
Az  Átalakulásbeli  munka  egyik  eleme,  hogy
létrehozunk egy kollektív, pozitív jövőképet arról,
hogy  hogyan  nézhetne  ki  a  közösségünk.  Ez  a
munka kreatív, élénkítő, és azt a részünket hozza

működésbe, amelyik valami jobbat óhajt, rámutatva, hogy milyen fontos számunkra
és a jövő generációknak egy biztonságos, egészséges, békés jövő.

A  fejlett  ipari  országokban  nagyon  zavaros  információk  terjednek,  hogy  milyen
jövőnk  is  lehetne,  és  a  legtöbb  történet  a  könyvekben  és  filmekben  csak  két
lehetőséget  vázol  -  a  végtelen  technológiai  fejlődést,  népességnövekedést  és
erőforrás-használatot vagy az összeomlást,  sőt néha mindkettőt egyszerre. A mai
korunkban  kívánatos  történetnek  arról  a  váltásról  kellene  szólnia,  hogyan  vitte
véghez a békés váltást  az emberiség a fogyasztás,  termelékenység és gazdasági
növekedés  helyett  a  fenntarthatóságra,  igazságosságra  és  a  szükségletekre
fókuszálva. Az Átalakulás megvalósításához ki kell találnunk, hogyan is nézhet ki ez
a jövő ott, ahol élünk, és fel kell fedeznünk alaposan és részletesen.

Ez  az  útmutató  két  folyamat  lehetőségét  ismerteti  a  Kezdeményező  csoportunk
számára,  hogy elinduljunk felfedezni az egyéni és közös jövőképünk elemeit.  Ne
aggódjunk,  ha különböző elképzeléseink vannak -  senki  sem tudhatja,  mit  hoz a
jövő.  Lesznek akik szerint mások ötletei  valószerűtlenek. Ne ítélkezzünk egymás
jövőképe felett - ez inkább egy álmodozási folyamat, mely segít felvillantani olyan
dolgokat, amelyek eddig fel sem merültek. 

Eleinte a Kezdeményező csoport fogja táplálni ezt a jövőképet,  és segíteni,  hogy
szétterjedejen  az  egész  Átalakuló  közösségben.  Végeredményben  pedig  azt
szeretnénk, ha ezt a víziót a lehető legtöbb ember magáénak vallaná, megosztaná;
minél többen támogatnak valami pozitívat, annál jobb. 

A jövőkép alkotás gyakorlat előkészíti a jövőtervezés gyakorlatot, amely itt érhető
el:

http://kozossegek.atalakulo.hu/jovotervezes

FOLYT.
KÖV.

Résztvevők:

Idő:

Eszközök:

Lehetőleg a csoportunk összes tagja

KÉPZELJÜK EL AZ ÁTALAKULÁS UTÁNI JÖVŐT

1-1 óra gyakorlatonként

Ez a leírás és egy találkozóhely

MIÉRT CSINÁLJUK?
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Az alábbi két gyakorlatsegítségével  csoportosan
közös  jövőképet  fejleszthetünk.  Az  első  inkább
interaktív,  a  második  egy  vezetett  utazáshoz
hasonlít, kipróbálható együtt vagy külön is.

1. GYAKORLAT: AZ ÁTALAKULÁS UTÁNI VILÁG FELFEDEZÉSE
Amennyiben  a  csoport  nem  gyakorlott  a  vizualizációs  folyamatokban,  rajzos
ábrázolásban,  egyszerűen  teret  adhatunk  egy  beszélgetésnek  a  mai  rendszer
működési hibáiról, és egy Átalakulás utáni jövő elemeiről.

Íme egy leírás, hogyan tehetjük ezt meg.

Eszközigény: néhány vastag filc vagy zsírkréta, flipchart- vagy csomagolópapír, hogy
minden ötletet egy papíron összegyűjthessünk.

1. Min kell változtatni? (20 perc)

Legalább 3 fős csoportokra oszoljunk, mindegyik egy vagy több az alább felsorolt
vagy egyéb, számunkra fontos témát vállalva:

• Energia és erőforrások;

• Környezet, beleértve az éghajlatváltozást és környezetszennyezési ügyeket;

• Igazságosság és befogadás, társadalmi és egyéni jóllét;

• Gazdaság - beleértve a növekedést, pénzügyi intézményeket és struktúrákat;

10 perces ötletbörze a csoportokban összeszedve mi nem működik, mi az oka, mit
kellene változtatni. Írjuk fel ezeket egy nagy papírra, hogy a többiek is láthassák. Ne
bocsátkozzunk  vitába  -  ha  nem  értünk  egyet,  csak  gyűjtsünk  össze  minden
véleményt.

Minden kiscsoport kap 2 percet beszámolni a teljes csoportnak.

2. Képzeld el az Átalakulás utáni jövőt! (10 perc)

Adjunk 5 percet, hogy elképzeljünk egy jövőbeni látogatást a közösségünkben, ha
már  azok  a  változások  vagy  talán  még  jobbak  is  megtörténtek,  mint  amiket
elképzeltünk,  és  a  felvetett  kihívásokra  kedvező  válaszok  születtek  (nem  kell
“valószerűnek” lennie, hacsak nem igényeljük.) Kiválaszthatjuk az élet egy területét
(élelmiszertermelés,  gyereknevelés,  lakás,  megélhetés  vagy  bármi  más),  hogy
felfedezzük vagy csak elképzeljünk egy sétát, hogy megjegyezzük, mit látunk ott.

