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PREDMLUVA:
NIKDY SE NESJIZDEJ
VLASTNIM ZBOZIM

V lednu 2010 predstavil Steve Jobs na akci spole¢nosti Apple novy
tablet iPad:!

To, co tento piistroj umi, je mimotadné... Nabizi nejlep-
§i zptisob, jak brouzdat po internetu, mnohem lepsi nez
notebook a mnohem lepsi neZ smartphone... Je to Uizas-
ny zazitek... Je vynikajici pro vyfizovani e-mailti, psat na
ném je sen.

Jobs devadesat minut vysvétloval, proc je iPad nejlepsim zatize-
nim pro prohliZeni fotek, poslech hudby, uceni prostiednictvim
iTunes U, brouzdani na Facebooku, hrani her a pfepinani mezi
velkym mnozZstvim aplikaci. Byl presvédceny, Ze iPad by mél mit
kazdy.

Vlastnim détem ho ovSem zakazal.

Koncem roku 2010 rekl Jobs novinafi Nicku Biltonovi z New York
Times, ze jeho déti iPad nikdy nemély. ,Nase déti smi doma pouzi-
vat jen omezené mnozstvi technologii Bilton zjistil, Ze podobné
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zakazy prosazuyji i dalsi velikani svéta technologii. Byvaly $éfredak-
tor magazinu Wired Chris Anderson doma piisné hlida dobu stra-
venou na v$ech zafizenich, ,protoZe nebezpeci technologii vidime
na vlastni o¢i“ Jeho pét déti ve svych pokojich nikdy nesmélo po-
uzivat Zadnou obrazovku. Evan Williams, zakladatel sluzeb Blog-
ger, Twitter a Medium, svym dvéma malym syntim koupil stovky
knih, ale odmitl jim dat iPad. A déti Lesley Goldové, zakladatelky
analytické spole¢nosti, maji pres tyden zakaz jakychkoli moni-
tort a displeji. Goldova je svij postoj ochotna zmirnit jen tehdy,
kdyz déti pottebuji pocitac kvili $kolnim tkoltiim. Walter Isaacson,
ktery béhem sbirani informaci pro Jobsovu biografii ¢asto vece-
tel s jeho rodinou, fekl Biltonovi, Ze ,nikdo nikdy nevytahl iPad
ani pocita¢. Déti ani v nejmensim nevypadaly jako zavisli na elek-
tronickych zatizenich“, Lidé vyrabéjici technologické produkty se
evidentné tidi zdkladnim pravidlem drogovych dealert: nikdy se
nesjizdéj vlastnim zbozim.?

To je znepokojivé. Proc jsou nejvétsi technokraté v soukromi
nejvétsimi technofoby? Dokazete si predstavit ty bouflivé pro-
testy, kdyby nabozensti viidci zakazali svym détem praktikovat
nabozenstvi? S podobnym pfistupem se mi svéfilo mnoho ex-
pertl ve svété technologii i mimo néj. Nékolik hernich designé-
rt mi prozradilo, Ze se vyhybaji nechvalné znamé navykové hie
World of Warcraft, psycholozka zabyvajici se zavislosti na cvic¢eni
oznacila fitness hodinky za nebezpe¢né — ,nejhloupéjsi véc na
svété“ — a prisahala, Ze by si je nikdy nekoupila, a zakladatelka
kliniky pro 1é¢bu zavislosti na internetu prohlasila, Ze se vyhy-
ba pristrojum mlads$im tfi let. Na telefonu ma vypnuté vyzvané-
ni a mobil vzdycky schvalné ,nékam zalozi“, aby ji to neldkalo
kontrolovat e-maily. (Snazil jsem se s ni pfes e-mail spojit dva
mésice a povedlo se mi to az tehdy, kdyZ nahodou zvedla tele-
fon v kancelafi.) Jeji oblibenou pocitacovou hrou je Myst, kte-
ra vysla v roce 1993, kdy jesté pocitace nebyly dost vykonné na
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pohyblivou grafiku. Jediny diivod, pro¢ byla tuto hru ochotna
hrat, je pry ten, Ze jeji pocitac co pal hodiny zamrzl a trvalo véc-
nost, nez zacal znovu fungovat.®

