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TAI CHI NEDIR?

Kelime anlami "Yiuce kutuplar”. Icsel hareket sanatidir. Cin'de ve diinyada her gin
milyonlarca insanin parklarda grup ya da bireysel olarak calistigi Tai Chi'nin distnsel kokleri
Taocu kadim felsefeye dayanir. Tai Chi'nin ylzyillar boyunca uygulaniyor olmasinda su U¢
amac birincil olmustur. Etkin saghd koruma sistemi, evrenle bltlnlesme hedefindeki
ruhsal gelisim yontemi ve icsel savunma sanati.

GunUmizde cogunlukla saglikli ve kaliteli yasam hedefiyle uygulanmakta olan Tai Chi'nin
faydalar fiziksel, ruhsal ve bilisseldir. Tam bir gevseme ve kaslarda olabildigince yumusaklik
saglar. Bilincli farkindalik deneyimini (mindfulness) ve 6zduyum (propriosepsiyon) algisini
destekleyen hareketli bir meditasyon yontemidir. Dlzenli Tai Chi calismak vicuttaki enerji
meridyenlerini stimule ederek bedenin sahip oldugu iyilesme potansiyelini harekete gegirir
ve uzun vadede yasam kalitesini artinr. Beden ve ruhun yillar icinde yitirdirdiklerinin geri
kazanimina olanak saglar. Tai Chi'nin sagaltici etkileri tibbi olarak kanitlanmistir ve her
gecen yil daha fazla bilimsel arastirmaya konu olmaktadir. Tai Chi'nin pozitif etkileri kisilerin
sanatlarinda, mesleklerinde ve diger ugrasilaninda da gelisim olarak géze carpar.

Tai Chi gbranurltigundeki sadelik, akicilik ve basitligin aksine dgrenilmesi sabir gerektiren,
sadece sovagacina sahip yetkin bir egitmenin gdzetimi altinda zamana vyayilarak
ogrenilebilen bir sanattir. Cok ileri yaslarda bile Tai Chi calisilabilir. Yas ve fiziksel kapasite Tai
Chi icin sinirlayicr degildir. Tai Chi her zaman 6lcull ve iimli kalmayr dngdren felsefesi
sayesinde tUm bedensel calismalar icinde uygulanmasi en guvenli olanidir ve saglikli bir
yasama etkisi kanitlanmis katki saglar. Hi¢ bir yan etkisi ve riski saptanmammistir. Nesilleri
derinden etkilemis kendine ait bir felsefesi olan Tai Chi'yi ¢alisabilmek icin ekipmana
ihtiyaciniz yoktur. Ozel yer ve zaman gerektirmez. Grupla veya bireysel calisilabilir.




TAI CHI

NEFES Tai Chi Okulunda Numan Pekgdz ile Calisabileceginiz
Tai Chi Formlan

+ Chen Stil, Lao jia (eski rutin), 75 form, geleneksel
« Chen Stil, 13 form, geleneksel

« Chen Stil, MUsabaka formu, 56 form, modern
+ Chen Stil, Dz kilg, 49 form, geleneksel

« Chen Stil, Egri kili, 23 form, geleneksel

« Chen Stil, Yelpaze, 46 form, modern

» Chen Stil, Kisa sopa, 74 form, modern

- Yang Stil, 43 form, geleneksel

« Yang Stil, 8 form, modern

« Yang Stil, D4z kilic, 18 form, geleneksel

- Yang Stil, Yelpaze, 8 form, modern

- Wudang Stil, 18 form

« Chang Sui Jian, Uzun pUskdl kilig, 52 form

- Jin Lin, baston, 48 form

Taijitu - Tai Chi Sembolii

Halk arasinda Yin-Yang olarak adlandirilan ve hemen herkes tarafindan
bilinen bu sembol gercekte Tai Chi felsefesini temsil eder. Tai Chi'de
zithiklar birbirinin cekirdeginden dogar ve saf yang veya saf yin haline
gelmeden makul alanda dalgalanmak esastir. Bu déngu ve akis hi¢ bir
zaman kesilmemelidir.
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QIGONG & DAQYIN NEDIR?

