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Uvod

Tato kniha vznikala pomalu, v béZnych dnech, mezi situacemi, které na prvni
pohled nepiisobi nijak zvlastné, ale postupné zacnou davat smysl, kdyz si jich
vSimnete vedle sebe. Nejde o jeden silny moment, ale o opakovani, které se vraci
kazdé rano, béhem dne i vecer. Staci se na chvili zastavit a podivat se na vlastni den
tak, jak skutec¢né probiha, bez uprav a bez snahy ho vysvétlit. V urcité chvili si
za¢nete v§imat drobnych detaild, které jste diiv prehliZeli, a prave z téchto detailt se
sklada to, co drzite v rukou.

Poznate se v tom, kdyz si sednete na chvili bez telefonu a po par vtetrinach citite
neklid, ktery vas nuti sdhnout po obrazovce, i kdyz k tomu neni Zadny konkrétni
dtivod. VSimnete si toho, kdyz rano otevrete oéi a jeSté€ nez se zvednete z postele, uz



sledujete videa na TikToku nebo prochazite Instagram, aniz byste si pamatovali, co
jste vlastné vidéli. Stane se to i béhem dne, kdy prepinate mezi YouTube, zpravami a
notifikacemi, zatimco se snazite soustredit na praci, ale myslenky se rozpadnou po
nékolika minutach a vraci se zpét k telefonu. Nejde o vyjimecény stav, ale o béznou
soucast dne, ktera se opakuje tak Casto, az prestane byt viditelna.

Béhem téchto situaci se méni i to, jak vnimate vlastni té€lo. O¢i pali uz dopoledne, v
hlavé se objevuje tlak, ktery nema jasny zacatek ani konec, a krk ztistava ztuhly z
dlouhého predklonu nad obrazovkou. Vecer citite inavu, ktera neptisobi jako
prirozené zakonceni dne, ale spis jako vyéerpani, které neprinasi klid. LeZite v
posteli, telefon drzite nékolik centimetrc od obliceje, sledujete dalsi videa, a i kdyz
vite, Ze potiebujete spat, prst pokracuje ve stejném pohybu. KdyZ obrazovku
konecné vypnete, hlava zlistava aktivni, jako by jesté porad cekala na dalsi podnét.

Tohle vSechno se nedéje oddélené. Jednotlivé okamziky na sebe navazuji, skladaji se
do jednoho celku, ktery neni na prvni pohled vidét, ale je pritomny v kazdém dni.
Nejde o vyjimecné chovani ani o extrém, ale o bézny rytmus, ktery se stal normalni
soucasti zivota. Pravé tento rytmus se v knize postupné ukazuje tak, jak ho
prozivate, bez vysvétlovani a bez hledani diivodii. Staéi se v ném poznat.

Kapitola 1: Telefon v ruce

Telefon drzite v ruce castéji, nez si uvédomujete, a nejde jen o chvile, kdy ho
védomé pouzivate. Je tam i v okamzicich mezi tim, kdyz ¢ekate, kdyZ se presouvate,
kdyz se nic konkrétniho ned€je. Sedite na gaudi, stojite ve front€, jedete tramvaji, a
ruka se sama natahne do kapsy nebo na stiil, odemyka obrazovku a b€hem vteriny
se ocitnete na Instagramu, TikToku nebo YouTube. Neexistuje zac¢atek ani konec,
jen plynuly prechod z jednoho videa do druhého, ze zprav do dalsiho obsahu, ktery
na sebe navazuje bez prestavky. Casto si ani nepamatujete, proé¢ jste telefon vzali do
ruky, protoze diivod zmizi hned v prvnich vtefrinach a nahradi ho sled obrazi, ktery
vas udrzi uvnitf.

Poznate ten moment, kdy telefon odlozite, ale po né€kolika sekundach ho znovu
berete do ruky, aniz by se néco zménilo. Jen kratké ticho, které nevydrzi, protoze
chybi podnét, na ktery jste zvykli. Obrazovka se rozsviti, prst se pohne automaticky
a otevre aplikaci, kterou jste méli pred chvili, i kdyz jste ji prave zavieli. Ten pohyb
neni védomy, nepredchazi mu rozhodnuti, spis se déje sam, jako nauceny vzorec,
ktery se opakuje v priibéhu celého dne. Cim ¢astéji se opakuje, tim méné si ho
vSimate, az se stane samoziejmou soucasti kazdé volné chvile.

