1. PopiSte prosim svoje pocity v priibéhu dne.

2. Popiste prosim, co se vam odehravalo s télem, event. cokoliv dalsiho (s
jinymi lidmi, ve vasich ¢innostech/chovani apod.).

3. Co vas k tomu vSemu napada? Co si z toho odnasite?

Pocity ten den jsem mela pomérné roztékané, coz ale nebylo zptisobeno absenci technologii. O den
diive jsem se dozveédéla dost dulezité neprijemné novinky z oblasti osobniho zivota. Byla jsem proto
po vétSinu dne smutné, nastvana nebo apaticka, coz se tak rizn€ stidalo. Navenek ale nerada
davam své negativni emoce najevo, proto jsem se snazila pisobit co nejvic jako obvykle. Vlastné jen
rano jsem byla aspon na chvili skute¢né tastna, protoZe jsem se vidéla se svym pritelem, coZ mi
alespon trochu zvedlo naladu. Na jednu stranu se mi den bez technologii hodil, protoze jsem se
mohla nad nékterymi vécmi zamyslet a nemusela jsem komunikovat s ur¢itymi lidmi. Na druhou
stranu jsem méla nékolikrat béhem dne chut utéct od svych myslenek a negativnich pociti a aspon
na chvili se rozptylit u telefonu. Nejspis je ale dobre, Ze jsem tak neudélala, Ze mi v tom plnéni
tohoto tkolu zabranilo.

Az na obc¢asné nutkani podivat se na telefon bych fekla, Ze jsem byla klidn¢;jsi,
(prednasky, Slofika, tklid bytu, ukoly...) a jak dobre jsem se soustfedila na ¢teni
textt do $koly, coz mohlo byt zptisobeno i tim, Ze jsem si je vytiskla na papir a
necetla jsem je z displeje. U druhych lidi jsem si mnohem vic v§imala, kdyzZ prede
mnou vytahli telefon nebo tieba scrollovali na prednasce. Na ne tak zdbavnych
prednaskach jsem misto projizdéni Instagramu a chatovani s kamarady po
né¢kolika letech zase kreslila do sesitu s poznamkami. Dodnes si na véts§iné
predmétl piSu poznamky na papir, porad pouzivam klasické hodinky a ne zadné
chytré hodinky, nemam tablet a ani dalsi technické vychytavky, takze mi nepfislo,
Ze by muj den byl extrémné odliSny. Jedno mi ale chybélo hrozné moc a to byla
hudba, kterou jsem zvykla ve sluchatkach poslouchat kdykoli to jen jde.

Odnésim si z toho potvrzeni, Ze mi odpoutani se od technologii mize
prinést o néco vice klidu a soustredéni. Znovu jsem si ovéfila, ze se
vyplati od svych pocitli a mySlenek neutikat, i kdyZ jsou negativni. A
taky to, Ze bez své milované hudby skute¢né nejsem téméf schopna
zvladnout ani jeden den.

Den pred - citim nervozitu, moc se mi do toho nechce, chystam si véci (tisknu cetbu do skoly,
hledam spoj, piSu si adresy, kde mam néco vyzvednout), nastavuju old school budik a moc mu
nevérim, taky si pecetim telefon do papirového pytliku (budu ho mit u sebe, ale bude v batohu,
rezim letadlo, k uziti jen v ptipadé nouze)

7:50 jdu do $koly pozdé, coz mi zas tak neva, ale doslo mi, Ze nemam napsané, kde mam jakou
hodinu. Patram v paméti jak to ve tiidé vypada. Nevim ¢islo ucebny, ale vim dvere, uf!

8:56 hodina je docela zajimava, ale vlastné mé i docela nudi, Gplné bych si u vykladu zahrala hruau
toho poslouchala, nevim jak se zabavit

10:30 platim kartou, kterou jsem asi po 2 letech vytahla ze Supliku, vzdy platim telefonem.
Terminal chce pin. Ty vole, jakej mam pin?, zni mi v hlavé. Rikam si, jak je mozny, Ze jsem si néco
takovyho nenachystala. No co, vytahuju druhou kartu a pin si tipnu.

11:05 sedim v kavarn¢ a pani prede mnou hraje na telefonu hru, kterou taky casto hravam, docela ji
zavidim, taky bych si zapatila!

12:24 nékomu na prednasce pipla aplikace BeReal. Taky si chei udélat fotku. Navic si uvédomuju,
Ze si dneska neudélam ani Duolingo, ani VOS a moje fady budou s pauzou. Takovou praci dalo si
vytvorit navyk!

16:07 ¢ekdm na Salinu. Nesnasim jezdit v tuhle denni dobu, vZdycky moc lidi, moc zpozdéni a tak.
Radsi bych jela na kole, jenZe kolo si jde ptij¢it pomoci aplikace. Achjo!

16:09 $alina m4 zpozdéni a ja nevim, jak velké. Tohle je jak ¢ekat na zazrak. Uplné citim, jak moje
efektivita je 0. At uZjsem doma prosim!

17:25 normalné mam doma rada ticho, ale dneska m¢ néjak znervoziiuje. Pecu vecefi a vyuzivam
fukaru, aby aspon néco tvorilo takovy ten hluk na pozadi.

20:10 mamka si pousti seridl, sly§im dialog z myho oblibenyho serialu. Prekvapuje mé, Ze nemam
tendenci si jit prisednout. Nechybi mi to. Ani neméam tendenci stat za rohem a poslouchat. Je mi to
prosté jedno. Z ¢eho teda mam ten domnély abstak?

8:10 ucitel ma vtipny slide v prezentaci, sahdm po telefonu, Ze si to vyfotim na
nasdilim kdmo$im, v polovin¢ pohybu se sekam, Ze telefon vlastné nemam

10:50 mam vyzvednout knihu na Novych sadech. {zi. Stojim na zastévce Nové
sady. Kde je ale ulice Nové sady? Trosku bloudim, ale né¢kde hoodné vzadu v
paméti si matné vzpominam, zZe by to mohla byt ta ulice k Rondu. Jedna zalezitost
a tolik chozeni. Adresu jsem nakonec nastésti nasla. Aj jsem docela nadsena, Ze
jsem to zvladla. A pfitom takova blbost. :D

11:20 snazim si ¢ist ¢lanek do Skoly, ale vSude moc lidi a moc lidi co mluvi a mluvi
pronikavé. Tady se neda soustredit. Davam si do usi vypnuty sluchatka a doufam,
Ze budou fungovat jako Spunty. Nefunguji. Navic bych k tomu zatracenymu
¢lanku potrebovala slovnik. Zac¢inam byt lehce podrazdéna. Na zavislak stupnici
se hodnotim 5/10.

15:40 konec posledni hodiny. Koneéné. Prijdu si né&jaka nesva. Navic mé celou
dobu triggrovala jedna holka, co furt kontrolovala telefon. Mam takovy vnitini
tres. Je tohle abstak?

20:26 "asi jsi necetla ty zpravy od budouciho §vagra" hlasi mamka. Vi, Ze mam den
bez telefonu. Tak mi zpravy tlumoci a ja se roz¢iluju. Sestra se v sobotu vdava a
vSechno zas f'esi na posledni chvili. Mamka moje myslenky piepise do milé formy a
ja jsem fakt vdécn4, Ze ten telefon u sebe dneska nemam. Vlastné se mi dost libi, ze
nic poradné dneska nemusim resit.

22:00 jdu radsi spat. Uklizeno, navareno je. Nic moc vic dneska uZ neudelam.
Mobil nechavam zapecetény, chei na n¢j $ahnout az rano.

-------- dal$i den

8:40 budim se. Kruci! Uz 10 minut mam byt v posilce, hledam telefon, odpecetuju
a piSu kdmosce. Mam od ni 2 zpravy ze véera jestli dnesek plati a 4 nepfijaty
hovory. Nikam dneska rano nesla, kdyz jsem ji neodpovédela. Fuck. Ale zjevné se
situace vyfeSila sama. Navic na$tésti nevypada nastvané. Co je ale pozitivni na
tohle celym, spala jsem skoro 11 hodin. To se mi dlouho nestalo, a mimo té
zaspané posilky, se citim skvéle! Po dlouhé dobe.

