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Uvod

septembri 2016 napisal vplyvny bloger a komentator An-

drew Sullivan pre ¢asopis New York dlhu esej, obsahuju-
cu 7 000 slov, s nazvom ,,Byval som [udskou bytostou®. Jej
podtitulok bol alarmujtci: ,Neustdle bombardovanie spra-
vami, klebetami a fotkami z nds urobilo $ialencov zavislych
od informacii. Zlomilo ma to. Vas to moze zlomit tiez.

Clanok bol velmi populdrny, ale prizndm sa, Ze ked som
ho ¢ital po prvy raz, nechépal som tplne Sullivanovo varo-
vanie. Som jednym z mala Iudi z mojej generacie, ktori nikdy
nemali ucet na socidlnych sietach, a nemam vo zvyku travit
vela ¢asu surfovanim na internete. V dosledku toho teleféon
zohrava v mojom Zivote relativne nepodstatnu tlohu - vdaka
¢omu nie som hlavnou cielovou skupinou, ktorej bol ¢lanok
adresovany. Inymi slovami, vedel som, Ze inovécie interneto-
vého veku su stdle viac neodbytnou stic¢astou zivota mnohych
ludi, ale hlboko vo vniitri som nerozumel tomu, ¢o to zname-
na. Teda, az kym sa vSetko nezmenilo.

Uz skor v roku 2016 som vydal knihu s ndzvom Deep
Work (Sustredend prdca). Bola o podcenovanej hodnote in-
tenzivnej koncentracie a o tom, ako doraz na rusivé komu-
nika¢né prostriedky v profesionalnom svete brani fudom
dosahovat najlepsie vysledky. Ako si moja kniha ziskavala
publikum, kontaktovalo ma stale viac a viac mojich citatelov.
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Niektori mi poslali spravy, ini ma odchytili po verejnych vys-
tapeniach - ale mnohi z nich mi kladli tu istd otdzku: A ¢o
nase osobné zivoty? Sthlasili s mojimi argumentmi, ktoré sa
tykali rusivych elementov v praci, ale ako mi potom vysvet-
lili, boli pravdepodobne este viac znepokojeni tym, ako nové
technoldgie zjavne odcéerpavali zmysluplnost a uspokojenie
z ich mimopracovného Zivota. To ma zaujalo a ne¢akane ma
to priviedlo k ,,rychlokurzu® o prisluboch a nastrahach mo-
derného digitalneho Zivota.

Takmer kazdy, s kym som hovoril, veril v silu internetu
a uznaval, ze moze a ma byt silou, ktora zlepSuje nase Zivoty.
Ludia sa nechceli celkom vzdat Google map alebo zrusit svo-
je u¢ty na Instagrame, ale zaroven vsetci citili, Ze ich stcasny
vztah k technolégidm je dlhodobo neudrzatelny - az tak, ze
ak sa rychlo nieco nezmeni, tieZ ich to zlomi.

Casto opakovanou témou, ktord som pocas tychto roz-
hovorov o modernom digitdlnom Zivote pocul, bolo vy-
¢erpanie. Nie je to o tom, Ze by akakolvek aplikacia alebo
webstranka bola vyslovene zla sama o sebe. Ako mnoho [udi
vysvetluje, problémom je celkovy vplyv toho mnozstva roz-
nych ziarivych ,c¢aciek, ktoré tak neodbytne odvadzaja ich
pozornost a ovplyviuju ich naladu. Netrapi ich ani tak sa-
motna aktivita na internete, ale skor fakt, Ze ju ¢oraz Castej-
$ie nemaju pod kontrolou. Malokto chce travit tak vela ¢asu
online, ale tieto nastroje dokazu v ¢loveku vypestovat zavislé
spravanie. Z nutkania skontrolovat Twitter alebo si aktuali-
zovat Reddit sa stava nervozny tik, ktory rozbija nevyhnutny
neruseny ¢as na prili§ malé lomky na to, aby ste si udrzali
vasu vedomd pritomnost.

