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Аннотация
Наш мозг — это нейронный двигатель, ориентированный

на целеполагание. Когда вы сознательно и правильно создаете
открытую петлю в отношении своих стратегических целей,
активируется работа дефолт-системы мозга. Мозг начинает
непрерывно сканировать окружающий мир в поисках ресурсов,
связей, идей и возможностей для закрытия этой петли. Вы
не просто мечтаете о будущем — вы создаете внутри себя
доминантный очаг возбуждения, который физически не дает вам
остановиться, пока желаемое будущее не станет материальным
фактом.

Эта практическая тетрадь — 21-дневный проектировщик
вашей реальности. Вы научитесь:

Очищать психику от архивного мусора прошлых
незавершенных дел;

Искусственно создавать конструктивное напряжение для
запуска масштабных проектов;

Используя механику открытых петель, преодолевать
прокрастинацию на физиологическом уровне;



 
 
 

Настраивать бессознательный поиск возможностей для
достижения целей любой сложности.



 
 
 

Содержание
Петля будущего 5
Введение. Сила открытой петли 6
Урок 1. Инвентаризация старых петель: очистка
психического пространства

8

Упражнение 1.1. Реестр утечек внимания 10
Упражнение 1.2. Протокол амнистии и фиксации 11
Урок 2. Искусство первого шага: запуск
психологического напряжения

13

Упражнение 2.1. Протокол микронадреза 15
Упражнение 2.2. Архитектура невербального
триггера

16

Урок 3. Намеренная незавершенность: создание
конструктивного зуда

18

Упражнение 3.1. Практика искусственного
обрыва

20

Упражнение 3.2. Страховка завтрашнего старта 21
Урок 4. Архитектура стратегических целей: как
превратить мечту в незакрытый гештальт

22

Упражнение 4.1. Перевод пожеланий в статус
открытых петель

24

Конец ознакомительного фрагмента. 25



 
 
 

Петля будущего
 

Петля будущего
 
 

Практическая тетрадь по конструированию
реальности с помощью эффекта Зейгарник

 



 
 
 

 
Введение. Сила открытой петли

 
В 1920-х годах советский психолог Блюма Вульфовна

Зейгарник, сидя в венском кафе со своим профессором
Куртом Левином, обратила внимание на странную особен-
ность официантов. Официанты помнили наизусть сложней-
шие, неоплаченные заказы множества клиентов в деталях.
Однако стоило клиенту расплатиться и получить чек, как
официант полностью мгновенно забывал всю информацию
об этом столе.

Проведенные позже лабораторные эксперименты под-
твердили гипотезу Зейгарник: незавершенное действие со-
здает в человеческой психике особое эмоциональное и ко-
гнитивное напряжение. Мозг удерживает активный след
незавершенной задачи в оперативной памяти и периодиче-
ски подсвечивает ее, требуя завершения. В психологии это
явление получило имя эффекта Зейгарник.

Большинство привыкло воспринимать эффект Зейгар-
ник как истощающую проблему. Действительно, сотни мел-
ких недоделанных дел, брошенных проектов, неисполнен-
ных обещаний и непроговоренных конфликтов создают фо-
новую тревогу. Они превращаются в утечку памяти вашего
внутреннего компьютера, приводя к хронической усталости
и выгоранию.

Но что, если перевернуть этот физиологический меха-



 
 
 

низм и заставить его работать на ваше будущее?



 
 
 

 
Урок 1. Инвентаризация
старых петель: очистка

психического пространства
 
 

Теоретический базис
 

Прежде чем задействовать эффект Зейгарник для кон-
струирования будущего, необходимо провести аудит про-
шлого. Оперативная память человека имеет жесткие ограни-
чения. Каждая зависшая незавершенная задача — от нена-
писанного письма и недочитанной книги до сломанного кра-
на и нереализованного стартапа — удерживает на себе квант
вашей психической энергии.

В нейробиологии это состояние описывается как удержа-
ние энграммы активного действия. Если таких открытых пе-
тель накапливается слишком много, мозг переходит в режим
защитного торможения: у вас исчезает мотивация, снижает-
ся концентрация и возникает чувство вязкости жизни.

Чтобы высвободить ресурс для создания нового будуще-
го, нужно провести жесткую инвентаризацию старых петель
и применить к ним три варианта решения:

• Завершить мгновенно;



 
 
 

• Делегировать или запланировать с точной датой;
• Окончательно амнистировать (осознанно отказаться от

выполнения и закрыть петлю без чувства вины).
 

