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La quatrième vague de psychothérapie 

Bientôt 2020.  
Le XXIème siècle atteint l’âge adulte et s’émancipe de son prédécesseur qui 
m’avait ouvert l’étroite porte d’entrée des études de médecine à la fin des années 
soixante. Je sais que les deux tiers des six mille lecteurs de cette lettre n’étaient 
pas encore nés à cette époque. L’énorme somme de documents, polycopiés, 
ouvrages spécialisés que je dois assimiler me font alors douter de mes capacités à 
obtenir mon diplôme. Dans la préparation de l’internat je dois ingurgiter des 
milliers de noms de maladies, comme cette maladie « très rare » qui comporte une 
lettre h que je ne sais où placer : la maladie d’Alzheimer. Mon fidèle optimisme 
balaie le doute et je connais le bonheur de la réussite. 

Bientôt 2020. 
 Je suis enseignant et je conseille les jeunes étudiants : Œuvrez à établir un bon diagnostic puis 
oubliez le nom de la maladie inscrite sur le dossier médical du patient. Observez la personne assise 

en face de vous dans le cabinet de consultation ou allongée sur son lit 
d’hôpital  pour découvrir un être sensible qui présente une douleur 
physique ou une souffrance morale, parfois le mélange amer de ces 
deux tourments. Cette amertume a un nom : inconfort. Désormais je 
ne suis plus un médecin qui cherche à guérir un patient : je suis un 
professionnel de santé qui, pour parodier François Villon,  conforte 
un frère humain.   
Cette simplification est la récolte des fruits qui m’ont été offerts, en 
un demi-siècle,  par de respectables maîtres, généreux jardiniers dans 

les vergers  de la médecine générale, de la psychiatrie, des soins palliatifs et par les patients porteurs 
de troubles du spectre autistique. Pour conforter, j’emploie les moyens classiques, utilisés depuis 
l’aube des temps : médicaments, chirurgie, physiothérapie et 
psychothérapie. 
La psychothérapie moderne a débuté de façon scientifique avec les 
travaux de Yvan Pavlov qui obtint le prix Nobel de médecine en 1904 et 
influença les jeunes psychologues américains, fondateurs de l’American 
Psychological Association en 1894. James Watson et Burrhus Skinner 
lancèrent la première vague de psychothérapie comportementale au début 
du XXème siècle. En 1970 les américains Bandura, Ellis, Beck s’élancent 
sur la deuxième vague de psychologie comportementale et cognitive  qui 
étudie aussi la notion d’agentivité. Deux décennies plus tard, en 1990 apparaît la troisième vague 
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Emotionnelle sous l’impulsion de Steven Hayes, initiateur des Thérapies d’Acceptation et 
d’Engagement (ACT) ou Jon Kabat-Zin, créateur du Mindfulness. Une quatrième vague émerge, 
américaine et européenne, dans cette deuxième décennie du XXIème siècle. Elle introduit les 
notions de mobilité, de proprioception, de motivation, d’éducation de l’attention et l’application 
clinique des nouvelles conceptions  du fonctionnement de la conscience.  
L'histoire, l'actualité et l'avenir de cette nouvelle vague animèrent les thèmes au cœur des 
discussions lors de notre congrès croisière le mois dernier en Russie. Ce splendide voyage a permis 
à une centaine d'amis du CITAC de découvrir les paysages parés des délicates et chaudes couleurs 
de l’automne  et quelques villes et villages qui ornent les rives de la Volga et autres fleuves ou 
canaux qui relient la ville impériale, Saint-Petersbourg à la moderne capitale, Moscou. Portés par 
notre embarcation, nous avons connu l’immense privilège d’assister aux conférences de deux 
exceptionnels personnages, l’adorable couple Ghislaine et Stanislas Dehaene qui nous ont 
encouragés dans le développement de ces nouveaux concepts. Leurs conseils nous permettent 
d’envisager de nouvelles études dans le champ habituel de la clinique et aussi dans les domaines de 
l’apprentissage, du sport et de la création.  
Cette quatrième vague, fruit de l’actualité neuro-scientifique et de l’expérimentation clinique  est 
prometteuse et nous surfons sur sa crête avec avec un plaisir stimulé par le désir de découvrir les 
espaces encore cachés de la conscience.  

Bientôt 2020. 
Vous êtes de plus en plus nombreux, au début de cette troisième décennie du XXIème siècle,  à nous 
rejoindre au sein du CITAC pour nous encourager dans nos 
travaux et y participer. Je vous en remercie et constate avec 
joie que le nombre d’inscrits à notre deuxième Journée 
Scientifique du CITAC est important. Nous exposerons nos 
travaux lors de cette journée qui se déroulera le 16 mai 
prochain dans le grand amphithéâtre de la Faculté de 
Médecine de Bicêtre. Je suis agréablement étonné par le 
nombre important de pré-inscrits à notre prochain congrès qui 
se tiendra dans la douce atmosphère aux parfums d’orangers 
de la capitale andalouse, Séville, du 07 au 10 octobre 2020. Nous avons choisi cette cité espagnole 
qui a vu partir le 03 aout 1492 les trois  caravelles de Christophe Colomb, explorateur animé du 
même désir de découvertes que celui qui stimule le cœur et l’esprit des chercheurs et cliniciens de la 
quatrième vague de psychothérapie. La plupart des « croisiéristes » de Russie s’y sont inscrits et 
d’autres amis viennent nous rejoindre dans ce congrès auquel participera un invité vedette que vous 
découvrirez dans la prochaine lettre.  

