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O autorkach

Michaela Dombrovska (1976) pochazi ze Slezska.
Prednasi na vysoké skole, sepisuje védecka po-
jednani a tvori strategické dokumenty zejména
v oblasti informacni gramotnosti a vzdélavacich
politik. V oboru informacni véda obhajila doktor-
sky titul a vystudovala také ekonomii a verejnou
politiku. Ve volném case s potéSenim tvori po-
pularizacni i lifestylové glosy, clanky a knihy. Je

foto © Janka Simackova

rovnéz (spide pisici) lektorkou jogy. Napsala mimo jiné knihy Pravidla

pozitivhiho sobectvi a Poradek nejen v hlavé, na které knizka, kterou

drZite v rukou, navazuje. Véri, Ze sny se plni a kazda velka cesta zacina

prvnim krokem. Nebo pismenem.

Zuzana Sidlichovska (1986) pochazi z Prahy, ale
vyristala v Podkrkonosi, kam se stale rada vraci
nacerpat energii a ziskat nadhled. Dlouhodobé se
zabyva informacnim managementem a nejnoveéji
také zpracovanim osobnich (dajl v podnikovém
prostfedi. Obhajila doktorsky titul v oboru infor-
macni véda a vystudovala rovnéz sociologii. V di-
gitalni dobé vnima efektivni praci s informacemi

foto © Miroslav Dohnal

jako jeden z klicovych zdrojd osobni pohody. Tu si v soukromi aktualné

uZiva s partnerem a dvéma malymi détmi. Ve volném case rada béha

a relaxuje pfi riznych sportech. Tési se, Ze vam kniha poskytne inspi-

raci a pomUzZe vam objevit nové cesty k vasi vlastni informacni pohodé.
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POZNAMKA: Zadné z doporuceni v této knize nenahrazuje odbornou
(pravni, lékafskou Ci jinou) radu, vzdy je tfeba zvazit konkrétni Zivotni
situaci a pripadné se poradit s odbornikem.



Mila ¢tenarko, mily ¢tenari,

do rukou se vam dostava kniha, do niz jsme spolecné se Zuzanou
promitly a sepsaly fadu let zkuSenosti z oblasti prace s informacemi.
Vedlo nas prani podélit se o veSkeré dobré tipy a poznatky, na které
jsme béhem casu, studia i prace narazily. Setkaly jsme se poprvé na
vysoké Skole, jedna z nas v roli studentky a ta druha jako jeji vyucujici.
Rlznymi klickami osudu se nase role dokonce nacas obratily, aby vse
nakonec vyUstilo v pratelstvi okofenéné spolupraci nad tématy, ktera
nas spojuji.

Dovolily jsme si s Gctou a respektem, a dnes uz také s odstupem
praxe a vlastnich zkuSenosti, nékteré osvédcené postupy naseho
domovského oboru sdilet. Navic jsme pfidaly uzitecneé tipy i z jinych
odvétvi a profesi, se kterymi jsme se néjakym zplsobem setkavaly.
Nechybi mezi nimi ani joga a jogovy pristup k Zivotu, ktery je pro nas
obé velmi ddlezZity a formujici. Vznikla mozaika, ktera se vam muze
stat priivodcem pfi zvladani zaplavy informaci digitalni doby. Je jenom
na vas, co si z ni vezmete a jak si sestavite vlastni mix, ktery bude
vyhovovat pravé vam.

Kniha volné navazuje na knizky Pravidla pozitivniho sobectvi a Po-
fadek nejen v hlavé. Nas prvotni zajem tentokrat mifil k informacnimu
detoxu, brzy jsme si ale uvédomily, Ze to bude vzdy jen prvni krok na
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cesté k informacné udrzitelnému zZivotnimu stylu. Informacni detox je
proto nasledovan informacnim minimalismem a informacnim well-
ness, které funguji ve vzajemné souhre. Detox pomuize k razantnéjsi
oCisté, minimalismus se mUze stat vasi volbou také ve svété informaci
a wellness zavrsuje prislusné kapitoly pfipomenutim, Ze je potreba
nékdy prosté odpocivat. Spolecné tvori informacni pohodu, tedy ta-
kové nastaveni, ve kterém se budete citit dobre, jeho udrzeni nebude
vyzadovat zbyte¢né moc Usili a ziskate diky nému dostatek prostoru
k radosti, tvofeni i praci.

