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,Pro seznam vSech oblasti, v nichZ moderni technologie
nezvysuji kvalitu Zivota, stisknéte, prosim, trojku.”
ALICE KAHN,

AUTORKA KNIHY MULTIPLE SARCASM
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,Kazdd dostatecné rozvinutd technologie je prakticky
nerozeznatelnd od magie.”

ARTHUR C. CLARKE,
AUTOR 2001: VESMIRNA ODYSEA

eberte silu, zZijeme totiZ v propojeném svété. Za pou-

hych 29,95 dolart (balné a postovné v cené) se mi-
Zete stat hrdym majitelem naramkového nosice pro
mobilni telefony. Ptate se, co je naramkovy nosi¢ pro
mobilni telefony? Nejlépe bych ho popsal asi takto:
predstavte si, Ze si na zadni stranu telefonu pfilepite po-
lovinu dfivka od nanuka a spodni ¢ast nechate volnou.
Jako kdybyste si chté€li z mobilu vyrobit zmrzlinu na
Spejli. Pak si vezmete telefon do ruky, jako byste chtéli
volat, a riZovou lepici paskou si pfipevnite vycnivajici
cast Spejle k zapésti. Mozna budete potfebovat kousek
suchého zipu, ale to je asi tak vSechno. Diky tomuto
modernimu vynalezu nemusite mobil odkladat, at se
hnete kamkoli, a ulevite prstiim, protoZe uz ho nemusi-
te drzet u ucha.
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Pfipada vam to jako c¢lanek ze sci-fi asopisu? Ujistuji
vas, Ze se jednd o skuteCny vyrobek, sam jsem ho vidél
v nabidce katalogu SkyMall. Je na prodej. A lidé ho kupuji.

Pfiznejme si to: ndramkovy nosi¢ pro mobilni tele-
fony jasné doklada, jak obrovské problémy mame se
zavislosti na modernich technologiich. K produktim
a sluzbam jsme natolik pfipoutani, Ze potfebuje berlic-
ky, abychom vtibec dokazali kdru tahnout dal. Jsme od-

vvs v

pojeni a dezorientovani. Nejvyssi Cas na restart.

PRIPOJIT, ODHLASIT

NeZ se postavite na podomacku vyrobeny fecnicky stu-
pinek (tfeba ze starych hernich konzoli nebo videokazet)
a zahrozite pésti ve vzduchu, uvédomte si, prosim, ze ne-
mam v umyslu bourat americky sen o spontanni spotiebé¢.
Miluju techniku a vZdycky ji milovat budu. Po¢inaje memy
na internetu a konce videohrami. Digitalni svét jiz pies de-
set let sleduji krom jiné pro ABC News, CBS News a CNN
a hluboko v srdci se s hrdosti pokladdm za pocitacového
maniaka. Ale uvédomil jsem si, Ze v uplynulém desetileti
jsme se pfesunuli od kultury, kterd techniku pouziva, ke
kultufe, ktera se ji dala zcela pohltit. Jeji objem nas zacina
vélcovat a silici povoden damyslnych pifistroji a interne-
tovych stranek se spojuje v silu, ktera zamofuje nas Zivot.
Tato sila neudefila jako jaderny vybuch, spiS se pli-
zi jako pomala invaze mravenci kolonie. V Kkostarické
dzungli jsem jednou v noci pozoroval, jak oziva obrov-
ské hejno milionového mravenciho vojska. Neslysite
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pfitom Zadné zvuky, nevnimate agresi, ba dokonce ani
naznak nepfatelstvi. Oni jen jdou a jdou a poziou vse,
co jim stoji v cesté. Zabiji nds moderni technologie jako
vojsko mravencti? Ne; s nékolika vyjimkami, jako jsou
nepozornost pii fizeni auta ¢i mozek vysavajici videa na
YouTube. Ale mohou systematicky, tiSe a nepozorované
nicit oblasti nasich Zivotd, jeZ jsou ndm drahé.