En attendant ces agréables évènements feuilletons les nouvelles du Monde des TAC. 

Dr Jean Becchio 
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Les nouvelles du monde des TAC 

La microglie fête ses cent ans 

La revue Trends en neurosciences nous offre un splendide article qui retrace 
l’histoire de la microglie. Du biologiste espagnol Hortega à la fin du XIXème 
siècle jusqu’à l’actualité foisonnante des découvertes concernant cette micro 
cellule gliale qui farfouille, avec intelligence, dans tous les mécanismes 
biologiques de notre corps, en lisant cet article vous deviendrez un spécialiste 
« up to date » de cette…vielle connaissance.  

Le lien avec les TAC 
La nouvelle réalité du cerveau neuro-glial apporte un lumineux éclairage pour établir le diagnostic 
de certaines maladies dont le mécanisme nous était inconnu. Fibromyalgies, colites fonctionnelles, 
fatigue chronique, troubles de l’apprentissage, douleurs neuropathiques sont maintenant classées 
dans les gliopathies. De nombreuse publications démontrent que des techniques utilisant l’attention 
sont d’excellents outils pour améliorer ces troubles. Les TAC agissent-ils sur le cerveau neuro-
glial ? Nos jeunes chercheurs s’attaquent à ce moderne problème. Réponse ? Dans quelques 
années… 

La thérapie métacognitive est prometteuse pour traiter la dépression  

Nous vous offrons la possibilité de lire en français cet excellent article publié sur le site EurekAlert  

Briser les schémas de pensée augmente les chances de guérison de la dépression 

UNIVERSITÉ NORVÉGIENNE DES SCIENCES ET TECHNOLOGIES 

La dépression est l'un des troubles mentaux les plus répandus dans le monde. Elle affecte à la fois 
les individus et la société dans son ensemble, sous la forme d'une perte de productivité au travail, 
d'une mortalité élevée et d'une qualité de vie inférieure. 

Malheureusement, les rechutes surviennent généralement chez les patients souffrant de 
dépression. Les résultats de la recherche montrent qu’un an et demi après la fin du traitement, 
environ 30% seulement des patients sont encore en bonne santé. 

Heureusement, il y a de l'espoir. Une étude récente montre que le traitement métacognitif réduit 
considérablement le risque de rechute. 

"Nous avons constaté qu'environ 67 à 73% des patients, selon la façon dont vous le mesurez, étaient 
encore classés comme guéris un an après la fin du traitement. C'est une bonne nouvelle", déclare le 
professeur Odin Hjemdal de l'Université norvégienne des sciences et technologies. (NTNU) 
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Département de psychologie. Hjemdal est également responsable du 
centre de résilience de l'université. 

Hjemdal a collaboré avec Stian Solem, Roger Hagen, Leif Edward 
Ottesen Kennair, Hans M. Nordahl et Adrian Wells sur un article récent 
de la revue Frontiers in Psychology . 

Les chercheurs ont indiqué que les participants à l'étude présentaient un 
taux de rechute inférieur à celui observé avec d'autres méthodes de 
traitement. 

En termes simples, la thérapie métacognitive consiste à apprendre aux 
patients à ne pas réagir aux pensées persistantes, ce qui signifie 

apprendre à ne pas se concentrer continuellement sur des pensées négatives. 

Lorsqu'un patient commence à ruminer sur une pensée négative, on lui apprend qu'il peut choisir 
entre penser à la pensée négative ou simplement enregistrer le fait que la pensée est là et aller de 
l'avant. En prenant conscience de ce qui se passe quand ils commencent à ruminer, les patients 
apprennent à reconnaître ce qui se passe et choisissent d'autres alternatives. 

La méthode ne consiste pas à analyser les inquiétudes d'un patient. Bloquer les pensées sape 
l’énergie et ne résout rien. Les patients doivent laisser les problèmes surgir, mais s’entraîner à 
devenir un observateur passif, à rencontrer leurs pensées avec une attention plus détachée. Ils 
s'exercent à voir leurs pensées comme de simples pensées et non comme un reflet de la réalité. 

"La plupart d'entre nous ont des pensées négatives, nous pensons que nous ne sommes pas assez 
bons ou que nous n'accomplissons pas ce que nous voulons. Mais peu de personnes sont 
cliniquement déprimées, car la plupart d'entre nous peuvent laisser de côté leurs pensées qui se 
répètent plutôt que de rester coincées." en eux. 

"Ce qui perpétue la dépression, c'est que vous restez coincé dans un schéma de pensée et ruminez à 
propos de la même chose encore et encore", déclare Hjemdal. 

Les patients qui ont participé à l'étude ont reçu dix séances de traitement métacognitif. 

Après six mois, 77% d’entre eux étaient complètement guéris de leur diagnostic de 
dépression. Selon les réponses du patient au questionnaire, entre 67 et 73% étaient encore en bonne 
santé un an après le traitement. Les patients restants ont vu une amélioration, tandis que pour 
environ 15%, leur dépression est restée inchangée. 

L'inquiétude et la dépression sont souvent liées, et l'étude montre une réduction marquée des deux. 

