TAI CHI CHUAN EGITIiMmI
2 ay sonunda kisiler her zaman uygulayabilecekleri, hi¢c bir mekan, alet ve giysiye
ihtiya¢c duymaksizin hayatlari boyunca yapabilecekleri ve unutmayacaklari bir sanata,
bir dans serisine sahip olacaklar.

Egitim programi:

*Yang Stili - 10 Form ( 10 Hareketten Olugsan Seri )
*Kendi Kendine Enerjetik Masaj

*Chi-Kung ( Enerjinin Dizenlenmesi Teknigi )
*Dogru Nefes Alma Teknikleri

*Rahatlama ve Gevseme Egzersizleri

Pekin Beden Egitimi Universitesi Ojretme Yéntemi ve stili uygulanacaktir.
Ta'i Chi Chua'n Egitmeni Umut DENIZLI www.taichikurslari.com

TAI CHI TARIHCESI

Tai Chi Chuan’in temeli I0 2000 yil 6nce eski Hindistan'da yapilan yoga calismalarina dayanir.
Fakat Cin felsefesinin mabedi sayillan Saholin Tapinagi’'nda dogmus ve gelismistir. Tai Chi, Cin’de
uygulanan 300 tarz dovis sanati ve fiziksel egzersizlerinin, Hindistan’daki yoga ve meditasyon
calismalariyla bir karmasi olarak dusinilebilir. Gin'deki dévis sanatlari "Internal arts" (ig) ve
"External Arts" (Dis) olmak lzere ikiye ayrihr. i¢ sistemlere Tai Chi, Sheng-I ve Pa-Qua stilleri
dahildir. Dis sistemlere 6rnek olarak Shao Lin, Long Fist, Southern Fist, Karate, Wushu-Kung Fu
stilleri verilebilir. Ic ve dis sistemler arasindaki en temel fark, i¢ sistemlerde, yumusakhk ve
rahathidin hakim olmasidir. Buna karsin dis sistemlerde, kuvvet, sertlik ve saglamlik hakimdir.

Tai Chi'nin pratik uygulamalari, Taoizm’in felsefesi iginde genis bir sekilde yer almistir. Bu yansima
ilk kez, bilge ve gizemci Lao Tsu ve daha yasl ¢addasi Konfiigyiis vasitasiyla olmustur. Lao Tsu, 10
6. ylzyillda Honan eyaletinde, Taoizm’de yeni ufuklar agcan “Tao Te Ching”i yazmis ve mduritlerine
Ogretmisti. Bir felsefe olarak Taoizm, birgok ana unsurun disinda huzuru, dinginligi, doganin
glzelligini, sessizligini benimser ve dinyanin en dislinceli ve mistik gorintsli sufilerinden olusur.
Tai Chi Chuan’in gelisimi 13. ylUzyilda Cin'de yasamis olan Chang Sang Feng isimli Taoist bir rahip
vasitasiyla hizlanmistir. Bu rahip, 6zel olarak sectigi bir kag 6grenciyi yetistirmis, Sung Hanedani
zamaninda bir sir gibi saklanan ve ancak bir kag sansli kisinin 6grenebildigi Tai Chi Chuan, bir kag
yUz yil sonra ¢ok sayida 6grencinin yetistirildigi populer bir spor olmustur.



TAI CHI FELSEFESI

Tai Chi Chuan, “Supreme Ultimate Force” yani yaklasik anlamiyla “*Mikemmel Yiice Gug” seklinde
cevrilebilir. Temeli, evrensel yasam enerjisi olan Chi enerjisidir. insan viicudunda, yanlis durus,
yanlis beslenme ve stresten kaynaklanan bazi blokajlar olusur. Bu blokajlar Chi enerjisinin vicut
icerisindeki akisina engel oldugundan, uzun vadede saglikta bozulmalar meydana gelir. Ozetle Tai
Chi’nin nihai amaci, bu dolasimi saglamaktir.

