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Il presente manuale è
concepito per qualsiasi entità che abiti un corpo umano, in
qualunque configurazione esso si presenti. Il corpo umano esiste in
una varietà straordinaria di forme, capacità, e composizioni: con
due occhi o uno, con quattro arti o meno, con udito pieno o
assente, con mobilità completa o parziale, con sistemi neurali
tipici o atipici. Questa varietà non è un'eccezione alla norma
umana — è la norma umana. La specie non ha mai prodotto due
esemplari identici, e non ha intenzione di cominciare.

Le descrizioni contenute in questo manuale
fanno riferimento, per ragioni di semplicità procedurale, a una
configurazione corporea di riferimento: due occhi, due mani, due
gambe, un naso, due orecchie, un apparato respiratorio, una colonna
vertebrale. Questa configurazione è usata come punto di partenza
descrittivo, non come standard di accesso. Ogni azione può essere
adattata, reinterpretata, eseguita con strumenti alternativi,
delegata a protesi, tecnologie assistive, o semplicemente compiuta
in modo diverso da come descritta — producendo risultati
equivalenti o, in certi casi, più interessanti.

L'entità è pregata di considerare le istruzioni
come suggerimenti di massima piuttosto che come protocolli
vincolanti. Il corpo umano è adattabile. Il manuale lo è
altrettanto.

Il presente manuale raccoglie in forma
integrale e organizzata le azioni che un essere umano compie nel
corso della propria esistenza, suddivise per categoria. Ogni azione
è descritta con la precisione che merita — vale a dire: molta.
L'entità è pregata di non saltare capitoli. Gli esseri umani
raramente lo fanno, e quando succede, di solito va a finire
male.


  
Le azioni sono organizzate in quattro capitoli:


Capitolo I — Il Corpo: azioni fisiche,
sensoriali e autonomiche

Capitolo II — Gli Oggetti: interazioni con il
mondo materiale

Capitolo III — Il Sociale: relazioni, rituali
interpersonali, intimità e teatro quotidiano

Capitolo IV — Varie: il tempo, l'arte, il
lavoro, il denaro, la malattia, il lutto, la preghiera, il gioco,
il sogno
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CAPITOLO I
IL CORPO


  
Azioni fisiche, autonomiche, sensoriali e di movimento





PARAGRAFO 1
 — Occhi e sguardo




1. Aprire gli occhi

Portare i globi oculari allo stato di
esposizione all'ambiente esterno. Gli occhi si trovano nella parte
anteriore del cranio — uno a destra, uno a sinistra del naso. Il
naso è quella protuberanza centrale; ci torneremo alla voce 91.
Ogni occhio è coperto da due lembi di pelle mobile chiamati
palpebre. Per aprirli: volerlo. Il sistema nervoso traduce
l'intenzione in movimento senza richiedere istruzioni aggiuntive —
la palpebra superiore si solleva, quella inferiore resta ferma,
dignitosa, immobile come sempre. Ripetere per entrambi gli occhi
simultaneamente, salvo eccezioni che questo manuale non intende
trattare. Se la luce è intensa, la pupilla si restringe da sola.
Non è necessario intervenire. Avviene da solo, come molte delle
cose migliori.





2. Chiudere gli occhi

Rilasciare la tensione che teneva le
palpebre aperte. La palpebra superiore scende. Gli occhi si
chiudono. Resistere all'impulso di riaprirli immediatamente — se si
è scelto di chiuderli, probabilmente c'è un motivo. Tenere gli
occhi chiusi a lungo in presenza di altri viene interpretato come
sonno o meditazione. Entrambe le letture sono socialmente
accettabili. La terza possibilità — che non si voglia semplicemente
guardare nessuno — è statisticamente frequente e quasi mai
contemplata dagli osservatori.




Nota: Tenere gli occhi chiusi a lungo in presenza
di altri esseri umani viene interpretato come sonno o meditazione.
Entrambe le interpretazioni sono accettabili.



3. Sbattere le palpebre

Gli occhi devono essere lubrificati
periodicamente. Se ne occupa il sistema nervoso autonomo: ogni 3-5
secondi circa, le palpebre sbattono da sole, con o senza il
consenso dell'entità interessata. Per farlo volontariamente — come
gesto comunicativo — è sufficiente chiudere e riaprire entrambe le
palpebre in rapida sequenza. Un singolo sbattimento monoculare si
chiama strizzare l'occhio ed è trattato alla voce 11. Nota tecnica:
gli esseri umani sbattono le palpebre circa 15.000 volte al giorno
senza mai accorgersene. Nel momento in cui se ne accorgono, il
ritmo cambia. Accade anche leggendo questa frase. Prego.





