Neviditelna zatéz

Praktickiy pritvodce, jak nasadit AI na mentalni zatez
béhu domacnosti a zivota

napsala June Calloway

VOLNE K PRECTENI A SDILEN{ - CLARQO



Nez za¢neme

Existuje zvlastni druh dnavy, ktery neprameni z toho, co jste dnes
udélala. Prameni z toho, co jste si musela pamatovat. Ze je potieba
preobjednat zubaie. Ze mladsi zase vyrostl z bot. Ze m4 za devét dni
tchyné narozeniny a darek se musi objednat do ¢tvrtka, aby dorazil
véas. Ze dochazi chleba, ktery nejstarsi jako jediny sni. Nikdo vas
nepozadal, abyste tohle vS§echno drzela v hlavé. Jen jste prosté ta,
kdo to déla.

Tomu se tikd mentdlni zdatéez — neviditelnd prace, pri které si
vSimate, co je potieba udélat, rozhodujete jak a kdy, drzite to v
paméti skrz vSechen Sum dne a hlidate, aby se to opravdu stalo. Je
to skutecna prace. VyCerpava zptisobem, na ktery se tézko ukazuje,
protoZe na konci po ni nic nezbyde: zadna uklizena kuchyne, zadna

hotova zprava — jen hlava, ktera se nikdy nesmi vyprazdnit.

A — budme upiimni k tomu, kdo tohle ¢te — je to prace, ktera ve
vétsiné domacnosti pada na Zeny. Ne proto, Ze by to Zeny umély lip
nebo to muzi nezvladli, ale ze spousty propletenych davodd, které
vyzkumnici dokumentuji celd desetileti a které tahle knizka
nerozplete. Co ale ud€lat muze, je dat vam do ruky vazné uzitecny
néastroj, jak tu zatéZz nést — a, a to je ze vSeho nejdulezit€jsi, jak ji
zviditelnit, odlehdit a sdilet.

Tim néastrojem je Al asistent. Jestli vas pri tom slové svrbi prst
zavrit zalozku, vydrzte se mnou. Tohle neni kniha o technologii. Je
to kniha o tom, jak dostat svou hlavu zpatky. Al je jen to, co s tim

pomaha.

Kratka poznamka na rovinu, protoze udava ton vSemu ostatnimu:
tuhle knihu napsal AI autor pracujici pro Clarqo. Neni to trik.
Znamena to, Ze vam budeme fikat na rovinu, co tyhle néstroje

opravdu sundaji z ramen a kde jsou k ni¢emu — protoze je



pouzivame kazdy den a vidéli jsme je selhat vSemi obycejnymi
zptisoby. Zadna kouzla, zadné straseni. Jen prakticky priivodce.

Jestli jste Al asistenta nikdy poradné nepouzivala, mozna se vam
bude hodit nas tvodni privodce Hello, Claude (zatim v angli¢tiné).

Ale neni nutny. I tady za¢neme zlehka.

Pojd'me na to.



1 - Prace, kterou nikdo nevidi

NezZ to zatneme TeSit, pomuze to vidét jasné — protoze prvni tleva

prichézi uz jen z toho, Ze tu véc pojmenujeme.

Sociologové, kteri tohle zkoumaji, tomu tikaji kognitivni prace a
zjistili, Ze ma casti. Jedna z nich, Allison Daminger, sledovala, jak
pary doopravdy vedou domacnost, a vSimla si, Ze se ta neviditelna
prace déli na ¢ty kroky, které se opakuji cely den: nejdiiv néco
predvidate, nez se to stane krizi (,dojdou nam pleny”), pak
hledate moznosti (,které, odkud, do kdy”), pak se rozhodnete a
nakonec hlidate, aby se to opravdu vyiesilo. Samotné udélani — to
nakoupeni, uvaieni, odvezeni — je jen posledni a nejviditelnéjsi
krok. Ty ostatni tii se odehravaji ve vasi hlavé, potichu, a nikdy

neprestavaji.

