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    Paul Read (the teapotmOnk – le moine de la théière) s’est posé la question de savoir comment la pratique des arts martiaux et la philosophie orientale continuent d’être pertinentes au 21e siècle. Dans un monde où les communautés, les nations et les idées sont séparées par des barrières, un besoin croissant de réponses souples, d’ouverture d’esprit et d’humour se fait ressentir pour nous aider à faire face au dogme que l’histoire nous a laissé au pas de la porte.
  


  
    

  


  
    

  


  Ce que les autres disent de “50 QUESTIONS ET REPONSES” :


  

  « Très bon livre, que vous soyez débutant ou pratiquant de tai chi expérimenté. Je l’ai acheté pour m’aider à répondre aux questions que mes élèves me posent souvent…et je n’ai pas été déçu ! »


  BEN CACCAVALE


  

  « Si vous êtes novice ou curieux d’en savoir plus sur la pratique du tai chi, ce livre vous donnera une vision rafraichissante sur certaines des questions qui perturbent encore souvent les pratiquants, même après plusieurs années d’étude et de pratique. Il accompagne très bien l’autre livre de l’auteur : ‘Le manuel de la boxe tofu’ ».


  JOSE FRAGA


  



  « J’ai partagé un extrait du livre avec mon maître de tai chi. Il a éclaté de rire et m’a dit de continuer à lire Paul comme un véritable maître. »


  MICHELLE VANDEPAS


  



  “Il n’est pas question ici d’une introduction à un style en particulier. L’auteur ne vous dit pas quel style est le mieux pour vous ; il vous guide pour que vous puissiez en décider vous-même. Et bien que, selon moi, Lao Tzu désapprouverait la « révérence » que Paul fait au style authentique, je parie que Chuang Tzu, lui serait d’accord. »


  MIKE CARY


  

  « En un tour de main, Paul Read va au cœur de la question avec humour et simplicité. Cela vaut la peine d’avoir la trilogie entière. »"


  MRS. MICHELE GIBSON


  



  « Paul Read réussit à nous servir un merveilleux mélange d’informations, d’idées provocatrices, de philosophie et de sagesse – accompagné d’un sens de l’humour absurde et plein de malice. »


  ASPIRING ARCHAEOLOGIST
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  Ce petit livre a vu le jour pour deux raisons. La première, c’est que beaucoup d’élèves – réels ou potentiels – tendent à avoir les mêmes questions lorsqu’ils font leur premiers pas dans le monde du tai chi. Ces 20 dernières années d’enseignement m’ont permis d’entendre les préoccupations des nouveaux arrivants quant à cet art martial. J’ai donc décidé de compiler les cinquante questions les plus courantes en tentant d’y répondre aussi clairement que possible. J’espère que les réponses constitueront un guide utile pour quiconque songe à étudier cette pratique riche et fascinante. La deuxième raison est liée à l’internet. Depuis la croissance phénoménale du contenu numérique et l’aspect pratique de l’échange d’information depuis les années 1990, on a pu voir des revendications venant de chaque coin du globe concernant ce qu’est – et ce que n’est pas – le tai chi. Par conséquent, il est devenu très difficile pour les personnes recherchant une simple introduction, de faire le tri dans cette montagne d’opinions, d’anecdotes et d’histoires qui prolifèrent sur la toile. Les forums et les sites de réseaux sociaux débordent de faits et d’informations contradictoires laissant perplexe et désabusé quiconque approche le sujet avec une curiosité innocente devant le nombre de conflits quant à l’authenticité d’un style, des méthodes de pratique et de l’importance du lignage.


  J’espère donc que ce livre transmet certains des principes universels du tai chi et non l’approche d’une seule école en particulier. J’ai fait de mon mieux pour éviter toutes les dates, les chiffres et les points sujets à trop de débat. Je n’ai pas toujours réussi mais je crois qu’en se concentrant sur ce qui unit les différentes branches du tai chi, chacun peut bénéficier des simples lignes directrices et explications présentées ici.


  Ce livre est composé de neuf chapitres distincts ; chacun tente d’observer un aspect particulier du tai chi : depuis les questions basiques sur la structure des cours et sur la signification du nom lui-même ; jusqu’à son histoire, les différents styles et formes qui sont aujourd’hui enseignés. La dernière section se concentre sur le « vivre tai chi » : les attitudes, les idées et les applications du 21e siècle.