Jeden ze zakladajicich softwarovych inZzenyra Instagramu Greg
Hochmuth si uvédomil, Ze vyviji hnaci motor zavislosti. ,Vzdycky
najdete néjaky dalsi hashtag, na ktery se da kliknout,* fekl. ,Potom
zaCne Zit vlastnim Zivotem jako organismus a miiZe vést k posed-
losti.“ Instagram je jako mnoho dal$ich socialnich platforem beze-
dny. Facebook ma nekone¢ny ,feed, Netflix automaticky piehrava
dalsi epizodu serialu, Tinder uzivatele motivuje k tomu, aby ve
snaze najit nékoho jesté lepsiho dal ,swipovali. Ackoli tyto apli-
kace a webové stranky pfinaseji svym uzivatelim vyhody, je téz-
ké uzivat je s mirou. Podle ,etika softwarového designu“ Tristana
Harrise neni problém v tom, Ze by lidem chybéla pevna vile — jde
0 to, Ze ,na opacné strané obrazovky sedi tisic lidi, ktefi pracuji na
podlomeni vasi sebekontroly**

Tito odbornici maji ke svym obavam padny diivod. Béhem prace se
supermodernimi technologiemi zjistili dvé véci. Za prvé, nase cha-
pani zavislosti je pfilis omezené. Vét$inou je vnimame jako néco
charakteristického pro urcité osoby — ty, které oznac¢ujeme za
zavislaky. Zavisldky na heroinu ukryté v opusténych barabiznach.
Zavisldky na nikotinu. Zavisldky na lécich, kteti zobou pilulky jako
lentilky. Tato nalepka naznacuje, Ze jsou jini nez zbytek lidstva.
Jednou svoji zavislost mozna prekonaji, ted vsak spadaji do své
vlastni kategorie. Pravdou ovsem je, Ze zavislost vznika do znac-
né miry vlivem prostiedi a okolnosti. Steve Jobs to védél, a proto
svym détem nedovolil pouzivat iPad. Bylo mu totiZ jasné, ze i kdyz
je diky prosttedi, v némz se pohybuji, nepravdépodobné, ze pro-
padnou zavislosti na omamnych latkach, kouzlu tohoto pfistroje
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muzou podlehnout velice snadno. On a dal$i podnikatelé uznavaji,
Ze jimi propagované produkty — navrzené tak, aby byly neodo-
latelné — mohou polapit kazdého. Mezi zavislaky a nami ostat-
nimi neexistuje zadna jasné dana hranice. Od vypéstovani vlast-
ni zavislosti nas vSechny déli pouhy jeden produkt nebo zazitek.

Biltonovi odbornici na technologie také objevili, Ze prosttedi
a poméry digitalniho véku nahravaji zavislosti mnohem vic nez
cokoli jiného, co jsme za celou historii lidstva zazili. V $edesatych
letech 20. stoleti jsme vodami zavislosti proplouvali jen s nékolika
nastrahami: cigaretami, alkoholem a drogami, které byly drahé
a $patné dostupné. V druhém desetileti 21. stoleti se tytéz vody
nastrahami jen hemzi. Mame tu past Facebooku. Past Instagra-
mu. Past porna. Past e-mailu. Past nakupt pres internet. A tak
déle. Seznam nastrah je mnohem del$i nez kdy diiv a my teprve
zjistujeme, jakou maji moc.

Biltonovi odbornici byli ostraziti, protoze védéli, ze navrhuji
neodolatelné technologie. V porovnani s neohrabanymi zatizeni-
mi a sluzbami z devadesatych let 20. stoleti a poc¢atku 21. stoleti
jsou moderni technologie vykonné a navykové. Stovky miliont
lidi sdileji s druhymi své Zivoty v realném case skrze ,posty“ na
Instagramu a ostatni tyto zZivoty stejné rychle hodnoti formou
komentaiu a ,lajki“. Pisné, jejichZ stazeni dfive trvalo hodinu,
ted mame k dispozici béhem nékolika sekund. Prodleva, kterd nas
od stahovani odrazovala, zmizela. Technologie nabizeji pohodli,
rychlost a automatizaci, ale neni to zadarmo.> Lidské chovani se
Castecné tidi retézcem bezdécnych kalkulaci tsili a ptinosy, které
urcuji, zda urcitou ¢innost provedeme jednou, dvakrat, stokrat,
nebo viibec. Pokud ptevazi ptinosy nad tsilim, je tézké neopako-
vat onu ¢innost zas a znova, obzvlast kdyz udefi na tu spravnou
neurologickou strunu.

