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Uvod

V zati roku 2016 napsal vlivny bloger a komentitor Andrew
Sullivan pro magazin New York esej o sedmi tisici slovech s na-
zvem ,I Used to Be a Human Being“ (Byval jsem lidskou bytos-
ti). Esej nesla alarmujici podtitul: ,,Nikdy nekon¢ici bombardo-
vani novinkami, drby a obrazky v nas vyvolalo maniakalni za-
vislost na informacich. Mé to zni¢ilo. A vis to miZe zni¢it taky.”
Clanek sdilela spousta lidi. P¥iznavam ale, ze kdy jsem si
ho ptecetl poprvé, iplné jsem Sullivanovu varovani nerozumeél.
Jako jeden z mdla ptislusnikt mé generace jsem nikdy nemél
Zadny ucet na socialnich sitich a netravim moc ¢asu surfovanim
po internetu. Mobil tedy v mém zivoté nehraje ptilis velkou roli,
takZe se nemohu ztotoZnit s vétsinovymi zkuSenostmi popiso-
vanymi v ¢lanku. Jinymi slovy: sice jsem védél, Ze inovace in-
ternetové éry radé lidi ¢im dal vice narusuji Zivot, ale na viastni
kuzi jsem to nezakusil. JenZe potom se v§echno zménilo.
Zacatkem roku 2016 vysla moje kniha Hlubokd prdce. Po-
jednavala o podcetiované hodnoté intenzivniho sousttedéni
a o tom, jak diraz na rozptylujici komunika¢ni nastroje brani
lidem vydat ze sebe v praci to nejlepsi. Kniha si nagla své ¢tenate
a postupné se mi jich stale vic ozyvalo. Nékteti mi psali dopisy,
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jini se na mé vrhali po mych vefejnych vystoupenich, ale vétsina

se jich ptala na to samé: A co osobni Zivot? Souhlasili s mymi

argumenty ohledné rozptylovani v kancelati, ale tvrdili, Ze jesté

horsi pocit maji z toho, jak je nové technologie ptipravuji o smy-
sluplnost a spokojenost v dobé mimo zaméstnani. To mé zaujalo,
anez jsem se stacil vzpamatovat, byl jsem aZ po usi ponoteny do

zkoumani p¥islibt a tskali moderniho digitalniho Zivota.

Témé¥ kazdy, s kym jsem mluvil, byl pfesvédcen o sile in-
ternetu a o tom, Ze mu muzZe zlepsit Zivot, ba Ze by to dokon-
ce mél délat. Tilidé se nechtéli vzdavat Google Maps ani rusit
ucty na Instagramu, ale zaroven citili, Ze jejich soucasny vztah
k technologiim je neudrzitelny. A Ze pokud se néco brzy nezmé-
ni, znici je to také.

V rozhovorech o modernim digitalnim Zivoté jsem casto
slychal slovo vycerpdni. Nejde o to, Ze by jednotlivé aplikace ¢i
weby byly $patné samy o sobé. Podle ndzoru mnoha lidi viak
problém predstavuje to obrovské mnozstvi riznych nablyska-
nych cingrlatek vytrvale usilujicich o jejich pozornost a mani-
pulujicich s jejich naladou. PotiZ nespo¢iva ani tak v detailech
jako spis v tom, Ze se hore¢nd aktivita spojena s témito cingr-
latky ¢im dél vic vymyka kontrole. Jen malokdo chce travit na
internetu tolik ¢asu, jenZe tyhle nistroje uméji vytvaret behavi-
oralni zavislost. Nutkani kontrolovat Twitter nebo obnovovat
Reddit 1ze povazovat za nervovy tik rozbijejici na$ ¢as na p#ilis
malé kousky, jeZ ndm neumozni se dostate¢né sousttedit, aby-
chom mohli sledovat ur¢ity zamér.

