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pensare Yin – essere Yang, ovvero come avere uno spirito dolce e un corpo forte (Manuale del TaoYoga, del TaoFit e della Respirazione)
La Toscana nella Pentola Taoista: Dialoghi tra Maestri Taoisti, Ildegarda da Bingen e il cuoco Raffaello (coautore Raffaello Torrini)
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Introduzione e ringraziamenti
Il termine insegnare deriva dal verbo latino insignare, cioè segnare, tracciare dei segni, delle indicazioni, quasi un mettere dei contrassegni nella mente degli allievi. Questo è quello che fa Patricia: lascia una traccia, un segno della via del Tao e delle tecniche per ritrovarla e identificarla nella vita di tutti i giorni.
Un insegnamento attraverso il dialogo che si ritrova non solo nella cultura antica cinese, ma anche in quella occidentale, creando un sottile legame tra tutte le diverse culture.
Ed è proprio attraverso il dialogo che si sviluppa il suo metodo di insegnamento.
Il dialogo che vive di pazienza e attesa. Una temporalità che non si risolve nella programmabilità e costruttività, ma lascia uno spazio alla fragilità e all'incertezza.
Quel dialogo che ha bisogno di soggetti che si fanno domande e si rispondono. Quel dialogo denso di ritmo, intervallo, avvicendamento.
Il dialogo che mette in relazione soggettività diverse, in cui ciascuno sperimenta di essere soggetto ma anche oggetto possibile di conoscenza, rivelandosi attraverso la percezione che l'uno ha dell'altro. Creando così questa duplice certezza come un'apertura attraverso la quale passa l'approccio empatico.
Se dialogo riconosco l'altro, avendo potuto scorgere il volto della persona fra la massa anonima.
Laura Berni, dott.ssa conservazione materiale librario
L’arte per sé stessa o per gli altri?
Che domanda cruciale e amletica, vero?
Forse è vero che ogni espressione artistica ha una duplice lettura, in cui sia ‘l’artista’ sia ‘il fruitore’ sono liberi di scegliere il proprio stile preferito, che ci racconta anche tante cose sul loro stato spirituale, emotivo e fisico?
Perciò nel nostro percorso taoista di osservatore e di allievo artistico possiamo seguire due strade: per lo studio strutturale delle arti useremo il  più  antico  libro  cinese, I Ging e per l’espressione artistico-emotiva i Cinque Elementi presentati nell’altrettanto antico libro della medicina cinese Nei Ching Su Wên.[1][2][3]
Inoltre, nella prima parte, cioè nel progettare un’opera d’arte, rivolgiamoci al Primo Imperatore mitico, Fu Hsi, e usiamo la sua sequenza dei Cinque Elementi nel percepire le forze naturali, mentre nella seconda useremo la sequenza meno antica del re Wên, capostipite della dinastia Chou.[4][5][6]
In ogni caso conosceremo a fondo le due, anzi tre forze iniziali: il Tao, lo Yin e lo Yang, ma non corriamo troppo![7][8][9]
Se vogliamo eseguire qualche esercizio, abbiamo bisogno di carta, penna, colori per disegnare e dipingere, di un partner per ballarci insieme o semplicemente del nostro corpo per muoverci da soli, di qualche strumento musicale o almeno del nostro udito e della nostra voce per fare della musica. Ma soprattutto abbiamo bisogno della nostra voglia di sperimentare! Siamo arrivati alla seconda domanda importante: ‘Che cosa c’entra tutto ciò con l’arte?’
A questo proposito vorrei farvi notare che le applicazioni dell’arte come terapia fisico-mentale-emotiva sono apparse all’inizio del secolo scorso. Forse ancora non ci si spiegava bene il successo terapeutico, comunque i promotori venivano considerati eccentrici e fuori del normale, come la danzatrice Isadora Duncan o anche il ‘visionario’ Rudolf Steiner (e mi scuso se non ve ne nomino altri!).[10][11]
Dagli anni ’30-40 in poi, a causa della Rivoluzione Cinese, il Taoismo cominciò ad essere conosciuto più diffusamente anche in Occidente grazie alla comparsa dei primi maestri cinesi (ovviamente profughi) di T’ai Chi Chuan ed altre arti. Oggi ormai sono noti i benefici della musicoterapia, della cromoterapia attraverso la pittura, della manipolazione della creta per le sculture e della danzaterapia, per citarne solo alcune. Queste sono utili sia per una persona sana che per una affetta, ad esempio, da depressione, da disturbi autistici, da artrosi e da artrite…[12][13][14]
[image: Description: gia fu 2]
[15]
Ma ritorniamo a noi. Ho avuto la fortuna d’iniziare lo studio sul Tao con uno dei più importanti maestri cinesi, Gia Fu Feng, che non si è limitato solo ad insegnare il T’ai Chi Chuan, la filosofia taoista, la calligrafia, il massaggio, ma ha anche collaborato con quei ricercatori ed innovatori di attività fisiche e psicologiche che, negli anni cinquanta, gettarono insieme con lui le fondamenta per una nuova era, che cambiò il modo di considerare il corpo, la mente e l’anima.[16][17]
Forse l’abbinare il sistema taoista alle nostre ‘vecchie’ arti vi sembrerà eccentrico, ma, dico, perché non provarci? Chissà che ne verrà fuori? Sicuramente qualche ispirazione in più!
