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 véemu napada? Co si z toho
odnasite?

Réno roztékané myslenky a tzkosti z neklidného spani, po probuzeni nadseni a
energie, po meditaci a koukani z okna klid a harmonie, fad, integrita. Pfi ponofeni se
do n&jaké aktivity jsem at’ uz ¢isténi zubl nebo hrani na kytaru jsem citil koncentraci
a flow. Nékteré chvile jsem prozival z hlediska ¢au mirné delsi, jelikoz plynuly tak
néjak pomaleji a pInéji. Mél jsem ¢as vnimat zvuky svého téla a Casto jsem se tim
dokazal v myslenkach zabyvat i nékolik minut. Vnimal jsem cely den jako piilezitost
nacerpat silu. Kdyz jsem se Sel bez mobilu projit, nevnimal jsem to jako ztratu casu,
naopak to byl kvalitné straveny prostor uprostied dne. Usinani bylo pozvolnéjsi a
plngjsi.

Néco malo jsem popsal jiz vySe. Dadam jesté, ze mi
pfipadalo, ze mtj mozek dokazal rychleji dostat celé
télo do klidové energetické bilance a tudiz citil
opravdovy a upfimny klid. Diky tomu jsem si byl
schopny vnimat hloubéji, co lidé kolem m¢ d¢laji a
fikaji. Diky tomu jsem i lépe sméfoval otazky a
pripadalo mi, Ze si intenzivnéji rozumime na urovni
prozivani a samotného byti.

Odnasim si z toho to, ze moje t€lo a zejména jeho soucast
zvana mozek ma evoluéni tikol. Regulovat energii ve
svém téle. VSechno, co béhem dne délam se toho tyka. A
kdyz vystoupim z digitalniho prostoru, oto¢im pozornost
smérem k svému bezprostfednimu okoli. Uz mi nelitaji
hlavou chaotické abstraktni koncepty, ale signaly z t¢la.
To je pro milj mozek vlastné mnohem relevantngjsi
vzhledem k jeho evoluénimu tkolu. Odnasim si z toho to,
ze chci mit balanc mezi digitalnim prostorem a svym
télem. Nemyslim si, Ze by digitalni prostor existovat
nemél, avSak chci k nému mit autonomni vztah. Chci nad
Casem a energii v ném straveném mit moc.

Pro splnéni tikolu jsem si vybrala den, kdy jsem jela na celodenni exkurzi. Mozna by
se to dalo povazovat za trochu cheating, ale fakt jsem si chtéla udélat den bez
zadnych obrazovek a byla to pro mé jedina moznost nepouZzivat pocita¢ na délani
tkoll. Od 7 do 18 jsem byla na exkurzi a nedélalo mi skoro zadny problém byt bez
mobilu. Problém byl, Ze jsem si nemohla véci jen tak vygooglit. Hlavné na
ornitologické exkurzi, kde jsme se potkavali s vzacnymi druhy ptakt a chtéla bych si
potom tfeba zpétné kouknout na jejich fotky vic zblizka! A veskeré fotky z vyjezdu
mam na analogu, takze si budu muset na né pockat. Az jsem se vratila domu, tak
pritel si chtél se mnou koukat na filmy nebo poslouchat hudbu, kdyZ ja jsem si cely
den cetla knihu. TakZze mam pocit, Ze pro né&j to byla v néem vétsi vyzva, nez pro

meé-)

JelikoZ jsem psala roding, Ze nebudu na mobilu cely
den, tak sem tam jsem méla tzkosti z toho, Ze tieba se
nékomu néco stane a nebudou moct mé kontaktovat.
Rano po sebereflexi jsem si uvédomovala, jaka je
vlastné privilegia byt v kontaktu s blizkymi 24/7.

Mimo uzkosti jsem neméla skoro zadny problém s tim
nepouzivat technologie/média a v&fim tomu, Ze bylo pro
m¢é ptinosné neéumét na videa na Instagramu 3 hodiny ze
dne.




Réno som pocitovala frustraciu a nervozitu z toho, Ze nemdzem byt’ v kontakte s
Pud’'mi. Svoju rannt scrollovaciu potrebu som nahradila ¢itanim knihy pri ranajkach,
¢o ma ukl'udnilo. Frustracia sa ale s priebehom dna stupiiovala, hlavne pretoze som
niekol’ko krat bola nttena svoj post porusit. Dopredu som oznamila blizkym, ze
budem offline a dohodla sa na casovom harmonograme, oznamila svoje plany na
den, ale postupne sa ukazala neschopnost’ I'udi dodrzat’ plany, byt' na oznamenom
mieste a jeden deit ma "nepotrebovat™. Musela som teda bojovat’ so svojimi
nutkaniami ale eSte mi to aj "kazili" ostatni.

Zistila som, Ze neustala pritomnost’ mobilu je sposob ktorym upokojujem svoju
uzkost’ a bez neho to bolo ¢asto neznesite'né. Vzdy ked’ som mala nutkanie pozriet
sa na upozornenia som vzala knihu do ruky, ¢o ma nakoniec upokojilo.

Dalsim velkym pocitom bola nuda. Strana nuda. Ta som taktiez zaplatala knihou.
Dohromady som za tento deni precitala 150 stran, ¢o myslim odpoveda mnoZstvu
¢asu ktory by som stravila na mobile. Ako den postupoval a ja som videla, Ze sa ni¢
zI¢é nestane ked” nebudem online a ¢im viac som ¢itala, tym som bola kl'udnejsia.
Svet sa zacal spomalovat’ a nakonci diia som si uz na mobil ani nespomenula.

Na zaciatku dia som intenzivne pocitovala svoje
rozne nervozne tiky a celkové napdtie z toho, ze
neviem ¢i mi niekto nevolal, nepisal. V§imla som si,
ze som v Case stravenym s priatelom bola bez mobilu
viac pritomna v okamziku a stistredena. V skole som
takisto bola viac ststredend, bez moznosti tiniku od
nudnej prednasky na internet. Typické vecerné
pozeranie filmu s priatelom sme nahradili aktivnejSou
offline ¢innost'ou a tvorili sme spolo¢ne obrazy, ¢o
mi dalo vAc¢Si pocit napojenia a aj zabavy.

Uvedomila som si ako beriem za samozrejmé, Ze mam
informacie ktoré chcem vediet’ hned’ pod nosom. V parku
som nasla peciarky a nemohla som si vygooglit’ ako
poznat’ jedovatu peciarku zapasnu, nemohla som ich
odfotit’ a nechat’ si rodinou potvrdit, ze st jedlé.
Nezavidim Pud’om z minulosti... Dal§im uvedomenim
bolo ako moc robi sledovanie aktualnych udalosti s
mojou psychikou. Kvoli spravam o vojnach sa moja
uzkost’ posledné dni stale stupniovala. Den bez sprav mal
urcite ohromny pozitivny efekt. V medialnom poste uz
pokra¢ovat’ nebudem ale v spravodajskom ano.

