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This guide is for people who
want to become a hologram
and lead sessions where

you receive support, based
on the model put forth by

The Hologram project. This
guide will help you choose
the people to be part of your
Triangle, and help you set up
the group practice. We suggest
starting out by doing an online
course or facilitated Hologram
session (called a Minimum
Viable Hologram), or talking
to someone who already is

in a Hologram about their
experience. You can adapt
these basic principles to suit
your particular group. This
guide is geared towards video
conference meetings, but it can
be adapted for in-person use.

Esta guia es para personas
que quieren convertirse en
un Holograma y coordinar
sesiones en las que se recibe
apoyo mutuo, segun el modelo
presentado por el proyecto
originado en inglés como
“The Hologram”. Esta guia es
una ayuda para elegir a las
personas que formaran parte
de su propio “Triangulo” y a
preparar(se) para la practica
grupal. Sugerimos comenzar
haciendo un curso en linea

0 una sesion de holograma
facilitada, llamada HMV —
Holograma Minimo Viable — o
hablar con alguien que ya
sea un Holograma y pueda
compartir su experiencia.
Puedes adaptar estos
principios basicos a tu grupo
en particular. Esta guia esta
orientada a las reuniones de
videoconferencia, pero se
puede adaptar para su uso en
persona.

Tato pfiru¢ka je ur€ena

lidem, ktefi se chtéji stat
hologramem a vést setkani,
ve kterych budou pfijimat
podporu postavenou na modelu
navrhovaném projektem
Hologram. Tato pfirucka ti
usnadni vybrat lidi pro svuj
Trojuhelnik a pomaze ti
nastartovat tuto skupinovou
praxi. Doporu€ujeme zacit
U¢asti na jednom z online
kurzt Hologramu nebo

na provazeném setkani,

tzv. Minimalnim mozném
Hologramu [Minimum Viable
Hologram], anebo rozhovorem
0 zkuSenostech s nékym, kdo
je jiz sou¢asti Hologramu. Nize
uvedené zakladni principy

si muzes upravit tak, aby
vyhovovaly tvoji konkrétni
skupiné. Tato pfiru¢ka je
pfipravena zvlasté pro setkani
pres video konference, ale
muze byt pfizpusobena také k
osobnim setkanim.
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Dieser Leitfaden wurde

speziell fir Menschen, die

ein Hologramm griinden und
Sitzungen leiten wollen, um
basierend auf dem Hologramm-
Projekt Unterstitzung zu
erfahren. Der Leitfaden soll
dabei helfen, Menschen fir ihr
Triangle auszuwahlen und die
Gruppenpraktik zu etablieren
einzurichten. Wir empfehlen
mit einem Online-Kurs oder
einer moderierten Hologramm-
Sitzung (sog. Minimum Viable
Hologram) anzufangen , oder
mit einer Person, die bereits in
einem Hologramm ist, Uber ihre
Erfahrungen zu sprechen. Die
Grundprinzipien kénnen an die
spezielle Gruppe angepasst
werden. Der Leitfaden ist auf
Videokonferenzen ausgelegt,
kann aber auch fir den
personlichen Gebrauch genutzt
werden.



Den guide du laeser her er

til dig, der @nsker at blive

et Hologram og arrangere
mgder, hvor du modtager
support, forankret i modellen
fra Hologram-projektet. Guiden
hjeelper dig med at veelge de
mennesker, der skal veere

en del af din Trekant, og
hjeelpe dig med at oprette en
gruppepraksis. Vi vil foresla,
at du starter ved at tage et
online kursus eller et faciliteret
Hologram-mgade (pa engelsk
kaldet et Minimum Viable
Hologram) eller taler med en,
der allerede er i et Hologram
om deres oplevelse. Du kan
tilpasse de grundlaeggende
principper som beskrives her,
sa de passer til din gruppe.
Vejledningen er rettet mod
videomgder, men den kan
tilpasses til at bruges til fysiske
mader.

Questa guida & per chiunque
voglia diventare un ologramma
ed organizzare gli incontri
attraverso i quali ricevere
supporto, sulla base del
modello proposto dal

progetto L’Ologramma. La
guida ti aiutera a scegliere

le persone che costituiranno

il tuo Triangolo e ti aiutera a
impostare la pratica di gruppo.
Per cominciare ti suggeriamo
tre opzioni: a) partecipare al
corso online; b) partecipare

ad una sessione facilitata di
ologramma (Minimum Viable
Hologram o ologramma minimo
praticabile); c) contattare
qualcuno sta gia praticando
I’lologramma per conoscere

la sua esperienza. Puoi
adattare i principi di base al tuo
gruppo. La guida e pensata
appositamente per gli incontri
in videoconferenza, ma pu0
essere adattata per I'utilizzo in
presenza.

Oto przewodnik dla tych, ktérzy
chcg zosta¢ hologramem

i otrzymywaé wsparcie w
ramach prowadzonych przez
siebie ses;ji, korzystajgc

Z opracowanego na te
potrzeby modelu, nazwanego
Hologramem. Pomozemy

Ci zdecydowac, ktére osoby
stang sie czescig Twojego
tréjkata i pokazemy, jak zacza¢
praktykowac go w grupie.

Poczatkujgcym goraco
polecamy udziat w jednym

z kurséw online lub sesji
prowadzonych przez
doswiadczonych facylitatorow,
ktorzy pokazg wam jak
rozpocza¢ Minimalny
Efektywny Hologram (aka
Minimum Viable Hologram),
albo rozmowe z kim$, kto
bierze udziat w istniejgcym
hologramie. Mozesz
dopasowac¢ podstawowe
zasady do potrzeb wtasnych i
swojej grupy. Ten przewodnik
zostat opracowany z myslg o
spotkaniach online, ale moze
by¢ tez tatwo zaadaptowany do
sesji na zywo.

OTa UHCTPYKUMA
npegHasHaveHa onAa nogen,
KOTOopble XOTAT CTaTb
ronorpaMmmMon 1 pykoBoguTb
ceccmAamK. B Takmnx ceccmnAax
Noan NonyyatoT NOAOEPXKKY,
OCHOBaHHYI0 Ha Moaern,
nNpenoXeHHOW NPOEKTOM
Fonorpamma. 9Ta MHCTPYKUMA
NOMOXKET BblbpaTb Noaen

B CBOW TpeyrosnbHuK, n
WHNLMMPOBATb rpynnoByto
npakTuky. Mbl npegnaraem
HayaTb C OHNanH-Kypca nnm
YMNPOLLEHHON FofiorpaMmm-
ceccun (HasbiBaeman
MUHMMAabHO >XXN3HeCcnocobHanA
ronorpamma), Ui noroBopuTb
C Kem-Hnbynab, KTO yXXe
y4yacTByeT B NpoeKTe
Fonorpamma 06 mnx onbiTe.

Bbl MOXeTe aganTnpoBaTtb

N BUAOM3MEHNTb OCHOBHbIE
NPUHUMNbBI ANA Ny4ywero
YHKLMOHMPOBAHMA CBOEN
rpynnbl. 3Ta MHCTPYKUMA
0COBEHHO XOPOLLO NOAXoanT
ANA BUOE0-3BOHKOB U
KOH(pepeHUUin, HO MOXET BbITb
Tak >ke 1cnonb3oBaHa 1 BO
BPEM#A JINYHbIX BCTPeu.

Ce guide est destiné aux
personnes qui souhaitent
devenir un hologramme et
animer des sessions ou tu
recois un soutien basé sur le
modele proposé par le projet
Hologramme. Ce guide t’aidera
a choisir les personnes qui
feront partie de votre Triangle,
et t'aidera a mettre en place

la pratique de groupe. Nous

te suggérons de commencer
par suivre un cours en ligne

ou une session Hologramme
animée (appelée “Minimum
Viable Hologram”, c’est-a-dire
une session accompagnée), ou
de parler a quelqu’un de son
expérience qui est déja dans un
Hologramme. Tu peux adapter
ces principes de base a votre
groupe particulier. Ce guide
est destiné aux réunions par
vidéoconférence, mais il peut
étre adapté pour une utilisation
en personne.



What’s the
Hologram?

El Holograma es una red de igual a igual para atencién médica
informal. Su premisa es simple: una persona — el “Holograma” —
invita a tres personas de confianza — el “Tridngulo” — a reunirse en
linea o en persona de forma regular para centrarse en la salud fisica,
mental y social del Holograma. No se necesita dinero, espacio o
tiempo para desarrollar esta practica; unicamente el compromiso

de aprender y practicar el cuidado mutuo. Con el tiempo, el
Triangulo refleja una imagen multifacética de la persona central,
como — técnicamente hablando — un holograma a base de luz y
espejos. Con el tiempo, el Holograma permite que cada miembro del
Triangulo se convierta en un Holograma y la red se expande.

El objetivo de este proyecto es crear salud y estabilidad para todos
los participantes en pos de sobrevivir a la sociedad capitalista en
la que todos vivimos, y poder construir un futuro sin reproducir los
sistemas que nos enferman (racismo, patriarcado, capacitismo,
discriminacion por edad, etcétera).

