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Tato kniha je věnována všem odvážným duším, které se 
nebojí vystoupit z digitálního davu. 

Je pro ty, kteří touží po hlubším spojení s reálným 
světem, s druhými lidmi a sami se sebou. 

Pro ty, kteří chtějí žít život na plno, prožívat každý okamžik 
s plnou pozorností a objevit nekonečné možnosti, které 
existují mimo obrazovky. 

Ať už se rozhodnete jít jakkoli daleko, tato kniha je pro vás – 
pro ty, kteří chtějí znovu získat kontrolu nad svým 
časem, pozorností a duševní pohodou. 

Digitální minimalismus 4 Pavel Hrejsemnou



Prolog 
Všudypřítomnost digitálních technologií. Neustálý proud 
informací, notifikací a nutkání být „online“ proměnil 
moderní život v nekonečné rozptylování. Naše chytré 
telefony, tablety a počítače, původně navržené jako nástroje 
ke zlepšení našich životů, se pro mnohé z nás staly spíše 
pány, kteří si uzurpují naši pozornost, náš čas a nakonec i 
naši duševní pohodu. 

Cítíte se neustále přetížení? Bojíte se, že vám něco uniká, 
když nejste online? Máte pocit, že vaše mysl je roztříštěná a 
nemůžete se soustředit na to, co je skutečně důležité? Nejste 
sami. Toto jsou běžné symptomy života v hyperkonektivním 
světě. 

Tato kniha není o tom, jak se od technologií zcela odpojit. 
Není to ani výzva k návratu do minulosti. Je to průvodce 
světem digitálního minimalismu – filozofie, která vás 
naučí, jak ovládnout technologie, namísto aby ovládaly ony 
vás. Naučíte se, jak si strategicky a záměrně vybírat, které 
digitální nástroje budete používat, a jak je využívat tak, aby 
vám sloužily k vašim nejhlubším cílům a hodnotám. 

Připravte se na cestu, která vám pomůže získat zpět svou 
pozornost, obnovit klid ve svém životě, posílit své reálné 
vztahy a objevit plnější a smysluplnější existenci mimo 
neustálý digitální šum. Pojďme společně prozkoumat, jak 
může menší množství digitálních technologií ve skutečnosti 
vést k bohatšímu životu. 
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Část 1: Pochopení digitální 
záplavy 

◦
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1. Co je digitální 
minimalismus a proč na 

něm záleží 
Vstupujeme do éry, kdy digitální technologie dominují našim 
životům s nebývalou intenzitou. Chytré telefony, sociální sítě, 
neustálý proud zpráv a e-mailů – to vše se stalo 
neodmyslitelnou součástí naší existence. Na první pohled se 
zdá, že nám tyto nástroje usnadňují život, propojují nás se 
světem a otevírají nekonečné možnosti. Ale za leskem 
digitálních inovací se skrývá i méně viditelná, avšak hluboká 
daň. Daň, kterou platíme naší pozorností, časem, 
duševní pohodou a v konečném důsledku i kvalitou 
našeho života. 

Právě v tomto kontextu se zrodila myšlenka digitálního 
minimalismu. Není to radikální odříkání se všech 
technologií, ani návrat do doby kamenné. Digitální 
minimalismus je filozofie využití technologie, která 
optimalizuje její přínosy a zároveň minimalizuje její 
negativní dopady. Je to záměrný přístup k digitálnímu 
světu, který se ptá: "Jakou hodnotu mi tato technologie 
skutečně přináší a jaká je cena za její používání?" 

Představte si život, kde nejste otrokem notifikací, kde se 
nemusíte neustále kontrolovat, co se děje online, a kde máte 
prostor pro skutečně důležité věci. Pro hluboké rozhovory s 
blízkými, pro tvořivou práci, pro chvíle klidu a přemýšlení. 
Právě to je příslib digitálního minimalismu. 
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Proč na digitálním minimalismu záleží? 

Důvodů, proč je digitální minimalismus dnes důležitější než 
kdy jindy, je hned několik: 

• Ztráta pozornosti a soustředění: Naše mozky 
jsou neustále bombardovány podněty. Každá 
notifikace, každý nový e-mail, každý scroll na sociální 
síti rozbíjí naši pozornost na drobné kousky. Studie 
ukazují, že nám trvá desítky minut, než se po 
přerušení vrátíme k plnému soustředění na původní 
úkol. V důsledku toho trpí naše produktivita, 
kreativita a schopnost hlubokého myšlení. Digitální 
minimalismus nám pomáhá získat zpět tuto ztracenou 
schopnost. 