Rizné, vétsinou ale pfilis nesouvisely s absenci médii a obrazovek. Misty stres a
vycitky z toho, ze mam béhem dne chvili Cas, ktery jsem mohla vyuzit na
zpracovavani (dlouhodobéjsich) tkolt do skoly, ale zakazala jsem si to kvili detoxu.
Pak jsem méla chvili pocit zvlastniho osamoceni, kdyz jsem doma uklizela a bylo
tam naprosté ticho (za normalnich podminek bych si pustila pisnicky). Jinak jsem si
den mez médii a obrazovek pomérné€ uzila. Zrovna svitilo sluni¢ko, coz mozna také
mélo vliv na to, Ze jsem neméla potiebu travit ¢as u obrazovek.

Mg¢la jsem hlasitéjsi vnitini monolog, jinak nic moc
dalsiho. Taky jsem §la v¢as na autobus, protoze jsem
nevédéla, kdy presné jede, tak jsem si dala velkou
rezervu :). Pfesn¢ nevim, jak to ovlivnilo lidi v mém
okoli, ale mozna né&jak ano, protoZe jsem jim
neodpovidala na zpravy. Také jsem si upfela telefonat
s mamkou kvili operativnim zalezitostem (kter¢ ale
pockaly do dalsiho dne). Celkove to ale mélo
pozitivni vliv na mé ¢innosti, napf. uklid, dlouho
odkladané presazovani kvétin, delsi prochazka nez
obvykle apod.

Ze se mi za jeden den nahromadi tolik e-maild, Ze pak
travim hodinu jenom tim, Ze na n¢ odpovidam :). Jinak
me potesilo, Ze jsem neprozivala nijak silné negativni
pocity, takze pravdépodobn¢ zavislost na médiich/mobilu
a PC nemam. Instagram jsem si uz o prazdninach
odinstalovala, takze vétSinou na telefonu stejné nemam co
délat. V tramvaji a na cesté nékam nepouzivam sluchatka,
protoze se bojim, ze budu potiebovat slyset, abych
vnimala své okoli, nékomu uhnula, atd.




Ked’ som sa rano prebudila bez toho, aby som hned’ siahla po telefone a
skontrolovala novinky ¢i spravy, pocitila som, Ze den sa zacal pomalSie a
pokojnejsie. Tento pokoj bol vsak sprevadzany aj uzkost'ou a strachom, ze pridem o
dolezité informacie, ktoré by mohli ovplyvnit' moj den. Pocitovala som neistotu, ¢i
dokazem udrzat tento zavdzok. Aby som zamestnala svoju mysel aj ruky, vytiahla
som puzzle s Ciernobielou fotkou Pariza. Ako hodiny plynuli, moja mysel’ sa
postupne upokojovala a napétie v tele ustupovalo. Najvacsim prekvapenim boli pre
mna chvile, kedy som prestala byt neustale rozptyl'ovana notifikaciami ¢i potrebou
okamzite reagovat’ na nové spravy. Bolo oslobodzujuce nebyt’ v neustdlom prade
informacii, hoci priznavam, ze niekol’kokrat som bola na pokraji toho, aby som tento
zavdzok porusila. Tento experiment ma vsak priviedol k zmene v mojich
myslienkovych pochodoch. Svet sa zrazu zdal byt plynulejsi a jednoduchsi. Ni¢ ma
neroz¢ul'ovalo, nestresovalo, ani nevyvolavalo pocit menejcennosti ¢i frustracie.
Pocas roznych aktivit — niektoré bezné, iné zriedkavé, na ktoré bezne nemam ¢as —
som si zrazu vytvorila priestor na hlbsie premyslanie a lep$ie uvedomovanie si samej
seba. Pokoj a ticho v mojej mysli boli oslobodzujuce. Dokonca aj jedlo mi chutilo
lepsie, pretoze pri iom nebolo Ziadne rozptylenie v podobe telefonu. Vetko
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Musim priznat, Ze jednym z najzarazajtcejsich
momentov boli okamihy, ked’ som sa automaticky
snazila kontrolovat’ vrecka alebo hl'adat’ telefon na
stole. Kazdy takyto pokus vo mne vyvolaval strach a
znepokojenie z toho, ako hlboko je technologia
zakorenena v mojom kazdodennom zivote. Na druhe;j
strane, vel'mi prijemnou sktisenost'ou bol pocit Gl'avy,
ktory som zazila, ked’ moje o€i neboli vystavené
neustalemu modrému svetlu obrazoviek. Moje telo sa
tiez citilo ovel'a lepsSie — po dlh§om Case som nemala
pocit stuhnutosti z hodin stravenych hrbenim sa nad
telefonom alebo pocita¢om. Tento dent mi priniesol
viac priestoru na prirodzeny pohyb, ¢o sa prejavilo
véacésou telesnou aj mentalnou pohodou. Dokonca aj
rozhovory s blizkymi boli hlbsie a sustredenejsie, bez
toho, aby ich neustale prerusovali pohl'ady na
obrazovku.

Tento deii bol pre mia urcite vyzvou, pretoze som
zvyknuta travit’ viac ¢asu vo virtudlnom svete nez v tom
skutocnom. Zac¢ala som viac premyslat’ nad tym, ako
dosiahnut’ rovnovahu medzi digitalnym a fyzickym
svetom. Hoci média su neoddelite'nou suc¢astou nasich
zivotov, tento experiment mi ukézal, aké cenné je obcas
ich vypnut’ a umoznit’ si byt’ len tak — v pokoji, v spojeni
so sebou a okolim. Uvedomila som si, Ze technologie sice
zjednodusuju pristup k informaciam a ul'ahc¢uji nam
zivot, no zaroven nas mozu vzd’alovat’ od pritomného
okamihu. Tento defi bez médii mi pripomenul, aké
dolezité je vedome si vytvarat’ priestor na oddych od
digitalneho sveta.

Az do vegera jsem si absenci technologii nikterak hrozné neprozivala. Skola mé
zasobuje mnozstvim Cetby dostacujicim na zapInéni nékolika dni. Hezky jsem se
tedy vyspala, §la nakoupit, uvatila obéd, umyla nadobi, §la ¢ist povinnou ¢etbu
dokud jsem z toho nezacala Silet. Pak do hry vstoupila hudba. Na néjaky nastroj si
zahraju prakticky kazdy den, ale dnes jsem mohla postupné projit vSechny. Jediné,
co mi vadilo je, na kolik je i to vlastné zavislé na technologiich. Ladi¢ku nastésti
mam i fyzickou, ale vétsinu akordd a textll mam na telefonu, metronom na cviceni
také. Musela jsem tedy vytdhnout jediné dva fyzické zdroje: zpévnik z tabora a §tos
pisni, které jsme vytiskly na dédovu oslavu. Misto klasického vybéru zahrani¢nich
interpretl jsem si zopakovala olympic, nohavicu a taborakové klasiky.

misto technologii vyznamné. Trocha hrani nebo zajimavé video na YouTube se do
vecera vimackne bez ohledu na to v kolik se domt dostanu nebo v kolik zitra

vstavam. Misto toho jsem si vzal do postele jednu z mala roze¢tenych knih, které
Sathyr ola lhola o LAdsdhs o txmedila Mo scammn ca dalbdzala
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S télem se mi nedélo nic zvlastniho. Mam dost
povinnosti i zanedbavanych konickl abych naplnila
jeden den aktivitou nepotiebujici technologie.
Zajimav¢jsi by bylo jak by vypadal den dva nebo tii,
az by mé€ nevyhnutelné omrzela hudba, vateni a
neméla bych motivaci k produktivni praci.