Jak jsem zjistil v ramci nasledného vyzkumu, o jehoZ vysled-
cich bude feé v pristi kapitole, 1ze nékteré z téchto navykovych
vlastnosti pti¢itat ndhodé (malokdo tusil, do jaké miry si tex-
tové zpravy dokaZou narokovat nasi pozornost). Jiné jsou ale
zcela zdmérné (nutkavé pouzivani tvoti zdklad obchodnich pla-
nt mnoha firem vlastnicich socidlni média). At uz je viak zdro-
jem této neodolatelné p¥itazlivosti cokoliv, vyvolava v lidech
pocit, Ze jsou pti rozhodovani, ¢emu vénovat pozornost, ¢im
dél tim méné svymi vlastnimi pany. Takovou ztritu kontroly
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samoziejmé nikdo z nich pfedem neodsouhlasil. Méli dobré
davody, pro¢ si stahovat aplikace a ztizovat uclty, jenze zjistili,
Ze to vede k neradostnému paradoxu. Tyto sluzby totiz zacaly
podkopavat presné ty hodnoty, které pavodné slibovaly: ¢lovék
se prihlasil na Facebook, aby zistal v kontaktu s prateli po celé
zemi, a nakonec ani nedokaZe vést nepferusovany rozhovor
s kamarddem sedicim u stolu naproti nému.

Dozvédél jsem se hodné i o negativnich dopadech neome-
zené internetové aktivity na psychickou pohodu. Mnozi lidé,
s nimiZ jsem mluvil, zdiraziovali schopnost socidlnich médii
ovladat jejich néladu. Neustale sleduji pfikraslené Zivoty svych
pratel, coz v nich vzbuzuje pocity ménécennosti, zejména v ob-
dobich, kdy na tom sami nejsou moc dobte. Teenageti pak na
socialnich sitich mohou zakusit kruté vetejné vylouceni.

Jak se navic ukdzalo béhem prezidentskych voleb v roce
2016 a po nich, internetové diskuse o¢ividné podporuji posun
smérem k emocionalné nabitym a vycerpavajicim extrémim.
Technologicky filozof Jaron Lanier presvéd¢ivé tvrdi, Ze preva-
ha vzteku a rozhof¢ovani na internetu je v uréitém smyslu nevy-
hnutelnou vlastnosti tohoto média: Na otevieném trzisti, kde
se obchoduje s pozornosti, pfitdhnou temné emoce vic o¢i nez
pozitivni a konstruktivni myslenky. U lidi, co jsou ¢asto na in-
ternetu, muze opakované setkavani s touto temnotou vést k vy-
terpavajici negativité. Rada z nich si pfitom ani neuvédomuje,
Ze za svou nutkavou snahu o pfipojeni plati tak vysokou cenu.

Setkdni s touto znepokojivou hromadou obav, od vycerpa-
vajiciho a navykového naduzivani novych nastroji az po jejich
schopnost pfevzit nadvlddu, vysavat spokojenost, podnécovat
temné instinkty a odvadét od hodnotnéjsich aktivit, mi ote-
vielo o¢i. Doslo mi, jak nebezpe¢ny je dnesni vztah mnoha lidi
k technologiim dominujicim nasi kultufe. Mnohem lépe jsem
pochopil, co mél Andrew Sullivan na mysli, kdyZz lamentoval:

»Byval jsem lidskou bytosti.”
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Na zdkladé rozhovort se ¢tenédfi jsem dospél k presvédéent,
ze si dopad technologii na osobni Zivot zaslouzi hlubsi pri-
zkum. Zacal jsem se timto tématem vaZnéji zabyvat, psal jsem
o ném a snazil se mu lépe porozumét. Zaroven jsem se pustil
do hledani onéch vzacnych ptikladii lidi, co dovedou z novych
technologii ziskat pfinos, aniZ by nad nimi ztratili kontrolu.*

