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La force de vie en action

Depuis trois mois, Michel a perdu son emploi. Conseiller bancaire, amoureux d’un travail de
relation avec les clients depuis plus de vingt ans, il est une des modernes victimes du remplacement
de certains postes de travail par la grande ennemie des travailleurs : I’LA. (intelligence artificielle)
Depuis son licenciement, il ne dort plus, n’a plus d’appétit et présente les signes classiques d’une
dépression réactionnelle. Il est assis devant mon bureau, le regard tourné vers la pointe de ses
chaussures, et me décrit sa triste situation d’une voix monocorde. Mon premier objectif consiste a
¢valuer la force de son agentivité. Ce terme, dérivé du vocable anglais agency est difficile a
traduire en frangais, ce qui, paradoxalement, en rend 1’adaptation plus facile, selon la fonction que
nous lui attribuons. En écrivant cela j’adhére aux idées de Lamarck, résumées
par son célébre apophtegme : La fonction crée l'organe. Je pourrais
expliquer a Michel qui est en face de moi, que I’intelligence artificielle—
I.A.— est une preuve moderne de la justesse des propositions de Lamarck
en créant, a partir d’une idée, une nouvelle structure organisée : un cerveau
artificiel. On peut considérer que de nombreux systémes d'intelligence
artificielle, en particulier dans le domaine de l'apprentissage automatique,
fonctionnent d'une maniére qui rappelle le lamarckisme. Un modele d’I.A.
acquiert des connaissances qu’il améliore au cours de 1’apprentissage,
mémorise et peut ensuite copier et dupliquer. Ces copies pourront
s’améliorer sans avoir besoin de re-apprendre les bases, en créant ainsi un
organisme de plus en plus performant. Michel, comme nous, a du re-
apprendre les notions de base que ses parents connaissaient—marche,
langage, écriture—. C’est la grande différence entre I’'LA. et I’humain. Je
n’expliquerai pas cela a Michel qui est suffisamment accablé par sa situation. Je vais par contre
vous décrire mon action aupres de lui et les liens qui réunissent les dix points de la Méthode TAC et
I’agentivité.
L’étymologie de ce mot nous offre une piste sur laquelle j’engage allégrement mes pas. Agengy a
pour racines latines le mot agentia—efficace, puissant— et aussi le verbe dérivé agere—mettre
en mouvement, orienter et maintenir ce mouvement.
La puissance efficace est la force de vie qui circule en vous, ¢lan vital nommé conatus par Spinoza,
qui nous en offre une limpide définition : force d’exister d’'un étre. Chez Michel, j’observe une
baisse de ce tonus vital en regardant sa posture voutée, sa démarche hésitante, en écoutant sa voix
terne et en remarquant 1’absence de lueur dans son regard.
La mise en mouvement, I’orientation et le maintien de cette force sont 1’axe central de la
fonction des TAC : Technique d’orientation et d’Activation de I’Attention et de la Conscience.
Michel a eu la force de prendre rendez-vous lui-méme—ce qui est un signe positif pour moi—mais
il n’arrive pas a envisager de reprendre des activités qu’il ne pratique plus depuis trois mois :
natation, théatre, repas avec des amis, voile. Il ne se rase plus, ne fait plus attention a son
habillement—signes d’altération de sa force vitale. Cette force de vie circule en nous
silencieusement et agréablement lorsque notre corps connait 1’état d’équilibre qui permet a nos
organes de travailler en un accord parfait pour équilibrer ses entrées et ses sorties, dans un
environnement favorable. Le patient qui vient me consulter présente une altération de cet
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harmonieux fonctionnement. Ce trouble peut se manifester sous trois angles plus ou moins saillants
qui blessent le corps et I'esprit : une douleur physique qui perturbe le quotidien, un regret en lien
avec le passé ou une crainte orientée vers le futur. Souvent les trois angles se relient pour former un
triangle, prison inconfortable dans laquelle vivent nos patients. Cet inconfort perturbe la bonne
circulation de la force agentive. Michel est emprisonné. Il ne présente pas de douleur réellement
localisée, mais une lourdeur généralisée du corps et une difficulté a se lever. Il présente un regret—
n’avoir pas suivi son intuition lorsque il voulait s’engager vers des études de médecine a la fin du
lycée et qu’il s’est laissé embarquer vers un métier plus
rapidement lucratif . Il expose aussi une crainte : trop

