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Mily telefén,

eSte stale si pamdtam na nase prvé stretnutie. Bol si draha nova
hracka, dostupna iba prostrednictvom AT & T. Ja som bola ¢lo-
vekom, ktory vedel spamiti odrecitovat telefénne ¢isla svojich
najlepsich priatelov. Priptistam, Ze ked Ta uviedli na trh, tvoj
dotykovy displej ma nesmierne uputal. Avsak bola som prili$
zaneprazdnend pisanim textovej spravy na svojom vyklapacom
teleféne, nez aby som sa puistala do niecoho nového.

Potom som si ta podrzala v ruke a veci sa dali rychlo do po-
hybu. Netrvalo dlho a zrazu sme vsetko robili spolo¢ne: spolo¢né
prechadzky, obedy s priatelmi, dovolenky. Spoc¢iatku mi pripa-
dalo ¢udné, ze si chcel ist so mnou aj na WC - no dnes je to pre
nas iba dalsi okamih, ktory mézeme stravit spolu.

Stali sme sa nerozlué¢nymi, Ty a ja. Si posledna vec, ktorej sa
dotknem predtym, nez idem spat, a prva vec, po ktorej rano siah-
nem. Pamitas si, kedy mam ist k lekarovi, co mam kupit v ob-
chode, aj na moje vyrocie. Pontikne$ mi GIFy a slavnostné emo-
tikony, ktoré mozem poslat priatelom na narodeniny. Vdaka nim
namiesto toho, aby sa citili urazeni, ze im nevolam, ale pisem
spravy, si pomyslia: ,Och, kreslené balény!“ Umoznuje$ mi, aby
moje vyhybavé manévre boli vnimané ako pozornost - a zato
som ti vda¢na.

Telefon, si uzasny. Myslim to doslovne. Nielenze mi dovo-
li$ cestovat v Case a priestore, Zasnem aj nad tym, kolko noci
som nedokazala zaspat, bola som hore aj tri hodiny po vecierke



a civela na tvoju obrazovku. Nedokazem spocitat, kolkokrat sme
$li do postele spolu a musela som sa Stipnut, aby som sa pre-
svedcila, ¢i nesnivam. A ver mi, chcem snivat, pretoze odkedy
sme sa stretli, s mojim spankom nieco nie je v poriadku. Nemo-
zem uverit, kolko darov si mi dal, aj ked mnohé z tych darov su
v podstate veci, ktoré som si kiipila sama na internete, kym sme
spolu ,relaxovali“ vo vani.

Vdaka Tebe sa nikdy nemusim bét, Ze som sama. Kedykolvek
sa bojim alebo som nastvana, pontikne$ mi hru alebo zdbavné
video, vdaka ktorym zabudnem na svoje pocity. A nuda? Este
pred par rokmi som mavala chvile, ktoré nebolo mozné stravit
inak ako dennym snenim alebo premyslanim. Kedysi dokonca,
ked som nastupila do vytahu, bola som odkazand pozerat sa len
na ostatnych pasazierov. Celych Sest poschodi!

Teraz si ani neviem spomenut, kedy som sa naposledy nu-
dila. No ja si uz nespominam na vela veci. Napriklad, kedy sme
sa s mojimi priatelmi naposledy najedli bez toho, aby niekto
z nas vytiahol telefén. Alebo aky to je pocit precitat cely ¢lanok
v Casopise na posedenie. Alebo ¢o som povedala o odsek vyssie.
Alebo koho SMS som ¢itala tesne predtym, nez som narazila do
stlpu na ulici.

Alebo cokolvek. Tym chcem povedat, Ze mam pocit, Ze bez teba
nemozem zit.

Preto je pre mna také tazké povedat, Ze sa musime rozist.



Vyjasnime si nie¢o hned nazac¢iatku. Cielom tejto knihy nie je
to, aby ste svoj telefén hodili pod autobus. Tak ako po rozchode
s partnerom nezanevriete na vsetko, ¢o vas spéajalo, rovnako ani
po rozchode s telefénom to neznamena, ze vymenite dotykovy
telefon za klasicky s rota¢nym mechanizmom.