"La thérapie métacognitive peut mieux fonctionner que d'autres thérapies pour réduire les processus 
de réflexion tels que la rumination, l'inquiétude et les stratégies d'adaptation inappropriées", a 
déclaré Hjemdal. "Mais nous avons encore besoin de savoir." 
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Jusqu'à présent, les médicaments ou la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) ont été les 
approches les plus courantes pour traiter la dépression et l'anxiété. La TCC implique que les patients 
sondent leurs pensées et les analysent. 

Hjemdal pense que de nombreux patients ont du mal à revoir les 
épisodes dépressifs précédents. Son impression est que la thérapie 
métacognitive est une forme de traitement moins exigeante. 

"Selon les commentaires des patients, certains d'entre eux sont 
très satisfaits et beaucoup ont eu des effets positifs très rapides. 

Le chercheur admet qu'il est surpris par les résultats de la 
nouvelle étude. 

"Nous sommes un peu surpris, mais nous sommes vraiment 
heureux que cela se soit passé ainsi. Pour nous, il semble que 
lorsque les patients brisent le code et parviennent à modifier leurs 
styles de pensée et leurs habitudes, ils restent en bonne santé", a-
t-il déclaré.Mais il reste encore beaucoup de recherche, 
notamment sur les effets à long terme du traitement. Hjemdal pense qu'il est étrange que moins 
d'argent soit dépensé pour la recherche en santé mentale par rapport aux maladies physiques, même 
si les coûts sociaux de la dépression sont du même ordre de grandeur. 

"En tant que société, nous pourrions économiser beaucoup d'argent et épargner beaucoup de 
souffrances personnelles aux personnes si nous fournissions un traitement métacognitif pour aider 
les personnes souffrant de dépression", a déclaré Hjemdal. 

Référence: Essai contrôlé randomisé de traitement métacognitif de la dépression: analyse du suivi 
sur un an. Odin Hjemdal, Stian Solem, Roger Hagen, Leif Edward Ottesen Kennair, Hans M. 
Nordahl et Adrian Wells. Frontières en psychologie . 8 août 2019. 

Le lien avec les TAC 

La thérapie Meta-cognitive, branche de la Troisième Vague de Psychothérapie est proche des TAC. 
Elle n’interroge pas sur le passé du sujet déprimé et ses résultats, évalués, sont remarquables dans 
les cas de dépression. La notion active  qui consiste à demander au patient d’« aller de l’avant » est 
l’axe dynamique de notre action TAC. Nous exposons ces idées dans notre livre sur Les Techniques 
d’Activation de Conscience qui vient d’être accepté chez un excellent éditeur. Nous vous le 
présenterons dans notre prochaine lettre. 

Stanislas Dehaene : « Nous avons tous la bosse des maths » 

Lien avec les TAC 
Lors de nos rencontres avec le patient, nous lui montrons une façon simple 
de pratiquer les exercices d’auto-activation. Pour cet apprentissage nous 
utilisons les quatre piliers présentés par Stanislas Dehaene dans son 
excellent livre : Apprendre. 
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Etes-vous nareux ? 

Si vous m’aviez posé la question avant que je ne lise cet excellent article d’un blog que m’a fait 
découvrir une de nos étudiantes, j’aurais répondu : Non. 
En effet, je suis, sans le savoir,  un anti-nareux pratiquant et convaincu depuis longtemps. Je suis 

convaincu de l’utilité de contacter les microbes pour renforcer, naturellement, 
notre immunité. J’avais été influencé et orienté sur cette voie lorsque jeune 
étudiant en médecine j’avais lu un article expliquant que une des causes de la 
défaite de l’armée américaine au Viet-nam était liée au fait que les G.I.s qui 
débarquaient dans ce paradis de l’Asie du Sud-Est découvraient, à leurs dépends, 
les microbes auxquels ils avaient échappé dans leur vie américaine aseptisée. Un 
bon tiers était hospitalisé pour hépatites et autres maladies plus ou moins 
exotiques.  

La lecture de cet article est édifiante. En bonus, vous trouverez un lien, actif jusqu’au 26 décembre, 
qui vous permettra de visionner l’excellent documentaire de Arte sur le microbiote.  « Microbiote, 
les fabuleux pouvoirs du ventre »  

Le lien avec les TAC ? 

Ce sujet est intimement lié à la philosophie TACiste. Il soulève une question : devons nous lutter 
contre les microbes avec nos armes modernes, médicaments et mesures 
strictes d’asepsie ou devons-nous nous adapter ? Je me souviens d’un 
amical repas partagé avec le Pr Alain Berthoz et son épouse Maya où la 
discussion avait permis l’évocation du philosophe et chercheur chilien, 
Francisco Varela. Je ne connaissais que l’œuvre « spiritualiste » de ce 
personnage alors que le couple Berthoz avaient eu le plaisir de partager son 
amitié. Depuis j’ai étudié les écrits théoriques de ce scientifique très tôt 
disparu. Sa théorie de l’énaction  qui insiste sur le rôle de l’environnement 
dans l’auto-organisation de l’organisme et de l’esprit des humains est aussi 
un pilier de notre approche TAC. Varela inventa le terme d’autopoïése pour 
définir sa théorie, terme qui fait intervenir la notion de flux d’énergie qui 

soutient la vie des cellules. Théorie déjà développée dans la vision philosophique taoïste de la vie, 
philosophie qui nous séduit depuis…plus de cinquante ans et dont nous intégrons certains aspects 
aux TAC. Théorie basée sur la notion de juste milieu : trouver l’équilibre entre l’adaptation naturelle 
et l’utilisation modérée des techniques modernes de soin. S’adapter à l’environnement ne nous 
permet plus…d’être nareux… 
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L'acceptation réduit la réactivité au stress 

Voici une belle étude étalonnée Evidence Based Medicine qui montre l’action réelle de nos 
techniques sur le stress.  