vieux pour un marché du travail qui se réduit comme une > T
peau de chagrin—dans son domaine— a I’¢re de I'LLA. 1 Popig‘;. belefs about their
Ma fonction de thérapeute va consister a remettre en ahilities have a profound
mouvement, 2 orienter et a maintenir la puissance de sffect on those abilities

cette force. Pour cela j’utilise des régles de bon sens, W'”: 5
fruits de 1’observation de nos maitres cliniciens au fil des '
siecles. Je vous parle souvent d’Alberto Bandura,
psychologue canadien, spécialiste de ce concept
d’agentivité, qui a bien résumé ces régles. Je reprends I’essentiel de son analyse en y apportant une
touche personnalisée TAC en lien avec les connaissances sur la connectivité cérébrale et
I’observation clinique.
Michel est surpris, puis hésitant, lorsque je lui demande de me dessiner son inconfort. L’image
d’une lampe éteinte au milieu d’un désert objective son drame. Je lui demanderai ensuite de me
dessiner I’image projetée de son désir de confort et il réalisera un soleil resplendissant, éclairant une
mer calme, sur laquelle vogue un voilier. Il a déja évoqué ses ressources— natation, voile, théatre,
bons repas— et je débute le déroulement de la séance TAC en dix points en utilisant le souvenir de
sa premiere traversée de la Manche, en voilier, en compagnie d’un excellent skipper qui deviendra
son mentor et ami. Tout au long de cette séance qui dure sept minutes, j’observe les signes
d’activation de I’agentivité et je les ratifie. Dés le premier point, j’observe la surprise, puis le plaisir
qu’éprouve Michel en réalisant les deux dessins. Il me dira apres la séance : « Docteur, cela fait plus
de vingt ans que je n’avais pas dessiné et c’est agréable. Ca me donne envie de recommencer ».
Dans la remémoration de la traversée de la Manche, et pendant 1’évocation métaphorique des
lampes du cerveau—meétaphore bien connue de vous, lecteurs de cette lettre—il éprouvera
d’importantes émotions qui feront couler des larmes aussi salées que le crachin qui balayait alors
son visage. « Docteur je pleure triste-joyeux ». Ces signes et quelques autres me permettent
d’ajuster mon langage et de choisir les mots lors ce cet accompagnement. Je prescris ensuite le
travail d’auto-activation et, Michel réalise, lors de cet enseignement, une seconde s€ance spontanée.
L’ensemble des ces observations me permet d’évaluer I’activation immédiate de 1’agentivité.
Lorsque Michel reviendra une semaine apres, il me dira qu’il a
pratiqué quotidiennement les séances d’auto-activation et repris
une activité physique, la marche. La force agentive est donc—elle
aussi—, en marche et les séances suivantes permettront d’orienter
ce parcours vers le désir de Michel : retrouver un travail. Il
I’obtiendra, d’une curieuse fagcon. L’argent de son licenciement va
financer un stage de reconversion en fabrication de pizzas—haut
de gamme— et faciliter I’achat d’un camion qui lui permettra de
vendre ces délicieux produits. Une reconversion qui le rend
heureux depuis bientét deux années et lui permet maintenant
d’envisager et de commencer a construire le grand projet de sa vie :




un tour du monde aux commandes de son voilier.
En résumé, au cours de ces séances, €talées sur trois mois, la méthode TAC m’a permis d’utiliser les
grands leviers d’activation de I’agentivité :

I’auto-efficacité : retrouver des souvenirs de succes
personnels—la traversée de la Manche et ensuite d’autres
souvenirs d’apprentissages utiles. « Aide-toi, le ciel t’aidera »
disent les Livres Saints ; nous appliquons ces sages préceptes en
utilisant les compétences et les succes des patients lors de nos
séances.

- le modéle vicariant : le souvenir de son skipper devenu ami
et conseiller en navigation depuis de nombreuses années. Je demande systématiquement a mes
patients de me décrire deux personnes qui les ont influencés favorablement dans leur parcours de
vie. Ces personnes « vicariantes » seront ensuite utilisées au cours des séances.

- L’encouragement : que j’ai réalisé a toutes les phases des dix points de la méthode en
employant la ratification. Cette notion est primordiale. Pour aider une personne a accepter le
changement, nous devons I’encourager. Elle essaie...Elle échoue...Elle essaie encore...plusieurs
fois...et, elle réussit, grace a sa persévérance, nourrie de nos encouragements.