Qigong'un kelime anlami "Yasam Enerjisi Calismasi”. Cigong olarak okunur. Geleneksel (in
saghgr koruma ve tedavi yontemidir. Qigong'un gecmisi 5000 yil dncesine dayanir. Zihin,
nefes ve hareketin uyumlu koordinasyonu ve kombinasyonundan olusan cok genis
egzersiz sistemidir. Kimi cevrelerce Cin Yogasi olarak da tanimlanir. Bu sistemin zamanin
testinden basariyla gecip glinimtize ulasabilmesi sasirticidir. Ruhsal gelisim, sadlik ve savas
sanatlar  etkinligi amach calisilabilin. Duragan ya da hareketli egzersizlerden
olusabilmektedir. Qigong stikuneti, konsantre ve diizenli nefes alip vermeyle biittinlestiren
kisisel diizeyde kararli bir disiplindir. Her yastan ve farkli saglk seviyesindeki insanlar
tarafindan guvenle uygulanabilir. Tedavi streci zahmetli olan bazi sorunlarda dizenli
Qigong c¢ahsmanin mucizevi sonuclar verdigi kaydedilmistir. Akademik Google'daki
bilimsel arastirmalarda 1 milyondan fazla sonucta Tai Chi ile birlikte Qigong terimi
gecmektedir. 47'si sistematik arastirma olan 886 klinik arastirmayi derleyen 2020 yilina ait
bir bilimsel calismaya gére Qigong calismanin olumlu etkileri %97 olarak ifade edilmistir.
Medikal Qigong; akapunktur, bitkisel tedavi ve Tui Na masajl ile birlikte Geleneksel Cin
Tibbi'nin (TCM) temel bilesenlerini olusturur.

Qigong calismalari uygulanmalanindaki amaclar bakimindan su sekilde siniflandirilabilirler:

« Saglik sistemini koruma amach yapilan Qigong
- Tedavi maksath Medikal Qigong
« Spor ve mucadele sanatlarinda etkinligi ve gucu amrma,mamagh Qigong

- Ruhsal gelisim, aydinlanma ve farkindalik artirma amaéyla yapilan spirittel Qigong

DAQYIN NEDIR?

Daoyin 6zel bir zihin beden teknigidir.

Cokcasi esneme adirlikl hareket dizilerini kullanarak
zihnin ve bedenin esgudumunu olusturur ve gi
enerjisinin bedenin tamaminda duzenli ve gucli

bir sekilde akmasini, bedenin u¢ noktalarina
ulasmasini, boylelikle zihin-beden arasinda etkin

ve saglikh ahengin olusmasini saglar. Fiziksel ve
spiritiel saflasmanin en etkin yontemlerinden biridir.




QIGONG & DAOYIN

NEFES Tai Chi Okulunda Numan Pekgoz ile Calisabileceginiz
Qigonglar ve Daoyinler

- Daoyin Yangsheng Gong 12 Fa (12 metot Daoyin Saglik Seti)
- Yi Jin Jing Qigong (Kas Tendon Degisimi)

+ Ba Duan Jin Qigong (8 Brokar)

« Liu Zi Jue Qigong (6 Sifal Ses)

- Wu Xing Qigong (5 Element)

- Qixing Qigong (7 Yildiz)

« Hui Chun Qigong (Bahara Donis)

- Chan SiJing (ipek Egirme)

- Jian Qigong (Kili¢ Qigongu)

- Dort Rizgar Yont Qigongu

« (Cesitli Taoist Medikal Qigonglar; Durus, omurga, kas ve iskelet sistemi basta olmak
uzere, farkli organlara 6zgun calismalar




TAlI CHI & QIGONG'UN FAYDALARI

Ci denen hayat enerjisinin vicutta dogal akisini strdtrmesini olanakl kilar ve bunu
motive eder

Sorunlar iyilestirme potansiyeli olan vicudumuzun dogasina alan acar ve destekler.
Bazi hastaliklanin tedavisinde etkindir.

Bagisiklik sistemini, ic organlari, kas ve kemik sistemini glclendirir.
Zihinsel saghgi korur ve guclendirir.
Sporda ve savunma sanatlarinda etkinligi artirir.

Ruhsal aydinlanma, 6zduyumu (propriosepsiyon) ve bilincli farkindaligi (mindfulness)
artirmada 6nemli etkileri vardir.

Batida zorlukla micadele edilen bazi sorunlarda Cin tibbi bilesenlerinin cok basit yontemierle
sonuc alabilmesi bu yontemlere bati dinyasinin dikkatini cekmistir. Qigong, akupunktur ve Tai
Chi, Universitelerde her gecen yil daha fazla arastirmalara konu olmaktadir. Bu yontemlerin
batida da tamamlayici tip kapsaminda uygulanmaya baslamasina sasmamak gerekir. 1989
yilindan bu yana Cin'de resmi olarak kabul gormds bir tedavi yontemi olan ve Universitelerin
mufredatina dahil edilen Qigong ve Tai Chi ile ilgili bir cok bilimsel makale yayinlanmistir. Qigong
calismalari disaridan bir géz icin uygulanmasl ve sonuclari acisindan saskinhk yaratacak olctide
sadelik tasir. Uygulamalan yetkin bir egitmen gozetiminde oldugu stirece genellikle basittir. Bir
hareketi Qigong yapan sey uygulanacak hareketin dogruludu, hareketin dogru nefes ile
koordinasyonu ve ci akisinin zihinle yonlendirilmesi ve yonetilmesidir. Bu bakimdan uygulanan
hareket konsantrasyon ve farkindalik gerektirir. Kimi acidan meditatif etkisi oldugu gibi
farkindalik hissinin de gelisimini saglar.

