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EDITORIAL

Pascale Guillemet
Fondatrice et Rédactrice en Chef

Tai-Chi Ecole Chen : Une
Approche Académique des
Specificités et Bienfaits

E n tant que rédactrice en chef de Integrative Health, il me
tient a coeur de mettre en lumiére des pratiques qui allient
héritage ancestral et bienfaits modernes. Le Taiji Quan ou Tai-
chi chuan école Chen incarne cette synergie parfaite, mélant
martialité et quéte d’équilibre, discipline physique et éveil
énergétique.

Cet article propose une immersion dans I'histoire fascinante
de I'école Chen, de son réle défensif dans la Chine impériale a
son évolution en tant que pratique de longévité et de
bien-étre. En explorant les principes martiaux du Tai-chi école
Chen et leur transformation en un art thérapeutique, il met en
évidence l'apport précieux de cette discipline a la santé
intégrative.

J e rends également hommage au grand maitre Wang Xi'an,
figure emblématique du Taiji Quan école Chen, décédé en
février 2024. Considéré comme I'un des « Quatre Tigres » de
I’école Chen en Chine, il a consacré sa vie a I'enseignement et
a la transmission de cet art exceptionnel. Son influence s’est
étendue bien au-dela des frontiéres chinoises, inspirant des
générations de pratiquants, dont Alain Caudine, son premier
disciple européen. J'ai moi-méme eu I'honneur d’étre désignée
disciple de ce dernier, en 2021, poursuivant ainsi cette lignée
précieuse de transmission et d’apprentissage.

Puissiez-vous, a travers ces pages, découvrir et apprécier
toute la richesse du Taii-chi école Chen, non seulement
comme un art de combat, mais aussi comme un chemin vers
I’harmonie intérieure et la vitalité durable.

Pascale Guillemet

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »
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HISTORIQUE
MARTIALE DU TAI-CHI

L'ECOLE CHEN

Le Taiji Quan [Tai-chi chuan] école Chen,
né au cceur du village de Chenjiagou en
Chine, est a LUorigine de toutes les formes
de Tai-chi chuan. Il représente un
patrimoine culturel et martial d’'une
richesse inestimable, ayant traversé des
siecles d’histoire pour s’adapter aux
besoins des pratiquants contemporains
offrant une discipline aussi efficace en

combat qu’en tant qu’outil de santé.

Le Tai-chi chuan école Chen est bien plus
gu’un art martial ancestral. Il représente un
systéme sophistiqué alliant biomécanique,
physiologie et principes énergétiques, et
son impact sur la santé est désormais
reconnu par de nombreuses études

scientifiques.

L’école Chen se distingue par sa capacité a
combiner des mouvements fluides et lents

avec des accélérations soudaines et des

libérations explosives d’énergie, appelées

Fajin. Cette alternance de rythmes refléte
l'équilibre dynamique du Yin et du Yang,

principe fondamental du taoisme.

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »
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HOMMAGE AU GRAND
MAITRE WANG XI'AN

FIGURE EMBLEMATIQUE DANS LA
TRANSMISSION DE L'ECOLE CHEN

Parmi les figures incontournables du Tai-chi
chuan école Chen, Wang Xi’an occupe une
place prépondérante. Né en 1944, il fut l'un
des plus grands maitres de l'école Chen et
l'un des « Quatre Tigres » de cette lignée
prestigieuse. Son enseignement, basé sur une
approche rigoureuse et détaillée des
fondamentaux du Tai-chi, a permis de
perpétuer la richesse technique et
énergétique de cet art.

Wang Xi’an était reconnu pour son expertise
dans l'utilisation du Fajin, cette libération
explosive d’énergie qui caractérise l’école
Chen. Sa pédagogie insistait sur la connexion
entre enracinement, intention et puissance
interne, permettant aux pratiquants d’accéder
a un niveau profond de maitrise corporelle et
mentale.

Grace a lui, le Tai-chi chuan école Chen s’est
étendu bien au-dela des frontieres chinoises,
attirant des disciples du monde entier. Parmi
eux, Alain Caudine, premier disciple européen
désigné de Wang Xi’an, a joué un role
essentiel dans la transmission de cet
enseignement en France.)’ai eu ’honneur
d’étre désignée disciple d’Alain Caudine en
2021, poursuivant ainsi cette lignée
d’apprentissage rigoureuse et exigeante.