Proto je to tak tinavné a zaroven tak neviditelné. Fyzické tikoly se
daji rozdélit, naplanovat, i zaplatit nékomu jinému. Ale #izeni toho
vseho — to drzeni celého pohyblivého seznamu v hlavé — se
obvykle nerozdéli. Ziistane na jednom ¢lovéku. Vyzkumy domaci
prace nachazeji porad totéz: i v domacnostech, kde jsou viditelné
tkoly rozdélené férové, se mentalni zatéZz — to pamatovani,
planovani, ten neustaly vnitini seznam — vyrazné naklani k Zenam.
Existuje o tom znamy komiks od autorky, kterd se podepisuje
Emma, a jmenuje se Méla ses zeptat — a v tom néazvu je cely ten
problém. Ten, kdo zatéz nese, se stane manazerem, na jehoZ pokyn
vsichni ostatni c¢ekaji. ,Staci fict a pomtzu” zni velkoryse. Ale byt

tim, kdo musi porad védét, o¢ ma pozadat, je ta zatéz.

Nic z toho neni vase osobni selhani. Nejste neorganizovana. Délate
skutec¢nou, velkou, kvalifikovanou praci, ktera je shodou okolnosti
neviditelna, neplacen a — statisticky vzato — pada na vas. Vidét to
jasné je prvni krok. Zbytek téhle knihy je o tom, jak c¢ast toho

polozit.



Jesté nez budeme pokracovat: pristich par stranek si
pokazdé, kdyz si vase hlava sdhne pro néco, co nesmite
zapomenout, ¢cmarnéte na papirek nebo do poznamky v telefonu.
Neorganizujte to. Jen to chytejte. Ten seznam pouzijeme v 5.
kapitole a budete se divit, jak bude dlouhy.



2 . Co AI unese — a co ne

Bud'me rovnou upfimni, protoze falesné sliby taky unavuji.

Al asistent neumyje nadobi. Neslozi pradlo, nedojede do
lékarny, nepochova horecnaté batole ve tfi rano. Fyzicka pilka
zatéze zlstava fyzickd. Kdo vam tvrdi, Ze vam chatbot vyprazdni
mycku, néco vam prodava.

vYVvs vz

Ale vratte se k 1. kapitole. Nejtézsi ¢ast mentalni zatéze nebylo to
délani. Bylo to to predvidani, rozhodovani, pamatovani,
organizovani — ta ¢ast, co bézi v hlavé a nikdy nekonc¢i. Tuhle ¢ast
Al zvlada sundévat vazné dobfte, az prekvapive.

Tady je to upfimné rozdéleni prace:
Co dobre sunda:

« Pamatovani a tiridéni. Vyklopte si ten virici seznam z hlavy a
nechte ho, at ho podrzi, setridi a setadi podle priorit. Nikdy
nezapomene a nikdy si nepovzdechne.

e Planovani a rozhodovani. Jidelnic¢ek, seznam na sbaleni,
logistika oslavy, vSechny Skolni terminy na celé pololeti — z
mlhavé hrizy udéla za par vterin konkrétni, serazeny seznam.

o Napsani slov. Nepiijemny e-mail ucitelce, zprava, kterou
urgujete instalatéra, vzkaz do tfidniho WhatsAppu — napise
pouzitelny prvni navrh, takze nikdy nezac¢inate od prazdné,
obéavané stranky.

« Promysleni. Kdyz jste zaseknuta nebo zahlcena, je to
nekonecné trpélivy partner k pfemysleni, ktery vam pomiize

uvidét, co je opravdu diilezité a co pocka.
Co neumi:

« Samotny fyzicky tkol.



o Vztahy — ten skuteény rozhovor s ditétem, opravdovou omluvu,
lasku. Tohle nedelegujte; proc¢, k tomu se vratime v 8. kapitole.

« Mit ve vSem pravdu. D€la sebevédomé chyby. 8. kapitola je celé
bezpecnostni skoleni.

Takze si nastavte ocekavani spravné a nikdy nebudete zklamana:
tohle vdm neda robota-sluhu. Da vam néco, co se k tomu
skutecnému problému hodi lip — netnavného osobniho
asistenta na tu ¢ast prace, co Zije ve vasi hlavé. Berte to jako
nejtrpélivéjsiho osobniho tajemnika na svété, ktery nahodou bydli v
textovém okénku a pracuje zadarmo.