Tai Chi ve Qigong'un klinik olarak pozitif sonuclar elde edildigi kantilanmis saglk
problemlerinden sadece bazilan sunlardir:

Solunum yollan enfeksiyonlari (Astim, bronsit vs.), Gribal enfeksiyonlar ve viicut
direncinin dismesiyle ve bagisiklik sistemindeki zayifliklarla ortaya cikabilen
rahatsizliklar

Kalp ve dolasim sistemiyle ilgili problemler
Sindirim sistemi sorunlari, obezite ve fazla kilo sorunu
Hormonal dengesizlikten kaynakli problemler
Ylksek ve dustk tansiyon
Anjin, migren, fibromiyalji

- Her tur bagimliliklar
Stres ve anksiyete, hafiza ve duyarlilik sorunlari

Kas sistemindeki ve eklemlerdeki sorunlar

Denge, esneklik ve glc kaybi sorunlar



TAICHI & QIGONG

250 Milyon

Tai Chi ve Qigong calisan kisi
safghiklarina neyin iyi geldigini gayet iyi biliyor.

*) Medical Daily

2as Harvard Health Publishing
% HARVARD MEDICAL SCHOOL

Trusted advice for a healthter life

Harvard Medical School’a gore Tai Chi
hayatiniz boyunca yapabileceginiz
en iyi 5 egzersizden biri



BAGUA NEDIR?

Kelime anlami “Sekiz Yon"dur. Sekiz Trigram Sistemi Gzerine kurulu i¢sel bir Cin hareket
sanatidir. Sanatin gercek adi Bagua zhang olarak adlandinlir. Dairesel ve kivrak adimlar,
kendine 6zgu durus ve spiral hareketleri Gnemli karakteristikleridir. Merkez arayan ayak
hareketlerinin, sarmal el ve beden hareketleriyle uyumlu birlesiminin olusturdugu Bagua,
calsanlarina esneklik ve ceviklik kazandinr. Oldukca cesitli sayida stil, teknik ve silahlarin
kullanildidi Bagua, Tai Chi ve Xingyi ile birlikte en énemli (¢ hareket sanatini olustururlar.
Asagida yer alan ¢alismalar Turkiye'de ilk ve tek Bagua calismalandir.

NEFES Tai Chi Okulunda Numan Pekgdz ile Calisabileceginiz Bagua
Formlar

« Wudang Xuan Shen Bagua

« Xingyi Bagua




UZAKDOGU KALIGRAFISI

Kaligrafinin etki alani insan ruhundaki en ince duygulardan savas sanatlarina kadar genis bir
alani kapsar. Numan Pekg6z ile Uzakdogu Kaligrafi calismasinda 6grenciler éncelikle bu
sanatin ardinda yatan felsefe ve kdltUr ile tanisir, daha sonra uzakdogu yazisini ve
Ozelliklerini  incelerler. Teknik bilgiler ve geleneksel malzemenin kullaniminin
6grenilmesinden sonra 6grenciler fircayla énce su ve sonra murekkeple calisirlar. Farkli
stillerin de Gizerinde durulan ¢alismalarda en son her bir 6grenci ¢alismalarini imzalamak
icin kendi Cince mihriini olusturur.
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TARIHCE VE STILLER

Genel kaninin aksine birbirinden farkli karakterlere sahip farkli Tai Chi stilleri mevcuttur. Bu
stiller icinde en cok bilinenler Chen, Yang ve Wudang stilleridir. Halka ilk olarak ifsa edilen
Tai Chi stili oldugu icin en cok uygulanan stil Yang stildir. Daha genis kavislerin kullaniimasi
ve 6grenilmesinin nispetten daha kolay olmasinin da bunda payi vardir. Yang stili olusturan
kisi Yang Lu Chan'dir. Daha sonra sanati ogullarina ve onlar da cocuklarina 6gretmistir. Yang
Lu Chan imparatorluk ailesine bile Tai Chi Chuan dersi vermistir. Ve bunu Tai Chi sanatini
kendi altyapisiyla harmanlayip imparatorluk ailesi bireylerinin bile ders alabilecegi bir sekle
sokarak yapmistir. Sanatin bu hali daha yavas, daha vakur ve daha genis hacimlidir.

