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TU SI KNIHU PODPISTE,
PRETOZE AUTOROM

PRIBEHU, KTORY OTVARATE,
STE VY:

~Nevieme, kde sa bert nase ndpady.
Na druhej strane vieme naisto, Ze neprichddzaju z pocitaca.”
— John Cleese
britsky herec



O AUTOROVI

Matéj Krej¢i pomaha pochopit spravanie spo-
jené s digitdlnym svetom. Smeruje k digital-
nemu minimalizmu, ktory pomocou jednodu-
chych pravidiel a nastrojov aplikuje do zivota.
Matéj sa aktivne venuje terapiam zameranym
na rieSenia, psycholégiu, behavioralnu eko-
ndémiu a neurovedam. Znalost z vedeckych
vyskumov aplikuje do Zivota jednotlivcov a fi-
riem. Pomaha tak ludom pochopit principy
motivacie, spokojnosti a digitalnej psycholé-
gie. Bol sucastou projektov ako Koniec pro-
krastinacie, DobroKava a InSpirativne rana
Brno. DigiDetox je pre tych, ktori chcu, aby
technolégie boli opat dobrym sluhom a nie
zlym panom.
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1. ZOPAR SLOV NA UVOD

Vitam vas pri knihe, ktora by mala posluzit ako manual na pochope-
nie a spravne pouzivanie digitalnych technolégii. V knihe je spojena
moja prax s vedeckymi Stadiami, ktoré ponukaju poznatky o nas sa-
mych. Knihu by som rad ponukol aj vam a som vdacny, Ze zasluhou
niekolkych desiatok ludi sa ju podarilo vytvorit a vy ju v tejto chvili
mbZzete drzat v ruke.

Pocitujete niekedy dlhodobejSiu nespokojnost, nespavost a vacsie
vykyvy nalad? Ak ano, ste na tom podobne ako ja v Case, ked som si
uvedomil svoj problém. Mal som pocit, Ze ma nie€o brzdi v mojom
osobnom i pracovnom rozvoji. Kde vSak zacat, ked'vSetko je tak, ako
ma, len z toho nepocitujem radost? PretoZe pracujem ako terapeut
zamerany na rieSenia a zaoberam sa osobnym rozvojom, musel
som zacat u seba. Zacal som si vSimat, kedy sa citim najviac smutny,
kde tieto pocity zazivam a ¢o mi tieto pocity spusta. Len ¢o som si
vSetko analyzoval, vacSina odpovedi mala rovnakého menovatela:
mobilny telefén. Naozaj zaujimavé zistenie, pretoze do toho asu to
bol mdj najlepsi pomocnik na komunikaciu s priatelmi a ziskavanie
informacii. Experiment zamerany na objavenie spokojnosti a efekti-
vity sa zacal.

Neustale som si kladol otazku, ¢i je naozaj mozné, aby moje stavy
spdsoboval telefon. Ved je to len nastroj. AvSak po istom case sku-
mania som zistil, Ze som celkom prepadol jeho kuzlu. VSimal som
si podobné spravanie aj vo svojom okoli: mobil v ruke na zastavke,
v MHD, na letisku, s priatelmi v kréme. Existuje nejaky priestor, kde
by ¢lovek nemal poruke mobil? Rozhodol som sa to v ramci svojej
praxe ovela viac skimat a hladat rieSenie. Tato kniha je teda urcena
kazdému, kto chce mat mobil pod kontrolou.

~Tajomstvo nespociva v cestovani na nové miesta,
ale v tom, Ze sa pozerdme novymi ocami.”
— Proust
franclzsky romanopisec



Kniha nie je napisana ako manifest za zahodenie alebo zlomenie
telefonu a notebooku. Nechcem, aby sme sa vracali na stromy ci
do jaskyn. Tato kniha ma pomdct pochopit vplyv technologii a vir-
tualnej reality a vysvetlit, ako sa da digitalny minimalizmus apliko-
vat v kazdodennom Zivote. Technolégie maju moc zmenit svet; za
pokrok v zdravotnictve, priemysle, doprave, komunikacii i rieSenf
globalnych kriz vdacime prave im. Je len na nas, ¢i zmeny budd sme-
rovat k lepSiemu alebo horSiemu.

Jeden ucastnik workshopu DigiDetox vyhlasil: ,,Zmenil som melddiu
svojho budika na pesnicku Baby od Justina Biebera. Teraz vstavam pat
minut pred budikom, aby som to nemusel pocuvat.” Technolégie su
genialnym nastrojom, ale tiez zlym panom. Banik netaha krompac
so sebou do krémy alebo postele. Vie svoj nastroj opustit a oddych-
nut si od neho. Preto tuto knihu berte ako manifest za spravne cha-
panie a vyuzivanie technologii, ktoré menia nase vnimanie, pozor-
nost, spokojnost, vztahy a dalSie asti Zivota. Ako uz bolo zmienené,
to, ¢i ich zmeni na dobré alebo zlé, je len na nas.