Bu “Mikemmel Ylce GuU¢” disincesi Cin gizem felsefesinde sik sik karsilasilan Yin Yang
konseptinden dogmaktadir. Bu kavram, ztliklar prensibine dayanan Yin Yang konseptiyle
iliskilendirilir ve “Dynamic Duality” denen karsilikli enerjik ikilemeler (kadin-erkek, aktif-pasif,
karanlik-aydinlik, glcli-zayif gibi) icinde sikga kullanilir.

Tai Chi Chuan’da, kas gliclinden ziyade i¢ enerji (Chi) ve viicut arasindaki koordinasyon 6nemlidir.
Tai Chi Chuan hareketlerinde gézlenen biylk i¢ enerji akisi, zihinsel konsantrasyon, nefesin derin
alinmasi, vicut adirhdinin ve baskisinin  kontrol edilmesinden kaynaklanir. Tai Chi Chuan
tekniklerinin ince, yumusak ve yavas olmasi bir okyanus dalgasina benzer. Dalgalarin ilerleyerek bir
sonrakiyle birlesmesi slirekli bir dalga hareketi ve enerji transferine neden olur. Sirekli birbirini
takip eden dalgalari andiran bigimde yapilan Tai Chi teknikleriyle de, slrekli bir enerji akisi
meydana gelir. Bu akisin devamlihidinin saglanmasi, Tai Chi Chuan’da birincil amactir.



UYGULAMA

Tai Chi Chuan, didnyanin bircok gelismis Ulkesinde milyonlarca insan tarafindan her sabah
fabrikalarda, okullarda, acik alanlarda yapilir. Tai Chi Chuan'in, Uretim sektoriinde verimliligi,
egitimde gelismeyi artirdigi séylenmektedir. Fakat buglin Bati‘da uygulanan Tai Chi, yoga ve
meditasyon uygulamalarindan derlenmis formlar, figlrler bicimidir. Bu sekilde zincirleme
hareketlerle olusmus pek cok Tai Chi formu bulunmaktadir. Bu hareketlerin birgodu orijinal savas
sanatlarindan gikarildigi halde birgok uygulayici igin savas sanatlari ile ilgili olan kismi blylk bir
onem tasimaz. Onlar igin asil énemli olan amag, vicutlari igin motive edici egzersizlerdir. Fakat Tai
Chi'nin savas sanatlari yoni de hatiri sayilir derecede ilgingtir. Cin felsefesi ve dogal tibbinda “chi”
ile ilgili bir konsept bulunmaktadir. Yasam igin gerekli olan glig, bu konsept dahilindedir ve “chi”
bedene bu glicl veren enerijidir.

Tai Chi'nin nihai amaci viicuttaki bu enerjinin bedenin her noktasinda dolasimini saglamaktadir. Bu
da insanda sadlik, dirilik, canlilik inanglarini gogaltmakta, moral agidan insani zinde tutmaktadir.
Chi'nin bu dolasimi sinir sistemiyle ve kan dolasimiyla da yakindan ilgilidir. Bu dustince “Chi” ile
akupunktur ve Dodgu geleneksel tibbi arasinda da dirsek temasi saglamaktadir. Zaten Tai Chi
Chuan'in asirlardir sevilerek yapilmasi, 6nemli hastaliklar ve saglik tzerindeki olumlu etkilerinin bir
kanitidir.

Tai Chi Chuan glintimiuzde kliniklerde, fiziksel terapide, kullanilmaya baslanmis; insan saghginin
korunmasinda ve fiziki-ruhi bir kisim hastaliklarin tedavisinde cok etkili oldugu doktora seviyesinde
calismalara konu olmustur. Bilimsel galismalar Tai Chi Chuan'in ylksek kan basinci, mide ve
badirsak Ulserleri, kalp rahatsizliklari, tlberkiloz ve diger rahatsizliklar Gzerinde etkili oldugunu
goOstermistir.