• Nárůst úzkosti a deprese: Nekonečné 
porovnávání se s „dokonalými“ životy na sociálních 
sítích, obava z promeškání (FOMO) a neustálé 
vystavení negativním zprávám vedou k alarmujícímu 
nárůstu úzkosti a depresí, zejména u mladších 
generací. Digitální minimalismus nabízí cestu, jak 
vystoupit z tohoto toxického cyklu a najít duševní 
klid. 

• Ztráta reálných spojení: Paradoxy moderní doby 
– jsme propojeni s celým světem, ale často se cítíme 
osamělí. Digitální interakce, byť rozsáhlé, jen zřídka 
nahradí hloubku a intimitu osobního kontaktu. 
Digitální minimalismus nás vybízí k investování do 
kvalitních vztahů v reálném světě. 
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• Odliv času a energie: Kolik hodin denně strávíte na 
obrazovce? A kolik z toho je skutečně produktivní 
nebo obohacující? Pro mnohé z nás jsou to hodiny, 
které by mohly být věnovány učení se novým věcem, 
sportu, umění nebo prostě jen odpočinku. Digitální 
minimalismus nám pomáhá získat zpět kontrolu 
nad naším časem a nasměrovat ho k věcem, které 
nám přinášejí skutečné naplnění. 

• Manipulace s naší psychikou: Digitální platformy 
jsou navrženy tak, aby nás udržely co nejdéle online. 
Využívají poznatků z psychologie k tomu, aby 
vytvářely návykové smyčky – notifikace, lajky, 
nekonečné scrollování. Nejde jen o nevinnou zábavu; 
jde o sofistikované mechanismy, které manipulují s 
naším chováním. Pochopení a přijetí digitálního 
minimalismu je aktem digitální suverenity – 
převzetí kontroly nad tím, kdo ovlivňuje naše 
myšlenky a čas. 

Digitální minimalismus není o tom, že se stanete ludditou, 
který zavrhuje veškerý pokrok. Je to o uvědomělém 
výběru, o nastavení hranic a o tom, že si z digitálního světa 
vezmete jen to nejlepší, co vám skutečně slouží, a zbytek 
necháte jít. Je to investice do vašeho klidu, produktivity a 
hlubšího, smysluplnějšího života. 

V dalších kapitolách se ponoříme hlouběji do praktických 
strategií a nástrojů, které vám pomohou implementovat 
digitální minimalismus do vašeho každodenního života a 
odemknout jeho nesmírný potenciál. Jste připraveni vzít si 
zpět svůj čas a pozornost? 
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2. Anatomie digitálního 
rozptýlení: Notifikace, 

sociální sítě, zpravodajství 

V předchozí kapitole jsme si definovali, co je digitální 
minimalismus a proč je v dnešní době klíčový. Nyní se 
ponoříme hlouběji do anatomie samotného problému – 
tedy do konkrétních mechanismů a platforem, které se 
podílejí na našem digitálním rozptýlení. Abyste mohli převzít 
kontrolu, musíte nejprve pochopit, jak váš digitální svět 
funguje a které prvky z něj odvádějí vaši pozornost 
nejefektivněji. Jsou to primárně tři pilíře: notifikace, 
sociální sítě a neustálý proud zpravodajství. 

1. Notifikace: Konstantní přerušování 

Notifikace jsou jako digitální alarmy, které nás neustále 
tahají od toho, co zrovna děláme. Každé pípnutí, vibrace 
nebo vyskakovací okno na obrazovce je miniaturní přerušení, 
které se sčítá. Vývojáři aplikací je záměrně navrhují tak, aby 
byly nepřehlédnutelné a neodolatelné, protože vědí, že 
každé upozornění je potenciální návrat uživatele do jejich 
aplikace. 

• Vizuální notifikace: Červené bubliny s čísly, 
bannery na obrazovce, blikající ikony – to vše 
přitahuje naši pozornost a vyvolává nutkání zjistit, co 
se děje. 

• Zvukové a haptické notifikace: Pípání, cinkání, 
vibrace. I když telefon nemáme v ruce, tyto zvuky a 
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vjemy nám signalizují, že se „něco děje“, a nutí nás po 
něm sáhnout. 