Béhem toho, co sledujete video za videem, se méni i to, jak vhimate cas. Minuty se
zkracuji, splyvaji dohromady, a kdyz se po chvili podivate na hodiny, zjistite, ze
uplynulo vic ¢asu, nez jste ¢ekali. T€lo zlistava v jedné poloze, ¢asto s lehce
predklonénym krkem a napétim v ramenou, které si uvédomite az ve chvili, kdy



telefon odlozite. O¢i se snazi drzet tempo s rychlymi zménami obrazu, preskakuji z
jednoho detailu na druhy, a po delsi dobé za¢nou palit nebo slzet, ale sledovani
pokracuje dal, protoze kazdé dalsi video prinasi novy podnét, ktery nedovoli
preruseni.

Kdyz se snazite prestat, nevznikne klid, ale kratky pocit prazdna, ktery je
neprijemny. Sedite bez telefonu, ale pozornost se nema ¢eho chytit, a v hlavé se
objevi neklid, ktery vas nuti znovu sdhnout po obrazovce. Ten navrat je rychly a
tichy, bez velkého premysleni, jako by byl prirozenym pokracovanim predchoziho
pohybu. Telefon se tak nestava jen nastrojem, ktery pouzivate, ale neustalym
spole¢nikem, ktery vypliuje kazdou mezeru béhem dne, aniz byste si toho vSimli v
momenté, kdy se to dé€je.

Kapitola 2: Nemoc soucasné doby

Staci se na chvili rozhlédnout kolem sebe, bez hodnoceni, bez snahy néco
pojmenovat, jen se divat. V tramvaji sedi lidé vedle sebe, ale kazdy méa hlavu
sklonénou k telefonu, prsty se pohybuji stejnym smérem, pohled je upfeny na
obrazovku a okolni svét zlistdva mimo. Na zastavce stoji skupina lidi, ticho mezi
nimi neni klidné, ale vyplnéné neustalym scrollovanim, jako by chvile bez podnétu
nebyla snesitelna. V kavarné sedi dvojice naproti sobé€, rozhovor se pierusi, jeden
vezme telefon, druhy po chvili udéla to samé, a i kdyz sedi spolu, pozornost se
rozd€li mezi realny prostor a Instagram nebo TikTok. Ten obraz se opakuje na
riznych mistech, v riznych situacich, a ¢im déle ho sledujete, tim vic splyva s
béZznym dnem, az prestane plisobit zvlastné.

Kdyz si vybavite dobu, kdy telefon nebyl neustale pritomny, rozdil se ukaze v
jednoduchych situacich. Cekani nebylo okamzité vyplnéné obrazovkou, pohled
zlistaval v prostoru, myslenky mély ¢as se rozvinout bez preruseni. Rozhovor plynul
bez notifikaci, které by ho rozsekaly na kratké tiseky, a pozornost ztistavala u
clovéka naproti, ne u displeje, ktery se rozsviti kazdych par minut. T€lo nebylo
neustale v mirném predklonu, krk nebyl zatizeny stejnym pohybem a o¢i nebyly
vystavené silnému svétlu od rana do vecera. Tyto zmény neprisly najednou, ale
postupné, az vytvorily novy zptisob fungovani, ktery se stal béznym.

Béhem dne si za¢nete v§imat, jak se méni schopnost soustfedéni. Ukol, ktery diiv
probihal souvisle, se rozpad4 na kratké tseky, mezi které vstupuji notifikace, zpravy
a videa z YouTube nebo TikToku. Myslenka se prerusi, vratite se k ni, ale uz neni
stejna, chybi ji navaznost a jistota. Tento proces se opakuje tolikrat, Ze prestane byt
viditelny, ale jeho dtsledky se hromadi. V hlavé se drzi lehky neklid, ktery nemé
konkrétni diivod, a presto ovliviiuje kazdou dalsi ¢innost.

Psychicka tinava se objevuje nenapadné, ale ziistava pritomna. Rano citite tinavu i
po spanku, béhem dne se zvysSuje podrazdénost, trpélivost se zkracuje a i bézné



situace piisobi naro¢néji, nez by odpovidalo jejich skutecné slozitosti. Vecer
neprinasi klid, ale pokracovani stejného rytmu, kdy lezite s telefonem v ruce,
sledujete dalsi videa a télo sice lezi, ale mysl ztistava aktivni. Kdyz telefon odlozite,
hlava jesté chvili bézi, jako by ¢ekala na dalsi podnét, ktery neprichazi.

