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~Nevime, kde se berou nase ndpady.
Na druhé strané vime jisté, Ze neprichdzeji z pocitace.”
— John Cleese
britsky herec



O AUTOROQOVI

Matéj Krej¢i pomaha pochopit chovani spoje-
né s digitalnim svétem. Sméfuje k digitalnimu
minimalismu, ktery pomoci jednoduchych
pravidel a nastroji aplikuje do Zivota. Mat§j
se aktivné vénuje terapiim zamérenym na
feSeni, psychologii, behavioralni ekonomii
a neurovédam. Znalosti z védeckych vyzkumU
aplikuje do Zivota jednotlivcl a firem. Poma-
ha tak lidem pochopit principy motivace, spo-
kojenosti a digitalni psychologie. Byl soucasti
projekt jako Konec prokrastinace, DobroKava
a Inspirativni rana Brno. DigiDetox je pro ty,
ktefi chtéji, aby technologie byly opét dobrym
sluhou, nikoliv Spatnym panem.
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1. PAR SLOV NA UVOD

Vitam vas u knihy, ktera by méla poslouzit jako manual k pochopeni
a spravnému pouzivani digitalnich technologii. V knize je spojena
moje praxe s védeckymi studiemi, jeZ nabizi poznatky o nas sa-
mych. Knihu bych rad nabidl i vam a jsem vdécny, Ze diky nékolika
desitkadm lidi se ji podafilo stvofit a vy ji v tuto chvili mUZete drzet
Vv ruce.

Pocitujete nékdy dlouhodobé&jsi nespokojenost, nespavost a vetsi
vykyvy nalad? Pokud ano, jste na tom podobné jako j& v dobé, kdy
jsem si uvédomil svij problém. Mél jsem pocit, Ze mé néco brzdi
v mém osobnim i pracovnim rozvoji. Kde ale zacit, kdyz vSechno je
tak, jak ma, jen z toho nepocituji radost? ProtoZe pracuji jako tera-
peut zaméfeny na feSeni a zabyvam se osobnim rozvojem, musel
jsem zacit u sebe. Zacal jsem si vSimat, kdy se citim nejvice smutny,
kde tyto pocity zazivdm a co mi tyto pocity spousti. Jakmile jsem si
vSe analyzoval, vétSina odpovédi méla stejného jmenovatele: mobil-
ni telefon. Vskutku zajimavé zjiSténi, protoZze do té doby to byl mdj
nejlepsi pomocnik pro komunikaci s prateli a ziskavani informaci.
Experiment k nalezeni spokojenosti a efektivity zacal.

Neustale jsem si pokladal otazku, zda je opravdu mozné, aby moje
stavy zpuUsoboval telefon? Vzdyt je to jen nastroj. Avsak po case
zkoumani jsem zjistil, Ze jsem zcela propadl| jeho kouzlu. V3imal
jsem si podobného chovani i ve svém okoli: mobil v ruce na zastavce,
v MHD, na letisti, s prateli v hospodé. Existuje néjaky prostor, kde by
Clovék nemél po ruce mobil? Rozhodl jsem se to v ramci své praxe
daleko vice zkoumat a hledat FeSeni. Tato kniha je tedy urcena kaz-
dému, kdo chce mit mobil pod kontrolou.

. Tajemstvi nespocivd v cestovdni na nova mista,
ale v tom, Ze se divdme novyma o¢ima.”
— Proust
francouzsky romanopisec



Kniha neni napsana jako manifest za zahozeni nebo zlomeni telefo-
nu a notebooku. Nechci, abychom se vraceli na stromy ¢i do jeskyni.
Tato kniha ma pomoci pochopit vliv technologii a virtualni reality
a vysvétlit, jak Ize digitdlni minimalismus aplikovat v kazdodennim
Zivoté. Technologie maji moc zménit svét; za pokrok ve zdravotnic-
tvi, primyslu, dopravé, komunikaci ¢i FeSeni globalnich krizi vdécime
pravé jim. Je jen na nas, jestli dalSi zmény budou smérovat k lepsimu,
¢i horSimu.

Jeden ucastnik DigiDetox workshopu prohlasil: ,,Zménil jsem melodii
svého budiku na pisnicku Baby od Justina Biebera. Ted'vstdvdm 5 minut
prfed budikem, abych to nemusel poslouchat.” Technologie jsou ge-
nialnim nastrojem, ale také zlym panem. Hornik netahd krumpac
s sebou do hospody nebo loZnice. Umi svdj nastroj opustit a odpo-
Cinout si od néj. Proto tuto knihu berte jako manifest za spravné
chapani a vyuzivani technologii, které méni nase vnimani, pozornost,
spokojenost, vztahy a dalsi asti Zivota. Jak jiz bylo zminéno, to, jestli
je zméni k dobrému, ¢i Spatnému, je jen na nas.