Le lien avec les TAC 

Les Thérapies d’Acceptation et d’Engagement (Acceptance et Conmittent  Therapies) et le 
Mindfullness font partie de la troisième vague de psychothérapies, vague sur laquelle surfent 
allègrement les TAC. 

Classement QS 2019 des universités en psychologie 
 

Enfin ! Un timide début de bonne nouvelle dans le classement que 
nous surveillons depuis plusieurs années : les universités françaises 
remontent la pente et gagnent quelques places dans ce prestigieux 
classement. L’université d’Aix-Marseille est la mieux placée. Il faut 

encore espérer et faire des efforts pour être 
classés dans les cent premiers.  
Bravo, en revanche, à la Grande-Bretagne qui classe trois universités dans 
les dix premières, au Canada et à la Belgique qui sont dans le top 20. 
Félicitations renouvelées à l’Université de Harvard, championne depuis 
plusieurs décennies et vivier des remarquables psychologues nord-

américains.  

Lien avec les TAC 

 
Nous avons le plaisir et l’honneur de former des psychologues et des 
médecins à notre approche. Tous sont issus d’Universités françaises. Nous 
sommes surpris de constater qu’ils ne connaissent pas les notions 
modernes de connectomique, de gliopathies, de mode de fonctionnement 
par défaut du cerveau et parfois même de neurones canoniques découverts 
pourtant en 2004. Lorsque j’enseigne en Russie ou en Belgique je constate 
que ces notions sont connues des étudiants.  
Quid de nos méthodes françaises d’enseignement ?  
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Changements cérébraux au cours d'une transe chamanique 

La sortie du film, Un monde plus grand, racontant le chemin initiatique de notre amie Corine 
Sombrun est un succès. Je vous offre cette lettre, envoyée à moi et à Bruno Suarez qui avons le 
privilège de partager son amitié.  

Bonjour à tous les deux, 

Je voulais vous informer de la parution (enfin!) de l’article concernant les recherches sur la transe 
menées à Edmonton par le Pr Flor-Henry. Ci-joint le PDF et un lien pour le télécharger 
directement sur le site: 
https://www.cogentoa.com/article/10.1080/23311908.2017.1313522 

J’espère que nous aurons l’occasion d’en parler tous ensemble. 

Je vous embrasse, 

corine 

Lien avec les TAC 

En premier, lien amical avec Corine, personnage remarquable par 
son équilibre, sa lucidité, son intelligence, son humanité et son 
professionnalisme.  
Lien avec les moyens de soigner différents de nos habitudes 
occidentales qui nous demandent une capacité de méta-observation 
pour étudier les différences entre ces façons d’agir et les nôtres et 
d’en tirer, parfois,  des conséquences pratiques. Dans ce cas, l’utilisation « vibratoire » de la 
musique, sur un rythme particulier, nous fait réfléchir. La réflexion étant le premier pas vers 
l’action.  

Un neurone géant enroulé autour du cerveau de souris 

Dans le « tiroir » ou reposait la lettre de Corine j’ai retrouvé un article de 2017 qui donne une vison 
neuro-biologique de la conscience. Je le soumets à votre réflexion. Les heureux possesseurs d’un 
Mac peuvent facilement le traduire en anglais. Ceux qui ne possèdent pas de Mac sont de véritables 
pros de l’informatique et sont « fluents » in english.  

Des scientifiques de l'Institut Allen pour l'étude du cerveau (États-Unis) ont découvert trois 

neurones d'une longueur inhabituelle chez la souris, couvrant presque toutes les parties du cerveau 

responsables de la perception des signaux et du comportement externes. Selon les 

neuroscientifiques, ces connexions peuvent être la clé pour résoudre les mystères de la formation de 

la conscience. Selon le magazine Nature , Christoph Koch, responsable de l'institut, il y a plusieurs 
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années, a suggéré que la conscience "vivait" dans une zone du cerveau appelée claustrum 

(barrière). Il s’agit d’une fine plaque (environ 2 millimètres d’épaisseur) constituée de matière grise 

et située sous le cortex des hémisphères cérébraux au plus profond de la substance blanche. Les 

humains et de nombreux autres mammifères en sont atteints, alors que ses fonctions ne sont 

toujours pas claires. 

En essayant de comprendre ce problème, Koch et ses collègues 

ont nourri des souris avec un médicament activant des gènes 

spécifiques dans les neurones du claustrum. En conséquence, 

certains d'entre eux ont développé une protéine fluorescente verte 

qui s'est étendue sur toute la longueur des neurones. Les 

scientifiques ont ensuite pris 10 000 images transversales du cerveau de la souris, puis, à l'aide d'un 

ordinateur, ont créé une reconstruction 3D du trajet de ces cellules lumineuses. 

En conséquence, il s’est avéré que trois neurones englobent immédiatement les deux hémisphères 

du cerveau et l’un d’eux encercle littéralement un organe comme une couronne. En même temps, 

les neurones sont connectés à la plupart des parties externes du cerveau, qui reçoivent des 

informations sensorielles et régulent le comportement. Selon Koch, cela confirme que le claustrum 

régule les informations entrantes et la réponse à celles-ci et forme la conscience. 