Tai Chi'deki bir diger nihai amag, yapilan egzersizler vasitasiyla siikuneti ve dinginligi saglamak ve
gelistirmektir. Bu hareketleri dogru ve eksiksiz 6grenmek kosuluyla bu pratikler bize bazi seyler
saglar; Denge, hareketlerin sira dlizeni, hareketlerin ritimleri ve yine bu hareketlerin baslangic
noktasinin vicuttaki yasam merkezi olmasi gibi... Boylece Tai Chi egzersizleri yururken, kosarken,
ayakta dururken ve benzeri durumlarda bizlere diger insanlara karsi ek bir yetenek verir. Bircok
uygulayici, bedenlerindeki durus bozukluklarini, bu hareket dizeni ile giderebilir, stres ve
gerginlikten kurtulabilir. Bundan baska meditatif dodal egzersizlerin huzuru ve stkuneti sagladidi
da bilinen bir gergektir.



HAREKETLER

Tai Chi'de yapilan hareketler olabildigince yavas, yumusak ve zarif ayni zamanda figurler arasi
gecisler sarsintisiz ve akicidir. TUm hareketler alt karin boslugunda bir miktar havanin
sikistirilmasiyla yapilir. Sikisma siddetindeki artmaya ve azalmaya badh olarak, sirasiyla kollar
disari ve yukariya yada igeriye ve asadl dogru hareket eder. Insan karninin alt orta noktasinda
meydana gelen sikisma, gicin ana kaynadidir ve bu noktaya ¢ok énemli nokta "Tan Tien" denir. Bu
teknikler yapilirken, dislince alt karin noktasina yodunlasir ve teknikler zihin, vicut ve eneriji
koordineli bicimde yapilir. Clinkl, Tai Chi Chuan teknikleri vicut uzuvlarindan ziyade i¢c enerji
kuvvetiyle gergeklestirilir.

Tai Chi hareketlerinin orijini savas sanatlarindan geldigi icin, uygulayicilari bazi savas pratikleri de
yapar. Tai Chi prensiplerinde “push-hands” denen, iki insanin yaptigi egzersizler zaman iginde o
iki insan arasinda enerjik bir baga ve bir digerinin “chi”sine (yasam enerjisine) cevap vermesine
kadar uzanir. Tai Chi'nin baz figlrleri slow-tempo dovis bicimidir. Bu sebeple uzun zaman Tai Chi
calisan pratisyenler dévis sanatlarinda da usta olma yoluna girerler.

Tai Chi felsefesinde esas vurgu, insanin igindeki yikici enerji potansiyelinden (tekmeleme ya da
yumruklama) uzaklasmasini, bu enerjinin daditiimasini sadlamak, bir tehlike aninda kontroll
saglayabilme yetenegi kazanmaktir.

Tai Chi Chuan &zgiinlesmis bir cigong, yani yasam enerjisi calismasidir. ileriki asamalari géz éniine
alinirsa, bir 6z savunma sanati, temelleri agisinda bir ruh-zihin-beden editimidir. Temelde yasam
enerjisini yogunlastirmayi, uzuvlara yaymayl ve tim bedende dolastirmayi 6dretir. Bedeni bir
makine gibi ylksek tempolu calistirmayan, yorulma hissi yaratmayan, her yasta yapilabilen bir
hareket etme sanatidir. Bu sanat direngsizlik 6gretisinin harekete uyarlanmis bigimidir. Tai Chi
Chuan'nin meditatif calismalari, hazirlanma hareketleri, dizi hareketleri ve ileri dizeylerinde iki
kisiyle yapilan alistirmalar vardir. Cinliler tarafindan binlerce yildan beri bir yasam tarzi olarak
strdlrtlen Tai Chi, yaraticl bir bosluktan cikan dedisim, donltisim hareketlerinin anlatimidir. Cok
eski zamanlarda Cin'deki Dodgcu (Taocu) ustalar bu hareketlerin ilkelerini insan bedenine
uyarlamaya baslamiglar ve hareketleri zaman iginde belirginlestirmislerdir.