Obé doufame, ze vam kniha bude uzitecnym pomocnikem pfi zvla-
dani privalu informaci, ktery s sebou nese digitalni doba a vSudypfi-
tomné sdileni informaci. Pokud se na nasledujicich strankach dozvite,
jak docilit informacni ocisty, jak udrzet informace pod kontrolou dlou-
hodobé a pokud mozno také prijemné, staly hodiny prace nad touto
knihou rozhodné za to. A protoZe se vSe neustale vyviji a Clovék se udi,
0 novéjsi a zajimavé tipy se miizeme navzajem podélit na strankach
www.InfoPolis.cz. Budeme se obé tésit!

Mlickncta—
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INFORMACE

V DIGITALN] DOBE

Budete-li se snazit porozumet celému vesmiru,
nepochopite viibec nic. Jestlize se poRusite porozumét sobé,
pochopite cely vesmir.
Buddha

nformace jsou vsude okolo nas. V SirsSim smyslu je informaci Gplné

kazdé sdéleni, se kterym se setkavame. Je ji kazdy napis, znacka,
dopravni i ta na obleceni, Ciselny (daj na jizdnim radu, ale také barva
(linky metra v Praze), zvuk (zkouSka sirén prvni stfedu v mésici) Ci
dokonce chut nebo viiné (hofké mandle, pane Poirote). Obory, které
se zkoumanim informaci zabyvaji, a mezi nimi predevsim informacni
véda, rozlisuji v zasadé data, informace a znalosti. Pokud vidite jen
shluk znakd, kterym Gplné nerozumite, jedna se o data. Treba zcela
podivny text ve zvlastnim a neznamém jazyce. Pokud vam vsak tako-
vy text dava smysl a poznate v ném napriklad recept na kolac, uz se
jedna informaci. Ale teprve az kolac upecete ponékolikaté, recept si
dokazete sami upravit podle chuti a pristé byste to zvladli dokonce
bez néj, rodi se znalost. A ta jde ruku v ruce se zkuSenosti: az budete
kolac ochutnavat, srovnate jej nejen s témi, které jste sami upekli, ale
také s mnoha jinymi kolaci, které jste ochutnali. Poucite se z vlastnich
i cizich chyb a inspirujete se u téch nejlepsich pekari. Vase zkusenosti

se rozsifi a znalosti se prohloubi.

Informace v digitalni dobé / 11



Plati tu tak trochu efekt snéhové koule. Cim vice toho vite, vzdé-
lavate se, zajimate se o rlizna témata, jste vnimavi a vdimavi, davaji
vam udalosti a jevy okolo vas vétsi smysl, vnimate je v SirSich sou-
vislostech. Vice dat se stava informacemi a s vétsi pravdépodobnosti
prerostou ve znalost. Pokud by zlstalo jen u dat, neméli byste na
vybér. U informaci si ale m{Zete zvolit, sami se rozhodnout, jak s nimi
dale naloZite. Jedinym omezenim, ale také prileZitosti, jsou vase dalsi
znalosti a zkuSenosti. Moznost volby vzdy, a tedy i v tomto pfipadé,
pFinasi urcitou svobodu.

| proto je tak ddlezZité umét s informacemi spravné zachazet. Bez
ohledu nato, jestli maji podobu klinového pisma na hlinéné tabulce,
nebo sofistikované infografiky v on-line zpravodajstvi. Kdyz jde o tak-
zvanou informacni gramotnost, tedy schopnost rozpoznat, vyhodnotit,
zpracovat, roztfidit a pouZit informace, jde predevsim o podstatu sdé-
leni, bez ohledu na to, jakym zplsobem, na jakém nosici nebo skrze
ktery nastroj se k vam dostane. U informaci se pro kazdého prijemce
méni jejich vyznam, ktery se mize lisit v Case. M(ze se LiSit i emocni
naboj, ktery jim prikladame. Smysl je srdcem a dusi sdéleni.