La practica del Holograma esta inspirada en el “Modelo Integrativo”
desarrollado por el Grupo para una Medicina Diferente en la Clinica
de Solidaridad Social gratuita en Salonica, Grecia, durante la crisis
financiera y de refugiados que comenzé en la década del 2010.
Este modelo intenta deshacer algunas de las jerarquias implicitas
en la medicina y brindar atencién sin importar quién sea la persona,
de donde sea 0 a qué tipo de recursos tenga o no tenga acceso. El
modelo utiliza el término “Huésped” en lugar de “paciente”, ya que el
ultimo término infiere que la persona que le falta algo. El “Huésped”
es atendido por tres “Practicantes”: un médico, un trabajador social
y un terapeuta. Hacen una amplia gama de preguntas sobre la
salud del Huésped, incluidas sus condiciones de vida, trabajo,
alimentacioén y relaciones sociales. El Huésped recibe apoyo

para hacer un plan para su proximo afio de salud dentro de sus
posibilidades.

El Holograma no reemplaza la atencidbn médica o psicologica
profesional, si tiene acceso a ella. Su Holograma Minimo

Viable (HMV) existe debajo, antes y después de las formas
institucionalizadas de atencion. El HMV puede ayudarlx a navegar
y defenderse en un sistema médico tradicional. El Holograma
reconoce que somos parte de un sistema social conectado y que
necesitamos brindar y recibir atencion para existir saludablemente.
jParticipar en un Holograma deberia sentirse bien! Deberia sentirse
diferente a otras experiencias de atencion profesional o al consejo
de amigxs.




cQué es el
Holograma?

W

El Holograma es una red de igual a igual para un acompafamiento
de salud integral sin expertos. Su premisa es simple: una persona —
el “Holograma” — invita a tres personas de confianza — el “Tridngulo”
— areunirse en linea, o en persona, de forma regular para centrarse
en la salud fisica, mental y social del Holograma. No se necesita
dinero, espacio o tiempo para desarrollar esta practica; Unicamente
el compromiso de aprender y practicar los cuidados mutuos. Con el
tiempo, el “Tridngulo” refleja una imagen multifacética de la persona
central, como — técnicamente hablando — un holograma a base de
luz y espejos. Asi mismo,el Holograma posibilita que cada miembro

El objetivo de este proyecto es crear salud y estabilidad para todxs
Ixs participantes para sobrevivir a la sociedad capitalista en la que
todxs vivimos, y poder construir un futuro sin reproducir los sistemas
que nos enferman (racismo, patriarcado, capacitismo, discriminaciéon
por edad, etcétera).

La préactica del Holograma esta inspirada en el “Modelo Integrativo”
desarrollado por el Grupo para una Medicina Diferente en la
Clinica de Solidaridad Social gratuita en Sal6nica, Grecia, durante
la crisis financiera y de refugiadxs que comenzdé en la década del
2010. Este modelo intenta deshacer algunas de las jerarquias
implicitas en la medicina y brindar acompanamiento sin importar
quién sea la persona, de donde sea 0 a qué tipo de recursos tenga
o no tenga acceso. El modelo utiliza el término “transedntes” en
lugar de “pacientes”, ya que el ultimo término infiere que a que la
persona carece de algo. Lxs “transeuntes” son atendidxs por tres
“practicantes”: unx médicx, unx trabajadorx social y unx terapeuta.
Ellxs hacen una amplia gama de preguntas sobre la salud del Ixs
transeuntes, incluidas sus condiciones de vida, trabajo, alimentacién

del Triangulo se convierta en un Holograma y que la red se expanda.

y relaciones sociales. Lxs transeuntes reciben apoyo para hacer un
plan para su préximo afo de salud dentro de sus posibilidades.

El Holograma no reemplaza la atencion médica o psicolégica
profesional, si se tiene acceso a ella. Cada Horama Minimo
Viable (HMV) existe debajo, antes y después de las formas
institucionalizadas de atencion médica. El HMV puede ayudarnos
a navegar y defendernos en un sistema médico tradicional. El
Holograma reconoce que somos parte de un sistema social
conectado y que necesitamos brindar y recibir salud integral para
existir. jParticipar en un Holograma deberia sentirse bien! Deberia
sentirse diferente a otras experiencias de atencion profesional o al

consejo de amigxs.
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Co je Hologram?

R &y

Hologram je sit vzajemné neodborné zdravotni péce. Jeho
vychodisko je jednoduché: jedna osoba, ,Hologram®, pozve ffi

lidi, kterym véfi, , Trojuhelnik®, k pravidelnym, online &i osobnim
,setkavanim, ve kterych se budou soustfedit na fyzické, mentalni

a spolec¢enské zdravi tohoto Hologramu. Penize, prostor ani ¢as
nejsou k rozvijeni této praxe potfeba, jediné, co je zapotfebi, je
zavazat se k u€eni a praktikovani vzajemnostni péce. V pribéhu
Casu Trojuhelnik reflektuje mnohostranny obraz osoby ve svém
centru, stejné jako skute€ny hologram. A tento hologram podporuje
kazdou*ého ¢lenku*a Trojuhelniku, aby se v budoucnu sdm*a stal*a
hologramem, ¢imz se sit rozsitfuje.

Cilem projektu je vytvareni zdravi a stability pro v8echny zG€astnéné,
aby se jim dafilo pfezivat v nasi kapitalistické spole¢nosti a aby
mohly*i budovat budoucnost, ktera nereprodukuje systémy, které
nam délaji Spatné (rasismus, patriarchat, diskriminace na zakladé
fyzickych schopnosti ¢i véku, atd atd).

Praxe Hologramu je inspirovana ,integrativnim modelem®, ktery
vyvinula Skupinou pro odli$nou medicinu [Group for a Different
Medicine] z bezplatné Kliniky spole¢enské solidarity [Social Solidarity
Clinic] v fecké Thessaloniki béhem finan€nich a uprchlickych krizi,
které zacaly v prvni dekadé 21. stoleti. Tento model se pokousi
zvratit nékteré z hierarchii obsazenych v mediciné a poskytovat péci
bez ohledu na to komu, odkud ¢lovék pochéazi a k jakym prostfedkim
ma ¢i nema pfistup. V tomto modelu se misto ,pacienta“ pouziva
termin ,Pfichozi“, protoze ,pacient“ naznacuje nékoho, komu neni
dobfe. Pfichozi je pfijat*a tfemi peCovateli: doktorkou*em, socialni
pracovnici*kem a terapeutkou*em. Ti se pfichozi*ho ptaji na Sirokou
Skélu otadzek ohledné je*ji*ho zdravi, v€etné toho, jak Zije, pracuje, ji,
a jaké jsou je*ji*ho spoleCenské podminky. Pfichozi*mu se dostane

podpory v naplanovani ro¢niho zdravotniho planu s ohledem na
prostfedky, které ma.

Hologram nenahrazuje profesionalni Iékafskou €i psychologickou
péci, pokud k ni mas pfistup. Tvlj Hologram existuje pod, pfed a

po institucionalizovanych formach péce. Muze ti napfiklad pomoct
navigovat a hajit se v tradi¢nim Iékafském systému. Hologram
rozpoznava, ze jsme vSichni soucasti propojeného spole¢enského
systému a ze, abychom zustavali*y zdravi*é, musime si jak pomahat
tak pro sebe pfijimat péci. Byt soucasti Hologramu by mélo byt
pfijemné! Mélo by to vyvolavat pocit velmi rozdilny od toho, ktery
nam pfindseji zkuSenosti z profesionalni péce a nebo rady od pratel.




/
e el sloall azlsny 38010 ol 13] cdigh! dewdd] of dudall Dole )l Jomo plieslon Jou Y
Lousyg lgldy dolucdl) L))l isls

oo 53z Wl phegloall &y guudds b pllas § eluads (e glially Ja) e daslug 93
0555 O ez sloral 0585 i Lailss Dol )l @085 ] derlony Loy « date eloz] pllas
dle ) Lol pe Bl dalises sl p=85 O o 18uke 3 do po &2 el slon § dS)Lat)

vasd goy iy duydll sl p2) demall dilesl) Al (] Al S6d 5o pligsloe
- s Oslommen V5o Aslite A8 e polndl BB Pl olon” aus Josmew ol
ddislly el doall o 55U ehitis polul e Gasd ol CoYl e elal) - “Edill
Lo JS « duslodl ol jysha) CBg of doluk! o JWI ] glisss ¥ a2 glsa L) duslozzYlg
Byg0 Culibl GuSmy « Bl 59, Aolabl Lile )l duslons el V) hadd go azlios
- duSlel Bygall 0s5 « Dlgdl & phiglsg)l a5 Ui - (3,41 pasid) dzg¥l Bouse
3Sid) s 13S0 5 « dundiy pliolom ot IS pruad Culibl slas] oo sis US -pliésls
13 e Bl oI9Sty o oS5k mazd 1 a2l dovall (35 9o &9 il (e Buyl]
I dalsVl ] Bale] 095 dedituak) sl e 53998 153555 « Jlowsl I Lisazzms § Bl
& yos) 88,4101 808 « sV « & paiall) (g2pe llmod

(&

Caliseo b U2 (00 degambl diygb U1 “ JolSal] 350l (10 Blogiuss o2 5)sa)) duylos
oW dajly AU AoV D Qlsdl- Swslled § dsleed) eloia¥l galadl Sole &
§ dioarl] donygll OMakacl] pasy 8 g2l gdgaidl 1o dolow ¥V - ple & Olay I
I Dlskl o Lo sl ol 15T ol g « ol diga oo il pasy dyle )l s « all
Gkl oo Y el plhas gdgadl pustiuy L) 09y U Al 5 dgioSlig
oo B Jd g “poldl” I plp b e pud pasidl OF Y o Y pllaall 0Y
s> Ul (o dswly degame Osmshy plloey stz (Glasly Coudb - dle)ll eade
Wlgll 0o o dusloiz¥l By bally SYIg Jaslly dudamll 0adgyls S § L « Wlo)l dovo

ALKe] 394> § doall (0 poldl pl=ll dhas ro9 §




Was ist das
Hologramm?

