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    Úvod

  


  Vzáří roku 2016 napsal vlivný bloger akomentátor Andrew Sullivan pro magazín New York esej osedmi tisíci slovech snázvem „IUsed to Be aHuman Being“ (Býval jsem lidskou bytostí). Esej nesla alarmující podtitul: „Nikdy nekončící bombardování novinkami, drby aobrázky vnás vyvolalo maniakální závislost na informacích. Mě to zničilo. Avás to může zničit taky.“


  Článek sdílela spousta lidí. Přiznávám ale, že když jsem si ho přečetl poprvé, úplně jsem Sullivanovu varování nerozuměl. Jako jeden zmála příslušníků mé generace jsem nikdy neměl žádný účet na sociálních sítích anetrávím moc času surfováním po internetu. Mobil tedy vmém životě nehraje příliš velkou roli, takže se nemohu ztotožnit světšinovými zkušenostmi popisovanými včlánku. Jinými slovy: sice jsem věděl, že inovace internetové éry řadě lidí čím dál více narušují život, ale na vlastní kůži jsem to nezakusil. Jenže potom se všechno změnilo.


  Začátkem roku 2016 vyšla moje kniha Hluboká práce. Pojednávala opodceňované hodnotě intenzivního soustředění ao tom, jak důraz na rozptylující komunikační nástroje brání lidem vydat ze sebe vpráci to nejlepší. Kniha si našla své čtenáře apostupně se mi jich stále víc ozývalo. Někteří mi psali dopisy, jiní se na mě vrhali po mých veřejných vystoupeních, ale většina se jich ptala na to samé: Aco osobní život? Souhlasili smými argumenty ohledně rozptylování vkanceláři, ale tvrdili, že ještě horší pocit mají ztoho, jak je nové technologie připravují osmysluplnost aspokojenost vdobě mimo zaměstnání. To mě zaujalo, anež jsem se stačil vzpamatovat, byl jsem až po uši ponořený do zkoumání příslibů aúskalí moderního digitálního života.


  Téměř každý, ským jsem mluvil, byl přesvědčen osíle internetu ao tom, že mu může zlepšit život, ba že by to dokonce měl dělat. Ti lidé se nechtěli vzdávat Google Maps ani rušit účty na Instagramu, ale zároveň cítili, že jejich současný vztah ktechnologiím je neudržitelný. Aže pokud se něco brzy nezmění, zničí je to také.


  Vrozhovorech omoderním digitálním životě jsem často slýchal slovo vyčerpání. Nejde oto, že by jednotlivé aplikace či weby byly špatné samy osobě. Podle názoru mnoha lidí však problém představuje to obrovské množství různých nablýskaných cingrlátek vytrvale usilujících ojejich pozornost amanipulujících sjejich náladou. Potíž nespočívá ani tak vdetailech jako spíš vtom, že se horečná aktivita spojená stěmito cingrlátky čím dál víc vymyká kontrole. Jen málokdo chce trávit na internetu tolik času, jenže tyhle nástroje umějí vytvářet behaviorální závislost. Nutkání kontrolovat Twitter nebo obnovovat Reddit lze považovat za nervový tik rozbíjející náš čas na příliš malé kousky, jež nám neumožní se dostatečně soustředit, abychom mohli sledovat určitý záměr.


  Jak jsem zjistil vrámci následného výzkumu, ojehož výsledcích bude řeč vpříští kapitole, lze některé ztěchto návykových vlastností přičítat náhodě (málokdo tušil, do jaké míry si textové zprávy dokážou nárokovat naši pozornost). Jiné jsou ale zcela záměrné (nutkavé používání tvoří základ obchodních plánů mnoha firem vlastnících sociální média). Ať už je však zdrojem této neodolatelné přitažlivosti cokoliv, vyvolává vlidech pocit, že jsou při rozhodování, čemu věnovat pozornost, čím dál tím méně svými vlastními pány. Takovou ztrátu kontroly samozřejmě nikdo znich předem neodsouhlasil. Měli dobré důvody, proč si stahovat aplikace azřizovat účty, jenže zjistili, že to vede kneradostnému paradoxu. Tyto služby totiž začaly podkopávat přesně ty hodnoty, které původně slibovaly: člověk se přihlásil na Facebook, aby zůstal vkontaktu spřáteli po celé zemi, anakonec ani nedokáže vést nepřerušovaný rozhovor skamarádem sedícím ustolu naproti němu.