Koniec koncov je mnoho doévodov, pre¢o mame radi smart-
fony. Su to fotaky. Su to didzejovia. Vdaka nim sme stale v spo-
jeni s rodinou a priatelmi. Maju odpoved na akuikolvek ota-
zoCku, ktord ndm napadne. Informuju nés, aka je premavka
a pocasie, maju kalendare a ulozené telefénne cisla. Smartfony
st Gizasné nastroje!

No niekedy sa my ocitaime v podruci smartfénu. Vi¢sine z nds
sa zdd nemozné najest sa, pozriet si film ¢i dokonca ¢akat na
zelenu bez telefénu v ruke. Ked ho vo vynimo¢nych pripadoch
nechtiac zabudneme doma alebo v praci, aj tak sa pon zo zvyku
natiahneme. Bez neho sa citime neisti a potom zas a znovu, za-
kazdym, ked si uvedomime, Ze nie je nablizku.

Ak ste ako vidc¢sina Iudi, tak aj v tejto chvili méte svoj telefén
na dosah ruky. Uz len samotnd zmienka o niom vas niti nieco
v nnom skontrolovat. Napriklad spravy alebo SMS, alebo emaily
¢i pocasie. V podstate ¢okolvek.

Tak to teda urobte. A potom sa vratte k tejto stranke a vni-
majte, ako sa citite. Ste pokojni? Ststredeni? Pritomni? Alebo
sa citite rozhodeni a nepokojni, napiti bez toho, aby ste vedeli
doévod?

Dnes, len desatrocie odkedy smartfény vstupili do nasich Zi-
votov, zaciname mat podozrenie, ze ich vplyv na nase zivoty nie



Uvod

je len pozitivny. Citime sa zaneprazdneni, no sme neefektivni.
Spojeni, no zaroven osameli. T4 ista technoldgia, ktord nam dava
slobodu, zaroven funguje ako remen. A ¢im silnejsie sme pri-
putani, tym viac vyvstava otazka, kto koho riadi. Vysledkom
je ochromujtce napitie. Milujeme svoje teleféony, no ¢asto ne-
znasame to, ako sa kvoli nim citime. A zd4 sa, Ze nikto nevie,
¢o s tym urobit.

Problémom nie st smartfény samy o sebe, ale nas vztah
k nim. Smartfény prenikli do nasich Zivotov tak rychlo a vy-
razne, ze sme sa ani nestihli pozastavit nad tym, ako by nas
vztah s nimi mal vlastne vyzerat. Neuvazovali sme, aky vplyv
moézu mat smartfény na nas zivot.

Nikdy sme nerozmyslali o tom, ktoré funkcie teleféonu sposo-
bujt, Ze sa citime dobre a ktoré nam skodia. Nikdy sme sa neza-
mysleli, preco je také tazké pustit telefén z ruky a kto méze mat
uzitok z toho, ked ho do ruky vezmeme. Nikdy sme sa nepozasta-
vili nad tym, aky vplyv na na$ mozog maju hodiny stravené pri
teleféne, ani nad tym, ze zariadenie, ktoré nds ma spajat s inymi
ludmi, nas v skuto¢nosti vlastne rozdeluje.

»Rozchod* s telefénom je prilezitostou na zastavenie a popre-
myslanie.

Preco? Aby ste zistili, ktoré ¢asti vasho vztahu fungujui a ktoré
nie. Na stanovenie hranic medzi zivotom na internete a mimo
neho. Aby ste si uvedomili, ako a pre¢o pouzivate telefén. Aby ste
pochopili, Ze telefén ovplyvriuje vasu volu, teda to, ako a preco
ho pouzivate. Na zbavenie sa vplyvu, ktory ma telefén na vas
mozog. Na uprednostnenie vztahov v redlnom zivote pred tymi,
ktoré sa odohravaju na obrazovkach.

Rozchod s telefénom znamend dat si priestor, slobodu a najst
prostriedky potrebné na vytvorenie nového, dlhodobého vztahu,
v ktorom si ponechate to, ¢o na teleféne milujete, a zbavite sa
toho, ¢o vam prekaza. Inymi slovami, vytvorite si zdravy vztah,
v ktorom sa budete citit $tastni a nad ktorym budete mat
kontrolu.



