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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-



UvoD 15

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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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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Nerovny suboj zbrani

O TOTO SME NEZIADALI

amdtam si, ked som prvykrat prisiel do kontaktu s Fa-

cebookom: bolo to na jar roku 2004, bol som v posled-
nom ro¢niku na vysokej $kole a v§imol som si, ze stale viac
mojich priatelov hovori o webovej stranke nazyvanej thefa-
cebook.com. Prva osoba, ktord mi ozajstny profil na Face-
booku ukazala, bola Julie, moja vtedajsia priatelka a teraz
manzelka.

»Spominam si, Ze to bola Uplna novinka,* povedala mi
nedavno. ,Prezentovali ndm to ako virtudlnu verziu nasho
tla¢eného zoznamu prvakov, nie¢o, ¢o sme mohli vyuzit
na vyhladdvanie priatelov a priateliek Iudi, ktorych poz-
name.”

KIu¢ovym slovom tejto spomienky je novinka. Facebook
nepri$iel do nasho sveta s prislubom radikdlne zmenit
rytmus nasho spoloc¢enského a sikromného Zivota, bolo to
len jedno z mnohych rozptyleni. Na jar roku 2004 ludia,
o ktorych viem, Ze mali ucet na thefacebook.com, takmer
urcite travili ovela viac ¢asu hranim Snoodu (nevysvetli-
telne oblubena hra podobna Tetrisu), ako vylepSovanim
svojich profilov alebo $§tuchanim svojich virtualnych pria-
telov.
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»Bolo to zaujimavé,” zhrnula Julie, ,,ale urcite to nevyze-
ralo ako nieco, pri ¢om by sme travili nejako vela ¢asu.”

O tri roky neskor Apple uviedol na trh iPhone a vyvo-
lal tym mobilnd revoliciu. Na ¢o ale mnohi zabudaju je, Ze
povodnd ,revolucia“, ktoru slubovalo toto zariadenie, bola
ovela miernejsia ako to, ¢o nakoniec sposobila. V sticasnos-
ti inteligentné telefony zmenili sposob, akym Iudia vnimaja
svet tym, Ze poskytuju nepretrzité spojenie s neutichajicim
$umom vravy a rozptylenia. V janudri 2007, ked Steve Jobs
pocas svojho slavneho prejavu na Macworlde ukazal iPhone,
bola jeho vizia ovela menej velkolepa.

Jednym z hlavnych lakadiel prvého iPhonu bolo to, zZe bol
spojenim vasho iPodu a mobilného telefénu a vdaka tomu ste
nemuseli so sebou vo vreckdch nosit dve samostatné zaria-
denia. (Paméitam sa, Ze ja som o vyhodach iPhonu uvazoval
presne takto, ked ho po prvykrat ukazali). V tomto duchu,
ked Jobs prezentoval iPhone na pédiu pocdas svojho preja-
vu, stravil prvych osem minut prezenticie ukazovanim jeho
multimedialnych funkcii so zaverom: ,Je to najlepsi iPod,
aky sme kedy vyrobili!“

Dalsim velkym ldkadlom tohto zariadenia pri jeho uve-
deni na trh bolo to, ako v mnohych ohladoch zlepsoval za-
zitok z telefonovania. Velkou novinkou v tom c¢ase bolo,
ze Apple prinutil AT&T, aby otvoril svoj systém hlasovych
schranok a umoznil tak lepsie prepojenie s iPhonom. Na
pddiu bol Jobs tiez jednoznaéne uneseny jednoduchostou,
s akou sa daju vyhladavat telefénne ¢isla a faktom, ze ¢i-
selnik sa zobrazi na displeji a plastové tlacidla nie su vobec
potrebné.

»Prevratny sposob telefonovania, zvolal Jobs do aplauzu
pocas svojho prejavu. Az po tridsiatich troch minutach tejto
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slavnej prezentacie zacal vyzdvihovat funkcie ako vylepse-
né zasielanie sprav a pristup k mobilnému internetu, ktoré
dominuju spdsobu, akym tieto zariadenia pouzivame dnes.

Aby som si potvrdil, Ze taito obmedzena vizia nebola len
nejakym vystrelkom v scendri Jobsovho prejavu, rozpraval
som sa s Andym Grignonom, ktory bol jednym z pévodnych
¢lenov timu pracujiceho na iPhone. ,Mal to byt iPod, z kto-
rého sa da telefonovat,“ potvrdil. ,Nasim hlavnym cielom
bolo prehravanie hudby a telefonovanie.“ Ako mi Grignon
vtedy vysvetlil, Steve Jobs na zaciatku odmietal myslien-
ku, Ze by sa iPhone mal stat vSestranne pouzitelnym mo-
bilnym poc¢itatom, na ktorom by bezalo mnoho rozli¢nych
aplikacii od inych vyrobcov. ,Moment, ked dovolime neja-
kému pochabému programatorovi napisat kod, kvoli ktoré-
mu (iPhone) zlyha,” povedal raz Jobs Grignonovi, ,,moze byt
prave tym, v ktorom bude chciet niekto volat o pomoc.”

