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«Se lo yoga ¢ lorigami per il corpo,

lorigami ¢ yoga per la mente».

Samuel Tsang



S amuel Tsang ¢ un insegnante di origami che opera a

Londra. Pratica lorigami fin da quando era bambino, e dal 2003 si dedica
allinsegnamento di questa disciplina. Sam ha introdotto allorigami migliaia di
persone, mediante workshop per tutti ed eventi di team-building presso pit di
100 diverse aziende. Ha anche partecipato a un progetto entrato nel Guinness
dei primati: la pit grande esposizione di elefanti preparati con la tecnica
dell'origami, ora in mostra permanente presso lo ZSL Whipsnade Zoo.

Sam crea bellissimi bouquet di origami, e lavora su commissione per privati e
aziende. Tiene anche un workshop mensile sullorigami al Queen of Hoxton
club, nella zona est di Londra. Per i dettagli potete consultare il suo sito Internet:
www.sesames.co.uk.

Nato a Londra, Sam ¢ stato educato secondo i valori tradizionali cinesi: un misto
di buddismo, taoismo e confucianesimo. Ora vive nella parte ovest della capitale
britannica con la moglie e le due figlie, in una casa traboccante di origami.

www.mindfulorigami.com

@mindfulorigami #mindfulorigami

www.mindFOLDness.com
@mindFOLDness #mindFOLDness
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introduzione
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e

Probabilmente avete conosciuto lorigami, come la maggior parte delle persone,
quando eravate bambini. In un pigro pomeriggio, magari, quando vostra mamma
0 vostro papa, piegato un pezzo di carta a mo’di aeroplano, lo fece volare per
tutta la stanza. O forse nel parco giochi della scuola, quando un amico vi corse
incontro tenendo in mano un origami «indovino» (o «inferno e paradiso»), vi
chiese di scegliere un numero e un colore, e sollevd una linguetta per rivelarvi il
nome di un ammiratore segreto o un qualche evento futuro.

Vi ricordate la prima volta che avete visto un origami? Cos'era? Chi l'aveva
realizzato?

Ho insegnato origami per pil di dieci anni, e in questo periodo molti dei
miei studenti mi hanno fatto sapere che per loro l'origami non solo ¢ divertente e
rilassante, ma anche terapeutico; alcuni lo paragonano alla meditazione.

Lorigami richiede l'utilizzo di mani, occhi e mente, e aiuta a imparare a
concentrarsi.

Vi insegna a essere metodici, pitt pazienti, e puo aiutarvi a migliorare la
memoria e la coordinazione occhio-mano. In breve, lorigami ¢ la strada per la
mindfulness, o, come a me piace chiamarla, mindFOLDness®.

Molte persone temono di accostarsi allorigami perché i modelli appaiono
complicati, quindi pensano che si tratti di una disciplina difficile. In realta,
se siete in grado di piegare un foglio di carta a met4, siete in grado anche di
realizzare origami.

E davvero facile, e i bambini lo amano. In effetti lorigami ¢ un’attivita perfetta
da svolgere con i bambini, ed ¢ utilizzata in molte scuole per insegnare frazioni e
geometria. Esistono anche dei terapeuti che vi fanno ricorso per aiutare i bambini
con problemi dello sviluppo. Con questo libro spero di riuscire a trasmettervi
il divertimento e la magia dellorigami, e ispirarvi con il processo creativo e

meditativo del trasformare un normale foglio di carta in unopera d’arte.

*I1 termine mindfulness, o «attenzione cosciente», ¢ qui trasformato in mindFOLDness,
parola ideata dall’autore mediante I'innesto del termine «piegare» (fold) e che si potrebbe
tradurre con «piegare la mente» — N.d.T.
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origami: 'arte di plegare la carta

Origami ¢ il nome giapponese dell’arte di piegare la carta. Anche se oggi lorigami
¢ comunemente associato al Giappone, si pensa che questa disciplina sia nata, in
modo diverso, in Cina, Europa e Giappone, appunto.

La carta fu inventata in Cina nel 100 a.C. circa, quindi ¢ probabile che
lorigami sia nato li; all'inizio perd produrre carta era costoso e l'utilizzo di tale
materiale era riservato alle cerimonie ufficiali e religiose. I primi esempi di origami
risalgono ai funerali cinesi tradizionali. I soldi «spirituali» di carta venivano
bruciati perché il defunto potesse utilizzarli nell’aldila. Spesso i pezzi di carta
venivano piegati nella forma di una pepita d’oro cinese tradizionale, e tale pratica &
viva ancora oggi.

