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Tato kniha je vénovana vS§em odvaznym dusim, které se
neboji vystoupit z digitalniho davu.

Je pro ty, kteri touzi po hlub$im spojeni s realnym
svétem, s druhymi lidmi a sami se sebou.

Pro ty, kteti chtéji Zit Zivot na plno, prozivat kazdy okamzik
s plnou pozornosti a objevit nekone¢né moznosti, které
existuji mimo obrazovky.

Af uz se rozhodnete jit jakkoli daleko, tato kniha je pro vas —
pro ty, ktefi chtéji znovu ziskat kontrolu nad svym
¢asem, pozornosti a dusevni pohodou.

Digitalnt minimalismus 4 Pavel Hrejsemnou



Prolog

Vsudypritomnost digitalnich technologii. Neustaly proud
informaci, notifikaci a nutkani byt ,,online“ proménil
moderni zZivot v nekonecné rozptylovani. Nase chytré
telefony, tablety a poc¢itace, pivodné navrzené jako nastroje
ke zlepSeni nasich zivotii, se pro mnohé z nas staly spiSe
pany, kteri si uzurpuji nasi pozornost, nas ¢as a nakonec i
nasi dusevni pohodu.

Citite se neustale pretizeni? Bojite se, Ze vam néco unika,
kdyz nejste online? Mate pocit, Ze vase mysl je roztristéna a
nemiizete se sousttedit na to, co je skutecné diilezité? Nejste
sami. Toto jsou bézné symptomy Zivota v hyperkonektivnim
svete.

Tato kniha neni o tom, jak se od technologii zcela odpojit.
Neni to ani vyzva k navratu do minulosti. Je to priivodce
svetem digitalniho minimalismu - filozofie, ktera vas
naudi, jak ovladnout technologie, namisto aby ovladaly ony
vas. Naucdite se, jak si strategicky a zamérneé vybirat, které
digitalni nastroje budete pouzivat, a jak je vyuzivat tak, aby
vam slouzily k vasim nejhlubsim cilim a hodnotam.

Pripravte se na cestu, ktera vim pomiize ziskat zpét svou
pozornost, obnovit klid ve svém zivote, posilit své realné
vztahy a objevit pln€jsi a smysluplnéjsi existenci mimo
neustaly digitalni Sum. Pojd'me spole¢né prozkoumat, jak
miize mensi mnozstvi digitalnich technologii ve skute¢nosti
vést k bohatSimu Zzivotu.
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Cast 1: Pochopeni digitalni
zaplavy
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1. Co je digitalni
minimalismus a proc¢ na
ném zalezi

Vstupujeme do éry, kdy digitalni technologie dominuji nasim
Zivotiim s nebyvalou intenzitou. Chytré telefony, socialni sité,
neustaly proud zprav a e-mailt — to vSe se stalo
neodmyslitelnou soucasti nasi existence. Na prvni pohled se
zda, Ze nam tyto nastroje usnadnuji Zivot, propojuji nas se
sveétem a oteviraji nekone¢né moznosti. Ale za leskem
digitalnich inovaci se skryva i méné viditelna, avsak hluboka
dan. Dan, kterou platime nasi pozornosti, casem,
dusevni pohodou a v kone¢ném dusledku i kvalitou
naseho Zivota.

Pravé v tomto kontextu se zrodila myslenka digitalniho
minimalismu. Neni to radikalni odrikani se vSech
technologii, ani navrat do doby kamenné. Digitalni
minimalismus je filozofie vyuziti technologie, ktera
optimalizuje jeji prinosy a zaroven minimalizuje jeji
negativni dopady. Je to zdmérny pristup k digitalnimu
svétu, ktery se pta: "Jakou hodnotu mi tato technologie
skutecné prinasi a jaka je cena za jeji pouzivani?"

Predstavte si zivot, kde nejste otrokem notifikaci, kde se
nemusite neustale kontrolovat, co se déje online, a kde mate
prostor pro skutecné dilezité véci. Pro hluboké rozhovory s
blizkymi, pro tvotivou praci, pro chvile klidu a pfemysleni.
Préaveé to je prislib digitdlniho minimalismu.

Digitalni minimalismus 7 Pavel Hrejsemnou



Pro¢ na digitalnim minimalismu zalezi?