• Psychologický dopad: Neustálé přerušování vede k 
tzv. „přepínání kontextu“. Váš mozek musí 
neustále měnit zaměření, což je vysoce energeticky 
náročné a snižuje schopnost hlubokého soustředění. 
Studie ukazují, že i krátké přerušení dokáže snížit vaši 
produktivitu a zvýšit míru chyb. Kromě toho vytváří 
notifikace pocit naléhavosti a úzkosti – pocit, že 
musíte být neustále v obraze, jinak vám něco uteče. 

2. Sociální sítě: Past nekonečného 
scrollování a srovnávání 

Sociální sítě se prezentují jako nástroje pro propojení a 
sdílení, ale v praxi se často stávají zdrojem rozptýlení, 
prokrastinace a duševní nepohody. Jsou navrženy tak, aby 
maximalizovaly čas, který na nich strávíte. 

• Algoritmy založené na angažovanosti: Tyto 
algoritmy neustále analyzují vaše chování a 
předkládají vám obsah, který vás s největší 
pravděpodobností udrží na platformě. Jsou 
optimalizovány pro maximalizaci vaší 
pozornosti, nikoli pro optimalizaci vašeho 
duševního zdraví nebo produktivity. 

• Nekonečný feed: Princip nekonečného scrollování 
je jedním z největších zabijáků času. Není tam žádný 
přirozený „konec“, což vyvolává pocit, že „ještě něco 
musím vidět“. 

• Sociální srovnávání a FOMO (Fear Of Missing 
Out): Pohled na „dokonalé“ životy ostatních, 
filtrované fotografie a pečlivě kurátorské statusy 
vedou k pocitu nedostatečnosti a závisti. Strach z 
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promeškání akcí, zpráv nebo trendů nás nutí být 
neustále online. 

• Odměny s proměnlivým poměrem: Stejně jako 
hazardní automaty, sociální sítě využívají principu 
„přerušované odměny“. Nikdy nevíte, kdy přijde 
„lajk“, komentář nebo zajímavý příspěvek, což posiluje 
návykové chování. 

3. Zpravodajství a informační přetížení: 
Neustálý tok negativity 

Touha být informován je přirozená, ale v digitálním věku se 
snadno zvrhne v informační přetížení. Zpravodajské 
portály a agregátory jsou navrženy tak, aby maximalizovaly 
počet zhlédnutí, což často vede k senzacechtivosti a 
nekonečnému proudu negativních zpráv. 

• „Potřebuji vědět“ syndrom: Pocit, že musíme být 
neustále v obraze o všech událostech ve světě, i když je 
nemůžeme ovlivnit. To vede k nekonečnému 
obnovování stránek a proklikávání se na další a další 
články. 

• Negativní zkreslení: Lidský mozek je přirozeně 
náchylnější k vnímání a zapamatování si negativních 
informací. Zpravodajství, které se často zaměřuje na 
katastrofy, konflikty a skandály, tuto tendenci posiluje 
a může vést k zvýšené úzkosti a pocitům 
beznaděje. 

• Clickbainty a senzacechtivost: Titulky navržené 
tak, aby vyvolaly zvědavost a nutkání kliknout, často 
skrývají triviální nebo zavádějící obsah. Cílem je 
generovat prokliky, nikoli poskytovat hodnotné 
informace. 
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• Rozptylování produktivity: Místo cíleného 
hledání informací se z kontroly zpráv stává pasivní 
konzumace, která odvádí pozornost od důležitějších 
úkolů a pohlcuje čas. 

Pochopení těchto mechanismů je prvním krokem k 
osvobození. Nejde o to démonizovat technologie, ale o to, 
rozumět jejich designu a úmyslům, které za nimi 
stojí. Když víte, jak jsou navrženy tak, aby vás vtáhly, 
můžete začít vytvářet strategie, jak se jejich vlivu bránit a 
používat je záměrně, nikoli reaktivně. V další kapitole se 
podíváme na to, jak přesně tyto digitální pasti ovlivňují náš 
mozek a co to pro nás znamená. 
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3. Jak technologie 
ovlivňuje náš mozek a 

pozornost 

V předchozích kapitolách jsme si ujasnili, co je digitální 
minimalismus a rozebrali si hlavní zdroje digitálního 
rozptýlení. Nyní se podíváme na to, jak tyto digitální stimuly 
ovlivňují náš mozek na neurobiologické úrovni a proč se nám 
tak těžko od nich odpojujeme. Pochopení těchto procesů je 
klíčové pro úspěšnou implementaci digitálního 
minimalismu. 