Vim, Ze jsem svym zplisobem zavisla na technologiich a
to pfedevsim vecer. Na druhou stranu na tom nejsem tak
$patné, abych nebyla schopna si bez nich uzit den.
Zajimava proména situace by byla, pokud bych to
ned¢€lala o vikendu, ale béhem tydne, kde mam pocit, ze
na technologiich zavisim mnohem vice. Tam pisnicky,
videa na vyplnéni prostoju, zapisky, vyhledavani
dalezitych i naprosto zbyte¢nych informaci, vSe zavisi na
telefonu. Tam bych pocit diskomfortu prozivala nejspis
silngji.




Mala som pocit, Ze bez moznosti byt’ na mobile ¢i poc¢itaci musim svoj den vyplnit
nejakymi aktivitami, nech nepozeram cely defi len do steny. CiZe pre miia bolo zo
zaciatku tazké, si vobec naplanovat’, ktory deii nieCo také moézem absolvovat’. Den,
kedy nemam ni¢ dohodnuté, nemam ziadnu pracu, Glohy a mézem sa venovat’ iba
sebe. Samotny den bol nakoniec fajn, citila som sa produktivne. Upratala som si,
vyprala, navarila som si a to vSetko som robila v tichu, zo zaciatku to bolo pre mna
zvlastne, ked’ze pri vSetkych tych aktivitach po¢tivam podcasty. Avsak, musim
uznat, Ze bolo pre mna dolezité byt v ten den so svojimi myslienkami a nepocivat
myslienky niekoho iného. Dokonca som zapisala 2 strany v denniku, ¢o u mna vobec
nie je vo zvyku. :)

V ten den som bola na joge, tato ¢innost mam tiez
spojenu s digitdlnym pdostom, ale nie vzdy tam pridem
s takym kl'udom, s akym som prisla tentokrat. Ked'ze
som cely deil mala ¢as premyslat’, nebola som
zahltena vonkaj$imi podnetmi, ktoré sa ma osobne
nedotykaju, prisla som na t jogu s vel'mi ¢istou
hlavou a vel'mi som si ju uzila. Sustredila som sa iba
na cvicenie. Taktiez som mala potrebu sa viac
rozpravat’ so spolubyvajucimi a nezavriet’ sa hned’ do
izby.

Je to nieco, o by som chcela zaradit’ do svojho zivota
ovela CastejSie. Nemusi to byt nutne cely den, ale
napriklad by som si mohla stanovit’ ¢asovy limit na
pouzivanie socialnych sieti ¢i pracu na pocitaci. Pripadne
by som si mohla vyhradit’ dopoludnie, pocas ktorého sa
na socialne siete vObec nepozriem. Zarovei vnimam
rozdiel, Ze ten priebeh experimentu, by bol pre mia ovela
iny, ak by som ho absolvovala na dedine, doma, kde by
som sa vedela zasit’ do zahrady a len tak byt’, robit’
nejaktt manualnu pracu. Ked’ som v Brne, travim ovela
viac Casu v interiéri a je pre mna jednoduchsie zaseknut’
sa na socialnych siet’ach, serialoch atd’.

Digitalny p6st som si symbolicky naplanovala na stvrtok — Medzinarodny den
dusevného zdravia. Doobeda som sa ztcastnila programu, ktory pri tejto prilezitosti
organizovala MUNI. Uz den predtym som si pripravila harmonogram na cely deii
vratane odchodov elektri¢iek, ¢o mi dodalo pocit pripravenosti a pokoja. Cesty
elektrickou sa mi zdali dlhsie, pretoze som ich tentokrat nestravila obvyklym
scrollovanim na teleféne. Pocas spominaného programu som si uvedomila, akou
neoddelite'nou stcastou nasich zivotov sa smartfony stali — napriklad otazky na
panelovej diskusii bolo mozné anonymne klast’ iba cez QR kod. Celkovo som sa
pocas dna citila produktivnejsia a, aj ked’ to mozno znie ako kli§é, naozaj som sa
citila slobodnejsie. Nemala som potrebu neustale kontrolovat’ mobil, o mi dalo
pocit kontroly nad vlastnym ¢asom.

Pocas celého dia som bola mimoriadne pritomna a
vnimava. V§imala som si budovy, okolo ktorych som
krécala, I'udi v mojom okoli. Cestou v elektricke som
pozorovala svet okolo seba a ostatnych cestujucich.
Jedna scéna ma obzvlast’ zaujala — otec so svojim
malym synom sedeli oproti tinedzerovi. Tinedzer cel
cestu prescrolloval, zatial’ o otec reagoval na syna,
ktory neustéle nieco objavoval za oknom. Spolo¢ne
sledovali auta, psikov a okolity zivot. Vtedy som si v
duchu povedala, ako deti dokazu byt’ plne pritomné, a
ako to pocas dospievania ¢asto zabudame — no nase
vlastné deti ndm to opit’ pripoment.

Som rada, Ze som si digitalny pdst naplanovala prave na
Medzinarodny denl dusevného zdravia. Na programe,
ktory v ten den organizovala MUNI, sa viackrat spominal
digitalny detox ako jeden z nastrojov na skvalitnenie
wellbeingu. Vd’aka tomu, Ze som prave v ten dent mala
digitalny post, som bola na programe skuto¢ne pritomna,
¢o mi umoznilo plne sa ststredit’ a vstrebavat’ vietky
myslienky, ktoré tam odzneli. Niektoré z nich vo mne
stale rezonuju. Prepojenie teodrie s osobnou skisenostou
vytvorilo pre mia silny zazitok. Z tohto diia som si
odniesla, Ze si musim viac strazit’ ¢as straveny pred
obrazovkou. Zvazujem, ze si z digitadlneho pdstu urobim
pravidelny ritual.