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »
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S=== L'ART DE LA
STRATEGIE &
L'INTERACTION
MARTIALE

Une Signature de
I'Ecole Chen

L’'un des aspects fondamentaux qui
distingue le Tai-chi chuan école Chen des
autres styles est son approche stratégique
du combat, particuliéerement visible dans la
pratique du Tuishou (poussée des mains).
Cet exercice en bindme va bien au-dela d’un
simple entrainement a la stabilité et a la
sensibilité tactile : il incarne un art du
placement, de I’écoute et de l'adaptation
qui fait toute la richesse de l’école Chen.

Les caracteristiques martiales
essentielles

Dans la tradition martiale chinoise,
[’affrontement n’est pas une question de force
brute, mais d’intelligence du mouvement. Le
Tuishou permet d’affiner cette intelligence en
développant trois compétences essentielles :

e |’absorption et la redirection : plutot que
de bloquer une attaque, le pratiquant
apprend a accompagner et détourner la
force adverse a son avantage. Cette
capacité a utiliser l’énergie de l'autre est
un principe clé de la stratégie martiale.

e la gestion du centre de gravité : lU'objectif
est de maintenir un équilibre dynamique
tout en perturbant celui du partenaire.
Une bonne maitrise de l’enracinement et
du relachement permet de neutraliser une
attaque avant méme qu’elle n’atteigne sa
pleine puissance.

o L’intention et la lecture du partenaire :
le Tai-chi école Chen accorde une
importance primordiale a la perception
des micro-mouvements et des
intentions adverses. En aiguisant cette
sensibilité, le pratiquant peut anticiper
et réagir avec précision.

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »
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UN JEU

D'ADAPTATION,
‘ DE TACTIQUE &
h DE TIMING
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Au-dela du Tuishou, l’école Chen se distingue par son alternance entre lenteur et explosivité
(Fajin). Cette caractéristique unique permet d’introduire un effet de surprise dans l’échange :
une phase de mouvement fluide et relaché peut soudainement se transformer en une frappe
puissante et imprévisible. Cette gestion du rythme et du timing est un atout stratégique majeur,
rendant la défense aussi active que l'attaque.

Le Tai-chi chuan école Chen ne se limite donc pas a un art du bien-étre ou a une simple
discipline de self-défense. Il s’agit d’'un véritable art du combat intelligent, ou linteraction
devient un dialogue subtil entre les forces en présence. C’est dans cette capacité a transformer
l'opposition en une danse fluide et maitrisée que l’école Chen réveéle toute sa profondeur et son
unicitée.

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »
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Au-dela des approches
traditionnelles, la science moderne,
en particulier les neurosciences,
apporte un éclairage précieux sur les
meécanismes physiologiques sous-
jacents a la pratique du Tai-chi.

En Chine, son enseignement
commence des l'enfance et
accompagne le pratiquant tout au
long de sa vie. Intégré a la médecine
traditionnelle chinoise, il joue un role
majeur dans la prévention des
maladies liées au stress, au
vieillissement et aux troubles
musculo-squelettiques.

Les bienfaits du Tai-chi sont de plus
en plus soutenus par des études
scientifiques. Parmi les résultats
notables :

e Amélioration de L’équilibre et de
la proprioception : une étude
publiée dans le Journal of Aging
and Physical Activity (2020) a
démontré une réduction
significative des chutes chez les
seniors pratiquant le Tai-chi Chen.

e Effets neuroprotecteurs : une
méta-analyse de Frontiers in
Aging Neuroscience (2021)
indique une augmentation de la
plasticité cérébrale et une
réduction du déclin cognitif grace
a la pratique réguliére.

e Réduction du stress et de l'anxiété
:une etude de l'université
d’Harvard (2018) a prouvé que la
pratique du Tai-chi diminue
significativement le niveau de
cortisol et améliore la régulation
émotionnelle.

Grace a ces avancées, le tai-chi ne se
limite pas a un art martial, mais
s’inscrit comme un outil de santé
publique.