Párokban vagy hármasban, osszuk meg egymással néhány dolgot, amit a
közösségünk jövőjében láttunk.

FOLYT.
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3. Jövőképünk megosztása (10-15 perc)

Térjünk vissza a nagy csoportba és töltsünk el 5-10 percet csendben, hogy írjunk és
rajzoljunk a közös nagy papírlapunkra - szavakat vagy képeket arról, milyen jövőt
képzeltünk el. Kedvünk szerint lehet vicces, részletes vagy álomszerű.

10  percben  nézzük  végig  közösen,  hogy  mit  alkottunk,  megadva  sorban
mindenkinek a lehetőséget a következő kérdésekre válaszolni:

• Mi látható a lapon - mit tartalmaz a te közös jövőképed?

• Milyen érzés volt elképzelni a jövőt - mi lepett meg, mi tetszett és mi nem?

Közösen tekintsük át, mi van a közös jövőképünkben.

Egy jövőkép sosincs kész, folyamatosan változik. Ne vesszünk el a részletekben -
inkább  jegyezzük  fel,  amiben  egyetértünk,  illetve  mely  területek  különösen
problémásak valaki(k) számára. Üdvözöljük, ahol egyetértünk, és érezzük át, hogy
mennyi bizonytalansággal kell szembenéznünk manapság.

Érdemes megőrizni valahol ezt a közös jövőképet, néha elővenni és aktualizálni ha
új tagok jönnek vagy később újraálmodni.

2. GYAKORLAT: VEZETETT LÁTOGATÁS EGY POZITÍV JÖVŐKÉPBE
A jövőkép alkotás másik módja egy vezetett vizualizáció. Egy ember végigvezeti a
csoportot  közösségünk  pozitív  jövőjének  elképzelését  célzó  folyamaton.
Alábbiakban olvasható iránymutatás és szövegkönyv a folyamatsegítő (facilitátor)
számára, mely szabadon változtatható. Ezt a módszert több Átalakulás műhelyben
alkalmaztuk  már  (Magyarországon  is),  és  sokan  találtuk  megnyugatónak  és
szokatlannak ezt az időutazást hhoz, hogy elképzeljük, mi is várhat ránk a jövőben.

Iránymutatás a facilitátornak:

• Ez  a  vezetett  vizualizáció  módszere  valakinél  jobban,  valakinek  kevésbé
működik.  Ha kényelmetlenül érzed közben magad,  nyugodtan hagyd abba,
vagy csak kísérletezz be- és kapcsolódva, ahogy jól esik.

• Ha nehezen idézel elő képeket, próbálkozhatsz mással is – lehetnek szavak,
hangok vagy érzések.

• A legtöbb ember számára csukott szemmel megy a relaxáció, de az is jó, ha
nyitva tartod a szemed, így használva a képzelőerőd.

A folyamat segítése közben figyeljük, mi történik a csoportban, néhány
embernél nagyon mély és felkavaró tapasztalattal jár ez a gyakorlat – ha
ez történik, finoman álljunk le és hozzuk vissza a csoportot a valóságba.
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Hogyan olvassuk az instrukciókat?

• Olvassuk fel hangosan az alábbi instrukciókat;

• Minden bekezdés végén tartsunk szünetet;

• Tartsunk  hosszabb  szünetet,  amikor  arra  kérjük  az  embereket,  hogy
elképzeljenek valamit;

• A hangunk sugározzon békét és nyugalmat.

Látogatás egy átalakulás utáni világba – szó szerinti instrukciók:

Helyezkedj el  kényelmesen a széken, tedd a papírjaidat a földre...  egyenesítsd ki  a
gerincedet, a talpad érintse a padlót. Csukd be a szemed, vagy tartsd nyitva, ha úgy
kényelmesebb.

Engedd, hogy a figyelmed a jelen pillanatra összpontosuljon, figyelj a körülötted lévő
hangokra, a légzésed ritmusára: be és ki.

És most képzeld el, hogy ma este aludni térsz otthon, az ágyadban... akárhol is laksz.

És amíg alszol,  csoda történik...  előreutazol az időben, egy olyan napig,  amikor az
Átalakulás  már  többé-kevésbé  megtörtént.  A  változások,  amelyek  a  bolygón  való
fenntartható  léthez  szükségesek,  megtörténtek,  és  amikor  felébredsz,  ebben  a
másfajta világban találod magad.

Képzeld  el,  hogy  miközben  ugyanolyan  idős  maradsz,  mint  most,  előreutazol  és
látogatást teszel a jövőben.