Ako sa rozist so svojim teleféonom

AK VAS ZAUJIMA, ako je na tom vas vztah so smartfénom,
skuiste si urobit test zavislosti od telefénu® (Smartphone Com-
pulsion Test), ktory vyvinul Dr. David Greenfield, zakladatel
Centra pre liecbu zavislosti od internetu a technolégii a profe-
sor psychiatrie na univerzite v Connecticute - Uconn School of
Medicine.

Zakruzkujte iba otazky, ktoré sa tykaju vas:

1.
2.

10.

11.
12.

Travite na mobile viac ¢asu, nez si uvedomujete?

Prichytite sa niekedy pritom, ze zabijate svoj ¢as bezciel-
nym civenim na svoj smartfén?

Stracate pojem o Case pri pouzivani smartfénu?

Travite viac ¢asu tym, Ze piSete spravy, kontrolujete soci-
alne siete ¢i posielate emaily ako fyzickou komunikaciou
s inymi ludmi?

Travite so smartfénom stale viac casu?

Zelate si travit menej Casu so svojim smartfénom?

Ked spite, je vas smartfén zapnuty vedla postele alebo pod
vankdsom?

. Prehliadate si a odpovedate na spravy a emaily kedykolvek

pocas dna a noci - aj ked to znamen3, ze prerusite iné ak-
tivity, ktoré prave robite?

Pisete spravy, emaily, kontrolujete socidlne siete alebo sur-
fujete po internete pri Soférovani alebo pri podobnej akti-
vite, ktord vyzaduje pozornost a sustredenie?

Mite pocit, ze pouzivanie telefénu niekedy znizuje vasu
efektivitu?

Zdrahate sa byt tiplne bez smartfénu hoci aj na kratky cas?

Citite sa nesvoj alebo neprijemne, ked si ndhodou zabud-
nete smartfén v aute, doma, ak nemate signal alebo je
smartfén rozbity?

-10-



Uvod
13. Kedjete, je vas telefon stile na stole ako sui¢ast prestierania?

14. Ked' vam smartfén zazvoni, pipne ¢i zabzuci, mate silné nut-
kanie skontrolovat spravy, oznamenia, emaily a podobne?

15. Bezmyslienkovite kontrolujete smartfén niekolkokrat
denne, aj ked viete, Ze tam pravdepodobne ni¢ nové alebo
dolezité nendjdete?

Takto doktor Greenfield interpretuje pocet zakruzkovanych
odpovedi:

1 - 2: Vase chovanie je normalne, to znamena, ze ste svoj Zi-

vot neprepojili so svojim smartfénom.

3 - 4: Vase chovanie smeruje k problematickému ¢i nutka-

vému pouzivaniu.

5 a viac: Je velmi pravdepodobné, ze vase pouzivanie smart-

fénu je problematické a nutkavé.

8 avyssie: Ak je vase skdre vys$sie ako 8, zvazte navstevu psy-

choldga, psychiatra ¢i psychoterapeuta, ktori sa $pecializuju

na zavislosti.
Ak pouZivate telefén ako vicsina ludi, prave ste zistili, Ze ste
zreli na psychiatrické vysetrenie. Ale no tak! Neprehana tro-
chu? Dosiahnut pri tomto teste menej ako pit bodov moze len
ten, kto nema smartfén!

Skutocnost, ze takéto spravanie a pocity su také univerzalne,
v$ak nesved¢i o neskodnosti telefénov ani o priliSnom drama-
tizovani testu. Naopak, mozZe naznacovat, Ze problém je vicsi,
ako si myslite. Aby sme vam to dokazali, skuste tdto hru: ked
budete nabudtice na verejnom mieste, vsimajte si chvilu, kolko
ludi sa okolo vés - vratane deti - pozera do svojich telefénov.
Potom si predstavte, ze namiesto civenia do telefénov by ti isti
ludia strielali. Znamena to, Ze ak to robi polovica ludi okolo vas,
e t4 ¢innost je normalna alebo akceptovatelna?

Netvrdim, ze smartfény st v skuto¢nosti také navykové ako
drogy pichané do zZil, ale som presvedcenad, ze si klameme, ak
predstierame, Ze nemame problém.