Lien avec les TAC 

Nos élèves connaissent l’important point N° 7 des dix points de la technique TAC : les phrases 

connectantes. Ces neurones géants concrétisent-ils les voies qui permettent le voyage des phrases 

connectantes ? Hypothèse à vérifier par nos jeunes pousses. ` 

Patients cérébrolésés : une nouvelle piste pour détecter les états de conscience enfouis 

Cette nouvelle étude montre l’intérêt de la recherche pour les états de conscience modifiés par les 

lésions cérébrales. Ces lésions créent parfois des dégâts qui ne permettent plus la communication 
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entre les centres de la cognition et de la motricité. L’étude de cette « dissociation cognitivo-

motrice », conséquence de la lésion permet de pronostiquer la récupération ou non-récupération des 

patients comateux victimes de ces accidents cérébraux.  

la Cofiline Favorise la Régénération de l'Axone dans le SNC Adulte 

Cet article nous montre l’importance des protéines fabriquées par le muscle lorsque celui-ci est 

actif. Dans les lettres précédentes nous vous avons parlé des connections Titine et Irisine qui jouent 

un rôle important dans la stimulation de l’action neuronale et dans les phénomènes de 

mémorisation. Voici Cofiline, leur cousine, qui favoriserait, d’après cet intéressant article, la 

réparation des axones fracturés du connectome. Un grand espoir pour les lésions traumatiques de la 

mœlle épinière ou pour les accidentés cérébraux.  

Le lien avec les TAC 

La confirmation du grand intérêt d’utiliser la motricité, la 

proprioception et la mobilité dans la structure d’une séance de 

psychothérapie. 

Des preuves solides de la baisse de l'abondance des insectes et de la biodiversité 

Les preuves sont accablantes : ces dix dernières années ont été recensés 421 millions de morts en 

France et deux milliards aux USA. Il s’agit des oiseaux dont le nombre diminue à une vitesse plus 

rapide que les battements d’ailes du rapide colibri. La cause principale ? Vous la découvrirez en 

lisant cet article.  

Lien avec les TAC 

Les TAC peuvent-t-ils agir ? Directement non ; indirectement 

oui, en informant autour de nous. 
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Pensée spontanée en tant que processus de mémoire non contrainte  

La revue Trends in Neurosciences nous fournit des articles qui stimulent notre réflexion et 

confirment l’intêret de l’utilisation de nos méthodes d’activation de la conscience. Les auteurs se 

sont posés la question de savoir comment naissent les pensées spontanées. Le circuit utilisé par ce 

phénomène est celui, classique et bien connu, de la mémoire. Cependant, l’émergence des  pensées 

spontanées se différencient de la simple mémorisation par l’utilisation simultanée des  mémoires 

sémantiques et épisodiques. L’environnement immédiat joue aussi un rôle dans cette génération  

spontanée de pensées.  

Le lien avec les TAC 

Nos amis pratiquant les TAC reconnaissent la base de l’utilisation de ces différents éléments lors de 
nos séances. Le souvenir d’apprentissage, mémoire épisodique et sémantique et le mode de 
fonctionnement par -défaut, espace royal pour l’émergence de pensées spontanées.  

Livres 

Fan attitré de Stanislas, je me précipite sur chacun de ses 
écrits. La richesse et la particularité de Stan réside dans le 
fait que chacun de ses ouvrages est une nouveauté et non 
une reprise re-modelée des précédents. Celui-ci, retraçant 
l’historique de l’intelligence nous a permis de découvrir 
la richesse de pensée d’un autre chercheur Yann Le Cun 
et donné l’envie de découvrir son œuvre. 
Nous vous recommandons, en plus de la lecture du livre 
de Dehaene de parcourir les riches pages de Quand la 
machine apprend.  

« La voix est la musique qui nous relie aux autres » .  
Un instrument dont nous pouvons tous apprendre à jouer. «  
Perrine Hanrot, artiste lyrique et coach vocal nous fait partager sa passion 
et son expertise dans l’art d’utiliser sa voix.  
Ouvrage sensible, nourri par la riche expérience de cette femme hors du 
commun, merveilleuse pédagogue, subtile psychologue et excellente 
narratrice. 
Les nombreux exercices, faciles à pratiquer, offerts dans ce livre nous 
permettent déjà de progresser dans cet art essentiel de la communication, 
avant de rencontrer Perrine, pour des compléments de formation 
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Bogdan Pavlovici est un psychothérapeute atypique et sa posture moderne, 

novatrice, surprenante convient bien à l’esprit des TAC. Bogdan vous fais 

pénétrer dans son univers de thérapeute en vous installant dans le siège du 

spectateur d’une pièce de théâtre. Installez-vous et participez activement à 

cette séance de thérapie que va se fixer, pour longtemps et avec grand plaisir 

dans l’espace professionnel et affectif de votre mémoire. Une pièce de théâtre 

délicieusement écrite.   

La vie du CITAC 

Le Diplôme Universitaire de Techniques d’Activation de Conscience Paris Sud-Orsay 

Nous avons « exceptionnellement » augmenté le nombre d’inscrits. 