Je cas hloubéji prozkoumat své chovani, na chvili se
stahnout a pak pretavit zavislost na modernich techno-
logiich tak, aby pracovala pro nas, nikoli proti nam. Jiné
cesty neni, nebot rychlost, s niZ ndm technika pronika
do zivota, bude nadale stoupat. Z tohoto pfedpokladu
musime vychézet. Podivejme se na to tfeba takhle: jist
musime, ale miiZzeme si vybirat nejlepsi potraviny a pra-
videlné cvicit. Totéz plati pro techniku. Digitalni dieta
vam pomuZe promeénit se ve vysoce vykonné komuni-
katory s idealnim pohonem.

Tato kniha obsahuje plan, jak omezit pouzivani digital-
nich pfistrojt, socidlnich siti i videoher, a nabizi Sanci stat
se zdravéjsimi, StastnéjSimi a celistvéj$imi bytostmi 21. sto-
leti. Pro dosaZeni tohoto cile budeme hledat lepsi zpusoby,
jak s technikou zachdzet, a zkoumat mozZnosti, jak omezit
kazdodenni pouZivani pfistrojii, k nimzZ patfi i chytré tele-
fony. Zacneme si 1épe uvédomovat, jak moderni technolo-
gie ovlivniuji nas (skutecny) Zivot a lidi v naSem okoli.

Digitalni dieta vas povede krok za krokem - pomtze
vam lépe se propojit se svétem kolem sebe a lidmi, jeZ mi-
lujete. Jde o to byt pfitomen v daném okamziku - v oka-
mZiku, na némz zdleZi, a mit k dispozici néastroje, které
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vam umozni setrvat v tomto nastaveni po cely Zivot. Do-
zvite se, jak pfedavkovani technickymi pfistroji a sluzba-
mi Skodi zdravi: fyzicky, duSevné i emocionalné. Abyste
mohli s témito dasledky bojovat, pfedstavim vam mecha-
nismy a aplikace, které dovedou pozvednout kvalitu Zi-
vota. DuleZité je, abyste pfijali to, co funguje, a zbavili se
toho, co nefunguje. Pfedstavte si pocitac jako skute¢nou
SILU. Sta¢i si uvédomit, ¢im moderni technologie prospi-
vaji vam i vaSim rodinam, a ziskat nastroje, diky nimz si
budete chytfe vybirat a fidit oblast digitdlnich vstupa.
Véite mi, na zménu kurzu neni nikdy pozdé. A po-
kud vite, Ze tento problém se netyka jen vas, digitalni
dietu maZete velmi snadno rozsifit na déti, partnera ci
partnerku a dalsi ¢leny rodiny. Cim vic, tim lip.
Nastanou dny, kdy se vam digitalni dieta rozpadne pod
rukama? Samoziejmé. Stava se to mné a stane se to i vam.
Jsou dny, kdy prosté nechci se svymi slabostmi bojovat.
A jsou dny, kdy ze mé digitalni technika vykieSe to nejlep-
$i. Nejsme kyborgové (zatim). Jeden vecer miiZeme snist
pytel chipst s pfichuti smetany a cibule a dalsi den si dat
k obédu kufeci salat s piniovymi ofiSky. Totéz plati i pro
digitalni dietu. I kdyZ uklouznete, vZdy se k ni mtZete vra-
tit. U¢inky jsou kumulativni. Je to maratén, nikoli sprint.

VZPOMINKA NA BUDOUCNOST

Mozna Ze tuto knihu o tfibeni high-tech vkusu cCtete
na elektronickém zafizeni, jako je Kindle, Nook, Sony
eReader nebo iPad. Dozvédéli jste se o ni na socialni