Практическая часть
 



 
 
 

 
Упражнение 1.1. Реестр

утечек внимания
 

Выпишите минимум 6 зависших незавершенных дел из
разных сфер жизни, которые фоново давят на вас до сих пор.

Бытовая сфера (ремонт, покупки, вещи):

Профессиональная сфера (проекты, письма, документы):
3.
__________________________________________________________________
4.
__________________________________________________________________

Межличностная сфера (несказанные слова, обещания,
долги): 5.
__________________________________________________________________
6.
__________________________________________________________________



 
 
 

 
Упражнение 1.2. Протокол

амнистии и фиксации
 

Проработайте каждое из выписанных дел из Упражнения
1.1, присвоив ему один из трех статусов: Действие (сделать
за 5 минут), Календарь (назначить точный день) или Амни-
стия (признать, что вы никогда этого делать не будете, и вы-
черкнуть).

Дело 1: ____________________ Статус: ________
Дата или Действие: _________________ Дело 2:
____________________ Статус: ________ Дата или Дей-
ствие: _________________ Дело 3: ____________________
Статус: ________ Дата или Действие: _________________
Дело 4: ____________________ Статус: ________
Дата или Действие: _________________ Дело 5:
____________________ Статус: ________ Дата или Дей-
ствие: _________________ Дело 6: ____________________
Статус: ________ Дата или Действие: _________________

Для дел со статусом Амнистия произнесите вслух и запи-
шите формулу ликвидации петли: «Я осознанно отказыва-
юсь от выполнения ___________________________ прямо
сейчас. Эта задача больше не имеет надо мной власти, петля
закрыта».



 
 
 

 
Полевая заметка дня

 
Зафиксируйте осознание дня: «Моя энергия на бу-

дущее заблокирована не отсутствием сил, а наличием
___________________________, которые я давно обязан
___________________________».



 
 
 

 
Урок 2. Искусство

первого шага: запуск
психологического напряжения

 
 

Теоретический базис
 

Самое сильное сопротивление психики возникает в мо-
мент, предшествующий началу работы. Мозг видит мас-
штабную абстрактную задачу (например, написать книгу или
создать новый бизнес) и расценивает ее как потенциальную
угрозу перерасхода ресурсов. Включается прокрастинация.

Секрет преодоления этой проблемы через эффект Зей-
гарник заключается в технике микронадреза. Стоит вам со-
вершить любое, даже самое символическое, но фактическое
действие в направлении цели, как мозг фиксирует: процесс
запущен, петля открыта.

С этого момента механика эффекта Зейгарник разворачи-
вается в вашу пользу. Теперь мозг испытывает дискомфорт
от того, что дело начато, но не доведено до конца. Возникает
конструктивный зуд завершения, который будет толкать вас
вперед лучше любой внешней мотивации.



 
 
 

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 2.1.

Протокол микронадреза
 

Выберите одну важную цель или масштабный проект из
вашего будущего, к которому вы боитесь подступиться уже
долгое время.

Цель или Проект:
_________________________________________________

Сформулируйте микродействие продолжительностью не
более 2 минут, которое гарантированно начнет процесс и от-
кроет петлю Зейгарник (открыть файл и написать один за-
головок; найти один контакт; создать папку на рабочем сто-
ле и написать план из трех пунктов): Мое микродействие:
__________________________________________________

Выполните это микродействие прямо сейчас, до того как
перейдете к чтению следующего раздела.

Зафиксируйте соматические и психологические ощуще-
ния после выполнения микронадреза: Что изменилось во
внутреннем состоянии (появился азарт, спал страх, возник-
ла мысль «ну раз начал, надо доделать»):



 
 
 

 
Упражнение 2.2. Архитектура

невербального триггера
 

Чтобы открытая петля продолжала удерживать фоновое
напряжение дефолт-системы мозга, необходимо создать фи-
зический якорь в вашем пространстве.

Какой физический предмет на вашем рабочем сто-
ле или в телефоне будет напоминать о начатом про-
цессе и удерживать петлю открытой (открытая вклад-
ка браузера с незаполненной анкетой; чистый блокнот
с первой чертой на столе): Мой физический якорь:
_______________________________________________

 
Практикум осознанности:

«Правило двух минут»
 

В течение следующих 24 часов применяйте правило: если
перед вами стоит сложная задача, не пытайтесь сделать ее
целиком. Сделайте двуминутный надрез, откройте петлю и
разрешите себе отложить работу.

