
Упражнение: «Прогулка в будущем» 
 

Цель: представить и описать будущее, в котором цели вашей команды достигнуты, а проблема, над 
которой вы работаете, решена. Это помогает формулировать общее видение, поддерживать мотивацию и 
вдохновлять друг друга. 

Ход упражнения 
Сядьте поудобнее. Если вы делаете упражнение самостоятельно, то прочтите текст ниже, останавливаясь 
на вопросах и давая себе время подумать. Если вы делаете это упражнение в команде, выберите 
ведущего и дайте ему прочитать следующий текст:​
​
Если вам комфортно, можно закрыть глаза, чтобы легче сосредоточиться. Если нет — просто сделайте 
несколько глубоких вдохов и постарайтесь представить эту картину так, как вам удобно.​
​
Вы ложитесь в кровать, укрываетесь одеялом и засыпаете. Пока вы спите, вы оказываетесь в будущем, где 
случилось всё, о чём вы мечтали, и реализовались цели, которые вы ставили перед своим проектом. 

●​ Оглянитесь: как всё выглядит вокруг? Встаньте и посмотрите в окно. Что вы видите? 

●​ Где вы живёте? Это город, деревня или что-то другое? Как выглядит ваш район? Как выглядит местная 
инфраструктура? 

●​ Слышите ли вы какие-либо звуки? Какие особенности новой реальности вы открываете для себя? Есть 
ли здесь рекреационные зоны, природа? Как они выглядят? Что доставляет вам наибольшее 
удовольствие, когда вы гуляете по этому району? 

●​ Кто живёт рядом? Какие у вас отношения? Как часто вы общаетесь? Как здесь решена проблема, над 
которой вы работали? 

●​ Какую роль вы занимаете в этом устойчивом мире? Что больше всего вас удовлетворяет? 

●​ Что приходит вам на ум, когда вы говорите «хорошая жизнь» в этом мире? Удаётся ли вам жить ею? 
Если да, то как? 

●​ Теперь мысленно поднимитесь ещё выше и посмотрите на весь мир: над какими ещё проблемами 
сейчас работают люди? Что они считают прогрессом? Какие ценности или принципы важны в этом 
мире? 

После визуализации 
Откройте глаза (или просто закончите представлять) и запишите или зарисуйте то, что вы увидели и 
почувствовали. Опишите мир, район, людей, свои ощущения и роль. Если работаете в группе, обсудите 
видения друг с другом: какие образы пересекаются? Что вдохновляет? Какие элементы можно объединить 
в общее видение? 

Почему это важно? 
Такой подход называется коммуникацией надежды — он помогает увидеть не только проблему, но и 
желаемое будущее, которое вдохновляет на действия. Это не игнорирование трудностей, а создание 
позитивного образа того, ради чего стоит трудиться. Вдохновляйтесь своей надеждой — и действуйте! 
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