Vi devo dare qualche ulteriore rassicurazione? Ho studiato per lunghi anni musica, ballo, pittura, scultura e ho sempre scritto delle poesie (per il mio personale piacere). In me si alternano dei periodi in cui mi piace più un tipo d’arte rispetto ad un altro, così interrompendo e poi riprendendo l’interesse per una di esse, si sono sempre verificati dei cambiamenti.
La prima difficoltà è stata la decisione su quale arte scegliere per prima. Ho deciso d’iniziare con le parole, cioè il pensiero, un’attività personale e segreta, che trova espressione nella poesia e nei racconti. Mi sembra meraviglioso poter esprimere i pensieri con le parole, anche se il vincolo creato dalle differenti lingue è veramente restrittivo e perciò crudele, ahimè! 
Faccio seguire la pittura, che ci fa entrare nelle due dimensioni e che ci suggerisce lo studio delle forme, della loro collocazione nello spazio e della luminosità dei colori. Per indagare sulle tre dimensioni mi sono rivolta al ballo popolare e alla danza. Perché non alla scultura, vi chiederete? Per me il ballo è infatti una scultura ‘vivente’ in movimento e ci induce anche a metterci in relazione con altre persone.
Infine ho lasciato il mondo delle dimensioni entrando in una sfera multidirezionale, in quella della musica. La musica è suono, vibrazione, voce e respiro, entra dappertutto. Ci fa ridere, piangere e comunica tramite l’udito con la nostra mente. Non ci è possibile evitarla, a meno che non siamo sordi. Essa parla al nostro corpo, alle nostre emozioni, alla nostra anima. Può cambiare i nostri pensieri, infatti le onde sonore entrano nel corpo alterando la sua biochimica e influenzano così il nostro stato d’animo. Quindi dalla multidirezionalità mentale (il pensiero e la parola) siamo scesi nel mondo terreno (la pittura e la danza), per poi nuovamente lasciare il tutto e ‘perderci’ nella multidirezione della musica.
Ma vorrei avvertirvi: ‘Nessun’arte è meglio di un’altra!’
E visto che è così, vorrei svelarvi le identità dei miei ‘angeli custodi’, quelli che sono intervenuti nella stesura di questo testo: in primo luogo vorrei ringraziare i miei genitori, che mi hanno, insieme agli artisti ed insegnanti Walter Hergenhahn, Gertrud Bitter e Yvonne Meissner, permesso lo spaziare artistico.
Poi, per la lingua italiana, Moira Ambrosi, Laura Cumbat e Lino Bisenzi; Alice Ruglioni che mi ha fatto avere una sua copia dell’Urlo di Munch e altre foto; i primi giudici artistici Daniela di Lorenzo e Roberta Gelpi ed infine Laura Berni e Lorenzo Palombi che mi hanno aiutato con la pubblicazione.
Grazie ai miei allievi di vecchia e nuova data, al mio amico Christof Rauch, che mi fatto conoscere il Tao e mi dato il permesso di usare una foto del nostro maestro da lui scattata, e, alla fine, a Gia Fu Feng! 


