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INLEDNING

Min mormor Eva brukade anvinda sig av en otroligt effek-
tiv harskarteknik. Om jag inte hade koll pa nagot som hon
tyckte horde till allmanbildning tittade hon fragande pa
mig och sa: »Hur kidnns det att leva i ett sidant morker?«

Sista gangen vi sags, strax innan hon skulle fylla 97 ar och
bara nagra dagar innan hon gick bort, satt vi i hennes kok
ochl6ste korsord tillsammans. Trots att hilsan sviktade och
horseln var nedsatt var intellektet fortfarande knivskarpt.
Mormor laste ofta fackbocker och gick sprakkurser pa di-
stans. Det fanns alltid ndgot nytt som hon ville lra sig.

Hon hade ocksa humorn i behall dnda in i det sista, och
nar hon pikade mig om min bristande allméinbildning var
det mer som ett skimt dn en tillrattavisning. Hennes kom-
mentarer gav mig inte heller nagra bestdende men. Orden
rann avmig, och jag kinde inget storre behov av att lira mig
kungaldngden eller namnen pa de hallindska darna utantill.
For vad ar egentligen podngen med allmanbildning nar all
varldens kunskap bara ir en s6kning bort?

Men om mitt yngre jag avfirdade mormors ideal som
forlegat, tror jag i dag att mansklig bildning ar viktigare
an nagonsin.

For mycket har hint de senaste aren: Den 6vervildigande
mangden information som dagligen skéljer 6ver mig gor



det omojligt att granska allt pa djupet, inte minst nir det
giller amnen dér jag saknar grundldggande kunskaper. Min
formaga att fokusera tar stryk nar mejlkorgen standigt fylls
pa, notiserna plingar till och nyhetsflodena aldrig tar slut.
Och de digitala hjdlpmedel som jag tidigare forlitat mig pa
borjar kinnas mer som kryckor, som snarare an att stotta
mig far mina muskler att borja fortvina.

Jag verkar inte heller vara den enda som upplever detta.
Manga kanner av digitaliseringens negativa effekt pa den
mentala formagan. Vi laser farre fysiska bocker och stin-
diga digitala distraktioner gor det svarare att uppna det
fokus som kravs for att utfora mer utmanande uppgifter.
Varje dag nds viavmingder av ofiltrerat innehall, samtidigt
som vi har en begrinsad kapacitet att uppmarksamma allt.
Till slut orkar vi inte ta del av den relevanta informationen,
eller ens avgora vad som ér relevant. Nu ar vi dessutom mitt
uppe i en Al-revolution. Allt fler av de uppgifter som vi ti-
digare behovde anvanda vara hjarnor till att utfora tas 6ver
av artificiell intelligens. Kommer det innebara att vi sjilva
slutar anstringa oss mentalt?

Utmaningarna ir manga, anda ar jag 6vertygad om att
vi manniskor i hog grad kan styra utvecklingen framover
och att vi inte behover vara passiva mottagare av allt som
maénnen i Silicon Valley vill sitta i vara hinder. Men i en
tid av smart teknik och mansklig dumhet behéver vi med-
vetenhet, kunskaper och strategier for att navigera ratt. Vi
behover ha kvar en stadig hand pa ratten nar tekniken lockar
oss till att slappa kontrollen. Den hiar boken handlar om hur
vikan ga fran hjarnrota till mental uppgradering, och varfor
livslangt larande blir alltmer centralt.



VAD GOR DU NAR TEKNIKEN
GOR JOBBET?

TRE VECKOR AV VILA OCH AVKOPPLING

Pa férhand verkade uppdraget vara enkelt. De skulle namli-
geninte géranagonting alls - ingen anstrangning eller fysisk
aktivitet. Inte ens lamna singen. Jamfort med manga av de
grymma experiment som manniskor tvingats utsta historiskt
framstar det nastan som en betald semester. Men f6r de fem
unga min som deltog i en forskningsstudie i Dallas somma-
ren 1966 blev det snart nagot helt annat. Syftet med studien
var att mannen skulle tillbringa tre veckor till sangs, samti-
digt som deras fysiska tillstand 6vervakades av forskare.

Dag ut och dag in lag de i sina sangar. De pratade och
laste, tittade pa tv och lyssnade pa musik. Halvvags genom
experimentet fick mannen ta en dusch. Sedan fortsatte den
enformiga tillvaron.

Kalla kriget hade satt fart pa det amerikanska rymd-
programmet, for enligt radande stormaktslogik behovde
USA er6vra rymden innan sovjeterna hann fore. Bara tre
ar senare skulle Neil Armstrong och Buzz Aldrin ta sina
forsta studsiga steg pa manen (samtidigt som den dar tredje
stackars killen cirkulerade runt ensam i rymden).