  Bien que ce livre ait été écrit en suivant un plan linéaire…section après section; je reconnais que ce n’est pas toujours la meilleure idée. En effet, à l’ère de d’hypertexte et de la pensée circulaire, il serait tout aussi bon de sauter d’une idée à l’autre. Donc, n’hésitez pas à le faire ; piochez dans chaque section afin de prendre ce qui vous est utile, et écartez le reste.


  Si après la lecture de ce livre, vous avez envie de découvrir davantage les exercices, laissez-moi votre adresse email et je vous enverrai les 3 vidéos accompagnant ce livre. Chacune vous présentera des aspects différents de cet art et vous expliquera comment trouver plus d’énergie, de tranquillité et d’harmonie dans votre vie, en procédant à de légères modifications de votre posture, de vos mouvements et de votre respiration.


  Vos commentaires sont les bienvenus. Vous trouverez à la fin du livre une liste des différentes façons de prendre contact avec moi. Laissez un message, des suggestions ou votre question à l’une des adresses listées.


  Comme je le dis souvent à mes étudiants: respirez librement et bon voyage.


  

  



  Paul Read


  Grenade, Andalousie


  Eté 2011.

SECTION 1 : COMPRENDRE LES BASES DU TAI CHI
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Q1. Pourquoi apprendre le tai chi
?

A. Il s'agit sans doute de la question qui commence notre
voyage. Mais, c'est aussi la question à laquelle nous revenons,
encore et encore. Pourquoi apprendre ; pourquoi pratiquer et
pourquoi investir son temps et son énergie dans cet art des plus
nobles ? La réponse concerne souvent la santé - physique, mentale,
spirituelle, philosophique ou même culturelle. Dans ce livre, nous
aborderons toutes ces interprétations. Mais avant cela, commençons
par situer la pratique dans un contexte plus large.

Lorsque nous débutons l’apprentissage du tai chi, nous adoptons
quelque chose d'unique dans notre vie. Le tai chi nous apprend à
ralentir, à nous détendre et à accepter. Cet art nous apprend qu'en
vidant notre mental, nous pouvons faire de la place pour apprendre
sur la vie davantage que ce que nous pensions. C’est souvent un
travail difficile ; car notre culture ne voit pas toujours
l'introspection d'un très bon œil. Cependant, dans ce domaine, le
peu de temps que nous nous réservons est un moment d'authenticité
et de qualité pour nous-même et notre santé : pour ressourcer notre
esprit ; pour oublier les tâches quotidiennes, pour se recharger,
pour reprendre des forces et calmer le mental.

Alors que le reste de la planète est distrait par l'âge de la
communication et, par conséquent, accélère afin de pouvoir suivre
le rythme ; le pratiquant de tai chi, lui, ralentit, prend du recul
et observe l'agitation. Il respire profondément, et bien que
distrait lui-aussi par la technologie et les 10 000 choses (voir le
chapitre sur la philosophie), son attention capte également les
rayons du soleil, la course de la lune ou la caresse du vent sur
l'eau.

Toutes ces raisons sont valables pour apprendre le tai chi.
Pourtant, beaucoup sont d’abord motivés par la santé. Vous
choisissez de faire quelque chose de positif dans votre vie,
quelque chose qui jouera un rôle important, croissant et bénéfique
pour votre physique et qui augmentera ainsi votre force
générale.

Enfin, des personnes du monde entier apprennent le tai chi car
il est bon d’apprendre quelque chose qui ne disparaitra pas du jour
au lendemain, comme le dernier gadget fitness ou autre phénomène de
mode dans le monde du sport. Le tai chi est là depuis très
longtemps et devient de plus en plus populaire. D’une part, car
c’est une pratique ouverte à tous les sexes, à tous les âges et à
toutes les cultures. C’est un art que vous pouvez pratiquer
aujourd’hui, et perfectionner jusqu’à vos derniers jours sur cette
terre. C’est une pratique relativement économique qui ne nécessite
aucun équipement, ni vêtement spécial e [...]
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