Tento stav se neomezuje jen na pocit, ale objevuje se i v tom, co lidé popisuji napric¢
riiznymi prostfedimi. Casté pouzivani Instagramu, TikToku a YouTube souvisi s
vys$si mirou tzkosti, roztékanosti a snizenou schopnosti udrzet pozornost. Spanek se
zkracuje nebo se zhorsuje jeho kvalita, protoze mysl je zvykla na rychlé stridani
podnétt a nedokaze se plynule uklidnit. Tyto projevy se neobjevuji oddélené, ale
tvori celek, ktery zasahuje kazdodenni fungovani, aniz by mél jeden jasny zacatek.

Rozdil mezi drivéjsi dobou a soucasnosti tak neni viditelny v jednom okamziku, ale
v celkovém nastaveni dne. Télo reaguje napetim, bolesti o¢i, ztuhlosti krku a
unavou, ktera neprinasi odpocinek. Mysl preskakuje mezi podnéty, hleda dalsi
video, dalsi zpravu, dalsi notifikaci, i kdyz k tomu neni konkrétni diivod. Staci se
znovu podivat kolem sebe a ten obraz se opakuje, v riiznych obménach, ale se
stejnym zakladem, ktery ziistava pritomny v kazdém dni.

Kapitola 3: Rozpad pozornosti

Sedite u pocitace a otevirate tabulku nebo dokument, ktery vyzaduje soustredéni na
detail, ne na rychlé reakce. Za¢nete pracovat, oc¢i sleduji ¢isla nebo text, snazite se
udrzet logiku jednotlivych krokt, ale po kratké chvili zjistite, Ze se divate na radek a
nedokazete Tict, co presné jste prave kontrolovali. Pohled zlistava na miste, ale v
hlavé se nic nespojuje. Presunete se o kus dal, pak zpét, a snazite se znovu najit
navaznost, ktera se rozpadla, aniz by byl jasny okamzik, kdy k tomu doslo. Ten
proces neni hlasity, neni dramaticky, jen tichy vypadek, ktery vas nuti zacinat
ZNovu.

Poznate se v tom, kdyz béhem dne prechazite mezi mistnostmi a nesete si v hlaveé
jednoduchy ukol, tfeba néco odnést nebo dokoncit. Ud€late nékolik krokii, vstoupite
do jiné mistnosti a v tu chvili se zastavite, protoZe nevite, proc jste tam prisli. Ten
zamér zmizel, i kdyz byl pred par vterinami jasny. Chvili stojite, snazite se ho
vybavit, vratite se zpét, a az tam se znovu objevi. Ten kratky vypadek neni
vyjimecny, opakuje se béhem dne v riiznych obménach, pokazdé nenapadné.

Dalsi situace se ukaze pri psani delsi zpravy nebo textu, kde potrebujete udrzet
souvislost mezi vétami. Zac¢nete plynule, prvni ¢ast dava smysl, ale v ur¢itém bodé
se zastavite a nevite, jak pokracovat, i kdyz vite, co chcete fict. Slova neprichazeji ve
stejném sledu, véta se rozpada, opravujete ji, prepisujete, ale vysledek neni plynuly.
Mezi jednotlivymi pokusy se objevuji kratké odbocky, otevieni jiné stranky,
kontrola zprav, a pokazdé, kdyz se vratite, musite znovu navazovat, jako by mezi tim
vznikla mezera, ktera prerusila tok.



Podobny obraz se objevi pri jednoduchém rozhodovani. Mate pied sebou dveé
moznosti, které diiv nevyzadovaly dlouhé premysleni, ale ted’ u nich zlistavate déle,
nez by bylo prirozené. Pozornost preskakuje mezi variantami, ale nedokaze se u
jedné udrzet dost dlouho na to, aby se rozhodnuti uzavrelo. Otevrete dalsi
informace, podivate se jinam, vratite se zpét, ale pocit jistoty neprichazi. I malé
rozhodnuti se protahuje, protoze myslenka nedrzi jeden smér.

V téchto momentech se zac¢ina ukazovat zména, ktera neni viditelna na prvni
pohled, ale je pritomna v kazdé ¢innosti, ktera vyzaduje souvislost a navaznost.
Nejde o to, ze byste néco nevédéli nebo nezvladli, ale o to, Ze pozornost nevydrzi u
jedné linie dost dlouho na to, aby se dokoncila prirozen€é. Kazdé preruseni, i kratké,
zanecha stopu, ktera se hromadi, a postupné méni zpiisob, jakym premyslite, jak
vnimate ¢as a jak dokoncujete véci béhem dne.