Dtivodi, proé je digitalni minimalismus dnes diilezit€jsi nez
kdy jindy, je hned nékolik:

e Ztrata pozornosti a soustiredéni: Nase mozky
jsou neustale bombardovany podnéty. Kazda
notifikace, kazdy novy e-mail, kazdy scroll na socialni
siti rozbiji nasi pozornost na drobné kousky. Studie
ukazuji, Ze nam trva desitky minut, nez se po
preruseni vratime k plnému soustiredéni na ptivodni
ukol. V disledku toho trpi nase produktivita,
kreativita a schopnost hlubokého mysleni. Digitalni
minimalismus nAm pomaha ziskat zpét tuto ztracenou
schopnost.

*  Narust Gazkosti a deprese: Nekonecné
porovnavani se s ,dokonalymi“ Zivoty na socialnich
sitich, obava z promeskani (FOMO) a neustalé
vystaveni negativnim zpravam vedou k alarmujicimu
narustu tzkosti a depresi, zejména u mladsich
generaci. Digitalni minimalismus nabizi cestu, jak

vystoupit z tohoto toxického cyklu a najit dusevni
klid.

e Ztrata realnych spojeni: Paradoxy moderni doby
— jsme propojeni s celym svétem, ale Casto se citime
osaméli. Digitalni interakce, byt rozsahlé, jen zridka
nahradi hloubku a intimitu osobniho kontaktu.
Digitalni minimalismus nas vybizi k investovani do
kvalitnich vztah v redlném svéte.
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*  Qdliv éasu a energie: Kolik hodin denné stravite na
obrazovce? A kolik z toho je skute¢né produktivni
nebo obohacujici? Pro mnohé z nas jsou to hodiny,
které by mohly byt vénovany uceni se novym vécem,
sportu, uméni nebo prosté jen odpocdinku. Digitalni
minimalismus ndm pomahé ziskat zpét kontrolu
nad nasim ¢asem a nasmérovat ho k vécem, které
nam prinaseji skutecné naplnéni.

*  Manipulace s nasi psychikou: Digitalni platformy
jsou navrzeny tak, aby nas udrzely co nejdéle online.
Vyuzivaji poznatki z psychologie k tomu, aby
vytvarely navykové smyc¢ky — notifikace, lajky,
nekonecné scrollovani. Nejde jen o nevinnou zabavu;
jde o sofistikované mechanismy, které manipuluji s
nasim chovanim. Pochopeni a prijeti digitalniho
minimalismu je aktem digitalni suverenity —
prevzeti kontroly nad tim, kdo ovliviiuje nase
myslenky a cas.

Digitalni minimalismus neni o tom, Ze se stanete ludditou,
ktery zavrhuje veskery pokrok. Je to o uvédomélém
vybéru, o nastaveni hranic a o tom, Ze si z digitalniho svéta
vezmete jen to nejlepsi, co vam skutecné slouzi, a zbytek
nechate jit. Je to investice do vaseho klidu, produktivity a
hlubsiho, smysluplnéjsiho Zivota.

V dalSich kapitolach se ponotrime hloubéji do praktickych
strategii a nastrojt, které vim pomohou implementovat
digitalni minimalismus do vaseho kazdodenniho Zivota a
odemknout jeho nesmirny potencial. Jste pripraveni vzit si
zpét sviij ¢as a pozornost?
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2, Anatomie digitalniho
rozptyleni: Notifikace,
socialni sité, zpravodajstvi

V predchozi kapitole jsme si definovali, co je digitalni
minimalismus a pro¢ je v dnesni dobé klicovy. Nyni se
ponotime hloubéji do anatomie samotného problému —
tedy do konkrétnich mechanismi a platforem, které se
podileji na nasem digitalnim rozptyleni. Abyste mohli prevzit
kontrolu, musite nejprve pochopit, jak vas digitalni svét
funguje a které prvky z néj odvadéji vasi pozornost
nejefektivnéji. Jsou to primarné tri pilire: notifikace,
socialni sité a neustaly proud zpravodajstvi.