Vybrala jsem si ¢ast dne bez médii, protoze bohuzel to kvili praci neslo. Rano jsem
dokoncila dtlezité véci na pocitaci a potom se socialnim sitim vyhybala. Citila jsem
se v pohod¢ vzhledem k tomu, Ze jsem méla co délat. Jisté, nutkani podivat se na
mobil jsem méla, ale méla jsem plné ruce prace s rekonstrukci kuchyné, ze jsem na
to neméla Cas. Citila jsem se zaneprazdnéné a zaroven trochu mimo — nevédéla jsem
co se déje ve "svét&". Casto se mi taky myslenky stacely k tomu, co viechno mé jesté
¢eka a co bych mohla v mezicase rekonstrukce udélat — pracovni véci, osobni véci
nebo cetbu do skoly.

Vzhledem k tomu, Ze jsem furt néco délala, jsem byla
vice ¢i mén¢ v pohod¢. M¢la jsem, ale spoustu
nepfectenych zprav, na které jsem musela zpétné
odpovédeét, coz me hodné zahltilo a bylo to pro mé
nepfijemné. Mam pocit, Ze travit cas bez mobilu by
bylo v pohodé¢, kdyby i ostatni travili ¢as bez mobilu
ten samy den a necekala by na vas bomba, jakmile
zapnete mobil. Castokrat jsem se pfistihla Ze ten
mobil beru do ruky v podstaté jen tak. Popravdé mé
to neptekvapilo, vS§imam si tohoto stejného zlozvyku
u sebe i ostatnich lidi vlastné kazdy den.

Myslim si, Ze bych toto méla délat castéji. Pokusim se si
zavést asponi jeden offline den za mésic. Vim, Ze je to
docela malo, ale vzhledem k praci a skole to pro zacatek
bude stacit. Vnimam, Ze naSe generace strasné Zije na
mobilu nebo zije socidlnimi sitémi a je v takovém
zacarovaném kruhu. Pfesné jak jsem popsala vyse, kdyz
jsem si ja dovolila ¢ast dne dat bez siti, jakmile jsem se k
nim zase vratila, strhla se lavina, ktera m¢ zavalila.
Myslim si, Ze feSenim pro tento problém by mohlo byt
oznamit rodiné a kamaradiim, Ze travim den bez siti a aby
me kontaktovali pfi nejhor$im formou telefonatu.




V pribéhu dne jsem se citila dobfe. Byla jsem piekvapena, jak malo mam potiebu
kontrolovat mobil a vlastné mi bylo velmi pfijemné byt bez n¢j. K veceru ale kdyz uz
jsem byla unavena, tak jsem méla vétsi chut’ stravit néjaky cas na telefonu, ale
odolala jsem. I kdyz tedy odolala jsem za cenu toho, Ze jsem usnula v 19h, protoze

jsem se citila hrozné unavena po celém dni, coz bych bézné touhle dobou nad
spankem jes§té viibec neuvazovala.

Pokus mi pfinesl zajimavé pocity v téle, kdy jsem
pfes den se citila mnohem vice klidna nez normalné.
Muj klid ale mize i souviset s tim, Ze jsem jela na
vikend k mamce, tudiz to nebyl pro mé uplné bézny
den. Myslim si, Ze ale na druhou stranu jsem svoje
télo za cely den velmi unavila, protoze mam celkové
problém se zastavit na chvili odpocivat a v soucasné
dobé mi k tomu mobil a dalsi média hodné pomahaji.
To jsem si hodné uvédomovala odpoledne, kdy jsem
citila velkou tinavu a nedokazala se zastavit na chvili,
dokud jsem si v sedm nelehla do postele a neusnula.
Zaujalo mne, Ze jsem se mnohem Castéji a ve vetsi
intenzit¢ neZ normalné citila byt pIné pfitomna ted’ a
tady napf. jsem bez problému aktivné naslouchala ve
vsech konverzacich a také mne vice zajimaly nez
normalng. Vénovala jsem tomu, co jsem zrovna
délala plnou pozornost. To jsem si myslela, ze délam
i v bézném zivote, ale ted’ si uvédomuju, Ze ¢ast mé je
neustale mySlenkami nékde jinde. Neustale se snazim
byt piitomna ted’ a tady, kde pravé jsem, a zaroven se
snazim byt neustale ve spojeni k dispozici i pies
telefon a bylo velmi osvobozujici nemuset byt na

Odnasim si z tohoto sebexperimentu pocit klidu a plné
pozornosti, které jsem na sob¢ v pribéhu pokusu
pozorovala. Odnasim si zazitek z toho, jaké to je nemuset
byt neustale online, k dispozici na telefonu, kdyby se
néco stalo a touhu tohle zazivat Castéji. Pfemyslim, jak
bych mohla svijj screen time a odpoc¢inek upravit, abych
se citila vice klidna a hlavné, abych viibec néjak dokazala
odpocivat a idealné i bez médii.

Byla jsem v pohodé¢. O takovyho, ne tolik striktni, ptist, se snazim pravideln¢,
alesponi 1 den v tydnu pokud to neni neodkladné se snazim nepouZzivat pocitac,
nekoukat na televizi ani nepouzivat mobil. Je to véc, kterd mé pravidelné pomtize
odpocivat a tak to bylo i v tento den. Naplanovala jsem si mensi vylet do pfirody, sla
jsem na houby a pak jen se potkala s kamarady. Obé¢ Cinnosti pravideln¢ absolvuji
bez technologii, takze to nebyl problém. Pfiznavam, ze pokud bych se o tento
sebeexperiment pokousela v prubéhu pracovniho tydne a ne o vikendu, bylo by to

Casto koukat na filmy, takze tam bych to pocitila urcité vic.

Byla jsem uvolnénd, propojena s télem (méla jsem
¢as uvédomit si, ze me& uz par dni boli kréni patet a ze
bych s tim méla néco délat). Podzimni ptiroda mi
pomohla odpocivat, na chvilku vypnout hlavu a vic
jen tak byt.

Ze je to skvéla véc, na kterou bych rada nachazela

pravidelné cas, i kdyz je nékdy "jednodussi" odpocivat u
televize nebo pocitace, Cas offline je v néCem tak

unikatni, ze se technologiemi nedé nahradit.




Rano som sa zobudila a uvedomila som si, ze nebudem pri ranajkach pocuvat’ svoj
obl'ibeny podcast ako zvycCajne, z Coho som sa citila mierne nesvoja. Nasledne som
rozmyslala nad tym ako stravim defi. Sla som na prechadzku do lesa, kde mi telefon
nechybal. Pocas vikendu je vlastne pre mna pomerne jednoduché nepouzivat’ média,
aj ked’ urc¢ity nekomfort som citila, napr. som chcela nieco zdelit’ priatelovi a
nemohla som alebo som potrebovala zistit’ otvaracie hodiny kaviarne. TakZe obcas
sa vyskytli praktické problémy nepouZivania internetu. Televizor a radio nevlastnim,
takze v tom problém nebol. Média viem nahradit’ knihou alebo $portom. Celkovo
som si uzivala pocit, Ze ma nezahlcuju nové informacie a ze trdvim svoj ¢as
zmysluplne.