16



siti, na blogu nebo v e-mailu. A tak se ptate, zda titul
o tom, jak omezit vyuzivani modernich technologii
»S pomoci”“ novych médii, neni sdm o sobé rozporupl-
ny. Podle mé neni. Nezapominejte, Ze digitalni dieta
nabada k umirnénosti, nikoli k eliminaci. Technika by
vas meéla osvobozovat, nikoli zaplavit. Cilem této kni-
hy je oslovit co nejvyssi pocet lidi a podélit se s nimi
o poznatky, které jsem nashromazdil a rozvinul. Navo-
dy v ni obsazené se budou pfirozené pohybovat po in-
ternetu, protoZe vy budete sdilet své zkuSenosti, poma-
hat ostatnim a navrhovat dalsi tipy a naméty. Kniha
o tom, jak spoutat moderni technologie, je tudiZ maze
i vyuZit a Sifit jejich prostfednictvim informace (jiny-
mi slovy, pokud ji Ctete na Kindle nebo Nook, je to
naprosto v potfadku). Pouzijeme-li pocitacovou termi-
nologii, tato publikace neni zamyslena jako ,uzaviena
smycka”. Tim, Ze ji piSu, spousStim fetézovou reakci,
ovSem samotné sdéleni je tfeba Casem tvarovat, for-
movat a doladovat s pomoci Siroké vefejnosti, inter-
netovou obec z toho nevyjimaje. Stejné jako my je to
vlastné polotovar.

Proc¢ jste si tuto knihu vybrali? Zaujala vas obalka?
Nézev? Byla ve slevé? Anebo kvili neodbytnému po-
citu, Ze ve svété modernich technologii ztracite pudu
pod nohama? Myslim, Ze to byl ten pravy divod. Nejste
v tom sami. Vlastné je vas vétsSina. Nejspi$ si délate sta-
rosti, jak zdvislost na technice Skodi vasim détem, sou-
rozenctim nebo prateliim. MoZna si nejste docela jisti,
zda do této kategorie patfite. Podivejme se na to:
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Citite nékdy nutkani vytahnout chytry telefon,
kdyz béhem rozhovoru nékdo néco poznamena?

Uvédomili jste si nékdy, zZe jste psali SMS
zpravu, kdyz vam potomek vykladal zazitky ze
Skoly, a pozdéji jste si nedokazali vybavit zadné
podrobnosti z jeho vypravéni?

Méli jste nékdy pocit, Ze se urCité udalosti snad
ani nestaly, dokud je nezvefejnite na Facebooku
nebo na Twitteru?

Ptate se nékdy sami sebe, zda jste se dokazali 1épe
soustfedit, neZ moderni vymozenosti vnikly do
vaseho svéta?

Rozbusi se vam srdce, kdyZ vam na BlackBerry
zablika Cervené svétylko?

Prerusite pfi zazvonéni ¢i zavibrovani mobilniho
telefonu veskerou c¢innost?

Uz se nerozhliZite nalevo a napravo; divate se
jen nahoru a dold, protoZe piSete na chytrém
telefonu a zaroven se snazite kracet po
chodniku?

Vidate ¢asto temeno hlavy svého ditéte (partnera
¢i partnerky) jako siluetu v odlesku videohry?



Citite uzkost, pokud jste néjakou dobu offline?

Vite, Ze byste nem¢li pfi fizeni auta psat textové
zpravy, a piesto to délate?

Stava se vam, Ze jsou vSichni ¢lenové rodiny
v jedné mistnosti, ale nehovoii spolu, protoze
kazdy sedi u jin€ho elektronickém zafizeni?

Pokud jste (a¢ neradi) kladné odpovédéli na nékterou
z vySe uvedenych otézek, patfite k miliontm lidi, které
ovladaji moderni technologie. Ale nebojte se, existuje
zpusob, jak pfesunout pozornost a najit lepsi zpusob
souziti s technikou — nas ¢tyftbodovy program. Je cas
prestat s technikou valcit a uzavtit mir. Ja nechci, abyste
zacali nenavidét svij telefon, e-mail nebo internetové
sluzby. Zapojte je do své prace a naucte se je zkrotit, zis-
kat nad nimi pfevahu. Museji vam zacit slouzit.

