 
3 
Ressentez la position de votre corps dans le moment où vous prenez la décision de passer à l’action.  
4 
Ressentez la force qui pourrait vous retenir  et vous empêcher de passer à l’action. 
5 
Soulevez votre main non-directrice d’une vingtaine de centimètres et 
imaginez que cette force d’inertie se place au creux de votre main 
soulevée pendant trente secondes environ. 
6 
Ressentez la force qui vous pousse à passer à l’action. 
7 
 Soulevez votre main directrice d’une vingtaine de centimètres et 
imaginez que cette force motrice se place dans le creux de votre main 
directrice pendant trente secondes environ.  
8 
Choisissez un projet qui vous tient à cœur et que vous pouvez réaliser prochainement. Joignez vos 
deux mains et laissez se mélanger les deux forces, celle qui vous pousse et celle qui vous retient. 
9 
Porté par ces deux forces, représentez-vous le projet réalisé pendant une minute environ, puis  
permettez à vos mains de descendre.  
10 
Terminez alors classiquement, lorsque les mains se posent sur vos jambes : trois respirations 
profondes, ouverture des yeux et étirement. 
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Les formations 
Les formations, certaines réservées aux professionnels de santé, d’autres ouvertes à tous publics, se 
tiennent au siège du CITAC, 34, rue des Guipons, à Villejuif 94 800, sortie du métro Léo Lagrange, 
et à Siguer pendant le mois de juillet.  

Pour savoir si vous êtes « éligible » aux formations pour professionnels de santé, contactez-moi :  

becchio@club.fr

Inscriptions sur : www.hypnodyssey.com 
Ou, par envoi postal du coupon ci-dessous : 

Nom : Prénom :

Mail :  
Tel mobile : 

M’inscris à la formation du : 

Je règle l’acompte par un chèque de Cent euros, à l’ordre d’HYPNODYSSEY. 

J’envoie le coupon et le chèque à HYPNODYSSEY  
34 rue des Guipons 94800 VILLEJUIF 

`Formations à Villejuif
25 au 30 mars 2019 

Formation de premier cycle TAC. Jean Becchio, Sylvain Pourchet, Bruno 
Suarez, Patrick Martin. Formation de formateurs. 

Enseignement ouvert aux professionnels de la santé pour acquérir un outil de communication, de 
diagnostic et de thérapie utilisable dès la fin de l’enseignement. Le programme est l’évolution 
moderne de l’ancien cours d’hypnose clinique. Nombre de places limité pour favoriser un 
enseignement basé sur la pratique de nombreux exercices en binômes, exercices filmés, projetés et 
commentés. Un polycopié, un PDF et de nombreux documents seront fournis aux élèves en fin de 
cours.  

Pour accéder à la formation de formateurs, faire la demande par mail : becchio@club.fr  
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15 et 16 avril 2019 

ENFANCE et TAC : Jean Becchio, Sylvain Pourchet et 
Bruno Suarez 

Ces deux journées permettent de comprendre comment de simples 
techniques agissant sur l’attention peuvent soulager l’enfant souffrant. Nous 
étudierons les particularités de l’emploi des TAC chez les enfants, 
particularités basées sur l’utilisation de la vague de neuro-plasticité active à 
ce moment privilégié de la vie. Nous montrerons des exercices basés sur la 
théorie des piliers de l’apprentissage de Stanislas Dehaene. Vidéos et 
exercices seront au programme. 

`Formations à Bourg en Bresse

Contact et inscriptions : aca-transmission.com 
19 au 20 avril 2019

Auto-Activation énergétique : Jean Becchio 
Jean présentera de nouveaux exercices d’activation de conscience à un un public de non-
professionnels de santé et de soignants. Séminaire ouvert aux adolescents, étudiants, sportifs, 
coachs, retraités. Exercices pratiques pour apprendre à utiliser son potentiel, ses émotions et 
développer sa créativité.  