Ked sa v roku 2007 predal prvy iPhone, neexistoval Zia-
den App Store, ziadne notifikdcie socialnych sieti, Ziadne
rychle zverejiiovanie fotiek na Instagrame, Ziaden doévod
potajomky tucetkrat klopit zrak pocas vecere - a bol s tym
absolutne spokojny Steve Jobs aj miliény Iudi, ktori si v tom
¢ase kapili svoj prvy smartfén. Rovnako ako pri prvych pou-
zivateloch Facebooku, len malokto predpokladal, ako velmi
sa zmeni nd$ vztah k tomuto Ziariacemu novému zariadeniu
v nasledujtcich rokoch.

Je vSeobecne akceptované, Ze nové technoldgie, ako naprik-
lad socialne siete ¢i inteligentné telefény, vyrazne zmenili
spdsob nasho zivota v 21. storo¢i. Tato zmena sa da opisat
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viacerymi sposobmi. Myslim, Ze socidlny kritik Laurence
Scott popisuje celkom dobre moderna hyperprepojent exis-
tenciu ako takd, v ktorej ,,sa okamih moze zdat zvlastne nud-
ny, ak existuje len sam osebe.”

Ale zmyslom vyssie uvedenych postrehov je aj zdoraznit
na ¢o mnohi zabudaja. A to, Ze tieto zmeny, okrem toho,
ze st masivne a transformacné, boli tiez neo¢akavané a ne-
planované. Student posledného roc¢nika, ktory si v roku
2004 zalozil ucet na thefacebook.com, aby mohol vyhlada-
vat svojich spoluziakov, pravdepodobne nepredpokladal, Ze
priemerny sucasny uzivatel bude travit priblizne dve hodi-
ny denne na socialnych sietach a aplikdciach na posielanie
sprav, pricom takmer polovicu tohto ¢asu venuje samot-
nym produktom Facebooku. Podobne, prvi uzivatelia, ktori
si kuapili iPhone v roku 2007 kvdli jeho hudobnym funkci-
am, by boli menej nads$eni, keby im vtedy niekto povedal,
ze v priebehu dekady mozu ocakévat, ze buda kompulziv-
ne kontrolovat svoj telefén osemdesiatpéatkrat denne — o je
»funkcia®, o ktorej pri priprave svojho slavneho vystipenia
Steve Jobs nikdy neuvazoval.

Tieto zmeny sa prikradli a nastali velmi rychlo, skor ako
sme mali §ancu urobit krok spat a opytat sa, ¢o naozaj chce-
me od rapidneho pokroku uplynulej dekady. Vpustili sme do
svojich zivotov nové technoldgie z okrajovych dovodov, a po-
tom sme sa jedného dna zobudili a zistili sme, Ze sa infil-
trovali do jadra nasho kazdodenného zivota. Inymi slovami,
neziadali sme o digitalny svet, v ktorom sme teraz uviazli.
Zda sa, ze sme on jednoducho ,,zakopli®

Tento detail sa ¢asto prehliada, ked sa v nasej spolo¢nos-
ti hovori o tychto nastrojoch. Z mojej skuisenosti, ked sa ve-
rejne diskutuje o obavach z novych technoldgii, zastancovia
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technoldgii ich rychlo odbijaju presmerovanim diskusie na
ich uZito¢nost - poukazuju na pripadové $tudie, napriklad
td o umelcovi snaziacom sa prerazit, ktory nasiel svoje publi-
kum na socialnych sietach?, alebo o tom, ako WhatsApp spo-
jil voja¢ku v nasadeni s jej rodinou doma. Potom skonstatuju,
Ze je nespravne odmietat tieto technolédgie na zaklade toho,
ze su zbytocné, o je taktika, ktord vd¢sinou staci na to, aby
sa debata ukoncila.

Zastancovia technologii maju vo svojich tvrdeniach prav-
du, ale v niecom sa aj mylia. Nasa rasttica obozretnost sa
nezakladd na vnimani uzito¢nosti tychto nastrojov. Ak sa
napriklad opytate priemerného uzivatela socidlnych sieti
na to, prec¢o pouziva Facebook, Instagram alebo Twitter, vie
vam poskytnit rozumnu odpoved. Kazdd z tychto sluzieb
mu pravdepodobne poskytuje nieco uzito¢né, ¢o by bolo taz-
ké najst niekde inde: napriklad moznost sledovat nové fotky
deti jeho stirodencov alebo pouzivat hashtag na monitorova-
nie vyvoja voli¢skej zakladne.