Ako som zistil v ndslednom vyskume, a ako dokdzem
v nasledujtcej kapitole, niektoré z tychto navykovych zale-
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zitosti st nahodné (len malokto predpokladal, do akej miery
pisanie textovych sprav dokaze ovladat vasu pozornost), kym
mnohé iné su celkom zamerné (kompulzivne pouzivanie je
zakladom mnohych podnikatelskych planov socialnych mé-
dii). Ale nech uz je jej zdrojom Cokolvek, tato neodolatelnd
pritazlivost obrazoviek vedie fudi k tomu, Ze citia, akoby sta-
le viac a viac stracali vlastnu autondémiu pri rozhodovani sa
o tom, kam upriamia svoju pozornost. Nikto, samozrejme,
o tato stratu kontroly neziadal. Cudia si stiahli aplikdcie a za-
lozili si i¢ty s dobrym tmyslom, len aby s krutou iréniou zis-
tili, Ze tym zacinaja podkopavat prave tie hodnoty, ktoré ich
k nim zo zaciatku pritahovali: prihlasili sa na Facebook, aby
zostali v kontakte s priatelmi po celej krajine, a skon¢ili tak,
ze nie st schopni viest neru$end konverzaciu s priatelom se-
diacim pri tom istom stole.

Dozvedel som sa aj o negativnom vplyve neobmedzenej
online aktivity na psychické zdravie. Mnohi ludia, s ktory-
mi som hovoril, pod¢iarkovali schopnost socidlnych sieti
ovplyvnovat ich naladu. Neustale vystavovanie sa starostlivo
vybranému vyobrazeniu Zivotov ich priatelov v nich prebu-
dzalo pocity nedostato¢nosti — hlavne v ¢asoch, ked sa uz aj
tak citili zle - a pre tinedZerov to bol jeden z kruto efektiv-
nych spdsobov, ako byt vylaceny zo spolo¢nosti rovesnikov.

Okrem toho, ako sa ukazalo pocas prezidentskych volieb
a ich dozvukov v roku 2016, v diskusidch na internete maja
Tudia vacsi sklon k emociondlne nabitym a vycerpavajicim
extrémom. Technofilozof Jaron Lanier presved¢ivo argu-
mentuje, Ze prevaha hnevu a urazok na internete je, v istom
zmysle, neodvratitelnou ¢rtou tohto média: V otvorenom su-
boji o pozornost pritiahnu temné emocie viac pohladov ako
pozitivne a konstruktivne myslienky. Pre ¢astych pouzivate-
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lov internetu sa moze opakované vystavovanie sa tymto tem-
nym emdciam stat zdrojom vyéerpavajicej negativity — prilis
vysokou cenou, ktord si mnohi ani neuvedomuju, Ze platia
za to, aby mohli byt takto kompulzivne v spojeni s okolitym
svetom.

Stretnutie s tymito znepokojujucimi obavami - od vycer-
pavajuceho a zévislého nadmerného uzivania online néstro-
jov, az po ich schopnost obmedzovat samostatnost, uberat
z pocitu §tastia, podnecovat temné in$tinkty a odvadzat po-
zornost od hodnotnejsich aktivit - mi otvorilo o¢i a uvedo-
mil som si, aky nebezpeény vztah maja v sucasnosti mnohi
Iudia s technolégiami, ktoré dominuju nasej kultdre. Inymi
slovami, vdaka tomu som ovela lepsie pochopil, ¢o tym An-
drew Sullivan myslel, ked si povzdychol: ,Byval som ludskou
bytostou.”

Tato skusenost z rozhovorov s mojimi ¢itatelmi ma pre-
svedcila, ze vplyv technoldgii na osobny Zzivot ludi stoji za
hlbsie preskimanie. Zacal som seriézne skimat a pisat na
tato tému, snaziac sa ju lepsie pochopit a zaroven najst vzac-
ne priklady tych, ktori dokazu vytazit skvelt hodnotu z no-
vych technoldgii bez toho, aby nad nimi stratili kontrolu.!