Dieses Starter-Kit wurde speziell fir Menschen gegriindet, die

ein Hologramm werden und/oder Sessions leiten wollen, um
Unterstltzung zu erfahren, welches auf das Modell des Hologramm-
Projekt basieren. Das Starter-Kit soll dabei helfen, Menschen fir ihr
auszuwahlen und die Gruppenpraxis einzurichten. Wir empfehlen mit
einem Online-Kurs, einer moderierten Hologramm-Sitzung (Minimum
Viable Hologram genannt) zu starten, oder mit einer Person Uber
Erfahrungen zu sprechen, die bereits in einem Hologramm ist. Sie
kénnen die Grundprinzipien an ihre spezielle Gruppe anpassen. Der
Leitfaden ist auf Videokonferenzen angepasst, kann aber auch fir
den persoénlichen Gebrauch genutzt werden.

Ziel des Projekts ist es, fur alle Teiinehmenden Gesundheit

und Stabilitat zu schaffen, damit sie in unserer kapitalistischen
Gesellschaft Giberleben und eine Zukunft aufbauen kénnen ohne
die Systeme zu reproduzieren, die uns krank machen (Rassismus,
Patriarchat, Abelismus, Altersdiskriminierung, usw.).

Die Praktiken des Hologramms sind inspiriert von dem ,Integrativen
Modell“, das von der Gruppe fiir eine andere Medizin an

der kostenlosen Klinik flir soziale Solidaritat in Thessaloniki,
Griechenland, wahrend der Finanz- und Flichtlingskrise Anfang

der 2010er Jahre entwickelt wurde. Das Modell versucht einige der
impliziten Hierarchien in der Medizin aufzulésen und eine Versorgung
anzubieten, unabhangig davon, wer die Person ist, wo sie herkommt
oder auf welche Ressourcen sie Zugriff hat oder nicht hat. Das
Modell verwendet den Begriff ,Incomer” anstelle von ,Patient®, da
der letztere Begriff impliziert, dass es der Person schlecht geht .
Ein*e ,Incomer” wird von drei Personen betreut - Je eine Person aus
dem érztlichen Feld, eine aus der Sozialarbeit und eine aus dem
Bereich der Therapie. Sie stellen ein breites Spektrum an Fragen

zum Gesundheitszustands des Incomers, einschlieB3lich der Lebens-,
Arbeits-, Essens- und sozialen Bedingungen. Der Incomer wird dabei
unterstitzt, einen Plan fir das nachstes Gesundheitsjahr im Rahmen
der jeweiligen Mdglichkeiten zu erstellen.

Das Hologramm kann nicht die professionelle medizinische

oder psychologische Betreuung ersetzen, falls der Zugang zu
diesen Dingen besteht, sondern es existiert unter, vor und nach
institutionalisierten Formen der Betreuung. Es soll dabei helfen,
sich im traditionellen Gesundheitssystem zurechtzufinden und fur
sich selbst einzustehen. Das Hologramm erkennt an, dass wir Teil
eines zusammenhéangenden sozialen Systems sind und dass wir,
um gesund zu sein und zu bleiben, uns um andere sorgen und
selbst diese Sorge empfangen missen. Die Teilnahme an einem
Hologramm soll sich gut anfiihlen! Es soll sich anders anfiihlen
als Erfahrungen mit professioneller Pflege oder Ratschléage von
Freund*innen.



Hvad er
Hologrammet?

W

Hologrammet er et nonhierarkisk netvaerk til omsorg for ikke-
eksperter. Udgangspunktet er simpelt: én person, “Hologrammet”,
inviterer tre personer, som de stoler pa - “Trekanten” - til at mgdes
online eller fysisk med jeevne mellemrum for at snakke om og
fokusere pa Hologrammets fysiske, mentale og sociale sundhed.
Du har ikke brug for penge, plads eller tid til at udvikle praksissen,
kun en forpligtelse og lyst til at leere, ove og udeve gensidig omsorg.
Over tid afspejler og husker Trekanten et mangesidet billede af
den centrale person - som et Hologram. Slutteligt men ikke mindst,
understotter Hologrammet hvert Trekantsmedlem til at blive et
Hologram selv, og netveerket udvides pa den made over tid.

Malet med projektet er at skabe sundhed og stabilitet for alle
deltagere, sa de kan overleve vores kapitalistiske samfund og veere i
stand til at opbygge en fremtid uden at reproducere de systemer, der
gar os syge (racisme, patriarkatet, ableisme, aldersdiskrimination og
andre former for diskrimination og forskelsbehandling).

Hologram-praksissen er inspireret af “Integrative Modellen” —

en integreret tilgang til sunshed, der er udviklet af "the Group

for a Different Medicine” pa den gratis Sociale Solidaritetsklinik

i Thessaloniki, Greekenland under den gkonomiske krise og
flygtningekrise, der begynder i 2010’erne. Modellen forsgger at
afleere nogle af de hierarkier, der er implicitte i sundhedssystemer, og
at give omsorg, uanset hvem personen er, hvor de kommer fra, eller
hvilken slags ressourcer de har eller ikke har adgang til. Modellen
bruger udtrykket “indkommer” i stedet for “patient”, da sidstnaevnte
udtryk udleder, at personen er syg. Indkommeren ses af tre personer
- en leege, en socialradgiver og en terapeut. De tre personer stiller
en bred vifte af spgrgsmal om den indkommendes helbred, herunder
vedkommendes leve- og arbejdsmuligheder, deres dieet og deres

sociale forhold. Indkommerens understottes pa det forste besag
til klinikken i at lave en plan for deres naeste helbredsar indenfor
vedkommendes midler.

Hologrammet erstatter ikke professionel medicinsk eller psykologisk
behandling, hvis du har adgang til det. Dit Hologram findes under,
for og efter institutionaliserede former for omsorg. Hologrammet
kan hjeelpe dig med at navigere og tale for dig selv i et traditionelt
sundhedssystem. Hologrammet anerkender, at vi er en del af et
forbundet socialt system, og at vi har brug for bade at give og
modtage omsorg for at veere sunde. At deltage i et Hologram skal
foles godt! Det skal foles meget anderledes end andre erfaringer
med professionel omsorg eller fra rad fra venner og familie.
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Che cos’e
I’'Ologramma?

0 “

L’'Ologramma € una rete ‘da pari a pari’ per I'assistenza sanitaria
costituita da non professionists.

La premessa & semplice: una persona, “'Ologramma”, invita tre
persone di cui si fida - il “Triangolo” - ad incontrarsi periodicamente
- online 0 in presenza - e discutere della salute fisica, mentale

e sociale dell'ologramma. Non sono necessari soldi, spazio, o
molto tempo per praticare, ma ci si aspetta un certo impegno per
I'apprendimento e la pratica della cura reciproca. Nel corso del
tempo il Triangolo restituisce un’immagine sfaccettata della persona
che riceve supporto, la quale impersona un ologramma. Nel corso
della pratica avviene l'inversione dei ruoli: 'ologramma aiutera

ogni membr3 del Triangolo a diventare un ologramma in modo da
espandere la rete.

L'obiettivo del progetto € supportare la salute e I'equilibrio mentale

di tutta I3 partecipants per affrontare la nostra societa capitalista ed
essere in grado di costruire un futuro senza riprodurre i sistemi che ci
fanno ammalare (razzismo, patriarcato, abilismo, discriminazione nei
confronti degli anziani, ecc.).

La pratica dell’Ologramma si ispira al “Modello Integrativo” sviluppato
dal Gruppo per una Medicina Diversa presso la Clinica di Solidarieta
Sociale gratuita a Salonicco, in Grecia, durante la crisi finanziaria

e migratoria degli anni ‘10. Questo modello tenta di smantellare
alcune delle gerarchie implicite nella medicina e di fornire assistenza
indipendentemente da chi la richieda, dalla provenienza o dalla
disponibilita economica. Il modello utilizza il termine “avventore”,
invece di “paziente”, poiché il termine “paziente” implica che la
persona non stia bene. L’ Avventore incontra tre persone: una
medica, un assistente sociale e una terapista 13 qual3 attraverso

un questionario circa la salute, include domande sulla qualita della
vita, le condizioni di lavoro, il tipo di alimentazione e infine i rapporti
sociali. L'Avventore € accompagnata durante I'elaborazione di

un piano individuale annuale per il raggiungimento di una buona
condizione di salute attraverso I'impiego delle proprie risorse.

L’Ologramma non mira a sostituire I'assistenza medica o psicologica
professionale, nel caso in cui sia possibile usufruirne. Il tuo
Ologramma esiste negli interstizi delle forme di cura istituzionali. Puo
aiutarti a comprendere e difendere te stesso nel contesto del sistema
medico tradizionale. L’'Ologramma riconosce che facciamo parte di
un sistema sociale interconnesso e che abbiamo bisogno sia di dare
che di ricevere cure per essere sana. Partecipare a un ologramma
dovrebbe essere un piacere! Dovrebbe essere un’esperienza molto
diversa rispetto all’offerta professionale o ai consigli dellz amics.




Czym jest
Hologram?