~Raz vypusteného dZina do flase
uZ nikto nikdy nevrdti.”

DokaZete si predstavit alkoholika a jeho bezny def? Co robi tesne po
prebudeni alebo pocas ranajok? Ako vyzera jeho pracovné nasade-
nie? Co robi, ked ide s niekym na veceru? Co stvara, ked jeho spolo¢nik
pocas vecere odide na WC? Aké su jeho momenty tesne pred spanim?
Co ak neméze spat?

Teraz ste sa zamysleli nad tym, ako vyzera alkoholik, ale ¢o sa deje,
ked je clovek zavisly od internetu alebo od svojho mobilu? Ako sa
sprava? Pride vam to dost podobné? Ako ste na tom vy? Stava sa
vam, Ze:

* sa citite nervozni, ked pri sebe nemate telefén?
 ste pocas tyZzdna ani raz umyselne nevypli telefon?
* potrebujete mat mobil blizko postele?

* potrebujete s mobilom chodit aj na zachod?



Pokial ste odpovedali ,ano" na vacsinu otazok, mozno trpite takzvanou
nomofdébiou, teda Uzkostou z odlicenia od mobilného telefénu, respek-
tive z nemoZnosti pouZivat ho.”

Pozriete sa na tieto dva obrazky, aky je medzi nimi rozdiel?

Rozdiel spociva v tom, Ze noviny maju poslednu stranku, zatial ¢o mobil
nie. Neexistuju ludia, ktori do3li na koniec instagramu alebo facebooku.
NavysSe pri novinach musel niekto strazit zdroje a kvalitu textu, avSak
na mobile sme kazdy sam svojim editorom, ¢o méze byt problém.

Na ¢om zarabaju spolocnosti ako Google, Facebook a Instagram? Mys-
lite si, Ze pracuju zadarmo? Co od néas ziskavaju, Ze im to vytvara zisky?
Pokial vam napadla pozornost, tak mate pravdu. NajvzacnejSou ko-
moditou je dnes pozornost a sustredenost. Zaujimali ste sa niekedy
o to, preco sa vdm zobrazuje v reklamach prave jeden urcity produkt?
Preco su niektoré reklamy zamerané na produkty, ktoré ste videli pred
malou chvilou? Citajte dalej, nech spolu mézeme prebrat v3etko, €o
suvisi s problémami dnesnej digitadlnej doby, a najst rieSenie.

.Clovek nesmie nariekat nad svojou dobou, z toho ni¢ nevzide.
Doba je zId, tak teda tu si, aby si ju urobil lepSou.”
— Thomas Carlyle
Skotsky spisovatel






2. CEZRONTGENOVE ZIARENIE
K DIGITALNEMU MINIMALIZMU

Internet si v podstate nastavujeme svojim vlastnym spravanim, pre-
toZze veci, ktoré na nom robime ¢i tvorime, sa nasledne odrazaju
v tom, ¢o sa ndm zobrazuje. Uloha znie jasne: udrZat nasu pozor-
nost ¢o najdlhsie tak, aby sme nadobudli dojem, Ze dany vyrobok,
sluzbu alebo informaciu naozaj potrebujeme.

Milujem histériu, a preto sa z nej snazim €o najviac poucit. Ked som
hladal, ¢i sa uz v minulosti nie¢o podobné internetu objavilo, zis-
til som, Ze obdobnym vynalezom bolo réntgenové Ziarenie. Bol to
velky hit a stal sa z neho fotokutik vtedajSich cias, ludia sa rontgeno-
vali a ukazovali si svoje kosti. PretoZe priemysel nikdy nespi a vzdy
hlada moznosti, ako zarobit, obuvnici zacali prezarovat nohy po-
mocou réntgenového pristroja zvaného pedoskop,” ktory vznikol
okolo roku 1920.

Pedoskopy boli pouzivané na podporu predaja, najma pokial islo
o nakup topanok pre deti a mladistvych. Obchodnici zarucovali,
Ze vdaka tomuto pristroju budu topanky vyrobené na mieru, a tak
zaistia dlhSiu zivotnost topanky; zakaznik sa dokonca mohol po-
zriet, Ci je jeho existujuca obuv vhodna. Postupom ¢asu, konkrétne
okolo roku 1950, bolo zistené, Ze nadmerné rontgenové Ziarenie
moze spbsobovat zdravotné rizika, a tak sa tento vyrobok stiahol
z predaja, v Nemecku v roku 1973 a vo Svajc¢iarsku dokonca az
v roku 1989.”