  Dozvěděl jsem se hodně io negativních dopadech neomezené internetové aktivity na psychickou pohodu. Mnozí lidé, snimiž jsem mluvil, zdůrazňovali schopnost sociálních médií ovládat jejich náladu. Neustále sledují přikrášlené životy svých přátel, což vnich vzbuzuje pocity méněcennosti, zejména vobdobích, kdy na tom sami nejsou moc dobře. Teenageři pak na sociálních sítích mohou zakusit kruté veřejné vyloučení.


  Jak se navíc ukázalo během prezidentských voleb vroce 2016 apo nich, internetové diskuse očividně podporují posun směrem kemocionálně nabitým avyčerpávajícím extrémům. Technologický filozof Jaron Lanier přesvědčivě tvrdí, že převaha vzteku arozhořčování na internetu je vurčitém smyslu nevyhnutelnou vlastností tohoto média: Na otevřeném tržišti, kde se obchoduje spozorností, přitáhnou temné emoce víc očí než pozitivní akonstruktivní myšlenky. Ulidí, co jsou často na internetu, může opakované setkávání stouto temnotou vést kvyčerpávající negativitě. Řada znich si přitom ani neuvědomuje, že za svou nutkavou snahu opřipojení platí tak vysokou cenu.


  Setkání stouto znepokojivou hromadou obav, od vyčerpávajícího anávykového nadužívání nových nástrojů až po jejich schopnost převzít nadvládu, vysávat spokojenost, podněcovat temné instinkty aodvádět od hodnotnějších aktivit, mi otevřelo oči. Došlo mi, jak nebezpečný je dnešní vztah mnoha lidí ktechnologiím dominujícím naší kultuře. Mnohem lépe jsem pochopil, co měl Andrew Sullivan na mysli, když lamentoval: „Býval jsem lidskou bytostí.“
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  Na základě rozhovorů se čtenáři jsem dospěl kpřesvědčení, že si dopad technologií na osobní život zaslouží hlubší průzkum. Začal jsem se tímto tématem vážněji zabývat, psal jsem oněm asnažil se mu lépe porozumět. Zároveň jsem se pustil do hledání oněch vzácných příkladů lidí, co dovedou znových technologií získat přínos, aniž by nad nimi ztratili kontrolu.1


  Hned na začátku mého výzkumu vyšlo najevo, že vztah naší kultury ktěmto nástrojům komplikuje jedna skutečnost. Míchají totiž škodlivé sužitečným. Chytré telefony, všudypřítomný bezdrátový internet, digitální platformy propojující miliardy lidí, to vše jsou triumfální inovace! Nenajdeme mnoho seriózních komentátorů, co by se domnívali, že bychom vtechnologickém pokroku měli zařadit zpátečku. Zároveň ale lidi unavuje pocit, že se stali otroky svých zařízení. Vzniká tak prostor plný smíšených emocí, kde se radujeme nad možností objevovat inspirující fotky na Instagramu asoučasně se užíráme tím, jak nám tahle aplikace nabourává večery, dříve věnované rozhovorům spřáteli nebo čtení.


  Nejčastější reakcí na uvedené komplikace bývají různé malé hacky afígle. Když budete dodržovat digitální šabat, nebudete mít telefon vnoci upostele, vypnete si notifikace arozhodnete se snovými technologiemi zacházet uvědoměleji, údajně se vám podaří udržet si všechny jejich atraktivní výhody ajejich nepříznivé vlivy minimalizovat. Chápu, proč je tento uměřený přístup přitažlivý. Nenutí vás totiž kžádným zásadním krokům. Nemusíte se zničeho odhlašovat, nepřijdete ožádné výhody, nikoho nenaštvete ani vám nehrozí žádné výrazné nepohodlí.


  Jenže těm, kdo už si takové drobné úpravy vyzkoušeli, je čím dál jasnější, že ke zkrocení schopnosti nových technologií narušovat náš kognitivní prostor nestačí silná vůle, fígle ani vágní rozhodnutí. Návykovost jejich designu akulturní tlak podporující jejich používání působí příliš silnou protiváhou, než aby si snimi poradil nějaký jednorázový návod. Výzkum tohoto tématu mě přesvědčil, že potřebujeme plnohodnotnou koncepci používání technologií vycházející znašich nejhlubších hodnot. Tato koncepce nám musí jasně odpovědět na otázky, jaké nástroje máme používat ajakým způsobem, azároveň nám musí umožnit spokojeně ignorovat všechno ostatní.