- L’auto-perception : en posant des questions sur le ressenti corporel et en effectuant un
accompagnement proprioceptif lors des séances. Nous ne posons plus de question sur la cause du
symptome, nous explorons sa manifestation corporelle et son retentissement sur la qualité de vie, ici
et maintenant.

- L’anticipation et le désir : en faisant dessiner les buts des différentes séances et en
activant la connexion cérébrale—point N° 7 de la Méthode TAC—, clef de la faculté d’anticiper.

- I’expérimentation : en demandant la réalisation quotidienne de séances simples d’auto-
activation et en incitant a découvrir de nouvelles expériences. J’ai demandé a Michel de se laver les
dents en tenant la brosse dans sa main non directrice. Essayez, chers lecteurs et lectrices ; cette
expérience vous surprendra et stimulera votre cerveau neuro-vasculo-glial d’une fagon positive.

- L’éducation émotionnelle : par I’utilisation et la valorisation des émotions lors de chaque
séance ainsi que ’emploi d’exercices TAC spécifiques de ce point important.

Ainsi, en quelques mois, Michel a effectué une véritable mue, quittant sa carapace d’homme
d’affaire propulse, sans avoir le temps de se poser de question, sur 1I’échelle de la promotion sociale,
pour se transformer en un homme, activé par son désir, devenu l’acteur et le décideur des
orientations de sa vie.

Sans le savoir, Michel rejoint la définition de 1’agentivité donnée par Alberto Bandura dans son
livre princeps Auto-efficacité : L’agentivité, c’est la perception de soi comme acteur du monde
créant des évenements et non comme quelqu 'un qui subit les évenements.

Amies et amis du CITAC, je vous souhaite une joyeuse et active reprise —,J,Dlmm
d’activit¢ en employant votre force agentive, dynamique et équilibrée,

pour construire de beaux projets, pierres brutes ciselées par le délicat burin TERRE
de vos désirs personnels, vous permettant, comme le suggere Antoine de g
Saint-Exupéry dans Terre des Hommes : « de sentir, en posant sa pierre, DES el

que [’on contribue a bdtir le monde ». lloms

Dr Jean BECCHIO
Moulin de Florentin—Siguer ne it N
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11éme Congrés du CITAC

Les TAC : la poésie et 1a beauté des mots qui soignent

Nougaro, cité des troubadours, des poctes et des chanteurs
d’Opéra qui accueillera notre congres. Ville sportive qui réunit des
passionnés de ballons ovales et ronds. Cité scientifique a la pointe
de la recherche mondiale en aéronautique. Quatre matinées nous
permettrons d’écouter vingt prestigieux orateurs et oratrices, et les
aprés-midi et soirées libres nous autoriserons a découvrir les
charmes de la capitale de I’Occitanie.

C’est la belle et rose ville de TOULOUSE, chantée par Claude “ Lo

Programme

ASTRE Christian

Psychothérapeute, La Citadelle Bourg en Bresse : Mieux Vivre avec ses Emotions.

BANCO Elisabeth et Philippe

Meédecin et formatrice, Association Occitane des TAC : IA neurosciences, philosophie et TAC.
BECCHIO Jean

Meédecin, auteur de Du nouveau dans 1’hypnose, les TAC : 30’ chrono : la simplicité d’une séance TAC.
CALAS Edith

Art-thérapeute, Narbonne, TAC et art-thérapie, l'art au service de I'épanouissement.
COURCELLE Sandrine

Educatrice spécialisée, Foyer occupationnel Auzat : le stretching des sens !

GOEBEL Maurice

Kinésithérapeute, Directeur Institut Milton Erickson du Luxembourg, Return to Sport.
GREMION Juliette

Psychiatre, Cheffe de service hopital Paul Guiraud Villejuif : TAC et TDAH chez le jeune adulte.
GUILLOT Aymeric

Docteur en neuro-sciences-Université de Lyon : Les pouvoirs insoupgonnés de la visualisation
HSSAIDA Rachid.

Professeur d'anesthésie réanimation Maroc, Rabat : TAC et douleur.

HUGONNET Angélique

Diététicienne La Citadelle Bourg en Bresse : Di¢teTAC.

IFTIMOVICI Anton

Docteur en neuro-sciences : Explorations neurophysiologiques en EEG en haute résolution des TAC chez des sujets sains.
KOECHLIN Etienne

Professeur Ecole Normale Supérieure, Paris, Directeur de recherche INSERM, La créativité dans tous ses états.
LAUMOND Aurore

Gériatre Directrice médicale M2A DAC Paris Ouest : TAC au Pavillon des Arts.