10, 11 , 12 et 20, 21, 22 juin 2019

Formation de premier cycle TAC.
Enseignement ouvert aux professionnels de la santé pour acquérir un outil de communication, de 
diagnostic et de thérapie utilisable dès la fin de l’enseignement. Le programme est l’évolution 
moderne de l’ancien cours d’hypnose clinique. Nombre de places limité pour favoriser un 
enseignement basé sur la pratique de nombreux exercices en binômes, exercices filmés, projetés et 
commentés. Un polycopié, un PDF et de nombreux documents seront fournis aux élèves en fin de 
cours.  

`Formations à Lille
Formations de qualité, assurées par deux piliers des TAC. Consultez le programme en 
activant le lien ci-dessous. Ouvertes aux professionnels et aussi tout public pour certaines 
formations.

Formations TAC de Pierre Lelong et Marie Hien 
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01 au O4 mai 2019 

Congrès de la CFHTB à Montpellier 

https://cfhtb-montpellier2019.org/programme

Le CITAC sera représenté par un nombre important de participants à ce 
congrès. Personnellement, j’ai l’honneur d’avoir été retenu par le Comité 
Scientifique du Congrès pour animer un atelier lors de la journée de pré-
congrès. 

Université d’été dans les Pyrénées 

et Congrès en Russie 

Les enseignants de l’Université Paris XI installent leur bivouac dans la petite et 
verdoyante vallée de Siguer, suspendue à mi- hauteur des hauts sommets 
ariégeois. Enseignements matinaux et ballades vespérales seront au programme, 
comme nous le réalisons depuis vingt-cinq ans. Temps d’apprentissage et de 
vacances à partager entre amis et en famille. 

Pour le logement, prévoyez la location en avance, afin de trouver une place près 
du site d’enseignement. Renseignements sur le site www.hypnodyssey.com ou 
becchio@club.fr 

30 juin au 06 juillet 2019 

Formation de premier cycle TAC. Jean Becchio, Pierre Lelong, Sylvain 
Pourchet, Bruno Suarez, Vianney Perrin.  
Formation de formateurs. 
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Enseignement ouvert aux professionnels de la santé pour acquérir un outil de 
communication, de diagnostic et de thérapie utilisable dés la fin de 
l’enseignement. Le programme est l’évolution moderne de l’ancien cours 
d’hypnose clinique. Nombre de places limité pour favoriser un enseignement basé 
sur la pratique de nombreux exercices en binômes, exercices filmés, projetés et 
commentés. Un polycopié, un PDF et de nombreux documents seront fournis aux 
élèves en fin de cours. 

Pour accéder à la formation de formateurs, faire la demande par mail : 
becchio@club.fr 

07 au 13 juillet 2019 

Perfectionnement TAC. Jean Becchio, Pierre Lelong, Vianney 
Perrin, ,Sylvain Pourchet, Bruno Suarez. 

Séminaire ouvert aux praticiens ayant obtenu l’attestation de formation de 
premier cycle TAC.  
Thèmes développés : Métaphore thérapeutique, douleur, anxio-dépression, 
pédiatrie, addictions, psychomotricité et TAC. Un polycopié, un PDF et de 
nombreux documents seront fournis aux élèves en fin de cours.  

14 au 20 juillet 2019  

Auto-Activation énergétique : Jean Becchio 
Une semaine d’apprentissage de techniques d’auto-
activation de l’attention. Ces exercices s’adressent aussi 
bien aux professionnels de la santé qu’aux non-
professionnels. Ils sont orientés vers le développement 
des compétences, la confiance en soi, la gestion des 
émotions, le traitement des douleurs, la créativité. 

Jean Partagera son expérience clinique de praticien dans 
le domaine de la douleur et aussi son expertise dans le 
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champ du 
Qi Gong. 
Nous 

explorerons 
l’univers de la Poésie, de la pensée chinoise et grecque classiques et aussi 
l’espace passionnant de l’actualité des neuro-sciences et de la psychologie 
expérimentale. 

Congrès Franco-russe 2019 
Nous renouvelons l’agréable expérience de 2011, croisière de huit jours entre Saint-
Petersbourg et Moscou. 