Necitanim sprav a nepocuvanim podcastov som sa
necitila zahltene, takze ani moja mysel’ nebola
presytena informaciami. Absentovali uzkostné stavy,
kedy sa mi vedia triast ruky a zrychli sa mi tep.
Niekedy je vysledkom migréna alebo silna unava. V
ten den som nemala podnety, ktoré by toto spustili.
Nepocitovala som tazobu, unavu ¢i stres.
Pravdepodobne som mala aj va¢si priestor na
komunikaciu s rodinou a ochotu odpovedat’ na ich
otazky. Pohodovému stavu prispel aj pobyt v lese a
travenie casu doma s rodinou. Rodicia sa nad
experimentom pousmievali, ked’ som $la sama do
lesa, boli trochu nervdzni z toho, Ze im nezdvihnem
telefon, ale na turistiku v okoli domu si nikdy telefon
neberiem. Zaroven museli oni hl'adat’ v telefone v
mapach informacie, va¢§inou to robievam pre nich ja.
De sice ubiehal pocitovo rychlo, no uvedomovala
som si pomerne silne pritomnost’ (v lese ¢o ma
obklopuje, aké je pocasie, ako sa citim). Na konci dia
som $la rovno spat’, netravila som zbyto¢ne ¢as pri
sledovani Instagramu a naozaj som spala 8 hodin.
Neukrajovala som si teda sama zo svojich hodin na

Odnasam si z toho konstatovanie, Ze pravdepodobne nie
som tak zavisla na socialnych siet’ach a urcite by som
vedela znizit’ mieru ¢asu, ktoré na nich travim. Celkovo
je pre mna vhodné eliminovat’ ¢as straveny s telefonom v
ruke, pretoze sa viem sama dost’ zahlcovat’ (napr. nic¢ sa
nestane, ked’ si 1 diel podcastu nevypocujem a pod.).
Tym, Ze som citlivy ¢lovek viem ¢asto ,,overthinkovat™
spravy o ktorych sa dozviem, a preto si na to musim dat’
pozor a nechat’ si priestor pre oddych. Zaroven je sobota
idealny ¢as na den bez médii a rozhodne by som mala
aplikovat’ takéto dni na pravidelnej baze. Negativom je,
7e je v dnesnej dobe naroéne nepouzit’ telefon a nechat’
ho doma. Okolie pocita s tym, Ze sa hned’ ozvete alebo
odpoviete. Niektoré informacie si zohnateI'né len na
internete. Ale urcite to nie je neriesitel'na situacia.
TaktieZ som si uvedomila ako ¢asto po¢uvam hudbu a
byvam pomerne malo v tichu, napr. pri chddzi vzdy nieco
poc¢ivam a teraz som nemohla, ¢o s odstupom nevnimam
ako nieco negativne.




Abych se pfiznala, bylo naro¢né viibec vybrat den, kdy nebudu pouzivat Zadnou
elektroniku. Nakonec jsem to musela omezit jen na nepouzivani mobilu, protoze
musim dohénét $kolu a potiebovala jsem poéita¢ na tikoly. Rekla bych, Ze na mobilu
netravim tolik Casu, ale je to pieci jen véc, kterou mam u sebe kazdy den a nékolikrat
denné¢ se na né&j podivam, jenom ze zvyku nebo kviili prokrastinaci. Hned rano bylo
zvlastni se probudit s pocitem, ze kromé vypnuti budiku uz na mobil nesahnu. Méla
jsem samoziejmé nutkani podivat se, jestli mi nepfisly néjaké zpravy nebo co se déje
na socialnich sitich, ale musim uznat, Ze se mi vstavalo mnohem Iépe. O vikendech,
kdyz si mtzu dovolit pomalejsi rana, si vétSinou pfipravuji propracovangjsi snidani
nez jen ovesnou kasi a poustim si pfi tom hudbu z reproduktoru, ktera mé piijemné
probudi a naladi na den. Tentokrat bylo pro mé zvlastni (ale ne nepiijemné) délat to
v podstaté v tichu. Snidani jsem si snédla bez jakychkoliv vedlejsich vliva, jen tak v
tichu. To je néco, co také nedélam casto. SlySela jsem ale o technice ,,mindful
eating,” kdy se pfi jidle nemas s nikym bavit, na nic se divat ani nic poslouchat, a jen
vnimat kazdé sousto a jeho chuté. To jsem se v podstaté snazila délat i pfi této
snidani. Pak jsem se vydala na bosou prochazku, kde mi elektronika viibec
nechybéla a hezky jsem si pfi ni procistila hlavu. Na obéd jsem pak zasla se svym
piitelem a jemu jsem také v podstaté zakazala sahat na mobil, dokud jsme byli spolu.
Potom jsem $la na par hodin do knihovny, kde jsem musela vyuzit poéita¢ na domaci
tkoly, ale dodrzela jsem vyzvu a nedivala jsem se na nic jiného. Doma jsem si pak
uvarila vecefi a Cetla knizku. Abych to shrnula, zaspavala jsem urcit¢ mnohem
odpocatéjsi a méla jsem lepsi pocit sama ze sebe, ze jsem kazdou chvili néjak
smysluplné vyuzila.

Parkrat jsem se pristihla pfi myslence, Ze bych se
meéla podivat na mobil, jestli mi nékdo nepiSe nebo
tak. Dale jsem si v§imla nééeho, co pozoruji uz delsi
dobu — kdyz mam dny, kdy mobil moc nepouzivam,
vice si uvédomuji, jak moc jsou na ném ostatni lidé
(naptiklad v tramvaji apod.) a jak hodné ted’ Zijeme
individualistickym zptisobem. Kazdy ma sluchatka a
kouka do mobilu, a né¢kde mezi tim si vytvaii svij
vlastni svét. Ja samoziejmeé také Casto nejsem o nic
»1epsi, jen to vice vnimam, kdyz mobil nebo
sluchatka zrovna nemam u sebe. Co se tyce pocitl, po
celém dni jsem byla urcité klidnéjsi, protoze mam
tendenci ¢ist zpravy kazdy den, z ¢ehoz byvam
smutna nebo frustrovana kvili vécem, které nemtizu
ovlivnit. Takze je nékdy hezké vibec nevédét, co se
dé&je mimo mou momentalni bublinu.

Samoziejmé si uvédomuji vSechny benefity
nepouzivani mobilu, respektive omezeni jeho
pouzivani, a snazim se to praktikovat. Je to ale
mnohem jednodussi, kdyz jsem nékolik dni v horach
nebo nékde na vyleté, nez v kazdodennim shonu
(prace, $kola...).

Nevim, jestli si z toho odnasim néjaky dosud nepoznany
poznatek, protoze jsem uz mnohokrat byla v situaci, kdy
jsem nekolik dni nepouzivala mobil ani pocitac. Asi jen
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dne, urcité by mi to pomohlo byt vice pfitomna a prozivat
méne stresu z véci, které nemuzu ovlivnit. Nejvic mi
chybéla hudba, kterou si rada zpfijemiuji bézné
momenty.