-11-



Ako sa rozist so svojim telefénom

Pouvazujte nad tymto:*

+ Americania kontroluja svoje telefény asi 47x denne?. Pre
ludi vo veku od 18 do 24 rokov je to priemerne 82krat. Spolu
to predstavuje az devit milidrd kontrol telefénov kazdy
den.

+ Americania travia na telefénoch v priemere viac ako $tyri

hodiny denne?. To predstavuje asi 28 hodin tyzdenne, 112
hodin mesac¢ne alebo celych 56 dni v roku.

+  Takmer 80 %* Americanov skontroluje svoje teleféony do
pol hodiny po prebudeni.

+ Polovica z nas® kontroluje teleféony uprostred noci (vo veko-
vej kategdrii 25 az 34-ro¢nych je to viac ako 75 %).

+ Pouzivame telefény tak Casto, Ze si sami sposobujeme bo-
lesti ¢asto opakovanymi pohybmi, napriklad bolesti vy-
volané stuhnutim palca na ruke ¢i stuhnutim krku, alebo
pretazenim lakta.®

+  Viac ako 80 % Ameri¢anov uvadza, ze ma telefén vo svojej
blizkosti takmer stale pocas hodin, ked nespi.”’

+ Takmer pit z desiatich Ameri¢anov stihlasi s tymto tvrde-
nim: ,Neviem si predstavit Zivot bez smartfénu.“®

+ Takmer jeden z desiatich dospelych Ameri¢anov pripusta,
Ze si telefén kontroluje pocas sexu.’

Ano, pocas sexu.

Pre mna bolo najvi¢sim prekvapenim v tomto prieskume
toto: podla kazdoro¢nej spravy Stress in America’®, vydanej
Americkou psychologickou asocidciou v roku 2017, bezmala
dve tretiny dospelych Ameri¢anov sthlasi s tvrdenim, Ze pra-
videlné ,odpojenie” ¢i ,digitalna detoxikacia“ by prospeli ich

* Udaje pochadzaji z vyskumu frekvencie pouZivania telefénov v americkej spoloénosti -
pozn. prekl.
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Uvod

duSevnému zdraviu. A napriek tomu sotva $tvrtina z tychto ludi
to aj urobila.

Ako novinarka pisuca o zdravi a vede povazujem tento roz-
por za fascinujtci. M6j zaujem je zaroven osobny. Viac ako pit-
nast rokov pisem knihy a ¢lanky na rozne témy: od cukrovky,
vyZivovej chémie a endokrinolégie po mindfulness”, pozitivnu
psycholégiu a meditaciu. Okrem kratkeho pésobenia ako uci-
telka latin¢iny a matematiky som bola vzdy sama sebe parou
a ako ktokolvek, kto podnika vo vlastnom biznise, viem, Ze pre-
zit ako podnikatel si vyzaduje vela sebadiscipliny a stistredenia
(ved som stravila tri roky pisanim histérie vitaminov, prepana-
krala!). Urcite si myslite, ze moja schopnost nardbania s ¢asom
musi byt dobre vycibrena.

No za poslednych par rokov sa to v skuto¢nosti zhorsilo. Udr-
Zanie pozornosti sa skratilo, moja pamait sa zd4 byt slabsia. Moje
sustredenie pokrivkava. Iste, nie¢o z toho mozno pripisat priro-
dzenym zmenam mozgu, suvisiacim s vekom. No ¢im viac som
nad tym premyslala, tym silnejsie bolo moje podozrenie, Ze v hre
je vonkajsi faktor. A tym faktorom je moj telefén.

