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Ce mot usuel nous roppelle ô l'unité, ô un lieu où tout converge el report, Dcns lo
protique de lo pluport des disciplines orientoles trcditionnelles, il est proposé de trouver en
nous-même ceu-e référence : le Centre, ccrrefour d'échonge ou source primordiole ou
sein de notre monde intérieur intime En premier il se révèle centre corporel, près du
centre de grovité du corps ou milieu du ventre, en second s'ossocie, s'cjoute ou se
fusionne en ce lieu physique, un centre sensitif, psychologique ou spiriïuel,

Un petiT roppel sur lo Chine et le Jopon remémorero ô ceux qui l'ignorent ou ceux
qul l'ovoiI oublié qu'il est du lot bonol et quotidien pour les < cnciens )) de ces deux poys,
Au Jopon l'êTre en plénitude s'exprime por le Horo ou ventre, L'idéol de lo méditotion
Zen joponoise repose sur le Horo, sur le centre dons le ventre, Un joponois pcrle du
venire, use d'une voix profonde et pour lui l'homme vroi se meut cutour de son Horo,
centre de so vie individuelle, lieu de résidence de son ôme oserci-je dire.

En Chine que l'on protique les orts mcrtioux, lo donse, le chont ou lo colligrophie, le
rracra c'rrrtinr rla ss1'lo noTion de Don Tion, zone située sous le nombril. Dons les orts il est env vr rrvvrv rvr rv I rvrrvr I vv L LJt il. t-./\ll Iù I(tù Lll lù
mouvement permonent et continu pour soutenir même le plus infime geste,

Cetfe communouté de sovoir-être entre Jopon, Chine, religieux, crtisTes et ortistes
mcrtioux se relie ou ventre ou Horo, ou Dan Ticn de monière grossière ou vulgorisée et ou
point Qihci'lorsqu'on offine, On cite souvent le point Qihor'comme centre de l'être, point
d'ocupuncture qu'on pourroit nommer en fronçois Océon d'énergie , et situé un peu
sous le nombril, comme siège du Centre, Le point Qihoï se situe selon lo morphologie de
3 ô 5 cm sous le nombrt, 2 ô 3 cm ô l'intérieur du ventre.

Un exercice commun orér - ^:^^, 
'-, -r3cre ô la reconnoissonce en soi de ce centre dons le

venTre oinsi que de lo possibilité de l'uTiliser pour rendre noTre vie pleine, riche et
hormonieuse, ll s'ogit tout simplement de médiier sur le point Qihoi', d'y focoliser notre
oftention qu'on soit ossis, debout ou couché, L'utilisotion de notre pensée s'effectue en
plusieurs étopes ;

1) S'insToller cssis ou debout de monière très stoble de sorte ô favcriser lo reloxotion,
?] Lo colonne vertébrc,le sero érigée ou cllongée,
3) Le corps souple et d étendu ou moximum s'obondonne ô lo pesonteur quelle que

loil lc posture,
4) Cn recherche Io sensotion physique de lo zone du point Qihoï
5) On mointien colmemeni lo pensée sur ce point Qihcr', en essoyonl de ne pos

r{irrarnar rv,vv,13-,, Je ne pos penser Ô outre chose. Lors d'une dispersion de l'oTtention, onroriianl'^nidement ô lo concentroTionrvvrvt tt tvvtvvtttvt tt v tu u\-/t t\,çl lll\JllL,rl I

6) On fusionne volontoirement notre pensée et lo sensoti^^ r'rr r nnin* ^ihoi' en":'""rvilvrrrvr rr I rvrrv vvr rovv vr rv ovr rouilut | \JLl v\-/il il bz
imcginont cu déport qu'ils ne sont qu'un

7) Plus, on fusionne notre ego, notre moi ovec le point Qihcï, c'esi une phose ou nous
nous senTons diminuer. olors outre chose grondit
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Lo protique régulière de ce type de concentrotion permeT de se consTiTuer un
ventre forI, fonique, d'occéder ou pouvoir de ce centre, tel que couroge déterminotion,
force souple, colme intérieur,

Lorsque cetfe expérience nous devient commune ou point de l'intégrer ô notre vie
quotidienne. on peuï prend conscience de ce qui offecfe lo force de ce poinl dons
notre ventre, On s'operçoit de lo profondeur de. l"o,gogesse conTenue dons lo tronsmission
orientole, Qu'on retrouve dons quelques dictoni d cll.ez nous : u il en o dons les trippes ,,
u du cceur ou ventre r,si un jour, nous occeptions de ne pos être respecté intimement
dons une circonstonce quelconque de lo vie quoTidienne, celo induiroit une diminution
rJo nlÂniTr rrro rra ce point, Si nous Sommes pértttbésj émotionnellement oussi. Lorsquevv vrvr rrvvv v\
nous sommes molode, il esi vide, Lorsqu'i1..,lë5T vide trop souvent, on finit por tomber
molode, Lorsqu'on le rempliT régulièremenï. on se sent plein d'énergie. et on offronte

tfocilement les cléos de lo vie, : ', 
,'.