Byl jsem rad, Ze si mizu uzit volny den sam, zcela sdém a v podzimnim lese.
Zpocatku jsem mél nutkani mobil pouZzivat, poté chvili zvlastni fyzické pocity
(izkost/vzruseni?). Nez jsem se vykoupal v ptirod¢ ve studené vodé, pripadal jsem si
otupély, se ziZenym, zastfenym vnimanim. Jak stoupala antropogenita tizemi,
otupélost se vracela. Ale to vice souvisi s druhym experimentem.

Zpocatku nutkani pouzivat mobil, mél jsem pocit, ze
si musim vuli drzet ruce, abych mobil nepouzival.
Také mi poté chybél v kapse kalhot. Nemoznost ho
pouzivat jsem pocitoval pii cestovani, volil jsem
trasy, které znam zpaméti a lustil jizdni rady. Kdyz
jsem se vecer vracel z vyletu, véd¢l jsem, ze mam
doma knihy k docteni, nebo jsem mohl zkratka jit
spat dfiv. Nejspi§ mne ale ptedstava prazdného bytu
désila, tak jsem si uzival nové zakoupené Salinkarty a
jel domu oklikou. A byt’ se snazim masu i fastfoodu
vyhybat, neodolal jsem vini a svételné reklamé po
cesté domd a dal si kebab v chlebu. A poté druhy s
nudlemi.

Zpétné si fikam, Ze jsem ten den nemusel stravit o
samoté, ale mohl jsem se s nékym potkat, travit ¢as,
naplanovat trasu vyletu. Limity jsem si nastavil sam.

A ani to pro mé nebylo pfili§ nic nového, i kdyZz past
mivam spise z nemoznosti pfipojeni nez dobrovolné,
kdyz putuji. To mozna vnimam jako dilezZity bod, Ze ani
v experimentu jsem nepocitoval potiebu mobil pouzivat
v ptirodg, ale kdyz jsem byl v civilizaci. Jen na jizdni fad
se podivat, na oteviraci Jen to a to. A nakonec jsem
»selhal® zcela, kdyz jsem vecCer lezel v posteli s tim, Ze
pujdu spat, jen si nastavim budik...jsem si dal asi
pulhodinu doomscrolingu. Nijak mi to nepomohlo.




Vybrala jsem si pro pist den o vikendu, protoze ptes tyden by to skrze Skolu a praci
bylo té€zsi a taky pro to, Ze o vikendu travim vice Casu s pfitelem a tim padem si
nemusime psat. Rano §lo hladce, vétSinou se snazim po ranu na mobil viibec nesahat
a kontrolovat zpravy az tak ptlhodinu-hodinu po probuzeni, pokud se nedéje néco
akutniho, ale prvni zadrhel nastal, kdyZ jsem si §la zab¢hat a nemohla jsem si s sebou
vzit sluchatka. Na ty jsem opravdu hodné zvykla a poustim si v nich motiva¢ni
pisni¢ky nebo podcast. Ani jsem si s sebou nebrala mobil, takze jsem si béh neméfila
v aplikaci, coz délavam docela bézné. M¢la jsem pocit, ze mi ten béh utikal mnohem
pomaleji a tolik mé to nebavilo. Potom jsem si na sobé po obéd¢ v§imla, ze kdyz
jsem méla volnou chvili nebo se nudila, méla jsem nutkani séhnout po telefonu a
zkontrolovat Instagram nebo zpravy na messengeru. Taky kdyZ jsem byla s prateli
nebo $la po ulici, vic jsem se na to zamétila a sledovala, kolik lidi déla néco na
mobilu, telefonuje nebo ma tieba sluchatka. Vecer jsem zvykla délavat par lekci
duolinga, ale protoZe jsem to chtéla mit poctivé, tak jsem je tentokrat vynechala.

Celkovée jsem na mobilu stravila opravdu jen par minutek, tfeba kdyz jsem si hledala
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Celkovée mi asi pfislo, Ze mam vice Casu, a i kdyZ to
byl opravdu kratky pust, prekvapilo mé, Ze mi to
vlastné ani nechybélo. Taky jsem ziskavala dopamin
z realnych ¢innosti a nenahrazovala si to néjakym
scrollovanim na socialnich sitich. Vic jsem si chtéla
povidat s lidmi okolo sebe a bylo to mnohem
piijemné;jsi nez sledovat socialni sité. Vim, Ze se
médiim neda vyhybat Giplné, ale urcité se to da dost
omezit. Clovék si to asi ani poradné neuvédomuje,
dokud se na to nezaméti, ale opravdu velka cast
nasich zivotl je ovlivnéna médii v riznych podobach.

Uz dlouho jsem takovy pust chtéla vyzkouset a jsem rada,
ze m¢ tento kol k tomu tak trosku “dokopal”. Na druhou
stranu je to za mé opravdu tézké, vyhybat se tomu
poctivé. Hudba mi tfeba opravdu chybéla, i spoustu
knizek mam v digitalni podobg, at’ uz e-book nebo
audioknihu. Taky poznamky si piSu do tabletu nebo
mobilu. Pfipadala jsem si trosku takova ochuzena, ale
vlastné mi to na druhou stranu nechybélo a ten detox jsem
si i uzila. Pres $kolni/pracovni tyden si nedovedu
predstavit, jak bych se tomu vyhnula, kdyZ i ve vyuce
pouzivam tablet a ve vétsin¢ hodin se promita prezentace
na platné. Nicméné to za mé byla fajn zkuSenost a
uvédomeéni. Vim, Ze spoustu véci mizu jesté zlepsit.

Za posledni dva tydny se mi podafilo mit celodenni medialni pauzu hned dvakrat.
Poprvé to bylo timysling, kdy jsem se musela sebezapfit a schovat si telefon. Po druhé
se mi to podafilo na spolecném setkani s prateli, ktery podnikdme kazdoro¢né.
JelikoZ jsem neméla piipojeni k wi-fi na telefonu a ani jiny diivod ho pouzivat, tato
medialni pauza vznikla pfirozené, kdy jsem absenci médii moc nevnimala. Chtéla
bych tedy mluvit o tom prvnim dni.