4. Fissare un punto

Dirigere entrambi i globi oculari verso un
punto fisso nell'ambiente e mantenerli stabili su di esso. Utile
per: concentrazione, riflessione, e — non trascuriamo il lato
pratico — per comunicare agli altri che si sta pensando a qualcosa
di importante, anche quando non è così. Fissare un punto sul viso
di un'altra persona per più di qualche secondo viene letto come
sfida, interesse romantico, o entrambe le cose. Il contesto decide
quale. Spesso anche la quantità di vino consumato in
precedenza.





5. Distogliere lo sguardo

Spostare volontariamente i globi oculari
dalla direzione in cui erano diretti. Dal punto di vista muscolare
è semplicissimo. Dal punto di vista sociale, distogliere lo sguardo
può significare timidezza, imbarazzo, noia, o che dall'altra parte
c'è qualcosa di più interessante. Chi riceve uno sguardo distolto
raramente sceglie l'interpretazione più generosa. È una delle
piccole ingiustizie ricorrenti della vita sociale, e non ha rimedio
noto.





6. Guardare un oggetto

Dirigere i globi oculari verso un oggetto
specifico e mantenervi la messa a fuoco. La retina riceve la luce
riflessa dall'oggetto, il nervo ottico la trasmette al cervello, il
cervello elabora l'immagine — tutto in meno di 100 millisecondi,
senza che l'entità debba fare nulla di più che decidere cosa
guardare. Una raccomandazione: guardare le cose davvero, con
attenzione. Gli esseri umani trascorrono una quantità sorprendente
di tempo a non vedere quello che hanno davanti.





7. Guardarsi intorno

Ruotare la testa e gli occhi
sistematicamente per ottenere una panoramica dell'ambiente.
Iniziare da un punto qualsiasi, ruotare lentamente, elaborare. Gli
esseri umani lo fanno entrando in un nuovo spazio —
automaticamente, senza deciderlo. È consentito farlo anche in spazi
familiari, specialmente dopo una lunga assenza o dopo aver sentito
un rumore strano. In entrambi i casi la scansione produce quasi
sempre la stessa conclusione: niente di interessante. Nessuno se ne
scoraggia.





8. Guardare fuori dalla
finestra

Avvicinarsi a una finestra. Dirigere gli
occhi verso l'esterno. Elaborare le informazioni disponibili:
meteo, traffico, persone, paesaggio, cantiere che non finisce mai.
Gli esseri umani guardano fuori dalla finestra con frequenza
elevata e senza uno scopo preciso, e questo è considerato
accettabile — persino poetico. In letteratura, un personaggio che
guarda fuori dalla finestra sta quasi sempre per prendere una
decisione importante, o l'autore ha esaurito le idee su come far
procedere la scena. Le due cose si sovrappongono più spesso di
quanto i romanzi ammettano.





9. Seguire con lo sguardo

Mantenere i globi oculari puntati su un
oggetto in movimento. I muscoli oculari eseguono movimenti detti
inseguimento liscio — non a scatti, ma continui, come una
telecamera che zuma lentamente. L'entità deve scegliere cosa
seguire: il calcolo lo fa il cervello. Applicazioni tipiche: un
uccello che vola, un'auto che passa, qualcuno che cammina nel
corridoio e si spera non si giri.





10. Ignorare qualcosa

Non guardare qualcosa che si è già
percepito. L'occhio raccoglie ugualmente l'informazione: si tratta
di scegliere di non elaborarla consapevolmente. Gli esseri umani
ignorano continuamente — rumori di sottofondo, movimenti
periferici, conversazioni altrui, notifiche sul telefono (in
teoria). È una competenza sociale fondamentale, e alcuni la portano
a livelli che rasentano l'arte. Non è indifferenza. O almeno, non
sempre.