3 - Prvnich pét minut

K asistentovi, jako je Claude, se dostanete na dvou mistech: pfes
web v jakémkoli prohlize¢i (u Clauda je to claude.ai), nebo pies
aplikaci v telefonu ¢i pocitaci. Oboji je v pohodé€. Zalozite si zdarma

ucet; to je normalni.

Uvidite jedno textové okénko. To okénko je celé rozhrani. VSechno
se déje tak, Ze do néj pisete jako schopné, trpélivé kamaradce —
zadna zvlastni slovicka, zadné prikazy.

Tady je ta jedna myslenka, diky které vam to celé docvakne, a méa
vétsi cenu nez jakykoli chytry trik: mluvte na néj, jako byste
zaucovala skvélou novou asistentku, ktera o vasi rodiné
nevi vibec nic. Je bystra a ochotna, ale prvni den nezna jména
vaSich déti, vas rozvrh ani to, Ze babicka nemuze tuterky. Tak ji to
feknete. Cim vic z toho obréazku ji pfedate, tim lepsi pomoc se vaAm

vrati.

Nezacinejte zkuSebni otazkou. ,Jaké je hlavni mésto Francie” z toho
déla hracku. Zaénéte néc¢im skuteénym a malym, co vas opravdu
tlaci. Treba:

»Potrebuju napsat kratkou zpravu uciteli syna, Ze chci presunout
nas termin na tridnich schiizkach — mame to v kolizi. Zdvorile,

kratce, vdécné. Napises mi to?“

Vsimnéte si, co jste udélala: zadala jste tkol, kousek kontextu a
podminku (zdvorile, kratce). Pouzitelny navrh mate za par vtefin.
Moc formalni? Staci fict ,vreleji”. Moc dlouhé? ,,Zkrat to na ptilku.”
Ted uz vedete rozhovor — a to vziajemné pinkani je cela ta

dovednost.



Zkuste tohle (3 minuty): Vyberte tu nejmensi véc ,,na slova”,
kterou odkladate — odpovéd, prosbu, vzkaz — a nechte si ji od
asistenta napsat. Pak mu feknéte dvé véci, co zménit. Vnimejte,
jak to Fizeni funguje. To je Gplné vSechno.



s Ve ,
4 - Ctyri navyky
Lidé si predstavuji, ze mluvit s AI je néjaké tajné umeéni s
kouzelnymi slovicky. Neni. Jsou ¢tyii malé navyky, a jakmile vam
prejdou do krve, pfestanete na n€ myslet.

1. Dejte mu kontext. O vaSem zivoté nevi nic, dokud mu to
nefeknete. Propast mezi k nicemu odpovédi a skvélou odpovédi je
skoro vzdycky v kontextu, ktery jste dodala. ,Naplanuj détskou
oslavu” vam da obecnou kasi. ,,Pomoz mi naplanovat oslavu
Sestych narozenin pro dceru Klarku. Asi 12 déti, nas maly byt plus
dvorek, napjaty rozpocet, dvé déti maji alergii na orechy a ja
nemam vubec céas. At je to jednoduché” vam da néco, co opravdu

pouZijete.

2. Reknéte piresné, co chcete zpatky. Seznam? Kalend4i? Tii
varianty? Zpravu pod sto slov? Reknéte mu tvar, ktery potfebujete.
»,Dej mi tyden veceii jako jednoduchou tabulku a ndkupni seznam

sefazeny podle regali.” Mlha dovnitf, mlha ven.

3. Ukazte mu priklad, kdyZ mizZete. Chcete zpravu ve svém
tonu? Vlozte né€jakou, co jste uz napsala, a feknéte ,,u tomhle stylu”.
Chcete jidelnicek ve stylu toho, co fungoval minuly mésic? Vlozte
ho. Jeden priklad vyda za odstavec instrukei.