Byl patek, den predem jsem si vypla budik a ptipojeni k wi-fi na mobilu. Rano po
probuzeni bylo moc piijemné, zadny otravny budik, ani kontrolovani zprav, ani
scrollovani na socialnich sitich. Najednou jsem méla pocit, ze mam hodné ¢asu, a
den utikal pomalu. Méla jsem chut’ uklizet, mozna asi proto, ze se moje hlava nudila
a nedostala svou denni davku instagramu. Jedinkrat jsem musela pouzit zpravy,
protoze jsem byla domluvena s kamaradem, ze mé piijde navstivit, abych ho mohla
ostfihat. Vysvétlila jsem mu sviij plan o medialni pauze, a to znamenalo, Ze si k tomu

nemuzeme pustit ani hudbu. Ukazalo se, ze pro mé to nebyl problém, ale pro mého
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Mg¢la jsem ¢istou hlavu, uklidnénou, ale sem tam se
nudila. Nejzvlastngjsi bylo jit spat. Jsem zvykla pred
spanim zkontrolovat zpravy a kalendat s tikoly, jestli
mam vse hotové a na néco jsem nezapomnéla, pak
také néjaky ten instagram. Bylo zvlastni vynechat tuto
"rutinu". Méla jsem pocit, ze neusnu, ale nakonec
jsem usnula rychleji nez obvykle.

Dalsim uvédoméni bylo, Ze bez hodinek, které
nevlastnim, jsem ztracela pojem o ¢asu. Pokud by nebylo
lidi kolem mé s mobilnim telefonem nebo hodinkami,
vibec bych neznala ¢as. Také jsem si uvédomila, kolik
bych méla navic ¢asu, kdybych nepouzivala telefon. Ale v
dnesni dobé je to az nerealistické, jak kvuli socialnim
vztahim, tak i kvuli $koly ¢i prace.

Den kdy jsem experiment absolvovala jsem stravila na chaté, aby to pro mé bylo
jednodussi. Avsak opak byl pravdou, protoZe at’ jsem na jakémkoliv misté, potiebu
vyuzivat moderni technologie mdm neustale. Nejsem zvykla na absenci rozptyleni v
podobé digitalnich technologii a pfitomnost absolutniho ticha. To zapficinilo, ze
jsem méla najednou prostor premyslet nad vécmi, zejména nad témi, kterymi se
nechci v normalnim chodu zivota zabyvat. Misty to pro mé bylo tedy velmi
nepiijemné, protoze nebylo mozné pfed svymi myslenkami nikam utéct.

Samoziejmosti bylo neustalé nutkani kontrolovat
zpravy na mobilnim telefonu. Rozhodné jsem citila
frustraci a nudu. Mozna jsem se citila i jako zavisly
¢lovek, ktery najednou nema svoji drogu. Zaradila
jsem tedy Cinnosti, které mé zaméstnaji a na které
normaln€ nemam tolik ¢asu, jako je Cteni beletrie a
ruéni prace. Zaradila jsem i sportovni aktivitu, na béh
bez hudby v usich jsem zvykla, takze to mi ned¢lalo
problém. Také jsem méla nutkéni vice si povidat s
druhymi lidmi. Méla jsem tedy vice prostoru na

interakei s radinoil

Tento digitalni detox shledavam jako prospésny. Méla
jsem kone¢né moznost zpomalit a pfehodnotit svoje
navyky. Rozhodné jsem si béhem procesu uzivala vétsi
osobni interakci s lidmi a vice ¢asu na konicky, na které
obvykle ,,nemam Cas®“. I ptes pocatecni neklid a vnitini
tenzi bez vSudyptitomnych médii jsem ke konci dne
nalezla vétsi klid a uvolnéni. Pro mé osobné by bylo
vhodné absolvovat jednou za ¢as i nékolikadenni detox,
abych méla vice ¢asu si uvédomit, jakym zptisobem
vyuzivam technologie a jak mohu omezit jejich uzivani.




Ked'ze média "konzumujem" asi pomerne vel'a a v roznych situaciach, pocitovala
som nutkanie skontrolovat’ si spravy na socialnych sietach, pustit’ si podcast pocas
prechadzky so psami, vo chvilach chvilkovej nudy si nepozerat’ minutu po mintite a
podobne. Na prechadzke so psami som si ale napriklad urcite viac v§imala okolie,
ked’ som nemala zapnuty podcast a nesustred’ovala som sa na neho - jednak som
nebola hlavou niekde inde a okrem toho som mala na okolie zameranych viacero
vnemov - vratane sluchu. Na zastavke alebo na inom mieste som tiez namiesto
prijimania informacii vnimala okolie, zvuky a pachy, ktoré si ina¢ ani poriadne
nevsimnem.

Ked’ som bola spolu s d’al§imi 'ud’'mi, ktori si vytiahli
mobil, tak sa mi este viac pripomenula ta "potreba"
skontrolovat’ si mail, spravy, nieco si pozriet’ a pod.
Mozno ak by ten digitalny post trval viac dni, tak by
sa ta "potreba" oslabila, ale ked’Ze ten zvyk
konzumovat’ medialny obsah mam asi pomerne silny,
aj to nutkanie bolo intenzivne. Viac som tiezZ vnimala
to, ako Casto konzumuju obsah aj 'udia v mojom
okoli, ale nevnimala som to negativne.

Nedospela som k jednozna¢nému nazoru, do akej miery
je uzitocné medialny obsah intenzivne prijimat’ a do akej
miery do ¢loveku skodi. Myslim, Ze na jednej strane by
mohlo pomdct’ koncentracii na dlhodobejsie ¢innosti, ked’
si ¢lovek trochu zvykne na nudu, no na druhej strane si
myslim, Ze niektora konzumacia médii je aj dost’ uzito¢na
na ziskanie vedomosti - napr. sledovanie minuty po
mintte, po¢uvanie podcastov. Asi je fajn najst
kompromis a napr. si minatu po minute pozerat’ raz alebo
dvakrat denne a nie 15x

Nerada to pfizndvam, ale i pouze jednodenni medidlni pist pro mé byl naro¢ny.
Vybrala jsem si nedé€li, kdy jsem zrovna §la na velkou pardubickou (kdyz uz jsem se
na ni nemoha koukat v TV, tak jsem musela nazivo), takze jsem védé¢la, Ze program
budu mit pestry. I pies to jsem od rana prozivala zvlastni pocity - kdyz jsem se pii
¢isténi zubl nemohla kouknout na Instagram, méla jsem pocit, ze mi néco utika -
pocitovala jsem znacné FOMO. Telefon jsem si vzala s sebou, ale nastavila jsem si
na obrazovku Cernobily filtr, aby mi vSechny ty barvicky nezvySovaly dopamin, kdyz
jsem potiebovala zavolat taxika nebo odepsat na neodkladnou zpravu.
Nekomunikovat ale pfes den s mymi prateli, se kterymi jsem zrovna netravila ¢as a
nesdilet s nimi, co zrovna délam, bylo lehce frustrujici, protoze ten den jsem toho
méla zrovna tolik, co jim sdélit. Za normalnich okolnosti bych vecer pfisla domt,
nahrala jim hlasovky a poslala fotky. Také jsem pfemyslela, Ze jsou obcas dny, kdy
m¢ telefon rozruSuje a dobrovolné ho odkladam pry¢ - tfeba kdyz jsem zahlcena
zpravami nebo mi pfijde, Ze mi instagram generuje obsah az moc na miru a ja se
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Hnedka rano jsem méla nutkani vzit telefon do ruky a
kdyz jsem se piipravovala na Velkou pardubickou,
n¢kolikrat jsem telefon zbytecné zapla, abych se
podivala na ¢as - asi jen abych dostala malou kapku
digitalniho dopaminu. Pak uz jsem byla s ptateli a po
zbytek dne jsem byla uvolnénd, coz ale pfipisuji
mnozstvi vina, které jsem vypila. Predpokladam, ze
déje v online svété kolem me a Ze mi zrovna tieba
utikd néco hrozné dilezité¢ho a kompulzivné bych po
telefonu sahala.