W

Hologram to peer-to-peer, nie-ekspercka opieka zdrowotna. Opiera
sie ona na prostym schemacie: jedna osoba, czyli Hologram,
zaprasza trojke zaufanych osoéb - tak zwany Trojkat - do regularnych
spotkan, online lub na zywo, podczas ktorych dyskutowane jest
fizyczne, psychiczne i spoteczne zdrowie Hologramu. Udziat w

tej praktyce nie wymaga pieniedzy, przestrzeni czy duzej ilosci
czasu. Kluczowe jest tu zobowigzanie do nauki i praktykowania
wzajemnej pomocy i opieki. Z uptywem czasu, Tréjkat odzwierciedla
skomplikowany, wielofasadowy i wielowymiarowy obraz osoby
znajdujgcej sie w jego centrum i tworzy jej Hologram. Zadaniem
Hologramu z kolei jest wsparcie cztonkow Trojkgta w tworzeniu
wiasnych hologramow, rozbudowujgc jednoczesnie dalej opiekuriczg
sieC.

Celem projektu jest stworzenie warunkéw do zdrowego, stabilnego
zycia dla kazdego uczestnika. Pomagamy sobie w ten sposob
przetrwac kapitalistyczne spoteczeristwo, budujgc jednoczesnie
przysztos¢ pozbawionej chorobotwdrczych systeméw (bez rasizmu,
patriarchatu, ableizmu, ageizmu, i tak dalej).

Hologram powstat w oparciu o “Integratywny Model” opracowany
przez Grupe dla Innej Medycyny, prowadzacej Spoteczng
Solidarnosciowg Klinike w Salonikach w Greciji, jako odpowiedz na
kryzys finansowy i przyptyw uchodzcow od poczatku 2010. Model
ten chce zdemontowac hierarchie obecne w Srodowisku medycznym
i zapewnic opieke wszystkim, ktdrzy jej potrzebuja, niezaleznie od
pochodzenia i zasobow, jakimi dysponuja.

W kontekscie tej praktyki, stowo pacjent zastepujemy terminem
“przychodzacaly”, neutralnym i nie sugerujgcym tego, ze jest to
osoba chora, czujgca sie zle. Przychodzgcaly spotyka sie z trzema

opiekunami: doktorem, pracownikiem spotecznym i terapeuta, ktdrzy
poprzez serie pytan na temat warunkéw zyciowych, diety, pracy

i spotecznych relacji uzyskujg obraz zdrowia Przychodzgcego/
Przychodzacej. W oparciu o tg analizujg, grupa wspdlnie
przygotowuje program rocznego wsparcia, uwzgledniajgc mozliwosci
Przychodzacego/Przychodzace;j.

Hologram nie zastepuje profesjonalnej pomocy medycznej czy
psychologicznej, o ile masz do nich dostep. Hologram istnieje

pod, przed i po zinstytucjonalizowanych formach opieki. Byé moze
pomoze Ci on nawigowac tradycyjny system medyczny i upominac
sie 0 wiasciwg opieke w jego ramach. Hologram rozpoznaje naszg
przynalezno$¢ do potgczonych systemow spotecznych, i to, ze aby
by¢ zdrowymi, musimy nauczy¢ sie dawac i otrzymywac opieke.
Bycie w Hologramie ma by¢ przyjemne, i odmienne od tego, jak
wyglada profesjonalna opieka czy porady przyjaciot.




Y10 Takoe
rosnorpavmma ?

-

onorpamma - 3TO OgHOPaHroBanA CeTb AJ1A HecrneumananpoBaHHON
MeguuMHCKOM nomowm. CyTb NpocTa: OOMH YENOBEK,
“l'onorpamma’”, npurnawaeT Tpex YesoBeK, KOTOPbIM OH A0BEPAET,
-T.H. “TpeyronbHUK” - perynApHO BCTpe4aTbCA OHNanH nnu

NINYHO, 4TOObI COCPEOOTOUNTLCA Ha PUSNYECKOM, NCUXNYECKOM

1 coumanbHom 3gopoBbe “lonorpammbl”. [1nAa passuTuA 3TOM
NPaKTUKN BaM HE HY>XHbl OEHbIN, MPOCTPAHCTBO NN BPEMS,

NWb CTPEMIEHVE K 0BYYEHMIO U CO3OAHNIO MPaKTUKN B3aNMHOWN
3a60Tbl. Co BpemeHeMm TpeyronbHNK OTpaXkaeT MHOrorpaHHbIn
06pa3s LeHTpanbHOM JIMYHOCTH - Kak ronorpammMa. B KoHuUe KOHLOB,
Fonorpamma nopgaep>xXmBaeT KaXkaoro YneHa TpeyronbHuka, 4Tobbl
OH cam ctan F'onorpammon, n, Takum 06pasom, paclMpua ceTb
B3aMMOLENCTBUA.

Llenb npoekTa — nogaep>xaTtb 340p0BbE U CO34aTb CTAbUIBHOCTb
O1A BCEX Y4aCTHMKOB, YTOObI OHM MO/ BbIXXKUTb B HaLlem
KanuTanncTnyeckom obLecTBe 1 NocTpouTb byayuiee 6e3
BOCMPON3BOACTBA CUCTEM, KOTOPbIE AenatoT Hac 60bHbIMK
(pacuam, natpuapxat, ayTpU3M, SUOXU3M U T.4.).

MpakTuka “lonorpamma” BooxHoBreHa “UHTerpaTnBHOM MOAENbIO”,
paspaboTaHHoW [pynnoi 3a opyryo MmeanuyHy B 6ecniaTtHom
KNUHMKe couunanbHon connaapHocTu B CanoHnkax (peuma) Bo
BpemMA oMHaAHCOBOro Kpmauca un Kpusmca 6exxeHueB, Ha4aBLerocA
B 2010-x rogax. 3Ta MOAeNb NbiTaeTCA OTMEHUTb HEKOTOPLIE
nepapxuu, nogpasymMmeBaemMble B COBPEMEHHON MeguumHe, 1
npenocTaBUTb MOMOLLb HE3ABUCKMMO OT TOro, Kem ABNAeTCA
4yenoBeK, 0TKyAa OH POOOM, N KakKMK pecypcamun oH obnagaer.

B Mogenu ncnonb3yetca TEPMUH «BXOAALLMIAY, a HE “NaumeHT”,

NMOCKOJbKY NOCNEAHWIA TEPMUH NOAPa3yMeBaET, YTO YENoBEK
6oneH. BxoaAwero nocewatoT Tpy YenoBeka - Bpay, coumasnbHbli

paboTHUK 1 TepaneBT. OHM 3a[at0T WMPOKMIA KPYr BOMPOCOB O

ero 340poBbe, BKOYAA YCIOBUA €ro XU3HW, paboTbl, MTMTaHNA U
obweHunA. MNocTpanaslleMy 0Ka3biBa€TCA NOMOLLb B COCTaBIEHUN
nnaHa Ha cneayownin rog, No NOAAEPXXaHUIO 300POBbA B Npeaenax
NMEIOLNXCA Y HErO CPEeACTB.

onorpamma He 3ameHAeT NPOdECCUOHANbHON MEANLIMHCKOW
WV NCUXO0I0MMYECKON NOMOLLN (ECNN Y BaC €CTb BO3MOXHOCTb
el Bocnonb3oBaTtbeA). Bawa Monorpamma cyuwectsyeT 4o

N NOCne MHCTUTYUMOHaNbHbIX OpPM 3a60Tbl. OHa MOXeT
nomoLLpb Bam pa3obpaTtbCcA U NOCTOATb 3a ceb6A B COBPEMEHHOM
MeOuUMHCKOM cucteme. [onorpamma 0Co3HaeT, YTO Mbl BCE
ABMIAEMCA YaCcTAMN B3aMMOCBA3aHHOM COLMaibHOW CUCTEMBI, U
O1A 300POBOro CyLWwecTBOBaHNA Mbl AO/MKHbI Kak Noay4aTth, Tak
n oTaasaTb 3a60Ty. YyacTue B ronorpamme AOSMHKHO NPUHOCUTD
yooBonbcTeme! [Npn aTom, y4acTne OOMKHO CUIbHO OTNnYaTbeA OT
OnbITOB B3aUMOLENCTBUA C NpodeccruoHanbHon 3aboTon, nnn ¢
nosly4eHMemM coBeTa OT OpYy3€E.




Qu’est-ce que
I’Hologramme ?

W

L’'Hologram est un réseau entre pairs pour les soins de santé

non professionnels. Le principe est simple : une personne,
I"Hologramme”, invite trois personnes de confiance, le “Triangle,” a
se réunir régulierement en ligne ou en personne pour se concentrer
sur la santé physique, mentale et sociale de I'Hologram. Tu n’as
pas besoin d’argent, d’espace ou de temps pour développer cette
pratique, seulement d’'un engagement a apprendre et a pratiquer
I’attention mutuelle. Au fil du temps, le Triangle refléte une image a
multiples facettes de la personne centrale - comme un hologramme.
Finalement, 'hologram aide chaque membre du Triangle a devenir
eux-mémes un hologramme, et le réseau s’étend.

L'objectif du projet est de créer la santé et la stabilité pour tous

les participant.es afin qu’iels puissent survivre a notre société
capitaliste et étre en mesure de construire un avenir sans reproduire
les systémes qui nous rendent malades (racisme, patriarcat,
discrimination fondée sur la capacité physique, vieillissement, etc.)