Studien, som kom att kallas Dallas Bed Rest and Training
Study, var bestélld av Nasa och forsokte efterlikna de for-
hallanden som astronauter skulle mota under langre rymd-
farder och nir de aterviande till jordens gravitationsfalt.
Ingen visste exakt hur kroppen skulle reagera pa franvaro
av gravitation men singliggandet blev ett anvandbart sub-
stitut eftersom hjarta, muskler och lungor inte behover
arbeta lika hart nar man bara ligger ner.

Nar de tre veckorna hade gatt var det tydligt att mannens
kroppar tagit stryk. Konditionen hade rasat, vilopulsen sti-
git, kroppsfettet 6kat och hjartats pumpkapacitet minskat
markant.

Direfter foljde atta veckor av intensiv traning enligt ett
program liknande det som astronauter senare skulle komma
att folja nir de atervande till jorden. Till en borjan var varje
ovning utmanande eftersom deras kroppar var svaga. Tva av
mannen, som initialt varit valtrdnade, lyckades snabbt ater-
fa styrkan. De Gvriga tre var vana vid en mer stillasittande
livsstil och behovde darfor kimpa langre. Men nar de atta
veckorna var over hade de inte bara aterfatt sin tidigare
form. De var i battre fysiskt skick 4n fore experimentet.

Dallas Bed Rest and Training Study visade tydligt att var
fysik fungerar enligt en »anvind eller forlora«-princip: den
degraderar vid inaktivitet, men kan starkas igen genom mal-
medveten trining. Studien blev en 6gonéppnare och bidrog
till en férandrad syn pa langvarigt singlage efter operatio-
ner och forlossningar. Nufértiden uppmanas exempelvis
nyopererade patienter att komma upp fran singen och rora
pa sig sa snart som mojligt, eftersom det paskyndar ater-
himtning och minskar risken for f6ljdproblem.
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I dag vet vi ocksa att en inaktiv livsstil paverkar oss nega-
tivt, och ingen kan ha missat att vi behover anstranga oss
for att bygga muskler och férbattra var kondition. Eftersom
manga av oss har arbeten dar vi sitter framf6r skarmar och
i langa moten behover vi kompensera for detta genom att
soka upp anstrangningen pa annat hall - som i I6psparet
eller pa gymmet. Hurtiga roster uppmarksammar ocksa vik-
tenavatt fain motionivardagen genom att hoppa av bussen
en hallplats for tidigt eller ta regelbundna »rorelsepauser«
under arbetsdagen.

Nu ér vi plotsligt i ett ldge dar vi inte bara behover soka
upp den fysiska anstringningen, utan ocksa den mentala.
For vart intellekt anpassar sig ocksa till inaktivitet respek-
tive anstrangning.

Hjarnan dr namligen plastisk, vilket innebar att den for-
andrar och justerar sina strukturer och funktioner som
svar pa miljopaverkan och inldrning. Det kan handla om att
kopplingar mellan olika nervceller forstirks eller forsvagas,
att nya synapser bildas eller att nervcellernas struktur och
funktion férandras.

Hjarnan ar som mest plastisk nar vi ar sma, men behaller
viss formbarhet hela livet. Nar vi utsitter den for traning
anpassar den sig utifran det. Detta har bland annat illu-
strerats i en forskningsstudie som publicerades i tidskrif-
ten Nature ar 2004, ledd av forskaren Bogdan Draganski.
Studien visade att vuxna forsokspersoner som larde sig att
jonglera under tre manader fick en mitbar 6kning av gra
substans i de delar av hjarnan som bearbetar visuell rorel-
se. Nar studiedeltagarna slutade 6va minskade volymen
igen. Precis som med fysisk styrka och kondition galler
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alltsa »anvand eller forlora«-principen aven for hjarnans
funktioner.

Om dunagon gang lart dig att14sa eller cykla obehindrat
kommer du med storsta sannolikhet behalla dessa fardighe-
ter, aven om du inte 6ppnar en bokeller sitter dig pa en cykel
pa flera decennier. Och jag kommer nog aldrig att glomma
telefonnumret till mitt barndomshem, trots att jag inte sla-
git det pa 30 ar. Pa sikt riskerar dock méanniskan att forlora
vissa fardigheter som vi i dag tar for givet — som formagan
att skriva och lisa flytande eller uppratthalla langvarigt
fokus — om vi slutar att anstrdnga oss mentalt. Nar allt fler
uppgifter tas 6ver av smarta maskiner ar det darfor viktigt
att komma ihag »anvind eller f6rlora«-principen. For den
kan hjilpa oss att motverka forfall och i stillet stirka var
mentala formaga.