1 Pre niekoho je fakt, Ze nemo6zem tazit z osobnej skusenosti, nevyho-
dou. ,Ako moze$ kritizovat socidlne siete, ak si ich nikdy nepouzi-
val?“ je najCastejSou vycitkou, ktoru poc¢ujem ako odpoved na moje
verejné vystipenia na tito tému. Je to s¢asti pravda, ale ako som zistil
uz v roku 2016, ked som s tymto skimanim zacal, moj nezaintere-
sovany pohlad moéze byt aj vyhodou. Tym, Ze k nasej technologicke;j
kultdre pristupujem z novej perspektivy, viem mozno lepsie odlisit
domnienky od pravdy ¢i zmysluplné vyuzitie od manipulacie.
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Jedna z prvych veci, ktora mi pocas tohto vyskumu bola
jasnd, bolo to, Ze vztah nasej kultdry s tymito nastrojmi je
komplikovany vdaka tomu, Ze prinasaju zmes $kody a uzit-
ku. Smartfény, neobmedzend dostupnost bezkablového pri-
pojenia k internetu, digitalne platformy spajajice miliardy
ludi - to st triumfalne inovacie! Len mélo aprimnych kriti-
kov si mysli, Ze by sme boli na tom lepsie, keby sme sa v tech-
nologickom pokroku vratili o krok spét. Ale zaroven su [udia
unaveni z pocitu, ze sa stali otrokmi svojich zariadeni. To
vytvara chaotické emociondlne prostredie, v ktorom mozete
Instagram stcasne milovat pre to, lebo vam umoznuje na-
chadzat ingpirativne fotky, a zaroven ho neznésat pre to, ako
dokaze narusit vas vecerny Cas, ktory ste predtym travili roz-
hovormi s priatelmi alebo ¢itanim.

Najcastejsou odpovedou na tieto komplikacie su jedno-
duché tipy a triky. Mozno, ak si date den digitalneho postu
alebo si na noc odloZite telefén dalej od postele, alebo vypne-
te notifikdcie a rozhodnete sa, Ze budete viac vS§imavi, podari
sa vam zachovat si to hlavné, ¢o véas na tychto novych techno-
légiach pritahovalo, a minimalizujete pri tom ich najhorsie
negativne dosledky. Rozumiem tomu, Ze tento ,,umierneny*“
pristup sa mnohym paci, pretoZe od nich nevyzaduje Ziadne
drastické rozhodnutia - nemusia s ni¢im prestat, stratit aké-
kolvek vyhody, nahnevat priatelov alebo zazivat nejaké vazne
neprijemnosti.

Ale tym, ktori skusili tieto malé zmeny, je ¢oraz jasnejsie,
ze pevna vola, tipy a povrchné predsavzatia samé o sebe ne-
stacia na skrotenie schopnosti novych technoldgii votriet sa
do vasho kognitivneho prostredia — st naprojektované tak,
aby vzbudzovali zavislost, a tlak spolo¢nosti, ktora ich pod-
poruje, je prilis silny na to, aby takyto ad hoc pristup mohol
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byt uspesny. V mojej praci na tuto tému som sa presvedcil,
ze to, ¢o potrebujete, je naopak plnohodnotna filozofia pou-
Zivania technologif, zakorenena hlboko vo vasich vnutornych
hodnotach, ktord poskytuje jasné odpovede na otazky, ktoré
nastroje mate pouzivat a ako ich mate pouzivat a, ¢o je rov-
nako dolezité, umoznuje vam sebaisto ignorovat vetko os-
tatné.

Existuje vela filozofii, ktoré by mohli pomdct tieto cie-
le naplnit. Jednym extrémom st neoluddisti, ktori zasta-
vaju myslienku zrieknutia sa vac¢siny novych technolégii.
Druhym extrémom su priaznivci komunity Quantified Self
(»kvantifikovaného vlastného ja“), ktori opatrne integruju
digitdlne zariadenia do vsetkych aspektov svojich Zivotov
s ciefom optimalizovat svoju existenciu. Medzi réznymi filo-
zofiami, ktoré som $tudoval, bola ale jedna vynimoc¢na, kto-
ra vycnievala ako ta najlepsia odpoved pre tych, ktori chct
uspiet v sicasnom svete zahltenom technolégiami. Nazyvam
ju digitdalny minimalizmus. Jej hlavnou myslienkou je pre-
svedcenie, ze v nasom vztahu s digitalnymi nastrojmi menej
moZe znamenat viac.