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »



PAGE 8 | INTEGRATIVE HEALTH

Le Tai-chi chuan école Chen ne se
réduit ni a un simple art martial, ni
a une pratique de relaxation. Il
incarne une philosophie du
mouvement qui eéquilibre le corps
et Uesprit, renforcant la résilience
physique et mentale. Cette
approche holistique permet de
travailler sur plusieurs dimensions :
la stabilité physique, la souplesse
articulaire, ’endurance musculaire
et la clarté mentale.

VERS UNE INTEGRATION
CROISSANTE DANS LA
MEDECINE MODERNE

Aujourd’hui, le Tai-chi chuan est
intégré dans des protocoles de
réehabilitation physique et mentale.
Il est utilisé dans des hdpitaux et
cliniques spécialisées pour
accompagner la gestion de
maladies chroniques, telles que :

e Parkinson : amélioration de la
motricité et diminution des
tremblements.

e Ostéoporose : stimulation de la
densité osseuse.

e Maladies cardiovasculaires :
régulation de la tension
artérielle et amélioration de la
circulation sanguine.

En paralléle, TUNESCO a reconnu le
Tai-chi comme un patrimoine
immatériel de U'humanité, mettant
en avant son role clé dans le bien-
étre et la longévité.

Questionnaire mondial sur
la pratique d'activités
physiques (GPAQ)

Guide pour I'analyse

UNESCO & OMS

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet,
il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »

LE TAI-CHI
UN ART A POTENTIEL
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UN ART VIVANT POUR
L'AVENIR

UN ART DE SELF-DEFENSE & DE
SANTE

Dans le contexte actuel de la santé
moderne, le Tai-chi chuan école Chen se
révele étre une discipline essentielle.
Pratiqué avec rigueur, cet art martial
devient un puissant outil
d’épanouissement personnel, permettant
non seulement de développer des
compétences en auto-défense, mais aussi
d’accéder a qualité de vie durable.

En effet, il joue un réle clé dans le
maintien du bien-étre, en favorisant une
meilleure santé osseuse, une souplesse
articulaire accrue et un équilibre mental

renforcé.

Véritable synthése entre prévention et
performance, il simpose comme un art
martial global au service de la santé et de
la protection personnelle.

En alliant traditions séculaires et
découvertes scientifiques, le Tai-chi école
Chen s’inscrit dans une approche moderne
de U'épanouissement et de la longévité.
Bien plus qu’une simple discipline
physique, il incarne un véritable art de
vivre, un pont entre la tradition et
linnovation, entre la maitrise martiale et

léquilibre intérieur.

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »
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Artlcle rédigé par Pascale Guillemet
égrative & instructrice certifiée
de Tai-chi chuan école Chen
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Contactez-moi :

R, 33677808102
B pascaleguillemet30@gmail.com
@il https://pascaleguillemet.fr

Consultante @ Gard (30) et Pays Basque (64)

Integrative Health
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Pascale Guillemet

INTEGRATIVE HEALTH

A propos de Moi !

A la croisée des savoirs :
une approche intégrative de la santé

La santé intégrative émerge comme une approche holistique qui relie le corps et
I'esprit, combinant les meilleures pratiques de la médecine conventionnelle et des
médecines traditionnelles, telles que la médecine chinoise. En tant que praticienne
expérimentée en médecine traditionnelle chinoise et instructrice certifiée de Tai-chi
chuan, j'explore comment ces disciplines favorisent 1'équilibre énergétique et la
régénération intérieure.

Mon parcours dans l'industrie pharmaceutique, ou j'ai occupé des fonctions support
a la recherche, associé a une expérience de cadre dirigeant dans le secteur médico-
social, me permet d'articuler des connaissances scientifiques avec des pratiques
ancestrales. Cela donne lieu a une approche intégrative qui répond aux défis de la santé
moderne.

En intégrant les concepts de la médecine chinoise avec ceux de la médecine
occidentale, nous pouvons offrir un modele de soin plus complet, adapté aux besoins
individuels. Mon engagement vise a rétablir I'harmonie entre le corps et l'esprit, une
quéte essentielle pour un bien-étre durable.

A bientot !

© « Ce document est la propriété de Pascale Guillemet, il ne peut étre diffusé ou reproduit sans son autorisation écrite »