Kazdé preruseni, i kratké, zanecha stopu, ktera se hromadi, a postupné méni
zpusob, jakym se myslenky skladaji, jak se drzi souvislost a jak se uzaviraji i
jednoduché véci béhem dne.

Otevrete internetovy obchod s tim, Ze chcete rychle dokonéit objednavku, vyberete
konkrétni produkt, vlozite ho do kosiku a plynule prechazite k vyplnéni adajti, ale v
urc¢itém bodé se tok zastavi, aniz by byl zjevny dtivod, kurzor zlistane stat v poli,
které jste prave zacali vyplnovat, a misto pokracovani kliknete jinam, podivate se na
jiny produkt, na jinou nabidku, projedete dalsi stranku, ktera s ptivodnim zamérem
nesouvisi, a kdyz se vratite zpét, nejste si jisti, co uz mate hotové a co jesté ne,
za¢nete znovu ¢ist jednotlivé kroky, kontrolujete idaje, vracite se o kus zpét, a
proces, ktery mél byt primy a kratky, se rozpadne na opakované navraty, mezi
kterymi se ztraci plynulost i jistota.

Ve chvili, kdy si chcete vybavit béZnou informaci, kterou jste jesté nedavno pouzivali
bez premysleni, se objevi prazdné misto, véta se zastavi uprostred, vite, ze
pokracovani existuje, ale neprichazi, zlistavate v tichu o néco déle, nez by
odpovidalo situaci, a misto toho, aby se odpovéd vynorila prirozené, prichazi rychly
pohyb smérem k telefonu, zadani do vyhledavani a okamzité nalezeni vysledku,
ktery vas na jednu stranu uklidni, ale zaroven odhali, Ze primy pristup k vlastni
paméti se zpomalil, jako by mezi otazkou a odpovédi vznikla mezera, ktera tam driv
nebyla. Pri pripraveé jidla se jednotlivé kroky, které na sebe maji navazovat, zacnou
rozpojovat, zaCnete pripravovat jednu ¢ast, prejdete k dalsi, ale mezi tim se objevi
kratké odboceni, které prerusi tok, vratite se zpét, ale nejste si jisti, jestli jste
néktery krok uz udélali, nebo ho mate teprve udélat, podivate se znovu,
kontrolujete, vracite se, a misto plynulého postupu vznika sled zastaveni a navrati,
které prodluzuji ¢as i zvySuji nejistotu v tom, co prave délate.

Béhem dne se proménuje i vnitini odhad ¢asu, podivate se na hodiny, vytvorite si
predstavu, kolik prostoru mate na urcitou ¢innost, ale po chvili zjistite, Ze ten odhad



nesedi, vratite se k hodindm znovu a rozdil mezi tim, co jste oéekavali, a tim, co se
skutecn€ stalo, je vétsi, nez by odpovidalo délce Gseku, mezi jednotlivymi momenty
nevznika souvisly pocit plynuti, ale spis oddélené useky, které se nespojuji, a tim se
ztraci orientace v tom, kolik ¢asu uz ubé€hlo a kolik jesté zbyva.

V téchto situacich se neobjevuje jeden vyrazny problém, ale postupna zmeéna, ktera
se sklada z drobnych posuni, myslenky nedrzi jeden smér, pirerusuji se, vraceji a
ztraci navaznost, a i ¢innosti, které byly diiv samozirejmé a probihaly bez namahy,
vyzaduji vétsi pozornost, ktera ale neni stabilni, a prave v tom vznika pocit, ze den
plyne jinak, nez by mé€l, aniz by bylo jasné, kde presné se to zménilo.

A pravé v tom vznika pocit, Ze den plyne jinak, nez by mé€l, aniz by bylo jasné, kde
presné se to zménilo.

Sedite nad tkolem, ktery ma jasny zacatek i konec, a presto se nedokazete dostat do
bodu, kdy byste ho uzavreli bez preruseni, protoze mezi jednotlivymi kroky se
objevuji kratké vypadky, kdy se zastavite, podivate jinam, ztratite nit a musite ji
znovu hledat, coz zpomaluje cely proces a vytvari pocit, Zze se pohybujete vpred jen
velmi pomalu, i kdyz tomu vénujete ¢as. V urcité chvili zacnete vnimat, ze nejde o
slozitost ukolu, ale o to, ze tok neni souvisly, Ze mezi jednotlivymi kroky vznikaji
mezery, které driv nevznikaly, a prave tyto mezery narusuji plynulost.