1. Notifikace: Konstantni prerusovani

Notifikace jsou jako digitalni alarmy, které nas neustéle
tahaji od toho, co zrovna dé€lame. Kazdé pipnuti, vibrace
nebo vyskakovaci okno na obrazovce je miniaturni prerusent,
které se scita. Vyvojari aplikaci je zamérné navrhuji tak, aby
byly nepiehlédnutelné a neodolatelné, protoze védi, ze
kazdé upozornéni je potencidlni navrat uzivatele do jejich
aplikace.

*  Vizualni notifikace: Cervené bubliny s ¢isly,
bannery na obrazovce, blikajici ikony — to vSe
pritahuje nasi pozornost a vyvolava nutkani zjistit, co
se déje.

*  Zvukové a haptické notifikace: Pipani, cinkani,
vibrace. I kdyz telefon nemame v ruce, tyto zvuky a
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vjemy nam signalizuji, Ze se ,néco d€je“, a nuti nas po
ném sadhnout.

Psychologicky dopad: Neustalé prerusovani vede k
tzv. ,,prepinani kontextu“. Vas mozek musi
neustale ménit zameéreni, coz je vysoce energeticky
naroc¢né a snizuje schopnost hlubokého soustredéni.
Studie ukazuji, ze i kratké preruseni dokaze snizit vasi
produktivitu a zvysit miru chyb. Kromé toho vytvari
notifikace pocit naléhavosti a izkosti — pocit, ze
musite byt neustéle v obraze, jinak vAm néco utece.

2. Socialni sité: Past nekone¢ného
scrollovani a srovnavani

Socialni sité se prezentuji jako nastroje pro propojeni a
sdileni, ale v praxi se ¢asto stavaji zdrojem rozptyleni,
prokrastinace a dusevni nepohody. Jsou navrZeny tak, aby
maximalizovaly cas, ktery na nich stravite.

Algoritmy zaloZené na angazZovanosti: Tyto
algoritmy neustale analyzuji vase chovani a
predkladaji vam obsah, ktery vas s nejvétsi
pravdépodobnosti udrzi na platformé. Jsou
optimalizovany pro maximalizaci vasi
pozornosti, nikoli pro optimalizaci vaseho
dusevniho zdravi nebo produktivity.

Nekoneény feed: Princip nekone¢ného scrollovani
je jednim z nejvétsich zabijaka casu. Neni tam zadny
prirozeny ,konec“, coZ vyvolava pocit, ze ,,jeSté néco
musim vidét“.

Socialni srovnavani a FOMO (Fear Of Missing
Out): Pohled na ,,dokonalé“ Zivoty ostatnich,
filtrované fotografie a peclivé kuratorské statusy
vedou k pocitu nedostatecnosti a zavisti. Strach z
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promeskani akei, zprav nebo trendt nas nuti byt
neustale online.

Odmény s proménlivym pomérem: Stejné jako
hazardni automaty, socialni sité vyuzivaji principu
sprerusované odmeény*“. Nikdy nevite, kdy prijde
»1ajk“, komentar nebo zajimavy prispévek, coz posiluje
navykové chovani.

3. Zpravodajstvi a informacni pretizeni:
Neustaly tok negativity

Touha byt informovan je prirozena, ale v digitalnim véku se
snadno zvrhne v informaéni pretizeni. Zpravodajské
portaly a agregatory jsou navrzeny tak, aby maximalizovaly
pocet zhlédnuti, coz ¢asto vede k senzacechtivosti a
nekoneénému proudu negativnich zprav.

»Potirebuji védét“ syndrom: Pocit, Ze musime byt
neustale v obraze o vSech udalostech ve svéte, i kdyz je
nemtuzeme ovlivnit. To vede k nekone¢nému
obnovovani stranek a proklikavani se na dalsi a dalsi
clanky.

Negativni zkresleni: Lidsky mozek je ptrirozené
nachylnéjsi k vnimani a zapamatovani si negativnich
informaci. Zpravodajstvi, které se ¢asto zameéruje na
katastrofy, konflikty a skandaly, tuto tendenci posiluje
a muZe vést k zvySené tzkosti a pocitim
beznadéje.

Clickbainty a senzacechtivost: Titulky navrzené
tak, aby vyvolaly zvédavost a nutkani kliknout, ¢asto
skryvaji trividlni nebo zavadéjici obsah. Cilem je
generovat prokliky, nikoli poskytovat hodnotné
informace.