Na tuto strunu hraje lajk na Facebooku ¢i Instagramu, odmé-
na za splnéni mise ve World of Warcraft nebo védomi, Ze jeden
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z vasich tweettl sdileji stovky uZivatelti Twitteru. Lidé, ktefi vy-
tvateji a zdokonaluji technologie, hry a interaktivni zazitky, jsou
ve své praci velice dobrti. Provadéji tisice testt za ti¢asti miliona
uzivateld, aby zjistili, ktera vylepseni funguji a kterd ne — jaké
barvy pozadi, fonty a zvuky maximalizuji zaujeti a minimalizuji
frustraci. Zazitek se vyviji a stava se z néj neodolatelnd, nebez-
pecna verze puvodné zabavné kratochvile. Naptiklad Facebook
byl v roce 2004 zabava — v roce 2016 je navykovy.

Navykové chovani existuje uz dlouho, ale v poslednich deseti-
letich je mnohem béZnéjsi a jeho spoustéciim se hir odolava. Nové
zavislosti nevyzaduji poziti zadné latky a nevpravuji vam piimo
do organismu zadné chemické substance, jsou ovSem tak dobte
navrzené a podmanivé, ze vyvolavaji stejny efekt.® Nékteré z nich
jsou staré, napiiklad hazardni hry nebo cviceni, a jiné, jako tieba
seridlové maratony nebo pouzivani smartphond, jsou pomérné
nové. Vsem je v8ak ¢im dal tim tézsi odolat.

Problém zhor$ujeme i tim, Ze se soustiedime jen na vyhody
stanovovani cil a nebereme v Gvahu rizika. Stanovovani cil bylo
v minulosti uzite¢nym motiva¢nim nastrojem, jelikoz lidé se vét-
§inou snazi vydavat co nejméné energie a obétovat co nejméné
Casu. Nejsme zkratka od pfirody pracoviti, ctnostni ani zdravi.
Karta se ovSem obraci. V dne$ni dobé jsme tak zaméteni na vykon
a rychlost, ze zapomindme na zachrannou brzdu.

Mluvil jsem s nékolika klinickymi psychology, ktefi popsa-
li magnitudo tohoto problému.” ,Kazdy ¢lovék, se kterym jsem
pracovala, trpi minimalné jednou behavioralni zavislosti,* fek-
la mi jedna odbornice. ,Méla jsem pacienty spadajici do vSech
oblasti — gamblerstvi, nakupovani, socialni sité, e-maily a tak
dal.“ Promluvila o nékolika z nich, ktefi maji vyznamné posta-
veni a Sesticiferny plat, ale jejich zavislosti je ochromuji. ,Jedna
moje pacientka je velice krasnd, chytra a Gspésna, ma dva magis-
terské tituly a pracuje jako ucitelka. Je vSak zavisla na nakupech
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pres internet a nahromadila dluh osmdesat tisic dolart. Svoji
zavislost dokazala skryvat témér pred kazdym, koho zna.“ Toto
oddélovani jedné ¢asti zZivota od zbytku bylo ¢astym motivem.
»Skryvat behavioralni zavislosti je velice snadné — mnohem jed-
nodussi nez skryvat uzivani navykovych latek. Proto jsou tak ne-
bezpe¢né, muzou totiz celé roky probihat bez pov§imnuti.“ Dal-
§i pacientka, také v praci ispés$na, dokazala pred prateli skryvat
zavislost na Facebooku. ,,Prosla si osklivym rozchodem a potom
svého byvalého pritele nékolik let pronasledovala na interne-
tu. Kvuli Facebooku je mnohem téz$i udélat za vztahem tlustou
¢aru.“ Jeden jeji klient kontroloval e-maily vic nez stokrat den-
né. ,Neni schopny odpocivat a uzit si dovolenou, ale nikdy bys-
te to do ného nerekl. Je velice izkostny, navenek pritom pasobi
velmi dobfe, ma uspésnou kariéru ve zdravotnickém primyslu
a nepoznal byste, jak moc trpi.