Yang Lu Chan'inise Tai Chi'yi Chenjiagou'da Chen ailesinden 6grendigi bilinmektedir. Chen
ailesi icinde Tai Chi sanati nesiller boyunca gizli calisiimis ve aile disindan hi¢ kimseye
Agretilmemistir. Yang Lu Chan bu sanati Chen ailesi icine hizmetci olarak gorev alarak bu
glrevi suresince gizlice 6grenmistir! Chen ailesinin ¢alistigr Tai Chi stili Chen stili olarak
adlandinlir. Chen stil Tai Chi gizli tutuldugu uzun yillardan sonra halka ifsa edilmistir. Chen
stil Tai Chi bilinen tlm stiller icinde en eski olanidir. Diger stillere gore spiral hareketleri 6n
plana alan daha kivrak, hizli ve daha dinamiktir. En énemli karakteristigi hizindaki ani
degisimler, spiral dinamizmi ve fajin denen enerji bosalimlari olarak siralanabilir. Calisiimasi
diger stillere gbre en zor olanidir.

Chen ailesinin yillar boyunca herkese kapal olan Tai Chi
calismalanini yaptigr evin aviusu. Chenjiagou, Wenxian,

Henan. Duvann sonunda yeralan kisim Yang Lu Chan'in
calismalan gizli gizli takip ettigi yer.,

Bu hikaye aynt zamanda Chenjiagou'daki duvar
resimlerinde tasvir edilmis. Ortada solda
Yang Lu Chan'i gorebilirsiniz.

Yang ailesinden sonra farkli stiller gelistirilmistir. Fazla gosterisli olmadiklarindan ve genelde
aile blinyesinde kaldiklanndan dolayi fazla popdler olamayan bu stillerden bazilan Wu, Wu
Hao, Sun stilleri olarak sayilabilirler.



TARIHCE VE STILLER

Tai Chi'nin esas olarak kimin ya da kimlerin tarafindan olusturuldugu tam olarak bilinmiyor.
Geleneksel folklor kiiltirlinde diger icsel sanatlarla birlikte Tai Chi Chuan'in da yaraticisi
olarak en ¢ok kredi verilen kisi Zhang Sanfeng isimli mitolojik bir rahiptir. Zhang Sanfeng'in
kabaca 13.yy'dan baslayarak uzun yillar yasadigi rivayet edilse de tarih boyunca bunu
kanrtlayan bilimsel bir kanit ortaya cikmamistir. Zhang Sanfeng Shaolin'de savas sanatlar ve
Qigong calistiktan sonra calismalanna devam etmek icin Taoculugun en kutsal
merkezlerinden sayllan Mor Zirve Tapinagina gittigi, savas sanatlarinda sert teknikleri
clkararak daha cok nefes kontroll ve ¢i enerjisinin gelistiriimesi amaciyla icsellige yoneldigi
soylenir. Bundan dolayidir ki tim calismalar icsel savas sanatlari olarak tanimlanabilecek Tai
Chi, Bagua ve Xingyi'nin fikir babasi olduguna inanilir. Chen ailesine uzanan tarihler
arasinda yazilmis Tai Chi klasiklerinden ve Wang Zhongyue gibi bazi Tai Chi ustalarindan
bahsedilmistir. Ancak bunlar hurafeye son derece acik Cin kdlturtinde yan mitolojik kisiler
olarak c¢ikarlar karsimiza. Bu Kisilerin tarihsel izlerini sirmek eldeki kayitlarla malesef
mumkdn olmamistir.

Chenjiagou'daki Tai Chi Tapinadi

En eski Tai Chi formu olarak bilinen Chen Stil “Lao Jia" |

Savas sanatlan tarihcilerin son yillarda elde ettikleri kanitlara gére Tai Chi'nin Shaolin
kokenli dissal bir savas sanati olan Taizu Chang Chuan’den evrildigi ortaya konmustur. Zira
bilinen en eski Tai Chi formu olan Chen stil Eski Rutin “Lao Jia"daki /5 hareketten 34’ Taizu
rutini ile aynidir. Shaolin ve Chen kdyunun cografik olarak birbirine cok yakin olduklari ve
Wudang calismalarinin karakteristik olmayan eklektik yapisi dtstnullrse bu pek de sasirtici
olmayan bir bulgudur.

Sonucta Tai Chi gibi derin bir felsefeye dayanan son derece etkili ve cok boyutlu bir sanatin
tek bir kisi tarafindan bulunup gelistiriimis olmasi intimali cok iyimser bir yaklasimdir. Belli
ki sanat Taoculugun ve hatta Cin cografyasinda etkili olmus diger distnsel kavramlarin
etkisinde harmanlanmis ve ustadan 6grenciye aktarlarak ylzyillar icinde gelismistir. Bu
bakimdan Tai Chi'ye sadece bir sanat, sadece bir spor veya saglik sistemi gézlyle bakmak
yanhstir. Tai Chi tim insanlik icin bahsedilmis, korunmasi ve sonraki kusaklara oldugu gibi
aktarilmasi, hatta 6z0 bozulmadan gelistirilmesi gereken kiltarel bir mirastir.