La pratique de I’'Hologram s’inspire du “Modeéle Intégratif “ développé
par le Groupe pour une Médecine Différente a la Clinique gratuite
de Solidarité Sociale de Thessalonique, en Grece, pendant la crise
financiére et celle des réfugiés des années qui ont suivi 2010. Ce
modéle tente de défaire certaines des hiérarchies implicites dans
la médecine, et de fournir de I'attention peu importe qui est la
personne, d’ou elle vient, ou le type de ressources auxquelles elle
a ou n’a pas acces. Le modele utilise le terme “Personne Entrante”
au lieu de “patient”, car ce dernier implique que la personne est
malade. L'Incomer est vu par trois soignant.es - un.e médecin, un.e
travailleur/travailleuse social.e et un.e thérapeute. lels posent un
large éventail de questions sur la santé de la Personne Entrante,

y compris sur ses conditions de vie, de travail, d’alimentation et de

vie sociale. La Personne Entrante est soutenue dans I’élaboration
d’un plan pour sa prochaine année de santé, dans la limite de ses
moyens.

L’'Hologramme ne remplace pas les soins médicaux ou
psychologiques professionnels, si tu y as acces. Votre Hologramme
existe en dessous, avant et aprées les formes institutionnalisées de
soins. |l peut t’aider a naviguer et a défendre vos intéréts dans un
systeme médical traditionnel. L'Hologramme reconnait que nous
faisons partie d’un systéme social connecté et que nous devons a la
fois donner et recevoir des soins pour étre en bonne santé. Participer
a un Hologramme doit étre agréable ! Le sentiment devrait étre tres
différent d’autres expériences de soins professionnels ou de conseils
d’ami.es.
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First, choose your Triangle—
three people who will commit to
the time and care involved in a

Hologram.

You can ask yourself these
questions as a start:

1. Who do you feel the most
comfortable with?

2. Who do you appreciate
receiving care from?

3. Who makes you feel the best
about yourself?

4. Who would you be tickled to
see?

5. Who is wise, and fun?

6. Who have you seen works
well with others?

7. Who asks good questions?
8. Would your Triangle create
a chemistry between them that
you would enjoy being in?

9. How would it feel to enter

a room in which they’re all
together?

Primero, elige tu Triangulo:
Tres personas que se
comprometen con tiempo y
cuidado a involucrarse a largo
plazo en tu Holograma.

Puedes hacerte estas
preguntas para empezar:

1. ¢ Con quién te sientes mas
coémodx?

2. ¢ De quién aprecias recibir
atencion?

3. ¢ Quién te hace sentir mejor
contigx mismx?

4. ;A quién te gustaria ver?

5. ¢ Quién es sabix y divertidx?
6. ¢ A quién has visto que
trabaja bien con Ixs deméas?

7. ¢ Quién hace buenas
preguntas?

8. ¢ Tu triangulo crearia una
quimica entre ellxs en la que te
gustaria estar? ;Qué se siente
al entrar a una habitacion en la
que estan todxs juntxs?

NejdFiv najdi svuj
Trojuhelnik—tfi lidi, ktefi
pfislibi ¢as a péci, kterou ucast
v Hologram vyZaduije.

Pro zacatek si mize$ sam*a
sobé polozit nasledujici otazky:
1. S kym se citi$ nejpohodinéji?
2. Od koho si ceni$ pfijimat
péci?

3. Kdo ti dava nejlepsi pocit o
sobé samé*m?

4. Koho by té tésilo vidat?

5. Kdo je moudry a zabavny?
6. Koho zn4s, kdo je dobry ve
spolupraci s ostatnimi?

7. Kdo poklada dobré otazky?
8. Mély*i by mezi sebou
Clenové tvého Trojuhelniku
chemii, které bys mél*a radost
se zucastnit?

9. Jaky by to byl pocit, vstoupit
do mistnosti, ve které uz jsou
spolu vsichni tfi?
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Wiéhlen Sie zunédchst Ihr
Triangle (Dreieck) aus - drei
Personen, die bereit sind, sich
verlasslich die Zeit zu nehmen
und die Sorgearbeit zu leisten,
die ein Hologramm fordert.

Sie kdnnen sich zunachst diese
Fragen stellen:

1. Mit wem flihlen Sie sich am
wohlsten?

2. Von wem empfangen Sie
gerne Fursorge?

3. Bei wem fuhlen Sie sich am
wohlsten?

4. Wen wirden Sie gerne
sehen?

5. Wer ist weise und lustig?

6. Wen kennen Sie, der gut mit
anderen zusammenarbeitet?
7. Wer stellt gute Fragen?

8. Wirde zwischen Ihnen allen
eine Stimmung herrschen, der
Sie sich gerne aussetzen? Wie
wurde es sich anflihlen, einen
Raum zu betreten, in dem die
beiden miteinander sind?



Veelg forst din Trekant - tre
mennesker, der vil forpligte sig
til den tid og omsorg, der er
involveret i et Hologram.

Du kan stille dig selv en reekke
spargsmal for at finde din
Trekant:

1. Hvem har du det bedst med?
2. Hvem saetter du pris pa at
modtage stotte fra?

3. Hvem giver dig selvtillid og
tro pa dig selv?

4. Hvem vil du glaede dig til at
se?

5. Hvem er klog og sjov?

6. Hvem ved du arbejder godt
sammen med andre?

7. Hvem stiller gode
sporgsmal?

8. Hvordan skaber du en kemi
mellem dem, som du kunne
lide at veere i?

9. Hvordan vil det foles at
komme ind i et rum, hvor de
alle sammen er?

Per prima cosa, scegli il tuo
Triangolo - tre persone che
si impegneranno nel tempo

a fornire le cure necessarie
all’'ologramma.

Puoi provare a rispondere a
queste domande per decidere
chi invitare:

1. Con chi ti senti piu a tuo
agio?

2. Chi vorresti che si prendesse
cura dite?

3. Chi ti fa sentire a tuo agio
con te stessa?

4. Chi saresti felice di vedere?
5. Chi é saggie e divertente?

6. Chi ha una buona attitudine
verso I3 altr3?

7. Chi pone le domande giuste?
8. Credi che il tuo Triangolo
possa creare chimica tra chi

ne fa parte, ti piacerebbe farne
parte? Come sarebbe entrare
in una stanza in cui ci sono gia
altre persone?

Zacznij od wyboru Trojkata,
czyli trzech os6b gotowych
poswieci¢ czas i uwage
Twojemu Hologramowi.

Polecamy zadanie sobie
nastepujacych pytan w ich
wyborze:

1. Z kim czujesz si¢ dobrze?

2. Przez kogo lubisz by¢
oferowana opieke i pomoc?

3. Kto dodaje Ci poczucia
pewnosci siebie?

4. Kogo pragniesz (zaczg¢)
regularnie widywac?

5. Kto jest madry i zabawny?

6. Kto wspétpracuje dobrze z
innymi?

7. Kto zadaje dobre pytania?

8. Czy tréjkat, ktory

tworzysz, zbuduje nowe

wiezi miedzy osobami w nim
uczestniczgcymi?

9. Czy bedzie w nim dobra
energia?

10. Jakie uczucia budzi w Tobie
wizja bycia z nimi w tym samym
pomieszczeniu?

CHayana BbibepuTte cBOM
TpeyrosibHUK - TPEX YENOBEK,
KOTOpbl€ roTOBbI MOCBATUTb
BpemA 1 3aboTy, KoTopan
TpebyeTca Nonorpamme.

[nA Ha4Yana Bbl MOXeETe
3apatb cebe cnepywowme
BOMpPOCHI:

1. C KeMm Bbl 4yBCTBYETE CEbA
Hanbonee KOMPOPTHO?

2. OT Koro Bbl LeHUTe 3a60TYy?
3. C kem Bbl YyBCTBYETE CEbA
nyyuwie Bcero?

4. C kem BaM 6bIs10 Obl
NPUATHO BCTPETUTLCA?

5. KTo MmygpsbIin, U B TO Xe
BpemA Becenbin?

6. KTo xopowo paboTaeT B
KomaHpe?

7. KTo ymeeT 3apjaBaTb
BOMpPOCHI?

8. Cospan 6bl Baw
“TpeyronbHUK” Takyto XUMUIO
MeXAy npurnaweHHbIMK,

B KOTOPOM Bam 6b1110 6bl
NPUATHO HaxooMTbLCA?

9. YT0 6bI BbI NOYYBCTBOBASMN,
BOMOA B KOMHATY, rOe OHU
cobpaHbl Bce BMecTe?

Tout d’abord, choisissez
votre Triangle - trois
personnes qui s’engageront
a consacrer du temps et de
I’attention a un Hologramme.

Tu peux te poser ces questions
pour commencer:

1. Avec qui te sens-tu le plus a
I'aise?

2. De qui apprécies-tu de
recevoir des soins?

3. Qui te fait te sentir le mieux
dans ta peau?

4. Qui aurais-tu plaisir a voir?
5. Qui est sage et amusant?
6. Qui, selon toi, travaille bien
avec les autres?

7. Qui pose de bonnes
questions?

8. Votre Triangle créerait-

il entre vous une alchimie
dans laquelle tu aimerais te
retrouver? Que ressentirais-tu
en entrant dans une piéce ou
iels sont tous réuni.es?
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Next,
invite your Triangle.
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The Hologram is very different from | _
conventional categories of social relations, Oggetto:
including friendships or institutionalized care. |
You'll be asking your Triangles to play a different Dear

role than they normally do in your life. Give
your potential Triangles a call, or start out by
adapting this sample letter. Describe what the
Hologram is, and why you would like them to be
involved. Let them know what their participation
would mean to you. Share this section of the
guide with them, so they understand their role,
and potential time and emotional commitment.

Now, schedule your first meeting. We suggest
that you start with one two-hour meeting. After
your first or second meeting you might realize
what kind of rhythm and timescale you want
to work with. The goal is longevity: what if you
were with your group for 10 years?!