.Jednou vypusténého dZina do lahve
uZ nikdo nikdy nevrati.”

DokaZete si predstavit alkoholika a jeho bézny den? Co déla tésné
po probuzeni nebo béhem snidané? Jak vypada jeho pracovni na-
sazeni? Co déla, kdyZ jde s nékym na vecefi? Co provadi, kdyz jeho
spolecnik béhem vecere odejde na WC? Jaké jsou jeho momenty
tésné pred spanim? Co kdyZ nemUze spat?

Ted jste se zamysleli nad tim, jak vypada alkoholik, ale co se déje, kdyz
je Clovék zavisly na internetu nebo na svém mobilu? Jak se chova? Prijde
vam to dost podobné? Jak jste na tom vy - stava se vam, Ze:

* Se citite nervdzni, kdyz u sebe nemate telefon?

* Jste béhem tydne ani jednou UmysIné nevypnuli telefon?
* PotFebujete mit mobil blizko postele?

* Potfebujete s mobilem chodit i na zachod?



Pokud jste odpovédéli ,ano” na vétSinu otazek, mozna trpite takzvanou
nomofobii, tedy Uzkosti z odlouceni od mobilniho telefonu, respektive
z nemozZnosti pouzivat ho.”

Podivejte se na tyto dva obrazky, jaky je mezi nimi rozdil?

A/

Rozdil tkvi v tom, Ze noviny maji posledni stranku, kdezto mobil ne.
Neexistuji lidé, ktefi dosli na konec Instagramu nebo Facebooku.
Navic u novin musel nékdo hlidat zdroje a kvalitu textu, oproti tomu
na mobilu jsme kazdy sdm svym editorem, coZz muiZze byt problém.

Na ¢em vydélavaji spolecnosti jako Google, Facebook a Instagram?
Myslite si, Ze pracuji zadarmo? Co od nas ziskavaji, Ze jim to vytvari
zisky? Pokud vas napadla pozornost, tak mate pravdu. Nejvzacné&jsi
komoditou dnesSni doby je pozornost a soustfedénost. Zajimali jste
se nékdy o to, pro¢ se vam zobrazuje v reklamach zrovna jeden urci-
ty produkt? Proc jsou nékteré reklamy zamérené na produkty, které
jste vid&li pfed malou chvilkou? Ctéte dal, at spolu mdZeme probrat
vSe, co souvisi s problémy dnesni digitdlni doby, a najit FeSeni.

.Clovék nesmi naFikat na svou dobu, z toho nic nevzejde.
Doba je zId, nuZe tu jsi, abys ji udélal lepsi.”
— Thomas Carlyle
skotsky spisovatel






2. PRES RENTGENOVE ZARENI
K DIGITALNIMU MINIMALISMU

Internet si v podstaté nastavujeme svym vlastnim chovanim, protoze
véci, které na ném délame ¢i tvofime, se nasledné odrazi v tom, co
se nam zobrazuje. Ukol zni jasné&: udrZet nasi pozornost co nejdéle
tak, abychom nabyli dojmu, Ze dany vyrobek, sluzbu nebo informaci
opravdu potfebujeme.

Miluji historii, a proto se z ni snazim co nejvice poucit. Kdyz jsem
hledal, zda se jiz kdysi néco podobného internetu objevilo, zjistil
jsem, Ze obdobnym vynalezem bylo rentgenové zareni. Byl to vel-
ky hit a stal se z néj fotokoutek tehdejsi doby, lidé se rentgenovali
a ukazovali si svoje kosti. Protoze primysl nikdy nespi a vzdy hleda
moznosti, jak vydélat, obuvnici zacali prozafovat nohy pomoci rent-
genového pfistroje zvaného pedoskop ?, ktery vznikl kolem roku 1920.

Pedoskopy byly pouzivany na podporu prodeje, zejména pokud $lo
o nakup bot pro déti a mladistvé. Obchodnici zarucovali, ze diky
tomuto pfistroji budou boty vyrobené na miru, a tak zajisti delSi Zivot-
nost boty; zakaznik se dokonce mohl podivat, zda je jeho stavajici obuv
vhodna. Postupem casu, konkrétné kolem roku 1950, bylo zjiSténo,
Ze nadmérné rentgenové zareni mize zplUsobovat zdravotni rizika,
a tak se tento vyrobek stahl z prodeje, v Némecku v roce 1973 a ve
Svycarsku dokonce aZ v roce 1989. ?