Stejné jako vSe ostatni okolo nas, i informace maji pfirozenou ten-
denci k chaosu. Urcita mira neusporadanosti je vlastni vdem jevim.
Nase mysl ale s chaosem neumi prilis dobfe zachazet, dokaze clovéka
zahltit & dokonce paralyzovat. Celime-li dnes mnohem vétsimu obje-
mu informaci nez dfive, musime se tim spiSe zdokonalovat v uméni
rozlisit, ¢im se zabyvat a co ignorovat. JednodusSe receno potfebujeme
si udélat v informacich poradek a prehled. Nejde pfitom ani tak o to,
jestli ma kazdy papir nebo elektronicky dokument své presné mis-
to, tedy zatfidéni, ale o prehlednou strukturu, ktera vyhovuje pravé
tomu, kdo ji pouZiva, a Casem se obrusuje, zpfesnuje, mozna i rozrds-
ta, ale kazdopadné pevné drzi. A udrzi v rozumné mire jak nalezitosti
danového priznani, tak parametry klimatické krize nebo zaludnosti
kfizkového stehu.
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Digitalni revoluce

Revoluci jsme jako lidstvo v historii zazili nepocitané. Téch, které
zménily, jak lidé uvazuji, ale nebylo zase tolik. Poprvé k tomu doslo
v neolitu, kdyz se lidé zacali vénovat zemédélstvi vice nez lovu. Podru-
hé nékdy mezi sedmnactym a devatenactym stoletim, kdyZ namisto
zemédélstvi zacal dominovat priimysl a zasadné se proménila vyroba,
tézba, doprava a dalsi hospodarské sektory. Treti velkou zménu prine-
sl rozvoj informacnich a komunikacnich technologii ve 20. stoleti, kdy
se proménila komunikace a to, jak jsou informace dostupné.

Vyvoj se zrychluje, Ctvrtou technologickou revoluci prochazime
pravé nyni. PfestoZe se ji fika digitalni, charakterizuje ji predevsim
rozvoj umélé inteligence, ktera dokaZze mimo jiné (na zakladé al-
goritm{) prevzit Cast rozhodovaciho procesu a Gdaje Clovéku velmi
specifickym zplsobem tfidit a pfedkladat jiz vyfiltrované. Mezi témito
revolucemi fungovaly postupné spolecnost lovc(, spolecnost zemé-
délska, spolecnost primyslova, spolecnost informacni a nakonec se
mluvi o takzvané spolec€nosti 5.0 (je prosté pata v poradi a jednou
se ji tfeba bude fikat jinak). Vyvoj se postupné zrychluje, mezi prvni
a druhou technologickou revoluci uplynula tisicileti, mezi tou druhou
a treti staleti, mezi treti a Ctvrtou uz jen desetileti.

Jiny pohled na historii zasadnich revoluci sdili tip
napriklad Luciano Floridi, profesor filozofie a etiky
informaci na Oxfordské univerzité, kde se zabyva predevsim
informacni a pocitacovou etikou. Prvni z revoluci poji

s Mikulasem Kopernikem, druhou s Charlesem Darwinem,
treti s Reném Descartem. Tu zatim posledni popisuje

ve své knize ,Ctvrta revoluce. Jak infosféra méni tvar
lidské reality.

