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Comment la pratique du taijiquan peut-elle être aussi un « art de 
longue vie » : essai d’explication physiologique

Florence Phan-Choffrut

Résumé : l’art de bien vieillir devrait commencer par la prévention : le bien vivre …. La pratique du Taijiquan est un des aspects du 
bien vivre, et son efficacité a été prouvée dans certaines pathologies. Mais comment et pourquoi ? Comment expliquer son impact 
sur la régulation des souffles, donc sur la physiologie ? Une mise en relation entre mouvement et physiologie issue d’un raisonnement 
individuel vous est proposé ici. Mots clé : Taijiquan - Art martial - Wuji-Yin/Yang - Ciel Homme Terre - Daimai - Chongmai - Yin et 
Yang Qiaomai.

Summary: The art of aging well should begin with prevention: living well .... The practice of Taijiquan is one aspect of living well, and 
its effectiveness has been proven in some pathologies. But how and why? How to explain its impact on the regulation of breaths, so on 
physiology? A link between movement and physiology is the aim of this workshop. Keywords: Taijiquan - Martial Art - Wuji-Yin / 
Yang - Sky Man Earth - Daimai - Chongmai - Yin and Yang Qiaomai.

Introduction

Du fait de l’exécution lente de séries de mouvement, 
et bien qu’aucun écrit ancien le précise, le taijiquan, 
est considéré par analogie au qigong, comme une 
des branches de la MTC (Médecine Traditionnelle 
Chinoise) et classé avec lui dans les techniques de l’art 
de mieux vivre, yangsheng, 養生 (Bannière funéraire 
de Mawangdui) [1]. Sa pratique s’est beaucoup déve-
loppée dans notre monde moderne, de nombreuses 
recherches en étudient les bienfaits, que ce soit pour les 
formes modernes ou traditionnelles [2,3]. 
Le taijiquan, à l’origine art martial a évolué au cours 
du temps vers une activité physique de bien être [4]. 
Il est ainsi surnommé art martial technique de longue 
vie [5,6]. C’est une activité physique qui se pratique 
seul(e), en groupe ou en duo codifiés (sanshou, dalü), 
sans ou avec armes (sabre, épée, bâton long ou court, 
éventail, hallebarde, fouet...) ; il existe aussi des « com-
bats », tuishou (à pas fixes ou à pas mobiles). Il s’agit 
de répéter lentement une série de mouvements codifiés 
(enchaînement). Au début de l’apprentissage, l’objectif 
est la coordination parfaite du corps par l’équilibre des 
contraires (haut-bas, droite-gauche, interne-externe...) 
tout en restant centré.

Chaque mouvement a une ou plusieurs applications 
que l’on doit savoir exécuter avec un partenaire, ce qui 
permet en même temps de valider l’exactitude-coordi-
nation temporelle et spatiale du mouvement exécuté.
Il s’agit ici d’exposer les fruits d’une réflexion person-
nelle issue d’une double pratique : acupuncture exclu-
sive en cabinet (pratique et enseignement) et taijiquan 
(pratique et enseignement). Cette réflexion vise à 
mettre en relation les fondamentaux des postures-en-
chainement du taijiquan avec la physiologie (puisque la 
pratique du taijiquan n’a pas de visée thérapeutique) et 
l’anatomie quotidiennement utilisées en acupuncture, 
à savoir : points, méridiens ...
Le taijiquan est donc un art martial [5,6], ce qui sous-
entend une coordination corps-esprit pour un geste 
efficace. Le terme « martial » ne signifie pas que l’on 
doive se taper dessus, il signifie simplement qu’il faut 
tenir compte de cet aspect qui fait partie intégrante 
du taijiquan pour valider l’efficacité du geste répété 
de nombreuses fois, puisque c’est la finalité de cet art. 
S’exercer aux applications martiales c’est donner du 
« corps » à notre forme en complément de la dimen-
sion énergétique, c’est mettre du yang dans le yin… cela 
permet d’établir un équilibre harmonieux entre énergé-
tique et martialité, car se réjouir d’un geste ne signifie 
pas qu’il est juste, seule son efficacité permet la valida-
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tion de sa justesse : c’est la raison pour laquelle il sera 
fait souvent référence à l’utilisation martiale des mou-
vements comme validation d’un geste « juste » dans le 
temps et l’espace.