Pravidelné se zamySlime nad tim, co jime a pije-
me, ale velmi zfidka se zabyvame otazkou, jak na nas
pusobi nepfetrZité ponofeni do svéta techniky. Uva-
Zujte. Pfistroje a internetové stranky nemaji nalepky
s nutricnimi hodnotami. Nikdo nereguluje mnoZstvi,
které vstfebavate, ani efektivitu, s niz tak ¢inite. Tato
kniha by se méla stat priivodcem modernich techno-
logii ve vaSem Zivoté. Diky ni byte méli techniku zvla-
dat tak, aby vam pfinasela prospéch. Ano, lze ji okles-
tit a zlistat pfitom ve spojeni. Zadny trenazér k tomu
nepotiebujete.
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V oblasti spotfebitelské elektroniky jsme jiz dosahli
zlomového bodu a naSe mysl i télo dobfe védi, Ze kraci-
me moc rychle a zasli jsme pfiliS daleko. Vzpomerime si
na rok 1996, kdy byly mobilni telefony a internet nad-
herné vyjimecnou, neznamou zalezitosti. S détinskou
radosti jsme si programovali hlasové schranky a naivné
klikali na internetové reklamy. Na cesté k propojenosti
se vSak cosi pfihodilo. Nikdo nefekl , dost”. Nikdo do-
konce nefekl ani ,zpomalte“. A pramérny spotiebitel
byl naraz polapen - rozvoj technologii nabiral na tem-
pu jako po webu Sifené video s rozesmatymi détmi a my
dostali strach, Ze zlistaneme pozadu

Pifesunnme se do roku 2011. Kolik z vas stile jeSté
vlastni nékolik let staré mobilni telefony, na které seda
prach? Kabely nabijecek zamofily moderni domdcnosti.
Je jich tolik, Ze ani nejsme schopni je vSechny najednou
zapojit do zasuvky, nemluvé uz o zmatku, ktery nastava
ve chvili, kdy je potfeba je roztfidit. Slozité vymyslime
nova hesla, kdyz platnost starych vyprsi. Na den, kdy
bychom se zcela vyhnuli ,www* si uz ani nepamatuje-
me. Rad bych velebil naSe moudra a uvazena rozhod-
nuti pfi nakupu moderni techniky, jejiho zaclenéni do
Zivota a efektivniho vyuZivani. Opravdu bych rad, jenze
nemohu. Ne tak docela. Neberte si to osobné - ja jsem
na tom stejné. VSichni slepé pobihdme mezi regaly s di-
myslnymi véci¢kami a ani se nezastavime, abychom po-
padli dech. Jako bezradni zamilovani, ktefi zapominaji
na vSechno kolem sebe, se oddavame své touze po digi-
talnich hrackach.
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Jak rychle se to pfihodilo? V roce 2000 mélo pfistup
k internetu asi 48 procent lidi na svété. V roce 2010 to
uz bylo 79 procent. Ve Spojenych statech v roce 2000
vyuzivalo vysokorychlostni pfipojeni kolem 3 procent
domacnosti. O deset let pozdéji to bylo jiz 63 procent.
Od roku 2006 do roku 2010 se pocet osob v USA, které
vlastnily notebook, zvysil ze 30 na 52 procent. Dnes ma
mobilni telefon pfes 85 procent dospélych a 96 procent
mladych lidi ve véku od osmnacti do devétadvaceti let.
Za pochodu po netu surfuje vice lidi neZ u stolniho po-
Citace. Pokud si myslite, Ze se tyto trendy tykaji pouze
mladych, vézte, Ze podil osob nad padesat let pouziva-
jicich socialné sité v USA vyskocil z 22 procent v dub-
nu 2009 na 42 procent v kvétnu 2010. Jak je zfejmeé,
s technikou jsme jistym zptisobem uzavieli manZzelstvi.
Nechci vas strasit, Ze je na spadnuti rozvod - jen je tfeba
(jakkoli zpétné) uzaviit piedmanzelskou smlouvu.