Tai Chi Chuan aileler tarafindan gelistirilmis ve klgik formlardan olusan bir cok stile ayrilmistir.
Gunilmiuzde en yaygin bir sekilde olarak tatbik edilen bes Tai Chi stili "Yang, Chen, Wu , Sun ve
Woo" Chen ailesinin galismalarina dayanir.

Tai Chi, 6zellikle Dodgu pratisyenleri arasinda uzun zamandir Cin kehanet sanati I Ching ile
iliskilendirilmektedir. 8 pozitif basit I Ching trigrami ve Cin simyasinin 5 elementi (metal, adag, ates,
hava ve su) ile Chan San-feng tarafindan yaratilan 13 Tai Chi durusu arasinda dusilnsel bir birlik
vardir. I Ching’in 64 trigrami ve diger Tai Chi formlari arasinda da baska distinsel baglar olduguna
da inanilr.



Hangi Amacglarla Calisihr?

Tai Chi Chuan tim dinyada cesitli amaclarla calisiimaktadir. Sanat, ilk ortaya ciktigi zamanlarda
ylksek dizeyli bir savunma sanati kimligindeydi. Zaman icinde goézden gegirilip dedisikliklere
ugratildikca saghk alistirmasi yond 6n plana cikti. Cin Tibbinin enerji calismalari (gcigong) iginde
6zgin bir konumda oldudgu icin Cin'deki tip kuruluslari ona saghk amacgli uygulamalarda yer
vermektedirler.

Hastane ve sanatoryumlarda hekim goézetiminde tedavi amach olarak da kullanilmaktadir.
Glnlmizde uzak doguda yaygin olarak ya savunma sanati ya da sadlik alistirmasi kimligiyle
calisiilmaktadir.Cin'in geleneksel gosteri sanatlari (Vusu=KungFu) icinde ve ilk 6gretim programinda
yerini almistir. Cin'de ilkokulu bitirebilmek igin sanatin yirmidért hareketlik Pekin dizisini iyi dlizeyde
icra edebilmek gerekmektedir. Tai Chi Chuan dinyanin didger llkelerine gocmenler ve kdltlrel
aligverisler aracihidiyla sicradi. Saghda olan faydalan bilimsel olarak kanitlaninca batili tlkelerde
yaygin kabul gordi ve okullari acildi. Uzak doguda oldugu gibi batil tlkelerin sanatoryumlarinda da
cesitli hastaliklari tedavi etmek amaciyla Tai Chi'nin dizi hareketleri kullanilmaktadir. New York'ta
ve bazi batili kentlerdeki yasllar evinde denge gelistirme ve yaslanmayi geciktirme amaciyla
ogretilmektedir. Bircok tiyatro okulu taicinin dizi hareketlerini temel editimlerine aldi. Tai Chi'nin
Ozellikle dizi hareketleri gesitli alanlarda gok amach olarak dederlendiriimekte, diinyanin gesitli
Ulkelerinde yalnizca bir savunma sanati ya da sadlk alistirmalar dizisi olarak dedil, dans ve tiyatro
editimine destek amach olarak da kullanilmaktadir. Sanatin 6zellikle Yang stili birinci sirada saglk
ve esenligi amaclar. Diger gigong alistirmalari gibi Tai Chi Chuan da yasamin kalitesini arttirir, 6mri
uzatir.

Saghiga Yararlari

Tai Chi’'nin, insanin ruh-zihin-beden bltlnligl Gzerine olan faydalar kanitlanmistir. Zihni dinlendirir.
Beynin iki yarim kuresini isbirligine sokarak esgldim icinde calistirir. Dikkat verme ve
yogunlastirma yetenedini arttirir. Merkezi sinir sisteminin galismasini iyilestirir. Duyu organlarinin
etkinligini arttirarak algilamayi keskinlestirir.