10:30 je mi fyzicky vyloZené divny mit telefon v kalhotech. Véera mi bez néj bylo
lehceji.

1) prekvapilo mé, a tro§ku se mi potvrdila teorie, Ze v dne$ni dobé
neplati to, co je domluveno. Pfed jednim tydnem jsme se domluvily a
stejné ma tendenci si to den predem potvrzovat. A neni to jen ta
kamaradka z posilky. Tohle jen byla umocnéna situace. Je miz toho
trosku smutno.

2) druhy den, uz s telefonem, mi paradoxn¢ priSel mnohem lepsi, ale
to jen diky tomu detoxu

3) prekvapilo mé, kolik jsem méla neprectenych zprav, maild za cca
32 hodiny neaktivity. Bylo to zahlcujici. Dés. Jak se z toho vymanit,
kdyZ v dnesni dobé prost¢ kazdy pocita s tim, Ze jste skoro non-stop u
internetu a tfeba do 6 hodin ready reagovat na zpravy?

Mala som nutkanie stale chytat mobil do ruky, pozriet kde s na mape moji kamarati, pretoze
normalne im vzdy pocas diia pisem, kde st ¢o robia a podobne. Tym, Ze ja komunikujem vSetko ¢o
sa mi deje pocas diia s blizkymi tak to bolo pre mna dost naro¢né. Rovnako vécsinou sa radim aj pri
nejakych minor rozhodnutiach s mojou najlepSou kamaratkou. Vcelku mi pride, Ze som bola
stra$ne nekludna vnutorne aj po fyz. stranke. Bola som mozno trochu aj nadtvana, Ze si neviem
pustit hudbu, ktort poc¢tivam naozaj aj niekolko hodin denne, to isté aj Netflix, pride mi, Ze som
teda po tomto dni nebola ani oddychnuta, ¢o mozno niektori by skor povedali, Ze si oddychli. ¢as
som sa snazila vyuzit napriklad ¢itanim vytlacenych materialov do §koly, ale radsej preferujem
elektronickt podobu.

Po fyzickej stranke mi prislo, Ze som stéle brala do ruky mobil, aj ked som mala
data vypnuté. A ako som uz spominala tak neviem ¢i to bol stres ale urcite aj
FOMO (fear of missing out) ked som vedela, Ze moji kamosi st na nejakom evente
a mne sa nedalo prist tak som nemohla napisat ako sa maju, ¢o sa deje atd., teda
¢o by som si normalne pozrela napriklad insta stories pre moj osobny klud. Ked
som videla ludi okolo na ulici, ako stale niekomu piSu alebo volaji. Tak som im
uprimne asi trochu zavidela.

Uprimne si z toho odnagam asi to, ze mobil, hudba, socialne siete, to
vsetko je velkou suc¢astou mdjho Zivota a som na to mimoriadne
zvyknuta. Asi by bolo iné keby tento den bez médii travim v prirode
alebo niekde kde norméalne nemam pristup k internetu. Takto som sa
vobec necitila dobre. Rovnako som aj zvyknuté vzdy rano pri kave
otvorit news a ¢itat si. Doma ziadne noviny v papierovej forme
nemame ani neodoberame. TV mi napriklad vobec nechybala, lebo to
ani normalne doma nepozeram.




V priibéhu dne jsem méla pocit, Ze nemusim na nic myslet a fesit. Posledni dobou si prijdu
prehlcena tim, s kolika lidmi mohu komunikovat, planovat setkani, resit praci a Skolu a pak to vse
davat dohromady v kalendafi, bez kterého bych asi byla tplné ztracend. Bez médii jako by ten svét
skoro neexistoval, protoze vie redlné a potebné je kolem me. Zaroven jsem ale s koncem dne
pocitovala, Ze bych méla opét néco vytvaret v digitalnim prostoru, protoze je neodmyslitelnou
soucasti mé prace i vzdélavani.

Bez médii se mi oteviel novy mentalni prostor, takze jsem byla mnohem

treba jen del$i prochazka nebo vytvareni nééeho kreativniho. Také ¢as piisobil, ze
plyne o néco pomaleji a neméla pocit, Ze bych méla spéchat s tim, co délam. Z
obrazovky navic mivam podrazdéné o¢i, takze i ty si odpocinuly.

Rada bych si n¢jak védoméji nastavila pravidelnéjsi odstup od médii v
krat$ich ¢asovych Usecich a vyvazila tak napli svého dne, ktera je s
médii pomérné pevné spjata. Velmi Casto to je napriklad i nekonecné
poslouchani podcastti a hudby jako podkres k jakékoli ¢innosti.

Mé pocity v priibéhu dne bych popsala prevazné jako "pozitivni" - ¢asto jsem citila velikou
vdécnost, klid a zvédavost. Vdécnost byla spojend predevsim s momenty prozivané pritomnosti
(ted a tady), zvédavost z toho, jak se budu béhem dne citit (jak to zvladnu, jaké to bude...). Obcas se
objevila i uréita nervozita, predev§im spojena s myslenkou "Co kdyz po mé bude néco chtit a ja
nebudu odpovidat?", a snad také s tim, Ze mi néco utece. V téchto chvilich jsem se snazila mySlenku
zaregistrovat, trochu racionalné vysvétlit, ze kdyby $lo o néco dulezitého, druhy ¢lovek by mi
zavolal. Tyto pocity se objevovaly vice v dobg, kdy jsem "nemeéla co délat".

Myslim, Ze télo bylo obecné vice relaxované, odpocaté. Dokazala jsem ho a jeho
potieby vice vnimat . Zajimavé mi ptislo, ze vecer jsem byla unavena jesté driv jak
obvykle (chodim spat cca ve 21:30 a ted'jsem byla ospala uz okolo 20:00), coz
prikladam z ur¢ité miry i absenci modrého svétla. Také jsem si v§imla toho, ze
jsem béhem dne méla vice prirozeného pohybu - vice jsem chodila a vice jsem
travila ¢as nékde venku (at uz na ulici ve mésté, tak v prirodé jako takové).

Co se ty¢e chovani - rano jsem telefon schvalné nechala v pokoji, béhem dne jsem
na n¢j uz vice zapominala a ani si neuvédomila, Zze ho nemam pobliz. Vice jsem si
vs§imala toho, kolik ¢asu u médii travi mé okoli.

Jako prvni véc si odnasim, Ze bych si tyto digitalni plisty od obrazovek
chtéla zaclenit do svého zivota vice pravidelné. Vzdy se snazim byt
aspon tyden-dva tydny bez médii, ale vnimam rozdil toho, kdy se
¢lovek odstrihne, protoze jde na vylet na hor a kdyz to odstfizeni
probé¢hne v ramci "normalniho" dne.

Taky mé zdésilo, jak ndroéné pro mé bylo vybrat den, kdy zadné
média nebudu potiebovat (skrz $kolu), ale potésilo, Ze to neni
nemozné, kdyz se ¢lovék rozhodne védome.

Béhem dne jsem potom narazila na par situaci, kdy mdj digitalni past
byl trochu prekéazkou pro ostatni lidi okolo mé, ktefi média pouzivali
(napf. potiebovali jsme néco najit, ja jsem to nemohla udélat; poslat
penize skrz internetové bankovnictvi; komunikaci s druhymi atd.).
Potésilo mne, Ze ten telefon a obrazovky nepotiebuju jako ve smyslu
né&jaké zavislosti, ale jsou to pro mé spise nastroje, které pouzivam
(na praci, na komunikaci) a uvédomila jsem si, Ze je na m¢, do jaké
miry ty nastroje budu pouzivat (u zavislosti to vnimam spis tak, ze ty
nastroje pouzivaji ¢cloveka).

A posledni véc, co mé k tomu napada, velké navyseni v§imavosti
béhem dne.

musim zaridit, precist, zjistit, naplanovat... A najednou jsem nic z toho nemusela, bylo to vlastné
uklidiujici.