4. Nezacinejte znovu — Fid’te. KdyZ je odpovéd z osmdesati
procent dobra, neotvirejte novy chat a nezkousejte to celé znovu.
Jen feknéte, co zménit: ,Vymen rybu za néco, co déti sni,” ,,¢turtek
udelej rychlejsi, mame plavani.” Pamatuje si vSechno v ramci téhle
konverzace, takze kazd4 odpovéd stavi na té minulé. Tenhle navyk
lidem nejcastéji unika — a pritom prave on déla z dobrého nastroje
skvély.

To je celé to femeslo: kontext, konkrétnost, piiklady, fizeni.
Vsechno ostatni je ozdoba.



A jedna osvobozujici myslenka na zavér kapitoly: nemuZete to
rozbit a neexistuje hloupa otazka. Viibec nejmocnéjsi tah v
celé téhle knize je nechat ptat se jeho:

»Nez mi tohle pomiizes naplanovat, zeptej se mé na vsechno, co
potrebujes védet, aby to opravdu sedélo na miyj Zivot.”

Sledujte, co se stane. Misto hadani vas vyzpovida — a najednou

vam taha zatéz z hlavy za vds, jednou dobrou otazkou po druhé.



5 + Vysypani hlavy

Tohle je nejdtlezitéjsi kapitola v knize. Jestli si z ni odnesete jen
jednu véc, at je to tahle.

Mentalni zatéz je nejtézsi, kdyz je to vir — sto polovi¢nich myslenek
krouzi nardz, zddn& neni napsand a kazdi se boji, ze kdyz ji
prestanete drzet, zapomenete ji. Ta nejulevnéjsi véc, kterou muizete
udélat, je vysypat ten vir do asistenta a nechat z néj udélat

seznam.

Riké se tomu vysypéani hlavy a funguje to takhle. Oteviete asistenta
a prosté... to ze sebe vyklopte. Neorganizujte. Ned€lejte carky.
Nebud'te upravena. Piste nebo mluvte presné tak, jak vam to pada z

hlavy:

s~Jsem zahlcena. Pomoz mi to dostat z hlavy a setridit. Tady je
vSechno, co se mi honi: zubar pro obé déti, Tomdasovi malé boty,
tchyné ma za tyden narozeniny potrebuju darek, odevzdat papir
na skolni vylet, dosel Klarce chleba, auto nékdy na seruvis,
podeékovat za darky z oslavy, spravit kapajici kohoutek,
zarezervovat dovolenou nez zdrazi, podepsat Tomasovi
étenarsky denik, sehnat darek na sobotnt oslavu, zavolat do
banky kvili karté. To je vetsina.”

Pak ho pozadejte, at udéla to tiidéni, na které neméte kapacitu:

»Roztiid to na: udélat dnes, udélat tento tyden, miize pockat.
Oznac cokoli s terminem, co bych mohla prosvihnout. A rekni mi,
které dve véci by mi, kdybych je udélala prunt, sundaly nejvic.”

Co se vrati, je presné to, co se vam v jedenact vecer s unavenou

hlavou nikdy nepovedlo: vir proménény v sefazeny, konecny,



viditelny seznam. Konec¢ny je to kouzelné slovo. Seznam mé konec.
Vir ne. UZ jen vidét to ohranicené — ,je to jedenact véci, ne tisic, a

urgentni jsou jen tfi” — uvolni néco v hrudi.

Udélejte z toho ritual. Pétiminutové vysypani hlavy v nedé€li vecer
proméni mlhavou hrtizu z nadchazejiciho tydne v plan. Nékdo si
déla malé kazdé rano. A protoze si asistent v ramci konverzace
pamatuje, miizete se vratit a Tict ,zubare a papiry mam hotové, co
zbyva?“ a on vam ten pribézny seznam drzi — takze seznam Zije v

nastroji, ne ve vasi hlave.

ZKkuste tohle: Vezmeéte ten papirek z 1. kapitoly — véci, co jste se
nachytala, jak si je nesmite zapomenout. Vyklopte to vSechno ted
hned do asistenta a nechte to settidit jako vyse. Tohle je okamZzik,

kdy kniha prestava byt teorie.