V porovnani s dospelostou bolo moje detstvo relativne bez-
obrazovkové. Mali sme televiziu a ja som milovala sledovanie
poobednych animovanych rozpravok. No zaroven som travila
znacény pocet vikendovych ran lezanim v posteli a ¢itanim Anny
zo Zeleného domu alebo pozeranim do stropu. Na stredni som
nastupovala priblizne v rovnakom ¢ase, ked nasi kupili prvy mo-
dem dial-up. Rychlo som podlahla ¢aru internetu vdaka stranke
America Online - aby som bola konkrétnejsia, chatom pre ti-
nedzerov - kde som si hodiny uzivala flirtovanie s neznamymi
ludmi a nekonec¢né opravovanie ich gramatiky. Vysoku skolu
som koncila v ¢ase, ked prichddzali na trh mobilné telefény prvej

* Mindfulness je pojem pouzivany ¢asto v suvislosti s osobnym rozvojom. Znamena vsi-
mavost, bdelt pritomnost, pozornost zamerant na pritomny okamih. Tento pojem aj
na Slovensku ¢asto ostava v pdvodnej anglickej verzii, rozhodli sme sa ho neprekladat
ani v tejto knihe - pozn. prekl.
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Ako sa rozist so svojim telefénom

generacie, tzv. tla¢idlové. Inymi slovami, som sti¢astou gene-
racie, ktord dospela zarovno s internetom. Som dost stard na
to, aby som si pamatala svet pred internetom, ale zaroven dost
mladd, kedze si bez neho neviem predstavit zivot.

Prvy smartfén som si kipila v roku 2010 a zanedlho som ho
nosila vsade so sebou a neustale ho kontrolovala. Niekedy len
sekundu a niekedy celé hodiny. Spdtne vnimam, ze sa sibezne
diali aj iné veci: napriklad som ¢itala menej knih, travila som
menej Casu s priatelmi ¢i muzicirovanim - koni¢kom, ktory mi
prinasal potesenie. Aj ked som sa venovala inym ¢innostiam,
bolo tazké sa na ne ststredit, pretoze moja koncentracia sa zhor-
gila. V tom ¢ase mi ani nenapadlo, Ze tieto veci by mohli stvi-
siet s telefénom.

Niekedy trva dlho, kym si uvedomime, ze Iibostny vztah je
nezdravy. Aj mne trvalo dlhsie uvedomit si, ze na mojom vztahu
s telefénom nieco nehra. Zacala som si v§imat, ze Coraz Castej-
Sie beriem telefén do rik, len aby som nieco skontrolovala. Z tej
zaujatosti som sa prebrala o hodinu neskor, ¢udujtc sa, kam ten
cas uletel. Odpovedala som na spravu a potom sa nechala vtiah-
nut do polhodinovej vymeny sprav, ktora bola naroc¢nejsia nez
osobny rozhovor. Ale necitila som sa potom spokojna. Otvorila
som aplikaciu s pocitom ocakéavania, ale potom som bola skla-
mand, ked mi nepriniesla uspokojenie, aké som hladala.

V podstate na tych veciach nebolo ni¢ zIé, ale citila som sa
divne, ked som si uvedomila, ako ¢asto ich nevedomky iniciu-
jem, ako vela skisenosti zo skuto¢ného zivota mi nahradzaju
a ako mizerne sa potom citim. Siahala som po teleféne, aby
som sa uvolnila, no ¢asto som prekrocila hranicu medzi tlavou
a otupenostou.

Uvedomila som si, Zze sa u mna objavil fyzicky tik: pri kaz-
dom kliknuti na ikonku ,,ulozit“ na dokumente, na ktorom som
prave pracovala, som automaticky siahala po teleféne, aby som
skontrolovala emaily. Kedykolvek som musela ¢akat na koho-
kolvek alebo ¢okolvek, na priatela, u doktora, na vytah, telefén

-14-



Uvod

sa objavil v mojich rukdch. Pristihla som sa, ako sa na telefén
pozeram pocas rozhovoru (zlozvyk, taky bezny, Ze nar bolo vy-
tvorené nové slovo phubbing’) a pritom som zabudala, ako ma
vzdy rozhnevalo, ked to druhi robili mne. Bola som v zajati ne-
ustaleho nutkania chytit telefén do rik - pravdepodobne preto,
aby mi ni¢ ddlezité neuslo. Ked som sa zamyslela, preco to robim,
,doblezité“ bolo posledné slovo, ktoré ma napadlo.