Této myslienka nie je novd. Uz davno predtym, ako Hen-
ry David Thoreau zvolal ,jednoduchost, jednoduchost, jed-
noduchost®, sa Marcus Aurelius pytal: ,,Vidis, ako malo staci,
aby ste Zili spokojny a ctihodny Zzivot?“ Digitdlny minima-
lizmus jednoducho prevzal tento klasicky pohlad na tlohu
technolo6gii v nasich modernych Zivotoch. To ale moze mat
velmi zasadny vplyv. V tejto knihe sa stretnete s mnohymi
prikladmi digitalnych minimalistov, ktori zazili nesmierne
pozitivne zmeny nemilosrdnym zredukovanim casu trave-
ného online, aby sa namiesto toho mohli sustredit na maly
pocet vysokohodnotnych aktivit. KedZe digitalni minima-
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listi travia pripojeni omnoho menej ¢asu ako ich rovesnici,
je fahké povazovat ich zivotny $§tyl za extrém. Minimalisti by
vam vSak oponovali tym, Ze toto vnimanie je opacné: extré-
mom je to, ako vela ¢asu travia vsetci ostatni civenim na svoje
obrazovky.

Prisli na to, Ze kli¢om tspechu v nasom high-tech svete

je travit ovela menej ¢asu pouzivanim technoldgii.

Cielom tejto knihy je predstavit vam digitdlny minimaliz-
mus vratane podrobného opisu toho, ¢o to obndsa a preco to
funguje, a potom vas naucit, ako si osvojit tuto filozofiu, ak sa
rozhodnete, 7e je pre vas ta prava.

Preto som rozdelil knihu do dvoch ¢asti. V prvej casti
popisujem filozoficki podstatu digitdlneho minimalizmu,
pocinajuc bliz§im skumanim sil, ktoré sposobuju, Ze sa di-
gitalne zivoty tolkych Iudi stavaju ¢oraz viac neznesitelny-
mi, a pokracujuc detailnou diskusiou o filozofii digitalneho
minimalizmu, vratane mojich argumentov, preco je onym
sprdvnym rie$enim tychto problémov.

V zavere prvej Casti predstavujem mnou navrhovand me-
tédu na osvojenie si tejto filozofie: digitdlnu ocistu. Ako som
uz spomenul, na radikdlnu zmenu vésho vztahu s technolé-
giami su potrebné agresivne opatrenia. A takym opatrenim
je digitalna odista.

Ta vyzaduje, aby ste na tridsat dni zanechali véetky dob-
rovolné online aktivity. Pocas tohto obdobia si odvyknete od
cyklu zavislosti, ktoré mnohé digitalne nastroje dokazu vyt-
varat, a zaCnete znovu objavovat ,analégové® aktivity, kto-
ré vam poskytna hlbsie uspokojenie. Budete sa prechadzat,
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osobne sa rozpravat s priatelmi, zapdjat sa do spolo¢nosti, ¢i-
tat knihy ¢&i hladiet na oblaky. Co je najdolezitejsie, digitél-
na ocista vam dd priestor na to, aby ste lepsie pochopili veci,
ktoré si najviac cenite. Po uplynuti tridsiatich dni do svojho
zivota znovu zavediete maly pocet starostlivo vybranych on-
line aktivit, o ktorych ste presvedceni, Ze budt mat skutoc-
ne velmi pozitivny prinos pre nieco, ¢o ma pre vas hodnotu.
V budtcnosti sa budete snazit, aby jadrom vasho online zivo-
ta boli tieto vedomé aktivity — a zanechate va¢sinu ostatnych
rusivych navykov, ktoré vam uberali ¢as a odvadzali vasu po-
zornost. Digitdlna ocista sluzi ako okamzity restart: vstupite
do nej ako vyc¢erpany maximalista a odidete ako uvedomely
minimalista.