V jiném okamziku stojite uprostred bézného dne a snazite se vzpomenout, co jste
chtéli udélat jako dalsi krok, ale misto jasného pokracovani prichazi ticho, ve
kterém se nic neobjevi hned, chvili cekate, pak udélate néco jiného, a az s odstupem
se ptivodni zdmér vrati, ¢asto ve chvili, kdy uz délate néco jiného, takze se cely sled
¢innosti za¢ne prekryvat a ztraci logickou posloupnost.

Pri ¢teni delSiho textu, ktery vyzaduje souvislé vnimani, se jednotlivé ¢asti zacnou
odde€lovat, prectete odstavec, ale nedrzi se v pameéti tak, aby navazoval na dalsi, a
kdyz pokracujete dal, uvédomite si, Ze se vracite zpét, protoze celek nedava smysl, i
kdyz jednotlivé véty chapete, jen se nespojuji do jednoho proudu, ktery by byl
stabilni. Béhem béZzné komunikace se stane, Ze reagujete na to, co zazni, ale s
malym zpozdénim, protozZe pozornost neni plné€ pritomna v tom okamziku, odpoveéd
prichazi, ale neni tak presna, jak by byla driv, a v hlavé ziistava pocit, Ze jste mohli
reagovat jinak, jen jste nebyli dost rychli v zachyceni celé situace.

Postupné se tyto drobné momenty za¢nou spojovat, ne navenek, ale uvnitr, jako
tichy pocit, Ze véci nedrzi pohromadé tak, jak drzely driv, Ze mezi jednotlivymi
kroky vznikaji mezery, které je potreba neustale preklenovat, a prave tato neustala
snaha o navrat k souvislosti vytvari tinavu, ktera se neprojevuje jako okamzité
vycerpani, ale jako trvalé pozadi, které provazi kazdou dalsi ¢innost.



A praveé tato neustala snaha o navrat k souvislosti vytvari anavu, ktera se
neprojevuje jako okamzité vycerpani, ale jako trvalé pozadi, které provazi kazdou
dalsi ¢innost.

Sedite nad jednoduchym planem dne, mate pred sebou nékolik véci, které chcete
zvladnout, a snazite se je seradit tak, aby na sebe navazovaly, ale v urcité chvili
zjistite, ze mezi nimi nedokazete vytvorit jasnou posloupnost, za¢nete jednou véci,
pak prejdete k druhé, aniz by ta prvni byla uzaviena, a postupné se vim hromadi
rozpracované casti, které ziistavaji oteviené, protoze se k nim vracite v riiznych
momentech bez pevného bodu, odkud by se dalo pokracovat.

Pri hledani konkrétni informace, kterou potrebujete k dokoncéeni tikolu, oteviete
nékolik zdroji, projdete je, ale misto toho, aby se odpoveéd postupné skladala,
vznika roztristény obraz, kde jednotlivé ¢asti nedrzi pohromadé, vracite se k nim
opakované, ¢tete znovu stejné véty, ale spojeni mezi nimi nepiichazi automaticky,
musite ho vytvaret védomeé, coz zpomaluje cely proces a zvySuje pocit namahy.
Béhem bézného dne se objevi i momenty, kdy néco odlozite na kratkou chvili s tim,
Ze se k tomu hned vratite, ale kdyZ ten okamzik prijde, neni jasné, kde navazat,
musite si znovu pripomenout, v jakém stavu to bylo, co uz bylo hotové a co jesté ne,
a tento navrat vyzaduje vice energie nez samotné pokracovani, protoze mezi tim
vznikla mezera, ktera prerusila souvislost.

Pri delsim soustifedéni na jednu ¢innost se dostavi zvlastni pocit tlaku v hlave, ktery
neni spojeny s naroc¢nosti ukolu, ale s tim, Ze pozornost se snazi udrzet jeden smér
déle, nez na co je béhem dne zvykl4, a tento rozdil se projevi jako vnitini napéti,
které nuti prerusit a prejit k nécemu jinému, i kdyz to neni potreba. Postupné se
ukazuje, Ze nejde jen o jednotlivé situace, ale 0 zménu v samotném priibéhu dne,
kde se prirozeny tok nahrazuje sledem prerusovanych tseki, které se sice skladaji
za sebou, ale nevytvareji pevny celek, a pravé v tom vznika pocit, Ze i kdyz se
neustale néco dé€je, vysledek neptisobi uplné, jako by mezi jednotlivymi ¢astmi
chybélo spojeni, které by je drzelo pohromadé.