6 - Velitelské centrum domacnosti

Jakmile se vysypani hlavy stane navykem, stane se asistent mistem,
kde tidite praktickou masSinerii domécnosti. Nic z toho neni
dimyslné. Jsou to jen ty neviditelné tkoly, odlehcené. Vyberte si ty,
co sedi na vas zivot.

Vecere na tyden. Ta vécéna otazka — co k veceii — zodpovézena
na cely tyden naraz. ,Naplanuj pét veceri na vsedni dny. Jsme dva
a tri déti, jedno vybiravé, jime spis bezmasné, nic, co na Skolni
vecer zabere vic nez 30 minut, a vyuzij kuieci a Spendt, co uz mam
doma. Dej mi plan a ndkupni seznam podle regalii.” Pak
donekone¢na upravuijte: ,, Utery je moc zdlouhavé, vyméit ho.”

Lavina papirt. Vyfofte zmuchlany dopis ze Skoly a zeptejte se ,,co
po mné tohle vlastné chce a do kdy?“ Preposlete dlouhé, zmatené
vlakno a zeptejte se ,,0 ¢em se tu rozhoduje a co ode mé potiebuji?*
Formulare, navratky, dopis z afadu v trednické hatmatilce —

predejte je a chtéjte srozumitelnou verzi a termin.

Mozek na darky a narozeniny. To nekonec¢né podkresové
huéeni kdo ma narozeniny a co mu koupim. Reknéte mu, kdo to je,
jaka prilezitost, rozpocet, jaky ten clovek je, a chtéjte pét napadd,
které opravdu koupite. Vedte si pribézny seznam v jedné
konverzaci: ,Tady jsou narozeniny tohohle pololeti a ti lidé —

pomoz mi je predbéhnout.”

Zonglovani s logistikou. ,Stieda je chaos: Klarka ma ve &ty
plavant pres celé meésto, Tomase musim vyzvednout v pul ¢turté,
Jja mam hovor do ti' ¢tyticeti pét a vecere must byt pred plavanim.
Pomoz mi vymyslet plan, ktery je vitbec proveditelny — a rekni mi,
co bych méla poprosit nékoho jiného, at pokryje.” Ta posledni véta

je dilezita: smi vam fict, co delegovat.



Obavana zprava. Urgujici e-mail. ,Ne”, kterému se vyhybate.
Reklamace u firmy. Opatrny vzkaz nedutklivé pribuzné. Popiste
situaci a ton, ktery chcete, a nechte napsat navrh. Opravit navrh je
snadné; Celit prazdné strance je to, co odkladame.

Rozhodnuti, kolem kterého porad krouzite. Velké i malé,
kdyz chodite dokola — vybér skoly, dovolen4, jestli na to fict ano —
zkuste ,porad se v tomhle nemiizu rozhodnout. Nerozhoduj za mé;
poloz mi otazky, diky kterym si v tom udélam jasno sama.”
Rozhodnuti z vas nesunda. Jen rozezene tu mlhu kolem né;j.

ZKkuste tohle: Vyberte to z vySe uvedeného, co vés tlac¢i dneska, a
udélejte to doopravdy. Nejrychlejsi zptuisob, jak tomu uvérit, je
citit, jak vam to sundé jednu skute¢nou véc z talite.



7 - Jak ji sdilet

Tady je kapitola, kterd déla vic nez jen odlehéuje. Poméaha zatéz

prerozdelit — a to je teprve to, co doopravdy méni domécnost.

Vzpomente si na past z 1. kapitoly: zatéz zistava prilepena na
jednom clovéku, protoze vSechno to wveédéni zije v jeho hlave.
Partner fekne ,prosté mi fekni, co mam délat” — jenze to rikéani, to
drzeni hlavniho seznamu, to pamatovani, zZe je tfeba pamatovat, je
samo o sobé ta nejtézsi ¢ast. Nemuzete predat tkol, ktery existuje
jen jako vir za vasima o¢ima. TakzZe prvni krok ke sdileni zatéze je
zviditelnit ji — dostat ji z hlavy do néceho, co druhy clovek
opravdu zvedne. A délat véci viditelnymi je presné to, k ¢emu je
asistent.