ATT STA ELLER GA PA RULLBANDET

Som barn tyckte jag att det dar med att ga bara var jobbigt
och trakigt. Det kindes som om hela livet bestod av onodi-
ga transportstrackor. Vart jag dn skulle behovde jag ga: till
skolan och hem igen, till pianolektionerna och simhallen,
hem till kompisar och till affiren om mjolken var slut. Jag
dromde om en bittre framtid - vilket enligt min mening
var en varld dar det inte bara fanns flygande bilar och jet-
packs, utan ocksa trottoarer forsedda med rullband som jag
kunde glida fram pa. Dessa drommar blev aldrig verklighet,
och som vuxen tinker jag att det nog var lika bra. Men pa
vissa platser finns det gott om rullband - exempelvis pa
flygplatser.
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Tank dig att du ar pa en sadan flygplats, pa vag till din
gate. Avgangstiden niarmar sig. Anda har du langt kvar.
Svetten tranger fram i pannan nér du inser att du riskerar
att missa ditt flyg. Men sa ser du din raddning - rullbandet!
DuKkliver upp pa det, tar langa kliv och kdnner att du nastan
flyger framat. Det gar snabbt och latt. Pa sidan av rullbandet
promenerar en annan resendr, helt utan hjalpmedel. Nagra
minuter senare dr du framme. Du hinner till gaten i god
tid, men din medresenir kommer precis efter att dorrarna
stangts.

Nir du kombinerar dina egna benmuskler med denna typ
av rullband kan du 6ka din ganghastighet avsevirt och na
ditt mal snabbare dn en person som gar pa sidan av rullban-
det. Men du kan ocksa vilja en annan strategi — du kan sta
stilla pa rullbandet. Da kommer du visserligen inte att sla
nagra hastighetsrekord, men i sakta mak kommer du anda
att komma framat. Pa kort sikt kan du hanka dig fram med
denna strategi, men om du alltid star stilla pa rullbandet
kommer dina benmuskler att f6rsvagas. Och vad hander da
omrullbandet gar sonder eller om du plotsligt befinner dig
pa en plats utan hjalpmedel?

Det dr manskligt att varalitelat. Vidrialla fall inte skapta
for att anstridnga oss i onddan. Var strivan efter att spara sa
mycket energi som majligt gynnade oss i en miljo dir den
tysiska anstrangningen var oundviklig och fédan begran-
sad. Men i dag, nir genvigarna blir allt fler, kan var lathet
stalla till det for oss. For dven om vi kan dka snalskjuts pa
ny teknik ett tag, innebér »anvand eller forlora«-principen
att vara egna formagor pa sikt kan fortvina om vi slutar att
anvinda dem. Och den som helt forlitar sig pa att tekniken
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ska gora jobbet riskerar att bli omsprungen avnagon som i
stallet kombinerar ny teknik med egen anstrangning.

NY TEKNIK PA GOTT OCH ONT

Ofta tanker vi pa teknik som nagot nytt — artificiell intelli-
gens, robotdammsugare eller smarta kylskap som skickar
notiser till oss nar mjolken surnat. Men tekniken har alltid
varit manniskans foljeslagare. Den kontrollerade elden,
spjutet, hjulet och skriftspraket dr ocksa teknik, eftersom
teknik kan definieras som alla verktyg som forstarker man-
niskans fysiska eller mentala formdga.

Genom historien har nya tekniker kommit och gatt och
varje stort teknikskifte tycks ha vickt bade entusiasm och
riadsla. Teknikoptimisterna och teknikalarmisterna har be-
skrivit den senaste innovationen som 16sningen pa mansk-
lighetens alla problem respektive borjan pa slutet. Ar glaset
halvfullt eller halvtomt? Innan vilarde oss att tillverka glas
var det kanske en annan fraga som skiljde optimisterna fran
pessimisterna: Ser du spjutet som ett redskap som ger mat
och sikerhet eller som ett vapen som riskerar att skada
andra? Nuarvidarigen, ochidagar det Alsom bade lockar
och skrimmer.

Begreppet artificiell intelligens myntades redan pa
1950-talet och brukar anvindas som ett samlingsnamn for
datorprogram eller system som kan gora sddant som nor-
malt kraver mansklig intelligens, vilket kan handla om att
kanna igen monster, dra slutsatser, 16sa problem eller lira
sig fran data. AI ar alltsa inget nytt, men under 2010- och
2020-talen har storaframsteg skett tack vare 6kad datorkraft,
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stora datamingder och nya metoder inom djupinlirning.
Detta mojliggjorde betydligt mer avancerade modeller an
tidigare och ledde till genombrott inom generativ Al som
aren underkategori av det bredare AI-begreppet. Generativ
Al kan anvindas for att skapa nytt innehall - exempelvis
texter, bilder, musik eller kod - baserat pa det Al:n lart sig
utifran traningsdata. Lanseringen av ChatGPT i november
2022 innebar i sin tur ett skifte eftersom Al gick fran att vara
nagot abstrakt och tekniskt till att bli ett konkret verktyg
somvem som helst kunde anvinda. Det kravde inte ens nag-
ra tekniska forkunskaper. Plotsligt var det néastan enklare
attanvanda stora sprakmodeller dn vanliga sokmotorer som
Google. Genomslaget for ChatGPT blev enormt, med hundra
miljoner anvindare pa bara tva manader.