V priibéhu dne se tyto drobné odchylky neskladaji napadné, nevytvari jeden silny
moment, ktery by bylo mozné jasné oznadcit, ale ztistavaji rozptylené mezi
jednotlivymi ¢innostmi, v kratkych zastavenich, v navratech, které nejsou plynulé, a
v mezerach, které se objevuji tam, kde diiv nebyly. Kazdy z téchto okamziki je sam
o sobé maly, témér nepostiehnutelny, ale jejich opakovani vytvaii zménu, ktera se
postupné zapisuje do zpiisobu, jakym prochéazite dnem.

Na konci dne ziistava pocit, Ze ¢as byl naplnény, ale necelistvy, jako by jednotlivé
casti probéhly oddélen€, bez pevného spojeni. Véci se staly, tkoly se néjak posunuly,
ale chybi v nich kontinuita, ktera by vytvorila jasny celek. Myslenky, které se béhem
dne objevily, se nerozvinuly do hloubky, zlistaly rozdélené, a s nimi i pocit, Ze néco
zuistalo nedokoncené, i kdyz nelze piesné rict co. Tento stav nevyvolava okamzitou



reakci, nepiisobi jako problém, ktery by bylo nutné resit hned, ale drzi se na pozadi
jako ticha zména, ktera ovliviiuje kazdou dalsi ¢innost. Pozornost uz neplyne
prirozené v jednom smeéru, ale pohybuje se v kratkych tsecich, které se stridaji bez
pevné navaznosti, a pravé v tom se rozpad pozornosti stava béznou soucasti
kazdodenniho Zivota, aniz by byl na prvni pohled viditelny.

Kapitola 4: Vecer bez vypnuti

Vecer prichazi ve chvili, kdy té€lo zpomali, ale hlava zistava aktivni, jako by den jesté
neskoncil. Sedite nebo lezite, svétlo v mistnosti je tlumené;jsi, ale obrazovka telefonu
zlistava jasn4 a pFitahuje pohled vic neZ okoli. Reknete si, Ze si na chvili odpodinete,
oteviete YouTube nebo TikTok, pustite jedno video, pak dalsi, a aniz byste si v§imli
pirechodu, uplyne delsi ¢as, nez jste planovali. T€lo je v klidu, ale uvnitf se nic
nezklidniuje, spis se stiidaji podnéty, které drzi mysl v pohybu, i kdyZ den uz mél
skoncit.

Lezite v posteli s telefonem par centimetrii od obliceje, svétlo dopadé primo do odi,
které jsou uz unavené z celého dne, ale ziistavaji oteviené, protoze kazdé dalsi video
piinasi kratkou zménu, ktera nedovoli zaviit o¢i. Rikate si, Ze jesté jedno a pak uz
skoncite, ale ten okamzik se posouvéa dal, protoze mezi jednotlivymi videi nevznika
pauza, ve které by bylo mozné prestat. Prst se pohybuje automaticky, bez
rozhodnuti, a télo ziistava ve stejné poloze, zatimco ¢as bézi.

V urcité chvili telefon odlozite, svétlo zhasne, ale hlava neptejde do klidu hned.
Zavtete oci, ale v mysli se objevuji obrazy, atrzky videi, kratké véty, které se vraci
bez souvislosti. Snazite se usnout, ale myslenky neprestavaji, jen se zpomali, aniz by
uplné zmizely. Té€lo lezi, ale napéti zlistava, jako by jesté cekalo na dalsi podnét,
ktery neprichazi. Dalsi vecer probiha podobné, i kdy?z si reknete, Ze to tentokrat
bude jiné. Sedite u stolu nebo na gauci, oteviete telefon jen na chvili, ale postupné
se vracite znovu a znovu, mezi jednotlivymi ¢innostmi, aniz by to bylo planované.
Cas mezi vedeii a spankem se zaplni kratkymi Giseky sledovani, které na sebe
navazuji bez jasného zacatku a konce. Kdyz se podivate na hodiny, zjistite, ze
prostor, ktery mél byt klidny, je pryc.