Augmentation de 10%, de vingt à vingt-deux étudiants. Grand succès depuis 

que le titre du D.U. a changé, passant de D.U. d’hypnose médicale à D.U. de 

TAC. Plus que le titre c’est le contenu qui diffère et les étudiants apprécient 

cette simplification de la technique. Les enseignants constatent que la 

technique est assimilée à la quatrième journée de formation. Nous signalons 

aux nombreux postulants que les inscriptions pour 2020-2021 seront ouvertes 

le 07 janvier. Nous ne tenons pas compte des dossiers reçus avant ; ils sont 

trop nombreux et ne peuvent être gérés par les bénévoles qui en assurent la 

réception. 

La réunion mensuelle d’Intervision 

Elle réunit exclusivement des praticiens utilisant les TAC dans leur pratique professionnelle de 

soignant. Le succès de cette réunion qui se déroule au siège du CITAC à Villejuif  impose une 

inscription préalable par mail quelques jours avant la séance ( becchio@club.fr ). 
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Le Conseil Scientifique 

Composé de vingt personnes passionnées et actives. Il se réunira au siège du CITAC le 27 
Novembre à 17 heures. Nous définirons le programme de la Journée Scientifique du CITAC le 16 
juin 2020 et le Congrès à Séville en octobre 2020. Nous dresserons l’état de nos travaux de 
recherche.  

L’assemblée Générale du CITAC ouverte aux cotisants se tiendra à Villejuif, au siège du CITAC le 
27 Novembre 2010 à 19 heures. 

La journée de supervision pour obtenir le diplôme du CITAC. 

Les professionnels désirant obtenir notre diplôme peuvent inscrire à cette journée. Les modalités de 

participation se trouvent sur le site www.citac.fr . Prochaine date : le mercredi 29 janvier 2020. 

L’obtention du diplôme autorise l’inscription sur l’annuaire des professionnels du CITAC. 

La lettre des TAC 

Elle est envoyée aux personnes ayant formulé la demande de réception. Nous sommes heureux de 

compter, à ce jour, 6712 amies et amis destinataires de cette lettre. Je rappelle qu’elle est ouverte 

aux suggestions, idées, partage d’expériences des lecteurs. Et je remercie tous ceux et celles qui 

« nourrissent » régulièrement cette missive.  

Formations TAC à l’étranger 

Le CITAC forme un grand nombre de thérapeutes à 

l’étranger. Jean, Pierre, Bruno, Sylvain, Vianney, Serge sont 

des ambassadeurs « patentés » du Citac qui sont reçus avec 

enthousiasme en Espagne, Belgique, Luxembourg, 

Lettonie, Lituanie, Russie, Colombie, Maroc, Kazakstan, 

Ukraine et Bielorussie.  
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Le conseil technique aux débutants TAC 

Les patients viennent nous consulter avec un problème et un désir. La plupart du temps, ils 
présentent leur problème de façon subjective. «docteur je suis déprimé », «docteur j'ai mal à la tête 
», «docteur je suis phobique ». Nous ne pouvons pas traiter un élément subjectif qui est aussi 
impalpable que le vent. Nous devons transformer cet élément en quelque chose de concret. Thierry 
Melchior, excellent thérapeute trop tôt disparu,  explique cela d'une superbe façon dans son livre : 
Créer le réel.  

Comment transformer du subjectif en objectif ? Il suffit de poser deux questions. 

Voici un petit dialogue expliquant cette technique : 

- Docteur je suis déprimé. 

- Lorsque vous me dites que vous êtes déprimé, que ressentez-vous ? 

- Je ressens que je suis malheureux. 

- Lorsque vous me dites que vous êtes malheureux, que ressentez-vous ? 

- Je ressens que je n'ai pas bien mené ma vie. 

- Lorsque vous me dites que vous n'avez pas bien mené votre vie, que ressentez-vous ? 

- Je ressens comme un grand trou noir avec une toute petite lumière faible. 

- Dessinez moi cela. 

Le patient dessine alors l'image, c'est-à-dire à la métaphore, de son problème.  

Après avoir obtenu ce premier dessin je pose la deuxième question. Je demande au patient de 

fermer les yeux en gardant la position qu'il occupe et je déroule un petit discours sur le changement. 

A la fin de mon exposé je demande au patient de laisser venir à son imagination un dessin qui 

représente le changement de ressenti lorsque son problème sera résolu. Lorsque ce dessin vient dans 

sa pensée je lui demande d'ouvrir les yeux et de le dessiner.Ces deux dessins vont être la base du 

traitement métaphorique du problème du patient. Ils seront évoqués et utilisés à différents moments 

de la séance. 
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L’exercice d’auto-activation 

Voici un exercice classique sur les émotions, exercice imaginé à partir de notre étude de la 

philosophie taoïste et la loi des cinq éléments, un des supports de cette approche.  

Les cinq émotions  

La pratique régulière de cet exercice vous permettra de mieux utiliser la force dynamique des 
émotions.  