E in Giappone che lorigami si trasformo nella forma d’arte che conosciamo oggi.
Si crede che nel VI sec. d.C. dei monaci buddisti portarono la carta nel Paese del
Sol Levante, dove inizio a essere usata per le cerimonie religiose. I preti shintoisti
utilizzavano una bacchetta cerimoniale chiamata «shide», fatta di strisce di carta
ripiegata. All'inizio la carta era un bene raro, quindi l'origami aveva sempre scopi
cerimoniali: farfalle create con lorigami, per esempio, erano usate per decorare le
bottiglie di sake durante i matrimoni giapponesi. Con I'industrializzazione del
processo di fabbricazione, e con il conseguente calo dei prezzi, la carta si diffuse, e
venne utilizzata per stampare libri e per insegnare ai bambini a leggere e scrivere.

Non sappiamo esattamente come lorigami vide la luce, ma mi piace pensare
che fu un bambino a scoprire che poteva piegare la carta dei suoi libri di scuola per
creare un uccello o una farfalla. Prima della stampa i modelli degli origami erano
tramandati di padre — o madre — in figlio.

Le prime tracce dellorigami nella stampa risalgono al XVIII secolo, con il libro
Hiden Senbazuru Orikata («I1 segreto per creare mille gru di carta»), pubblicato
nel 1797. Lorigami pero inizio a diffondersi come passatempo al di fuori dei
confini giapponesi solo nel XX secolo. Nel 1954 un origamista giapponese, Akira
Yoshizawa, creo una serie di diagrammi formativi utilizzando frecce e puntini per
indicare i diversi tipi di piegatura richiesti per creare un modello. Questa serie & ora

diventata lo standard per tutti i libri di origami.



Con l'arrivo del computer negli anni ‘70 del secolo scorso, alcuni matematici
e scienziati iniziarono a studiare i principi matematici che sottendono lorigami.
Come accaduto altre volte, cid che era stato avviato per curiosita accademica porto
ad alcuni utilizzi inaspettati. Si scopri che i principi alla base dell'origami potevano
essere utilizzati per piegare oggetti grandi in forme piu piccole e compatte, e questa
conoscenza ¢ stata usata per i pannelli solari dei satelliti, gli airbag delle auto e gli
stent cardiovascolari.

Il numero di origami tradizionali & piuttosto limitato: si tratta di meno di cento
modelli. Negli ultimi vent’anni, pero, il numero di origami ¢ esploso, anche grazie
alla creazione di programmi per computer che sono in grado di creare nuovi modelli.

La popolarita dellorigami ¢ in crescita costante, anno dopo anno.
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14 passi per la mindFOLDness®

Lavatevi le mani. Potete considerarlo un rituale di purificazione, ma in

realta & solo per evitare di lasciare impronte di unto sul vostro modello.

Sedetevi in un luogo confortevole e tranquillo, davanti a un tavolo.
Rilassate il corpo e liberate la mente.

Leggete con cura le istruzioni di ogni modello prima di iniziare a piegare.

Pensate al tema della storia. Chiudete gli occhi, se vi aiuta. Cercate di

richiamare alla memoria un ricordo legato al tema proposto.
Quando siete pronti iniziate a piegare seguendo con cura ogni passo.
Meditate. Lasciate che i vostri pensieri vaghino liberamente.

Mentre piegate usate consciamente i vostri sensi. Osservate le linee e le
ombre, sentite la consistenza della carta, ascoltate i suoni.



Fate una pausa per verificare di avere seguito ogni passaggio
correttamente.

Continuate a piegare fino al completamento dell'origami.

Ora prendete il modello e apprezzate cid che avete creato. Ben fatto!
Ogni volta che piegate e meditate registrate i vostri pensieri e le
sensazioni nello spazio che trovate alla fine di ogni capitolo. Se avete

cristallizzato dei pensieri, scriveteli sul modello stesso.

Posizionate o appendete il modello in un luogo ben in vista: ogni volta
che lo vedrete lo assocerete a quel determinato pensiero o ricordo.