Vecer tak neprinasi prechod mezi dnem a noci, ale pokracovani stejného rytmu v
jiné podobé. T€lo se snazi zpomalit, ale mysl ziistava v pohybu, protoze je zvykla na
neustalou zménu. Klid, ktery by mél prijit prirozené, se neobjevi hned, protoze mezi
jednotlivymi okamziky chybi prazdné misto, ve kterém by se mohl vytvorit. A prave
v tom se vecer stava jen dalsim pokracovanim dne, ktery se uzavira pomalu a
neudplné.

A pravé v tom se vecer stava jen dalSim pokracovanim dne, ktery se uzavira pomalu
a netplné, bez jasného prechodu mezi aktivitou a odpocinkem, protoze tempo, které
bézelo od rana, se nezastavi ve chvili, kdy si sednete nebo lehnete, ale pokracuje dal



v jiné podobé, tiSe, nenapadné, a presto stejné intenzivné. Sedite na gauci po veceri,
v mistnosti je klid, zadny vnéjsi tlak, nic vas nenuti byt aktivni, ale vnitfni potfeba
néceho, co vyplni ten prostor, zlistava, vezmete telefon, aniz byste to dlouze
zvazovali, oteviete jednu aplikaci, pak dalsi, a mezi jednotlivymi obrazy nevznika
prazdné misto, ve kterém by bylo mozné zastavit, kazdy dalsi podnét navazuje na
predchozi bez preruseni, a ¢as se rozpada na kratké useky, které se nedaji presné
odd€lit, protoze mezi nimi neni zadna hranice, jen plynuly prechod, ktery vas drzi
uvnitt déle, nez jste chtéli.

Kdyz se presunete do postele s tim, Ze uz den kondi, télo se sice polozi, svaly se
uvolni jen ¢astec¢né, ale hlava neprechazi do klidu, protoze posledni ¢ast dne je stéle
zaplnéna rychlymi zménami, vezmete telefon znovu, tentokrat s pocitem, zZe uz jen
na chvili, jen kratké podivani, které uzavie den, ale misto uzavieni se otevie dalsi
sled, ktery nema pevny konec, jeden obsah stfida druhy bez pauzy, a i kdyz se v
urcité chvili objevi myslenka, ze by bylo vhodné skoncit, neni tam okamzik, ktery by
to prirozené umoznil, protoZe tok pokracuje bez zastaveni, a vy v ném ziistavate o
néco déle, nez jste pivodné zamysleli.

Oci se postupné unavuji, vicka tézknou, vnimate suchost, lehké paleni, ale
pozornost ziistava upieni na obrazovku, ktera je stale jasn€jsi nez okolni tma, a i
kdyz télo vysila signaly, ze potfebuje odpocinek, mysl reaguje na kazdy dalsi podnét,
jako by den jesté neskoncdil, jako by bylo potieba pokracovat, a prave tento rozpor
mezi tnavou téla a aktivitou hlavy vytvari zvlastni napéti, které neni vyrazné, ale je
trvalé a drzi vas v bd€losti déle, nez by bylo prirozené.

Kdy?z telefon koneéné odlozite a mistnost se ponoti do ticha, nic vas uz zvenku
nerusi, ale vnitfni pohyb nezmizi okamzité, obrazy, které jste sledovali, se vraceji v
utrzcich, jednotlivé véty, zvuky a kratké scény se objevuji bez souvislosti, preskakuji
mezi sebou a nedovoli mysli plynule klesnout do klidu, zaviete o¢i, ale misto
prazdna prichazi dalsi sled, tentokrat bez obrazovky, a usinani se protahuje, protoze
prechod neni plynuly, ale rozd€leny na ¢asti, mezi kterymi ztistava aktivita.

V dalsich dnech se tento vecerni vzorec opakuje, i kdyz si pokazdé reknete, ze to
tentokrat probéhne jinak, Ze skoncite dfiv, Ze nechéate telefon stranou, ale ve chvili,
kdy vznikne volny prostor bez jasné ¢innosti, ruka se znovu natdhne, obrazovka se
rozsviti a cely sled za¢ne znovu, bez velkého rozhodovéani, bez vyrazného impulzu,
jen jako tichy navyk, ktery se opakuje vecer co vecer, a postupné se stava béznou
soucasti konce dne, ktery uz neprinasi skute¢né zklidnéni, ale jen pomalejsi
pokracovani stejného rytmu.

