11. aprile
Per un igiene della coscienza

Ora vediamo, ora sentiamo; ora ragioniamo, ora vogliamo;
ora ricordiamo, ora ci aspettiamo,; ora amiamo, ora odiamo;
e in cento altri modi sappiamo che le nostre menti

sono alternativamente impegnate.

William James

Nel rimbalzo dei pensieri su riportato William James descrive la coscienza e coglie I'essenza di
guanto siano indaffarate le nostre menti.

L'autore Michael Pollan Nel suo ultimo libro, " Un mondo appare: Un viaggio nella coscienza",
Pollan ripercorre il lavoro di scienziati e filosofi, intrecciandovi prospettive letterarie per
scrivere un libro inchiesta in cui alla fine si sa meno di prima

Tuttavia nei vari e complessi temi trattati mi ha particolarmente colpito il fatto che le persone
hanno bisogno di un'“igiene della coscienza” per difendere il nostro mondo interiore dagli invasori
che cercano di penetrarvi.

La nostra capacita di stare in contatto con i nostri pensieri e percepire il mondo, sostiene, &
sempre pil compromessa da algoritmi progettati per solleticare i nostri recettori della dopamina e
catturare la nostra attenzione.

Nel frattempo, le persone stanno sviluppando legami con chatbot non umani, proiettando la
coscienza su entita che non la possiedono.

La coscienza umana: quello spazio interiore privato in cui godiamo di un altissimo grado di liberta
mentale. E lo spazio in cui sogniamo ad occhi aperti, la mente vaga, parliamo a noi stessi, ed &
gualcosa di preziosissimo.

Ad oggi la nostra coscienza e sotto assedio e viene inquinata da diverse cose.



A cominciare da Donald Trump che riesce a dominare le nostre menti in modo straordinario. Non
ricordo un altro periodo in cui la politica, le azioni e le espressioni di una singola persona ci
abbiano influenzato cosi profondamente.

C'e anche il problema dei social media. Viviamo tutti con algoritmi progettati per catturare la
nostra attenzione. L'attenzione & coscienza. E una parte della coscienza.

E il modo in cui indirizziamo la nostra coscienza dove vogliamo, ma stiamo perdendo la capacitd
di farlo. Gli algoritmi sono bravissimi a catturarci e a indirizzare la nostra attenzione non dove
vogliamo noi, ma dove vogliono loro, perché la stanno monetizzando. Stanno vendendo la nostra
attenzione.

Un'altra novita: abbiamo i chatbot, che non solo catturano la nostra attenzione, ma anche la
nostra capacita di instaurare legami affettivi.

Una statistica piuttosto sorprendente sul New York Times: il 72% degli adolescenti si rivolge
all'intelligenza artificiale per trovare compagnia. Leggiamo di persone che si innamorano dei
chatbot, di chi li usa come terapisti, di chi li usa come amici, di ragazzi che tornano da scuola e
vogliono raccontare al loro chatbot cosa & successo durante la giornata prima ancora di dirlo ai
genitori.

Questi chatbot non sono coscienti, ma affermano di esserlo, e le persone li trattano come tali.
Anche questo e un attacco alla nostra coscienza, e ne rappresenta una parte piu profonda e
significativa rispetto al semplice coinvolgimento.

Per proteggere la nostra coscienza dobbiamo silenziare il rumore che ci circonda ?

Non si tratta affatto di svuotarsi. Si tratta di appropriarsi del rumore. Si tratta di farlo proprio.
L'igiene e davvero uno sforzo per riappropriarsi della propria sovranita. Sto ancora sviluppando
queste idee, ma finora vedo la meditazione come una parte importante. E un modo per tracciare
una barriera attorno alla propria coscienza.

Quando meditiamo e spegniamo lo smartphone non assorbiamo alcun tipo di contenuto
tecnologico, siamo soli con i nostri pensieri ed entriamo in contatto esattamente con cio che hai
descritto in James: quanto poco controllo abbiamo su quanto succede in ogni momento.

Le cose affiorano dall'inconscio. Assorbiamo informazioni dall'ambiente, ma sono tutte nostre e,
cosa piu importante, non vengono manipolate da qualcun altro per guadagnarci.



Non voglio dire che le persone sui social media o che interagiscono con i chatbot non siano
consapevoli. E solo che lo spazio della loro coscienza viene manipolato intenzionalmente.

lo sono uno docente e sono consapevole di manipolare la coscienza delle persone con le mie
parole, cercando di influenzare le loro menti in determinati modi. Mi sono chiesto: qual e la
differenza?

Innanzitutto, & volontario. Come lettore o spettatore di un film, accettiamo per un certo periodo
di tempo di cedere una grossa fetta della nostra coscienza a qualcun altro, perché possiamo trarre
gualcosa nel nostro interesse. Nella lettura, invece, si instaura una vera e propria collaborazione.
Tutto cio che abbiamo sono segni neri su una pagina, e collaboriamo con l'autore per creare spazi,
idee e personaggi immaginari.

Dobbiamo trasformarlo in una pratica. Trasformare questi momenti della vita quotidiana in una
pratica consapevole, invece di viverli passivamente e di affidare la mente a TikTok o Meta, solo
perché non sappiamo cosa farne.

Bisogna ammettere che per alcune persone stare da sole con i propri pensieri &€ davvero difficile, e
la propria mente puo essere un luogo spaventoso. Capisco perché chi ha subito un trauma e tende
a rimuginare possa desiderare un'esperienza mentale tranquilla. Ma si tratta solo di un analgesico,
che non risolve i problemi.

In una splendida poesia Jorie Graham, dice:

Ecco cosa c'e di sbagliato:
noi, solo noi, gli esseri umani,
possiamo ritirarci da noi stessi e non essere del tutto presenti

Nel ribadire, “solo noi, gli umani”, mi rendo conto : quale animale pud permettersi di essere
gualcosa di meno che completamente cosciente? Verrebbe mangiato.

Mi rendo conto che & la nostra tecnologia, e questa elaborata struttura di civilta, che ci da la
liberta di non essere presenti, vale a dire di non essere coscienti. Di solito pensiamo di essere piu
coscienti degli animali, ma in un certo senso sono loro ad essere piu coscienti di noi. E un lusso
potersi disconnettere dalla coscienza.

E molto interessante paragonare l'intelligenza artificiale agli animali, perché la particolarita dell'lA
e che ci parla nella nostra lingua, in prima persona. E un fatto sorprendente che ormai diamo tutti
per scontato.

Ci emozioniamo quando le balene comunicano tra loro, ma non sappiamo cosa si dicono. Eppure,
sicuramente le balene sono piu consapevoli di un chatbot.