Zakazalo sa vSak rontgenové Ziarenie? Nie, iba sa upravilo sprava-
nie, ktoré bolo s tymto vynalezom spojené. Rontgen nam pomaha
najst rieSenie zdravotnych problémov, ale musime byt opatrni. Po-
dobne vnimam internet a r6zne zariadenia; musime sa naucit s nimi
spravne a efektivne narabat.

Ludsky druh je uz od pradavna motivovany strachom a tuzbou.
VSetka ludska pozornost sa sustredovala na otazky, ako si zaobsta-
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rat potravu a prezit. Potom sme pomocou revolucnych vynalezov
dokazali vyrobit tolko jedla, Ze uzZ jednotlivec nedokazal také mnoz-
stvo spotrebovat.

V tej chvili sme sa uz hladom nemuseli zaoberat a nasa pozornost
sa zamerala skér na to, kto bude obsluhovat priemyselné stroje.
Primarny strach sa zmenil na frustraciu z nedostatku kvalitnych
pracovnikov. Po Case sa vSak zlepSilo zaskolovanie a naberanie no-
vych zamestnancov a odrazu aj tato obava zmizla. NaSa pozornost
sa zamerala na vzdelanie a mudrost, pretoZe nas zaujimalo, kam
vloZime peniaze, aby nam zarabali, a napriklad ¢o budeme jest,
aby sme boli zdravi. Zacali sme si klast viac otazok a hladat odpo-
vede. Preto sme sa presunuli k tizbe po vzdelani a informaciach.
S Googlom a Wikipédiou strach z neznalosti zmizol, pretoZe si dnes
moZzeme akukolvek informaciu dohladat v priebehu niekolkych sek-
und. Skér hrozi, Ze budeme Cerpat informacie z nekvalitného zdroja,
alebo Ze pre internet prideme o svoju pozornost Ci sustredenie.
Odrazu nevieme, Comu pozornost venovat a ¢o ignorovat. Preto sa
dnes najviac zameriavame na rozvoj kritického myslenia a tuzime
po sebapoznani.

Aku ulohu hraju naSe realne socialne vazby?

Nicolas Christakis® zistoval, ako nase spravanie a rozhodovanie
ovplyvnuje ludi okolo nas. Viete, Ze ste Udajne vysledkom piatich
svojich najblizsich priatelov? Vyskumy, ktoré Christakis viedol, po-
odhalili, aky vplyv mame my na ostatnych a aky oni na nas. Boli
skimané mnohé veliciny, napriklad fajcenie, spokojnost i obezita.
Predstavte si, Ze sa rozhodnete, Ze budete obézny. Je to vase slo-
bodné rozhodnutie, ktoré ovplyvni nielen vas, ale aj vase najblizSie
okolie, a to az na 45 % (takzvany Stupen 1), o znamena, Ze pokial
by sa ludia okolo vas rozhodovali, ¢i maju byt obézni, alebo nie,
vase predos$lé rozhodnutie na nich bude mat vplyv. Vyskum pokra-
Coval a zistilo sa, Ze vase rozhodnutie ovplyviuje aj priatelov vasich
priatelov (takzvany Stupen 2), a to az na 25 %, ¢o uz je vcelku velka
skupina ludi. Kone¢nym zistenim v3ak bolo, ze vlastnym sprava-
nim, rozhodovanim a premyslanim ovplyviiujete nielen seba, naj-
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blizSie okolie a priatelov vasich najblizsich, ale vo vysledku mate
vplyv aj na tych, ktori su v okruhu priatelov vasich priatelov (tak-
zvany Stupen 3), teda osoby, ktoré ¢asto ani nepoznate.

Skuste si predstavit, Ze ste na dovolenke a chceli by ste si naozaj
vychutnat veceru s vaSou rodinou. Péjdete do prazdnej reStauracie?
Mozno ano, pokial ste eSte nikdy nezazili crevné problémy, ale vo
vacsSine pripadov radSej pdjdete tam, kde niekto sedi. Nase spra-
vanie ovplyvnuje druhych a spravanie druhych ovplyviuje nas. Ked
ste s priatelmi v kréme, staci, aby jeden clovek vytiahol telefon: ¢o
sa stane s ostatnymi?

.Dobry priklad nie je jedna z moZnosti, ako ovplyvnit inych ludi.
Je to jedind moZnost.
— Albert Schweitzer
drzitel Nobelovej ceny za mier

Ako teda nie€o zmenit?