V téchto chvilich se ¢as pred usnutim prodluzuje, protoze prechod mezi bdélosti a
spankem neni plynuly, ale rozd€leny na malé iseky, mezi kterymi ziistava aktivita,
ktera se nedokaze sama utlumit. Lezite v tichu, o¢i zaviené, ale v hlavé se stridaji
kratké obrazy, které na sebe nenavazuji, objevuji se a mizi bez logiky, a misto toho,

10



aby postupneé slably, drzi mysl v lehkém pohybu, ktery nedovoli Gplné uvolnéni.
T€lo je pripravené odpocivat, dech se zpomaluje jen castecné, ale vnitni napéti
zlistava pritomné, jako by jesté nebyl splnény posledni krok dne, ktery v§ak nema
jasnou podobu.

V priibéhu noci se tento stav projevi jinak, nez byste ¢ekali, protoze spanek
neptisobi celistvé, ale spis jako sled tsekii, mezi kterymi se objevuji kratka
probuzeni, nékdy sotva postrehnutelna, jindy jasnéjsi, kdy oteviete oc¢i a na chvili
vnimate okoli, nez znovu zaviete vicka. Tyto navraty do bd€losti nemaji konkrétni
pri¢inu, nejsou spojeny s hlukem ani pohybem, ale prichazeji zevnitt, jako by mysl
nebyla tplné vypnuté a udrzovala urcitou aroven aktivity i béhem odpocinku. Rano
si tyto momenty nemusite presné pamatovat, ale pocit netiplného odpocinku
zlstava.

Kdyz se probudite, télo miize byt odpocaté jen castecné, hlava je tézsi, nez by
odpovidalo délce spanku, a prvni okamziky dne nezacinaji svézesti, ale spis
pozvolnym navratem, ktery trva déle, nez by bylo prirozené. Oc¢i reaguji citlivéji na
svétlo, v oblasti ¢ela zlistava jemny tlak, a i kdyz jste spali dostate¢né dlouho, kvalita
odpocinku nepiisobi pln€. Tento pocit se béhem dne neztrati tiplné, jen se rozptyli
mezi jednotlivé ¢innosti, ale zlistava pritomny na pozadi.

Vecer se pak cely proces opakuje znovu, bez ohledu na to, jaky byl den, protoze
nejde o jednotlivou situaci, ale o vzorec, ktery se ustalil a opakuje se bez potieby
védomého rozhodnuti. Jakmile se den blizi ke konci a vznikne prostor bez pevné
struktury, automaticky se zaplni sledem podnétii, které nedovoli vytvorit klidny
prechod, a tim se uzavira kruh, ve kterém noc neprinési plné uvolnéni a dalsi den
zacina s mirnym deficitem, ktery se postupné séita.

A tim se uzavira kruh, ve kterém noc neprinasi plné uvolnéni a dalsi den zacina s
mirnym deficitem, ktery se postupné sc¢ita a promita se do kazdé dalsi ¢innosti, aniz
by mél jeden jasny bod, kde by se dal zastavit. V priibéhu vecera se totiZ nevytraci
jen schopnost zklidnéni, ale i cit pro okamzik, kdy by mél den skuteéné skoncit,
protoZe mezi jednotlivymi podnéty nevznika prirozena hranice, ktera by oddélila
aktivitu od odpocinku, a pravé tato chybéjici hranice udrzuje mysl v pohybu déle,
nez télo zvlada bez nasledki. Lezite v tichu, ale to ticho neni plné, je prerusené
doznivajicimi obrazy, které se objevuji bez vyzvani, a i kdyz nejsou intenzivni, drzi
pozornost v lehké pohotovosti, ktera brani tplnému uvolnéni.

V téchto chvilich si miiZzete vSimnout jemnych signald, které by driv ziistaly bez
povs§imnuti, dech neni tak hluboky, jak by mohl byt, ziistava kratsi a mél¢i, jako by
se nedokéazal pln€ rozvinout, svaly v oblasti Sije a Celisti ziistavaji lehce napnuté, i
kdy?z télo lezi bez pohybu, a prave toto napéti se prenasi do kvality odpocinku, ktery
neprobiha v jednom souvislém proudu, ale v oddé€lenych tsecich, mezi kterymi se
objevuji kratké navraty k bdélosti. Tyto navraty nejsou vzdy védomé, nékdy se
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Brainrot: Co délaji sociélni sité s nasi mysli a zdravim.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