Nejvétsi strach jsem méla z usinani - jsem totiZ zvykla kazdy den pred spanim lustit sudoku na
¢tecce. Kazdopadné jsem i bez tohoto ritualu preZila a relativné rychle usnula.

Moc si neuvédomuyji, co se mi odehravalo s télem. Parkrat jsem si instinktivné
hrabla pro mobil, ktery v kapse nebyl, ale jinak jsem nevnimala nic odli§ného.
Mozna jenom vySe zminény klid.

Daleko vic ¢asu jsem travila se svym partnerem. Uvédomila jsem si, Ze béhem dne
bylo nekolik situacich, pfi kterych bych bézné byla u obrazovky, ale protoZe tato
moznost nebyla, automaticky jsem vic ¢asu travila se svym partnerem. Protoze a)
je vzdycky po ruce b) nevadi mu se mnou travit ¢as c) rada s nim travim ¢as. Ten
den jsme si tedy daleko vic povidali a mazlili se, bylo to obecné moc piijemné. Ale
dokazu si predstavit, Ze kdybych méla den bez obrazovek stravit sama, byla by to
hodné depresivni zkuSenost, protoze obecné hodné rada travim ¢as s lidmi. Kdyz
to nejde osobné, tak alespon online.

Uvédomila jsem si, Ze obrazovky vyuzivam hlavné pro praktické
ucely, protoze chvile, kdy jsem si chtéla vytahnout mobil "jen tak z
nudy" nebyly az tak ¢asté. To mé samotnou prekvapilo, ¢ekala jsem,
Ze jsem na mobilu zavisla o néco vic. :-)

Rada bych v zivoté méla vic takovych dnd, ale obecné si Zivot bez
obrazovek nedokazu predstavit. Pokud bylo potieba néco
zjistit/zaridit, musel to za mé udelat nékdo jiny. Nemyslim si, Ze by
lidé v mém okoli byli radi, kdyby za mé museli vSechno zjistovat,
protoZe odmitam pouZivat obrazovky. Podobné jsem nebyla nadSena
z toho, Ze jsem vlastn¢ "nedostupna" pro pratele. Mam rada, kdyz mi
nékdo jenom tak zavola nebo napise s tim, Ze si chce popovidat,
pripadné se sejit a to bez obrazovky prosté nejde.

Trochu mi vadila neprakti¢nost byti offline - neni tak jednoduché koupit si jizdenku na dalkovy
autobus, nemohu si nic vytisknout, neptihlasim-li se na pocitac atd. Bala jsem se toho, Ze ode mé
bude nékdo néco akutniho potrebovat. Na druhou stranu pro mé predstavuje vzdy tlevu, kdyz se
mohu na chvili vykaglat na socilni sit&. Ukol také piedstavoval vybornou vymluvu, proé se ten den
nevénovat Skole. Ve druhé piilce dne jsem se zacala citit hiif nez jiné dny, protoZe jsem se nemohla
ne¢jakou obrazovkou odreagovat. Vice jsem byla nucena premitat nad negativnimi mysSlenkami.

Kdyz jsem jela autobusem, vice jsem si odpoc¢inula - jen tak jsem koukala do
krajiny, psala si denik, ¢etla si. Na druhou stranu lidi jsem potkala jen ve §kole na
prednasce, odkud mam pocit, Ze vSichni vzdy rychle odchazeji za dal§imi
povinnostmi. Proto mi lidsky kontakt v tom dni podstatné vice chyb¢l. Byla jsem
diky tomu ale motivovana byt aktivngjsi v hodinach a snazila jsem se si s lidmi o
prestavce alespon trochu popovidat. Dale bylo pozitivni, Ze jsem §la na dlouhou
prochazku, na coz si malokdy nachazim ¢as.

Asi se ¢asto obrazovkou odreagovavam od problém?i, coz rozhodné
neni dobre. KdyZ pak jednou nemiizu, ¢as se mi hrozn¢ vlece a
zacindm byt pohlcena negativitou. Také mi do§lo, jak moc jsou mé
socialni vztahy zaloZené na online komunikaci, s ¢imzZ se uz né€jakou
dobu snazim bojovat, ale stale to tak je. Na druhou stranu citim
ulevu, kdyz nemusim chvili byt porad dostupna jak pro lidi, tak pro
$kolni zalezitosti. Myslim, Ze mi ned¢la problém byt offline, pokud
mam v tom dni n¢jaky kontakt s lidmi a pokud ten den mé né&jakou
napln.




Nebudu zastirat, Ze jsem se necitila ve své kiizi. Uz rano bylo zvlastni. Mam ve zvyku si po ranu
poustét oblibené pisnicky. Také mam bohuzel takovy nezvyk, hned po ranu zjistit, co je nového, co
za novy e-mail pfislo... Takze uz ze zvyku jsem sahala po mobilu. Vlastné jsem nevédéla, co bych
délala. Ve volném ¢ase jsem si tedy uklidila ve skiini, ¢etla jsem knizku, umyla kuchyn,
polemizovala o Zivoté... Do §koly jsem se rozhodla jit pésky a mobil jsem rovnou nechala doma. Je
zvl4stni, jak je ¢lovek zvykly bezmyslenkovité scrollovat, ted byla moZnost jen pfemyslet nad svym
zivotem a vic vnimat okoli. Méla jsem trochu pocit, ze mi unikaji informace, Ze mi urc¢ité nékdo piSe
kvuli dalezitym vécem... Chvilky, kdy bych sahala po mobilu jsem vyplnovala bud lelkovanim nebo
cetbou.

Paradoxné jsem se na jednu stranu citila vic svobodné, ale porad trochu v tenzi.
Myslela jsem si, Ze jsem na tom se zavislosti na mobilu Iépe. Nastésti nemam
Instragram, nejvic mné chybél kontakt s ostatnimi pies Messenger. Také jsem
postradala hudbu, a to hlavné pii béhu, kdy mi poméha nemyslet na to, jak pfi
béhu vypadam, jaké tempo mam a také tak casto neprichazi pocit, ze to chci vzdat.
V interakci se svou spolubydlici se mi zd4lo, Ze jsem vice koncentrovana a netéka
mi tolik mysl. V obchodé jsem vice pozorovala okolni lidi, bavila se nad riznymi
situacemi. Je zvlastni, jak najednou ¢lovéku prijde, Ze ma tak néjak vice ¢asu. I ve
Skole jsem davala vétsi pozor a ma mysl tolik netékala.

Tento jednodenni experiment mé utvrdil v tom, Ze a¢ si ¢lovek mysli,
Ze ho nové technologie az tak neovladaji, opak je pravdou. Rozhodné
chci pokracovat s rannim klidem bez médii, i kdyz si asi ¢as od ¢asu
po ranu hudbu neodpustim. Také bych chtéla byt vice pritomna, v
$alin€ hned nesahat po mobilu, ale koukat se kolem, usmét se na lidi,
i kdyz ¢lovék mozna bude za podivina. Pri béhu vice poslouchat své
télo a byt v pohodé s tim byt bez hudby, ktera je jakousi bariérou mezi
mnou a okolnim prostiedim. Clovéku se tak n&jak ulevi, myslim, ze
po téch tfech tydnech, co se pry utvari novy navyk, budu klidnéjsi. On
se svét beze mé obejde, to Ze nebudu védét kazdou aktualitu hned po
ranu, bude znamenat mnohdy men§i nastvani i slabsi pocity
beznad¢je a zmaru. Asi je potreba si opravdu vynahradit urcity,
maximalni ¢as pro nezbytné traveni s témito vS§emoznymi médii a
prostfedky. Vlastn¢ jsme si se vSemi bliz, ale zato se sobé navzajem
vzdalujeme. Preju si, aby se vratila doba, kdy dokazeme na ulici vyjit
bez bezdratovych sluchatek, divime se sobé do o¢i a vic spole¢né
mluvime... Mozna je iluze, Ze to diiv bylo lepsi. Ale posledni dobou
mam pocit, Ze uz jsme opravdu moc odpojeni od realného svéta.