Pour 2019 nous réservons un bateau en exclusivité pour le groupe CITAC. Le nombre de 
pré-inscrits est d’ores et déjà suffisant pour autoriser cette « petite » folie. 

Date : 08 au 17 septembre (été indien russe). Possibilité de rentrer le 15 sur Paris pour ceux 
qui le désireront. Visite de Moscou et rencontre avec nos collègues russes pour les autres. 

08 au  17 septembre 2019 

  

Le nombre de places sera égal au nombre de chambres sur le bateau, donc... limité… à une 
centaine 

Il  reste quelques places car les pré-inscriptions furent très nombreuses. Cependant, notre 
expérience nous permet de créer une liste d’attente sur laquelle ceux qui n’ont pas obtenu 
« leur billet de croisière » peuvent s’inscrire et …patienter.

Les pré-inscrits ont reçu une lettre qui leur permettra, en retour, de s’engager définitivement. 

Nous recevrons ensuite, dans l’ordre d’arrivée les demandes d’inscription pour les dernières places 

et pour l’inscription sur la liste d’attente. 

Vous trouverez à la dernière page de cette lettre la liste des principaux intervenants à ce congrès.

Deux heures de congrès tous les jours sur le bateau et quatre soirées de conférences. 
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Si vous êtes intéressés par ce voyage, contactez-moi becchio@club.fr 
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Quelques photos du bateau que nous avons loué pour la semaine de 
croisière en Russie, de Saint-Petersbourg et de Moscou.

Quelques noms d’orateurs qui interviendront lors de ce congrès :

Stanislas Dehaene, Ghislaine Dehaene, Jean Becchio, Pierre Lelong, Sylvain 
Pourchet, Bruno, Thomas et Caroline Suarez, Véronique Waisblat, Jean-Pierre 
Meyzer, Maryvonne Raveaux, Oleg Rouditch, Antoine del Cul, Philippe Banco, 
Asmaa Khaled et quelques autres….
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Cotisation 2019
Nouveauté, dans le courant naturel de l’évolution moderne, la 
cotisation se concrétise sur le site sécurisé  Adhésion CITAC. 
dont vous trouverez le lien ci-dessous. Vous recevrez 
immédiatement le reçu fiscal et la carte d’abonné. 
En rejoignant le CITAC, vous permettez à notre association d'organiser un congrès annuel, des 
journées d'actualisation des connaissance et de financer les projets de recherche soumis à un comité 
scientifique. Vous recevrez chaque trimestre la "lettre du CITAC" contenant une foule 
d'informations scientifiques, des propositions de formation, des présentations de projets de 
recherche... ainsi que des exercices pour la pratique clinique. Vous participerez à des conditions 
privilégiés aux journées d'actualisation. Soyez les bienvenus et participez à l'aventure ! Merci à 
vous.  

Adhérez en un clic : 

Adhésion CITAC.  

Bonne lecture, chères Amies et chers amis du CITAC.  
Bon printemps, en souhaitant avoir le plaisir de vous rencontrer, peut-être lors de la Journée du 
CITAC le 25 mai à Bicêtre, ou à Montpellier, ou cet été dans les Pyrénées.  

Cordiales pensées. 

Jean et les membres du Bureau du CITAC qui m’aident dans la réalisation de ces pages interactives. 

Faire-part d’arrivée d’une nouvelle Citacienne
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Basile et Nine, vous présentent leur petite sœur, 
Lydie, déposée dans son berceau ce matin, à 
l’aurore du premier jour du printemps.
Félicitations à la maman Charlotte et au papa, 
Ambroise Becchio, gérant d’Hypnodyssey.
La « babouchka », Marie et le « pépé » Jean, 
Président du CITAC sont ravis de l’arrivée de 
cette sixième héritière. 

https://www.helloasso.com/associations/citac/adhesions/adhesion-citac
https://www.helloasso.com/associations/citac/adhesions/adhesion-citac