Hareketlerde esglidim (koordinasyon) ve denge gelistirir. Cesitli durus bozukluklarini dizeltir.
Karin solunumu kazandirarak soluma kapasitesini arttirir. Karacigeri kanlandirir. Mide ve bagirsagin
dalga hareketini kuvvetlendirir.

Sindirimi canlandinir. Kas, bag ve tendonlari gevseterek esnetir. Kan dolasimini uyarir. Kalbin
calismasini iyilestirir. Cesitli dolasim sistemi diizensizliklerini ortadan kaldirir. i¢ organlarin
faaliyetlerini ve bedendeki tim madde alisverisini canlandirir. Yasam boyu calisiimasinin en iddiali
ve glzel 6dild yaslanmayi geciktirmesidir.

Tai Chi, dlzenli calisilirsa yorgunluk belirtilerini, dikkat verme gugltglint, o6fkeyi, ruh halindeki
oynamalari, nesesizligi, basin icindeki basing hissini, 6zellikle darbeli bas adrilarini, ani bas
dénmelerini, uykusuzlugu, sersemligi, tasikardiyi (kalp carpintisi), mide rahatsizliklarini, pekligi,
ishali ve psikolojik kokenli iktidarsizliklari giderir, bacaklardaki dolasimi ve kas hareketliligini
iyilestirerek varis olusumunu ve yag dokularinin meydana gelmesini 6nler, duygusal sorunlu ve
gergin zihinli insanlarin psikolojilerini dlzeltir; kronik durumlarda ve nevrasteni, ylksek tansiyon,
akciger sismesi, soluk borusu nezlesi, mide ve badirsak sorunlari gibi hastaliklarda etkili iyilesme
sadlar, eklem katilasmasina karsi korur, hafif kireglenme ve romatizmada eklem esnekligini arttirip
hareketlerin sinirlanmasini engeller, kas liflerini uzatir ve gelistirir, kemikleri glclendirerek
kirllmalara karsi korur, ki bu 06zelligiyle osteoporozlu hastalara 0Ozellikle onerilir, tuberkiloz
enfeksiyonuna ve amfizeme karsi koruyucudur, adrenalin salgilanmasini ve kolesterinle ilgili madde
alisverisini diizenler, tansiyonu ve kiloyu dengeler, duyularn keskinlestirir. Ozellikle dolasim,
sindirim, kilo ve tan-siyon sorunlari, kireglenme ve romatizmal sorunlar, varis, osteoporoz, zihin
yorgunlugu ve stres taici calisanlarda oldukga seyrek gorulir.

Tai Chi Chuan; insani, Cinlilerin anlatimiyla bir gocuk kadar 'ben' duygusundan uzak, bir oduncu
kadar saglikh ve bir bilge kadar sakin ve huzurlu yapar.

TAI CHI ve UYGULAMALARI ile ILGILI ONEMLI NOT:

Tai Chi'yi, daha 6nce hi¢ uygulamamis olanlarca yalnizca kitaptan veya internetten vb kanallarda
g6rulip uygulanmasi yanhstir, zira Tai Chi teknigini ancak gorsel boyutta verebilecek olan bu tip
bilgilendirme ile o hareketin gergek olarak uygulanisinin goérilmesi arasinda blyldk anlam
farklihklari mevcuttur.

Eder daha 6nce uygulama yapmadiysaniz liitfen Tai Chi egitmenlerinden egitim aliniz.

Herhangi bir rahatsiziginiz var ise, Hamile iseniz, yash iseniz, ylksek tansiyonunuz, adir kalp
rahatsizliklariniz, mental sorunlariniz, bedensel sakatliklariniz vs. gibi durumlariniz var ise
muhakkak dncelikle doktorunuza basvurup onun olurunu aliniz.