LAVAULT Sophie

Docteure en neurosciences et psychologue clinicienne, ingénieure de recherche (Inserm. Pitié-Salpétriére), autrice du livre : Revenir
a soi.

LELONG Virginie

Art-thérapeute Toulouse : Anatomie d'une production.

SCHUTZ Sarah et MATERNE Pascale

Psychologues, directrices du centre HypnoTAC, Liege, Belgique : Humour, TAC et beauté.
PERRIN Karine

Préparatrice mentale. Sport—Education. La Citadelle Bourg en Bresse : Transformer I’essai !
POURCHET Sylvain

Meédecin, Président du Citac, Paris : Recherche petit tamis.

SEVOZ-COUCHE Caroline

Chercheuse, chef de projet MOODS, CESP, INSERM, Paris Saclay : Du nerf vague... a 'ame.
SOULAT Catherine

Gynécologue, directrice du centre d'ITVG Hopital Louis Mourier Colombes : TAC et gynécologie.
TEPLITCHI Igor

Psychologue clinicien Toulouse, Les TAC ont du chien : Médiation canine.

VERGELY Bertrand

Professeur de philosophie, Philosophe, Paris : Emerveillement par le langage

INSCRIPTION AU CONGRES : Cliquez sur le lien ci-dessous.

Inscription congrés du CITAC TOULOUSE

Prix : 250€ - Membres du Citac : 200€ - Etudiants : 100€

Lieu : NOVOTEL CENTRE WILSON 15 Place Wilson, Toulouse, 31000, France
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https://www.helloasso.com/associations/citac/evenements/congres-citac-2025-toulouse

Les livres

AT ol Le Pr Aymeric GUILLOT, neuro-scientifique, Professeur a
r I’Université Claude Bernard Lyon 1, est actuellement co-directeur
l% p.ﬂ,lm"s lnsnlp'm""ﬂs du Laboratoire de Biologie de la Motricité. Aymeric nous fait
s s U I’honneur de venir donner une conférence lors de notre prochain
VI UA“ ATI N Congres du CITAC a Toulouse. Il est un des meilleurs spécialistes
mondiaux du cerveau chez le sportif. Dans ce livre remarquable :
Les pouvoirs insoupgonnés de la visualisation, il nous explique les
particularités les plus infimes du fonctionnement de ce cerveau
hors normes, « musclé et intelligent » et nous donne les moyens
d’améliorer notre propre fonctionnement a partir d’exercices et de
schémas simples.
Ce livre est considéré comme une véritable bible dans ce domaine
de ’amélioration des performances, aussi bien chez le sportif de
haut niveau que chez nous, simples amateurs.

AEANCIR JUTUME OF
PREFARATIVN REYAEINTERRES DS Y0217

“Heng & “eng - Maitre Zhou Jing Hong et moi-méme venons de publier aux
:;-;';-;;;{-g;_-;;;:g éditions You Feng La perfection du Zhi Neng Q1 Gong, ouvrage
en trois tomes qui explique ’ensemble de I’ceuvre du créateur de
cette méthode, le Pr Pang He Ming.
Ce livre peut étre utilisé par des débutants et aussi des pratiquants
confirmés qui trouveront des informations que Jing Hong a regu
de son maitre lors de ses derniers voyages en Chine. Je donne un
complément qui fait le lien entre 1’actualité des neuro-sciences, la
biologie et le qi gong.

T
i

Les différentes méthodes sont décrites et illustrées par des
schémas faciles a suivre.

Adele Yon signe un premier roman qui est inclassable et pulvérise les
records de vente. A juste titre !

Cela faisait des années qu’un livre ne m’avait pas « saisi » avec autant
de force. Je n’en ferai pas le résumé pour vous permettre de le

découvrir sans aucune idée pré-congue.

Si je vous le propose c’est qu’il nous intéresse en tant que
psychothérapeutes et spécialistes du fonctionnement cérébral.

Vous ne perdrez pas votre temps—vous vous enrichirez.

EREPCTYRITTIO 18
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Les Nouvelles

Le chien thérapeute

Ce bel article de la revue en ligne The Conversation démontre par de simples expériences réalisées
sur des propriétaires de chiens que la présence de ce meilleur ami de I’humain génére un état
biologique—mesuré par des parametres fiables—plus €équilibré dans des situations stressantes que
celui de personnes vivant les mémes conditions stressantes...sans animal de compagnie—je pense a
nos amis...les chats.