Doévod nasho neprijemného pocitu nie je z takychto
¢iastkovych pripadovych $tadii zrejmy. Je ale viditelny pri
konfrontdcii so Sir§ou realitou toho, ako sa tloha technolo-
gii ako takych rozrastla na ovela vacsiu ako tu, kvoli ktorej
sme ich povodne prijimali. Stale viac uréujd, ako sa sprava-

2 Tento priklad vychddza z mojej osobnej sktisenosti. Na jeser roku 2016
som vystupoval v show v celostatnom radiu siete CBC v Kanade, kde
som hovoril o mojom stipéeku v New York Times, v ktorom som spo-
chybnoval prinosy socidlnych sieti pre kariérny postup. Moderator ma
hned na zaciatku rozhovoru prekvapil tym, Ze do diskusie prizval ne-
ohlaseného hosta: umelca, ktory propaguje svoju pracu na socidlnych
sietach. Napodiv, uz o chvilu neskor umelec pripustil (spontanne), Ze ho
socialne siete prili§ vyru$uju a Ze si teraz robi dlhé prestavky bez nich,
aby mohol pracovat.
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me a ako sa citime, a akosi nds nutia pouzivat ich viac, ako
pokladdme za zdravé, ¢asto na tkor inych aktivit, ktoré st
pre nas cennejsie. Inymi slovami, ¢o nas znepokojuje, je po-
cit straty kontroly — pocit, ktory nadobidame v mnohych
rozli¢nych formach kazdy den, napriklad ked kvoli telefénu
prestaneme vnimat okolity svet v ¢ase kupania nasich deti
alebo ked stratime schopnost vychutnat si peknu chvilu bez
silného nutkania zdokumentovat ju pre nase virtualne obe-
censtvo.

Nie je to o uzito¢nosti, je to o autonémii.

Samozrejme, dalSou pochopitelnou otazkou je, ako sme
sa do tohto zmitku dostali. Z mojej vlastnej skusenosti vac-
$ina [udi, ktori bojuju so svojim Zivotom online, nemad slabt
volu a nie je hlupa. Naopak, su to uspesni odbornici, snazivi
$tudenti, milujtci partneri, si zorganizovani a zvyknuti tvr-
do pracovat na dosiahnuti svojich cielov. No napriek tomu sa
aplikdcidm a strankam vébiacim pozornost na obrazovkach
ich tabletov alebo teleféonov - na rozdiel od mnohych inych
pokuseni, ktorym dennodenne tispe$ne odolavaju - podarilo
nezdravo metastazovat do ich Zivotov ovela viac, ako bola ich
povodnad tloha.

Velka cast odpovede na to, ako sa to stalo, tkvie v tom,
ze mnohé z tychto novych nastrojov nie su zdaleka také ne-
vinné, ako sa mozu na prvy pohlad zdat. Ludia nepodlahna
obrazovkam preto, Ze st lenivi, ale preto, ze boli investova-
né miliardy dolédrov do toho, aby bol takyto vysledok nevy-
hnutny. Vyssie som spominal, Ze sa zd4, Ze sme jednoducho
»zakopli“ o digitalny svet, o ktory sme neziadali. Ako dalej
popisem, je pravdepodobne presnejsie povedat, Ze sme don
boli dotlaceni spolo¢nostami vyrabajucimi Spickové zariade-
nia a konglomeratmi ekonomiky pozornosti, ktoré zistili, ze
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v kulture, ktorej dominuji zariadenia a aplikacie, sa da zaro-
bit obrovské bohatstvo.

PRODUCENTI TABAKU V TRICKACH

Bill Maher kon¢i kazdu epizédu svojej show Real Time na
HBO monolégom. Témy st zvycajne politické. Ale 12. méja
2017 to tak nebolo. Maher sa pozrel do kamery a povedal:

Magnati socidlnych médii musia prestat predstierat, Ze
st priatelskymi bozskymi pocitatovymi maniakmi sna-
Ziacimi sa o lep$i svet a musia pripustit, Ze st len ako
producenti tabaku v tri¢kach, ktori preddvaji detom na-
vykové latky. Pretoze, priznajme si to, kontrolovanie va-

$ich ,lajkov* je nové fajcenie.

Maherovo znepokojenie nad socialnymi sietami vzniklo na
zaklade relacie 60 Minutes odvysielanej mesiac predtym. Re-
lacia mala nazov ,Naburavanie mozgov® a za¢inala sa rozho-
vorom Andersona Coopera so §tihlym rySavym inzinierom
so starostlivo upravenym strniskom oblubenym medzi mla-
dymi muzmi v Silicon Valley. Volal sa Tristan Harris a bol
to byvaly zakladatel start-upu a inzinier v Google, ktory sa
odklonil zo svojej dobre nasliapnutej cesty vo svete technolo-
gii, aby sa stal v tomto uzavretom svete nie¢im nepochybne
vzacnym: informatorom.

»Tato vec je hraci automat, povedal Harris na zaciatku
rozhovoru drziac pritom svoj smartfén.

»Ako to?“ opytal sa Cooper.

»No, zakazdym, ked si skontrolujem telefén, hram na
hracom automate, aby som videl ,Co som ziskal‘ odpovedal
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Harris. ,,Existuje cely rad technik, ktoré (technologické spo-
lo¢nosti) pouzivaju na to, aby vas priméli pouzivat ich pro-
dukt tak dlho, ako je to len mozné.”

»Programuje Silicon Valley aplikacie alebo programuju
Tudi?“ opytal sa Cooper.

»Programuju Iudi,“ povedal Harris. ,Vzdy sa vravi, Ze
technoldgie si neutralne. A Ze je na nas, aby sme si vybrali,
ako ich pouzivame. To jednoducho nie je pravda.”

»Technoldgie nie su neutralne?“ prerusil ho Cooper.

»Nie st neutralne. Chct, aby ste ich pouzivali urc¢itym
spdsobom a na dlhy ¢as. Lebo takto zarabaja svoje peniaze.”