Problém spociva v tom, Ze nas vztah s pristrojmi je stale vo faze
medovych tyzdnov, ked'sa jeden druhého proste nemdzeme naba-
Zit - eSte sme sa nedostali do fazy, ked nam neprekaza stravit par
hodin od seba a jazdit oddelene na dovolenku. Nové technologie
nenahradili starSie formy komunikacie; doplfuju ich. Ale vSetko ma
svoje hranice.

Zaujimavé je sledovat pouzivanie vyrobkov ludmi, ktori stoja za ich
vznikom. Myslite si, Ze Mark Zuckerberg je najoblibenejSou posta-
vou na facebooku alebo najaktivnejsi uzivatel instagramu? Zaklada-
telia sa pravdepodobne riadia heslom drogovych dealerov: , Nikdy
neber vilastny matros.”

Digitalny minimalizmus

V priebehu dejin pristupovali kvalifikovani pracovnici k novym na-
strojom s davkou skepticizmu. Zameriavali sa na priamo meratelné
naklady a prinosy daného stroja. Nastroj bol prostriedkom na do-
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sahovanie vy33ich cielov ich remesla. Cas, reklama a tuzba viak
mnohé v priebehu niekolkych rokov zmenili.

Podla Deborah Johnsonovej by sa napriklad kazda nova technolégia
mala hodnotit podla Styroch hladisk:

1. Hladisko pévodu (preco taka technoldgia vobec vznikla?)

2. Hladisko symbolickych vyznamov (aké atributy sa k technologii
viazu?)

3. Hladisko podpory skupin (komu dana technol6gia pomaha?)

4. Hladisko vlastnosti a désledkov (o €o prichadzame pre techno-
l6gie?)

Vytvorte si vyberové konanie na aplikaciu - ¢o musi splifat a v ¢om
vam ma pomahat?

Menej znamena v naSom vztahu s digitalnymi nastrojmi viac. Cal
Newport, autor knihy Digitalny minimalizmus, tento smer de-
finuje ako zodpovedny pristup k technolégiam a ich zapojenie
do nasich beznych Zivotov bez ohrozenia spanku, spokojnosti,
vztahov, pozornosti a trpezlivosti. Sustredime sa na maly pocet
vysoko hodnotnych aktivit.”” Ide teda o hladanie cesty, ktoré4 sa
zameria na maly pocet veci, ktoré vSak prinasaju najvacsi uzitok
a hodnotu.

Principy digitalneho minimalizmu

* Neporiadok je drahy
Nemali by ste vlastnit mnoho zariadeni a aplikacii, pretoZe prave
tie podkopavaju potencial a podporuju izolovanost.

* Optimalizovat je dolezité
Musite urobit rozhodnutie, ktoré technolégie a aplikacie vyuzivat,

aby €o najlepSie podporili vas potencial.

* Uvedomelé pouzZivanie aplikacii
VSimaijte si, ako vas aplikacia alebo nové technolégia ovplyvnuje.
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* Definujte si svoje technologické pravidla
Rozhodnite sa, Co a kde chcete pouZzivat. Opustite online priatelov,
s ktorymi nepotrebujete byt v kontakte. Specifikujte si, kedy a ako
budete tu-ktoru technolégiu pouzivat.

* Dajte si pauzu - hodinu alebo aj den
* Prehodnotte technolégiu
Zaclnite s prazdnym listom a vnimajte technolégie ako nastroj, kto-

ry ma pre vas mat nejaky cenny osobny prinos.

Vdaka modernym technolégiam sme dnes ovela viac prepojeni
neZ predtym. Nikdy sme si vSak zdrovefi neboli taki vzdialeni.”

Nestaci principy len poznat. Musime ich naozaj pouzivat, aby vam
priniesli prospech.

Predstavte si seba o mesiac:
1. Aky by ste chceli mat vztah s telefénom?

2. Co by ste chceli mat hotové alebo rozrobené vdaka ¢asu navyse?
3. Ako by ste niekomu opisali svoju zmenu?

4. Co budete na mobile robit?

Napiste list alebo e-mail svojmu budldcemu ja. PopiSte, ako vyzera

vas Uspech, a zablahoZelajte si, Ze ste to zvladli.

~NajlepSia vec, ktord sa méZe prihodit ludskej bytosti, je narazit' na
problém, zamilovat si ho a strdvit Zivot pokusmi o jeho vyrieSenie,
dokial nenarazi na iny problém, ktory si zamiluje eSte viac.”
— Sir Karl Popper
rakusko-britsky filozof



LIST MOJMU BUDUCEMU JA
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