Lien avec les tac

Lors de notre dernier séminaire dans les Pyrénées, cet été, un chien a accompagné un des stagiaires.
Nous avons pu vérifier 'impact positif de sa présence sur ’ensemble du groupe. Il m’arrive de
recevoir des patients, dans mon cabinet situé a cent métres d’un institut pour personnes mal-
voyantes ou aveugles et je constate la vigilance bienveillante de ces animaux lors des séances
suivies par leur compagne ou compagnon.

Le chien : meilleur ami de I'homme pour ['aider a gérer le stress

Le cerveau du bébé

Cet article de Cerveau et cognition paru ce mois d’aolt permet de nous familiariser avec la notion
moderne de micro-états cérébraux. Le Dr Anton Iftimovici, un des meilleurs spécialistes mondiaux
dans ce domaine, va donner une superbe conférence sur ce théme lors de notre prochain Congres
du CITAC a Toulouse en octobre prochain. Dans ce travail nous apprenons que les micro-états sont
des états brefs et stables de topographie spatiale, mesurés par
¢lectroencéphalographie et censés capturer les schémas
d'activation cérébrale globale. Leur étude chez le nourrisson
permet de découvrir 1’émergence des réseaux connectés
cérébraux et de les comparer avec ceux des adultes. Cette
comparaison, qui permettrait de prévoir 1’évolution de
certains cerveaux—au stade nourrisson—vers des
pathologies lourdes comme la schizophrénie ou ’autisme,
ouvre des voies vers la prévention de ces troubles.

s e temm o = by s b v

peanenbstenseinsmetendl [icn avec les TAC

Le Dr Anton Iftimovici, spécialiste de haut niveau dans le domaine des micro-états cérébraux va
nous présenter les premiers résultats de 1’étude ce ces états chez des sujets sains pratiquant les TAC,
lors de notre prochain congrés du CITAC a Toulouse.

Les micro-¢états cérébraux chez le nourisson
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https://theconversation.com/dogs-are-helping-people-regulate-stress-even-more-than-expected-research-shows-254563
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278262625000739

Neurones, astrocytes et artéres cérébrales : alliés dans le fonctionnement du cerveau

Une nouvelle étude, parue dans Nature Communication, vient confirmer le lien essentiel antre les
neurones et leurs cousines—Ilongtemps négligées— les
cellules gliales. Le trio, neurones inhibiteurs—10% des
neurones jouant un rdéle fondamental dans les processus
décisionnels— astrocytes et cellules de la paroi des artéres
jouent un role complémentaire dans 1’ensemble des
processus de cognition. Cette étude fait progresser les
connaissances fondamentales sur le couplage neuro-
astrocyto-vasculaire et ouvre également de nouvelles
perspectives pour l'é¢tude des maladies neurologiques et
psychiatriques dans lesquelles la fonction des neurones
inhibiteurs est altérée, comme la maladie d'Alzheimer, la
dépression et I’autisme.

Fie-mare

Astrocyts

Cop llaire  _

Lien avec les TAC

Les TAC n’utilisent plus la théorie tri-partite conscient-inconscient-subconscient, mais la nouvelle
théorie de 1’espace de travail neuronal global de la conscience qui ne fait intervenir aucune barricre
entre les différentes composantes du cerveau. Cet article confirme le bien fondé de ce choix qui
justifie I’application des dix points de la Méthode TAC

Les interneurones exprimant la somatostatine induisent une vasodilatation précoce induite par le
NO et tardivement médiée par les astrocytes spéecifiques.

Le bonheur est...tout preés.