Digitalnt minimalismus 12 Pavel Hrejsemnou



*  Rozptylovani produktivity: Misto cileného
hledani informaci se z kontroly zprav stava pasivni
konzumace, ktera odvadi pozornost od dulezitéjsich
ukoll a pohlcuje cas.

Pochopeni téchto mechanismti je prvnim krokem k
osvobozeni. Nejde o to démonizovat technologie, ale o to,
rozumeét jejich designu a amyslam, které za nimi
stoji. Kdyz vite, jak jsou navrzeny tak, aby vas vtahly,
miizZete zacit vytvaret strategie, jak se jejich vlivu branit a
pouzivat je zameérné, nikoli reaktivné. V dalsi kapitole se
podivame na to, jak presné tyto digitalni pasti ovliviiuji nas
mozek a co to pro nas znamena.
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3. Jak technologie
ovliviluje nas mozek a
pozornost

V predchozich kapitolach jsme si ujasnili, co je digitalni
minimalismus a rozebrali si hlavni zdroje digitalniho
rozptyleni. Nyni se podivame na to, jak tyto digitalni stimuly
ovliviiuji n4$S mozek na neurobiologické trovni a proc¢ se nam
tak tézko od nich odpojujeme. Pochopeni téchto procesii je
klicové pro tispésnou implementaci digitalniho
minimalismu.

1. Dopaminova smycka: Hormon odmény a
zavislosti

Jednim z nejdilezitéjSich neurotransmiter, které
technologie ovliviiuje, je dopamin. Dopamin je ¢asto
oznacovan jako ,hormon $tésti“ nebo ,hormon odmény*, ale
presnéji fe¢eno hraje klicovou roli v systému motivace a
touhy. Kdyz ocekdvame odménu (napriklad novy lajk,
zpravu, nebo zajimavy prispévek), nas mozek uvoliuje
dopamin, ktery nas nuti danou c¢innost opakovat.

* Pokazdé, kdyz dostaneme notifikaci, lajk na
socialni siti, nebo se nam objevi novy zajimavy
obsah, dochazi k uvolnéni dopaminu. Tento
pocit potéSeni nas nuti sihnout po telefonu znovu a
znovu, i kdyz nemame zadny konkrétni cil. Je to jako
hazardni hra — nikdy nevite, kdy prijde dalsi
"vyhra", coz posiluje navykové chovani.
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Neustaly prisun dopaminu z digitalnich zdroja
muze vést k tomu, Ze nase mozkové receptory
na dopamin otupi. To znamen4, Ze potfebujeme
stéle siln€jsi a Castejsi stimuly, abychom dosahli
stejného pocitu uspokojeni. Realné zazitky, které
prirozené uvoliiuji dopamin (jako je ¢etba knihy,
prochézka v prirodé nebo hluboka konverzace), se pak
mohou jevit jako méné uspokojivé a nudné. To vede k
nespokojenosti a pocitu prazdnoty mimo digitalni
svét.

2. Rozdrobena pozornost a snizena
schopnost soustredéni

Nase mozky jsou neuvéritelné adaptabilni. Problém je, zZe se
adaptuji i na negativni podnéty. Neustaly proud notifikaci a
nutnost neustale pirepinat mezi tikoly (multitasking)
pretvari nas mozek.

Multitasking ve skuteé¢nosti neexistuje: Nas
mozek neni schopen efektivné provadeét vice ukoli
najednou. Misto toho rychle pirepina pozornost z
jednoho tkolu na druhy. Kazdé takové prepnuti
spotiebovava energii a zanechava za sebou ,,zbytkovou
pozornost® z predchoziho ukolu, coz ztézuje plné
ponoreni se do aktualniho ukolu.

Snizeni Sedé kiry mozkové: Nékteré studie
naznacuji, Ze Casté digitalni multitasking mize vést ke
strukturalnim zménam v mozku, konkrétné ke
zmenseni objemu Sedé kiiry mozkové v oblastech
spojenych s pozornosti a kognitivni kontrolou. To
miize dlouhodobé oslabit nasi schopnost soustredit se
na jednu véc po delsi dobu.