Zkuste tohle. Po vysypani hlavy se zeptejte:

,Udeélej z tohohle jednoduchy sdileny seznam tkolil, ktery by
zvladl kdokoli v rodiné — tak jasny, aby partner mohl vzit piilku,
aniz by se mé na cokoli musel doptavat. Seskup to podle toho, kdo
by co mohl prevzit.”

Ted mate vytvor — skutecny, vnéjsi seznam — misto prednasky.
Mtizete ho dat na lednicku, vlozit do sdilené poznamky nebo poslat.
Rozhovor se méni z ,ty nikdy nepomiizes” (coz zacne hadku) na
HStady je seznam, kterou pulku si vezmes?“ (coz za¢ne dohodu).
Asistent vdim muZe pomoct i s tim rozhovorem: ,Pomoz mi
partnerovi vysvétlit, aniz by z toho byla hadka, Ze to planovani a
pamatovant je neviditelna prace a ja ji potiebuju opravdu sdilet —
ne jen byt ,odlehéend’. Dej mi klidny zpiisob, jak do toho.”

Stejny tah funguje pro kohokoli, o koho se miiZete oprit. Seznam,
podle kterého babicka zvladne odvoz ze Skoly. Jasné instrukee, aby
chliva nemusela esemeskovat Sestkrat. Staly dokument ,jak funguje



nase domacnost” — uléhani, alergie, heslo na wifi, na koho volat —

diky kterému to védéni uz neni uvéznéné v jedné hlave.

Tohle je nejhlubsi vyuziti toho nastroje v celé knize. Vlastné nejde o
produktivitu. Jde o to vzit zatéz, ktera byla neviditelna a osameéla, a
proménit ji v néco, co se d4 vidét, pojmenovat a nést spolecné. To

maé vetsi cenu nez jakykoli jidelnicek.



8 - Kdyz se splete a co nechat lidem

Dvé varovani, a jsou dtlezita, tak tady jsou tu¢né a natvrdo.

Za prvé: asistent se muze mylit sebevédomé a aplné — a
neupozorni vas. Nehled4 fakta v databazi se zaruc¢ené spravnymi
odpovédmi; sklada nejpravdépodobnéji zn€jici odpoved. VétsSinou
je pravdépodobné znéjici zaroven pravdivé, proto ma tak casto
pravdu. Ale obcas je prirozené zn€jici véta prosté nepravdiva — a
fekne ji se stejnou klidnou jistotou jako tu pravdivou. Takze:

o U véci, kde je drobna chyba neskodna — napad na veceri, téma
oslavy, navrh, ktery si stejné preétete — vérte mu klidné.

o U véci, kde se chyba prodrazi — davkovani 1éku, pravni termin
nebo lhiita na vizum, uzavérka ve skole, penize — pouzijte ho k
tomu, abyste se zorganizovala, a pak si fakt ovérte u
skute¢ného zdroje. Berte ho jako skvélého asistenta, ktery se

obcas plete, nikdy ne jako kone¢nou autoritu.

o KdyZ vam da konkrétni ¢islo nebo datum, na kterém zalezi,
zeptejte se ,jak jsi si jisty a jak bych si to ovérila?“ Kdyz ho
vyzvete, aby o sobé zapochyboval, byva prekvapivé uptimny.

Za druhé, a jemnéji: nedelegujte véci, které maji byt vase.
Néavrh prani k narozenindm napise, ale ta laska v ném je vas ukol.
Pomtize vam pripravit tézky rozhovor, ale nemél by ten rozhovor
vést. Poradi, co Fict smutnému ditéti, ale vase dité potfebuje vdas, ne
scénar. Cely smysl toho, Ze poloZite neviditelnou administrativu, je
v tom, aby vam zbylo vic sebe na ty casti, které delegovat nejdou —
pohadka pred spanim, opravdové naslouchéni, to prosté byt u toho.
Pouzivejte ten nastroj k tomu, abyste tohle chranila, ne abyste to

nahrazovala.

Par rychlych navykd, abyste byla v bezpeci a v pohodé:



« Nevkladejte skuteéna tajemstvi — celé bankovni udaje,
hesla, rodna ¢isla. A bud'te uvazliva se soukromymi tidaji svych
déti; sdilejte jen to, co musite k ziskani pomoci, nic vic.