You could start your Hologram with three
meetings over the course of a year. You could
also meet seasonally or bi-monthly. Be realistic
about your time commitment, because you also
want to set aside time if the Hologram needs
support outside of the regular meetings. Being
part of a Hologram can be fun, so you might
want to meet more often.

I am writing to ask you to join in an experiment in peer-to-peer healthcare, called The Hologram. The Hologram
has a simple premise: one person (that’s me!) invites three trusted people to meet regularly (online or in person), to
focus on that person’s physical, mental and social health. It’s a way of learning and practicing mutual care, outside
or parallel to institutionalized forms of care. The Hologram practice was developed by an artist as a way to help
distribute the labor of care in a way that can produce stability and health for more people as we survive the end of
capitalism and find new ways to thrive collectively. You can read about the project here (link!).

If this sounds interesting, could you commit to an initial 2-hour meeting? At this meeting, I can explain more

about the Hologram and how it works, and we can try out some of the techniques. The three of you would be my
“triangle,” and you would be there to support me to see myself in all my dimensions. This involves asking me
focused questions about my social, physical, or mental/emotional well being. Your support will help me immensely,
and make it possible for me to understand and learn from my present situation.

The Hologram is meant to be a long term practice,

but if you agree, let’s just start with one trial meeting. If it feels good to the four of us, it’s something we can
continue. The goal is, that after you are part of my triangle, I would help you form a triangle of support for yourself.
Thank you so much for hearing me out! It’s a little scary to write and ask for this kind of intensive support. I would
be very moved if you would be a part of this experiment with me. No matter what your decision is, [ hope this leads
to future conversations about mutual care.

Your friend,
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A continuacion,

invita a tu Triangulo.

.

W

El Holograma es muy diferente de las
categorias convencionales de relaciones
sociales, incluidas las amistades o el cuidado
institucionalizado. Le pediras a tu Triangulo
que desempenen un papel diferente al que
normalmente desempefan en su vida. Llama
a tu Triangulo potencial o empieza adaptando
el modelo de carta a continuacion. Describe
qué es el Holograma y por qué te gustaria que
participaran. Hazles saber lo que significaria
para ti su participaciéon. Comparte esta seccion
de la guia con ellxs, para que comprendan su
funcion, el tiempo potencial y el compromiso
emocional.

Ahora, programa tu primera sesion. Te
sugerimos que comiences con una sesion de
dos horas. Después de tu primera o segunda
reunion, es posible que se den cuenta de

qué tipo de ritmo y escala de tiempo desean
trabajar. El objetivo es la longevidad del cuidado
mutuo: ¢ Qué significaria permanecer juntxs
durante al menos 10 afios?

Pueden comenzar su Holograma con tres
sesiones en el transcurso de un afo. También
pueden reunirse estacionalmente, o cada

dos meses. Sean realistas acerca de su
compromiso de tiempo, porque ocasionalmente
el Holograma necesita apoyo fuera de las
reuniones regulares. Ser parte de un Holograma
puede ser divertido, por lo que es posible que
deseen reunirse con mas frecuencia.
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Oggetto:
Queridx ,

Te escribo para pedirte que te unas a un experimento de asistencia de salud mutua, una practica de igual a igual llamada EI
Holograma. El Holograma tiene una premisa simple: una persona (En este caso: jsoy yo!) invita a tres personas de confianza
a reunirse regularmente (en linea o presencialmente), para enfocarse en la salud fisica, mental y social de dicha persona. Es
una forma de aprender y practicar el cuidado mutuo, fuera o en paralelo a formas de cuidado institucionalizadas. La practica
del Holograma fue desarrollada por una artista como una forma de ayudar a distribuir el trabajo de cuidado de una manera
que pueda producir estabilidad y salud para mas personas a medida que sobrevivimos el final del capitalismo y encontramos
nuevas formas de prosperar colectivamente. Puedes leer sobre el proyecto aqui.

Si esto te suena interesante, /podrias comprometerte a una sesion inicial de 2 horas? Durante esta sesion puedo explicarte mas
sobre El Holograma y como funciona, y podemos probar algunas de las técnicas. Tu y [Nombres], serian mi “tridangulo” y
estarian ahi para apoyarme a verme a mi mismx en todas mis dimensiones. Esto implica hacerse preguntas enfocadas sobre mi
bienestar social, fisico o mental / emocional. Su apoyo me ayudara enormemente y me permitird comprender y aprender de mi
situacion actual.

El Holograma esta destinado a ser una practica a largo plazo, pero si estds de acuerdo, comencemos con una reunion de
prueba. Si Ixs cuatro nos sentimos bien, es algo que podemos continuar. El objetivo es que después de que seas parte de mi
triangulo, te ayude a formar un tridngulo de apoyo para ti.

iMuchas gracias por leerme! Da un poco de miedo escribir y pedir este tipo de apoyo intensivo. Me conmoveria mucho si
fueses parte de este experimento conmigo. No importa cudl sea tu decision, espero que esto conduzca a futuras conversaciones
sobre el cuidado mutuo.

Tu amigx,
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Pak svuj
Trojuhelnik oslov.
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Hologram je velmi rozdilny od konvenénich Ce:
| spole€enskych vztahu, véetné pratelstvi a | -
institucionalizované péce. Po svém Trojuhelniku e
| budes$ chtit, aby hraly*i jinou roli, nez v tvém Saneiia:
Zivoté normalné maji. Svému moznému Bl
| Trojuhelniku mzes§ zavolat a nebo m(zes zadit |
| pfizplsobenim si nize uvedeného vzorového | Draha*y

dopisu. Popis$ jim, co Hologram je a pro€ bys

| chtél*a, aby se zapojily*i. Dej jim védét, co |
by pro tebe jejich U¢ast znamenala. Muzes s

| nimi také sdilet Ctvrtou kapitolu této pfirucky, |
aby chéapaly*i svoji roli a mozny ¢asovy a

| emocionalni zavazek. |

PiSu ti s prosbou o zuc¢astnéni se experimentu v peer-to-peer/vzajemné zdravotni péci, ktery se jmenuje Hologram.
Hologram je postaveny na jednoduché premise: jedna osoba (coz jsem ja!) pozve ftfi lidi, kterym véfi, aby se s nim
pravidelné setkavali*y (online a nebo osobné) a soustiedili*y se na je*ji*ho fyzické, mentalni a spoleCenské zdravi. Je to
zpUsob, jak se utit a praktikovat vzajemnou pé&i mimo a nebo paralelné k institucionalizovanym formam pec€ovani. Praxi
Hologramu vytvofila jedna umeélkyné jako cestu, jak napomahat distribuovat praci spojenou s péci zplsobem, ktery vytvari
stabilitu a zdravi pro vic a vic lidi, zatimco tu pfezivame konec kapitalismu a nachazime nové zpulsoby, jak kolektivné

| Apak uz mizes naplanovat vase prvni setkani. | vzkvétat. Vic si o tomto projektu mizes predist tady.

Doporucujeme zacit jednim, dvouhodinovym

| setkanim. Po prvnim &i druhém setkani vam |
moznd bude jasné, v jakém rytmu a ¢asovém

| ramci byste se chtéli*y pohybovat. Cilem je |
dlouhodobost: Jaké by to bylo, kdybys se svoji

| skupinou byl*a 10 let?!
Svij Hologram muze$ zacit napfiklad tremi

| setkanimi béhem jednoho roku. Nebo se |

| muzete potkavat v kazdém ro¢nim obdobi, |
nebo jednou za dva mésice. Budte realisti¢ti

| co se tyCe Casovych zavazku, zvlasté proto, |
Ze je dobré si vyhradit néjaky €as na to, kdyby

| Hologram potfeboval podporu mimo vase |
naplanovana setkani. Byt sou¢asti hologramu

| mlze byt zabava, tak se mozna nakonec budete |
chtit potkavat ¢astéji.

Jestli bys mél*a zajem, mohl*a by ses upsat k Uvodnimu dvouhodinovému setkani? Pfi ném bych mohl*a vysvétlit vic

o Hologramu a o tom jak funguje a mohli*y bychom si spolu nékteré ty techniky vyzkouset. Tfi z vas by byly*i mym

»1rojuhelnikem®, byly*i by jste tam jako moje podpora ve vidéni sebe samotné*ho ve véech mych dimenzich. Soucéasti by

| bylo kladeni otazek o tom, jak se mi vede ze spole¢enského, fyzického nebo mentalniho/emocionalniho hlediska. Tvoje
podpora by mi byla neskute€nou pomoci a umoznila by mi rozumét a ucit se z mé sou€asné situace.

Hologram je zamys$len jako dlouhodoba praxe, ale jestli souhlasi§, mizeme nejdfiv zacit jednim, testovacim setkanim.
Pokud se nam vSem ¢tyfem bude libit, mdZzeme v tom pokracovat. Cilem je, Ze az se stane$ soucasti mého Trojuhelniku,
mohl*a bych ti pomoct zformovat tvij vlastni Trojuhelnik podpory.

Diky za precteni! Je to trochu straSidelné, psat ti a zadat o takovyhle druh intenzivni podpory. Byl*a bych vazné dojata*y,
kdyby ses rozhodl*a stat se se mnou soucasti tohohle experimentu. Jakkoli se rozhodnes, doufam, Ze to v budoucnu povede
k spoleCnym debatam o vzajemné pécdi.