11. Strizzare un occhio

Chiudere volontariamente una sola palpebra e
riaprirla rapidamente. L'altro occhio rimane aperto. Il risultato
si chiama occhiolino. È uno dei gesti non verbali più carichi: può
indicare complicità, ironia, scherzo, o interesse. Va usato con
grande consapevolezza del contesto — uno strizzare l'occhio fuori
posto può essere interpretato in modi molto diversi da quelli
intesi, e raramente in meglio. Non tutti gli esseri umani riescono
a farlo senza coinvolgere anche l'altro occhio. Chi non ci riesce
ci prova ugualmente, producendo qualcosa che viene descritto,
affettuosamente, come smorfia.





12. Alzare un sopracciglio

Le sopracciglia sono due strisce di peli
immediatamente sopra gli occhi. In posizione neutra: orizzontali,
separate. Per alzarne una sola, portarla verso l'alto mantenendo
l'altra ferma — risultato: scetticismo, curiosità ironica, sorpresa
controllata, a seconda dell'espressione che accompagna. Non tutti
ci riescono. È una capacità che si sviluppa o non si sviluppa,
senza una ragione evolutiva particolarmente chiara. Chi non riesce
tende a tentare ugualmente, ottenendo una contrazione facciale
generale. Tentano lo stesso. Sempre.





13. Ammiccare

Chiudere e riaprire entrambe le palpebre
molto rapidamente — più velocemente del normale sbattimento.
Diverso dallo strizzare l'occhio, che è monoculare e deliberato:
l'ammiccamento è binoculare e spesso involontario. In certi
contesti, ammiccare intenzionalmente segnala accordo tacito o
complicità. In altri, segnala solo che la luce era troppo intensa.
Distinguere i due casi è lasciato al giudizio dell'entità.





14. Spalancare gli occhi

Aprire le palpebre molto più del normale,
portando i globi oculari a massima esposizione. Le sopracciglia si
alzano di conseguenza. Il bianco dell'occhio diventa visibile tutto
intorno all'iride — la parte colorata. Segnala: sorpresa intensa,
paura, meraviglia, oppure il tentativo di vedere meglio in
condizioni di scarsa luce. Gli occhi spalancati di un'altra persona
attivano automaticamente il sistema di attenzione che risponde ai
segnali di allarme. È un segnale difficile da ignorare, e il corpo
lo sa prima che la mente lo decida.





15. Socchiudere gli occhi

Abbassare leggermente le palpebre superiori
senza chiudere del tutto gli occhi. Si vede ancora, ma attraverso
una fessura più stretta. Funzione pratica: ridurre la luce intensa,
o mettere a fuoco qualcosa di lontano — restringere l'apertura
migliora leggermente la messa a fuoco, come il diaframma di una
macchina fotografica. Funzione comunicativa: socchiudere gli occhi
in risposta a qualcosa che qualcuno ha detto segnala sospetto,
scetticismo, o — in certi contesti — interesse molto intenso. Il
destinatario del gesto capisce quasi sempre quale delle tre cose
sia.




PARAGRAFO 2
 — Respiro e suoni del corpo




16. Respirare profondamente

Espandere la cassa toracica in misura
superiore al solito, permettendo ai polmoni di riempirsi di una
quantità d'aria maggiore. Inspirare lentamente dal naso, contare
fino a quattro, trattenere un secondo, espirare dalla bocca. La
respirazione profonda attiva il sistema nervoso parasimpatico — il
corpo si calma. È uno degli strumenti più semplici ed efficaci a
disposizione del corpo umano per gestire gli stati emotivi, ed è
completamente gratuito. Gli esseri umani lo scoprono di solito
durante il corso di yoga a cui si sono iscritti e poi andati una
volta sola.





17. Fare un respiro lento

Rallentare consapevolmente il ritmo
respiratorio. Inspirare in 5 secondi, espirare in 7. Il ritmo
rallentato segnala al cervello che non c'è pericolo imminente — e
il cervello ci crede, il che è notevole, considerando che è anche
quello che ha generato il panico in primo luogo. Utile prima di
parlare in pubblico, prima di una conversazione difficile, o
semplicemente perché il mondo va troppo veloce e bisogna ogni tanto
ricordarglielo.





18. Fare un respiro veloce

Aumentare il ritmo respiratorio. Avviene
involontariamente durante l'esercizio fisico, la paura, o
l'eccitazione. Se fatto di proposito, serve a svegliarsi o
prepararsi a uno sforzo. Se eccessivo, produce capogiro e poi una
telefonata imbarazzante al pronto soccorso. La moderazione è una
virtù particolarmente apprezzata in questo campo.





