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Innledning

«Jeg hadde ingenting annet å gjøre enn å se min sønn spille fotball. Se ham smile, le og kose seg med vennene sine. Jeg valgte telefonen foran ham.

Jeg hatet meg selv.»




Jubel fra en fotballbane

Man kan høre entusiastisk barneskrik i bakgrunnen, solen skinner og det er en ganske så perfekt sommerdag. Jeg er på fotballturnering med sønnen min, ni år gamle Sebastian, dette er andre året hans som fotballspiller på det lokale fotballaget, og han er like stolt hver gang han tar på seg de litt for lange fotballstrømpene og de nå godt brukte fotballskoene sine. Det er tolv fotballag på Sebastians alder som fyller opp to fotballbaner, og som konkurrerer mer eller mindre vennlig med hverandre. Ipausene stapper de seg fulle av godteri, vafler og grillpølser. Dette er en god dag.

Rundt banene har foreldre i alle aldre og fasonger samlet seg. Noe viser års erfaring med medbrakt niste og fluktstoler, mens andre sitter på gresset. Turneringen har vart i to–tre timer allerede, og man merker at noen foreldre begynner å bli litt «segne», som vi sier på Sørlandet. Sebastian er godt inne i sin tredje kamp, laget har vunnet en kamp og tapt en annen. Han har ennå ikke scoret et mål, noe jeg vet plager ham litt. Jeg følger ivrig med, mens jeg i små perioder sniker meg til å sjekke telefonen min. Facebook må selvfølgelig sjekkes, det samme må Twitter, Instagram og selvfølgelig mailen, mens jeg først er inne. Uten at jeg merker det, blir stundene med skjermen lengre og lengre utover kampen, og av og til tar jeg meg i å glemme litt hvor jeg er og hva jeg gjør der.

Plutselig rykker sidemannen til og hyler «JAAAAAAA», de andre foreldrene følger på mens potetgull og colaflasker fyker veggimellom. Jeg ser ivrig opp og møter brått øynene til Sebastian, som stirrer rett på meg. Jeg ser skuffelsen i øynene hans, uten at jeg helt skjønner hvorfor. Jeg ser rundt meg etter ledetråder, og idet jeg ser kameratene hans storme mot ham med gledesskrik og åpne armer, stikker den dårlige samvittigheten min meg dypt i hjertet. Jeg har klart å gå glipp av målet hans. Sesongens aller første mål. På grunn av at jeg heller prioriterte noe så uviktig som mobilen min i stedet. Det var ikke noe viktig jeg måtte gjøre på den, den var bare en naturlig refleks når man kjeder seg litt. Jeg hadde ingenting viktigere å gjøre enn å se min sønn spille fotball. Se ham smile, le og kose seg med vennene sine. Jeg valgte telefonen foran ham. Jeg hatet meg selv.


Jeg er ikke alene

Etter at jeg hadde løpt bort og klemt sønnen min og gratulert ham, slo jeg av telefonen, og slo den ikke på før han hadde lagt seg. Dagen etter gikk jeg til butikken og kjøpte en dumtelefon i stedet, en telefon der jeg ikke kunne gjøre noe annet enn å ringe og svare på meldinger. Den brukte jeg resten av sommeren. Denne opplevelsen fikk meg til å innse hvor mye tid jeg kaster bort på uviktige ting, hvor avhengig jeg var av å hele tiden ha noe å fikle med. Noe som fikk meg til å føle meg viktig, populær, tilgjengelig. Når det har gått såpass langt at man ikke merker hvor sentral del av hverdagen mobilen har blitt, da er det på tide å ta noen grep. Iløpet av den neste tiden innførte jeg tydelige grenser og rammer for meg selv, for å bli flinkere til å finne en balanse. Mer tid og energi til dem og det som betyr noe for meg, mindre tid på skjermer, likes og illusjonen av å være travel. Jeg lærte meg at det er sunt og viktig å lære seg å logge av i perioder.

Det tok litt tid, men det løsnet. Nå har jeg aldri følt meg mer til stede og fått mer ut av kvalitetstiden med min sønn og mine nærmeste. Alt fordi jeg tok et steg tilbake og reflekterte over hva jeg egentlig holdt på med –og mine holdninger til teknologien rundt meg.

Jeg var ikke den eneste som stod med mobilen i hånden den dagen, og når jeg ser rundt meg på trikken, eller til og med på restauranter, ser jeg at altfor mange prioriterer mobilen foran det å være til stede i det øyeblikket de faktisk er i der og da. Det er frustrerende å se på, men heldigvis møtte jeg Lars. Lars er en venn av meg, som jeg via sosiale medier har blitt kjent med de siste årene. Han jobber i Google, og har som meg en veldig travel hverdag som fort kan oppleves stressende. En hverdag hvor teknologien er en sentral del.