Tvoje*yj
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Oggetto:
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" Als ndchstes laden
Sie Ihr Triangle ein.
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Das Hologramm unterscheidet sich sehr
von herkdmmlichen Kategorien sozialer | Cc:
Beziehungen, einschlieBlich Freundschaft und
institutionalisierter Sorgearbeit. Sie werden | Cen:
Ihre Triangles bitten, eine andere Rolle als die
Ubliche zu spielen. Rufen Sie lhre potentiellen | Oggetto:

Triangles an oder fangen Sie damit an, diesen
Musterbrief anzupassen. Beschreiben Sie, was
das Hologramm ist und wieso Sie gerne hatten,
dass sie sich beteiligen. Lassen Sie sie wissen,
was ihre Teilnahme fiir Sie bedeuten wirde.
Damit sie ihre Rolle und die potentielle zeitliche
und emotionale Verpflichtung verstehen, teilen
Sie diesen Abschnitt des Leitfadens mit ihnen.

Planen Sie nun lhr erstes Treffen. Wir
empfehlen am Anfang ein zweistiindiges
Treffen. Nach dem ersten oder zweiten Treffen
werden Sie vermutliche erkennen, mit welchem
Rhythmus und Zeitrahmen Sie arbeiten wollen.
Das Ziel ist Langlebigkeit: Was wére, wenn Sie
10 Jahre lang mit Ihrer Gruppe zusammenhalt?!

Sie kénnten ihr Hologramm mit drei Treffen

im Laufe eines Jahres beginnen. Sie kénnten
sich auch zu jeder Jahr oder zweimonatlich
treffen. Schéatzen Sie den zeitlichen Rahmen
realistisch ein, damit Sie auch Zeit einplanen
kédnnen, wenn das Hologramm auBerhalb der
regelméaBigen Treffen Unterstitzung braucht.
Teil eines Hologramms zu sein kann Spaf
machen, daher méchten Sie sich vielleicht 6fter
treffen.

Guten Tag / Liebe*r __ |

Ich schreibe Ihnen/dir, um Sie/dich zu bitten, an einem Experiment in der Peer-to-Peer-Gesundheitsfiirsorge teilzunehmen, das ,The
Hologramm* genannt wird. Das Hologramm hat eine einfache Pramisse: Eine Person (das bin ich!) 1&dt drei vertrauenswirdige Menschen
ein, sich regelméBig (online oder persdnlich) zu treffen, damit sich auf die kérperliche, geistige und soziale Gesundheit der Person
konzentriert werden kann. Es bietet eine Moéglichkeit, auBerhalb oder parallel zu institutionalisierten Formen der Firsorge, gegenseitige
Flrsorge zu erlernen und zu praktizieren. Die Hologramm-Praxis wurde von einer Kiinstlerin als eine Moglichkeit entwickelt, die Arbeit
der Pflege auf eine Weise zu verteilen, um mehr Stabilitdt und Gesundheit zu gewéhren, wahrend wir das Ende des Kapitalismus
Uberleben und neue Wege finden mussen, kollektiv zu gedeihen. Sie kénnen/Du kannst hier Gber das Projekt lesen.

Falls Sie/dich das interessiert, kdnnten Sie sich/kdnntest du dich zu einem ersten 2-stiindigen Treffen verpflichten? Bei diesem Treffen
erklére ich mehr darlber erklaren, wie das Hologramms funktioniert und wir kdnnen einige der Techniken ausprobieren. Sie drei wéren/
Ihr drei wart mein ,Triangle®, und Sie wirden/ wiirdet mich dabei unterstiitzen, mich selbst in all meinen Dimensionen zu sehen.

Dazu gehort, dass Sie mir gezielte Fragen zu meinem sozialen, kdrperlichen oder geistigen/emotionalen Wohlbefinden stellen. lhre/Deine
Unterstutzung wird mirimmens helfen und mir ermdglichen, meine gegenwartige Situation zu verstehen und daraus zu lernen.

Das Hologramm ist als eine langfristige Praxis gedacht, aber wenn Sie einverstanden sind/ du einverstanden bist, lassen Sie/ lass uns
einfach mit einem Probetreffen beginnen. Wenn es sich fir uns vier gut anfihlt, kbnnen wir es fortsetzen. Das Ziel ist es, lhnen/dir dabei
zu helfen ein Dreieck der Unterstitzung fir sich/dich selbst zu bilden, nachdem Sie/du Teil meines Dreiecks sind/bist.

Vielen Dank, dass Sie sich das durchgelesen haben/ dass du dir das durchgelesen hast! Es ist schon etwas beéngstigend, um diese Art
von intensiver Unterstiitzung zu bitten. Es wirde mich sehr berthren, wenn Sie sich dazu entscheiden/Du dich dazu entscheidest, sich/
dich mit mir auf dieses Experiment einzulassen. Wie auch immer lhre/deine Entscheidung ausfallt, ich hoffe, dass das zu zukunftigen
Gespréachen Uber gegenseitige Fursorge fuhren kann.

Ihr*e Freund®in,
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: Inviter
din Trekant.

Hologrammet er anderledes end konventionelle
kategorier af sociale relationer, herunder
venskaber eller institutionaliseret omsorg. Du
beder dine Trekants-medlemmer om at spille
en anden rolle, end de almindeligvis gor i dit

liv. Giv dine potentielle Trekantsmedlemmer et
opkald, eller start med at tilpasse forslaget til

et invitationsbrev laengere nede. Beskriv hvad
Hologrammet er, og hvorfor du gerne vil have
dem til at involvere sig. Forteel dem, hvad deres
deltagelse vil betyde for dig. Del afsnittet her
med dem, sa de forstar deres rolle, potentielle
tidsforbrug og falelsesmaessige engagement.

Nu kan du planlaegge dit forste mode . Vi
foreslar, at du starter med et to-timers made.
Efter dit forste eller andet mode kan du
fornemme, hvilken slags rytme og tidsskala du
vil arbejde med. Malet er lang levetid: Hvad ville
der ske hvis du var sammen med din gruppe i
10 ar ?!

Du kan starte dit Hologram med tre mader

i lobet af et ar. Du kan ogsa mades
saesonmaessigt eller hver anden maned. Veaer
realistisk med hensyn til tidsforpligtelse, fordi
du og din Trekant ogsa vil skulle afseette tid,
hvis Hologrammet har brug for statte uden for
de regelmaessige mader. At vaere en del af et
Hologram kan veere sjovt, sa | vil maske aftale
at mgdes oftere end forst antaget.
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Cen:

Oggetto:

Keere ,

Jeg skriver for at bede dig om at deltage i et eksperiment i nonhierarkisk omsorg, kaldet Hologrammet. Hologrammet har en
simpel forudsaetning: én person (det er mig!) inviterer tre betroede personer til at mgdes regelmeaessigt (online eller fysisk)
for at fokusere pa personens fysiske, mentale og sociale sundhed. Det er en made at leere og ove sig pa gensidig omsorg
udenfor eller parallelt med institutionaliserede former for omsorg. Hologrammet blev udviklet af en kunstner som en made

at distribuere arbejdskraft og omsorg pa, sa vi kan producere stabilitet og sundhed for flere mennesker, sa vi overleve
kapitalismen sidste dage og sammen finde nye mader at trives o statte op om hinanden kollektivt. Du kan leese om projektet
her.

Hvis du synes det lyder speendende, vil jeg sparge, om du vil forpligte dig til et indledende 2-timers mgde? Pa madet kan
jeg forklare mere om Hologrammet, og hvordan det fungerer, og vi kan prgve nogle af teknikkerne. De tre af jer vil vaere min
"Trekant”, og | ville veere der for at stotte mig og hjeelpe mig til at se mig selv i alle mine mange dimensioner. At veere i min
Trekant indebeerer at stille fokuserede spargsmal om mit sociale, fysiske eller mentale/folelsesmeessige helbred. Din stotte
vil hjzelpe mig meget og vil gare det muligt for mig at forsta og leere af min nuveerende situation.

Hologrammet er beregnet til at veere en langsigtet praksis, men hvis du vil veere med, sa lad os bare starte med et
provemade. Hvis det fales godt for os fire som gruppe, er det noget, vi kan fortszette. Malet er, at nar du er en del af min
Trekant, vil jeg hjeelpe dig med at danne en Trekant med stotte til dig selv.

Tak for den statte du allerede giver! Det er lidt skreemmende at skrive og bede om en intensiv og ny form for omsorg. Det
ville rare mig dybt, hvis du vil veere en del af eksperimentet med mig. Uanset hvad din beslutning er, haber jeg, at min
udstrakte hand kan fare os til fremtidige samtaler om gensidig omsorg.

Din ven,







" Invita
il tuo Triangolo.
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L’Ologramma € una relazione sociale molto
diversa da quelle convenzionali come le Cc:
amicizie o I'assistenza istituzionalizzata. Dovrai
spiegare alla membr3 del Triangolo di accettare Ccn:
di avere un ruolo diverso da quello che hanno
normalmente nella tua vita. Puoi invitare il Oggetto:
tuo potenziale Triangolo con una chiamata
oppure puoi usare questa lettera come esempio Carszl/eli ,

e adattarla come preferisci. Descrivi cos’é
I'Ologramma e perché hai pensato di inviatarls.
Sii esplicite sul perché sarebbe importante che
partecipassero. Poi, condividi questa sezione
della guida con loro, in modo che capiscano

il loro ruolo, il tempo necessario alla pratica e
I'impegno emotivo.

Ora, pianifica il tuo primo incontro. Ti
suggeriamo di iniziare con una pratica di due
ore. Dopo la prima o seconda volta prova a
capire con quale frequenza e per quanto tempo
organizzare gli incontri successivi. L’obiettivo &
la costanza, pensa: e se volessi praticare per
almeno 10 anni?!