19. Fermare il respiro per un
attimo

Smettere di inspirare o espirare per 2-4
secondi. Avviene spontaneamente in momenti di concentrazione
intensa, sorpresa, o tensione — il corpo che sospende le funzioni
automatiche per dedicare tutte le risorse a qualcosa di più
urgente. Gli esseri umani lo fanno prima di aprire un risultato
importante, prima di toccare qualcosa di fragile, prima di dire
qualcosa di difficile. E prima di tagliare il filo rosso o quello
verde. Solo nell'ultimo caso la scelta ha conseguenze concrete.





20. Espirare lentamente

Rilasciare l'aria dai polmoni in modo
graduale e controllato, contraendo leggermente i muscoli addominali
per guidare il flusso. Durata ideale: 6-8 secondi. È l'espirazione
— non l'inspirazione — la fase del respiro che produce la calma.
Questo è uno di quei fatti che le persone trovano sempre un po'
controintuitivi, come quasi tutte le cose che funzionano
davvero.





21. Sbadigliare

Aprire la bocca molto più ampiamente del
solito, inspirare profondamente, chiudere. Dura circa 6 secondi. Lo
sbadiglio è contagioso — anche leggerlo lo è. Probabilmente sta
accadendo ora. Questa è scienza, non magia, anche se in certi casi
la differenza è sottile. Galateo: coprire la bocca durante
l'operazione. Non farlo è tecnicamente consentito ma produce
reazioni negative nell'80% degli osservatori — percentuale stimata,
ma non lontana dal vero.





22. Tossire

Esplosione d'aria ad alta velocità
attraverso la gola, prodotta dalla contrazione brusca del
diaframma. Funzione biologica: espellere corpi estranei o muco
dalle vie respiratorie. Funzione sociale: segnalare la propria
presenza, attirare l'attenzione, o comunicare imbarazzo con un
grado apprezzabile di plausibile negabilità. La tosse secca, in
quest'ultima accezione, è uno strumento pragmatico di grande
raffinatezza. Se persiste senza motivo: consultare un medico, non
questo manuale. Questo manuale non ha una laurea.





23. Starnutire

Esplosione d'aria ancora più violenta della
tosse, prodotta da irritazione delle mucose nasali. Velocità: fino
a 160 km/h. Completamente involontario — non si ferma a metà, è
neurologicamente impossibile. Gli esseri umani ci hanno provato. I
risultati che la dignità impone di non descrivere sono stati
documentati comunque, in abbondanza. Dopo uno starnuto la
convenzione richiede che qualcuno dica 'salute'. Se non lo dice,
non è un'offesa: stava guardando il telefono, o stava fingendo di
non aver sentito. Entrambe le situazioni sono molto comuni.





24. Soffiarsi il naso

Comprimere le narici con un fazzoletto,
inspirare brevemente, espirare con forza attraverso il naso. Il
contenuto delle cavità nasali viene espulso nel fazzoletto — che va
nella spazzatura se di carta, nel bucato se di tessuto. Il
fazzoletto di tessuto è più elegante, più ecologico, e richiede di
portarsi dietro un indumento sporco per il resto della giornata.
Ognuno faccia i propri conti. Soffiarsi il naso in pubblico è
accettabile. Esaminare il fazzoletto dopo è sconsigliato. Mostrarlo
agli altri è vietato.





25. Respirare normalmente

Lasciare che il corpo respiri senza
intervenire. Inspirare. Espirare. Ripetere circa 15-20 volte al
minuto, ogni minuto, ogni ora, per tutta la durata della vita. Il
respiro è l'unica funzione autonoma del corpo umano che può essere
controllata anche volontariamente — e il semplice atto di pensarci
lo modifica. Questo sta accadendo anche ora. Il respiro dell'entità
che legge questa frase è appena cambiato. Ci scusiamo per il
disturbo.





26. Trattenere il respiro

Inspirare. Non espirare. Tenere i polmoni
pieni. La sensazione iniziale è neutra. Dopo 20-30 secondi il corpo
comincia a segnalare che vorrebbe espirare — non per mancanza di
ossigeno, ma per eccesso di anidride carbonica. La pressione
aumenta. Dopo circa 60 secondi (nei non allenati) il riflesso
diventa difficile da ignorare. Il record mondiale è di oltre 24
minuti. L'entità non è tenuta a batterlo. Nessuno sta guardando. O
forse sì. In ogni caso: espirare.