Vous pouvez pratiquer cet exercice chez vous ou à l’extérieur.  
Repérez auparavant les quatre points cardinaux.  
Choisissez un endroit sur lequel vous allez vous placer en position debout avec la possibilité de 
vous déplacer d’un pas sur la droite, la gauche, en avant ou arrière. Vous allez comprendre 
rapidement que ces déplacements s’effectueront chaque fois en direction de l’un des quatre points 
cardinaux.
1/ 
Position debout, au centre de l’endroit où vous pratiquez. Fermez les yeux 
Imaginez que vous êtes dans un lieu agréable, réel, où vous pouvez vous 
installer pour connaître un moment paisible. Un moment de paix et de 
tranquillité qui précède l’action.  
2/ 
Imaginez un fond musical qui soit en accord avec cette ambiance paisible. 
Ecoutez-le pendant trente secondes. 
3/ 
Déplacez vous d’un pas vers l’ouest (un des quatre points cardinaux évalués en début d’exercice) et 
laissez émerger un souvenir dans lequel vous éprouvez de la tristesse. Imaginez un fond musical qui 
soit en accord avec cette ambiance triste. Ecoutez-le pendant trente secondes en revivant le souvenir 
triste. 
4/ 
Revenez dans le lieu central agréable (un pas vers le centre) pour écouter pendant trente secondes la 
musique paisible. 
5/ 
Déplacez vous d’un pas vers le nord 
 Laissez émerger un souvenir dans lequel vous éprouvez de la peur. Imaginez un fond musical qui 
soit en accord avec cette ambiance de peur. Ecoutez-le pendant trente secondes en revivant le 
souvenir de peur. 
6 
Revenez dans le lieu agréable pour écouter pendant trente secondes la musique paisible. 
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7/ 
Déplacez vous d’un pas vers l’est et laissez émerger un souvenir dans lequel vous éprouvez de la 
colère. Imaginez un fond musical qui soit en accord avec cette ambiance de colère. Ecoutez-le 

pendant trente secondes en revivant le souvenir de colère. 
8/ 
Revenez dans le lieu agréable pour écouter pendant trente secondes la 
musique paisible. 
9/ 
Déplacez vous d’un pas vers le sud et laissez émerger un souvenir dans 
lequel vous éprouvez de la joie. Imaginez un fond musical qui soit en 

accord avec cette ambiance de joie. Ecoutez-le pendant trente secondes en revivant le souvenir de 
joie. 
10/ 
Revenez au centre et terminez classiquement : trois respirations profondes, ouverture des yeux et 
étirement. 

Récréation pour notre cerveau vasculo- neuro-glial 

Aux mélomanes lecteurs de cette lettre je propose l’écoute de ces deux pièces, simples et sans 
prétention, composées par un psychiatre parisien, personnalité douce, bienveillante et de haute 
qualité professionnelle, notre ami le Docteur Lucien Kokh.  

Tendresse pour une mère  

    Tango de vie de mon père 

Les troubles du spectre autistique 

Ma famille a beaucoup appris depuis bientôt quarante années en vivant au 
contact des troubles du spectre autistique. Et pourtant, ce que j’ai découvert 
en assistant à la projection du film Hors normes  va au-delà de ce que je 
croyais connaître. Ce film pose le problème de la prise en charge des 
personnes porteuses de ces troubles et du terrible problème de la sélection 
des « élus » qui seront pris en charge. Quel devenir pour les autres et leur 
famille. Ce film est bouleversant, criant d’authenticité, débordant de 
tendresse et de violence. Tous les acteurs sont remarquables. Une mention 
spéciale à Hélène Vincent dans le rôle d’une maman d’autiste au bord de la 
rupture. 
L’article de Mediapart, est merveilleusement écrit par Moïse Assouline, l’un 
des fondateurs de l’association L’Elan Retrouvé qui sert de modèle aux 
réalisateurs de ce film Hors-normes.  
 
Article de Moïse Assouline sur le film Hors Normes
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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. Des formations agréées CITAC se déroulent aussi à Lille, 
Bourg en Bresse, Toulouse et Nice.  

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  
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………………………………………………………………………………………… 

`Formations à Villejuif  et à l’étranger 

  
04 au 09  novembre 2019  

Master class à Saint-Petersbourg - Jean Becchio - Sylvain Pourchet  

25 au 30 novembre 2019  

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

Burlaud, Patrick Martin. 

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.  

09 et 10 décembre 2019  

AUTO-ACTIVATION énergétique  

Jean Becchio proposera l’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 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.  

Jean Becchio présentera lors de séminaire le livre sur les TAC.  

27 janvier au 01 février 2020  

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

29 février 2020  

Journée de supervision pour l’obtention du diplôme du CITAC.  

Renseignements et inscriptions : becchio@club.fr  

13 au 16 février 2020  

Master class à Moscou - Jean Becchio 

10 et 11 février 2020  

AUTO-ACTIVATION énergétique  

Jean Becchio proposera l’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 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.  

02, 03 et 04 mars 2020 

Mise à niveau TAC - Jean Becchio - Sylvain Pourchet - Bruno Suarez 

Actualisation des connaissances pour les élèves formés chez nous avant l’arrivée des TAC ou pour 
les élèves formés dans les différentes écoles de la CFHTB. 
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O6 au 08 mars 2020  

Master class à Riga - Jean Becchio 

30 et 31 mars 2020  

Métaphores thérapeutiques - Jean Becchio et Sylvain Pourchet 

Jean Deux journées consacrées à l’Art de d’imaginer, développer et utiliser les métaphores dans un 
but thérapeutique. 

Figures de style, suggestions et création de contes thérapeutiques seront au programme. 

20 au 25 avril 2020  

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

Burlaud, Patrick Martin 

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.  

 
01 et 02 mai 2020 

Joyce Mills est de retour  

Une séminaire « hors du commun ». Beaucoup de places sont déjà 

réservées. Il n’est plus nécessaire de présenter celle qui, pour moi, est la 

première dans notre domaine.  