KURS ICERIGI SECKISI
Chen Stil Tai Chi Eski Rutin (Lao Jia)

Bilinen en eski Tai Chi formudur, Chen stilin en temel calisma formu olan Lao Jia'da hareketler
diger Tai Chi stillerine gore cok dinamik ve hareketli, diger Chen formlarina gore ise daha genis
kavisli ve daha yavastir. Chen stil calisanlar egitimlerine ipek egirmeden sonra ilk olarak bu
formdan baslarlar. Toplam 75 hareketten olusur. Uygulama stresi 15 dakikadir.

Yang Stil Tai Chi 43 form

43 hareketten ve 3 boélimden olusan orta uzunluktaki bir formdur. Toplam uygulama siresi
yaklasik 12 dakikadir, Ik bolim 9, ikinci bdlim 21, son bolim ise 13 hareketten olusur. Yang stilin
kurucusu Yang Lu Chan'in torunu Yang Chen Fu tarafindan olusturulmus ylksek ve alcak
duruslardan olusan ve geleneksel Tai Chi'nin tim varyasyonlanni barindiran ¢ok &zel bir
formdur. Formun son hali Jiang Yu Kun tarafindan verilmistir. Dlnya Uzerinde nispeten az kisi
tarafindan bilinir.

Wudang Kung Fu 18 form

Daoyin (Cin yogasl), 5 hayvan Qigongu, Tai
Chi, Bagua ve Xingyi gibi farkh icsel
sanatlardan alinan toplam 18 hareketten
olusan karma bir calisma formudur. Wudang
tapinaklarinin su andaki en ylksek hocasi
You Xuande tarafindan derlenmistir. Formda
Wudang stilinin  kendine 06zgl tim
karakteristikleri gorulebilir. Nispeten kisa bir
form olup uygulama suresi 3 dakikadir.

5 Element Qigongu (Wu Qin Xi)

5 Hayvan Calismasi olarak da Dbilinir.
Hayvanlar  vahsi  dogada hayatta
kalabilmeleri icin  geliskin icgUdulere
sahiptirler. Oyle ki kendi aralarinda Dbile
icgldlu ve duyularda digerlerine gore
farkliliklar gosterirler. Binlerce vil icinde vahsi
hayat terkedip sehirli olan biz insanlar
zaman icinde bu icgudu ve geliskin duyu ve
duyarlihgimiz  yitirmisizdir. Bazi Qigong
okullan Dao'cu 5 element prensibi
cercevsinde farkli hayvanlarin karakteristik 11 G
Ozelliklerini on plana cikaran Qigong AT
uygulamalan gelistirmislerdir. 5 Hayvan
Qigong'u en populer Qigong'lardan biridir.
Birbirinden farkli bir cok 5 hayvan Qigong
formu mevcuttur.
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Numan Pekgoz Baguazhang



Kas Tendon Degisimi (Yi Jin Jing)

Kelime olarak Kas/Tendon Degisimi Klasigi anlamina gelir. Saglidi koruma ve savas sanatlari
etkinligini artirma hedefli poptler bir Qigong rutinidir. Odak noktasi kas sistemidir. Omurga
Uzerinde de calistigindan beraberinde i¢ organlarin da calismasini saglar. Esnekligi, dayaniklihgi
ve denge qudustnl glclendirir. Saghga pozitif etkileri ve hastaliklan énlemedeki islevi
kanritlanmustir. Yi Jin Jing'deki hareketler eski samanik kultlrlerden gelmekte olup ginimuzden
2000 yil 6ncesine dek ulasir. 1970 yilinda yapilan bir kazida ele gecen bir dokiiman bunu
belgelemistir. Yi Jin Jing ismi altinda toplanan ilk rutin Song dagindaki Budist Shaolin'de savas
sanatlarini baslatan ilk kisi olan Bodhidharma'ya (526 yili) aittir. Bodhidharma, Shaolin'deki uzun
ve sessiz oturma ve meditasyonlardan olusan Dhyana uygulamalarinin yaninda rahiplerin
vucutlarini calistirmalarini tesvik etmek icin iki klasik yazmistir. Bunlardan biri Kas/Tendon
Degisimi Klasigi, digeri ise llik/Beyin temizleme calismasidir (Xi Sui Jing). Yi Jin Jing yumusak,
makul ve her iki yonu de calistiran hareketlerden olusur. Calisilmasi glvenlidir. Yumusakligi gl
ile birlestiren devamliliga sahip olup, kas, tendon ve kemik esnekligi Gzerine odaklanir.