Réano jsem mél lehce uzkostny pocit (¢astecné zptisobeno i snem). V pribéhu dne pak spis jen
unava, ale to byl pokracujici trend predchozich dnii. Nékdy mé zastihla nuda s mySlenkou, Ze ted by
byl ten moment, kdybych $el na socialni sit€. Pfi nékterych ¢innostech (napf. vareni) mi chybélo
pustit si do pozadi hudbu ¢i podcast. Vecer se tato touha pustit si né&jakou hudbu ¢i serial vyrazné
zesilila.

Fyzicky jsem na sobé kromé inavy nepozoroval asi nic. Byla naro¢né;jsi interakce
na byt¢, kdy jsem se musel stranit spolubydlicimu, ktery si chtél poustét serialy,
hudbu apod. Mél jsem horsi pojem o Case, jelikoz jsem zjistil, Ze kromé pocitace a
mobilu mi doma ukazuje ¢as uz jen mikrovinka. Cekal jsem, Ze budu vice
produktivni, kdyz mé nebudou rozptylovat socialni sité¢ apod., ale to se nestalo.
Vecer jsem pomérne¢ snadno usnul, s ¢imZ mivam obc¢as problémy. V pribéhu dne
nékolikrat nastala situace, kdy mé napadla néjaka myslenka, zahlédl jsem néco, k
¢emu jsem si chtél dohledat vice informaci a instinktivné jsem chtél zacit hledat na
mobilu, pfi¢emz jsem si razem uvédomil, Ze ho nemam k dispozici. I svoje
myslenky, které jsem chtél zaznamenat na pozdéji pro tento dotaznik jsem si chtél
prvné nahrat na diktafon.

Ze je z pocatku tézké najit si ten ,,spravny den“ na odpojeni, ale
samotny pribeh dne uz poté mi neptijde tak narocny a zvlastni. Den
offline byl celkem nenaro¢ny. JelikoZ jsem musel splnit své online
povinnosti den predem a pripadné dohanét néjaké den potom, vidim
vétsi piinos ve vyhrazeném offline ¢asu bézného dne, ale ne cely
offline den. Pfi druhém (kratkodobém) tikolu jsem na sob¢ pozoroval
vice myslenkové zklidnéni, relaxaci i fyzické projevy (zklidnéni dechu
atepu apod.).

Byl to opravdu zajimavy a pomérn¢ naro¢ny experiment. Na jednu stranu jsem citila tlevu od
obrazovek a medialnich obsahd, na druhou stranu misty stres a nervozitu, Ze sva zafizeni nemohu
poslouchat hudbu. Na druhou stranu jsem citila, Ze jsem mnohem vice pfitomna, zostfily se mi
vjemy a vnimala jsem vice, co se kolem mé déje. Sluchatka ¢loveka zvlastne oddéluji od svého okoli,
stejné jako koukani do obrazovek. V§imla jsem si, Ze venku uZ ¢lovék prili§ nenarazi na hodiny,
protoZe je vSichni sledujeme na nasich zarizenich. Na prednaskach jsem si po nékolika letech
zapisovala poznamky na papir a byla vice pfitomna a soustfedénd, protoZe me nerozptylovala
moznost délat tisic jinych aktivit na svych zarizenich.

Musela jsem zafizeni pouZit rdno na budik, protoZe nedokazu vstat na ¢as
automaticky (cozje pro mé zajimavé, protoze mé vzdy fascinovalo, ze muj tata
nikdy budik nepouzival a cely Zivot vstava do prace a nikdy problém ,,zaspani
neresil). Méla jsem pies den nutkani po zatizenich sdhnout a bylo pro mé misty
opravdu tézké to neudglat, na psychické i fyzické trovni. Na druhou stranu jsem
pocitovala, Ze madm spoustu ¢asu, ktery jsem vénovala naptiklad ¢teni ¢i
kresleni/akoltim do 8koly. Cas utikal pomaleji a travila jsem ho vice pfitomna.
Citila jsem se vice naplnéna aktivitami a vecer jsem byla rada, Ze usindm bez
obrazovek. Slajsem spat mnohem diive nez obvykle, protoze jsem zacala usinat u
knihy, kterou jsem prosté jen odlozila a usnula. S telefonem to byva naopak —jsem
unavena a piesto me obrazovka ob¢as dokaze udrzet vzhiiru dalsi hodinu, coz se
réno promita do komplikaci se vstdvanim. Nyni jsem to takto nepocitovala.

Uvédomila jsem si, jak moc technologie vyuzivam a jak moc jsou
»nezbytnou“ souc¢asti mého zivota. Doprovazi me od rana pres cely
den, ob¢as az do poslednich chvil pred spankem. UdrZuji mé v
kontaktu s lidmi, uleh¢uji mi spoustu situaci, denné pres né
dohledavam spoustu informaci, posloucham hudbu, podcasty a
podobné. Zaroven mé dési, Ze jsem na nich v podstaté do néjaké miry
stejné zavisla, prestoZe se sama povazuji za ¢loveka, ktery se s
obrazovkami kolem sebe snazi nakladat néjakym zptisobem védomée a
zodpoveédné a ne je jen bezcilné konzumovat.

Béhem celého dne jsem prozivala mnohem vétsi klid. AZ ted jsem si uvédomila, kolik osobnich
zprav, které mi chodi na telefon, je ve skute¢nosti negativnich. Uz diive jsem prestala sledovat
novinky, ¢ist aktuality pravé kvili pocitu zahlceni a negativnim emocim, které se k nim pojily. Jak
ale sleduji, hlavné zpravy mne nejvice rozrusuji. Odfiltrovat je mi dodalo jisty pocit osamoceni (v
tom pozitivnim slova smyslu) a jistotu, Ze v kazdém dal$im momentu neptijde zprava, ktera by mi
zkazila den. Zaroven jsem se vSak setkdvala i s pocitem frustrace, jelikoz vétSina prace, kterou
kazdodenné délam, je na pocitaci nebo telefonu a razné ,,prepnuti“ se na knihy a sesity ve mné
vyvolaval i pocit, Ze nic nestiham.

Vice jsem si v pribéhu dne v§imala navyku ,,uz ses dlouho nepodivala na
oznameniv telefonu“. A neuposlechnuti tohoto navyku ve mneé vyvolavalo stres, Ze
nemam piehled, kontrolu. Casem by se ale tato tendence zlepsila a byla bych
klidnéjsi. Poméhalo mi vyménit jeden navyk za druhy — misto telefonu nebo e-
maill v pocitaci sahnout po knize z povinné ¢etby. Kazdopadne¢ jsem si v§ak

pocit tlevy, Ze vSechny véci, jimiZ jsem se zabyvala, byly Cisté fyzické (papir, tuzka,
kniha) a ve fyzickém svété se citim mnohem jist€jsi, zatimco svét za obrazovkami
spiSe tak zvlastné klouze, neukotven v fadnych hranicich.

Urcité si odnasim vétsi uvédomenti si, jak mne svét obrazovek
znejiStuje. A jak si nékdy prijdu bezmocna v tak obrovském a
nepredvidatelném prostoru, jenz nés tak ¢asto obklopuje. Zaroven
mne tento experiment vice navedl na téma, kolik energie a ¢asu tento
svét cloveka stoji a jaké dlisledky ma na jeho pocit ,,patieni do
tohoto fyzického, zivého svéta. Dale mne napadé i otazka kontaktu se
sebou a se svym télem, jelikoZ se mi zda, Ze digitalni svét clovek
odvadi i od téch naprosto nejbazalnéjsich véci, jako je jidlo, spanek,
kontakt s piirodou kolem, dokonce i druhymi lidmi.




Ze zacatku dne mi mobil ani socidlni sité¢ moc nechybgély, jelikoz jsem rano byla zaneprazdnéna
cestou do Brna. Trochu stresujici pro mé bylo, Ze jsem pti ¢ekani na autobus nemohla na mobilu
zkontrolovat, jestli ma zpozdéni a jestli stihnu vlak, ale neméla jsem tendenci nervézné chytat na
mobil a to me trochu prekvapilo. AvSak ubijejici pro mé bylo neposlouchat ve vlaku pisnicky a
nedélat nic do skoly.