Ripetete il modello fino a quando non riuscite a realizzarlo a memoria,

poi sarete in grado di concentrarvi solo sulla meditazione.

Eseguite atti di gentilezza regalando i vostri origami senza aspettarvi
nulla in cambio.
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Swami Vivekananda

tulipano

Per secoli i fiori hanno parlato un linguaggio simbolico. Dalla passione di una rosa rossa, all'innocenza e
purezza di un giglio bianco, i fiori portano messaggi di gioia, amore, ricordo, lutto, pace e amicizia.

I tulipani arrivano dalla Persia e dalla Turchia, dove i loro delicati bulbi, che conquistano il cuore
con la loro grazia ed enigmatica compostezza, sono riveriti come simboli di buona fortuna. Durante il
regno del re turco Ahmed I1I erano considerati un simbolo di ricchezza e prestigio tanto potente che
il periodo fu successivamente conosciuto come I'«Era del Tulipano». E quando questi fiori appariscenti
e vistosi, con i loro petali rigati da fiamme, arrivarono in Europa, esercitarono sulla gente il medesimo
fascino grazie alle loro incessanti mutazioni e ai loro misteri. In Olanda diventarono oggetto di
unossessione nazionale. La loro bellezza era tenuta in cosi grande considerazione che i bulbi acquisirono
uno status quasi nobile.

La comparsa dei primi tulipani annuncia I'inizio della primavera e il risveglio della natura dal suo
sonno invernale. Quando la natura comincia a fiorire e i germogli diventano fiori, anche noi cominciamo
a pensare al cambiamento e al nostro sviluppo personale. Mentre realizzate il vostro tulipano, pensate
a cosa volete ottenere questa stagione. Quale evoluzione desiderate come persone? Come potete
migliorare la vostra vita in qualche modo o reprimere gli aspetti negativi?

Lasciate che la vostra mente vaghi e contempli questi pensieri e i cambiamenti che potenzialmente
vi attendono. Osservando la nostra mente iniziamo a capire e a diventare pilt consapevoli di noi stessi, e

cosi acquisiamo una maggiore abilita nel controllare i nostri pensieri e nel trasformarli in azioni.



poAsY [

Iniziate preparando una base a triangolo (vedi

pagina 34).

pmwg

La prossima piegatura si chiama «sfogliare il libro».
Piegate il lato sinistro verso destra, come se steste
girando la pagina di un libro all'indietro. Capovolgete
il modello e ripetete sul lato opposto. Ora dovreste
avere ottenuto un quadrato piatto su entrambi i lati.

pmwQ

Lavorando solo sullo strato superiore, piegate a valle
A ¢ B in modo che si incontrino nel punto centrale, C.
Capovolgete il modello e ripetete sul lato opposto.

/
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possw q posse 5

Piegate a valle A sopra la linea centrale, superandola di 5 mm. Fate lo stesso per il lato destro, piegando a valle B,

superando la linea centrale di 5 mm.

passy 6 possy /

Capovolgete il modello e ripetete le due piegature sul

Ora avete la forma di un aquilone. Aprite ciascuna
lato opposto.

delle due ultime piegature e creerete una tasca.
Forzerete una delle linguette nella sua tasca opposta.



possy 8

Premete I'angolo della linguetta sul lato destro nella
tasca sul lato sinistro, spingendola all'interno.

passw 10

Ruotate il modello di 180 gradi e aprite verso lesterno
le quattro braccia. Noterete un piccolo foro sulla parte
superiore. Soffiate nel foro per gonfiare il tulipano, poi
picchiettate gentilmente la base per renderla piatta.

possy q

Piegate a valle la linea tratteggiata e riaprite.
Capovolgete e ripetete sul lato opposto.

possy [l

Sulla parte superiore del tulipano ci sono quattro
angoli, che sono le punte dei petali. Tirate tutte le
punte verso di voi e verso il basso, come se steste
sbucciando una banana, arricciandole con le dita.
Cercate di mantenere la simmetria tra i diversi petali.
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Perché non realizzare un mazzo di tulipani e regalarlo a qualcuno, oppure sistemarlo
in un vaso in modo che possa decorare la vostra casa? Potete comprare del filo di ferro
per fiori in un negozio specializzato o su Internet; infilandolo nel centro del tulipano

ne creerete lo stelo.