Zakazalo se v3ak rentgenové zareni? Ne, pouze se poupravilo cho-
vani, které bylo s timto vynalezem spojeno. Rentgen nam pomaha
najit feSeni zdravotnich problém, ale musime byt opatrni. Podobné
vnimam internet a rliznd zarizeni; musime se naucit s nimi spravné
a efektivné zachazet.

Lidsky druh je uz od pradavna motivovan strachem a touhou. VSech-
na lidska pozornost se tocila kolem otazky, jak si obstarat potravu
a prezit. Poté jsme pomoci revolucnich vynélezt dokazali vyrobit tolik
jidla, Ze uZ jednotlivec ani nedokazal takové mnozstvi spotfebovat.
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V tu chvili jsme se jiz hladem nemuseli zabyvat a nasSe pozornost
se zaméfila spiSe na to, kdo bude obsluhovat primyslové stroje.
Primarni strach se zménil ve frustraci nedostatkem kvalitnich pra-
covnikU. Po Case se ale zlepsilo zaskolovani i nabirani novych zameést-
nancl a najednou i tato obava zmizela. Nase pozornost se zamérila
na vzdélani a moudrost, protoze nas zajimalo, kam viloZime penize,
aby ndm vydélavaly, a napfiklad co budeme jist, abychom byli zdravi.
Zacali jsme si pokladat vice otdzek a hledat odpovédi. Proto jsme se
presunuli k touze po vzdélani a informacich. S Googlem a Wikipedii
strach z neznalosti zmizel, protoZe si dnes mizeme jakoukoliv
informaci dohledat béhem par sekund. SpiSe hrozi, Ze budeme Cerpat
informace z nekvalitniho zdroje, anebo Ze kvlli internetu prijdeme
0 svoji pozornost ¢i soustfedéni. Najednou nevime, ¢emu pozornost
vénovat a co ignorovat. Proto se v dnesni dobé nejvice zaméfujeme
na rozvoj svého kritického mysleni a touzime po sebepoznani.

Jakou roli hraji nase realné socialni vazby?

Nicolas Christakis © zjistoval, jak nase chovani a rozhodovéni ovliviiu-
je lidi kolem nas. Vite, Ze jste Udajné vysledkem péti svych nejblizSich
pratel? Vyzkumy, které Christakis vedl, poodhalily, jaky vliv mame my
na ostatni a jaky oni na nas. Bylo zkoumano mnoho velicin, napfiklad
koureni, spokojenost, i obezita. Pfedstavte si, Ze se rozhodnete, Ze bu-
dete obézni. Je to vaSe svobodné rozhodnuti, které ovlivni nejenom
vas, ale i vase nejblizsi okoli, a to az na 45 % (takzvany Stupen 1), coz
znamena, Ze pokud by se lidé kolem vas rozhodovali, zda byt obéz-
ni, ¢i ne, vase predeslé rozhodnuti na né bude mit vliv. Vyzkum pokra-
Coval a zjistilo se, Ze vase rozhodnuti ovliviiuje i pfatele vasich pratel
(takzvany Stupen 2) a to az na 25 %, coz uz je docela velka radka lidi.
Konecnym zjisténim vsak bylo, Ze vlastnim chovanim, rozhodovanim
a premyslenim ovliviujete nejenom sebe, nejblizSi okoli a pFatele va-
Sich nejbliz3ich, ale Ze ve vysledku mate vlivina ty, ktefijsou v okruhu
pratel vaSich pratel (Stupen 3), tedy osoby, které ¢asto ani neznate.



Zkuste si predstavit, Ze jste na dovolené a chtéli byste si opravdu
pochutnat na vecefi s vasi rodinou. Pljdete do prazdné restaurace?
MoZzna ano, pokud jste jeSté nikdy nezazili stfevni potize, ale ve vétsiné
pripadl radéji pdjdete tam, kde nékdo sedi. Nase chovani ovliviuje
druhé a chovani druhych ovliviiuje nas. Kdyz jste s prateli v hospodé,
staci, aby jeden clovék vytahl telefon: co se stane s ostatnimi?

~Dobry pfiklad neni jednou z moZnosti, jak ovlivnit jiné lidi.
Je to jedind moZnost.”
— Albert Schweitzer
drzitel Nobelovy ceny za mir

Jak tedy néco zménit?