8 Brokar (Ba Duan Jin)

Bir baska Gnemli seri 8 Brokar Qigong'udur. 12.y.y. Song
Hanedanhdi doneminde biraraya getirilmis bir seridir.
Temelde i¢ organlarin Uzerine yogunlasmis bir calisma
olmasina ragmen esneklik ve kas sistemi Uzerine de
etkilidir. Kalp-dolasim, solunum ve bagisiklik sistemi
Uzerine etkileri kanitlanmustir. Her biri vicudun farkli
noktalarini hedef alan sekiz adet hareketten olusur.
Esnekligi ve denge gudusinG artrdigl, skleroz,
osteoporoz gibi hastaliklann tedavisine yardimc
oldugu rapor edilmistir.

12 Metot Daoyin Saglik Seti (Daoyin Yangsheng Gong 12 Fa)

Yangsheng teorisi viicut enerjisindeki potansiyelin tetiklenmesini ve ylkseltiimesini hedefleyen
hareketleri destekler. Dogal ve derinlikli nefesin viicut esnemeleriyle bir araya getirilmesiyle

tasarlanmis devinimlerden olusur.
Hem bedensel hem ruhsal A AR AN
dengenin olusmasini ve saflasmayi ™
hedefler. Antik Taocu bilgeliginin
modern tip gdrustyle
harmanlanmasiyla ortaya ¢ikmis
nispeten yeni bir calismadir.
Dlinyada popdleritesi giderek
artmaktadir. Tai Chi'ye benzeyen
yumusak, akiskan ve uyumlu
hareketleri, eksen ve spiral
esnemeleri barindiran bu keyifli ve
estetik form herkes tarafindan
calisiimaya uygundur. Toplam
uygulanma suresi 15 dakikadir.
Ayakta veya oturarak uygulanabilir.




Wudang Bahara Ddnls Qigongu (Hui Chun Qigong)

Toaculugun en dnemli kutsal merkezlerinden sayilan Wudang'a ait bir son derece zarif ve hassas
bir calismadir. Hareket sistemlerinden en énemlilerinden olan Wudang Stil Tai Chi formlari
genellikle Hui Chun Qigong ile agilir. Sade, basit ve akiskan yapisiyla herkes tarafindan gtivenle
uygulanabilecek meditatif bir enerji calismasidir.

Ipek Egirme (Chan Si Jing)

Kendi basina Ust seviyede bir icsel sanat olarak kabul edilir. Hem bir Qigong hem de bir Tai Chi
calismasidir. Chen stil Tai Chi'nin Uzerinde yapilandidi spiraf kuvveti olusturan devinimler sistemi
olarak tanimlanabilir. Dévis uygulamalarn ve enerji bosalimi ile direkt ilgili icsel ener]i
cevrimlerinin disa yansiyan abartili tezahuru olarak gDruIEblhr Bu acidan bakilacak olursa Chan
Si; Qigong seviyesinden, Chen stil Tai Chi'nin en temel rutini kabul edilen Eski Rutin'e gegis icin
kbprd islevine sahiptir.

6 Sifali Ses (Liu Zi Jue)

Nefes alip verme ve olusturulan 6
degisik ses sayesinde bedendeki yasam
enerjisini dizene koyma calismasidir.
Her bir ses vicuttaki belli bir ic organa
(karaciger, kalp, dalak, akcigerler,
bobrekler ve icorganlan bulunduran
bedendeki Uc bosluk (sanjiac) karsilik
gelir. Ve her bir sese eslik eden bir
hareket seti mevcuttur. Ses ve hareketler
olusturduklar rezonansla karsilik gelen
organdaki enerji seviyesini dizenler.

Silahli Tai Chi Formlar

Bos elle yapilan c¢alismalanin yanisira kursiyerler olarak geleneksel silah formlari ile Tai Chi
calismak da mimkUnddr. Silah d|5|phn| ve adabi 6grencilerin bos el calismalari ile elde ettikleri
deneyim ve hassasiyeti bir Ust seviyeye tasir. Ogrenciler tarafindan en cok tercih edilen
enstrimanlar genelde diz kili¢, sopa ve yelpaze olmakla beraber, bu enstrimanlann disinda
farkli stillerde egri kilic, baston, uzun piskul kili¢ formlar da calisilabilir,
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* MEFES Tai Chi & Qigong Okullanmin kurucusu
= Lisanslar; Amsterdam Computerij Enstitiisti ve Bogazici Universitesi.
Yiksek Lisans: TED Univ.ersitesi

. I-‘H mi 13. nesil Chen, 6. nesil Yang, Wudang 5til Tai Chi ve Qigong egitmeni
« 2007 IMAF Tai Chi Kilic Dinya Sampiyonu
. ':'. 1~+~‘ STN Dutch Open Sampiyonu