Lehka nervozita prisla béhem hodiny ve §kole, kdy jsem doufala, ze nebudu muset zapinat internet
(nastésti ne). Pocitaci jsem se bohuzZel tplné vyhnula, protoZe jsem ho potiebovala k délani
poznamek. Bylo pro mé zvlastni zlistavat jenom ve svych poznamkach a nedohledavat si dalsi
informace.

Odpoledne bylo o néco horsi, byla jsem trochu nervézni a napjaté, protoze jsem si nemohla
zkontrolovat zpravy ani maily. Vadilo mi, ze nemtzu s nikym komunikovat a také jsem méla
nepiijemny pocit z toho, Ze nevim, co mi prislo do mailu. SnaZila jsem se proto rozptylit, abych
priSla na jiné myslenky, proto jsem se vrhla na vareni a uklid a po prichodu spolubydlici jsem travila
¢as s nia na zpravy jsem uplné zapomnéla.

Vecer byl ze vieho nejhorsi. Bylo pro mé hrozné zvlastni si jenom tak lehnout do postele bez mobilu
a bez notebooku. Doslova jsem se proklinala za to, Ze u sebe na novém byté zatim nemam zadnou
knizku. Cim dal tim vic jsem si pi4la, aby byl den u konce a ja mohla ve svém mobilu zapnout
internet a byt zase v kontaktu se svymi kamarady, abych se mohla podivat, co se déje ve svété nebo
prosté jenom zapnout pisnicky.

Neékolikrat jsem se pristihla, jak bezmyslenkovité zapinam internet na mobilu.
Pokazdé jsem se v ¢as zastavila, ale bylo zajimavé (a trochu désivé) vidét, jak bez
premysleni beru mobil do ruky.

Zajimavé pro me bylo, ze mi tolik ani nechybgly socialni sit€ samotné,
ale spiS to Ze jsem nemohla komunikovat se svymi prateli. SloZité pro
mé taky bylo, Ze jsem si nemohla délat véci do §koly, protoze k nim
nutné potebuji internet.

Na jednu stranu jsem méla pocit volnosti, jelikoz jsem véd¢la, Ze se nemizu ujistovat o zadnych
neptili§ podstatnych vécech, a ni pfemyslet, jestli nemam nékomu odpovidat na mail. Zaroven mé
ale toto vSe zneklidiiovalo. V piedchozich dnech a tydnech se mi nahromadily n¢jaké organizaéni
véci a divodu pro psani zprav bylo hodné, byla to tedy nezvykla zména.

Tu a tam jsem mé¢la sklon jit a oteviit pocitac a podivat se na néco, néco zjistit nebo
na ném zacit né€jakou praci nebo jinou ¢innost, i kdyz jsem neméla dopredu
konkrétni predstavu, co presné bych délala. Uvédomila jsem si, Ze uz pouzivam
pocita¢ automaticky, ze predpokladam, ze vzdycky je néco, co bych na ném mohla
délat, a uchylim se k nému bez promyslent, jestli je to opravdu zapotiebi. Méla
jsem také opakované potiebu kontrolovat mobil, jenom tak, abych se ujistila, jestli
nekdo néco nenapsal, i kdyZ jsem to nepotiebovala opravdu védét. Prekvapilo me,
Ze s védomim, Ze ted nebudu pouZivat pocitac, jsem méla jakysi pocit netplnosti,
ale bylo to spiSe zajimavé a pomérné snadno prekonatelné nez jakkoli stresujici;
pojilo se to také s volnosti zminiovanou v predchozi otazce.

Je tieba fici, Ze jsem v dobeé od zadani ukolu nenasla zadny uplné
vhodny den pro tuto aktivitu. O prvnim vikendu jsem byla na
duchovni obnove a pouzivani omezeni médii zde bylo natolik snadné
(pouze jedna nebo dvé vécné SMS za vikend), Ze jsem si chtéla vybrat
jiny den; nicméné v nasledujicim tydnu jsem si vzhledem ke
konkrétnim organiza¢nim povinnostem a $kolnim akoliim nenasla
den, kde bych mohla v§e omezit iplné, jak bych si to prala. Pojala
jsem to tedy tak, Ze jsem pocitac vyuzila jen k tomu nejnutnéj$imu.
Nevyhnula jsem se ale poslechu hudby, kterou doma poslouchame
spole¢né tieba pti jidle nebo pfi praci, protoze jsem nechtéla kvali
ukolu ovliviiovat rodinny vikend. Odnésim si tedy chut a odhodlani
okolnosti, kdy budu mit moznost omezit uplné vse. Dalsi podstatna
véc, kterou si odnasim z experimentu a z premysleni o ném v
uplynulém tydnu a ptl, je uvédomeéni si, Ze presto, Ze pouzivam pouze
tla¢itkovy mobil a vyhybam se uplné socialnim sitim, s mnoZicimi se
$kolnimi povinnostmi, mailovymi kontakty a volno¢asovymi
aktivitami mam také sklon vyuZivat zatizeni zprostredkovavajici
komunikaci na dalku vice, nez by bylo mozné, Ze mam uz fadu véci
zautomatizovanych vice, nez bych chtéla. Pocit netplnosti v
duasledku omezeni médii a digitalnich zptisobt komunikace me velmi
zaujal a odnasim si odhodléni co nejdrive se ho zbavit a nenechat ho,
aby se u mé rozvinul vice. Také uvazuji o tom, zZe bych si mé¢la
zprovoznit ndramkové hodinky, abych neméla zdminku k tomu
sdhnout po mobilu, kdyz to neni zrovna nutné. Celkové me
experiment i samotné jeho zadani inspirovalo ke konkrétnim krokiim
a dlouhodobéjsim snahdm o organizaci kazdodenniho zivota tak,
abych nepouzivala pocitac a jiné "dobré sluhy" bez premysleni a ve
chvilich, kdy se bez nich mtzu obejit.




Nejprve jsem se pokusila o digitalni pust ve ctvrtek, kdy jsme jeli s pritelem na vylet do Ostravy.
Ostravu neznam, ale tikala jsem si, Ze pouze jeden z nas miZe byt privodce. Kazdopadné béhem
dne uz jsem si musela vyridit n€jaké e-maily a vlastné jsem méla porad ob¢asné nutkani néco
kontrolovat - ¢as, jestli mi nékdo nenapsal... A potom, kdyZ jeden z nasich pland nevysel, musela
jsem vzit situaci do vlastnich rukou a vyhledat alternativu. Ale stale jsem se drzela. A vlastné ten
pocit je hodn¢ osvobozujici, Zddné minuty az hodiny bezcilného scrollovani. Bylo mi hodné dobre,
kdyz jsme dojeli domd, drZzela jsem se porad zkratka, ale pak pred spani, kdy to nutkani bylo
nejvetsi, jsem zacala na telefonu prohliZet katalog Ikey a zasekala jsem se na ném tieba na hodinu.
Jak kdybych se od toho nemohla odtrhnout.

S timto fiaskem jsem se nechtéla spokojit a tak jsem po zbytek tydne zkouSela, jak moc zvladnu
nepouzivat telefon a pocitac. A §lo to docela dobie, kromé prace do $koly a vyhledavani recept,
nebo prekladace jsem neméla tendence mé elektronicka zarizeni pouzivat a mam pocit, Ze i ma
produktivita rapidné stoupla. Co je tsmévné, tak ten den, co jsem se o to opravdu snazila (¢tvrtek)
jsem nakonec méla nejvétsi screen time za cely tyden..

Citila jsem se dobre, az na "tiky", kdy jsem bezmyslenkovité sahala po svém
telefonu a meéla jsem potrebu kontrolovat svou obrazovku, jestli mi nékdo
nenapsal, kolik je hodin atd.