sDopad socialnich siti je obrovsky,* fekl mi dalsi psycholog.
,PIné formuji mozek mladych lidi, se kterymi pracuji. Béhem na-
Sich sezeni si ¢asto uvédomuju jednu véc — pét nebo deset minut
se bavime tfeba o hadce s kamaradem nebo ptitelkyni a vtom mé
napadne se zeptat, jestli hadka probéhla pres esemesky, telefon-
ni hovor, socialni sité, nebo tvaii v tvar. Dost Casto zni odpovéd
,esemesky* nebo ,socialni sit'. A ptitom to z jejich vypravéni nepo-
znam. Zni to tak, Ze to povazuji za ,skutecnou‘ konverzaci tvari
v tvaf. Pokazdé se zarazim a uvazuju nad tim. Ten ¢lovék nerozli-
Suje razné zptisoby komunikace jako ja... vysledkem je prostredi
plné odcizeni a zavislosti.“

Tato kniha sleduje vzestup navykového chovani, zkouma, kde
zac¢ind a kdo ho vytvati, zajima se o psychologické triky, diky
nimz je toto chovani tak neodolatelné, a snazi se zjistit, jak mi-
nimalizovat nebezpecné behavioralni zavislosti a védu na poza-
di téchto zavislosti vyuzit k bohulibym uc¢elim. Pokud dokazou
navrhati aplikaci pfimét lidi, aby obétovali vic ¢asu a penéz kvuli
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hfe na smartphonu, mozna by mohli odbornici na politiku lidi
také presvédcit, aby si vic $etfili na dichod nebo darovali vic
penéz na charitu.

Technologie nejsou samy o sobé $patné. Kdyz jsme se s rodici
a bratrem v roce 1988 piestéhovali do Australie, moji prarodice
zustali v Jihoafrické republice. Jednou tydné jsme s nimi mlu-
vili po telefonu, coz bylo dost drahé, a posilali jim dopisy, které
dorazily az za tyden. KdyZ jsem se v roce 2004 prestéhoval do
USA, psal jsem rodi¢im a bratrovi témét kazdy den e-maily. Casto
jsme si telefonovali a mavali na sebe pies webkameru. Techno-
logie vzdalenost mezi ndmi zmensily. John Patrick Pullen v roce
2016 pro Time popsal, jak ho emo¢ni napor virtualni reality do-
hnal k slzam.?

...Moje spoluhracka Erin mé sttelila smr$tovacim paprskem.
Nejenze pro mé najednou byly vSechny hracky obrovské,
navic se nade mnou ty¢il Erinin avatar jako néjaky mohut-
ny obr. Dokonce se ji zménil i hlas, do sluchatek a dal do
hlavy mi proudil jeho hluboky, zpomaleny ton. Na okamzik
jsem byl znovu ditétem a tato obrovska osoba si se mnou
laskyplné hréla. Poskytlo mi to tak hluboky nahled na to,
jaké to musi byt pro mého syna, Ze jsem se do mikrofonu
rozplakal. Byl to ¢isty a nadherny zazitek, ktery muj vztah
s nim prohloubi. Byl jsem pted svou obii spoluhrackou zra-
nitelny, a presto jsem se citil naprosto v bezpedi.

Technologie nejsou moralné dobré nebo $patné, dokud je neovlad-
nou korporace, které z nich vytvoii produkty pro masové vyuziti.
Aplikace a platformy se daji navrhnout tak, aby podporovaly
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hluboké socidlni vazby, nebo mohou byt jako cigarety vytvorie-
ny k tomu, abychom se na nich stali zavisli. Mnoho technologic-
kych vymozenosti dnes bohuzel podporuje zavislost. Dokonce
i Pullen béhem svého basnéni o zazitku ve virtualni realité pro-
hlasil, Ze jim byl ,posedly“. Technologie, jako je virtualni realita,
vzbuzuji tak silné emoce, Ze pfimo lakaji ke zneuZiti. Protoze
vsak jsou zatim v plenkdch, je ptilis brzy na to fict, zda je vyuZi-
jeme zodpovédné.