::: ' r:.;N 
:

Lo protique des disciplines troditionnelles d'Asie nous omène un' jour ou l'ouIre ô lo
protique d'un exercice de conditionnemenT de notrè venTre/horo/toniion. tels que celui
décriT ci-dessus qui est le plus fréquemment utilisé, Certoins disent LE CenIre, d'outres ne
le considèrent pos comme le seul centre du corps ou de l'être humoin,'én Inde il ne
correspond qu'ô un des chokros, en Chine d"outres Don tiën sont considérés

:'
Pour nombre d'entre nous l'histoirç de lo créotion de notre conditionnemeni vers

notre centre (oppelé oussi orc réflexe Qigong) por l'étude d'exercices orientoux, se
conjugue ovec un déconditionnement en mirçir de notre centre privilégié d'occidenlol :

le cerveou-roi induisont te cérébro-centrisme, l-e cérébro-ièntrisme trouve son odgine
dons lo longue phose d'étude scolojre que nous vivons et subissôns porfois. ll correspond
ô un conditionnement oxé sur le cervecu comme réceptocle de lo'lçgigue de lo
mémoire et du sovoir intellectuel, comme centre décisjonnel ultime, Dê; nombreuses
découvertes scienTifiques montrcnl le controire sont occultées, il y o unê infinité de
cellules nerveuses dons les intestin"s, et qui décidenl elles oussi, Le cerveou pense en
occord ovec des micro controctions musculoires de tous où, de certcins muscles du
corps, Les émotions impliquent des octions sensitives des viscères en interrelotion ovec le
système nerveuX, elles influent sur notre décisionnel, Le cervèou-roi constitue une
croyonce sociole, comme nombre de vérités dites scientifiques sur l'homme,

rii

Nous nl:'bvons pos toujours conscience que lo science dons certoines de ces offirmoTions
conditionne une croyonce, Ce cérébro- centrisme déséquilibre l'être humoin yer_s le hout
c'eqÏ pourquoi nombre de personnes très ncturellement recherchent un éqùilibre ô
trovers diverses oôtiviIés qu'il s'ogisse d'octivités de voix ou corporelles qu"e!Ïes soienT
occidenTolês ôu orientoles, lo mojorité d'entre elles reviennent ou ventre, ou ou cæur,
comme bose et point d'oppui ô lo construction du sovoir foire technique,

De portout sur cetfe terre, on chonte ovec le ventre, on y met son cæur, Dons le
théôtre et inTernotionolement, por delô les cultures, on utilise souvent le ventre. qui porte
olors ovec force l'émotion, Mois il est des plus coroctéristique et des plus typique de lo
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culture Troditionnelle orientcle de s'oppuyer sur le ventre pour consiruire toute protique,
de lo cuisine ou chont en possont por lo cclligrophie ou le fombour,

Aussi l'enseignonf ovisé usonT de mulÏiples méthodes omènero d'une monière ou
r'{ 'r rnn a'r 'rrra r'^+udiont ô l'éveil de l'importonce de son ventre ou du point Qihci',\-J Llt trt \luil(t | (t|

L'expérience oidont, le protiquont de longue dote verro s'ouvrir Ô lui des portes
intérieures inexplorées, A ce moment il entrero dons son énergie intime et personnelle
d'une monière inhobituelle, inottendue, surprenonte, Ce qu'on oppelle intuition, instinct
en oction ou en sensotion, ef que lo science ne souroiT décrire puisque celo ne porticipe
pcs des phénomènes répétcbles, surgit olors de l'expérience proÏique, Le lien ovec ce
point d'ocupuncture océon d'énergie, source d'une expression ou d'une réolisotion
puissonte offre olors des possibilités uniques que n'explorenl que les oventuriers de
l'in1érieur,
Certoins pour développer plus ovont cette puissonce interne, outont quolitotive que
quontitotive, usent d'un lien entre le point Qihoi' et le point Mingmen situé ô même
houteur devont les vertèbres lomboires ô l'intérieur du corps, Mingmen : c'est lo porte de
lc destinée, eT le point de joillissement dons le corps de l'énergie héréditoire oncestrole,

Pour nous relier ô lo rubrique du trimestre précédent , j'uTilise lo concentrotion ou
poinf Qihoï comme une des modolités techniques de l'occès Ô lo spontonéité dcns lo
prctique des orts corporels chinois , ovec mes élèves les plus onciens, et celo morche
vroiment

In n'nnonrgne pos toujours l'exercice indiqué ci-dessus oux débutonts, je n'oi posJU tt ut tJ(tl
de méthode stricte pour foire posser le messoge, de ventre Ô ventre, de cæur Ô cæur, il

posse un jour,
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