Vetsinu ¢asu kdyZ jsem venku neposloucham hudbu a tak vnimam svou cestu a
okoli tak jak je, ale ted z tohoto experimentu mi prislo, Ze ta cesta nebyla zatézkana
opravdu ni¢im. Zbyte¢nym civénim do obrazovky kdyZ nékde na néco ¢ekam, nebo
potieba kontroly telefonu kdyz jsem v né¢i pritomnosti. Nic.

Sama docela ¢asto bojuji s tim, Ze mi vadi, jak moc nékdy ¢asu na
telefonu travim. Telefon je u mé vétsi problém jak pocitac, jelikoz ten
pouzivam jen na praci a na tu si dokazu vyhradit specificky cas.
Castokrat si potom v§imam, jak moc a vSude ten telefon s sebou
nosim ajakou to vytvari metaforicky kouli u nohy, kterou za sebou
musim vlacet.

Nemuzu fict, Ze by to pro mé bylo néco uplné nového, jelikoz se o
takovéto medialni plsty snazim pravidelné i kdyZ ne v tak striktni
mife.

Je zajimavé si pov§imnout, Ze kdyz jsem smutn4, jsem doma nebo
nemam tolik co na préci, tak vten moment mnohem ¢astéji tenduji k
vyplnéni ¢asu néjakym médiem. Hlavné teda kdyZ jsem smutna, ale to
mé Casto déla jesté smutngjsi a dostava se do nepiijemné spiraly.
KdyZ jsem venku at uZ je to kdekoliv, tyto tendence vymizi.

Zo zaciatku dita som bola spokojna - vyspata, pretoze vecer pred spanim som vypla mobil a teda mi
nezvonil ani budik. Tuto situaciu ocenil asi najviac méj pes, ktory keby mohol spi aj 14 hodin v kuse
a to nie je ziaden dedo, len mlady leniochod. Pracu a povinnosti do $koly som si rozdelila tak, Ze som
nemusela do notebooku ani tuknut a tym padom ma nematala ziadna nervozita z ¢asovej tiesne.
Cez den som sa venovala psovi, varila, piekla ¢ize deri mi ubehol celkom rychlo. Trochu ma mrzelo,
Ze nemozem pocuvat hudbu a podcasty - to pouzivam ako podmaz pri skoro kazdej ¢innosti ¢o
robim. Po nejakej dobe som sa prispdsobila a nakoniec mi to bolo jedno. Potom nastal vecer a
zacala som citit jemnu nervozitu. Som zvyknuta skoro kazdy vecer zavolat mame alebo tatovi a
prebrat aky sme mali deni. Ale aj toto sa dalo vydrzat.

Viac som myslela na mojich blizkych, ¢o asi robia. Tym, ze velmi nepouzivam TV,
ani mobil a notebook len na Skolu/pracu velké zmeny som nebadala, akurat t4
hudba mi chybala :)

Zacala som rozmyslat nad tym, ze by som dala opravit stary
gramofon po pradedovi a mozno sa porozhliadla po novsich
platniach, tym padom budem minimalne doma vyuzivat mobil este
menej nez doteraz.

Jako cizince mi prislo nejtézsi nepouzivat prekladac, kdykoliv jsem to potiebovala, takze jsem si ta
slova zapisovala na papir. Myslim si, Ze jsem si pak vétSinu zapamatovala 1épe, nez kdyz si je
prelozim hned, coz mi ptislo zajimavé. Konfrontovala jsem se se sebou samou, v pribéhu dne jsem
meéla potiebu psat riiznym lidem, ale prestoZe to vyzadovalo hodné Gsili, prece jsem to zvladla a
prekonala jsem pokus$eni. Pfemyslela jsem o tom, co asi vSechno zameskam, kdo mi zrovna pise
nebo kdo mé potrebuje a pak co si mysli o tom, Ze neodepisuji, jestli si mysli, Ze je ignoruji. To
vSechno ve mné vyvolavalo pocity zkosti, ale jenom na kratkou chvili. VétSinu ¢asu jsem si to
vlastné moc uzivala. Pfipomnélo mi to ¢asy, kdy jsem regularné kazdy vikend vypinala internet na
mobilu a myslim si, Ze tu praktiku za¢nu ¢asté&ji zase aplikovat.

Zavcas traveni ¢asu s lidmi, vice jsem vnimala, jak ¢asto oni maji mobily v rukou.
V momenté, kdyzZ nastalo ticho, oni se chopili svych mobilti a ja jsem ziistala sama
se svymi myslenkami. Sledovala jsem je, obcas meditovala a vice jsem vnimala
svet kolem sebe. Ne¢kdy jsem hledala ndhradu pro mobil v téch chvilkach, takze
jsem ten den pistu precetla vic stranek, nez obvykle prectu za par dni.

Medialni ptist chapu jako detoxikaci mysli od prebytku informaci,
kterym se otravuje nase koncentrace. Piestoze ani obvykle moc
nepouzivam média, potvrdila jsem si, jak moc jsem ja a také lidé
kolem mé zavisli na technologii. Nachazime se v dob€ nenavratné a
obavam se toho, co prinasi budoucnost. I kdyZ mi tato zkuSenost
nebyla nova, porad je osvobozujici. Moje potieba pouzivani
technologie se zaklada na povinnostech, o kterych jsem neprestala
premyslet ani bez digitalniho kalendare. Prestoze jsem do jisté miry
byla zbavena stresu, myslim si, ze by kombinace medialniho ptistu a
prirody byla nejuc¢innéj§i remedium v boji proti stresu.

Bolo to pre mna naroc¢nejsie ako som ¢akala. MoZno je to spojené s mojim momentalnym
pracovnym tempom, mozno je to trvaly stav, ktory si len malokedy uvedomujem. Mam tendencie
byt takmer stéle nejakym sposobom k dispozicii svetu, velku ¢ast dna travim za poc¢itacom,
fotakom, v spojeni. Prichadzaju mi desiatky e-mailov, sprav, telefonatov, vietko rieSim ¢asto s
pocitom, Ze to musi byt vybavené hned. PretoZe to predsa dodava ¢loveku istotu, pocit, Ze som
spolahliva. Takmer vSetky pocity preto sprevadzala ob¢asna nervozita, mierny stres, zvedavost.
Casto som musela istit samu seba a hodit sa do pohody. Den preto ubehol pomalSie ako iné.
Hladala som balanc a uvedomovala som si silu zavislosti.

Telo niekedy prejavilo nervozitu, niekedy som zacala klepat nohou alebo pocitovat
stres aj fyzicky, no vZdy mi to prislo tak absurdné, Ze som sa zasmiala sama na
sebe, a tym zaroven aj upokojila situaciu.

Uloha digitalneho péstu prisla v tyzdnioch, kedy neviem kam skor
skocit. Moje dni majt niekolko to-do listov, striedam v nich pisanie
diplomovej prace, s ¢asovo aj organizacne naro¢nej$imi pracovnymi
dnami a snahou nachadzat ¢as pre seba. Ide to skvelo, vietko ma
bavi, ale predstava denného digitalneho postu v plnom rozsahu bola
prili§ nerealna. Po osobnom zhodnoteni vietkych moznosti som
pristpila na cestu kompromisu vo forme $tyroch 10minutovych
povoleniek. Pricom kazdu z nich som vyuZila len na nezbytnt
komunikaciu ohladom prace.