 I Ging è considerato il più antico libro cinese. Il nome I Ging (anche King o Ching) si compone di due parole: Ging che significa ‘libro’ e I anticamente composto dall’ideogramma della luna (Yin) e da quello del sole (Yang). Perciò il nome tradotto significa ‘Il libro di Yin e Yang e le loro relazioni’, spesso presentato come ‘Libro dei Mutamenti’ senza altre spiegazioni. Il libro I Ging tratta perciò del flusso continuo e alterno delle due forze: Yin e Yang. Secondo la leggenda fu l’imperatore Fu Hsi ad idearlo, poi subì dei cambiamenti da parte del Re Wên, (capostipite della dinastia Chou). Suo figlio, Tan, il duca di Chou, e Confucio aggiunsero altri commenti alle spiegazioni già presenti. Poi Confucio (551-479 a.C.) aggiunse altri commenti con particolare riguardo allo Stato e al governo ideale.[1]
 Cinque Elementi: legno-fuoco-terra-metallo-acqua[2]
 Nei Ching Su Wên è il testo classico (ritenuto il più antico) di medicina cinese dell’Imperatore Giallo (Huang Ti, ca. 2697-2597 A.C.)[3]
 Fu Hsi, chiamato anche Ho Tu ‘il Saggio del Fiume Giallo’, 1° Imperatore dei mitici imperatori che regnarono la Cina fra il 2852 ed il 2205 a.C.[4]
 Re Wên: capostipite della dinastia Chou. Elabora i primi commenti sul libro I Ging.[5]
 Dinastia Chou: 1030-481 a.C.[6]
 Tao: la strada, il sentiero[7]
 Yin: tradizionalmente traducibile con ‘parte ombrosa’ di una valle e anticamente come ‘luna’; comprende la parte della materia con qualità femminili.[8]
 Yang: tradizionalmente traducibile con ‘parte soleggiata’ di una valle e anticamente come ‘sole’; comprende la parte dello spirito con qualità maschili.[9]
 Isadora Duncan: 27.5.1877-14.9.1927[10]
 Rudolf Steiner: 27.2.1861-30.3.1925[11]
 Rivoluzione Cinese: dal 1912[12]
 Taoismo: possiamo definire il Taoismo come la più antica forma religiosa e filosofica cinese. Nella sua espressione religiosa viene praticata la venerazione degli antenati, mentre in veste filosofica insegue il ‘fare niente, senza lasciar niente non-fatto’, pensiero espresso da Lao Tse nel suo libro guida ‘Tao Te Ching’.[13]
 T’ai Chi Chuan: è un’antica ginnastica medica. La parola si compone di Tao, il sentiero/la strada, Ai, l’armonia, Chi, l’energia universale e Chuan, che tradotto letteralmente significa ‘pugno’ per indicare un massimo impegno. Perciò il nome significa ‘la strada dell’armonia dell’energia universale attraverso un’applicazione pratica’.[14]
 Il maestro Gia Fu Feng, Foto di Christof Rauch[15]
 Patricia Müller: ha iniziato la pratica del T’ai Chi Chuan nel 1977 con il maestro cinese Gia Fu Feng. Nel 1978-79 ha vissuto nella sua comunità taoista di Stillpoint in Colorado. Nel 1981 il maestro la autorizza all’insegnamento. Presso l’associazione Ki Dojo Firenze (www.kidojo.it) dal 1988 offre corsi di T’ai Chi Chuan, Tao Yoga e Tao Fit. Inoltre è massofisioterapista e operatrice di attività motorie del Coni. È l’autrice dei libri ‘Pratiche Taoiste’ ed altri.[16]
 Gia Fu Feng: nasce nel 1919 a Shanghai/Cina. Riceve un’educazione tipicamente tradizionale e si laurea a Pechino e all’università di Pennsylvania/USA. 1955 lavora con Alan Watts e negli anni ’60 il maestro insegna presso l’istituto Esalen in California. Nasce la sua comunità taoista Stillpoint. In tutto il mondo Gia Fu Feng tiene corsi di T’ai Chi Chuan, calligrafia, meditazione ed autoguarigione. È autore di vari libro su argomenti cinesi. Muore nel 1985.[17]
Yin e Yang
Lao Tse ci disse che dall’Uno nasceva il Due…
In prima istanza dobbiamo chiarire il significato dei due segni Yin e Yang: 1) come tema generale e 2) per le loro qualità individuali.
Nel tempo che fu, gli uomini abitavano nelle caverne. Una volta usciti si guardarono intorno: in basso c'era la terra, in alto l'immenso cielo.
[image: Description: yang solo]
[image: Description: yin solo]
In Cina la terra venne chiamata Yin e il cielo Yang e la loro scrittura simbolica rispecchia ancora oggi queste qualità: la linea interrotta dello Yin ricorda la Terra, che si lascia attraversare e quello ininterrotto dello Yang simboleggia il Cielo, che racchiude il mondo. Gia nei tempi remoti degli Imperatori Mitici Fu Hsi, Chên Nung e Huang Ti questo sistema YinYang raggiunse un livello molto sofisticato, ma non corriamo troppo![18][19][20]
[image: Description: hoehle-petra 4-cumbat 2005]
[21]
Usciti dalle caverne, i nostri antenati videro il comparire e lo sparire della luna e del sole nel cielo, l’alternarsi delle stagioni, il divenire delle piante, degli animali e di loro stessi.