S MIROU

Kazdy c¢lovék ma jiny digitalni metabolismus. Radi-
kalni odpojeni od sité se podoba hladovéni: rychle
zhubnete a za chvili znovu pfiberete. V oblasti mo-
dernich technologii proto nemam rad vyrazy jako
,puast”, ,hladovéni” a ,offline”“. Cilem nas$i diety je
dosahnout rovnovdhy. Zacit techniku zdravé kon-
zumovat. Ano, bude fe¢ i o ,detoxika¢nim“ obdobi,
ale to je kratké a ma vas primét k tomu, abyste si 1épe
uvédomovali souvislosti.
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Myslenka omezeni a zeStihleni techniky v Zivoté
muZe nékomu pripadat jako pfetvaika, kdyZ o ni hovoii
reportér zabyvajici se oblasti modernich technologii, je-
hoZ tkolem je pomahat lidem drZet krok s nejnovéjSimi
a nejskvélejSimi vynalezy, jenomze pravé v tom je zako-
pany pes. Az priliS casto jsem nedockavé sahal po kaz-
dém novém pfistroji ¢i trendu jen proto, Ze byly k dis-
pozici. Mnozi z nas patii do stejné kategorie. Nemyslim
si, Ze existuje dokonala digitalni dieta, ale uvédomil
jsem si, Ze musime spotfebu regulovat. Tady ubrat, jinde
pridat. Clovék nemusi byt védec, aby pochopil, Ze pFilis
velké mnoZstvi urc¢itého jidla mtZe Skodit. Tak pro¢ ne-
aplikovat stejny zptisob mysleni na binarni kalorie? Tato
kniha by rada rozvijela lepsi povédomi, vrhala svétlo na
chovani a motivaci a hledala nejlepsi osvédcené postoje
k na$i zamilované technice.

OO OO OO OO OO0

TECHNICKY FAKT

New York Times uvadi, Ze pramérny uzivatel pocitace
navstivi Ctyficet internetovych strdnek za den a béhem
hodiny aZ Sestatficetkrat pfepne program.

OO OO

Technika jen tak nezmizi. To se tyka kazdého z nas.
Digitadlni dieta je pfirucka a ja zde pusobim jako vase
technicka podpora (hlasim se do sluzby). Sami muZete
vyvozovat zavéry, sami se muaZete rozhodnout, Ze né-
kterd cviCeni pfeskocite, anebo si knihu nejprve celou
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prectete a teprve potom vyzkousite plan v ni obsaZzeny.
Nemusite ho stihnout za 28 dni. Casové rozpéti tu plni
spiSe funkci cesticky z drobecka — budete-li se fidit jed-
notlivymi pokyny a plnit cviceni, zhruba za ¢tyfi tydny
se ocitnete na mnohem pifjemnéjsim misté. Stejné jako
u reduk¢ni diety vSak plati, Ze z ni dostanete jen to, co
do ni vloZzite. Digitalni dieta je ve své podstaté o zdra-
vém rozumu a sluSném chovani. Udé€lejte dojem sami
na sebe i na své okoli. Stante se panem, nikoli otrokem.
Pfipravte se na restart a dejte se do toho.
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, VSichni tvrdi, Ze ,diky modernim technologiim jsme dnes
mnohem vice propojeni neZ driv’, jd si ale myslim, Ze jsme
si jesté nikdy nebyli tak vzddleni.”

DREW BARRYMORE

tvrtého Cervence 2009 jsme s manzelkou vyrazili

do méstecka Boisson v jizni Francii, abychom tam
stravili dvanact poklidnych dni daleko od rusného New
Yorku. Vybrali jsme si toto odlehlé misto, protoze se
chouli ve zvinénych a slunec¢nicemi rozkvetlych kop-
cich Provence (na dvorku u Van Gogha) a protoze pia-
telé rodi¢t mé Zeny tam maji venkovskou chalupu, kte-
rou nam zadarmo pujcili. Malebnost Boissonu se slovy
témeéf neda popsat. Dokud nenavstivite Provence, jen
stézi si predstavite, Ze takova mésta existuji — namés-
ti s okouzlujicim kostelem, hned vedle pekarna a par
obchtdka se syrem a bagetami, uzké, kiivolaké ulicky
vedouci k malickym starym domtm s kamennymi ob-
loukovymi vchody a dievénymi okenicemi, jez vam
pfipadaji jeden hez¢i neZ druhy. Boisson se mél stét
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