Depuis des siccles, les érudits et les scientifiques définissent la « bonne vie » de deux manieres :
une vie ancrée dans le bonheur, caractérisée par des émotions positives, ou une vie centrée sur le
sens, guidée par un but et 1'épanouissement personnel. Mais qu'en serait-il s'il existait une autre
voie, tout aussi précieuse, privilégiant le défi, le changement et la curiosit¢ ? De nouvelles
recherches suggérent que la richesse psychologique — une vie d’expériences qui changent la
perspective — peut étre aussi importante que le bonheur ou le sens de la vie. Cette troisiéme voie est
le théme de 1’étude publi¢e dans Trends in Cognitive Sciences , dirigée par Erin Westgate, Ph.D.,
psychologue a I'Université de Floride. Il démontre que certaines personnes privilégient la variété, la
nouveauté et les expériences intellectuellement stimulantes, méme lorsque ces expériences sont
difficiles, désagréables ou dénuées de sens clair. Ecoutons le directeur de cette étude : « Cette idée
est née de la question suivante : pourquoi certaines personnes se sentent-elles insatisfaites méme
lorsqu’elles meénent une vie heureuse et enrichissante ? », explique Westgate. « Nous avons constaté
que ce qui manquait, c’était la richesse
psychologique : des expériences qui vous
mettent au défi, vous font changer de
y erspective et satisfont votre curiosité ».
Ne cherche pas le chemin du %Vesfgate montre qu'une vie psychologiquement
bonheur, car le bonheur CEST le riche se distingue d'une vie définie par le

bonheur ou le sens. Alors que le bonheur se

e g



https://www.nature.com/articles/s41467-025-61771-5
https://www.nature.com/articles/s41467-025-61771-5

concentre sur le bien-étre, et que le sens consiste a faire le bien, la troisiéme voie consiste a réfléchir
profondément et a voir le monde différemment. Et, pour une minorité significative de personnes
dans le monde, cette troisieme voie est celle qu'elles choisissent, méme si cela implique de renoncer
au bonheur ou au sens. Une vie psychologiquement riche peut naitre de quelque chose d'aussi
simple que la lecture d'un bon roman ou I'écoute d'une chanson surprenante. Ecoutons Westgate. « Il
n'est pas nécessaire que ce soit li¢ a des événements dramatiques, mais cela peut changer votre
vision du monde. Nous ne disons pas que le bonheur et le sens de la vie ne sont pas importants—
Ils le sont—. Mais nous disons aussi qu'il ne faut pas oublier le défi. Certaines des expériences les
plus importantes de la vie sont celles qui nous mettent au défi, qui nous surprennent et qui nous font
voir le monde différemment. »

Lien avec les TAC

La fixation du but est un moment important qui se situe eu début de chaque séance TAC. Ce temps
d’objectivation utilise la visualisation et le ressenti associés au dessin. Je suis toujours surpris par
« le pas de coté » proposé par le dessin spontané du patient...souvent surpris lui aussi par la
richesse et d’audace de son esprit.

La richesse psychologique offre une troisiéme voie vers le bonheur

Nos collegues ont du talent

Dans cette rubrique, nos collégues, souvent formés récemment, nous partagent leurs expériences,
dans le domaine varié de leur quotidien de cliniciens.

Sarah Carson est psychiatre et vient de suivre 1’enseignement du DIU TAC que nous dispensons a
I’Université Paris-Saclay. Elle a brillamment obtenu son diplome et nous présente un de ses
premiers cas cliniques. Sarah a « osé€ » proposer une séance TAC a un patient présentant uns
schizophrénie résistante au traitement.

Le service dans lequel j’interviens comprend une unité de sismothérapie également appelée électro-
convulsivothérapie ou ECT, pratiquée sous anesthésie générale. L’ECT est indiquée en cas de
dépression récurrente, de catatonie, et de schizophrénie résistante au traitement.

Nous accueillons un jeune schizophréne ayant des hallucinations acoustico-verbales générant
d'intenses angoisses et répondant peu au traitement. L’état du patient est variable d'une séance a
l'autre. Certains jours, il pouvait étre détendu, et d'autres fois, plus envahi par ses pensées.

Ce matin, le patient est particuliérement angoissé a 1'idée de la séance d’ECT et

de l'anesthésie générale. L'idée me vient de lui proposer une séance de TAC afin d'améliorer son
confort, qu'il accepta. En préalable a la séance, j'expliquais au jeune patient, d'une fagon simple, ce
qu'est un souvenir d'apprentissage. J’ai commencé la séance de tac en lui faisant préciser la raison
de son inconfort, puis nous définissions ensemble le confort souhaité, but a atteindre de cette



https://www.cell.com/trends/cognitive-sciences/abstract/S1364-6613(25)00081-6?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS1364661325000816%3Fshowall%3Dtrue

séance. Nous discutions, et je lui demandais les activités qu'il aimait en tant que ressources. Puis la
séance de TAC s'est poursuivie de facon habituelle par la séquence activatrice, 'accompagnement
proprioceptif, le souvenir d'apprentissage, la phrase connectante, le silence, et la terminaison.