Rikam si, Ze je opravdu hrozné, jak se kolem telefonu
to¢i cely mtij zivot. Uz nékolikrat jsem si odstranila
instagram (ten povazuji za nejvetsi zlo, na jinych
socialnich sitich sviij Cas tolik neplytvam), ale vzdycky
jsem se k tomu vratila s tim, Ze to budu vice regulovat.
Mam nastaveny i limit, kolik ¢asu na telefonu mizu
stravit, ale ¢asto ho prodluzuju. Diky tomuto experimentu
si zase instagram na néjakou dobu mazu, abych se vice
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vydrzi.

Pro den bez médii jsem si vybrala sobotu, kterou jsem z velké ¢asti stravila na
narozeninové oslavé. Zdalo se mi to jako vhodny den, kdy netravit ¢as na mobilu a u
dal$ich médii a naplno si uzit ¢as s lidmi, ktefi mi jsou blizci. Rano mi d¢lalo
nejveétsi problém nevzit automaticky mobil do ruky a nezkontrolovat socialni sité,
email a dalsi zbyte¢nosti. Misto toho jsem si dala pomalou snidani a kdvu a uzivala
si klid. Pfevladaly ve mné pozitivni pocity, jelikoZ jsem se na oslavu velmi tésila.
Rekla bych tedy, Ze jsem méla dobrou néladu a média mi zatim nechybéla. Méla
jsem radost, ze mizu (musim) odlozit povinnou Cetbu, jelikoz jsem ji méla pouze
naskenovanou v [Su. Rada jsem se tedy vyhnula notebooku a neméla jsem z toho
vycitky svédomi, kdyz to bylo v ramci tkolu do predmétu Ekopsychologie. Kdyz
jsem byla pozd¢ji na prochézce s pejskem, bylo mi trochu lito, Ze nemohu vyndat
mobil a vyfotit si krasnou podzimni krajinu, kterou jsem v tu chvili prochézela. Cas
straveny s kamarady na oslaveé narozenin byl skvély a méla jsem pocity vdécnosti a
Stésti, ze tam mohu byt. Na mobil ani jind média jsem v té€chto okamzZicich viibec
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Myslim si, Ze m¢& a mé chovani absence médii
ovlivnila méné nez jsem ¢ekala. Bylo mi cely den
hezky, nemyslela jsem na to, co by mi mohlo utéct a
co bych mohla nevidét. S lidmi, s kterymi jsem ten
den byla v kontaktu, jsem tento experiment nesdilela.
Chtéla jsem, aby to, Ze nepouzivam média, bylo
prirozené a ne nucené. Také jsem se chtéla vyhnout
otazkam na to, jaké to je, abych si ten den mohla
zhodnotit sama, az skon¢i. A taky vtipktim, které by
si n¢kdo urcité neodpustil, i kdyz by to urcité
mysleno v dobrém. Zkratka jsem si tento pokus chtéla
ud¢lat jen pro sebe a nenechat se ovlivnit napady a
myslenkami n¢koho jiného.

Odnasim si skvélou zkusenost a taky to, Ze si experiment
uréité nékdy zopakuji. Jsou dny, které travim u médii vice
a dny, které méng¢, ale vzdy tam jsou. Proto si myslim, ze
vynechat je nékdy uplné je super. Clovék se odpouta od
véci, které pro né€j osobné Casto nejsou dilezité, ale i tak
je sleduje.




Za zacatku dne byl silny nezvyk automaticky nereagovat na v§echny upozornéni.
Takze jsem byl docela nervozni a obaval se, jestli nezmeskam néco dilezitého.
Zaroven jsem v posledni dobé docela zvykly na poslech hudby (ikdyz s tim védomé
pracuju) beéhem cest dopravou, tak me to trochu mrzelo (mél jsem pocit omezeni).
Ptislo mi, ze se mi trochu zpomalilo vnimani ¢asu (¢as mi uréovaly pfectené stranky,
vylusténé kiizovky). Vice jsem byl pfitomny ve svém okolnim prostoru (mén¢ jsem v
hlavé odbihal do budoucnosti a jinych tkolt).

Nevim, jestli na to nemélo vliv néco jiného, ale na
dal$i den se mi spalo znatelné 1épe (nebudou jsem
se). Tim, Ze jsem ve vlaku nemél sluchatka, tak jsem
se zapojil do par interakei se spolucestujicimi.

Uvédomil jsem si, kolik praktickych véci usnadiujicich
mé fungovani fesim pres telefon (nakupovani jizdenek s
mistenkou, mapy). Zaroven zjistil, Ze jsem dost zvykly si
automaticky googlit zajimavé informace (autorky, tituly
knih filmt) a tim se ucit.

ze zacatku jsem mél pocit vétsiho stresu, ze zmeskam spoustu dilezitych véci.
Kromé studia totiz pracuji jako externista piirodovédeckého magazinu a spravce
socialnich siti Ceského svazu orienta¢nich sportd. Naplno se odtrhnout od mailu a
spole¢nych chatti proto nebylo pfili§ komfortni. Oteviené ptiznavam, ze cely den bez
technologii to nebyl, brzy rano jsem zkontroloval co se po mné chce/nechce a vecer
kolem 20:00 jsem opét kontroloval co jsem zameskal. Piekvapenim bylo zjisténi, ze
kdyz se ¢lovek nijak aktivné nepfipomina, nikdo po ném vlastné nic nechce.

Uvodni neklid a rozt&kanost, Ze toho hodné
zameskam, brzy vystiidal pocit necekaného klidu a
volnosti. MéEl jsem vic ¢asu si povidat se svym
okolim, tfeba odpoledni kafe s rodinou nabralo uplné
jiny rozmér. zajimavé bylo tfeba béhani — normalné
mam na ruce GPS hodinky s ¢asem, kilometry, tepy a
prumérnym tempem. Tentokrat jsem hodinky dal do
kapsy a bézel uplné volné podle pocitu. Bylo
zajimavé odhadovat volné tempo sam od sebe a celé
odpoledné mé pak hlodala myslenka, jak jsem vlastné
bézel — rychleji nebo pomaleji nez obvykle? nakonec
jsem zjistil, Ze to bylo zhruba stejné, takze i bez
hodinek se zjevné béZec obejde.

Myslim, Ze uz jsem vSechno dulezité popsal v
predchozich otazkach




