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o BT [Er, hanxiong ba bei]
2: Contenha o peito, eleve as costas
Sk, MamgPNiEE, ESUTAE L,

[Hanxiong zhé, xiong llie neihan, shi gi chén dantian yé.]

“Contenha o peito” significa segurar (sustentar) o peito [ifJ, “Xiong”] muito suavemente.

Isso permite ao “Qi” [4& ou ‘] afundar no “Dantien” [J}H].

MsdE, BERNSMMP, BETER, MRS TR,

[Ting chi, ting chl zé qi yong xiong ji, shang zhong xia ging, jidogén yiyu fa qi.]

Evite apontar [no sentido de colocar ou sustentar] o peito com rigidez.

Se vocé aponta o peito com rigidez, o “Qi” ficara retido no peito.

! Vers3o em portugués de Rodrigo Wolff Apolloni. Rodrigo Wolff Apolloni (rwapolloni@gmail.com) é
mestre em Ciéncia da Religido pela PUC-SP, doutor em Sociologia pela UFPR e professor de Tai-Chi-
Chuan no Centro Asia, em Curitiba. Este texto integra o corpo de documentos do Grupo de Estudos em
Tai-Chi-Chuan do Centro Asia (https://www.facebook.com/groups/1380079468706731/).
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Vocé estara pesado em cima e leve embaixo.

E seus calcanhares flutuardo facilmente.?

P, ST, REE N B REHCS, meHCERE I MF K, FrmCEHL,
[Ba bei zhé, qi tie yu bei yé, néng hanxiong zé zi néng ba bei, néng ba bei zé néngli ydu ji 3,

sudxiangwudi yé.]

Elevar as costas significa que o “Qi” aponta para as costas.

Com a habilidade de “conter o peito”, vocé naturalmente ird adquirir a habilidade de
“elevar as costas” [, bei, costas].

Com a habilidade de “elevar as costas”, vocé alcancara a habilidade de “fa” (langar ou
emitir) a partir da coluna.

Entdo, vocé sera sempre vitorioso (em qualquer lugar, sem oponentes).

DISCUSSAO

Os vdérios pontos a seguir se referem a detalhes concretos da posicdo e do uso do corpo. O
comentario aqui registrado para cada um deles é relativamente direto, em contraste com os
pontos mais esotéricos encontrado na segunda parte da lista [os cinco Ultimos pontos].

Essa diretiva em particular é objeto de frequentes disputas entre praticantes: alguns
interpretam “conter o peito e elevar as costas” como afundar (recolher) drasticamente o peito
e curvar muito as costas. Por exemplo, ha um famoso video do filho mais velho de Yang
Chengfu, Yang Shouzhong (Yang Sal Chung, em cantonés), em que ele aparece executando a
forma com uma projec3o quase corcunda da coluna’.

Outros compreendem esse ponto como indicando uma contengdo ou sustentagao muito
mais sutil do peito/térax, que resulta em uma elevagdo sem a curvatura das costas. Foi-nos
ensinado apenas a manter o peito sustentado (sem esforgo), e que a elevagdo das costas é
mais o resultado dessa sustenta¢do do que o efeito de uma tentativa radical de construir a

posicao.

2 ~ NSy . . . . ,

Decompondo a expressdo “¥FIL” (“Fu Qi”), temos as palavras “superficial”, “instavel” — “Fu” —e
“elevar”, “subir”. Aqui, entdo, “flutuar” tem um sentido de movimento instavel, sem o devido controle.
Nota do Tradutor.

® https://www.youtube.com/watch?v=Bze07WyY0CO



https://www.youtube.com/watch?v=Bze07WyY0C0

Para elevar as costas e direcionar o “Qi” e o “Yi” de forma a conectar a base da coluna ao
topo da cabeca, os Trés Portais situados nas costas (“Weilu” ou a base da espinha, “Jiaji” entre
as escapulas e “Yunchen” ou “Travesseiro de Jade” na nuca) devem estar abertos.”

E um tanto surpreendente que os “Dez Pontos Essenciais” de Yang Cheng Fu n3o incluam a
diretiva de “afundar o ‘Qi’ no Dantien”. Este ponto, contudo, fala a respeito da importancia de
conter o peito a fim de afundar o “Qi” e de como qualquer enrijecimento, proje¢ao ou
expansao forcada do peito vai impedir o “Qi” de afundar ou descer.