Zavislost na navykovych latkach a behavioralni zavislost jsou
si v mnoha ohledech velice podobné. Aktivuji stejné oblasti moz-
ku a ¢asto maji puvod ve stejnych lidskych pottebach: pottebé
socialnich vazeb a podpory, mentalni stimulace a pocitu efektivi-
ty. Pokud ¢lovéka o tyto potfeby pripravite, je mnohem pravdé-
i behavioralni zavislost.

Behavioralni zavislost se sklada z Sesti slozek: atraktivnich
cila, které jsou téméf na dosah, neodolatelné a nepredvidatelné
pozitivni zpétné vazby, pocitu postupného pokroku a zlepsova-
ni, ukolq, které jsou postupem c¢asu ¢im ddl tim obtiznéjsi, na-
péti z nevytreSeného, které si zada rozfeseni, a silnych socialnich
vazeb. I pres svou rozmanitost obsahuji souc¢asné behavioralni
zavislosti alespon jednu z téchto Sesti slozek. Naptiklad Insta-
gram je navykovy proto, Ze nékteré fotografie ziskaji velky pocet
lajkii, zatimco jiné neuspéji. UzZivatelé se honi za dalsi vinou laj-
ku, zvetejnuji jednu fotku za druhou a pravidelné se na stranku
vraceji, aby podpotili své pratele. Hraci hraji urcité hry celé dny
bez ustani, protoZe museji dokoncit misi a jelikoZ si s ostatnimi
hraci vytvotili silné socialni pouto.

Jaka jsou tedy reseni? Jak se da zit s navykovymi zazitky, kte-
ré v naSem zivoté hraji tak dulezitou roli? Miliony abstinujicich
alkoholiku se dokazou tplné vyhnout bartim, ale lidé 1é¢ici se ze
zavislosti na internetu jsou nuceni pouzivat e-mail. Pokud nemate
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e-mailovou adresu, nemuzete zazadat o cestovni vizum ¢i o pra-
ci a nemiZete ani zac¢it pracovat. Cim dal tim méné modernich
povolani se obejde bez pouZivani pocitace a smartphonu. Navy-
kové technologie jsou tak vyznamnou soucasti mainstreamu, ja-
kou navykové latky nikdy nebudou. Ackoli abstinence neptichazi
v tvahu, existuji alternativy. Pro navykové zazitky si mtzete vy-
mezit malou ¢ast svého bézného zivota a zarovern mtizete usilovat
o dobré navyky podporujici zdravé zptisoby chovani. Anebo —
jakmile pochopite, jak behavioralni zavislosti funguji — muzete
zmirnit jejich $kodlivy dopad, nebo je dokonce vyuzit k bohuli-
bym acelam. Stejné principy, které vedou déti k hrani, je mohou
vést k uceni ve Skole, a cile, jez lidi vedou k navykovému cviceni,
je mohou vést i k Setfeni na dtichod.

Vék behavioralnich zavislosti teprve zacal, ale jeho privodni zna-
ky uz ted ukazuji na krizi. Zavislosti jsou $kodlivé proto, Ze vytés-
nuji jiné, podstatné aktivity — od prace a zabavy pres zakladni
hygienu az po socialni interakci. Dobra zprava je, Ze nase vztahy
s behavioralni zavislosti nejsou neménné. Je mnoho véci, které
muZeme udélat pro obnoveni rovnovahy, jez existovala pred vé-
kem smartphonti, e-mail®, nositelné elektroniky, socialnich siti
a moznosti okamzitého sledovani ¢ehokoli. Kli¢ spoc¢iva v poro-
zuméni tomu, proc¢ jsou behavioralni zavislosti tak rozsirené, jak
vyuzivaji lidskou psychologii a jak mazeme porazit ty zavislosti,
jez nam $kodi, a tézit z téch, které nam pomahaji.
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