Ba navyse, namiesto utiSenia nepokoja, prave kontrolovanie
telefénu takmer vzdy k nepokoju prispelo. Pred spanim som sa
do neho pozrela hoci len na sekundu, vsimla si stresujtici email
v prijatej poste, no a potom som dal$iu hodinu lezala v posteli
trapiac sa nad nie¢im, ¢o mohlo pokojne poc¢kat do rana. Siahala
som po teleféne, aby som si oddychla, no skonc¢ila som unavena
a nervézna. Tvrdila som, Ze nemam cas realizovat mimopra-
covné aktivity, ale bola to naozaj pravda?

Obévala som sa, ze moja zvyS$ujtica sa tendencia vyuzivat apli-
kécie v tolkych aspektoch zivota, od vyhladania trasy po vy-
ber reStauracie, moze viest k smartfonovej verzii prislovia: Ked
je kladivo jediny nastroj, ktory mas, véetky problémy vyzeraju
ako klinec. Cim ¢astejsie som pouzivala mobil na riadenie Zzi-
vota, tym intenzivnejsie som pocitovala neschopnost riadit svoj
Zivot bez neho. Podla statistickych tdajov ziskanych zo spravy
Stress in America nebola som tym znepokojena len ja sama. Roz-
hodla som sa zmenit osobnt zvedavost na profesiondlny pro-
jekt. Chcela som rozumiet dusevnym, spolo¢enskym a fyzic-
kym vplyvom telefénu na svoj Zivot. Chcela som zistit, ¢i zneho
hlipnem.

MOJE PRVE POKUSY PATRAT nezasli prili§ daleko. Bola som
prili$ roztrzita. Prvé knizné zapisky o smartfénoch vyznievali
v podstate ako dennik niekoho, kto trpi poruchou pozornosti.

* Phubbing je slovo, ktoré vzniklo spojenim anglickych vyrazov ,phone“ a ,snubbing®,
avolne by sa dalo prelozit ako ignorovanie inych kvoli telefénu - pozn. prekl.
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Ako sa rozist so svojim telefénom

Preskakovala som z tirady o ludoch, ktori esemeskuju pri precha-
dzani cez cestu, cez opis aplikacie, ktora odradza od pouzivania
telefénu tym, ze vam do ruk zveri starostlivost o digitalny les, az
po priznanie, Ze popri pisani tychto svojich nesuvislych myslie-
nok som $la na internet a ktipila si cezen tri $portové podprsenky.

A7 ked sa mi podarilo dostat suistredenie pod kontrolu, nasla
som dokazy spojitosti medzi zhorsenou koncentraciou a ¢asom
stravenym so svojim telefénom alebo inym zariadenim pripoje-
nym bezdrdtovo na internet (niektori vedci ich kvazi zartovne
oznacuju skratkou WMD, Wireless Mobile Device - bezdrotové
zariadenie, ale aj Weapons of Mass Destruction - zbrane hro-
madného nic¢enia’).

Hoci je vyskum tychto zariadenilen v poc¢iatocnej faze! (niet
sa ¢o ¢udovat, objavili sa sotva pred desiatimi rokmi), doteraj-
Sie vysledky naznacuju, ze prilis vela ¢asu straveného pri tychto
zariadeniach ma schopnost menit struktiru a funkcie mozgu -
vratane nasich schopnosti vytvarat si nové spomienky, hlboko
premyslat, sistredit sa, vnimat a zapamatat si, ¢o ¢itame. Via-
ceré studie spajaju prili$né pouzivanie smartfénov (hlavne na
socidlnych sietach) s negativnymi vplyvmi na sebatctu, impul-
zivnost, empatiu, vlastnd identitu, sebahodnotenie. Nepriaznivo
ovplyviuju psychiku aj v spojitosti so zvysenym vyskytom po-
ruch spanku, neuréz, tizkosti, stresu a depresii.