No final da sec¢do, Yang Cheng Fu usa o cldssico formato chinés de silogismo: de A para B, de
B para C e assim por diante. Esse formato aparece de forma extensiva em escritos
neoconfucionistas e estd presente em um bom numero de férmulas de transmissdo oral. No
nosso caso, o contetido do silogismo traz o peito, as costas e a habilidade de “Fa Jin” (3%,
“emissdo de esséncia/energia”): ao conter o peito, vocé vai elevar as costas. Ao elevar as
costas, vocé alcangara a habilidade de emitir esséncia/energia (“Fa Jin”). Com a habilidade de
emissdo energética, serd sempre vitorioso [no combate marcial].

Esses silogismos devem ser interpretados para frente e para tras. Seguindo para frente, o
silogismo apresenta uma ordem para o progresso e o desenvolvimento: primeiro, trabalhe em
conter o peito. Isso permitirda que vocé eleve as costas. E, enfim, vocé podera trabalhar
emitindo esséncia/energia a partir da coluna, o que o tornara em alguém sempre vitorioso [em
combate].

Igualmente importante é seguir o silogismo na ordem inversa: se vocé é um perdedor, isso
provavelmente se deve a falha na habilidade de emissdo energética (“Fa”). Se vocé ndo
consegue emitir esséncia/energia, isso se deve ao fato de ndo conseguir elevar a coluna. Se

nao eleva a coluna, é porque ndo consegue conter o peito.

Notas Especificas
* _ Conter o peito (& /i, “Han Xiong”): & (“Han”) é normalmente traduzido como “afundar”
(afundar o peito, elevar as costas). Mas, significa “conter”, “guardar na boca” (como uma bala

ou pastilha para tosse), cuidar ou acalentar. Uma histdria a esse respeito de que gosto mostra

* “Os Trés Portais” s30 um conceito taoista para a forma como a energia se movimenta pelas costas indo
do céccis ao cranio. Esses trés portais sdo chamados “San Guan” e sdo formados por:

— o Portal Wei Lu Gate: que vai do cdccix até logo abaixo dos rins, e se relaciona com o Dantien inferior
situado na parte da frente do corpo.

— O Portal Jia Ji: que vai dos rins até a base da nuca e se relaciona com o coragdo e com o Dantien médio,
na parte da frente do corpo.

— O Portal Yu Zhen: o ‘Portal do Travesseiro de Jade’ vai da base da nuca até a parte de tras do cranio; é

a porta de entrada para o cérebro.” In “The Three Gates”, Daoist Meditation, disp. em
https://daoistmeditation.com/2017/02/16/the-three-gates/
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um professor explicando “conter o peito” (“Han Xiong”) com um grande gole de &agua,
suficientemente volumoso para inchar suas bochechas; ele enche a boca e, entdo, agita a
cabeca para frente e para os lados, movendo a agua em sua boca.

* _ Elevar as costas (FX7¥, “Ba Bei”): i (“Ba”) significa elevar ou erguer. O termo é usado
em frases como “arrancar ervas daninhas”, “puxar um dente para fora (no sentido de extrair)”,
“sacar uma espada” e “a fumaca de que se eleva de uma chaminé”. Ele se refere a uma
elevagao ou erguimento direcionado.

* _ “Pesado em cima, leve embaixo”: “pesado” e “leve” sdo “Zhong” e “Qing”, um classico
par de opostos. A “forca dupla” — i, “Shuang Zhong”, também conhecido como “Peso
Duplo”, se refere a estagnacado e a inabilidade para o movimento provocadas pelo uso do peso
ou da forca em dois lugares ao mesmo tempo e de forma inapropriada. Um exemplo comum é
aplicar [o mesmo] peso a ambas as pernas ao simultaneamente. “Qing” é nosso velho amigo

de “Qing Ling” [“leve e agil”, visto no Ponto 01].

=, M [San, song yao]
3: Song Yao (Relaxe a Cintura)
NERN— 5 2 52, e ER e W e A 7, TRFRRE

[Yao wéi yishén zhi zhlzai, néng song yao ranhou liang zd youli, xia pan wéngu;]

A cintura age como o governador do corpo inteiro.
Gragas a habilidade de “Song Yao” — f2Jl#, relaxar a cintura -, ambas as pernas sdo

n5

poderosas e a base inferior [0 conjunto formado pelos “trés pares Yin”’] é estavel.

JiE SEARAL T L ), H - B RSRAERERR, BRI ) TRERR SR 2
[XGshi bianhua jieé you yao zhuandong, gu yué:'‘Mingyi yuantdu zai yao ji, youbudé i bi yu

yao tui giu zht yé.]