Physiologie

練太極拳要練在身上，不要練在手上

« Pour s’entraîner au Taiji Quan, il faut entraîner le 
corps et non entraîner la main » [7]

On ne peut plus clair : nous allons donc reprendre 
quelques bases physiologiques quotidiennement 
utilisées en MTC que nous développerons dans un 
contexte « taijiquan » sans nous attarder, au risque de 
paraître incomplet, aux relations taijiquan et système 
nerveux [8].
Nous allons parcourir différents « ingrédients » de la 
physiologie : wuwei, yin-yang, Ciel-Homme-Terre, 
weiqi-rongqi, méridiens principaux-méridiens curieux, 
shen, triple réchauffeur et Champs de cinabre.

Yin-yang, 陰陽

Yin, ubac, yang adret d’une même colline : s’il y a un 
sommet, il y a une base ; s’il y a un devant, il y a un 
arrière ; s’il y a une gauche, il y a une droite.
L’exécution des mouvements de l’enchaînement du 
taijiquan met en place les conditions pour que les 
échanges et transformations entre intérieur et extérieur, 
entre yin et yang, se fassent « spontanément ». Ces en-
chaînements alternent les « montée-descente », les « ex-
tériorisation-intériorisation », emmenant les souffles 
dans la même dynamique. Chaque mouvement permet 
ainsi l’imprégnation des souffles dans tous les espaces 
du corps, la diversité des mouvements permet une im-
prégnation spatiale optimale (figure 1).
Les mouvements sont arrondis, mais la trajectoire en 
est directe, l’apprentissage nécessite lenteur et répéti-
tion. Après quelques répétitions (des milliers) dans la 
lenteur puis à différentes vitesses, à différentes ampli-
tudes, les réseaux profonds sont perméabilisés, un peu 
comme les empreintes laissées dans un champ après de 
multiples passages (figure 2).

Figure 1. A titre d’exemple, l’illustration de l’alternance-transfor-
mation yin-yang dans le mouvement « Effleurer le genou ». On y 
voit qu’est yin ce qui va devenir yang et inversement [9,10,16,19] : 
yin-yang la dynamique du monde.

Figure 2. Traces de passage dans un champ. Plus souvent et plus 
lentement, plus les empreintes seront marquées.

Par ailleurs, les traités des maîtres en taijiquan insistent 
sur les aspects suivants [11] :
- Dans le calme est le mouvement : « Le lourd est la 
racine du léger ; le calme est le maître du mouvement, 重
為輕根，靜為躁君 » [12-14] Dans le yin il y a du 
yang et inversement.
- L’ample devient dense : lors des répétitions des enchaî-
nements les mouvements sont amples (dans la majorité 
des styles), ils sont réduits lors de l’utilisation martiale.
- Le lent devient rapide (« au sein de la lenteur réside la 
vitesse ») : si l’apprentissage donne priorité à la lenteur, 
l’utilisation est rapide. La lenteur n’est pas un objectif 
mais un moyen permettant, entre autres, d’améliorer la 
proprioception.
- Le souple devient dur (« au sein de la souplesse réside 
la force ») : du relâchement obtenu par les nombreuses 
répétitions des gestes naît sa puissance.
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Tableau I. Comparaison des caractéristiques des mouvements dans 
l’enchaînement-entrainement et dans les applications martiales.

Dans l’entraînement Dans l’application

Mouvement Lent
Ample
Arrondi

Rapide
Resserré
Droit

Tuishou et 
applications

Primauté aux transformations

Wuwei, 無為

« Le Dao pratique constamment le non-agir, 道常無

為而無不為 » [12,13,21] : mettre en place pour que 
cela se fasse sans intervenir. C’est l’objectif de toutes 
les consignes posturales : appuis au sol, effacement 
de la courbure lombaire, horizontalité des hanches et 
épaules, alignement vertical de huiyin-baihui, épaule-
hanche-pied communes à tous les styles 14].
L’énergie dans le Taijiquan provient du relâchement [Dong]. 

Ciel-Homme-Terre, 天人地, corps physique, mental 
et énergétique
En pratiquant le taijiquan, l’homme occupe la place qui 
lui revient entre le Ciel et la Terre. Il est à la croisée des 
énergies yin, de la Terre et yang, du Ciel : « Quand le 
haut et le bas, la gauche et la droite, l’avant et l’arrière sont 
équilibrés, vous êtes centré » (Figure 3) [14]. Pour réagir 
très rapidement à une attaque en ayant choisi quelle 
technique utiliser (technique de bras, de pied, de tête...), 
il faut non seulement connaître beaucoup de techniques 
différentes (entrainement-répétition) mais aussi être ca-
pable de choisir rapidement la réponse la plus adaptée 
(anticipation) (axe hun-po en coordination-synchronisa-
tion avec yi et zhi sous le contrôle de shen) [15,16,17].