11 et 12 mai 2020 

Taoïsme et TAC - Jean Becchio 

Deux journées consacrées à la découverte de cette riche philosophie et à la pratique 

d’exercices de Qi Gong.  

�20



Lettre tac N° 18

16 mai 2020 

Deuxième Journée du CITAC Hôpital de Bicetre  

Une riche journée. Six intervenants la matin pour montrer les travaux et l’évolution des TAC. Cinq 
ateliers pratiques l’après-midi avec possibilité de participer à deux de ces ateliers. J’aurais le  plaisir 
d’animer un de ces ateliers : découverte des dix points techniques des TAC. Sylvain Pourchet, 
Pierre Lelong, Bruno Suarez et Vianney Perrin animeront quatre autres ateliers dont nous vous 
donnerons le titre et le contenu dans la prochaine lettre.   

Lien pour l'inscription à la deuxième journée du CITAC

22 et 23 mai 2020   

Qi Gong et neuro-sciences à Dubrovnik  - Dr Jean Becchio 

Inscriptions : +33 6 32 23 96 70. Hypnoteeth  

25 et 26 juin 2020   

Douleur, soins palliatifs, annonce de diagnostic - Jean Becchio - Sylvain Pourchet 

Ce séminaire vous permettra de rencontrer deux spécialistes dans ces domaines particuliers et 

pourtant si fréquemment rencontrés par les praticiens. Les TAC offrent de nouvelles alternatives aux 

traitements classiques et des solutions nouvelles…complémentaires aux traitements classiques.  

Université d’été dans les Pyrénées   

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, au cœur « immaculé » du 

Parc National des Pyrénées. 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  
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05 au 11 juillet 2020  

Formation de premier cycle TAC. Jean Becchio, Pierre Lelong, Sylvain Pourchet, Bruno 

Suarez, Vianney Perrin.  

 

Formation de formateurs.  

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   

12 au 18 juillet 2020  

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.  

19 au 25 juillet 2020  

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 

�22



Lettre tac N° 18

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 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.  

01 au 05 août 2020  

Qi Gong - Maître Zhou Jing Hong - Jean Becchio 

Maître Zhou nous fait l’immense plaisir de revenir animer 

un stage de Qi Gong à Siguer. Je l’accompagnerais pour 

expliquer les liens qui relient cet Art de soigner et de bien 

vivre ancestral et l’actualité des Sciences. Nombre de 

places…limitées. 

07 au 10 septembre 2020   

Cinquième Congrès du CITAC à Séville 

Lien pour l'inscription au congrès

Formations dans les centres agréés CITAC 

`Formations à Bourg en Bresse  

Contact et inscriptions : ACA-TRANSMISSION 

 Formations de qualité, assurées par Vianney et Karine Perrin. Ils font intervenir les Drs 
Sylvain Pourchet, Bruno Suarez et jean Becchio dans les formations professionnelles de Cycle 
2. Jean Becchio assure les formations d’auto-activation. Consultez le programme en activant 
le lien ci-dessus. Ouvertes aux professionnels et aussi tout public pour certaines formations.  

•  16-17/11/2019: auto activation  

• Du 2 au 7/12/2019: cycle 1 TAC 

• 18-19/01/2020: auto activation 
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• Du 20 au 22/01/2020: mise à jour TAC 

• 24-25/01/2020: prise en charge TAC des addictions 

• 12-13-14/03/2020 et 2-3-4/04/2020: cycle 1 TAC 

• Du 22 au 27/06/2020: cycle 1 TAC 

• 26-27/09/2020: auto activation  

• Du 12 au 17/10/2020: cycle 2 TAC 

• Du 7 au 12/12/2020: cycle 1 TAC 

`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 de Pierre Lelong et Marie Hien 

`Formations à Toulouse  

Formations pour professionnels de santé, assurées par nos amis fidèles depuis le siècle dernier : 

Elisabeth et Philippe Banco. 

Contact : philippebnc@free.fr 

`Formations à Nice  

Formations pour professionnels de santé, assurées par le premier étudiant formé à Nice en 1995. 

Depuis, le Dr Rémi Garcia est devenu un membre actif de notre bureau à l’Afhyp et maintenant il 

fait partie du Conseil Scientifique du CITAC.  

Contact : remi.garcia@yahoo.fr 

`Formations à Nantes  

Formations pour professionnels de l’Art dentaire et aussi tout public pour l’auto-activation. 

Formations animés par l’excellente docteur en orthodontie  Marie-Hélène Garcia, la pétulante 

psychothérapeute canadienne Collette Garneau et l’adorable ostéopathe Thuong Cong Tan-Khoa. 

Contact : marieh.garcia@laposte.net 
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Lettre tac N° 18

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 connaissances 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 

Chères et Chers amis TACistes,  

Les membres du Bureau du CITAC se joignent à moi pour vous souhaiter une bonne fin 
d’année 2019 et une bonne utilisation de ce que vous apprenez chez nous et aussi ailleurs dans 
tous les excellents centres de formation qui nous permettent d’être efficaces auprès des 
personnes à la recherche d’un réconfort.. 

A bientôt. 

Dr Jean Becchio 

  

En post-scriptum, ce logo qui vous permet de découvrir une association créée par la fondatrice de 

l’AMHYC (Association Marocaine d’Hypnose Clinique) le docteur Myriam Nciri. Félicitations à 

Myriam pour cette création, elle aussi Hors Normes. Association Dar Zhor
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