As transformacgdes de vazio e cheio resultam, todas, da rotac¢do da cintura (Yao).
Por consequéncia, temos o ditado: “a fonte do conhecimento estd localizada na cintura”.

E temos, também, a frase “[quando] incapaz de gerar forca, olhe para a cintura e as pernas”.

> Pés/tornozelos, joelhos e quadril. NT



DISCUSSAO

O “Yao” [F#] cintura — é uma das partes criticas do corpo para o Tai-Chi-Chuan. “Yao” é
comumente traduzido como “cintura”, o que pode gerar confusdo na medida em que
tendemos a pensar nela como estando localizada na frente e nos lados do torso, préximo das
ancas [espinha iliaca pdstero-superior ou “asas” do quadril] ou em uma area logo acima delas.
“Yao” diz respeito, especificamente, a base da coluna (préximo a area dos rins) e a drea em
gue a coluna conecta com a pelve; de modo geral, pode se referir a toda a base da coluna, a
area da “cintura” no torso e a prépria pelve; algumas vezes, o termo abrange a base da coluna
e as articulagdes fémur/quadril (“Kua”). A regido do “Yao” inclui muitos pontos energéticos
chave, incluindo o “Dantien” [“Campo de Cindbrio”], localizado abaixo do umbigo e préximo ao
centro do corpo, e o “Ming Men” ou “Portal da Vida/Destino”, localizado no apice da curva
mais baixa na coluna. Nas aulas, eu normalmente uso o termo “cintura” ou “yao” e, entdo, uso
minhas maos para indicar a base da coluna.

“Song” [#2] é normalmente traduzido como “relaxar”. O termo significa relaxar, abandonar
ou liberar. Cheng Man Ching conta® que, em um Unico dia, Yang Cheng Fu lhe dizia muitas
vezes para relaxar e que, sem relaxamento, ele ndo iria adquirir a habilidade almejada: “A cada
dia, pelo menos dez vezes, meu mestre me dizia, enfatizando as palavras: ‘Deve relaxar
(“Song”)! Deve relaxar! Deve relaxar completamente! Vocé deve relaxar e abrir (“Song Kai”, [¥2
1) o corpo inteiro!. E, como sempre, eu ndo consequia relaxar. Todas as vezes em que ele
dizia isso, estava dizendo ‘Ndo estd relaxado! Néo estd relaxado! Sem relaxamento, vocé
estard preparado para levar uma surra [em uma situagcdo de combate]!”.

O comentario, nesse ponto, estd repleto de alusGes aos “Classicos do Tai-Chi-Chuan”.
Curiosamente, dado seu papel primordial na corrente teoria de Tai-Chi-Chuan, “Song” (relaxar)
é mencionado umas poucas vezes nos “Classicos”. O termo aparece duas vezes na “Elucidacdo
Mental” (“ao relaxar o abdémen, o ‘Qi’ pode entrar nos ossos” e em “parecendo relaxado, mas
nao relaxado; parecendo expandido, mas ndao expandido; o ‘Jin’ estd rompido, mas o ‘Yi’ ndo
estd”) e uma vez na “Cancdo das Treze Posturas” (“A cada momento, mantenha “Yi” [intenc¢do]
no “Yao” [cintura]; a barriga estd relaxada, o “Qi” se eleva; o “Wei Lu” [base da espinha] estd
na posicdo vertical e o espirito se conecta com o topo da cabega; o corpo inteiro esta “Qing
Ling” [“leve e &gil”] o todo da cabeca estd suspenso [sustentado]’. J4 “Yao” [cintura], por outro

lado, é tema de grandes discussdes nos “Classicos”.

6 . ~ . . ~

Cheng descreve essa situagdo em suas notas a respeito da “transmissdo verbal secreta” de “Song” ou
relaxar em seu livro “Treza Capitulos” (ou “Treze Tratados”).
7 . ~ . . . op:

A partir da traducdo de Barbara Davis, ligeiramente modificado.
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A primeira linha do comentario de Cheng Fu, “o ‘Yao’ age como o governador do corpo
inteiro”, se refere a famosa linha do “Tai-Chi-Chuan lJing” [“Cldssico do Tai-Chi-Chuan”],

atribuido a Zhang San Feng:

FARCEM), 35 TIR, F==THE, BTFE

[Qi gén zai jido, fa yu tui, zhUzai yd yao, xing yu shouzhi]

“Sua raiz estad nos pés, ele é emitido (%%, “Fa”) para as pernas, dirigido/governado pela
cintura (“Yao”) e expresso nos dedos.” O mesmo verbo, 1-5 — “Zhu Zai” [governar, ditar,
dominar] é usado em ambos os textos. Como substantivo, “Zhu Zai” diz respeito ao governante
ou soberano. Como verbo, significa dominar, governar, ditar, determinar o destino de algo, e
também controlar. O comentario termina com duas outras referéncias aos “Classicos”. A
primeira frase, “a fonte do significado esta localizada no ‘Yao’ (cintura)”, é a segunda linha da
“Cancdo das Treze Posturas”, que se inicia assim: | —HAZALHAR . iy BIREALEIERR [Shisan
z6ng shi mo gingshi. Mingyi yudntdu zai yao xi].