V tejto poslednej kapitole prvej ¢asti vas prevediem tym,
ako si urobite svoju vlastnu digitalnu ocistu. Budem pri tom
vychadzat do velkej miery z experimentu, ktory som usku-
to¢nil na za¢iatku zimy v roku 2018, v ktorom vyse 1 600 Iudi
suhlasilo s vykonanim digitalnej oc¢isty pod mojim vedenim
a s interpretovanim ich vlastnych skusenosti. Precitate si pri-
behy tychto ucastnikov experimentu a zistite, ktoré stratégie
u nich fungovali, a s akymi nastrahami sa stretli, aby ste sa
ich mohli vyvarovat.

Druha ¢ast tejto knihy sa bliz$ie pozera na niektoré mys-
lienky, ktoré vam pomozu rozvijat udrzatelny Zivotny $tyl di-
gitalneho minimalizmu. V tychto kapitolach rozoberam také
problémy ako napriklad dolezitost samoty a potreba pesto-
vania kvalitného volného casu, ktory by nahradil ten cas,
ktory vécsina ludi venuje nezmyselnému pouzivaniu digital-
nych zariadeni. Navrhujem a obhajujem zrejme kontroverzné
tvrdenie, Ze vase vztahy sa upevnia, ak prestanete klikat na
»Paci sa mi to“ alebo nechavat komentare pod prispevkami
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> vive

na socialnych sietach a ak budete tazsie dostupni cez textové
spravy. Poskytnem tiez zasviteny pohlad na odboj pozornos-
ti — voIne organizované hnutie jednotlivcov, ktori vyuzivaju
$pickové technologické nastroje a striktné opera¢né postupy,
aby ziskali hodnotu produktov ekonémie digitdlnej pozor-
nosti, ale zdroven predisli tomu, aby sa stali obetou ich kom-
pulzivneho pouzivania.

Kazda kapitola v druhej casti sa konci zbierkou praktic-
kych rad, ktoré s konkrétnymi taktikami navrhnutymi tak,
aby vam pomohli aplikovat myslienky danej kapitoly. Ako za-
¢inajuci digitalni minimalisti mo6zete praktické rady v druhej
¢asti vnimat ako siibor ndstrojov zameranych na to, aby po-
mohli va§im snahdm o vybudovanie si takého minimalistic-
kého Zivotného $tylu, ktory bude fungovat prave pre vas.

V knihe Walden Thoreau uvadza slavny vyrok: ,Mnoho Iudi
vedie Zivot tichého zufalstva.“ Ovela menej je ale citovana
jeho optimisticka replika v nasledujucom odseku:

,Uprimne si myslia, Ze nemaji na vyber. Ale ti bde-
li a zdravi duchom vedia, Ze slnko vidy vychadza jas-
né. Nikdy nie je neskoro na to, aby sme sa zbavili svojich

predsudkov.”

Nas sucasny vztah s technolégiami v tomto hyperprepoje-
nom svete je neudrzatelny a vedie nas blizsie k tichému zu-
falstvu, ktoré Thoreau pozoroval uz pred tolkymi rokmi. Ale

ako ndm pripomina, ,,slnko vzdy vychddza jasné“ a stale mo-

Zeme tento stav zmenit.
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No na to, aby sme tak urobili, nemé6zeme pasivne dovolit
divokej spleti nastrojov, zabavy a rozptylenia, ktoré posky-
tuje internetovy vek, aby nam diktovala, ako budeme travit
¢as a ako sa budeme citit. Namiesto toho musime podniknuat
kroky, aby sme vyuzili z technoldgii to dobré, a pritom sa vy-
hli tomu zlému. Vyzaduje si to filozofiu, vdaka ktorej budu
nase dennodenné zazitky opit viest nase tuzby a hodnoty
a nebudu nam tak vladnut primitivne rozmary a podnikatel-
ské modely zo Silicon Valley. Filozofiu, ktora akceptuje nové
technoldgie, ale nie za cenu dehumanizacie, pred ktorou nés
varoval Andrew Sullivan. Filozofiu, ktora uprednostnuje dl-
hodoby zmysel pred kratkodobym uspokojenim.

Inymi slovami, filozofiu ako digitalny minimalizmus.
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