Informace v digitalni dobé
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Informacni a digitalni spolecnost se prolinaji a prelévaji jedna ve
druhou, proto se nékdy prolinaji nebo misi typické jevy, které se s nimi
poji. V informacni spolecnosti je prostfednictvim informacnich a ko-
munikacnich technologii umoznén pristup k ohromnému mnozstvi
zdrojl informaci, ve kterych neni jednoduché se vyznat. Mluvi se proto
jednak o informacnim zahlceni nebo pretizeni, a na druhé strané
o digitalni propasti, ktera od sebe oddéluje ty, ktefi maji k dispozici
potfebné vybaveni (coz typicky znamena predevsim pfistup k interne-
tu), a ty, ktefi jej nemaji. JeSté v prvni poloviné roku 2020, kdy vétSina
déti zistala doma odkazana na vyucovani on-line, se i u nas ukazalo,
Ze zdaleka ne vSechny maji pocitac a pfistup k internetu. V jinych
zemich je situace casto jeSté mnohem horsi.

S digitalni spolecnosti se poji rozmach socialnich siti a umélé in-
teligence. Nejenze mame pfistup k ohromnému mnozstvi informaci,
je navic snazsi nez kdykoli dfive pfispivat k nému vlastnim obsahem.
Objevuji se Gvahy o digitalnim smogu a také o Skodlivosti socialnich
siti, které jsou navrzené tak, Ze mohou zplsobit zavislost. Nejde uz
jen o to, Ze nas informace zahlcuji mnozstvim a dostupnosti. Necha-
vame se jimi zahlcovat pravidelné, opakované a zcela dobrovolng,
pricemz naprosta vétsina z nich nema zadnou informacni hodnotu,
nicim ddlezitym nam nepfispivaji. Naopak mohou Skodit a pfispét
k takzvané digitalni demenci. VEtSinou ale spise u téch, kdo se narodili
jesté ve spolecnosti informacni a s digitalnim prostredim nesplynuli
tolik jako generace, které se fika digitalni domorodci. Vzriista potreba
digitalniho detoxu a objevuje se digitalni minimalismus (nékdy také
digitalni optimalismus nebo digitalni stfidmost), ktery by mél pomoci
s umirnénym pouzivanim digitalnich technologii.

Se samotnym tfidénim informaci, nejen na socialnich sitich, ale
také tfeba v internetovych vyhledavacich (Google a jiné), nam poma-

haji algoritmy, za nimiz stoji uméla inteligence. Podle Jana Miillera,

14 [ Informaéni detox



autora knihy Priivodce budoucnosti aneb Jak si uZit globalni krizi a ini-
ciatora akce Den off-line, uz nejsme jen ,z masa a kosti*, ale také z dat.
Slova, emoce, myslenky, rozhodnuti ¢i preference jsou zaznamenavany
a zpracovavany algoritmy, které se od nas uci. Spise nez samotné
zahlceni nam v soucasné dobé hrozi to, Ze se navzdory informac-
nimu pretizeni k nékterym informacim viibec nedostaneme. Nikoliv
proto, Ze by nebyly dostupné, ale proto, Ze kvili personalizovanym
algoritmdm, které se od nas samotnych neustale uci a pfizplsobuji,
pro nas zlstanou skryté. Idealni vysledek vyhledavani se tak nako-
nec mize s ohledem na predchozi vyhledavani, brouzdani a profilaci
zajm( vyskytovat tfeba aZ na stopadesaté strance s vysledky, zatimco
kapacitu projit jich mame jen deset. Programator Josef Holy na No-
vinarském foru 2020 hovoril dokonce o takzvané algoracy, kontrole
prostfedi a informacnich tokd pocitacovym kodem, ktera vyvolava
znepokojivé otazky.

Zminéna informacni gramotnost, tedy porozuméni informacim
a zachazeni s nimi, vSechny uvedené faze premostuje. Do hry navic
vstupuje novy faktor, ktery nam utvari jakousi informacni bublinu,
prostor, do kterého se pomyslné uzavirame; na socialnich sitich i skrze
vlastni vybér kontakt( a podle miry interakce s nimi i virtualni socialni
bublinu. A na nas je udrzovat ji pokud mozno pruznou, pfimérené
rozsahlou a rozmanitou.