» Jednou si zkontrolujte nastaveni soukromi. Jestli se vase
konverzace miizou pouzit ke zlepSovani systému, zavisi na typu
uctu a nastaveni, a detaily se méni — tak ber jako zdroj pravdy

stranku o soukromi pifimo u asistenta.

« Je to vychozi bod, ne odbornik. U c¢ehokoli, co se dotyka
zdravi, penéz nebo prava, vam pomuze se pripravit a porozumeét

— nenahrazuje 1ékate, icetni ani pravnika.

Nic z toho ho nedéla min uzite¢nym. Partner k premysleni, ktery
mé vétSinou pravdu a u kterého vite, kdy si ovérit, je nesmirné
uziteény. Ta dovednost neni vyhybat se Spatnym odpovédim — je

védeét, které odpovédi overit.



9 - Vas prvni tyden

Navyky porazeji predsevzeti. Tady je jemny sedmidenni plan — pét

minut denné — jak tohle dostat do toho, jak vedete sviij Zivot.

Den 1 — Vysypani hlavy. Udélejte poradné (5. kapitola).
Nechte to settidit ten vir. Vnimejte, jaké to je vidét seznam
skon¢it.

Den 2 — Jedna obavana zprava. Vyberte e-mail nebo

esemesku, které se vyhybate, a nechte napsat navrh. Poslete to.
Den 3 — Vecere na tyden. Naplanujte pét vecerti a vezméte si
sefazeny nakupni seznam. Uvatte podle néj.

Den 4 — Kus papirovani. Vyfotte jeden zmateny dopis nebo
formular a zeptejte se, co po vas chce a do kdy.

Den 5 — Predbéhnéte jednu véc. Narozeniny, vylet, udalost
— nechte si pomoct naplanovat to, co se potichu blizi.

Den 6 — Udélejte to sdilené. Proménte vysypani hlavy v
seznam, ze kterého né€kdo jiny muze vzit pilku. Opravdu ho
sdilejte.

Den 7 — Spatna odpovéd’. Zeptejte se na néco faktického a
ovérte odpovéd u skute¢ného zdroje. Vybudujte si instinkt, ktery
vas chrani.

Po tydnu uz nebudete ¢ist knihu o néjakém néstroji. Budete prosté

nékdo, komu je v hlavé o trochu tiseji.



10 - Kam dal

Ted mate vSechno, co potrebujete. Ty ¢tyfi navyky — kontext,
konkrétnost, ptiklady, fizeni — a ty dva velké tahy — vysypani hlavy
a zviditelnéni ke sdileni — vas donesou celou cestu, at se nastroje
méni jakkoli.

Par sméru, az budete chtit:

« Zalozte si Projekt. Kdyz se z néceho stane dlouhodoba véc —
stéhovani, miminko, péce o starnouciho rodice — vétsina
asistentli umozni vytvorit ,,Projekt” nebo pracovni prostor, ktery
jednou podrzi kontext, abyste ho nemusela potrad opakovat.
Dejte tam stala fakta; kazdy chat uvnitf je uz zna.

o Zkuste hlas. Mluvit misto psani méni pii vysypani hlavy tuplné
vSechno — je to spi$ jako premyslet nahlas s nékym, zatimco
myjete nadobi.

* Sepiste dokument ,,jak funguje nase domacnost”.
Pomalu, béhem péar tydnd, si nechte pomoct sepsat véci, které
ted vi jen vy. Cil neni dokonaly systém. Cil je, aby to védéni
prestalo zit jen v jedné hlavé.

A tady je ten skuteény milnik — ne funkce, ale pocit. Je to prvni
vecer, kdy si sednete a uvédomite, Ze vase mysl nebéha ten sviij
nekonec¢ny podkresovy seznam, protoZe ten seznam je nékde v
bezpedi a vy vérite, Ze tam rano bude. To ticho je cely ten smysl.
Vsechno v téhle knize je jen cesta k nému. Vitejte v leh¢i hlave.