Bill Maher si pomyslel, Ze toto interview sa mu zda pove-
domé. Ked prehral ¢ast rozhovoru s Harrisom svojmu obe-
censtvu na HBO, Maher zavtipkoval: ,,Kde som to uz pocul?“
Potom nasledoval prestrih na slavny rozhovor Mika Walla-
cea z roku 1995 s Jeffreym Wigandom - informétorom, kto-
ry svetu potvrdil to, ¢o uz mnohi tusili: Ze velké tabakové
spolo¢nosti navrhovali cigarety tak, aby boli viac navykové.

,Philip Morris chcel len vase pluca,“ uzavrel Maher. ,,App
Store chce vasu dusu.®

Harrisova premena na informatora je s¢asti vynimo¢na, lebo
jeho dovtedajsi zivot bol klasickym zivotom podla standardov
v Silicon Valley. Harris, ktory mal v ¢ase pisania tejto knihy
okolo 35 rokov, pochadza z oblasti Bay Area (pri San Francis-
cu). Ako mnoho inzinierov od detstva sedel pri svojom Ma-
cintoshi a kddoval. Vystudoval pocitacovi vedu na Stanforde
a po jej ukonceni pokracoval v magisterskom $tudiu a zacal
pracovat v slavnom Persuasive Technology Lab B.]. Fogga
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— ktoré skiima, ako pouzivat technologiu na zmenu Iudské-
ho myslenia a konania. V Silicon Valley je Fogg znamy ako
»vyrobca miliondrov®, ¢im sa naraza na mnohych ludi, kto-
ri presli jeho laboratériom a potom uplatnili, ¢o sa tam na-
ucili a pomohli zalozit lukrativne technologické start-upy
(skupinu, do ktorej okrem inych vyznamnych internetovych
osobnosti patri aj spoluzakladatel Instagramu Mike Krieger).
Ked bol dostato¢ne vyskoleny v umeni posobenia zariade-
ni na ludsky mozog, pokrac¢oval Harris v dobre nasliapnutej
ceste a zanechal studium magisterského programu, aby za-
lozil Apture, technologicky start-up vyuzivajici vyskakova-
cie okna (pop-ups) so zaujimavostami na to, aby predlzil ¢as,
ktory uzivatelia stravia na internetovych strankach.

V roku 2011 jeho firmu Apture kupil Google a Harris
zacal pracovat v time Gmailu. Prave v Googli, kde Harris
pracoval na produktoch, ktoré mohli ovplyvnit spravanie
stoviek miliénov ludi, zacdali rast jeho obavy. Po vynimo¢-
nom zazitku z festivalu Burning Man, ako zo scendra neja-
kého filmu Camerona Crowea, napisal Harris 144-stranovy
manifest nazvany ,Vyzva na minimalizovanie rozptylovania
a reSpektovanie pozornosti uzivatelov. Harris poslal tento
manifest malej skupine priatelov z Googlu. Coskoro sa rozsi-
ril medzi tisicky zamestnancov vratane vykonného spoluria-
ditela Larryho Pagea, ktory si Harrisa zavolal na stretnutie,
aby spolu jeho odvazne myslienky prediskutovali. Page vy-
menoval Harrisa do novovytvorenej pozicie ,,produktového
filozofa®.

Ale potom sa ni¢ velmi nezmenilo. Vo svojom portré-
te v Atlanticu v roku 2016 Harris vinil z nedostatku zmien
»hedinnost® organizacie a nejasnosti ohladom toho, ¢o ob-
hajoval. Prvotny dovod trenic je, samozrejme, takmer urcite



30 DIGITALNY MINIMALIZMUS

omnoho jednoduchsi: minimalizovanie rozptylovania a res-
pektovanie pozornosti uzivatelov by znizilo vynosy. Nutkavé
pouzivanie predava, ¢o teraz Harris pripusta, ked tvrdi, Ze
ekondmia pozornosti vedie spolo¢nosti ako Google do ,,pre-
tekov az na dno mozgu.”

Harris teda podal vypoved, zaloZil neziskovi organizaciu
s nazvom Time Well Spent (Dobre straveny ¢as) s cielom po-
zadovat technologie, ktoré ,slizia nam, nie reklame,” a zve-
rejnil svoje varovania o tom, ako daleko az technologické
spolo¢nosti zachddzaju v snahe ,,uniest” nase mysle.

Vo Washingtone D. C., kde Zijem, je dobre zname, ze
najvacsie politické skandaly su tie, ktoré potvrdia nieco zlIé,
o ¢om uz vacsina ludi tusila, Ze je to pravda. To mozno vy-
svetluje tu velkd vasen, s ktorou boli Harrisove odhalenia
prijaté. Kratko po zverejneni sa objavil na titulke Atlanticu,
poskytol rozhovor pre 60 Minutes a PBS NewsHour a pozvali
ho prezentovat na konferenciu TED. Roky pokladali za $iri-
telov paniky tych z nas, ktori sa stazovali na to, ako zdanlivo
jednoducho sa Iudia stavaju otrokmi svojich smartfénov. Ale
potom prisiel Harris a potvrdil to, ¢o uz mnohi tusili: tieto
aplikacie a rafinované stranky neboli, ako to formuloval Bill
Maher, darmi od ,bozskych pocitacovych maniakov budu-
jucich lepsi svet”. Namiesto toho boli navrhnuté ako hracie
automaty v nasich vreckach.