Nastinény vyvoj si mdZzeme (s mirnou nadsazkou) predstavit na
prikladu automobilu (vozidla). Zaklady jeho vzniku byly poloZeny uz
s prvni potfebou se premistovat, tedy davno ve spolecnosti lovcl.
Podstatnym prvkem, bez kterého by automobil nevznikl, bylo jiz v ze-
médeélské spolecnosti pouZivané kolo, které napomahalo k prepravé
vétSich nakladd. Samotné auto se zrodilo ve spole¢nosti primyslové.
TehdejSi modely mohl Fidi¢ sam opravit, coz pretrvalo az do druhé

poloviny minulého stoleti. S elektronikou, jejiz rozmach spada do
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spolecnosti informacni, uz bylo nutné spoléhat na specializovany ser-
vis. Dnesni auta jsou fizena umélou inteligenci a role fidice se zcela
proménuje. Co se ale neméni je to, Ze je to stale ¢lovék, kdo rozhoduje
o0 sméru a cili cesty, urcuje ,kam se jede". Clovék, ktery se vydava obje-
vovat, badat nebo tvofit néco originalniho. Informace jako takové jsou
sice nematerialni a méné uchopitelné nez auto, v podstaté ale tvori
zaklad vSeho, co se okolo nas déje. Mozna se méni nastroje a sziva-
me se s novym zprostfedkovatelem a pomocnikem, ale porozuméni
smyslu a podstaté sdéleni je porad to, o co jde predevsim.

PfestoZe uméla inteligence miiZe budit obavy, jde o pfirozeny
proces vyvoje. Obklopuje nas uz nyni, dale se uci a vyviji. S kazdou
velkou technologickou zménou se proménuje i zplsob, jakym lidé
spolupracuji, komunikuji a zajistuji si obZivu. | tentokrat se proménuje
také trh prace. Nékteré profese zaniknou, ale jiné se objevi. | kdyz uz
opravdu neni mozné rozumét vsemu, co se kolem déje, udrZovat si
prehled a hyckat si kvalitni informacni zdroje patfi k nezbytné vybavé
v obdobi zmén. Stejné jako otevienost v{ici jinym nazoriim a moznym
alternativnim reSenim.

Vice nez dfive je zapotrebi kritické mysleni. O spolecnosti 5.0 se
piSe mimo jiné tfeba to, Ze bude sice technologicky zamérena, presto
vSak ve sluzbach clovéka. Lidé by méli mit vice prostoru pro kreativitu,
predstavivost a tvirci profese. Uméla inteligence toho umi uz dnes
hodné, ale kritické mysleni ve spojeni s kreativitou jsou prece jen
vlastni pravé Clovéku. Naznacené zmény jsou sice mozna turbulent-
ni a nesou s sebou rfadu obav, které zaznivaji na odbornych fecnic-
kych forech stejné jako v béznych pratelskych hovorech v kavarng,
ale Cloveék se dokaze dobre adaptovat. Zejména pokud ma srovnané
Zivotni hodnoty a pokud se vyzna v tom, jak s informacemi praco-
vat tak, aby nezahlcovaly, ale naopak pomahaly k prehledu, pohodé
a spokojenosti.
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Informacni pretizeni

Informacni pretiZeni poznate relativné snadno. Citite se roztékani
a nemuzete se uklidnit, protoZe prakticky soustavné premyslite, co jste
méli dneska jesté udélat, nejste si jisti, co jste komu vSechno naslibo-
valiv priibéhu dne, nebo se obcas obavate, abyste opét nezapomnéli
na néjaké dilezité rodinné vyroci. To jsou nékteré z priznaky, které
maji spolecné to, Ze jsou prakticky vzdy provazeny psychickou a fy-
zickou nepohodou a mivaji ddsledky tfeba v podobé nezaplacenych
Uctd, pokut nebo zranénych citl jinych Lidi.