1. Dopaminová smyčka: Hormon odměny a 
závislosti 

Jedním z nejdůležitějších neurotransmiterů, které 
technologie ovlivňuje, je dopamin. Dopamin je často 
označován jako „hormon štěstí“ nebo „hormon odměny“, ale 
přesněji řečeno hraje klíčovou roli v systému motivace a 
touhy. Když očekáváme odměnu (například nový lajk, 
zprávu, nebo zajímavý příspěvek), náš mozek uvolňuje 
dopamin, který nás nutí danou činnost opakovat. 

• Pokaždé, když dostaneme notifikaci, lajk na 
sociální síti, nebo se nám objeví nový zajímavý 
obsah, dochází k uvolnění dopaminu. Tento 
pocit potěšení nás nutí sáhnout po telefonu znovu a 
znovu, i když nemáme žádný konkrétní cíl. Je to jako 
hazardní hra – nikdy nevíte, kdy přijde další 
"výhra", což posiluje návykové chování. 
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• Neustálý přísun dopaminu z digitálních zdrojů 
může vést k tomu, že naše mozkové receptory 
na dopamin otupí. To znamená, že potřebujeme 
stále silnější a častější stimuly, abychom dosáhli 
stejného pocitu uspokojení. Reálné zážitky, které 
přirozeně uvolňují dopamin (jako je četba knihy, 
procházka v přírodě nebo hluboká konverzace), se pak 
mohou jevit jako méně uspokojivé a nudné. To vede k 
nespokojenosti a pocitu prázdnoty mimo digitální 
svět. 

2. Rozdrobená pozornost a snížená 
schopnost soustředění 

Naše mozky jsou neuvěřitelně adaptabilní. Problém je, že se 
adaptují i na negativní podněty. Neustálý proud notifikací a 
nutnost neustále přepínat mezi úkoly (multitasking) 
přetváří náš mozek. 

• Multitasking ve skutečnosti neexistuje: Náš 
mozek není schopen efektivně provádět více úkolů 
najednou. Místo toho rychle přepíná pozornost z 
jednoho úkolu na druhý. Každé takové přepnutí 
spotřebovává energii a zanechává za sebou „zbytkovou 
pozornost“ z předchozího úkolu, což ztěžuje plné 
ponoření se do aktuálního úkolu. 

• Snížení šedé kůry mozkové: Některé studie 
naznačují, že časté digitální multitasking může vést ke 
strukturálním změnám v mozku, konkrétně ke 
zmenšení objemu šedé kůry mozkové v oblastech 
spojených s pozorností a kognitivní kontrolou. To 
může dlouhodobě oslabit naši schopnost soustředit se 
na jednu věc po delší dobu. 

• Zkracování doby pozornosti: Průměrná doba 
udržení pozornosti se v digitální éře drasticky 
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zkracuje. Jsme zvyklí na rychlé uspokojení a „kousky“ 
informací, což snižuje naši trpělivost pro hlubší a 
komplexnější obsah, jako jsou dlouhé články, knihy 
nebo složité projekty. 

3. Vliv na paměť a kognitivní funkce 

Digitální technologie mění i způsob, jakým si pamatujeme a 
zpracováváme informace. 

• Digitální amnézie (Google efekt): Proč si 
pamatovat něco, co si můžeme kdykoli vyhledat? Náš 
mozek se stává závislým na externích úložištích 
informací. Místo zapamatování si samotných faktů si 
pamatujeme spíše cestu k informaci (např. kde ji 
najít na internetu). To snižuje potřebu trénovat naši 
vlastní paměť, což může vést k jejímu oslabení. 

• Snížená schopnost učení: Pro efektivní učení je 
klíčové hluboké zpracování informací a jejich 
integrace s již existujícími znalostmi. Pokud je naše 
pozornost neustále rozptýlena a informace 
konzumujeme povrchně, snižuje se naše schopnost 
smysluplně se učit a uchovávat si poznatky v 
dlouhodobé paměti. 

4. Vliv na emoční stav a duševní pohodu 

Kromě pozornosti a kognitivních funkcí má digitální 
přetížení hluboký dopad na naše emoce a celkové duševní 
zdraví. 

• Zvýšená úzkost a stres: Neustálý proud informací, 
pocit, že musíme být neustále v obraze, a tlak na 
výkon v online světě vedou k chronickému stresu a 
úzkosti. Fenomén FOMO (strach z promeškání) je 
přímým důsledkem tohoto tlaku. 
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• Problémy se spánkem: Modré světlo z obrazovek 
narušuje produkci melatoninu, hormonu spánku. 
Navíc psychická stimulace před spaním ztěžuje 
usínání a snižuje kvalitu spánku, což má dominový 
efekt na naši náladu, soustředění a celkové zdraví. 