Ked uz spominame depresivne veci, mnoho vedcov dospelo
k nazoru, ze smartfény maji obrovsky vplyv na to, ako navzdjom
komunikujeme (hlavne tinedzeri), lep$ie povedané, nekomuni-
kujeme s inymi, so skuto¢nymi ludmi z mdsa a kosti. Psycho-
logické nasledky prestivania sociilnej interakcie na obrazovky
st také vazne, Ze Jean Twengeova, autorka knihy iGen (skratka
pre iGenerdciu - generaciu ludi, ktori vyrastli na smartfénoch)

* Presnej$i nazov knihy vlastne méze byt Ako sa rozist s bezdrotovym zariadenim, beruc
do tvahy, Ze tablety mézu byt rovnako problematické. Nepotrva dlho, nez budii smart-
féony nahradené nie¢im inym. Ostanem pri pévodnom nazve, no poslizte si a zamerite
smartfon za akékolvek iné bezdrotové zariadenie, s ktorym ste momentalne vo vztahu.
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Uvod

usudzuje, ze: ,neprehana, ak vykresluje iGen na pokraji najhor-
$ej krizy dusevného zdravia za desatrocia“. Podla Twengeovej'?,
ktora sa dvadsatpat rokov venuje vyskumu genera¢nych rozdie-
lov (a tvrdi, Ze sa nestretla s tym, aby sa také dramatické zmeny
diali tak rychlo), ,ma vela z tychto zmien pévod v smartfénoch*

Dozvedela som sa o histérii pisaného jazyka, aj o tom, ako sa-
motné ¢itanie (mam na mysli knihy, nie titulky ¢lankov) moze
vplyvat na mozog a podporit hlboké myslenie. Hladala som in-
formadcie o negativnom vplyve, aky ma sposob podavania infor-
maécii na internete na nasu koncentraciu a pamaét, preverovala
som, Ze smartfény sd vlastne Gmyselne navrhnuté tak, aby ich
bolo tazké pustit z ruky (a komu to prinasa uZitok). Docitala som
sa o zlozvykoch a zavislostiach, neuroplasticite i o tom, ze vply-
vom smartfénov inak dusevne zdravi Iudia vykazuji zndmky
psychickych problémov - narcizmus, obsedantno-kompulzivna
porucha (OCD) a ADHD (porucha pozornosti a hyperaktivita).'?

Prezrela som si aj rozhovory, ktoré som viedla pocas rokov
pisania ¢lankov o dusevnom a fyzickom zdravi. Cim hlbsie som
$la, tym viac som zacala vnimat svoj telefén ako partnera v ne-
funk¢nom vztahu. Ako niekoho (¢i skér nieco), kto dosiahol,
Ze sa citim mizerne, ale napriek negativnym sktsenostiam sa
k nemu stale vraciam, aby som to zazila este raz. A ¢im viac som
¢itala, tym vicsie bolo moje presvedcenie, Ze nase priputanie
k zariadeniam nie je banalny problém. Je to naozajstny problém
a dokonca by som povedala, ze je to zavislost celej spolo¢nosti.
A musime s tym nieco urobit!

Akokolvek tiporne som hladala, nedarilo sa mi najst tt najdo-
lezitejsiu vec: riesenie. Niektoré z knih a ¢lankov ponukali tipy
a triky, ako kombinaciou tprav a obmedzeni skratit ¢as na te-
leféne. Aj tak som mala dojem, Ze $lo o prili$ povrchné riesenia
ovela zloZitejsieho problému.

Uvedomila som si, Ze siahame po teleféne z rozli¢nych dovo-
dov. Niektoré z nich su ¢isto praktické, iné zas podvedomé a nie-
ktoré su prekvapivo hlboko emocionélne. Prikazat si, ze treba
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Ako sa rozist so svojim telefénom

travit na teleféne menej casu, je rovnaké, ako prikazat si, ze je
nacase prestat povazovat za atraktivnych Iudi tych, ktori nam
$kodia. To je Iahsie povedat ako urobit. Bude si to pravdepodobne
vyzadovat dobrého terapeuta, alebo prinajmensom mimoriadne
dobre premysleny plan. Nezdalo sa mi, ze takyto plan existuje.
Tak som sa rozhodla, Ze jeden vytvorim.

MOJ PRVY KROK bol osobny experiment. Spolu s manzelom sme
sarozhodli, zZe si vyskusame digitdlnu detoxikaciu a na celych 24
hodin si ddme prestavku od telefénov a inych zariadeni pripoje-
nych na internet. Ked sme si v piatok sadli k veceri, zapalila som
sviecku, naposledy sme sa zbeZzne pozreli do telefénov a potom
sme ich vypli. Uplne vypli na nasledujticich dvadsat3tyri hodin.
Vyhybali sme sa aj tabletom a pocitacom. Od piatku vecera do
soboty vecera sme boli iplne mimo obrazoviek.