Harris mal moralnu odvahu na to, aby nas varoval pred
skrytymi hrozbami nasich zariadeni. Ale ak chceme zabra-
nit ich najhorsim uc¢inkom, potrebujeme lepSie rozumiet
tomu, ako dokazu tak lahko rozvratit nase najlepsie zivotné
umysly. Nastastie, mame na to dobri pomocku. Ako vyslo
najavo, presne v tych istych rokoch, ked Harris bojoval s etic-
kym vplyvom navykovych technolédgii, mlady profesor mar-
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ketingu na Newyorskej univerzite uprel svoju obdivuhodnu
pozornost na to, aby zistil, ako presne tato technozavislost
funguje.

Pred rokom 2013 sa Adam Alter prili§ nezaujimal o tech-
noldgiu ako o predmet vyskumu. Alter, profesor ekonémie
s doktorandskym titulom zo socidlnej psychologie z Prince-
tonu, sa zaoberal $tudiom Sirokej témy, ako javy vo svete oko-
lo nas ovplyviluji nase myslienky a spravanie.

Napriklad Alterova dizerta¢na praca sa venuje tomu, ako
nahodné spojenia medzi vami a inou osobou mézu ovplyv-
nit to, ako jeden druhého vnimate. ,, Ak zistite, Ze mate rov-
naky datum narodenia ako niekto, kto urobi nie¢o hrozné,*
vysvetlil mi Alter, ,,nenavidite tu osobu viac, ako keby ste ta-
kato informéciu o nej nemali.

Vo svojej prvej knihe Drunk Tank Pink (Vizenskd ruzo-
vd) popisal vela podobnych pripadov, ako zdanlivo nevyz-
namné environmentalne faktory mozu sposobit velké zmeny
v spravani. Napriklad nazov knihy odkazuje na studiu, ktora
ukazala, Ze agresivni opiti viazni v namornej vdznici v Seattli
sa znacne upokojili po straveni len patnastich mindt v cele
natretej Specialnym odtieniom ruzovej farby. Rovnako tak aj
kanadski ziaci, ktori sa u¢ili v triede vymalovanej takou istou
farbou. Kniha tiez odhaluje, Ze ¢ervena kosela na profilovej
fotke na zoznamke vyvold omnoho vacsi zaujem ako kosela
akejkolvek inej farby, a Ze ¢im Tahsie sa vage meno vyslovuje,
tym rychlejsie postupite v pravnickej kariére.

Zlomovym v Alterovej kariére bol rok 2013 vdaka letu
z New Yorku do LA. ,Mal som velké plany, ako si pospim
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a budem pracovat,” povedal mi. ,, Ale ako sme sa pripravovali
na vzlietnutie, za¢al som na svojom teleféne hrat jednoduchu
strategickd hru s nazvom 2048. Ked sme o $est hodin neskor
pristali, este stale som ju hral.

Po vydani knihy Drunk Tank Pink Alter za¢al hladat nova
tému, ktorej by sa venoval - ¢o ho privadzalo stdle k rovnake;j
klu¢ovej otazke: ,,Co je tym najvacsim faktorom, ktory dnes
ovplyviuje nase zivoty?“ Skusenost s kompulzivnym hranim
hry pocas $esthodinového letu zrazu nasmerovala jeho po-
zornost na odpoved: nase obrazovky.

Samozrejme, ini si uz predtym kladli dolezité otazky
o nasom, podla vSetkého nezdravom, vztahu k novym tech-
nolégiam, ako st smartfony alebo videohry. Ale ¢o odlisova-
lo Altera, bolo jeho vzdelanie v oblasti psycholégie. Namiesto
toho, aby k tomuto problému pristupoval ako ku kultdrnemu
fenoménu, zameral sa na jeho psychologické korene. Tento
novy uhol pohladu viedol Altera nevyhnutne a jednozna¢ne
znepokojujicim smerom: k vede o zavislostiach.

Pre mnohych [udi je zdvislost desivym pojmom. V modernej
kultare vyvolava obraz drogovo zavislého ¢loveka kradnuce-
ho $perky vlastnej matke. Ale pre psycholégov ma zavislost
definiciu zbavenu tychto $okujtcich prvkov. Tu je reprezen-
tativny priklad:

Zavislost je stav, v ktorom sa osoba venuje uzivaniu la-
tok alebo konaniu, ktorého posobenie vytvara nutkavu
potrebu opakovania tohto spravania napriek jeho skod-

livym nasledkom.
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Donedavna sa predpokladalo, Ze zavislost sa tyka len alkoho-
lu alebo drog: latok obsahujucich psychoaktivne zliceniny,
ktoré mozu priamo menit chemické zlozenie vo vasom moz-
gu. Na zaciatku 21. storocia ale vyskumy poukazali na to, Ze
aj spravanie, ktoré nezahfna uzivanie latok, by sa mohlo stat
navykovym v zmysle vys$sie uvedenej definicie. Napriklad
vysledky dolezitého prieskumu z roku 2010, ktoré sa objavili
v odbornom c¢asopise American Journal of Drug and Alcohol
Abuse, hovoria, Ze ,,pribudaju dokazy naznacujice to, ze na-
vykové spravanie v mnohych ohladoch pripomina zavislost od
uzivania ndvykovych latok.“ Clédnok poukazuje na patologické
hraéstvo a zavislost od internetu ako dva velmi rozsirené pri-
klady takychto poruch. Ked Americka psychiatricka asociacia
vydala v roku 2013 piate vydanie Diagnostického a statistické-
ho manudlu dusevnych poriich (DSM-5), po prvykrat obsaho-
valo navykové spravanie ako diagnostikovatelny problém.

To nds privadza spit k Adamovi Alterovi. Po tom, ¢o si
prestudoval prislu$nt psychologicku literatiru a porozpraval
sa s relevantnymi fudmi zo sveta technoldgii, boli mu jasné
dve veci. Prva je, Ze nase nové technologie su obzvlast dobre
uspoOsobené na vypestovanie si navykového spravania. Ako
Alter pripusta, navykové spravanie spojené s technolégiami
byva zvic¢sa ,,mierne” v porovnani so silnymi chemickymi
zavislostami sposobenymi drogami alebo cigaretami. Ak vas
prinatim prestat pouzivat Facebook, nie je velmi pravdepo-
dobné, Ze budete mat vazne abstinen¢né priznaky alebo Ze sa
v noci vykradnete do internetovej kaviarne, aby ste si ,,dali
davku®. Na druhej strane, tieto zavislosti mézu stale dosta-
to¢ne $kodit vasej celkovej psychickej pohode. MozZno sa ne-
budete kvoli ziskaniu pristupu na Facebook nikam vykradat,
ale ak je aplikdcia dostupnad len na jedno kliknutie vo vasom



34 DIGITALNY MINIMALIZMUS

teleféne, mierne navykové spravanie sposobi, ze bude pre vas
naozaj tazké odolat potrebe kontrolovat si facebookovy ucet
pocas dna znovu a znovu.

Druha vec, ktora bola Alterovi jasna z jeho vyskumu, je
eSte znepokojujicejsia. Presne ako varoval Tristan Harris,
v mnohych pripadoch navykové vlastnosti novych techno-
16gii nie si nahodné, ale st to starostlivo navrhnuté funkcie.

Prirodzenou dopliujicou otazkou k Alterovym zaverom
je: Co presne robi nové technolégie takymi vhodnymi na
vypestovanie si navykového spravania? Vo svojej knihe Ir-
resistible (Neodolatelné) z roku 2017, ktora detailne popisuje
jeho $tudiu tejto problematiky, skiima Alter mnoho rozli¢-
nych ,ingrediencii®, ktoré zvysuji pravdepodobnost, Ze dané
technologie zldkaji vas mozog a vyvolaju vo vas ich nezdravé
pouzivanie. Chcem sa v stru¢nosti zamerat na dve veci z jeho
zoznamu, ktoré su nielen obzvlast relevantné k nasej téme,
ale, ako sa ¢oskoro dozviete, opakovane sa objavili aj v mo-
jom vlastnom vyskume o tom, ako technologické spolo¢nosti
podporuju navykové spravanie: obcasné pozitivne odmerio-
vanie a honba za spolocenskym uznanim.

Nase mozgy su obzvlast citlivé na tieto dva vplyvy. To je
dolezité, lebo mnohé z aplikacii a stranok, kvéli ktorym si
ludia kompulzivne kontroluja svoje telefony a otvaraju inter-
netové prehliadace, ich ¢asto vyuzivaju a vdaka nim sa im
takmer neda odolat. Aby ste rozumeli tomuto tvrdeniu, pod-
me si ich v kratkosti popisat.

Zacéneme s prvym vplyvom: ob¢asnym pozitivnym odme-
novanim. Vedci uz od ¢ias slavnych experimentov Michaela
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Zeilera so zobucim holubom v 70. rokoch vedeli, Ze neoca-
kavané odmeny st ovela ldkavejsie ako tie, ktoré su ponuka-
né podla znamej $ablony. Nieco stvisiace s neocakavanostou
vylu¢uje viac dopaminu - neurovysielaca klucového pre re-
guldciu nasej ziadostivosti. V povodnom Zeilerovom expe-
rimente holuby dobali do tlac¢idla, ktoré nepredvidatelne
uvoliiovalo granule potravy. Ako Adam Alter poukazuje,
presne to isté jednoduché spravanie sa opakuje pri tlacidlach
spatnej vizby, ktoré od ¢ias, ked Facebook v roku 2009 pred-
stavil svoje ,,Padi sa mi to®, sprevadzaju vacsinu prispevkov
na socialnych sietach.