Hned na za¢atku mého vyzkumu vyslo najevo, Ze vztah nasi
kultury k témto ndstrojim komplikuje jedna skute¢nost. Mi-
chaji totiz $kodlivé s uzite¢nym. Chytré telefony, véudyptitom-
ny bezdritovy internet, digitalni platformy propojujici miliardy
lidi, to v8e jsou triumfalni inovace! Nenajdeme mnoho seri6z-
nich komentator1, co by se domnivali, Ze bychom v technolo-
gickém pokroku méli zatadit zpatecku. Zaroven ale lidi unavuje
pocit, Ze se stali otroky svych zafizeni. Vznika tak prostor plny
smiSenych emoci, kde se radujeme nad mozZnosti objevovat in-
spirujici fotky na Instagramu a soucasné se uzirame tim, jak
nam tahle aplikace nabourava vecery, dfive vénované rozhovo-
rim s prateli nebo (teni.

Nejcastéjsi reakci na uvedené komplikace byvaji riizné malé
hacky a figle. Kdyz budete dodrzovat digitalni sabat, nebudete
mit telefon v noci u postele, vypnete si notifikace a rozhodnete
se s novymi technologiemi zachdzet uvédomeéleji, tdajné se
vam podati udrzet si véechny jejich atraktivni vyhody a jejich
neptiznivé vlivy minimalizovat. Chépu, pro¢ je tento umé-
teny pristup ptitazlivy. Nenuti vas totiz k Zadnym zdsadnim

Skute¢nost, Ze ptitom nemohu ¢erpat z osobnich zkusenosti, povazuji
néktefi za nevyhodu. Jedna z nejéastéjsich namitek objevujicich se
v reakci na mé vefejné vystupovani na toto téma zni: , Jak mazete
kritizovat socidlni média, kdy?Z jste je nikdy nepouzival?“ Néco prav-
dy na tom sice je, ale jak jsem poznal uz v roce 2016, kdy jsem se do
zkoumdni pustil, mé postaveni outsidera mize byt v né¢em i pfinosné.
Diky tomu, Ze se na na$i technologickou kulturu mohu podivat neza-
tizenym pohledem, mozna dokazu lépe odlisit domnénky od pravdy
a uzite¢nost od manipulace.
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kroktim. Nemusite se z ni¢eho odhlasovat, neptijdete o Zddné
vyhody, nikoho nenastvete ani vdm nehrozi Zadné vyrazné ne-
pohodli.

Jenze tém, kdo uz si takové drobné upravy vyzkouseli, je ¢im
dél jasnéjsi, Ze ke zkroceni schopnosti novych technologii naru-
$ovat nas kognitivni prostor nestadi silna vile, figle ani vigni
rozhodnuti. Navykovost jejich designu a kulturni tlak podpo-
rujici jejich pouZivani psobi ptilis silnou protivdhou, nez aby
si s nimi poradil néjaky jednorazovy navod. Vyzkum tohoto té-
matu mé presvéddil, Ze pottebujeme plnohodnotnou koncepci
pouzivdni technologii vychéazejici z nasich nejhlubsich hodnot.
Tato koncepce ndm musi jasné odpovédét na otdzky, jaké na-
stroje mame pouzivat a jakym zptsobem, a zdrovert ndm musi
umoznit spokojené ignorovat véechno ostatni.

Uvedenych cild 1ze dosdhnout za pomoci mnoha riznych
pfistupt. Jednim extrémnim piikladem jsou neoluddité, kte¥i
odmitaji vétsinu novych technologii.* Jejich protipdl predsta-
vuje hnuti Quantified Self, jehoZ ptivrzenci peclivé integruji
digitdlni zatizeni do v8ech oblasti svého Zivota s cilem optima-
lizovat svou existenci. Mezi riznymi filozofiemi, jimiZ jsem se
zabyval, v8ak jedna vy¢nivala. P¥edstavuje dokonalé fe$eni pro
vSechny, kdo se chtéji v dnes$nim stavu pfetiZeni technologiemi
svobodné nadechnout. Nazyvam ji digitdlni minimalismus a vy-
chazi z pfesvédcleni, Ze ve vztahu k digitalnim nédstrojum plati
zasada méné miize byt vice.