Problém spociva v tom, Ze nas vztah s pristroji je stale ve fazi liba-
nek, kdy se jeden druhého prosté nemUlzeme nabaZit - jesté jsme se
nedostali do faze, kdy nam nevadji stravit par hodin od sebe a jezdit
oddélené na dovolenou. Nové technologie nenahradily starsi formy
komunikace; doplfiuji je. Ale vSe ma své meze.

Zajimavé je sledovat pouzivani vyrobkU lidmi, ktefi stoji za jejich
vznikem. Myslite si, Ze Mark Zuckerberg je nejoblibenéjsi postavou
na Facebooku nebo nejaktivnéjsi uzivatel Instagramu? Zakladatelé
se nejspise fidi heslem drogovych dealer(: , Nikdy se nesjizdéj viastnim
zboZim.”

Digitalni minimalismus

V pribéhu déjin pristupovali kvalifikovani pracovnici k novym nastro-
jim s davkou skepticismu. Zamérovali se na pfimo méfitelné naklady
a prinosy daného stroje. Nastroj byl prostfedkem pro dosahovani
vy3sich cilli jejich Femesla. Cas, reklama a touha viak mnohé v pri-
b&hu nékolika let zménily.



Podle Deborah Johnson by se napfiklad kazda nova technologie
méla hodnotit podle CtyF hledisek:

1. Hledisko plvodu (proc takova technologie viibec vznikla?)

2. Hledisko symbolickych vyznamd (jaké atributy se k technologii
vazou?)

3. Hledisko podpory skupin (komu dana technologie pomaha?)

4. Hledisko vlastnosti a dopadU (o co prichazime kvdli
technologiim?)

Vytvorte si vybérové Fizeni na aplikaci - co musi splfiovat a v ¢em
vam ma pomahat?

Méné znamena v nasem vztahu s digitalnimi nastroji vice. Cal
Newport, autor knihy Digitd/ni minimalismus, tento smér definuje
jako zodpovédny pfistup k technologiim a jejich zapojeni do nasich
béznych Zivotl bez ohroZeni spanku, spokojenosti, vztaht, pozor-
nosti a trpélivosti. Soustfedime se na maly pocet vysoce hodnotnych
aktivit. “ Jedna se tedy o hledani cesty, ktera se soustfedi na maly
pocet véci, jeZ ale prinaseji nejvétsi uzitek a hodnotu.

Principy digitalniho minimalismu

* Nepofradek je drahy
Neméli byste vlastnit mnoho zafizeni a aplikaci, protoze pravé ty
podkopavaji potencial a podporuji izolovanost.

» Optimalizovani je dlleZité
Musite ucinit rozhodnuti, které technologie a aplikace vyuzivat,
aby co nejlépe podpofily vas potencial.

* Uvédomélé pouzivani aplikaci
VSimejte si, jak vas aplikace nebo nova technologie ovliviiuje.



» Definujte si sva technologicka pravidla
Rozhodnéte se, co a kde chcete pouZivat. Opustte on-line pratele,
s kterymi nepotfebujete byt v kontaktu. Specifikujte si, kdy a jak
budete kterou technologii pouzivat.

* Dejte si pauzu

* PFehodnotte technologii
Zatnéte s prazdnym listem a vnimejte technologie jako nastroj,
ktery pro vas ma mit néjaky cenny osobni pFinos.

.Diky modernim technologiim jsme dnes mnohem vice propojeni
neZ dfive. Nikdy jsme si vSak zdroveri nebyli tak vzddleni.”

Nestaci principy pouze znat. Musite je opravdu pouzivat, aby vam
pfinesly prospéch.

Pfedstavte si sebe za mésic:

1. Jaky byste chtéli mit vztah s telefonem?

2. Co byste chtéli mit hotové nebo rozjednané diky ¢asu navic?
3. Jak byste nékomu popsali svoji zménu?

4. Co budete na mobilu délat?

Napiste dopis nebo e-mail svému budoucimu ja. Popiste, jak vypada
vas Uspéch, a poblahoprejte si, Ze jste to zvladli.