,Tazko je mozné zveli¢it, ako velmi tla¢idlo ,,Pa¢i sa mi
to“ zmenilo psycholégiu pouzivania Facebooku,” pise Alter.
»To, ¢o sa zacalo ako pasivny spdsob sledovania Zivotov va-
$ich priatelov, je teraz nesmierne interaktivne a sprevadza-
né presne tym druhom nepredvidatelnej spatnej vazby, aka
motivovala Zeilerove holuby.“ Alter pokracuje opisovanim,
ako pouzivatelia ,,hraji hazardné hry“ zakazdym, ked nieco
zverejnia na socidlnych sietach: bude sa to ludom pacit (alebo
to oznacia srdieckom za super, alebo to budu zdielat) alebo
to ostane bez povSimnutia? To prvé vytvéara nieco, ¢o jeden
z inzinierov Facebooku nazyva ,ziarivy cveng pseudopote-
$enia“, kym to druhé v ¢loveku vytvara zlé pocity. V kazdom
pripade, vysledok sa dé tazko predpokladat, a to, ako nas uci
psychologia zavislosti, robi celu ¢innost zverejniovania pri-
spevkov a ich kontrolovania $ialene pritazlivou.

Spétna vézba na socidlnych sietach ale nie je jedinou on-
line aktivitou s takouto schopnostou nepredvidatelného
odmenovania. Mnohi fudia maji skdsenost s tym, Ze navsti-
vili webovu stranku s konkrétnym obsahom za konkrétnym
ucelom - povedzme napriklad i$li na webstranku novin, aby
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sa dozvedeli predpoved pocasia — aby sa o tridsat minut ne-
skor ocitli pri tom, Ze stale bezmyslienkovito sleduju siete li-
niek a skac¢u z jedného ¢lanku na druhy. Toto spravanie tiez
moze byt vyvolané nepredvidatelnou spitnou vazbou: vic-
$§ina ¢lankov sa ukdze byt zbyto¢nych, ale obcas natrafite
na nejaky, ktory vyvola silnu emdciu, ¢i uz je to spravodlivy
hnev alebo smiech. Kazdy pritazlivy titulok, na ktory klikne-
te, alebo putavy odkaz, ktory sa vam zobrazi, je dal$im meta-
forickym potiahnutim paky na hracom automate.

Technologické spolo¢nosti, samozrejme, poznaju silu
tejto navnady vo forme nepredvidatelnej pozitivnej spétne;j
vdzby a myslia na to pri upravovani svojich produktov, aby
boli este lakavejsie. Ako informator Tristan Harris vysvet-
luje: ,,Aplikacie a internetové stranky rozmiestiuju rozli¢né
obc¢asné odmeny vo vsetkych svojich produktoch, lebo je to
vyhodné pre obchod.“ Upozornenia pritahujuce pozornost,
alebo uspokojenie prinasajuci sposob, ako sa pohybom jed-
ného prsta vrhnete na dalsi potencialne zaujimavy prispe-
vok, su casto starostlivo navrhnuté tak, aby vyvolavali silné
reakcie. Ako Harris poznamenava, symbol notifikacie na Fa-
cebooku bol poévodne modry, aby ladil s farebnou paletou
na zvys$ku stranky, ,ale nikto ho nepouzival“. Preto zmeni-
li jeho farbu na ¢ervenu - vystrazny alarm - a pocet klikov
prudko stapol.

Na jesen roku 2017, v snad najpdsobivejsom priznani zo
vsetkych, zakladajuci prezident Facebooku Sean Parker ot-
vorene hovoril na podujati o manipuldcii s pozornostou, kto-
ru zaviedla jeho byvald spolo¢nost:

Myslienka, na zdklade ktorej sa vytvarali tieto aplika-

cie, pricom Facebook bol prvou z nich, ... bola hlavne
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o tomto: ,,Ako zaberieme ¢o najviac vasho dasu a ve-
domej pozornosti, ako sa len da?“ To znamend, ze vam
nejako potrebujeme dat kazdu chvilu malé davky dopa-
minu, pretoze niekomu sa pacila vasa fotka alebo ko-

mentoval nejaku fotku alebo prispevok a podobne.

Cela dynamika socidlnych sieti postavend na uverejiiovani
obsahu a naslednom sledovani toho, ako pomaly prichadza
spatnd vizba, sa zda byt pre ne zasadna, ale ako zdéraznuje
Tristan Harris, je to len jedna z mnohych rozli¢nych moz-
nosti, ako by mohli fungovat. Pamatajte, Ze na zaciatku so-
cidlne siete obsahovali len velmi malo spatnej vizby - ich
fungovanie sa namiesto toho sustredilo na zverejiiovanie
a hladanie informadcii. Zvy¢ajne su to prave tieto povodné
vlastnosti spred ,.éry spitnej vazby*, ktoré ludia uvadzaja pri
vysvetlovani, preco su pre ich zivoty socidlne siete dolezité.
Napriklad, pri zdovodnovani pouzivania Facebooku mnohi
spomenu trebars nie¢o, ako moznost dozvediet sa, kedy sa
narodilo priatefom béabétko, ¢o je jednosmerny presun infor-
macii, ktoré nevyzaduja spatnt vizbu (predpoklada sa, Ze ta-
kato sprava sa ludom ,,paci).