Così, alla semplice descrizione Cielo-Terra, i cinesi abbinarono per lo Yin  la condizione ‘non c'è’ e l'inverno e per lo Yang la condizione ‘c'è’, l'estate. Yin era collegato anche con la madre, col corpo, con la vita terrena e Yang con la presenza maschile, con la mente e con i valori spirituali. Così vi presento una prima piccola lista di Yin e Yang, tanto per darvi un’idea:
Yin: terra, non c’è, inverno, oscurità, freddo, immobilità, lentezza
Yang: cielo, c'è, estate, luce, caldo, movimento, velocità
Cercheremo ora d’applicare tutto questo alle espressioni artistiche.


 Chên Nung: l'imperatore Chên Nung (Shên Nung), detto il Divino Mietitore per l'impulso da lui dato all'agricoltura (infatti viene considerato una divinità campestre e raffigurato spesso con la testa di bue), era anche molto severo riguardo all'igiene.[18]
 Huang Ti (ca. 2697-2597 a.C.): chiamato anche Imperatore Giallo, 3° Imperatore dei mitici imperatori che regnarono la Cina fra il 2852 ed il 2205 a.C.[19]
 Sistema YinYang: tale pensiero si basa sulle interazioni di due forze (Yin, Yang) opposte, ma complementari.[20]
 Caverne a Petra/Giordania, foto di Laura Cumbat, 2005[21]
La Poesia
Forse dovremmo ampliare la nostra lista? Vediamo un po’: nel vostro primo esercizio cerchiamo di utilizzare queste qualità. Non badiamo alle rime e alle parole belle ed espressive. Non abbiate timori!
Yin: mantiene, scuro, pieno, profondo, lento, diritto, lineare, freddo 
Yang: consuma, chiaro, vuoto, superficiale, veloce, sinuoso, contorto, caldo
Usiamo magari queste nuove idee per definire un titolo, un tema generale o magari, combinandoli insieme, per scrivere qualche riga. Scelgo quindi alcune qualità Yin e inizio a scrivere qualche frase e in seguito invertirò il tutto in Yang (la lettura avviene dall’alto in basso):
[image: Description: table 1]
[image: Description: table 2]
Possiamo utilizzare il tutto anche per un racconto, dove le varie definizioni aiutano a stabilire il contenuto o il titolo dei capitoli.
Lista per lo svolgimento di un Racconto:
Yin: Introduzione della protagonista, capelli e carnagione scura, stagione inverno. Si sacrifica, mantenendo la famiglia. Lentamente avanza nella scala sociale. Amori profondi. Arriva alla conclusione del suo destino in modo lineare.
Yang: Introduzione della protagonista, capelli e carnagione chiara, stagione estate. Va nel mondo, viaggia. Velocemente avviene un suo cambiamento. Amori superficiali. Arriva alla conclusione del suo destino in modo ‘contorto’.
Proposte per un tema generale /titolo:
Racconto amoroso: Cime tempestose di Emily Brontë
Racconto di un viaggiatore: Il Milione di Marco Polo
Racconto di una cronaca famigliare: I Buddenbrock di Thomas Mann
Racconto di un investigatore: Il Mastino di Baskerville di A. Conan Doyle
Quindi tiratevi su le maniche, perché ora tocca a voi inventarvi qualcosa…!

La Pittura
In questo campo dobbiamo ovviamente trovare forme, colori e collocazioni nello spazio-tela e, per chiarire meglio queste tematiche, ecco un altro piccolo elenco:
Yin: linea retta, angolo, segmenti spezzati, posti nel primo piano, in basso, a sinistra, colori ‘terreni’/semplici, colori di tonalità scura
Yang: linea mossa, cerchio, onde, posti nello sfondo, in alto, a destra, colori ‘celesti’/ elaborati, colori di tonalità chiare
Prendo allora un foglio ed inizio a disegnare le linee e le forme nella collocazione del quadro della lista soprastante. Quindi, se mi interessa un quadro Yin, il fondo deve essere meno ‘profondo’, quasi tutto dovrebbe essere posto sul davanti, in prima fila, con la zona più importante spostata a sinistra. Le linee e le forme devono essere lineari con tonalità scura e d’origine terrena. Poi, come nell’esercizio sulP, vorrei vedere che succede se inverto tutto: quindi nel  quadro Yang la zona più importante si trova a destra in alto, il fondo acquista maggiore importanza ed è esteso. Prediligerò linee e forme sinuose e colorerò il tutto con colori chiari ed elaborati. 