Prizndm se, ze jsem ¢lovek, ktery na technologiich travi spis vic nez min ¢asu. Proto hned po
probuzeni ptichazi prvni myslenky: "Aha, co ted?" Vétsinou hned zrana projizdim instagram.
Takze pocit uvédoménti, Ze vlastné tohle délam automaticky kazdy den ve mé vyvolalo pocity
zahanbeni a docela dileZitého uvédomeéni, jak napliuji svlij ¢as. Zaroven ve mné ale prevladaly
pocity odhodlani tento den bez technologii zvladnout. Vzhledem k tomu, Ze jsem si pro digitalni
detox vybrala ned¢li a cely den jsem méla vymezeny na odpocinek, musela jsem najednou sama
vymyslet, co tedy budu délat! Velmi snadno totiz spadnu k odpocivani u technologii - serial, film,
instagram, hudba... Nicmén¢ kdyZ jsem si vymyslela, Ze si budu ¢ist a pak pijdu na prochazku, tak
jsem si uvédomila své vlastni kompetence a kreativitu. Najednou jsem zacala byt klidna, védéla
jsem, Ze nikomu nemusim odpovidat, Ze nemusim zhlédnout aktualni fotky na socialnich siti, Ze
mam cely den jen a jen pro sebe. Citila jsem, Ze kone¢né jsem se odd¢lila od celospolecenského
shonu. Najednou jsem neméla pocity, Ze pordd musim byt produktivni, Ze nékdo je na tom lépe nez
ja, Ze bych méla néco délat. Treba jsem se jen tak koukala na dést. Vnimala jsem to jako neskuteéné
fascinujici véc a pozorovani a poslouchani desté me neskute¢né uklidnilo. Ale ¢astokrat béhem dne
prisla chvile, kdy jsem nevédéla, co bych zrovna délala a musela misto otevieni mobilu vymyslet
néjakou ¢innost. A jak dlouho jsem nehrala na kytaru pisnicky ze svého pamétniho taborového
papirového zpévniku. Jak dlouho jsem si neprecetla své staré deniky. A najednou jsem mé¢la i ¢as si
opravit kalhoty! Tolik ¢asu, ktery jsem myslela, Ze nemam. Nékolikrat ale také priSel pocit, Ze o
néco prichazim, ze mi mozna nékdo napsal néco diilezitého nebo propasnu néco skvélého na
socialnich sitich. Trochu t€Zsi byl vecer, kdy se dom?i vratili rodice a zapnuli televizi, které jsem se
najednou musela vyhybat. Oni totiZ sleduji hokej, jeden zapas v televizi, druhy pienos jiného
zépasu na pocitaci a do toho vSude sviti jejich mobily. Proto jsem se izolovala v pokoji a trochu mé
mrzelo, Ze vlastné nemiizu byt s nimi, kdyz se chci opravdu vyhnout technologiim. Také jsem
narazila na to, Ze si nemdzu najit spoj autobusu zp€t na studentsky byt. Nicmén¢ rozhodla jsem se
jit spat diiv a na byt dojet druhy den rano. Jen zbé€zn€ jsem se potiebovala ujistit, ze mam nastaveny
budik na druhy den (zobrazuje se mi na zamykaci obrazovce, takze stacilo jen na 2 sekundy
zapnout obraz) a Sokovalo mé¢, ze baterka mobilu je vlastné plna a nemusim ho dat na nabijecku.
Usinalo se mi neskute¢né dobi'e, mozné proto, protoze jsem se uz tak 2 hodiny pied spankem
vlastné celkem nudila a od setméni jsem uz byla pripravena jit spat.

Mam pocit, Ze jsem méla celkové vic energie. A také, Ze si v§imam mnohem vice
detailt kolem sebe - tieba prave s pii pozorovani deste. Jinak nemam pocit, Ze
bych pozorovala n¢jaké velké zmény, ale jednu zménu jsem piece jen jeste
pozorovala. Casto si tak n&jak ze zvyku prokfupavam klouby na rukou nebo mam
potiebu s rukama néco délat. Tento den mi ale ptislo, ze takovou potiebu viibec
nemam. Jako by celé moje télo bylo takové uklidnéné. Zaroven ale diky dostatku
energie (a ¢asu) jsem méla chut se pohybovat, jit na prochazku, protahnout se. A
béhem tohoto pohybu jsem mnohem vice vnimala své t€lo nez kdy jindy.

Velké uvédomént, a ne zrovna prijemné. Doslo mi, jak automaticky
saham po mobilu nebo serialu, kdyz chci relaxovat. Ze jsem se vlastné
uz hrozné dlouho nenudila. Ze vlastné mam ve dne mnohem vic ¢asu,
nez jsem si myslela. Cely den byl tak dlouhy! - CoZ mi samoziejmé
nevadilo, kdo by nechtél mit nekone¢né dlouhou nedéli plnou
odpocinku, ze? Tato aktivita me inspirovala k tomu se snazit omezit
Cas, ktery travim s technologiemi. Byla to takova docela rana a
uvédomeni, ze opravdu jsem na svém mobilu zavisla. Nebylo to
lehké, mnohokrat jsem se béhem dne nudila a méla velké nutkani po
mobilu sdhnout. A vlastné nechci, aby pro meé bylo tak obtizné byt v
realité. Uvédomila jsem si, ze technologie nejsou realita, ale casto ji
za realitu povazuji. Ze nas Zivot je tady v hmotném svété a ne ve
fotografiich na instagramu. A Ze jsem se tento den citila byt tak
trochu zase ditétem, které pozoruje tizasny svét okolo sebe. Redlny
svét, ktery uz v bézném zivoté vlastné prehlizim.

Digitalni ptst jsem zahéjila v nedéli rano. Vyhodnotila jsem, ze vikend bude k takovému
experimentu idealni, jelikoz jsem méla naplanované aktivity mimo domov a védéla jsem, Ze nebudu
potiebovat byt ve spojeni se zbytkem svéta. Jiz béhem dopoledne se u mé zacinaly objevovat pocity,
Ze se chei podivat co je nového na socidlnich sitich. Rychle jsem se ale zabavila doma jinou ¢innosti.
Nejlépe mi to §lo u domécich praci, které nejen Ze zameéstnaly hlavu, ale byly zaroven i uZite¢né.
Kolem obéda jsem neméla moznost zkouknout TV ¢i si s nékym volat, proto jsem vyuzila klidu a
najedla se v tichosti. Byl to pro me zajimavy, aZ meditativni zazitek, vice jsem si uzivala kazdé
sousto a procitila opravdovou chut jidla bez rozptyleni. Odpoledne jsem jiz méla domluveny
program v ramci Kurzu malby. Zde jsem uZ opravdu na telefon ani nepomyslela a tiplné vypla
hlavu. Vecer jsem tedy byla nucena uskutecnit jeden hovor, ale vyridila jsem pouze to neodkladné.
Usinalo se mi velmi dobre s knihou v ruce a ne s telefonem.

Telo bylo ze zacatku mirné v Soku, z toho Ze najednou nedrZi tu krabi¢ku v ruce v
kazdé volné chvili. Nasledné ale pochopilo, Ze je to pro jeho dobro, a Ze nékdy je
fajn si odpocinou od velkého mnozstvi vngjsich vjemd. Bavilo mé i neustale
vymysleni aktivit, kterymi bych mohla télo i hlavu zabavit, aby nemélo pocit, Ze bez
telefonu a PC o néco prichazi.

Lidé okolo mé se mnou nemohli komunikovat tak intenzivné jak je zvykem, ale
myslim, Ze to bylo i pro n¢ inspirujici a méli vice ¢asu na komunikaci sami se
sebou.

Kdyz to shrnu, mizu Fict, ze pro mé tento vikend byl jednim z
nejproduktivnéjsich za posledni dobu. Stihla jsem opravu spoustu
véci, véetné odpocinku. Necitim se tak zahlcena jako obvykle a mam
dostatek mentalni kapacity pro nasledujici tyden. Rozhodné se jedna
0 néco, co bych chtéla praktikovat ¢astéji, a kdyz by to neslo jednou
tydné, tak alesponl 1x mési¢né bych si chtéla takovy digitalni detox
dovolit. Mohlo by se jednat klidné i o vice nez 1 den.