Ijamforelse med historiska teknikskiften gar det just nu
irasande takt. Vissa vill dra i handbromsen medan andra
snarare tycker att det inte gar tillrackligt snabbt och varnar
oss for farorna med att vara sist pa bollen.

Al-utvecklingen har resulterat i intensiva diskussioner
om allt fran dgaransvar och klimatpaverkan till riskerna
med autonoma vapensystem. Manga forsoker forutsiga
vilken betydelse den nya tekniken kommer att fa for sam-
hilletistort och for framtidens arbetsmarknad i synnerhet.
Paralleller har dragits till den industriella revolutionen. Och
precis som under industrialiseringen oroar sig en del for att
bli 6verflodiga nir den nya tekniken tar dver vissa arbets-
uppgifter. Somliga menar att det enda sattet att hélla sig
relevant ar att snabbt hoppa pa taget och anamma den nya
tekniken. Det aterkommande mantrat har varit: »Al kom-
mer inte att ta ditt jobb, men en minniska som anvinder
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Alkommer att gora det«, och alla som upprepat denna fras
har uppfattats som oerhort insiktsfulla. Formodligen har
jag sjdlv sagt detta mer dn en gang, for att imponera pa min
omgivning, men ocksa for att det kints sant.

Men ér det verkligen den som dr snabbast som vinner i
Al-tidsdldern? Ligger inte utmaningen snarare i att forsta
hur och ndr man ska anvanda ny teknik? Har tror jag att vi
kan gynnas av att tinka pa rullbandet.

For om studenter later stora sprakmodeller skriva upp-
satser at dem kommer de inte att lira siglika mycket som en
person som gor det grundldggande jobbet med att formulera
enfragestillning, leta upp relevanta killor, analysera under-
laget systematiskt, dra egna slutsatser och sammanfatta
innehallet. Den som diremot anvinder en »ga pa rullban-
det«-strategi forstar vikten av mansklig anstrangning i kom-
bination med ny teknik. I detta exempel handlar det om att
forst gora grundjobbet sjilv, och sedan anvanda Al som ett
bollplank eller be sprakmodellerna agera djavulens advokat.

Rullbandsstrategin giller inte bara f6r uppsatsskrivande
och generativ Al den kan appliceras pa alla omraden och
olika typer av tekniska hjalpmedel.

Den som vill bli matematiker kan inte enbart mata in
siffror i en minirdknare. Forst behover man lara sig huvud-
rakning och skriftliga uppstillningar. I ett senare skede kan
olika rakneverktyg bli vardefulla hjalpmedel for att utfora
valdigt avancerade berdkningar, men ocksa for att ta hand
om rutinrdkningen sa att man kan ligga mer tid pa det ar-
bete som kraver djupare analys.

En person som vill bli en skicklig orienterare bor inte hel-
ler forlita sig pa att en GPS ska visa vagen i varje situation.
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Orienteraren behover trana pa attlasa karta, forsta hojdkur-
vor, tolka terrdng och anvinda kompass. Men det betyder
saklart inte att den som vill trana upp dessa fardigheter
aldrig kan anvinda moderna hjilpmedel. Bilens GPS kan
fortfarande vara oviarderlig nar du férsoker hitta snabbaste
vagen till Ikea i en fraimmande stad. Nar tekniken blir ett
hjilpmedel i stéllet f6r en ersittare forbattrar man sin pre-
station utan att den egna férmagan tar stryk.

Det ar alltsa inte den som anvinder Al mest som kom-
mer att ta ditt jobb, daremot riskerar du att bli ersatt aven
manniska som anvander Al pa rdtt sdtt, vid rdtt tillfdlle. Ny
teknik kan bli en genvidg som gor oss passiva, men ocksa
en traningspartner som gor oss starkare. Allt beror pa hur
vi anvander tekniken. Och vi gor klokt i att sjdlva fortsatta
anstrianga oss. En framtid av stindig vila och avkoppling
—dar AI gor jobbet at oss — kan visserligen lata tilltalande.
Men det riskerar att bli ndgot som mer liknar en dystopi an
en utopi.
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