« Uluslararast atlet, uluslararasi IMAF federasyonu sertifikall egitmen ve hakem

« Uluslararast Kung Fu Federasyonu IKF Ti nL re temsilcisi
» Hollanda Tai Chi Birligi STN jlri Gyesi
» INTERNA - Tirkiye Tai Chi ve Qigong Platformu kurucu Qyesi

Numan Pekg6z 25 yili askin stiredir, 20'den fazla formda Tai Chi, Qigong, Bagua, Daoyin ve
cesitli geleneksel silah stilleri calisiyor. IMAF Master sertifikali Tai Chi egitmeni ve hakem.
Yurtdisinda yasadidi 15 senelik dénem icinde Hollanda, Cin ve Almanya'da BlyUkistad
Chen Qingzhou, Jiang Qijian, Tang Wei, Wang Yan ve You Li Han'dan Chen, Yang ve
Wudang stillerinde strekli dersler aldi. Cin'de kaldigi stire icinde Chen ailesi tarafindan Tai
Chi'de resmi 13. nesil soyagacina kabul edildi. Shaolin tapinaginda ve tarihte Tai Chi'ye
kaynaklik eden Chen kdylunde (Chenjiagou) kaldi. Uluslararasi yansmalarda 15'ten fazla
madalya ve 6dul kazandi. Bu madalyalar arasinda elit kilic dalinda 2007 IMAF dinya
sampiyonlugu ve UcUncaltgt, Avrupa ikinciligi ve 8 Dutch Open sampiyonlugu da
bulunmakta. Turkiye'de kendi kurdugu NEFES Tai Chi & Qigong Okulu'nda ve farkli
Ulkelerde ders ve seminerler vermekte.

Ayni zamanda setifikall masaj terapisti, EPICA ve EFFIE &dullu bir tasarimci. Web Design
Index’e farkli yillarda 4 tasarimi secilen Pekgdz, Web Teknolojileri konusunda son 15 yilda
cesitli Universite ve sertifika programlarinda temel kaynak olarak okutulan 6 adet kitap,
sayIsiz makale ve workshop yaymladt Ulkemizde tﬁncﬂlﬂk ettigi kr.::nnuiar arasmda Wicle
Computerij ve Bogazi¢i Universitesi'nden, yiiksek lisans derecesini TED Universitesinden
aldi. Ingilizce ve Flemenkce konusmakta, hobi seviyesinde Cince ve Japoncayla
ilgilenmektedir.

S



E IMAF Avrupa Te oo ' fzim, Portekiz, 2007
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NEFES Tai Chi Okulu Neden Benzersizdir?

Tai Chi Soyagaci

Tai Chi, Qigong ve Daoyin bir kitaptan ya da DVD'den
ogrenilebilecek sanatlar degildir. Calismalann bizzat
yetkin bir egitmen goézetiminde olmasi gerekir. Tai
Chi'nin  kiltirel bir miras olmasi ve fazlaca
taninmamasindan dolayi istismara acik bir konu
olmasi egitmenlerin orijinalliginin ve sahip olduklar
sanati, stili kimlerden, hangi surede Ggrenmis
olduklannin dnemini artirir. Bu sanatlan dgrettigini
iddia eden her editmenin soyadacini gosterebilmesi
gerekir. NEFES Tai Chi Okulunun egitmen Numan
Pekgoz Uzerinden 3 farkli stilde resmi kayith soyagaci
asaqudaki gibidir;

YANG

LU CHAN
YANG STIL

Yang
Cheng Fu

Yang Stil, Silahl Formlar Chen Stil, Yang Stil, Silahl Formlar

ve Medikal Qigonglar Xingyi Bagua ve Qigonglar

CHEN WANGTING
Tai Chi literatiiriinde
ulagilabilen en eski figiir
1600-1680
9. nesil Chen ailesi
CHEN STIL

CHEN
CHANG XING
1771-1853
14, nesil Chen ailesi

Chen
Qing Zhou

Chen Stil ve Silahh Formlar

Wudang Stil ve Bagua



SEMINERLERIMIZDEN (SECKI)

Tai Chi ve Uzun Piskl Kilic Semineri - Alhondiga, Bilbao, Ispanya

Tai Chi ve Qigong Workshop - KPN, Lahey, Hollanda

Daoyin Workshop - Bratislava, Slovakya

Chen Stil Tai Chi Semineri - Kibris

Tai Chi ve Qigong Workshop - Ordina, Amsterdam, Hollanda

Chen Stil Egitim Semineri - STN ( Hollanda Tai Chi Birligi), Hollanda

Wudang Stil EGitim Semineri - STN ( Hollanda Tai Chi Birligi), Hollanda

Yi Jin Jing Qigong Egitim Semineri - Mrs Yin Mr Yang Taiji and Qigong School, Hollanda
Qigong Egitim Seminerleri - Istanbul, Ankara, lzmir, Kibris