Neni to zddna nova myslenka. Davno pfedtim, nez zacal
Henry David Thoreau volat ,prostotu, prostotu, prostotu,
uZ poznamenal Marcus Aurelius: ,Vidi$, jak malo véci stadi si

Pozn. red.: Luddité byli femeslnici a délnici pfesvédceni o tom, Ze je
stroje okradaji o pracovni mista. Za Gcelem prekazit zavadéni stroja
v tovarnich je systematicky nicili. Stoupenci luddismu se vyskytovali
pfedevsim mezi textilnimi délniky v Anglii prvni poloviny 19. stole-
ti. Jejich soucasni nasledovnici — neoluddité — odmitaji modernizaci
a usiluji o odstranéni modernich technologii.
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osvojit, aby tvyj Zivot plynul $tastné a bohulibé!“ Digitalni mi-
nimalismus tuto klasickou myslenku prosté aplikuje na tlohu
technologii v nasem modernim Zivoté. Proces je to jednoduchy,
ale mtze mit dalekosahly efekt. V této knize najdete spoustu
prikladt digitdlnich minimalistd, kteti zaznamenali ohromné
pozitivni zmény poté, co nemilosrdné zkrouhli dobu strdvenou
na internetu a misto toho se soustfedili pouze na nékolik mélo
hodnotnych ¢innosti. Protoze digitdlni minimalisté zdaleka
nebyvaji online tak ¢asto jako jini lidé, 1ze snadno uvétit mys-
lence, Ze vyznavaji extrémni Zivotni styl. Oni by ale namitli, Ze
je to naopak: extrémem je, kolik ¢asu svym obrazovkam vénuji
vSichni ostatni.

Sami prisli na to, Ze aby se ndm v dne$nim svété plném techno-
logii datilo, musime technologiim vénovat mnohem méné ¢asu.

Tato kniha je obhajobou digitdlniho minimalismu. Klade si za
cil podrobné popsat, jak a pro¢ funguje, a pokud se pro néj roz-
hodnete, poskytne vim navod, jak ho zaclenit do svého Zivota.

Za timto ucelem jsem knihu rozdélil do dvou ¢&asti. V prvni
¢asti popisu hlavni myslenky, na nichz digitalni minimalismus
spodiva. Zaénu podrobnéjsi analyzou vlivt, jeZ mohou za to, Ze
se digitédlni Zivot tolika lidi pomalu stava nesnesitelnym, a pak
se pustim do rozboru samotné filozofie digitdlniho minimalis-
mu. Prozradim také, pro¢ ho povazuji za to pravé fe$eni nasti-
nénych problém?.

Na zavér prvni ¢asti predstavim metodu, s niz navrhuji za-
¢it: digitdlni uklid. Jak uz jsem tikal, chcete-li od zakladu zménit
svyj vztah k technologiim, musite jednat razantné. Digitdlni
uklid vam presné takovy razantni postup umozni.

V rdmci tohoto procesu se musite na tficet dnia vzdat viech
volitelnych internetovych aktivit. BEhem tohoto obdobi prolo-
mite nivykové cykly vyvolané pouzivanim digitalnich nastro-
ji a za¢nete objevovat analogové ¢innosti ptinasejici hlubsi
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uspokojeni. Budete chodit na prochazky, povidat si s ptateli,
zapojite se do Zivota komunity, budete ¢ist knizky a pozorovat
ujasnéni si vasich nejhlubsich hodnot. Po uplynuti t¥iceti dnt
se pak vratite k malému poctu peclivé vybranych internetovych
aktivit, o nichz jste presvédceni, Ze pravé to nejcennéjsi ve va-
Sem Zivoté vyrazné podpoti. A potom se budete snazit udinit
z téchto zdmérnych aktivit jadro vaseho online Zivota, pficemz
ostatni rozptylujici podnéty, které vam dfive kradly pozornost
a rozkouskovavaly vas ¢as, hodite za hlavu. Digitdlni tklid fun-
guje jako lé¢ba Sokem: za¢nete jako utahany maximalista, po
absolvovani procesu z vis bude svézi zimérny minimalista.