Inymi slovami, na nepredvidatelnej spitnej vizbe, ktora
dnes dominuje vicésine socialnych sieti, nie je ni¢ zasadné.
Ak by ste tieto funkcie odstranili, pravdepodobne by ste ne-
znizili hodnotu, ktoru pre va¢sinu Iudi maju. Dévod, preco
je tato Specifickd dynamika taka univerzalne rozsirend, je
ten, Ze naozaj dobre funguje na ,prilepenie” o¢i k obrazov-
kam. Tieto silné psychologické vplyvy su z velkej casti to,
¢o mal Harris na mysli, ked v relacii 60 Minutes chytil svoj
smartfén a povedal Andersonovi Cooperovi ,,tato vec je hra-

ci automat.”
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Zamyslime sa teraz nad druhou silou, ktora podnecuje navy-
kové spravanie: honbou za spolo¢enskym uznanim. Ako pise
Adam Alter: ,,Sme spolo¢enské bytosti, ktoré nikdy nedoka-
zu tplne ignorovat to, ¢o si o nas ini myslia.“ Toto spravanie
je, samozrejme, adaptivne. V paleolite bolo dolezité, aby si
¢lovek starostlivo udrziaval svoje socialne postavenie medzi
ostatnymi ¢lenmi kmena, lebo od toho zaviselo jeho prezitie.
V 21. storoci ale nové technoldgie zneuzivaju tuto hlboko za-
korenent Iudsku motivaciu na vytvorenie navykového spra-
vania, z ktorého mézu profitovat.

Zamyslime sa este raz nad tla¢idlami spatnej vazby na so-
cidlnych sietach. Okrem toho, Ze prinasaju nepredvidatelna
spatnu vdzbu, ako sme si popisali vyssie, tato spatna vazba
tiez znamena uznanie od ostatnych. Ak vela Iudi klikne na
mald ikonku srdie¢ka pod va$im najnovsim prispevkom na
Instagrame, dava vam to pocit, akoby vam kmen vyslovil
uznanie — po ktorom sme navyknuti tak velmi tazit.* Dru-
hou stranou mince je ale, samozrejme, to, Ze nedostatok po-
zitivnej spétnej vizby vytvara pocit uzkosti. To je pre nas
paleoliticky mozog vazna vec, a preto to mdze viest k vyvi-
nutiu urgentnej potreby neustale sledovat takéto ,,zivotne do-
lezité* informacie.

Sila tejto honby za spolo¢enskym uznanim by sa nema-
la podcenovat. Leah Pearlmanovd, byvala produktovd ma-
nazérka timu, ktory pre Facebook vymyslel tla¢idlo ,,Paci sa

3 Dobry uvod do evolicie Tudskych ,skupinovych® instinktov a ich
ustrednej tlohy v tom, ako vnimame svet, ndjdete v pou¢nej knihe
Jonathana Haidta The Righteous Mind (Mordlka ludskej mysle), New
York: Pantheon, 2012.
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mi to“ (bola autorkou ¢lanku na blogu, ktory tato funkciu
v roku 2009 predstavoval), je z celého Sialenstva okolo neho
takd opatrnd, Ze dnes, ako majitelka malej firmy, zamestna-
va manazéra socialnych sieti. Ten jej spravuje Gcet na Face-
booku, aby sa tak sama mohla vyhnut vystaveniu sa jeho
manipulacii. ,Ci tam upozornenie mate alebo nie, v skuto¢-
nosti to neprinasa az taky dobry pocit,“ hovori Pearlmano-
va o skusenosti s kontrolovanim spatnej vazby na socialnych
sietach. ,Nech uz difame v ¢okolvek, Ze tam uvidime, nikdy
to celkom nesplni nase olakévania.”

Podobna tuzba ovladnut spolocenské uznanie pomaha
objasnit dne$nd posadnutost tinedZerov udrziavanim ,vla-
kien“ snimok na Snapchate medzi svojimi priatemi, pretoze
dlhé neprerusené vldkno kazdodennej komunikacie uspo-
kojivo potvrdzuje, Ze ich priatelstvo je pevné. Vysvetluje to
tiez vSeobecné nutkanie okamzite odpovedat na dosld spra-
vu, aj v tych najnevhodnejsich a nebezpe¢nych podmienkach
(trebars za volantom). Na§ paleoliticky mozog radi ignoro-
vanie novej spravy do tej istej kategérie ako ohrdnutie ¢lena
kmena, ktory sa snazi prilakat vagu pozornost pri spolo¢nom
ohni: potencidlne nebezpec¢né spoloc¢enské faux pas.

Technologicky priemysel sa stal majstrom vo vyuzivani
tejto inStinktivnej potreby uznania. Najmi socilne siete st
teraz starostlivo nastavené tak, aby vam ponukali bohatu za-
plavu informacii o tom, ako velmi (alebo ako malo) na vés
va$i priatelia prave myslia. Tristan Harris zdoraznuje priklad
oznacovania [udi na fotografiach na strankach ¢i aplikaciach,
ako je Facebook, Snapchat alebo Instagram. Ak na niektore;j
z nich zverejnite fotky, moZete oznacit inych uzivatelov, kto-
ri sa na tych fotkach tiez nachadzaju. Ako Harris vysvetluje,
teraz je tento proces takmer automaticky, pretoze aplikacie