Kezdődjön  hát  el  a  nap:  kezdesz  felébredni  és  észlelni  azt,  ami  körülötted  van.
Amennyire csak lehet, ne gondolkodj, hanem csak engedd felmerülni a képeket és az
érzéseket,  amelyek  ehhez  a  jövőbeli  világhoz  tartozhatnak.  Mi  az  első  dolog,  ami
elárulja, hogy más világban ébredtél fel, mint amiben aludni mentél? ……… Talán a
fény a szobában……. A hangok, vagy a csend?.........

Elkezdesz felkelni, és felkészülni a napra – arra a napra, amikor mész, és megnézed,
hogy milyen ez a jövőbeli világ.

Először is találj valami ennivalót. Most is engedd, hogy a képek gondolkodás nélkül
megjelenjenek,  keress  egy  helyet,  ahol  ennivaló  van  és  szerezz  valamit  reggelire.
Vannak ott mások? Miféle ételt eszel, mit iszol? Más az íze? ………Milyen illatok vannak
a  levegőben?  ………..  Ha  benn  vagy  valahol,  milyen  az  épület?  Figyeld  meg  a
felületeket, a színeket.

Most  pedig elindulsz,  hogy megnézd,  hogyan élnek az emberek,  hogyan
töltik a napjaikat...

FOLYT.
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2 GYAKORLAT



Sétálgass arra,  amerre laksz.  Lehet,  hogy elképzeled, ahogy csatlakozol másokhoz,
hogy együtt dolgozzatok valamin. Miféle munka folyik? Hol folyik a munka? Együtt
dolgoznak az emberek, vagy egyedül? Milyennek tűnnek?

Képzelj el egy beszélgetést valakivel, talán azt kérdezed, hogy mit csinálnak. …. Hagyj
magadnak időt, hogy elképzeld a kérdéseidet, és a válaszait…

Mit veszel észre ezen az emberen, hogy fest a testében? ……… Milyen az arckifejezése?
………… Milyen a minősége a kapcsolatnak, ami hozzá fűz? Honnan tudod, hogy ez egy
jövőbeli beszélgetés, nem  a múltból való?

Engedd, hogy teljen az idő ebben a jövőbeli világban... most már esteledik. És még
ebben a világban is vannak találkozók, ahová el kell menni. Szóval képzeld el, ahogy
elmész valamilyen esti eseményre – talán döntést kell hozni valamiben, vagy meg kell
oldani valamit, vagy egy közösségi ünnepről vagy egy spirituális együttlétről van szó.
Csak engedd, hogy felmerüljön valami.

És figyeld meg, milyen ott  lenni,  egy csoportnyi emberrel.  Megérkezni,  belekezdeni
magába  az  eseménybe.  …….  Hogyan  beszélnek  egymással  az  emberek?  …………..
Különbözik ez az összejövetel azoktól a találkozóktól, amikre manapság jársz?

Most hagyd megint, hogy előrehaladjon az idő – most már hazafelé tartasz. A jövőbe
tett utazásod végéhez közeledik. ……. Hazafelé menet állj meg egy ponton és figyeld
meg, mi van körülötted -  .  Vess egy pillantást  a tájra,  a természeti  világra ezen a
helyen……….. Milyen észrevenni az égboltot, az élő környezetet? Vann ott valami ami
újszerű, vagy meglepő?

Most tehát véget ér ez a jövőbeli napod, újra otthon vagy és ismét aludni térsz. És
miközben  alszol,  visszasiklasz  az  időben,  annak  tudatában,  hogy  bármikor  újra
meglátogathatod ezt a jövőbeli helyet ha szeretnéd.

Hagyd  hát,  hogy  visszaérkezz  a  jelenbe,  erre  a  helyre,  az  Átalakulás  gyakorlatra,
teljesen  visszatérve  a  testedbe.  Érzed  a  légzésedet,  a  súlyodat  a  széken,  hallod  a
hangokat a szobában.. és kinyitod a szemed.

Jövőképünk megosztása

Az időutazást követően:

• alakítsunk 2-3 fős csoportokat;

• 10 percben osszuk meg egymással élményeinket;

• térjünk vissza a teljes csoportba, és osszuk meg tapasztalakainkat

A jövőtervezés gyakorlathoz jegyezzük fel a következőket:

• Mi tetszett a jövőképben? • Mi nem tetszett benne?

• Mi az, ami meglepett? FOLYT.
KÖV.
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JEGYZETEK:

TOVÁBBI INFORMÁCIÓK:
Ez a dokumentum innen tölthető le:
http://kozossegek.atalakulo.hu/kepzeljuk-el-az-atalakulas-utani-jovot

Az eredeti angol nyelvű leírás innen tölthető le:
https://transitionnetwork.org/resources/visioning-post-transition-future-activity/

További  információért jövőkép témában látogass el ide: 
http://kozossegek.atalakulo.hu/jovokep

Itt találod a 7 legfontosabb hozzávalót az Átalakuláshoz:
http://kozossegek.atalakulo.hu/7-legfontosabb-hozzavalo

Ez a dokumentum a Nevezd meg, így add tovább licensz szerint lett létrehozva:
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

ITT A
VÉGE

Ezt a dokumentumot a Nemzeti Kulturális Alap 
támogatásával készítette a Védegylet 
Egyesület Átalakuló Közösségek 
munkacsoportja.
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