  Uvedených cílů lze dosáhnout za pomoci mnoha různých přístupů. Jedním extrémním příkladem jsou neoluddité, kteří odmítají většinu nových technologií.2 Jejich protipól představuje hnutí Quantified Self, jehož přívrženci pečlivě integrují digitální zařízení do všech oblastí svého života scílem optimalizovat svou existenci. Mezi různými filozofiemi, jimiž jsem se zabýval, však jedna vyčnívala. Představuje dokonalé řešení pro všechny, kdo se chtějí vdnešním stavu přetížení technologiemi svobodně nadechnout. Nazývám ji digitální minimalismus avychází zpřesvědčení, že ve vztahu kdigitálním nástrojům platí zásada méně může být více.


  Není to žádná nová myšlenka. Dávno předtím, než začal Henry David Thoreau volat „prostotu, prostotu, prostotu“, už poznamenal Marcus Aurelius: „Vidíš, jak málo věcí stačí si osvojit, aby tvůj život plynul šťastně abohulibě!“ Digitální minimalismus tuto klasickou myšlenku prostě aplikuje na úlohu technologií vnašem moderním životě. Proces je to jednoduchý, ale může mít dalekosáhlý efekt. Vtéto knize najdete spoustu příkladů digitálních minimalistů, kteří zaznamenali ohromné pozitivní změny poté, co nemilosrdně zkrouhli dobu strávenou na internetu amísto toho se soustředili pouze na několik málo hodnotných činností. Protože digitální minimalisté zdaleka nebývají online tak často jako jiní lidé, lze snadno uvěřit myšlence, že vyznávají extrémní životní styl. Oni by ale namítli, že je to naopak: extrémem je, kolik času svým obrazovkám věnují všichni ostatní.


  Sami přišli na to, že aby se nám vdnešním světě plném technologií dařilo, musíme technologiím věnovat mnohem méně času.
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  Tato kniha je obhajobou digitálního minimalismu. Klade si za cíl podrobně popsat, jak aproč funguje, apokud se pro něj rozhodnete, poskytne vám návod, jak ho začlenit do svého života.


  Za tímto účelem jsem knihu rozdělil do dvou částí. Vprvní části popíšu hlavní myšlenky, na nichž digitální minimalismus spočívá. Začnu podrobnější analýzou vlivů, jež mohou za to, že se digitální život tolika lidí pomalu stává nesnesitelným, apak se pustím do rozboru samotné filozofie digitálního minimalismu. Prozradím také, proč ho považuji za to pravé řešení nastíněných problémů.


  Na závěr první části představím metodu, sníž navrhuji začít: digitální úklid. Jak už jsem říkal, chcete-li od základu změnit svůj vztah ktechnologiím, musíte jednat razantně. Digitální úklid vám přesně takový razantní postup umožní.


  Vrámci tohoto procesu se musíte na třicet dnů vzdát všech volitelných internetových aktivit. Během tohoto období prolomíte návykové cykly vyvolané používáním digitálních nástrojů azačnete objevovat analogové činnosti přinášející hlubší uspokojení. Budete chodit na procházky, povídat si spřáteli, zapojíte se do života komunity, budete číst knížky apozorovat mraky. Aco je ještě důležitější, úklid vám poskytne prostor na ujasnění si vašich nejhlubších hodnot. Po uplynutí třiceti dnů se pak vrátíte kmalému počtu pečlivě vybraných internetových aktivit, onichž jste přesvědčeni, že právě to nejcennější ve vašem životě výrazně podpoří. Apotom se budete snažit učinit ztěchto záměrných aktivit jádro vašeho online života, přičemž ostatní rozptylující podněty, které vám dříve kradly pozornost arozkouskovávaly váš čas, hodíte za hlavu. Digitální úklid funguje jako léčba šokem: začnete jako utahaný maximalista, po absolvování procesu zvás bude svěží záměrný minimalista.


  Vzávěrečné kapitole první části vás celým procesem digitálního úklidu provedu. Jako výchozí bod mi přitom poslouží experiment, který jsem uskutečnil začátkem zimy roku 2018. Tehdy jsem získal šestnáct set lidí ochotných provést digitální úklid podle mého návodu apodělit se se mnou ozkušenosti. Uslyšíte jejich příběhy adozvíte se, jaké strategie jim fungovaly ana jaké pasti narazili.


  Vdruhé části knihy se podíváme na několik myšlenek, které vám pomohou vypěstovat si udržitelný životní styl digitálního minimalisty. Její kapitoly se budou zabývat tématy, jako je význam samoty či potřeba pěstovat kvalitní volnočasové aktivity, aby bylo čím nahradit nynější bezmyšlenkovité používání různých zařízení. Pokusím se obhájit poněkud kontroverzní tvrzení, že přestanete-li na sociálních sítích rozdávat „lajky“ akomentáře abudete-li hůře kzastižení pomocí textových zpráv, posílí to vaše vztahy. Také vám poskytnu zasvěcený pohled na hnutí na obranu pozornosti, což je volně organizované sdružení jednotlivců používajících vyspělé technologické nástroje apřísné postupy, aby od produktů digitální ekonomie pozornosti získali kýžené výsledky, ale nestali se oběťmi jejich nutkavého používání.


