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Histoire et principes du Taiji
Aux origines du Taijiquan (tai chi chuan) : d'où il vient, comment il s'est transmis et
ce qui fait la singularité de sa pratique.

Qu'est-ce que le Taiji ?
Le Taijiquan, couramment appelé tai chi chuan, se traduit souvent par « boxe du faîte
suprême ». Le taiji désigne en philosophie chinoise le principe d'où naissent le yin et le yang,
deux forces complémentaires en perpétuelle transformation. Cette idée structure toute la
pratique : mouvement et immobilité, plein et vide, souplesse et fermeté s'équilibrent sans
cesse.

Né comme art martial dit « interne », le Taiji est aujourd'hui pratiqué dans le monde entier, le
plus souvent pour la détente, l'équilibre, la santé et le plaisir de bouger avec attention. Il reste
un art à part entière, qui se transmet de maître à élève depuis des générations.

Une histoire entre légende et sources

Légende

Zhang Sanfeng
La tradition populaire attribue la création du Taiji à Zhang Sanfeng, moine
taoïste associé au mont Wudang. Ce récit est très répandu mais n'est pas étayé
par les sources historiques.

XVIIe siècle

Chen Wangting
Dans le village de Chenjiagou (province du Henan), la famille Chen pratique un
art martial familial. On attribue à Chen Wangting la synthèse de ces techniques
avec les théories du yin-yang, du qi et des méridiens : c'est l'origine du style
Chen.

XIXe siècle

Yang Luchan
Formé à Chenjiagou, Yang Luchan enseigne ensuite à Pékin. Son art,
progressivement assoupli et rendu plus accessible, donne naissance au style
Yang. D'autres familles (Wu Hao, Wu) développent leurs propres styles.

Début XXe
siècle

Du combat à la santé
Le Taiji sort du cercle martial : des maîtres comme Sun Lutang l'enseignent
publiquement et écrivent à son sujet. La pratique est de plus en plus recherchée
pour ses bienfaits.

1956
La forme en 24 mouvements
Une séquence simplifiée, inspirée du style Yang, est mise au point en Chine.
Courte et accessible, elle favorise la diffusion du Taiji auprès du grand public.

2020
Reconnaissance UNESCO
Le Taijiquan est inscrit sur la liste représentative du patrimoine culturel
immatériel de l'humanité.

Les dates et attributions de cette période sont celles retenues par la tradition et la plupart des historiens ; elles
restent parfois discutées.



TAI CHI CHUAN PAREMPUYRE Histoire et principes du Taiji

www.tccparempuyre.fr Page 2

Les grands principes de la pratique
Les textes classiques du Taiji résument l'art en quelques idées simples, que l'on retrouve quel
que soit le style. Elles se travaillent patiemment, geste après geste.

Yin et yang
Chaque mouvement contient son contraire :
descendre prépare à monter, reculer prépare
à avancer. Rien n'est jamais figé.

Relâchement actif (song)
Détendre les épaules, le dos et les
articulations sans s'affaisser. On cherche la
souplesse qui garde sa structure.

Enracinement
Le poids passe par les jambes jusqu'au sol.
Un corps bien enraciné reste stable et peut
changer d'appui avec légèreté.

Verticalité et alignement
Tête suspendue, colonne dégagée, bassin
ouvert : un corps aligné circule mieux et se
fatigue moins.

Lenteur et continuité
Les mouvements s'enchaînent sans à-coups,
comme un fil qui se déroule. La lenteur
permet de sentir et de corriger.

Le centre dirige
Le mouvement naît des jambes, se transmet
par la taille et s'exprime dans les mains : tout
le corps agit comme un seul.

L'intention avant la force
On pense le geste avant de l'exécuter.
L'attention (yi) guide le corps ; la force
musculaire n'est pas le moteur.

Plein et vide
Le poids est sans cesse transféré d'une
jambe à l'autre. Savoir distinguer l'appui
plein du pied vide donne agilité et équilibre.

En application martiale, ces principes se résument à céder pour mieux répondre : on évite
d'opposer force contre force, on accompagne et on redirige l'énergie du partenaire. C'est ce
que les classiques expriment en disant qu'un peu de force bien placée peut en déplacer
beaucoup.
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Les principaux styles
Style Origine Caractère

Chen Village de Chenjiagou, XVIIe
siècle

Alternance de lent et de rapide, mouvements en
spirale, expressions de force plus marquées.

Yang Yang Luchan, XIXe siècle Gestes amples, réguliers et lents ; le style le plus
répandu dans le monde.

Wu (Hao) Wu Yuxiang et Hao Weizhen,
XIXe siècle

Petits cadres, précision de la structure et du
placement.

Wu Famille Wu, XIXe siècle Gestes compacts, souples et fluides, postures
légèrement inclinées.

Sun Sun Lutang, début XXe siècle Cadres hauts et déplacements vifs, mêlant les
influences d'autres arts internes.

Pourquoi le pratiquer aujourd'hui ?
Pratiqué avec régularité, le Taiji travaille la détente, l'équilibre, la mobilité et la concentration. Il
s'adapte à tous les âges et à tous les niveaux de condition physique, sans esprit de
compétition. Plusieurs études suggèrent notamment son intérêt pour l'équilibre et la prévention
des chutes chez les personnes âgées. Il ne remplace en aucun cas un avis ou un suivi médical.

Envie d'essayer ?
Retrouvez les cours, les horaires et les coordonnées du club sur www.tccparempuyre.fr