~INejlepsi véci, kterd se miiZe pFihodit lidské bytosti, je narazit
na problém, zamilovat si jej a trdvit Zivot pokusy o jeho vyrFeSeni,
dokud nenarazi na jiny problém, ktery si zamiluje jesté vice.”
— Sir Karl Popper
rakousko-britsky filozof






3. CO S| POTREBUJEME
UVEDOMIT, NEZ ZACNEME

PFesouvame se od kultury, ktera techniku pouziva, ke kulture, ktera
se ji dala zcela pohltit. Jak pFetavit zavislost na modernich techno-
logiich tak, aby pracovaly pro nas, nikoliv proti ndm? Jde o to byt
pfitomen v daném okamziku, a ne ve virtualni realité. Je vSak dobré
sméfovat k umirnénosti, neni nutné vSechna zafizeni eliminovat.
Technika by méla osvobozovat, ne nas zaplavovat.

Zacali jsme zit tak civilizované, Ze nas nebudi slunce, nybrz bu-
dik. V koupelné se umyjeme teplou vodou a k snidani si ddvame
potravu, jez byla vyprodukovana nékde daleko od nas a doprat
si ji mGZeme v prijemné klimatizované mistnosti. Pravidelné se
zamyslime nad tim, co jime a pijeme, ale velmi zfidka se zaby-
vame otazkou, jak na nas plsobi nepretrzité ponoreni do svéta
techniky.

PFitom mobilni telefony jsou spojeny s:

* depresi,

* Uzkosti,

* nizkou sebedUvérou,

* nezdravymi zivotnimi praktikami,

* nepravidelnym stravovanim,

* sexualni promiskuitou,

* Spatnou spankovou hygienou,

* uzivanim alkoholu, nikotinu a ilegalnich drog,
* horsi télesnou zdatnosti. ®

5G - Azbest dnesni doby

Rad bych v této kapitole jeSté vénoval par vét novince, ktera se chys-
ta, a tou je 5G sit. Je potfeba se zamyslet, zda nam pritomnost siti
Skodi, prospiva, nebo nedéla vibec nic. V dnesni dobé lidé chté-
ji &im dal rychlejSi internet, propojenéjsi sluzby a luxus v podobé
milisekundového nacitani. Zapominaji na to, Ze signal, ktery jde do
jejich zafizeni, pfichazi zpravidla z vesmiru, tedy z druzic, kterych
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neustale pfibyva. V budoucnu budete mozna muset pfi ukazovani
hvézd svym détem nebo vnoucatdm umét rozeznat, co je hvézda
a co satelit.

Proto jsem poprosil Richarda Pochylého a Alexandra Zdimala, ktefi
se problematice intenzivné vénuji, zda by se se mnou podélili o par vét:

Co je 5G a internet véci

Kvlli pfenosu enormniho objemu dat, kterd jsou nezbytna pro vy-
sokorychlostni internet, bude nutno v 5G siti vyuzivat milimetrové
viny, jez oviem velmi Spatné prostupuji pfes pevné materialy.

Tento fakt si vyZada instalaci pozemnich stanic kazdych 100 metr( ve
vSech zastavénych oblastech na svété. Na rozdil od predchozich bez-
dratovych technologii, kdy jedna anténa obstarala pokryti rozsahlé
oblasti, 5G stanice a 5G zafizeni budou mit mnohocetné vysilace, pra-
cujici ve fazovém poli. Navic se tato sit napoji na sit druzic, ktera ma
do roku 2027 obsahovat az 20 tisic druZic schopnych z obézné drahy
pokryt kazdou ¢ast zemé 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.

Jejich presné Fizené a cilené paprsky budou pracovat ve vzajemném
souladu. Kazdy mobilni 5G telefon ¢i chytry pFistroj bude obsahovat
desitky menSich antén, které budou ve spolecné shodé vysilat papr-
sek presné namifeny k nejblizSi vézi 5G signalu. Americka federalni
komise pro komunikaci (FCC) pfijala zakon, ktery povoluje efektivni
vykon téchto paprskl v hladiné az 20 wattd.

Jde o hodnotu desetkrat vy3si, nez je v soucasné dobé u mobilnich
telefon( povoleno. Kazda pozemni 5G stanice bude obsahovat stov-
ky az tisice antén, které budou vysilat pfesné cilené paprsky v dané
obsluzné oblasti, a to zaroven pro mobilni telefony i uzivatelska za-
fizeni. Pro tuto technologii ,multiple input - multiple output” (vice
vstupl a vice vystupt) se pouziva zkratka MIMO. Zakon FCC dovolu-
je u pozemnich 5G stanic pracovat s hodnotami az 30 000 wattl pro
100 MHz spektra, cozZ je desetkrat az stokrat vice, nez jsou povolené
hodnoty pro soucasné pozemni stanice.
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