  Každou kapitolu druhé části uzavírá série praktických opatření, čímž se rozumí konkrétní taktiky, jejichž účelem je pomoci vám uvést hlavní poznatky do praxe. Zpozice začínajícího digitálního minimalisty můžete tato praktická opatření brát jako soubor nástrojů určených kbudování minimalistického životního stylu odpovídajícího vaší konkrétní situaci.
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  VThoreauově knize Walden najdeme slavnou větu: „Valná část lidí žije vtichém zoufalství.“ Hned vdalším odstavci ale následuje optimistický dodatek, který už se tak často necituje:


  
    Apřece si po pravdě myslí, že jim jiná volba prostě nezbývá. Avšak ty bystřejší, vnímavější povahy se jistě rozpomenou, že ještě ráno bylo nebe jasné. Nikdy není pozdě vzdát se předsudků.

  


  Náš současný vztah ktechnologiím vdnešním hyperpropojeném světě je neudržitelný apřibližuje nás ktichému zoufalství, oněmž Thoreau psal už před mnoha lety. Zároveň však víme, že „ráno bylo nebe jasné“ astále ještě máme možnost tento stav změnit.


  Pokud se nám to ale má podařit, nemůžeme jen pasivně přihlížet adovolit, aby nám nepřehledná změť různých nástrojů, zábavy arozptylujících podnětů internetové éry diktovala, jak máme trávit čas ajak se máme cítit. Musíme sami aktivně oddělovat to dobré, co nám technologie přinášejí, od toho špatného. Potřebujeme přístup, který znovu vynese do popředí každodenního života naše záměry ahodnoty azároveň odstraní nadvládu primitivních rozmarů aobchodních modelů ze Silicon Valley. Přístup akceptující nové technologie, ale ne za cenu odlidštění, před jakým nás varoval Andrew Sullivan. Přístup upřednostňující dlouhodobý smysl před krátkodobým uspokojením.


  Jinými slovy přístup, jakým je digitální minimalismus.
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      ČÁST 1 /


      Základy
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    1/ Nerovný souboj

  


  KTOMUHLE JSME SE NEPŘIHLÁSILI


  Vzpomínám si na své první setkání sFacebookem: Na jaře roku 2004 jsem chodil do čtvrťáku na vysoké škole azačal jsem si všímat, že čím dál víc mých kamarádů mluví owebové stránce thefacebook.com. První, kdo mi ukázal facebookový profil, byla moje tehdejší přítelkyně Julie, dnes moje manželka.


  „Tenkrát to bylo něco nového,“ řekla mi nedávno. „Šlo ojakousi virtuální verzi tištěného seznamu studentů vprvním ročníku. Zkrátka něco, kde si můžeme najít, ským chodí naši známí.“


  Nejdůležitější slova této vzpomínky jsou právě něco nového. Facebook při svém uvedení na trh nesliboval, že radikálně změní rytmus našeho společenského aobčanského života; šlo jen ojedno zmnoha rozptýlení. Tehdy na jaře roku 2004 moji známí súčtem na thefacebook.com skoro určitě trávili mnohem více času hraním hry snázvem Snood (hra ve stylu Tetris těšící se nepochopitelné oblibě), než že by vylepšovali své profily nebo „šťouchali“ do svých virtuálních přátel.


  „Facebook vypadal zajímavě,“ shrnula to Julie, „ale rozhodně se mi nezdál jako něco, na čem by se dalo trávit moc času.“


  Otři roky později představila firma Apple svůj iPhone, čímž spustila revoluci vmobilním světě. Často se ale zapomíná, že nové zařízení nakonec přineslo mnohem větší změny, než jaké tahle „revoluce“ původně slibovala. Dnes nám chytré telefony zajišťují všudypřítomné připojení knikdy neutichajícímu zdroji mnohomluvnosti arozptylujících podnětů. Díky tomu mobily zcela transformovaly lidské vnímání světa. Když vlednu 2007 Steve Jobs představoval iPhone při své slavné prezentaci na akci Macworld, nebyla jeho vize ani zdaleka tak grandiózní.