27. Respirare attraverso la
bocca

Invece di usare il naso, aprire la bocca e
inspirare direttamente. L'aria entra più velocemente e in quantità
maggiore — utile durante l'esercizio fisico intenso. Non utile come
abitudine cronica: la bocca non filtra né scalda l'aria come fa il
naso, e respirare con la bocca aperta durante il sonno produce il
fenomeno noto come russare. Questo ha distrutto più relazioni del
tradimento e viene affrontato con molto meno dramma, il che è
curioso.





28. Fare un respiro prima di
tuffarsi in qualcosa

Inspirare profondamente prima di affrontare
qualcosa di impegnativo. Prima di entrare in acqua fredda, prima di
dire una cosa difficile, prima di aprire una busta importante,
prima di cominciare qualcosa che si rimandava da settimane. Questo
è uno dei rituali di preparazione più universali che esistano — il
corpo che segnala a se stesso che sta per succedere qualcosa. Tre
secondi di respiro prima di agire valgono quasi sempre più di tre
secondi di azione affrettata. Quasi. Ci sono situazioni in cui non
c'è tempo. In quelle, questo manuale non serve.





29. Sbuffare

Espirare con forza attraverso il naso o la
bocca producendo un suono udibile — un soffio breve e risoluto. Lo
sbuffo è quasi sempre involontario e quasi sempre comunicativo:
segnala frustrazione, impazienza, o disappunto leggero. È uno dei
suoni più onesti che il corpo umano produca: è difficile sbuffare e
sembrare soddisfatti allo stesso tempo. Non ci sono ambiguità. Lo
sbuffo non mente.





30. Inspirare di sorpresa

Un'improvvisa inspirazione rapida e udibile
— un 'ah' senza voce, un risucchio d'aria — prodotta
automaticamente in risposta a qualcosa di inaspettato. Non è
volontaria. È il suono che si fa quando si vede qualcosa di bello
all'improvviso, quando qualcuno dice qualcosa di inatteso, o quando
si inciampa sul nulla e il corpo si prepara all'impatto. Uno dei
suoni umani meno filtrati dalla coscienza: prima ancora di pensare,
il corpo ha già risposto. Il pensiero arriva dopo, a fare i
conti.




PARAGRAFO 3
 — Volto ed espressioni




31. Sorridere

La bocca si trova nella parte centrale
inferiore del viso. Per sorridere: tirare gli angoli verso
l'esterno e verso l'alto, come se qualcosa di piacevole stesse
tirando entrambi i lati del viso verso le orecchie. Le guance si
sollevano. Se il sorriso è autentico, partecipano anche gli occhi —
si restringono agli angoli, producendo piccole pieghe chiamate
zampe di gallina, un nome sconcertante per qualcosa di così
delicato. La differenza tra un sorriso che coinvolge gli occhi e
uno che coinvolge solo la bocca è visibile agli altri ed è uno dei
modi più affidabili con cui gli esseri umani distinguono la
sincerità dalla cortesia professionale. Entrambe le versioni
vengono praticate. Solo una vale la pena di fare.





32. Corrugare la fronte

Le sopracciglia sono due strisce di peli
immediatamente sopra gli occhi. Per corrugare la fronte,
avvicinarle verso il centro — come se volessero toccarsi — e
abbassarle leggermente. La pelle tra le sopracciglia si piega
verticalmente. Segnala: concentrazione, preoccupazione, disappunto,
confusione. Spesso involontario: avviene mentre si legge qualcosa
di difficile, si ascolta qualcosa di preoccupante, o si guardano i
propri estratti conto bancari. In quest'ultimo caso è quasi sempre
giustificato.





33. Stringere i denti

I denti sono strutture dure disposte in due
file all'interno della bocca. In posizione di riposo le due file
non si
































































PARAGRAFO 4
 — Mani, braccia e dita














































































PARAGRAFO 5
 — Gambe, piedi e movimento














































































PARAGRAFO 6
 — Postura e orientamento














































































PARAGRAFO 7
 — Sensi e percezione














































































PARAGRAFO 8
 — Voce e parola














































































PARAGRAFO 9
 — Riflessi e automatismi





























































































PARAGRAFO 10
 — Microespressioni e
microcomportamenti
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