Отследите, через сколько минут или часов ваш мозг сам
потребует вернуться и продолжить начатое.

Запишите наблюдение: Задача:
_____________________________________________________________



 
 
 

Время до самопроизвольного возврата к задаче: ______ ми-
нут или часов.



 
 
 

 
Урок 3. Намеренная

незавершенность: создание
конструктивного зуда

 
 

Теоретический базис
 

В классических экспериментах Зейгарник прерывала ис-
пытуемых на середине выполнения головоломок. Именно
это искусственное прерывание заставляло участников стре-
миться вернуться к задаче с наибольшим энтузиазмом.

В повседневной жизни мы делаем с точностью до наобо-
рот: мы пытаемся дойти до логического конца, выбиваем-
ся из сил, завершаем работу на издыхании, а на следующий
день сталкиваемся с полным опустошением и нежеланием
садиться за проект снова. Закончив задачу, мы закрываем
петлю. Мозг получает сигнал расслабления.

Управление будущим требует перестройки этого паттер-
на. Мастерство проектирования реальности заключается в
том, чтобы останавливаться на пике энергии, намеренно пре-
рывая работу на самом интересном месте. Оставляя задачу
незавершенной посреди яркого инсайта, вы оставляете пет-
лю открытой. На следующий день мозг сам вернет вас к это-



 
 
 

му вопросу, потому что психика не выносит незавершенно-
сти.

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 3.1. Практика

искусственного обрыва
 

Возьмите текущую рабочую или творческую задачу сред-
ней сложности (написание текста, расчет сметы, разработка
дизайна, подготовка отчета).

Начните выполнять её в обычном режиме.
Дождитесь момента, когда вы поймали хороший ритм, по-

няли дальнейший ход работы и чувствуете прилив сил (пик
продуктивности).

Посмотрите на часы. Ровно в этот момент волевым усили-
ем остановите работу. Закройте документ, отложите ручку.

Запишите свои чувства в момент насильственного преры-
вания: Возникло ли раздражение или зуд незавершенности:
______________________ Какая мысль крутится в голове
относительно отложенной задачи: ________



 
 
 

 
Упражнение 3.2. Страховка

завтрашнего старта
 

Завершите вечерний блок планирования следующим об-
разом: запишите в блокнот незаконченное предложение или
первое действие на завтра (например: «Завтра в 9:00 я пер-
вым делом допишу абзац про...»).

Это зафиксирует открытую петлю на ночь. Оцените, на-
сколько легче утром будет приступить к работе, когда мозг
уже спал с этой открытой петлей: Прогноз или результат:
______________________________________________

 
Полевая заметка дня

 
Запишите золотое правило продуктивности: «Чтобы

завтра хотеть работать с утра, сегодня нужно оста-
новиться не тогда, когда я устал, а тогда, когда
___________________________».



 
 
 

 
Урок 4. Архитектура

стратегических целей:
как превратить мечту в
незакрытый гештальт

 
 

Теоретический базис
 

Большинство целей не работают, потому что сформули-
рованы как абстрактные пожелания («стать успешным», «за-
ниматься спортом», «выучить английский»). Для мозга эти
фразы — пустой звук, они не создают напряжения, не откры-
вают петлю Зейгарник.

Чтобы цель начала работать как магнит для бессознатель-
ного, она должна соответствовать двум критериям:

Конкретный измеримый артефакт (что именно должно
появиться в физическом мире);

Четкий критерий незавершенности (понятный рубеж,
разделяющий состояния до и после).

Когда вы формулируете масштабную цель как открытую
стратегическую петлю, дефолт-система мозга переключается
в фоновый режим сканирования реальности. Вы начинаете
замечать нужные книги, случайные знакомства и професси-



 
 
 

ональные возможности, которые раньше просто проходили
мимо вашего внимания.

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 4.1. Перевод

пожеланий в статус
открытых петель

 
Превратите три своих расплывчатых желания в жест-

кие, структурированные стратегические петли Зейгарник по
формуле: Артефакт + Срок + Текущий статус.

Желание 1 (например, «заняться здоровьем»): Новая
формулировка петли:
___________________________________________ Арте-
факт:
___________________________________________________________
Срок завершения:
____________________________________________________



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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