“As Treze Posturas® (isto é, o Tai-Chi-Chuan) n3o deveriam ser assumidas com leveza [no
sentido, aqui, de fraqueza ou desleixo]; a fonte do sentido esta localizada no ‘Yao’ (cintura).”

Nessa frase, traduzi “Ming Yi” como “sentido”. Compondo “Ming” e “Yi”, temos uma
expressao que traduz sentido, propdsito e razao para fazer algo. Nés também poderiamos
analisar as palavras separadamente, e, entdo, teriamos como traducdo “A fonte da
vida/destino (“Ming”) e a consciéncia [inten¢do] (“Yi”) estdo localizadas na cintura (“Yao”). Ao
optar por “sentido”, penso na instrucdo pessoal recebida de Maggie Newman sobre a
importancia de se evitar “posturas vazias”: movimentos que sdo governados “de fora para
dentro”, de forma planificada [automatica], ao invés de movimentos imbuidos de sentido. No
trabalho de considerar as “Treze Posturas” profunda e conscientemente, precisamos distinguir
diferentes posturas (“Shi”). Mais do que produzir “Posturas Vazias”, que fazem com que ndo
haja diferenga entre uma forma que parece um desvio e um desvio verdadeiro, e entre uma

forma que parece um empurrdo de um empurrao verdadeiro, precisamos usar a cintura para

® As “Treze Posturas” s3o compostas por oito técnicas marciais (“energias”) e cinco “passos” ou formas
de conducio do corpo. As oito posturas sdo Aparar (1, Bing ), Puxar para Trés ({5, L{), Pressionar para
a Frente (¥%, I1), Repelir (%, An), Puxar (£%, Cai), Fender (#, Li¢), Golpear com o Cotovelo (fi, Zhdu) e
Golpear com o Ombro (3£, K30). Os cinco “passos” ou formas de condugdo sdo Avancar (Fiji, Qidnjin),
Recuar (i 1&, Houtui), Olhar/Seguir para a Esquerda (4 i, Zudgu), Olhar/Seguir para a Direita (4517,
Youpan), Manter-se centralizado (H &, Zhdng ding). A respeito, ver CROMPTON, P., “O Livro Basico do
Tai-Chi”, 12 edi¢do, Sao Paulo: Pensamento, 189 p., pp. 30-77, especialmente pp. 33-48. NT



fazer com que cada gesto algo significativo e reconhecer as diferencas intrinsecas entre as oito
maos [oito técnicas] e os cinco passos.

A segunda frase, “[quando] incapaz de gerar forca, olhe para a cintura e as pernas”, é quase
uma frase do “Tai-Chi-Chuan Jing”. A frase original é outro exemplo de um silogismo chinés,
gue nos mostra como adquirir a vantagem (por estar presente no momento e agarrar a
oportunidade assim que ela aparece) e, entdo, descreve a fonte do erro se somos incapazes de
adquiri-la (nessa frase, as palavras “ganhar”, “atingir” e “alcangar” sdo traduzidas da mesma
palavra chinesa, 15 [“De”], que implica um nivel significativo de alcance ou incorporacdo de

uma habilidade ou meta, além da simples posse).

RV BRI A, MR SEE—4R. MIRnR ., JUREFHHEISEN. ARG 55 R
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[YOu jido ér tul ér yao, zOng xi wanzhéng yiqi. Xiang gian tui hou, nai néng dé j1 déshi. You
budé ji déshi chu shén bian san luan. Qi bing bi yu yao tui qiu zhi]

“Dos pés para as pernas e, entdo, para a cintura ‘Yao’, deve existir, sempre, um ‘Q¥
unificado. Assim, ao avancar ou retroceder, vocé ganha oportunidade e alcanca a vantagem. Se
ndo ganha oportunidade, mas ganha a vantagem, o corpo entra em desordem. Procure o erro

na cintura (“Yao”) e nas pernas.”