Zkracovani doby pozornosti: Primérna doba
udrZeni pozornosti se v digitalni ére drasticky
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zkracuje. Jsme zvykli na rychlé uspokojeni a , kousky*
informaci, coz snizuje nasi trpélivost pro hlubsi a
komplexnéjsi obsah, jako jsou dlouhé ¢lanky, knihy
nebo slozité projekty.

3. Vliv na pamét a kognitivni funkce

Digitalni technologie méni i zpiisob, jakym si pamatujeme a
zpracovavame informace.

* Digitalni amnézie (Google efekt): Proc si
pamatovat néco, co si mtizeme kdykoli vyhledat? N4s
mozek se stava zavislym na externich tlozistich
informaci. Misto zapamatovani si samotnych fakta si
pamatujeme spise cestu k informaci (napr. kde ji
najit na internetu). To sniZuje potiebu trénovat nasi
vlastni pamét, coz mtze vést k jejimu oslabeni.

*  SniZena schopnost uceni: Pro efektivni uceni je
kli¢ové hluboké zpracovani informaci a jejich
integrace s jiz existujicimi znalostmi. Pokud je nase
pozornost neustéle rozptylena a informace
konzumujeme povrchné, snizuje se nase schopnost
smysluplné se uéit a uchovavat si poznatky v
dlouhodobé paméti.

4. Vliv na emoc¢ni stav a dusevni pohodu

Kromeé pozornosti a kognitivnich funkci ma digitalni
pretizeni hluboky dopad na naSe emoce a celkové dusSevni
zdravi.

e  ZvySena uzkost a stres: Neustaly proud informaci,
pocit, Ze musime byt neustale v obraze, a tlak na
vykon v online svété vedou k chronickému stresu a
uzkosti. Fenomén FOMO (strach z promeskani) je
primym dtsledkem tohoto tlaku.
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*  Problémy se spankem: Modré svétlo z obrazovek
narusuje produkci melatoninu, hormonu spanku.
Navic psychicka stimulace pted spanim ztézuje
usinani a snizuje kvalitu spanku, coz ma dominovy
efekt na nasi naladu, soustiedéni a celkové zdravi.

* Osameélost a socialni izolace: I pres zdanlivé
propojeni mohou socialni sité vést k pocitiim
osameélosti. Povrchni online interakce nemohou
nahradit hloubku a intimitu realnych mezilidskych
vztahil. Porovnavani se s ,,dokonalymi“ Zivoty
ostatnich na sitich navic mtize vyvolavat pocit
nedostateénosti a izolace.

Porozuméni tomu, jak technologie ovliviiuje n4$ mozek, neni
jen akademické cviéeni. Je to zakladni predpoklad pro to,
abychom mohli védomé a efektivné pristoupit k digitdlnimu
minimalismu. Kdyz vime, jak funguji mechanismy, které nas
drZi online, ziskavame silu je ovladnout, namisto abychom
jimi byli ovladani. V dals$i kapitole se podivame na konkrétni
test digitalni zavislosti, abyste mohli zjistit, jak moc jsou tyto
mechanismy zakorenény ve vasem vlastnim Zzivoteé.
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4. Fenomén FOMO (strach
z promeskani) v digitalnim
véku

V digitélni éfe existuje silna, ¢asto neuvédomeéla sila, ktera
nas neustale tdhne zpét k nasim zarizenim a online
platformam. Tou silou je FOMO (Fear Of Missing Out),
Cesky ,strach z promeskani®. Tento fenomén je jednim z
nejvyznamnéjsich psychologickych hnacich motorta
digitalniho pretizeni a ma hluboky dopad na nasi pohodu a
schopnost soustiedit se na skutecné dilezité véci.

Co je FOMO?

FOMO je vSudypritomna azkost, Ze bychom mohli
promeskat néjaké obohacujici zazitky, které prozivaji ostatni.
V digitalnim kontextu se to projevuje jako nutkava potieba
neustale kontrolovat sociélni sité, e-maily, zpravy a dalsi
online kandly, abychom se ujistili, Ze ndm nic neunika —
zadné dilezita informace, Zadné zajimava udalost, zddna
konverzace, zadny ,lepsi“ zivot, ktery ziji nasi pratelé, znami
nebo dokonce cizi lidé na internetu.