V zavérelné kapitole prvni ¢asti vas celym procesem digi-
talniho uklidu provedu. Jako vychozi bod mi pfitom poslouzi
experiment, ktery jsem uskute¢nil za¢atkem zimy roku 2018.
Tehdy jsem ziskal Sestnact set lidi ochotnych provést digitalni
uklid podle mého navodu a podélit se se mnou o zkusenosti.
Uslysite jejich ptibéhy a dozvite se, jaké strategie jim fungovaly
a na jaké pasti narazili.

V druhé ¢asti knihy se podivame na nékolik myslenek, které
vam pomohou vypéstovat si udrzitelny Zivotni styl digitalniho
minimalisty. Jeji kapitoly se budou zabyvat tématy, jako je vy-
znam samoty ¢i potfeba péstovat kvalitni volnocasové aktivity,
aby bylo ¢im nahradit nynéjsi bezmyslenkovité pouzivani riz-
nych zatizeni. Pokusim se obhdjit ponékud kontroverzni tvr-
zeni, Ze prestanete-li na socidlnich sitich rozdavat ,lajky“ a ko-
mentare a budete-li htife k zastiZeni pomoci textovych zprav,
posili to vase vztahy. Také vam poskytnu zasvéceny pohled na
hnuti na obranu pozornosti, coz je volné organizované sdruzeni
jednotlivct pouzivajicich vyspélé technologické néastroje a ptis-
né postupy, aby od produkta digitdlni ekonomie pozornosti
ziskali kyzené vysledky, ale nestali se obétmi jejich nutkavého
pouzivani.

Kazdou kapitolu druhé ¢asti uzavira série praktickych opatre-
ni, ¢imz se rozumi konkrétni taktiky, jejichZ acelem je pomoci
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vam uvést hlavni poznatky do praxe. Z pozice zaé¢inajiciho di-
gitadlniho minimalisty maZete tato prakticka opatfeni brit jako
soubor nastroji uréenych k budovani minimalistického Zivot-
niho stylu odpovidajiciho vasi konkrétni situaci.

V Thoreauové knize Walden najdeme slavnou vétu: ,Valnd ¢ast
lidi zZije v tichém zoufalstvi.“ Hned v dal$im odstavci ale nasle-
duje optimisticky dodatek, ktery uz se tak ¢asto necituje:

A pfece sipo pravdé mysli, Ze jim jind volba prosté nezbyva.
Avsak ty bystiejsi, vnimavéjsi povahy se jisté rozpomenou,
Ze jesté rano bylo nebe jasné. Nikdy neni pozdé vzdat se
predsudkd.

Nas soucasny vztah k technologiim v dne$nim hyperpropoje-
ném svété je neudrzitelny a ptiblizuje nas k tichému zoufalstvi,
o némz Thoreau psal uz pted mnoha lety. Zaroven vsak vime,
ze ,rano bylo nebe jasné” a stéle je§té mame moznost tento
stav zménit.

Pokud se ndm to ale ma podaftit, nemtiZeme jen pasivné pti-
hliZzet a dovolit, aby ndm nepfehledna zmét riznych ndastroja,
zabavy a rozptylujicich podnétt internetové éry diktovala, jak
mame trvit ¢as a jak se mame citit. Musime sami aktivné oddé-
lovat to dobré, co ndm technologie ptinaseji, od toho $patného.
Potfebujeme p¥istup, ktery znovu vynese do poptedi kazdoden-
niho Zivota nade zdméry a hodnoty a zaroven odstrani nadvla-
du primitivnich rozmart a obchodnich modelt ze Silicon Valley.
Pristup akceptujici nové technologie, ale ne za cenu odlidsténi,
pfed jakym nds varoval Andrew Sullivan. P¥istup upfednostiiu-
jici dlouhodoby smysl pred kratkodobym uspokojenim.

Jinymi slovy ptistup, jakym je digitalni minimalismus.
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