Neustale pfijimame ohromné mnozZstvi informaci, az nékolik de-
sitek tisic nejriznéjich sdéleni denné. Reditel spolecnosti Google,
Eric Schmidt, ktery mimochodem také predpovédél, Ze se pocitace
vyprazdni, jejich komponenty rozptyli po webu a funkce zredukuji
predevsim na vyhledavani a tfidéni informaci, uz v roce 2010 prohlasil,
Ze béhem dvou dni vytvofime stejny objem informaci jako do roku
2003. Internet a socialni sité se na tom podileji vyznamnou mérou.
Podle prizkumu AMI Digital Index spoleCnosti MediaGuru je na social-
nich sitich 80 % dospélé populace, 70 % dokonce pripojeno denné.
Na socialnich sitich travi lidé vice nez dvé hodiny denné a nejriznéjsi
obrazovky (vCetné telefonu, chytrych hodinek a televize) sleduji az
sedm hodin denné. Kromé pozornosti pfitom za informace na in-
ternetu a socialnich sitich platime také osobnimi Gdaji ¢i dokonce
ztratou soukromi.

PFiliS mnoho informaci zatéZuje mozek do té miry, Ze je nachylngjsi
k chybam, snaze podléha dezinformacim a navic se promita do sku-
tecnych vztah( s lidmi okolo nas. Tyka se to zejména socialnich siti.
Podle neurologa Martina Stranského, primare lékarské fakulty na uni-
verzité Yale, narusuji socialni sité prvky jako jsou ¢as, rutina i tempo.
Manfred Spitzer, autor knihy Digitalni demence, s odkazem na fadu
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védeckych studii zminuje, Ze velky pocet virtualnich pratelstvi omezuje
ta skutecna, a tim také rozvoj socialnich kompetenci, nékteré oblasti
mozku prosté zakrnuji. Podle n&j oslabeni kognitivnich slozek, jako
jsou pamét, pozornost, budovani vztah(, komunikace i péce o télesné
zdravi, souvisi pravé s informacnimi technologiemi.

Stavu nepretrzité castecné pozornosti se nékdy takeé rika informac-
ni obezita (odtud souvisejici pojem informacni dieta ¢i informacni
detox). Podle neurovédkyné Marie Lacroix pravé kvili technologiim
vzriista takzvana kognitivni zatéz a roste riziko kognitivniho preti-
Zeni. Pretizeny mozek déla chyby, sniZuje se pozornost, zvySuje se
frekvence zapominani. A ¢lovék je také nachylngjsi ke kognitivnim
a pamétovym zkreslenim, coZ jsou systematické a opakované chyby
v mysleni. Informacni pretizeni ma fadu disledkd, kterym lze mimo
jiné predchazet i tim, Ze pfehodnotime a upravime zpUsob, jakym
s informacemi zachazime.

Digitalni odpad

S digitalni revoluci, rozvojem socialnich siti i umélou inteligenci se
poji také fenomen, ktery zatim unika vétsi pozornosti. Uz jsme si zvykli,
Ze je tfeba zabyvat se klimatickou krizi, chovat se zodpovédné k Zi-
votnimu prostfedi a omezovani spotreby i odpadu se stalo soucasti
Zivotniho stylu mnoha lidi. Digitalni odpad je ale neviditelny a je velmi
snadné presunout ho mimo dosah pozornosti. Prestoze se zda, Ze je
pouze virtualni, ma skutecné disledky v realném svété.

Jde o znecisténi zplsobené novymi technologiemi, na némz se
zCasti podili vyroba, zcasti spotfeba a také doba u nich stravena.
Kazdy rok se vyhodi zhruba 20 az 50 milion( tun elektronického od-
padu. Tim to ale nekondi. Digitalni odpad zplsobuje uz napfiiklad
prosté odeslani elektronické zpravy, prenos totiz vyZzaduje spoustu
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energie. Zprava putuje pres poskytovatele internetovych sluzeb az do
datového centra a pak je pfesmérovana na datové centrum prijemce.
Organizace Welcome to the Jungle spocitala, Ze odesilani 33 e-maild
o velikosti 1 MB dvéma prijemciim kazdy den vyprodukuje 180 kg
CO, za rok, coz se rovna emisim auta, které ma najeto cca 1000 km.
Rocné pritom odesleme témér 300 miliard e-mailll a 80 % skonci
neprecteno. V soucasnosti zaberou 60 % svétového prenosu dat videa
a streamovani, které vyprodukuji znecisténi stejné jako celé Spanélsko
(1% sklenikovych plynd). V roce 2021 by to podle odhadd mohlo byt
uz 80 %. Podle propoctl Welcome to the Jungle zplsobuje brouzdani
na internetu celkové 2 % emisnich sklenikovych plynl a datova centra
spotrebuji 1az 1,5 % z celkové vyrobené elektriny. Nejnovéjsi Udaje
zverejnuje také Univerzita OSN ve zpravé Global E-waste Monitor.