Jak se FOMO projevuje v digitalnim svété?

*  Socialni sité jako Zivna puda: Instagram,
Facebook, TikTok, X (dfive Twitter) — vSechny tyto
platformy jsou dokonalymi inkubatory FOMO. Lidé
zde prezentuji své "nejlepsi” verze, pecliveé vybirané
okamziky $tésti, aspéchu a vzrusujicich zazitka. Kdyz
sledujeme tyto kuratorské streamy, casto si
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podvédomé srovnavame nase zivoty s témito zdanlivé
dokonalymi obrazy, coz vede k pocitiim
nedostatecnosti, zavisti a uzkosti, Ze ,,nas zivot neni
tak zajimavy“.

*  Neustaly proud informaci: Zpravodajské servery a
agregatory informaci nas bombarduji aktualizacemi
24/7. FOMO se projevuje v nutkani neustale
obnovovat stranku s novinkami, abychom nadhodou
nezmeskali ,,dtlezitou” zpravu nebo udalost. To vede k
informac¢nimu pretiZeni a pocitu, Ze musime byt
neustéle v obraze, jinak nebudeme relevantni.

e Reakce na notifikace: Kazda notifikace, at uz z e-
mailu, zpravy nebo aplikace, je malym spoustééem
FOMO. Miize znamenat, Ze se déje néco zajimavého,
Ze nas nékdo potrebuje, nebo Ze jsme byli pozvani na
néco exkluzivniho. Proto je tak tézké je ignorovat —
strach, Ze bychom néco promeskali, je silnéjsi nez
nase viile.

*  Pracovni kontext: FOMO se objevuje i v pracovnim
prostiedi, kde se projevuje jako pocit, Ze musime byt
neustale dostupni online, odpovidat na e-maily ihned,
nebo sledovat kazdy chat v tymovych
komunikéatorech, abychom nic nezmeskali a byli
povazovani za pilné a angazované.

Psychologické koreny FOMO

FOMO neni jen moderni vynalez. Jeho koreny sahaji
hluboko do lidské psychiky a potireby sounalezitosti a
socialniho propojeni. Jsme socialni bytosti a mame
prirozenou touhu byt souéasti skupiny, patrit nékam.
Digitalni vék tuto touhu zneuziva tim, Ze nam neustale
predklada obrazy, co by ,mohlo byt“, a posiluje tak obavu z
vylouéeni nebo zaostavani.
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*  Socialni srovnavani: Lidé se odjakziva porovnavaji
s ostatnimi. Socialni média vsak tento proces zesiluji a
zkresluji, protoZe vidime jen ty nejlepsi a
nejatraktivnéjsi aspekty zZivotd druhych, coz vytvari
nerealisticka o¢ekavani a pocit nedostatecnosti.

*  Potireba kontroly: Neustalym sledovanim
digitalniho svéta se snazime ziskat pocit kontroly nad
tim, co se d€je. Ironicky, ¢im vice se snazime
kontrolovat, tim vice jsme ovladani technologiemi.

«  Uzkost a nizké sebevédomi: Lidé s vy$si arovni
uzkosti nebo nizsim sebevédomim jsou nachylnéjsi k
FOMO, protoZe maji vétsi pottebu ujisténi a socialni
validace.

Cena, kterou platime za FOMO

Diisledky neustéalého boje s FOMO jsou zna¢né a negativné
ovliviiuji nas zivot:

*  SnizZena dusevni pohoda: Chronicky strach z
promeskani vede k azkosti, stresu, nespokojenosti a
dokonce i k depresi. Jsme méné spokojeni s tim, co
mame, protoze neustale myslime na to, co nam chybi.

*  Rozdrobena pozornost: Nutkani neustale
kontrolovat telefony a socialni sité brani hlubokému
soustfedéni a plnému ponoteni se do aktualnich tkold
nebo zazitka.

e Ztrata autentickych zazitki: Misto toho, abychom
si plné uzivali pritomny okamzik (napr. koncert,
setkani s prateli, veceri), travime ¢as
dokumentovanim a sdilenim pro ostatni, nebo
kontrolou, co d€laji oni. Tim prichazime o skutecné
prozivani.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Digitalni minimalismus.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