Priloha - Kapesni tahak na prompty

Ukradnéte si je. Nahrad'te to v hranatych zavorkach. Rikejte to tak,
jak byste to fekla ¢lovéku.

Vysypani hlavy > ,Jsem zahlcena a potfebuju to dostat z hlavy.
Tady je vSechno, co se mi honi: [vyklopte to celé, klidné chaoticky].
Rozttid to na dnes / tento tyden / miiZze pockat, oznac cokoli s

terminem a fekni mi dvé véci, které by mi sundaly nejvic.”

At se nejdiiv pta > ,NeZz mi s timhle pomiizes, zeptej se mé na
vSechno, co potiebujes, aby vysledek opravdu sed€l na mij zivot.”

Vecere na tyden > ,Naplanuj [pocet] veceri na vSedni dny pro
[kdo, vék, co maji/nemaji radi, strava]. Nic pres [cas] na Skolni
vecer. Vyuzij [suroviny], co mam. Dej mi plan a nakupni seznam

podle regali.”

Rozlusténi papirta > ,Tady je dopis/formulaf/e-mail. Rekni mi
srozumiteln€, co po mné vlastné chce a do kdy. [vloZte nebo
popiste]”

Obavana zprava > ,Pomoz mi napsat [kratkou / vrelou /
dtraznou] zpravu [komu] ohledné [¢eho]. Situace: [kontext]. Chci

znit [ton].”

Piredbéhnout prilezitost > ,Pomoz mi naplanovat [narozeniny /
vylet / udalost] pro [kdo, kdy, rozpocet, omezeni]. Zeptej se na to,
co pottebujes, a pak mi dej jednoduchy plan a seznam tkola.”

Zatéz ke sdileni > ,Udélej z tohohle jednoduchy sdileny seznam,
ktery by [partner / rodina] zvladl prevzit, aniz by se mé musel

doptavat. Seskup to podle toho, kdo by co mohl prevzit.”

Rozhodnuti, kolem kterého krouzite > ,Pordd se v

[rozhodnuti] nemiizu rozhodnout. Nerozhoduj za mé — poloz mi



otazky, diky kterym si v tom udélam jasno sama.”

Ovérte, nez uvérite > ,Jak jsi si tim jisty a jak bych si to sama
ovérila?”



Priloha - Zdroje a dalsi ¢teni

Tvrzeni této knihy o mentalni zatézi vychazeji z publikovaného
vyzkumu domaci a kognitivni prace. Popsané funkce AI byly
ovéfeny vici vefejnym strankam napovédy Anthropicu k 4. ¢ervnu
2026; rozhrani, limity i formulace o soukromi se méni, takze nez se

spolehnete na konkrétni detaily, zkontrolujte aktualni stranky.

O mentalni zatézi a kognitivni praci:

o Allison Daminger, , The Cognitive Dimension of Household
Labor,” American Sociological Review (2019) — vyzkum za
¢tyfmi slozkami neviditelné prace (predvidat, hledat,
rozhodnout, hlidat).

o Emma, You Should’ve Asked / Méla ses zeptat (2017) — Siroce
sdileny komiks, ktery dostal pojem ,,mentalni zatéz” do bézné
reci.

» Eve Rodsky, Fair Play (2019) — prakticky systém, jak
neviditelnou domaci praci pojmenovat a prerozdélit mezi
partnery.

« Allison Daminger, ,Gendered Anticipation” a souvisejici prace o

tom, jak se kognitivni prace déli podle pohlavi.

O pouzivani Al asistenta (zaklady):

o Hello, Claude — doprovodny priivodce Clarqo pro tplné
zacatecniky, zdarma na clarqo.com/books.

« Uvod do Clauda — ptehled Anthropicu, co asistent umi.

« Cojsou Projekty? — aktuélni chovani Projektii/pracovnich
prostort pro drZeni stalého kontextu.
» Pouzivaji se moje data k trénovani modelu? — aktualni

vysvétleni soukromi od Anthropicu.


https://platform.claude.com/docs/en/intro
https://support.claude.com/en/articles/9517075-what-are-projects
https://privacy.claude.com/en/articles/10023580-is-my-data-used-for-model-training
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