Odpad ale produkuje digitalni svét i v pfeneseném slova smyslu.
Jan Miller, autor knihy Privodce budoucnosti, uvazuje nad infosmo-
gem, protoze lidé skladuji a posilaji si ohromné mnozstvi nepod-
statnych informaci. A Podle Orianny Fielding, autorky knihy Digitalni
detox, mame kazdy svou digitalni vrstvu, ktera prekryva kazdodenni
Zivot a informuje o ném. Pokud tato digitalni vrstva plsobi spise jako
smog, ktery zakryva skutenu podstatu, touha vymanit se z néj mdze
byt o to naléhavéjsi. Zvlasté pokud je zfejmé, Ze nehmotny svét in-
formaci a nase chovani zejmeéna ve virtualnim a digitalnim prostredi
maji skutecné hmatatelné disledky.

Digitdlni doba pfindsi i nové ndstroje, diky kterym  tip
je jednoduse, srozumitelné a poutaveé pristupneé

ohromné mnoZstvi drive neuchopitelnych dat
v pfeRvapivych souvislostech. Podivejte se napriklad

na projekt Information is Beautiful.
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Informacni komfort

At uz vas oslovuje omezovani digitalniho odpadu, nebo mate alespon
Cas od Casu pocit, Ze vam informace preristaji pfes hlavu, mozna
zatouzite udélat si v informacich poradek a zacit s nimi pracovat ji-
nak, efektivnéji ¢i stfidméji. Postup je velmi podobny Gklidu skfiné
nebo koupelny. Prvnim pilifem je dikladna ocista, tedy detox, tim
druhym je nastaveni vyhovujiciho systému, kterym mdze byt napfi-
klad minimalismus, a tfeti pilif predstavuje zaclenit do svého Zivota
pro uvolnéni, odpocinek a radost prvky wellness. Pouze poradek to-
tiz nestadi, je tfeba si ho také uzit a teprve spolecné s odpocinkem
tvori pohodu.

Smyslem nastolovani informacniho komfortu je predevsim hledani
rovnovahy a pohody. Uklid jen pro Gklid by byl zatéZujici, ale pofadné
provétrat nékteré oblasti svého Zivota s tim, aby vzniknul prostor pro
osvézenl, nabirani sil ¢i nové napady, opravdu pomaha. V pripadé
informacni pohody jde predevsim o hledani a nalezeni vlastniho zp(-
sobu, jak dostat informace okolo pod kontrolu tak, aby nezatézovaly,
ale naopak pomahaly, ¢i dokonce tésily.

Informacni detox je jakousi generalni ocistou, prvnim krokem
a razantnim opatfenim, po kterém mUze nasledovat zména Zivotni-
ho stylu. Detox, jak ho zname ze zdraveé vyZivy, je vzdy kratkodobym
feSenim, neni mozné a ani zdravé drzet ho dlouhodobé. | s informac-
nim detoxem je to podobné. Informaci je tolik, maji mnoho rozmani-
tych forem a podob a hlavné k nam neustale proudi, takze bychom
mohli také jen neustale uklizet, prebirat a organizovat. Po detoxu
nékdy v pripadé potfeby nasleduje dieta jako specificka Uprava ji-
delnicku, ale i ta by méla byt jen pfechodna. Mnohem dulezitéjsi je
udrzet zménu zivotniho stylu dlouhodobé. Existuje i takzvana infor-
macni dieta, v extrémni podobé dokonce informacni askeze, jako
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