  Jeden zhlavních prodejních argumentů prvního iPhonu stavěl na tom, že se jedná okombinaci mobilního telefonu aiPodu, takže už není potřeba nosit po kapsách dvě samostatná zařízení. (Takhle jsem aspoň výhody iPhonu při jeho uvedení na trh vnímal já.) Při své prezentaci iPhonu se Jobs prvních osm minut věnoval jeho mediálním funkcím asvou řeč uzavřel slovy: „Je to ten nejlepší iPod, jaký jsme kdy vyrobili!“


  Dalším důležitým prodejním argumentem nového zařízení bylo výrazné usnadnění telefonování. Firmě Apple se tenkrát podařilo přesvědčit společnost AT&T, aby zpřístupnila svůj systém hlasové pošty, čímž iPhonu zajistila lepší rozhraní. Jobs byl při své prezentaci také zjevně okouzlen jednoduchostí, sjakou lze procházet telefonní čísla, aklávesnicí, která už nebyla tvořena plastovými tlačítky, ale objevovala se na obrazovce.


  „Nejdůležitější aplikace vytáčí čísla,“ hřímal Jobs za bouřlivého potlesku. Až po třiatřiceti minutách své proslulé prezentace se dostal kfunkcím, jako je vylepšené posílání textových zpráv amobilní přístup kinternetu, což jsou věci, které dnes vnašem používání těchto zařízení převládají.


  Abych se ujistil, že tahle omezená vize nebyl jen nějaký vtípek vJobsově scénáři, obrátil jsem se na Andyho Grignona, jednoho zčlenů vývojářského týmu prvního iPhonu. „Měl to být iPod, který umí telefonovat,“ potvrdil mi. „Naším hlavním úkolem bylo, aby zařízení přehrávalo hudbu adalo se zněho volat.“ Jak mi Grignon prozradil, Steve Jobs zpočátku odmítal myšlenku, že by se ziPhonu mělo stát něco jako univerzální mobilní počítač smožností spouštět různé aplikace jiných výrobců. „Jakmile dovolíme nějakému programátorskému pitomci napsat kód, který to nabourá,“ řekl jednou Jobs Grignonovi, „okamžitě vypukne volání na tísňovou linku.“


  Když byl vroce 2007 iPhone uveden na trh, ještě neexistoval žádný App Store, nechodily notifikace ze sociálních sítí, nikdo nesdílel fotky na Instagramu, nebyl důvod několikrát během večeře tajně koukat na displej – ajak Steve Jobs, tak miliony lidí, kteří si vté době koupili svůj první smartphone, sním byli naprosto spokojeni. Stejně jako první uživatelé Facebooku ani nikdo zmajitelů chytrých telefonů netušil, jak moc se náš vztah ktéhle nové, nablýskané věcičce vnásledujících letech změní.


  [image: ]


  Nové technologie, jako jsou sociální sítě achytré telefony, vjednadvacátém století bezpochyby výrazně změnily náš způsob života. Tuto proměnu lze znázornit mnoha způsoby. Myslím, že společenský kritik Laurence Scott to vyjádřil docela trefně, když moderní hyperpropojený způsob bytí popsal jako stav, kdy „okamžik může působit jako podivně nezajímavý, pokud existuje jen sám osobě“.


  Výše uvedené postřehy měly především poukázat na jednu věc, na niž se často zapomíná, ato že popisované změny byly nejen výrazné atransformační, ale také nečekané aneplánované. Student čtvrtého ročníku vysoké školy, který si vroce 2004 založil účet na thefacebook.com, aby tady našel své spolužáky, pravděpodobně nepředpokládal, že průměrný moderní uživatel stráví na sociálních sítích as nimi spojených komunikačních kanálech přibližně dvě hodiny denně, přičemž skoro polovinu té doby věnuje pouze produktům Facebooku. Stejně tak nový uživatel, který si vroce 2007 pořídil iPhone kvůli jeho hudebním funkcím, by asi nebyl tak nadšený, kdyby se dozvěděl, že do deseti let bude nejspíš svůj telefon pětaosmdesátkrát denně nutkavě kontrolovat, což je „funkce“, oníž Steve Jobs při přípravě své slavné prezentace určitě neuvažoval.


  Tyto nenápadné změny přišly rychle. Neměli jsme šanci couvnout apoložit si otázku, co od tak velkého pokroku, který přineslo uplynulé desetiletí, vlastně chceme. Začali jsme zmalicherných důvodů okrajově používat nové technologie, apak jsme se jednoho dne probudili azjistili, že nám technologie mezitím stihly zaplevelit život. Jinými slovy: Do současného digitálního světa jsme se řádně nepřihlásili. Spíš to vypadá, že jsme do něj nevědomky spadli.
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