• Osamělost a sociální izolace: I přes zdánlivé 
propojení mohou sociální sítě vést k pocitům 
osamělosti. Povrchní online interakce nemohou 
nahradit hloubku a intimitu reálných mezilidských 
vztahů. Porovnávání se s „dokonalými“ životy 
ostatních na sítích navíc může vyvolávat pocit 
nedostatečnosti a izolace. 

Porozumění tomu, jak technologie ovlivňuje náš mozek, není 
jen akademické cvičení. Je to základní předpoklad pro to, 
abychom mohli vědomě a efektivně přistoupit k digitálnímu 
minimalismu. Když víme, jak fungují mechanismy, které nás 
drží online, získáváme sílu je ovládnout, namísto abychom 
jimi byli ovládáni. V další kapitole se podíváme na konkrétní 
test digitální závislosti, abyste mohli zjistit, jak moc jsou tyto 
mechanismy zakořeněny ve vašem vlastním životě. 
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4. Fenomén FOMO (strach 
z promeškání) v digitálním 

věku 

V digitální éře existuje silná, často neuvědomělá síla, která 
nás neustále táhne zpět k našim zařízením a online 
platformám. Tou silou je FOMO (Fear Of Missing Out), 
česky „strach z promeškání“. Tento fenomén je jedním z 
nejvýznamnějších psychologických hnacích motorů 
digitálního přetížení a má hluboký dopad na naši pohodu a 
schopnost soustředit se na skutečně důležité věci. 

Co je FOMO? 

FOMO je všudypřítomná úzkost, že bychom mohli 
promeškat nějaké obohacující zážitky, které prožívají ostatní. 
V digitálním kontextu se to projevuje jako nutkavá potřeba 
neustále kontrolovat sociální sítě, e-maily, zprávy a další 
online kanály, abychom se ujistili, že nám nic neuniká – 
žádná důležitá informace, žádná zajímavá událost, žádná 
konverzace, žádný „lepší“ život, který žijí naši přátelé, známí 
nebo dokonce cizí lidé na internetu. 

Jak se FOMO projevuje v digitálním světě? 

• Sociální sítě jako živná půda: Instagram, 
Facebook, TikTok, X (dříve Twitter) – všechny tyto 
platformy jsou dokonalými inkubátory FOMO. Lidé 
zde prezentují své "nejlepší" verze, pečlivě vybírané 
okamžiky štěstí, úspěchu a vzrušujících zážitků. Když 
sledujeme tyto kurátorské streamy, často si 
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podvědomě srovnáváme naše životy s těmito zdánlivě 
dokonalými obrazy, což vede k pocitům 
nedostatečnosti, závisti a úzkosti, že „náš život není 
tak zajímavý“. 

• Neustálý proud informací: Zpravodajské servery a 
agregátory informací nás bombardují aktualizacemi 
24/7. FOMO se projevuje v nutkání neustále 
obnovovat stránku s novinkami, abychom náhodou 
nezmeškali „důležitou“ zprávu nebo událost. To vede k 
informačnímu přetížení a pocitu, že musíme být 
neustále v obraze, jinak nebudeme relevantní. 

• Reakce na notifikace: Každá notifikace, ať už z e-
mailu, zprávy nebo aplikace, je malým spouštěčem 
FOMO. Může znamenat, že se děje něco zajímavého, 
že nás někdo potřebuje, nebo že jsme byli pozváni na 
něco exkluzivního. Proto je tak těžké je ignorovat – 
strach, že bychom něco promeškali, je silnější než 
naše vůle. 

• Pracovní kontext: FOMO se objevuje i v pracovním 
prostředí, kde se projevuje jako pocit, že musíme být 
neustále dostupní online, odpovídat na e-maily ihned, 
nebo sledovat každý chat v týmových 
komunikátorech, abychom nic nezmeškali a byli 
považováni za pilné a angažované. 

Psychologické kořeny FOMO 

FOMO není jen moderní vynález. Jeho kořeny sahají 
hluboko do lidské psychiky a potřeby sounáležitosti a 
sociálního propojení. Jsme sociální bytosti a máme 
přirozenou touhu být součástí skupiny, patřit někam. 
Digitální věk tuto touhu zneužívá tím, že nám neustále 
předkládá obrazy, co by „mohlo být“, a posiluje tak obavu z 
vyloučení nebo zaostávání. 
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