Samtalene med Lars begynte å fokusere mer på våre utfordringer og tanker i forhold til å finne balanse i hverdagen, enn å prate om teknologi. Jeg kjente jeg fikk masse energi av å snakke med ham, det var ikke bare jeg som hadde følt dette på kroppen. Vi var på samme reise. Vi måtte dele tankene våre med noen, og vi så hvor mye verdi det tilførte hverdagen vår. Og vi ble oppriktig triste av å se hvordan en stadig mindre balansert hverdag påvirker menneskene rundt oss. Vi måtte få delt dette med verden på en måte, fordi dette var noe vi brant for. Vi måtte skrive bok.

– Thomas


God jul!

Skjermen på Q-Parks bom lyser opp: «Velkommen tilbake» står det. Det blir til neste år, tenker jeg, setter bilen i gir og svinger ut av parkeringshuset. Den skarpe vintersolen blender meg idet jeg entrer Solligata. Det er 20. desember 2013. 16 dagers ferie. Maria Mena synger vakkert på radioen om å komme hjem til jul. Jeg gleder meg. Gleder meg til jul. Gleder meg til å være hjemme. Jeg kan lukte peisen som knitrer om morgenen. Nykokt kaffe. Lukten av en ny bok. Analogt.

Trikken foran meg stopper på Skarpsno og jeg tar frem telefonen. Den vet jeg tar den ut av lommen og skjermen lyser opp. Jeg låser den opp med en sveipe-kode. Jeg rører ikke skjermen. Jeg gjør noe jeg aldri trodde jeg skulle gjøre. Jeg skrur den helt av. Ikke på stille. Ikke i flight-modus. Helt av. Skjermen blir svart. Jeg legger mobilen tilbake i lommen. Trikken begynner å bevege seg. Jeg skrur av radioen. Helt stille. Når var det helt stille i bilen sist? Jeg ser utover Frognerkilen. Vakkert. Når la jeg merke til det sist? En deilig ro sprer seg i kroppen. Jeg har logget av.

Jeg spoler tilbake ett år i tid. «Pappa, hvorfor må du være på den telefonen hele tiden?» Frida tripper utålmodig foran meg. Hva kan være så jævla viktig, tenker jeg. Du er jo bare syv år, du skjønner jo ikke at pappa er en opptatt mann, som må gjøre viktige ting. Pappa! Du lovte å slenge tau med meg. Du lovte. Ja, det gjorde jeg vel, jeg skal bare… stemmen inni meg fortsatte setningen –skal bare gjøre noen viktige ting først, som å…, som å… sjekke Facebook. Se der, en kompis skal ha sushi til middag. Viktig. Som å… sjekke Instagram. En venninne har vært på museum og lagt noen fete filter på malerier. Viktig. Kulturelt. En artikkel fra GizModo om høstens gadgets. Veldig viktig. PAPPA! Hvem elsker du mest, meg eller telefonen? Hvem? Jeg? Deg, jenta mi. Deg!

Det var ikke første gang. Det var blitt nesten daglig. Teknologien tok for stor plass i livet mitt. Den snek seg til en stor plass uten at jeg så det. Uten at jeg la merke til det. Det var som en forelskelse som aldri tok slutt. Spiste deler av meg. Viste meg nye sider, nye applikasjoner. Det startet ut rosenrødt, men dansen fikk en annen takt da de man er forbilder for setter spørsmålstegn ved din oppførsel. Det var blitt en mørk forelskelse på grensen til en forbannelse.

– Lars


Hvorfor denne boken?

Du har nå lest to av historiene som fikk oss til å tenke. Vi mener denne boken er viktig, fordi med all denne fantastiske teknologien tilgjengelig, med vanene våre i stadig endring, og med det også holdningen og bevisstheten til teknologi, så trenger vi en bok som tar oss et steg tilbake og som ser litt på hva som egentlig skjer med oss.

Fordi én ting er klart for oss etter å ha skrevet denne boken, det er noe som skjer med oss –det har skjedd en endring. Denne boken skal på ingen måte være en «kjeftebok», hvor vi prater om hvor teit du er, du som aldri legger fra deg telefonen eller ser opp fra skjermen fra tid til annen. Vi har vært der, ja, vi er til en viss grad der fortsatt, vi deler våre historier, våre erfaringer og våre tanker rundt det å finne tilbake til balansen i en digital hverdag. Vi har skrevet denne boken fordi vi føler vi må, vi brenner virkelig for dette. Vi mener at vi må ta et bevisst valg, før vi påfører neste generasjon unødvendige og usunne vaner. Før vi ender opp med å oppleve livet igjennom en skjerm i stedet for av og til å stoppe opp, se opp og nyte øyeblikkene. Livet er så mye mer enn piksler, bites og likes.

Så vi håper du tar deg tid til å lese denne boken, gjerne uten å multitaske altfor mye. Hva om du slo telefonen på lydløs og la den på kjøkkenet, laget deg en god kopp te og satte deg godt til rette? Litt kvalitetstid med deg selv rett og slett. Når var sist du gjorde det? Fokuserte bare på én ting, ikke multitasket, men bare tok deg tid til deg selv. Du fortjener litt kvalitetstid, tid til å ta et steg tilbake og reflektere litt. Vi tipper det er litt for lenge siden.
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