Di nuovo un’altra lista: iniziamo con un disegno, che poi coloreremo. 
Vorrei riprovarlo utilizzando questa volta una foto. Per lo Yin sceglierò una foto con delle case e per lo Yang una in cui si vede di più il cielo. Il tutto ve lo proporrò in seguito in veste ‘artistica’.
Yin
[image: Description: yinyang alice 2004]
[image: Description: yinyang colorato alice 2004]
Yang 
[image: Description: yinyang arte]
[image: Description: yinyang artistico]
Sfogliate qualche libro d’arte per trovare dei pittori che hanno prediletto lo scuro e temi terreni (Yin) o quelli che hanno usato colori chiari e temi ‘celesti’(Yang).
Yin: Rembrandt van Rijn, Vincent van Gogh (disegni a carboncino)
Yang: Peter Paul Rubens, Giovanni Battista Tiepolo
Come sempre… ora tocca a voi a giocare con forme, linee e colori secondo le regole ‘taoiste’!

La Danza
In questo caso applichiamo lo YinYang al corpo, al movimento e alle tre dimensioni. Nella Danza, Yin esprime la lentezza e la forma lineare.
Tabella generale per la Danza:
Yin: lentezza, forma lineare, movimenti vicino al suolo, rotolamento, piegamento, movimenti che danno origine ad altri; direzione di sviluppo verso l’alto, estendendosi, in senso orario
Yang: velocità, forma sinuosa, movimento in ogni direzione, leggera estensione, estensione, movimenti che prendono il volo; direzione di sviluppo verso il basso, piegandosi, in senso antiorario
Collegato alla Terra, comprenderà perciò tutti i movimenti che si svolgono vicino al suolo (anche di rotolamento e di piegamento). Avendo qualità femminili, Yin sarà importante per tutti quei movimenti che ‘danno origine agli altri’. La loro direzione di sviluppo è verso l’alto e in senso orario, mentre il movimento è diritto.
Yang esprime la velocità e la forma curva. Perciò il movimento si sviluppa in tutte le direzioni, con il corpo però leggermente esteso, in senso antiorario e terminando in basso. Ricordiamoci di nuovo che sia Yin che Yang tendono sempre a trasformarsi nel segno opposto!
[image: Description: YY semplice con giro antiorario]
Che YinYang nasconde in sé anche l’idea del movimento, lo possiamo vedere nel simbolo elaborato dal primo degli imperatori mitici Fu Hsi: la metà chiara (Yang) si riversa in senso antiorario sulla sottostante metà scura (Yin), che a sua volta cresce in l’alto.
Tabella per una Coreografia:
Yin: La maggior parte dei movimenti si svolgono in terra: ‘Le sacre du
printemps’ di Igor Stravinskij; A ritmo lento: ‘L'Après-midi d'un faune’ di Claude Debussy
Yang: La maggior parte dei movimenti puntano in alto: ‘Il Lago dei Cigni’ di Pyotr Ilyich Tchaikovsky; A ritmo scatenato: ‘L’uccello di Fuoco’ di Igor Stravinskij
Non vorrei fermarmi alla danza artistica, ma vorrei includere anche i balli popolari. Secondo abitudini, cultura, clima ed indumenti indossati i movimenti saranno ovviamente diversi. Ad esempio più freddo fa, più ci si veste, quindi ci sarà minore possibilità di movimento. Scegliete dunque, secondo YinYang, un tipo di ballo. Un ballo tranquillo con movimenti relativamente lineari, dove non ci si avventura molto nello spazio e si balla sul posto, esprimerà lo Yin (magari il Blues). Un ballo scatenato con ritmo veloce, che si svolge in tutto lo spazio circostante, esprimerà lo Yang (il Rock ‘n Roll).
Tabella per serata da Ballo:
Yin: Serata di Ballo liscio -  Serata di Beneficenza
Yang: Serata di Balli caraibici - Serata di Carnevale
Così come ci hanno potuto ispirare, nella Poesia, temi e titolo generali, un ballerino o un organizzatore di serate di ballo possono farsi guidare da YinYang per il tema generale di una coreografia o di una serata danzante.


La Musica

Secondo la ripartizione in Yin e Yang
possiamo classificare suoni, voci, note, strumenti e ritmi. I suoni
Yin sono quindi bassi, con vibrazioni a onde lunghe e
con ritmi tranquilli e le [...]
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