Ja som zvyknuty, ¢o nie je asi dobre, rano prebehhut soc.siete a spravy, ¢o je nové. Ak by to bola
rychla aktivita pre zorientovanie sa, asi by to nebolo az tak zI¢, ale vZdy sa pri tom nejak zahrabem v
tych soc.sietach. Nechcem to ale robit, pretoZe nie je dobré si ako prva vec rano zobrat do ruky
telefén a cumiet do obrazovky, aj kedlen chvilu. Zo skusenosti viem, Ze mi to hned vezme energiu,
no aj napriek tomu to robim. Takze najprv som mal nutkanie ho vziat, ale kedze som vedel, ze to je
ukol, vedel som to Iahko prekonat. A bolo to skvelé, Gplne uvolfiujuce, Ze nemusim, vlastne, Ze
nemdzem. Obc¢as som mal pocitiy previenia, ze neodpisujem na spravy ludom, pretoze asi nie¢o
chcu, alebo treba nieco riesit s kapelou a podobne. Tiez som bol dohodnuty s kamo$mi vecer na
pivo, ale k veceru mi to uz ¢asovo nevyhovovalo, takze som nechcel byt "ignorant" a nenapisat im,
Ze nepridem, tak vtedy som napisal jednu spravu. Ale tieZ - ja mam rad, ked'su veci vyrieSené
poriadne, ked'su veci premyslené a va¢Sinou mi na to nestaci jedna sprava, ked nieco rie§im. Teraz
to bolo jednoduchsie, nemal som také nutkanie nieco riesit, fakt som si uzil ten den (bol som naozaj
v ilom, v tych okamihoch) a tym, Ze som neprokrastinoval, aj som toho vela stihol.

Co sa tyka toho spravania, tak ako som popisoval aj v daléej tlohe, ovela viac som
sa vedel sustredit na to, ¢o hovoria ini ludia. A aj som bol viac koncentrovany v
tom, ¢o som v ten den robil. Ten medialny svet proste neexistoval, nemalo ma ¢o
rozruSovat a emaily proste pockali - fakt sa ni¢ zI¢€ nestalo, Ze som den
neodpisoval, Ze som na tom facebooku (napriklad) nebol. Ob¢as som eSte mal také
nutkanie kontrolovat, kde mam mobil (lepsi pocit, ked je vo vacku ako cely deni
odlozeny na policke, aj ked ho nepouzivam). Ale to trvalo tak pol diia, potom som
ho uz nehladal. Velmi dobra vec este je, Ze si oddychli moje o¢i. KedZe nosim
okuliare, o¢i st trochu nachylnejsie na tie obrazovky, a kedich je vela, moc mrkam
- skratka su pretazené. Po tomto dni, ked som sa vyhybal obrazovkam, su fakt
oddychnuté.

Jediné, ¢o som fakt musel, bolo precitat 50 stran nejakej knihy v PDF do $koly.
Nepotreboval som ale na to internet, len som si to musel deti vopred stiahnut. Ked
nieco takéto dlhsie ¢itam, neviem pri tom obsediet a stle si hladam iné aktivity,
napriklad aj lustrovanie interenetom a podobne. Teraz som to precital na dva krat
bez toho, aby som potreboval od toho odbiehat. pritom ten text nebol az tak
zaujimavy, Ze by ma vtiahol "do deja". To bola zaujimava vec, mozno s tymto
postom suvisi.

Ze je potreba viac takychto dni. Aj ked' mozno nie tiplne striktnych,
pretoze treba odovzdavat veci do §koly (vSetko robime cez
obrazovku), pretoZe aj pracu treba prlanovat, s kapelou stale nie¢o
dohadovat,... Ale len do miery, ¢o je potreba a zbyto¢ne sa
nezahrabavat do tych informacii, ktoré si vlastne o chvilu ani
nepaméitame. A eSte si odnaSam to, Ze je to o zvyku a d4 sa to aj inak.

)

Tento experiment jsem praktikovala béhem bézného dne doma, tudiz byl zadany tkol pro me

obvykle z mobilu poustim hudbu, prectu aktualni zpravy ze svétového déni a nékdy navic
zkontroluji socialni sit¢ a mail. Bylo tak opravdu naro¢né nesahnout po mobilu a nedoptat si
instantni dopamin a pocit prehledu. Nepfitomnost téchto viemd tak u mé vyvolala pocit nudy a
fomo. Rozhodla jsem se tuto naladu piekonat pomoci aktivné straveného dne, coz se projevilo i na
zvy$ené komunikaci s okolim, kdy jsem si na chybgjici konzumaci médii skoro nevzpomnéla. Vecer,
ktery jsem travila doma, jsem ale méla velké nutkani na mobilu ,,zkontrolovat“ co je nového, jaké
mam zpravy, nebo si prehrat néjaky film. Opét pomohlo toto ¢asové okno zaplnit jinymi ¢innostmi
jakymi byla napriklad cetba.

Béhem dne ¢asto posloucham hudbu nebo podcasty, které mi ¢asto zvysuji pocit
energie, tudiz béhem sebeexperimentu jsem pocitovala mirny pocit tinavy béhem
béZnych domacich ¢innosti. Jinak jsem misto online komunikace vice
komunikovala s lidmi offline.

Vim, Ze jsem na konzumaci médii a internetu zavisla asi jako vétSina
dnesni spolecnosti, ale dokazu bez vétsich problémi stravit den bez
pak pro mé bylo nemit audio podkres a nezkontrolovat mailovou
schranku. Do budoucna bych si méla vice hlidat ¢as straveny na
mobilu a pocitaci a stanovit si ¢i zkratit limity pro jednotlivé mobilni
aplikace.

Den, ktery jsem si vybrala byla sobota. V tento den jsem nemé¢la Zadné specialni plany, a tak jsem si
chtéla zkusit, jak to bez telefonu zvladnu. Den zacal tim, Ze jsem se probudila azv o pdl 11
dopoledne. Hned prvni problém, ktery jsem fesila. Doma nemam obycejny budik, a tak jsem si
vesele spala az do dopoledne, protoze jsem zadny budik neméla. Bézné si nastavuji budik na
mobilu. Po probuzeni jsem zacala premyslet, co teda cely den budu délat, a jak to udélam. Hned z
rana jsem pocitila, Ze to vlastné v§echno nebude tak jednoduché, jak se zda. Citila jsem na sobg, zZe
bych se rada podivala na internet, co je nového, napsala svym kamaradiim a vymyslela spole¢ny
program. Méla jsem ze zac¢atku pocit, Ze vlastné nevim, co cely den budu d¢lat.

Kdyz jsem si chtéla udélat seminarni praci do Skoly, nemohla jsem. Nemohla jsem
si hledat informace na internetu a pocitila jsem, Ze studovat vysokou §kolu bez
pouzivani pocitace nebo mobilu v dne$ni dobé moc nejde. Rozhodla jsem se, Ze
navstivim svoji kamaradku, presné tak jak jsem to délala diiv, kdyz jsem telefon
nemeéla. Bez predeslé domluvy jsem ji zazvonila na dim a zeptala se, jestli nechce
jit ven. Méla jsem z toho radost, protoze me necekala a byla prijemné prekvapena.
Sly jsme se spolu projit a udélaly si pékny den. Kdy# jsem se vratila domu, byl uz
vecer. Misto toho, abych sledovala Instagram nebo Tiktok, jsem si kone¢né zacala
¢ist knizku, kterou jsem planovala precist uz davno.

Z celkového dne bez telefonu jsem si uvédomila, Ze na telefonu travim nékdy az
moc ¢asu, sledovanim socialnich siti, misto toho, abych délala néco
produktivnéjsiho. Pokud nejsem na socialnich sitich, pouzivam telefon predevsim
proto, abych nékomu zavolala, a domluvila se kde se naptiklad potkame a v kolik
hodin. Pokud nékam cestuji vyuzivam navigaci v telefonu. Vyuzivam telefon na
foceni fotek. Hledam si na jizdnich fadech v kolik mi jede autobus. Poslouchdm
hudbu. Diky telefonu vim, kolik je hodin.

Osobné si myslim, Ze mi telefon a pocita¢ nechybél kolik z dGvodu, ze
se nemuUzu podivat na socialni sit&, ale protoze jsem nemohla
vyuzivat mobil na aktivity, které jsem napsala v predeslém odstavci. S
kamaradkou jsem si spole¢ny ¢as uzila. Nepocitila jsem nudu a
konverzace nijak nevazla. Osobné radéji travim ¢as s lidmi osobné a
komunikace pres socialni sit€ mé moc nebavi. I presto jsem méla
béhem dne nutkani podivat se na socialni sité a citim, Ze by bylo pro
mé tézké se jich tplné vzdat.