Bola to velmi pou¢na skisenost. Neobvykla bola nielen t4 si-
tudcia, ale aj to, ako sme sa potom citili. Najprv nds neustale la-
kalo siahnut po telefénoch. Nahovarali sme si, Ze to bolo len zo
strachu, aby sme nezmeskali dolezZity telefonat alebo spravu, no
uprimne povedané, bol to znak zavislosti. Odolali sme nutka-
niu a ked nadisiel ¢as zapnut telefény, prekvapila nds neochota,
s akou sme to urobili, ale aj ako rychlo sa zmenil nas postoj k de-
toxikdcii. Namiesto stresu, nds tato skisenost posilnila. AZ na-
tolko, ze sme sa ju rozhodli zopakovat.

Ritual sme nazvali digitdlny sabat a po druhom ¢i tretom raze
sme si zvykli na urc¢ity rytmus a vychytali nedostatky. Bez vy-
rusujucich telefénov sa zdalo, ze sa ¢as spomalil. Chodili sme
na prechadzky. Citali sme knihy. Castejsie sme sa rozpravali.
Citila som sa zdravsia a ukotvend, akoby som opit nasla tu cast
seba, ktorej zmiznutie predtym som si ani nevsimla. A ¢o je za-
ujimavé? Efekt sabatu pretrvaval niekolko dni ako druh prijem-
nej digitdlnej ,opice”.

V dosledku toho som chcela urobit zmeny vo svojom vztahu
s telefonom aj pocas dalsich dni v tyzdni a zistit, ¢i mozno tieto
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pozitivne pocity spravit trvalejsimi. No ako to urobit zo dna na
den bez Sokovej terapie? Nechcela som, aby mal telefén nado
mnou kontrolu, no zdroven som vedela, Ze sa nechcem telefénu
vzdat uplne. To by znamenalo zbavit sa zlého spolu s dobrym.

No ja som chcela rovnovahu. Chcela som novy vztah s tele-
féonom, v ktorom by som ho pouzivala na tzitok alebo zabavu,
ale nedala sa vtiahnut do $piral bezmyslienkovitého posiva-
nia palca po obrazovke. Uvedomila som si, Ze ak chcem vytvo-
rit novy vztah, potrebujem ziskat odstup od vztahu, v ktorom
som bola. Potrebovala som ¢as a priestor. Musela som sa rozist
so svojim telefénom.

KED SOM LUDOM POVEDALA, Ze sa rozchadzam s telefénom,
nepytali sa ma, ¢o mam na mysli alebo preco to chcem urobit.
Namiesto toho prakticky vsetci akoby jednomyselne povedali:
,Tiez to musim urobit.

Rozhodla som sa ziskat ich pomoc. Odoslala som email v snahe
ziskat dobrovolnikov a zanedlho som mala zoznam zlozeny
z takmer stopadtdesiatich pokusnych kralikov vo veku od 21 do
73 rokov. Pochadzali zo Siestich krajin a z patnastich $titov Ame-
riky. Boli medzi nimi ucitelia, pravnici, doktori, spisovatelia, mar-
ketéri, publicisti, Zeny v domdcnosti, datovi analytici, progra-
matori, redaktori, profesionalni investori, riaditelia neziskoviek
a drobni zivnostnici vratane vyrobcu $perkov, grafického dizaj-
néra, ucitela hudby, osobného kuchara a interiérového dizajnéra.

Vytvorila som texty a zadania na zdklade mé6jho vyskumu na
témy mindfulness, navykov, ststredenosti, koncentracie, me-
ditacie, produktového dizajnu, behaviordlnych zavislosti, ne-
uroplasticity, psycholdgie, socioldgie a dejin prevratnych tech-
nolégii. Po vyskiisani napadu na sebe som ho odoslala svojim
pokusnym kralikom a poziadala ich o spidtnu vdzbu a pripo-
mienky, ktoré som potom zahrnula do planu.

Prekvapila ma tprimnost odpovedi a mnozstvo spolo¢nych
tém. Nakoniec skupinového experimentu som dosla k trom
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