Figure 3. Pour appliquer un coup de pied en déjouant une 
attaque, il faut « tenir » sur une jambe après avoir décidé très 
rapidement de la technique à utiliser [18,19]. « L’essentiel est de 
parvenir à la maîtrise de soi » [Gu Meisheng]

Weiqi et Rongqi

Weiqi lié à l’état de veille circule à l’extérieur, sa circu-
lation est rapide, dans les six grands méridiens (niveaux 
énergétiques) [16,20] ; rong-yingqi, circule plus en 
profondeur, plus lentement, elle soutient weiqi, elle la 
retient, comme le Yin retient le Yang, sous peine de se 
manifester et donc d’être palpable au moindre contact 
par un partenaire, ce qui est une brèche facilitant une 
attaque externe (figure 3). C’est ce qui nous est répété 
par les termes song, 鬆, relâchement.
À force de répéter, répéter, la circulation des souffles de 
la vie ordinaire est fluide, Organes en Entrailles sont 
mieux alimentés et défendus, il existe alors un surplus 
de qi qui est rassemblé sous forme de jing-essence dans 
mingmen, zone d’origine de quatre méridiens curieux : 
renmai, dumai, chongmai et daimai, sera stockée dans 
dantian et utilisé dans des conditions extraordinaires.

Méridiens curieux

Ils sont considérés comme des réservoirs dans lesquels 
se déverse le trop plein d’énergie qui vient des méri-
diens principaux. Ils s’occupent des réglages « fins ».

Chongmai et daimai

Les classiques du taijiquan s’expriment à l’aide de dic-
tons : « L’énergie prend racine dans les pieds. Elle chemine 
dans les jambes, est dirigée par la taille et se manifeste dans 
les doigts ».
La boxe du poing commence donc au niveau des pieds 
(yongquan-RE1, gonsgsun-RA4 et chong), monte dans 
les jambes et est distribuée par la taille sous le contrôle 
du méridien daimai, qui nait d’un tronc commun à 
renmai, dumai, chongmai, au niveau de la zone ming-
men et dont le point d’ouverture est daimai-VB41.

Yin et yangqiaomai

Chargé de la synchronisation des temps yin et yang, 
leurs points d’ouverture se situent au niveau des che-
villes : shenmen-VE62, zhaohai-RE6. Nous souligne-
rons au passage les liens existants entre qiao, équilibre, 
épaules et le regard. 
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Dumai et renmai (petite circulation)
Ils sont le reflet du yin et du yang dans le même temps 
qu’ils les harmonisent. Leurs points d’ouverture se si-
tuent au niveau des mains (houxi-IG3, lieque-PO7), on 
peut y voir une raison de faire en sorte que l’énergie se 
manifeste dans les doigts

Yin et yangweimai

Ils règlent la répartition spatiale du yin et du yang, 
leur point d’ouverture se trouve sur les poignets (nei-
guan-MC6, waiguan-TR5) ce qui explique le dicton : 
« L’énergie prend racine dans les pieds, se développe dans 
les jambes, est commandée par la taille et se manifeste dans 
les doigts » [14].

Coudes et genoux

Deux incontournables : les coudes et les genoux :
- Genoux : ils ne doivent pas porter le poids du corps, 
c’est également ce que nous disent les rhumatologues.
- Coudes : les contrôler permet de contrôler les at-
taques.
Ces régions sont aussi les lieux de pénétration des 
méridiens en profondeur, ou inversement, les parties 
profondes deviennent superficielles, ce qui permet de 
mieux comprendre la consigne.

Discussion

Ce thème est peu évoqué dans la littérature, sans 
doute parce que : « La pratique du taijiquan.... ne 
répond à aucune question intellectuelle comme ces 
anciens maîtres toujours silencieux qui conduisaient le 
voyageur vers la porte de sa liberté, car c’est une pratique 
qui jour après jour inscrit sur la page vierge du corps en 
mouvement, le silence du geste et du souffle au fur et à 
mesure qu’il se crée » [21].
Il m’a été cependant parfois utile de connaître la phy-
siologie pour commander le corps différemment.
Ce texte n’est qu’une introduction aux liens que l’on 
peut tisser entre l’anatomie du taijiquan et celle de la 
MTC. Finalement, taijiquan et MTC (Médecine Tra-
ditionnelle Chinoise) ; leurs bases théoriques étant 
communes on peut penser qu’elles ont le même objec-

tif, mais les outils sont différents. On peut s’autoriser à 
penser que taijiquan renforce la physiologie alors que la 
MTC traite la pathologie.
Il reste deux questions : Un geste juste est-il meilleur 
pour la santé qu’un geste inexact ? Vivre longtemps est-
ce vivre mieux ?
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