Tout au long de la séance de TAC, a plusieurs reprises, le patient a ouvert les
yeux, afin de vérifier ses reperes peut étre, s'assurer qu'il est toujours 1a,
allongé sur le lit médicalisé, que tout va bien, puis refermer les yeux pour
continuer. J'ai intégré ces éléments a la séance de TAC en accompagnant par
des peut-Etre, vous pouvez ouvrir les yeux ou les garder fermés, cela n'a pas
d'importance, puis continuer sans autre formalité. Chaque fois que le patient
refermait les yeux et se détendait, de nombreuses ratifications, « bien- tres- tres
bien » venaient renforcer I’alliance du patient, et son adhésion a la séance pour
une meilleure détente, un approfondissement de l'exercice, et une diminution
des angoisses.

Ce cas clinique me semblait intéressant a deux titres.

Tout d'abord, il est un exemple intéressant de prise en charge et
d’accompagnement de patients au cours d'actes interventionnels.

Il est également un exemple de la possibilité d'accompagner par les TAC, un
patient schizophréne pour l'aider a un meilleur confort de vie au cours des
actes médicaux.

Dr S. Carson

Exercice d’auto-activation

P B i Nous évoquons souvent la métaphore des lampes dans le cerveau, lampes a
le syndrome du lapin intensité de lumiére variable. La lampe du probléme est le plus souvent tres
lumineuse et éblouie le patient qui ne voit plus que cela : le probléme. Les
lampes des ressources et des apprentissages sont présentes mais exposent une
moindre intensité lumineuse. Notre fonction est d’apprendre au patient a activer
les lampes des ressources pour contre-balancer la lumiére du probléme et ainsi,
I’atténuer. Une de nos formatrices, K. Perrin, nous propose une deuxiéme
métaphore qui sera 1’objet de 1’exercice d’auto-activation d’aujourd’hui. Un

lapin, surpris la nuit par les phares d’une voiture est sidéré. Comment peut-il

échapper au danger ? Simplement en détournant son regard vers la gauche ou la
droite pour trouver un chemin de fuite, ou,—encore mieux—, faire un demi-tour
sur lui-méme et le phare, au lieu de I’éblouir, va éclairer son chemin de salut.



Le lapin ébloui

En position debout, mains croisées posées sur le ventre, fermez les yeux, pensez a un probléme et
trouvez une image qui le représente.

2/

Projetez cette image sur I’écran de vos paupieres fermées et ressentez I’inconfort pendant dix
secondes.

3/

Tournez le corps de 90° sur la gauche et retrouvez le souvenir d’un sourire encourageant recu dans
I’enfance. Posez alors vos mains crois€es sur votre coeur et ressentez le plaisir procuré par ce
sourire pendant environ trente secondes.

4/ }-,

. ”
Tournez votre corps de 180° vers la droite et retrouvez une personne avec -
qui vous entretenez un lien d’estime, d’amitié ou d’amour et ressentez la “’
. -
chaleur de ce lien pendant trente secondes. .(‘
5 / i -~

Avancez d’un pas vers cette personne en ouvrant les bras pour la serrer
contre vous pendant quelques secondes puis terminez en ouvrant les yeux et en étirant vos bras.

COTISATION 2025

Votre présence et votre soutien nous encouragent a poursuivre le travail d'enseignement et de
diffusion des TAC autant que la consolidation de son assise scientifique. Nous vous invitons a
entretenir ce lien par la fréquentation du site internet ou du compte Facebook du CITAC, la lecture
de la Lettre (inscription) ou la participation aux événements a venir : ferez-vous partie des
prochains orateurs ?

Le montant de la cotisation 2025 est inchangé...depuis huit ans : cinquante euros.

Vous pouvez nous rejoindre et devenir membre actif pour 2025 en activant le lien qui vous permet
de recevoir Iattestation de réglement...déductible de votre imposition.

Cotisation 2024 Cliquez pour nous rejoindre et aider nos travaux de recherche

ADHESION COTISATION CITAC

Les formations

Inscriptions: hypnodyssey.com
Renseignements : becchio(@citac.fr

Formation de premier cycle TAC.

Formation de formateurs.