Tai Chi EGitim Semineri - Mrs Yin Mr Yang Taiji and Qigong School, Den Haag, Hollanda
Tai Chi Gosterisi - Kennemerland Taiji School, Haarlem, Hollanda

Tai Chi Goésterisi - Dutch Open Turnuvasi, Amsterdam, Hollanda

Tai Chi Gosterisi - Turkiye Wushu Sampiyonasi, Istanbul

Tai Chi Gosterisi ve Seminer - Gazi Universitesi, Ankara, Turkiye

Tai Chi Gosterisi ve Seminer - ODTU, Ankara, Turkiye

Tai Chi Semineri - TED Universitesi, Ankara, Turkiye

Tai Chi ve Catisma Yonetimi Seminer - TUrkiye Kanada Blyukelciligi

INTERNA Festivalleri - Bozdag, Kartepe, Ozdere, Darica - Tlrkiye

Tamamlayici Tip Ligi Tip Kongresi - Bodrum, TUrkiye
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NEFES Tai Chi & Qigong Okulu

2021 yihindan itibaren NEFES Tai Chi & Qigong Okulu ismiyle anilan okulumuz, 2011 yilindan bu yana
llkemizde sadece Tai Chi, Qigong ve icsel sanatlar alanlarina 6zgln olarak kurumsal anlamda
faaliyet gosteren ilk ve tek merkezdir. Alaninda taninirligi tst diizeyde olan okulumuz simdiye degin
binden fazla katihmcinin Tai Chi ve Qigong'u hayatlannin bir parcast haline getirmelerine olanak
saglamisti.  Okulumuzda dilerseniz Reformer ve Cadillac aletleri ile calisabileceginiz PT
seanslarindan da faydalanabilir ya da derin bag doku masaji icin randevu alabilirsiniz.

Ankara nin merkezinde faaliyetlerini strdtren okulumuzun Antalya'da da bir subesi bulunmaktadir.
Yolu dusen herkesi sicak bir kahvemizi icip hos bir sohbete eslik
etmeye bekleriz.
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Okulumuz sunmus oldugu dizenli derslerin yanisira
yil icinde okul disindan ilgi duyan katilimcilara da acik
haftasonu seminerleri ve sehir disi  kamplan
duzenlemektedir. Gercek anlamda kolektif bir
calismanin  sonucu olan NEFES COLLECTIVE -
kamplarinda katihmcilar, farkli alanlarda uzman
yerli-yabanci paylasimcilaria basta Tai Chi ve Qigong

olmak Uzere kinesiyoloji, meditasyon, nefes, masaj, : :
uzak dogu kaligrafisi gibi alanlarda egitim alma sansi
yakalamaktadirlar,
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Chen Soyagaci Belgesi IMAF Ozel Basan Belgesi Uluslararasi Hakem Belgesi

IMAF Master Sertifikasi ve
Wudang Master Sertifikasi

DIPLOMA
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Xuzhou Gazetesi 2007

Grandmaster Wang Yan ile,
Milano, 2005

it Grandmaster You Xuande ile,
T A Wudang Bagua Calismasi
2007

Grandmaster Wang Yan

Yang Cheng Fu'nun ddrencisi

Master Jiang Yu Kun,
Yang Stil 4. nesil

INTERNA Kartepe Kampi, 2017
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Chen 12. nesil Master Jiang Qijian ile,
Xuzhou, Cin 2007
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Grandmaster Chen Qingzhiou 2007 Xulu Taoist Master Tang Li Long 2008, Berlin, Almanya  Numan Pekgoz 2007, Xulu
Chen Soyadacina atifi iceren Wudang Sertifikas Toreni Chenjiagou, Cin

‘Gercek Tai Chi've Saygi” kaligrafisi

| T
Xuzhou TV belgesel cekimi, Numan Pekgdz, Yang Stil, 2006 Patxi Marta ile ‘
Xuzhou 2007 2007 IMAF Diinya Sampiyonasl, Ispanya

R

Che Cheng Chiang Hollanda Milli Takim
IMAF Diinya sampiyonasl, Avrupa Sampiyonas
Odlil Téreni, 2005 Milano, ltalya 2008, Linkoping, Isveg

INTERNA Kartepe Kampi, 2017

Tai Chi Kilic Semineri, 2009 Bilbao, Ispanya

INTERNA Bozdad Kampr 2016
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NEFES

NUMAN PEKGOZ TAI CHI & QIGONG OKULU

www nefestaichicom
+90 (532] 343 59 33
Manatma Gandhi Cd. 9375, Gaziosmanpasa - Ankara

@fn efestaichi @fn efestaichi @ /nefestaichi