18,19, 20 et 21 septembre 2025 a Villejuif

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

Pour accéder a la formation de formateurs, faire la demande par mail : becchio@club.fr
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Perfectionnement TAC.
23, 24 et 25 octobre 2025 a Villejuif

Séminaire ouvert aux praticiens ayant obtenu I’attestation de formation de premier cycle TAC.
Themes développés : Métaphore thérapeutique, douleur, anxio-dépression, pédiatrie, addictions,
psychomotricité et TAC.

Un polycopié, un PDF et de nombreux documents seront fournis aux ¢€leves en fin de cours.

Séminaire d’Auto-Activation
10 et 11 novembre 2025 a Villejuif

Deux journées d’apprentissage de techniques d’auto- activation de I’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 Becchio partagera son expérience clinique de praticien dans le
domaine de la douleur et aussi son expertise dans le champ du Qi Gong. Nous explorerons ’univers
de la Poé¢sie, de la pensée chinoise et grecque classiques et aussi I’espace passionnant de 1’actualité
des neuro-sciences et de la psychologie expérimentale.

Masterclass de Jean Becchio

10 au 13 décembre 2025 a Siguer

Pour I’inscription, contacter Jean Becchio : becchio@citac.fr ou +33680736705

Quatre journées ouvertes aux professionnels de santé utilisant les TAC. Approfondissement des
connaissances dans les domaines de la clinique, de la science, réflexion sur les approches
thérapeutiques alternatives et exploration des domaines activateurs de la philosophie, la beauté,
I’émerveillement et...I’action. Discussions de cas cliniques - exercices en bindmes et collectifs -
projection de bandes vidéos - cours de Qi Gong - atelier d’écriture et dessin automatiques seront au
programme.

Formations a Bourg en Bresse
Contact et inscriptions: Karine Perrin, karinepr1@icloud.com
Séminaire d’Auto-Activation 22 et 23 novembre 2025 a Bourg en Bresse

Deux journées d’apprentissage de techniques d’auto- activation de I’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 Becchio partagera son expérience clinique de praticien dans le
domaine de la douleur et aussi son expertise dans le champ du Qi Gong. Nous explorerons ’univers
de la Poésie, de la pensée chinoise et grecque classiques et aussi I’espace passionnant de 1’actualité
des neuro-sciences et de la psychologie expérimentale. Karine Perrin proposera des exercices issus
de son expertise en préparation mentale des sportifs et des adolescents.

Formations a Bordeaux

Formations pour professionnels de santé, assurées par nos amis Anne-Beatrice Leygues
et Ludovic Neau.

Contact : ab.leygues(@orange.fr

ludovic.neau@gmail.com
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Formations sur Lille

Formations pour professionnels de santé, assurées par nos amis Pierre Lelong, fondateur
du CITAC et Marie Hien

Contact et inscriptions : pelelong@nordnet.fr

Formations a Toulouse

Formations pour professionnels de santé, assurées par nos amis
fideles depuis le siecle dernier : Elisabeth et Philippe Banco.
Contact : philippebnec@free.fr

Formations a Nice

Formations pour professionnels de santé, assurées par le premier étudiant formé a Nice
en 1995. Depuis, le Dr Rémi Garcia est devenu un membre actif de notre bureau du
CITAC Contact : remi.garcia@yahoo.fr

Formations a Nantes

Formations pour professionnels de 1’ Art dentaire. Formations
animés par I’excellente docteur en orthodontie Marie-Hélene
Simonnet-Garcia, la pétulante psychothérapeute canadienne
Colette Garneau etThuong Cong Tan-Khoa.

Contact : : sohcle@sohcle.com http://sohcle.net/

Formation dans la Drome

Formation en communication pour les professionnels de santé assurée par Karim
Djahalat, infirmier et ancien collegue a 1’hopital Paul Brousse de Villejuif, praticien et
formateur TAC.

kd.tac.drome(@gmail.com

Formation en Belgique
Sarah Schutz et Pascale Materne proposent des formation TAC d’excellente qualité chez nos
voisins et amis belges. Inscription et contacts : www.hypnotac.be

Formation au Luxembourg
Contacter Maurice Goebel : maurice(@imhel.lu

Amies et Amis des TAC,

Bonne reprise de vos activités pour cette période 2025-2026 que je vous souhaite embellie
d’agréables projets et agrémentée de rencontres enrichissantes. J’espere vous retrouver nombreuses
et nombreux au Congres du CITAC a Toulouse le premier octobre et je vous donne rendez-vous lors
de nos prochaines rencontres, en France ou a 1’étranger.

Dr Jean Becchio

Siguer, 15 aolt 2025.
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