Potresti pianificare I'attivazione del tuo
Ologramma tre volte all’anno. Per esempio

vi potreste incontrare ad ogni cambio di
stagione oppure ogni due mesi. E importante
essere realistice rispetto alla disponibilita

di tempo in caso in cui 'ologramma abbia
bisogno di qualche sessione extra. Far parte

di un Ologramma puo diventare una pratica
piacevole, per cui potresti aver voglia di attivarlo
piu volte in aggiunta a quanto pianificato.

Vi scrivo per chiedervi di partecipare ad un esperimento di assistenza sanitaria ‘da pari a pari’, chiamato L’ Ologramma.
L'Ologramma ha una premessa semplice: una persona (sono io!) invita tre persone fidate a incontrarsi regolarmente (online
o di persona), per discutere della salute fisica, mentale e sociale di quella persona. E un modo per imparare e praticare la
cura reciproca, al di fuori o parallelamente alle forme di cura istituzionali. La pratica dell’Ologramma é stata sviluppata da
un’ artista come modello per la distribuzione del lavoro di cura, in un metodo che possa diventare un punto di riferimento
costante per il sostegno della nostra salute a tutto tondo, mentre sopravviviamo alla fine del capitalismo, e possibilmente per
cercare nuovi modi per prosperare insieme. Trovate maggiori informazioni sul progetto qui.

Se vi intriga 'idea, vi andrebbe di partecipare ad un incontro iniziale di 2 ore? In questo incontro, vi spiegherd come funziona
I'ologramma, e possiamo provare alcuni passaggi. Voi tre sareste il mio “Triangolo” e il vostro ruolo sarebbe quello di
sostenermi in tutte le mie “dimensioni”. Cid implica che dovreste farmi domande mirate sul mio benessere sociale, fisico o
mentale/emotivo. Credo che il vostro supporto mi aiuterebbe molto e mi consentirebbe di capire e imparare da alcuni aspetti
della mia vita presente.

L'Ologramma € pensato per essere una pratica a lungo termine, ma se siete d’accordo, potremmo iniziare con un incontro

di prova per capire se funziona ed €& qualcosa che possiamo continuare a fare. Dopo aver fatto parte del mio Triangolo,
potremmo pensare a come attivare i vostri ologrammi rispettivamente, in modo che anche voi possiate ricevere il supporto di
cui avete bisogno.

Grazie mille per aver letto! Fa un po’ paura scrivere e chiedere a qualcuno di impegnarsi a questo tipo di supporto emotivo.
Mi farebbe davvero piacere se decideste di partecipare a questo esperimento con me. Non importa quale decisione
prendiate, spero che questo ci porti discutere in futuro che cosa significa prendersi cura I'una dell’altrs.

La tus amics,
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" Ateraz pora na
zaproszenia do Trojkata.

~

W

Hologram rézni si¢ od konwencjonalnych
relacji spotecznych, tacznie z przyjaznig i
zinstytucjonalizowang opiekg. Cztonkowie/
cztonkinie Trojkgta bedg odgrywali nietypowe
dla siebie role w Twoim zyciu. Zadzwon do
kandydatdéw/kandydatek do swojego Trojkata,
albo wyslij im list (ponizej znajdziesz jego
wzor). Opisz, czym jest Hologram, i dlaczego
chcesz, zeby to oni wzigli w nim udziat. Co
dla Ciebie oznacza ich obecnos$¢. Podeslij im
ponizszy fragment przewodnika, aby mogli lepiej
zrozumieC swojg role i wktad czasu i emocji,
jakiego od nich oczekujesz.

Planowanie pierwszego spotkania. Sugerujemy
zaczgC od 2-godzinnego spotkania. Po
pierwszej sesji, lub sesjach, wyczujecie razem,
jaki rytm by wam odpowiadat. Celem Hologramu
jest dlugowiecznos¢é: wyobraz sobie, ze relacja
ta trwa przez dekade.

Mozecie zaczg¢ na przyktad od 3 spotkan w
ciggu roku, sesji sezonowych, albo raz na dwa
miesigce. Badzcie realistyczni/e, jesli chodzi

0 czas, jaki mozecie przeznaczyc, biorgc

tez pod uwage, ze Hologram moze czasem
potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia poza
regularnymi spotkaniami. Bycie w Hologramie
ma tez by¢ przyjemne, moze wiec zechcecie
widywac sie czescie;.
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Pisze, aby zaprosi¢ Cie do udziatu w eksperymencie w horyzontalnej opiece, tak zwanym Hologramie. Podstawg
Hologramu sg regularne spotkania, ktére odbywajg sie na zyczenie osoby znajdujgcej si¢ w jego centrum - czyli mnie. W
spotkaniach tych, odbywajgcych sie albo online, albo na zywo, biorg udziat trzy inne osoby, ktdre koncentruja sie nad jedng
ze sfer mojego zycia: fizyczng, spoteczng i emocjonalng. To sposéb na praktykowanie wzajemnej pomocy poza ramami
instytucjonalnej opieki zdrowotnej. Hologram zostat opracowany przez artystke w celu rozdystrybuowania opieki zdrowotnej,
tak, zeby jak najwiecej os6b miato dostep do stabilnosci, dobrego zdrowia, i zebysmy mogli przetrwac koniec kapitalizmu. To
metoda na kolektywny “dobrostan”. Mozesz poczyta¢ o tym wiecej tutaj.

Jesli Cie to zainteresowato, czy mogtbys$ znalez¢ czas na dwugodzinne spotkanie? Podczas tej sesji wyjasnie, na czym
polega Hologram, jak dziata, i bedziemy mieli okazje sprébowac kilku technik. Trojka zaproszonych oséb stanie sie¢ moim
“Trojkatem”, i to wy pomozecie mi zobaczy¢ siebie w réznych wymiarach, poprzez zadawanie celnych pytan na temat
mojego zdrowia psychicznego, fizycznego i sytuacji spotecznej/relacji z innymi. Twoje wsparcie bedzie dla mnie bezcenne i
pomoze mi lepiej zrozumie¢ mojg obecng sytuacije zyciowa.

Hologram jest dtugotrwatg praktyka, ale jesli sie zgodzisz, zaczniemy od prébnego spotkania. Jesli da Ci ono satysfakcje,
podobnie jak reszcie grupy, mozemy ustali¢ zasady dalszej wspotpracy. W przysztosci moim zdaniem bedzie tez poméc
Tobie stworzy¢ wtasny Trojkat i zosta¢ Hologramem.

Dziekuje za Twoj czas i uwage! Nie jest tatwo prosic o tak intensywne oddanie i wsparcie. Bytoby mi bardzo mito, gdyby$
zechciat/a dotaczy¢ do tego eksperymentu. Niezaleznie od Twojej decyzji, mam nadziejg, ze to przynajmniej poczatek naszej
konwersacji na temat wzajemnej pomocy.

Twoj/a,
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cBou TpeyrosibHUK.
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"onorpammMa CusibHO OT/IMYaeTCA OT OBbIYHLIX
KaTeropuin coumanbHbIX OTHOLIEHUIA, BKNKOYaAA Cc:
OPY>XOY 1 MHCTUTYLUMOHANbHYHO 3a60TY.
lNonpocuTte ceom TpeyrosibHUKK chirpaTb Ccn:
HEenpUBbLIYHYIO UM posb. [103BOHNTE CBOUM
noTeHumansHbIM TpeyronbHUKam, nnu Oggetto:

HanMwuTe UM Nnucbmo. ONMWKTE, YTO Takoe
onorpamma, 1 No4YemMy Bbl XOTUTE, YTOObLI OHU
NPWUHAMM B HEN yyacTune. [anTte UM NoHAT,
Kak MHOro MX yyacTtue 6yneT 3HaunTb onAa
Bac. [logenntecb ¢ HAMM 3TUM pas3gesiom
pykOBOACTBA, YTOObI OHW MOHANN CBOIO POSib,
a Tak e NnoTeHumMasbHble BDEMEHHbIE U
3MOLMOHanbHble 06A3aTeNbLCTRA.

Tenepb 3annaHupymnTe nepsyto BcTpedy. Mbl
pekoMeHAyeMm HavaTb C ABYX4aCOBOMW BCTPEUM.
Mocne nepsou nnNn BTOPOM BCTPEUM Bhl,
BO3MOXXHO, MOMIMETE, B KAKOM PUTME N B KaKUnX
BPEMEHHbIX pamKax Bbl XOTUTE COBMECTHO
paboTatb. Llenb - 4ONrOBEYHOCTb: YTO, €CNK
Bbl 6ygeTe paboTtatb B rpynne 10 net?

Bbl MOXeTe HavaTb cBOtO ['onorpammy ¢ Tpex
BCTpeY B TeyeHue roga. Bbl Takke moxere
NpOBOANTbL BCTPEYM pas B TpU UM OBa
mecAua. MNMocoseTynTe TpeyronbHMKam 6biTb
peannucTUYHbIMU B OTHOLLEHNN UX BPEMEHHbIX
3aTpar, MOTOMY YTO OHU TakKXXe O0JIKHbI
BblAeNnTb BpemA, ecnu Bam (fonorpamme)
noHapobuTcA NoAAEepP>KKa BHE PerynapHbIX
BCTpeuy. bbITb YacTbio ['onorpamMmmbl MOXeET
ObITb BECEso, N03TOMY Bbl MOXETE 3aX0TeTb
BCTpeYaTbcA yaile.

YBa)kaeMmbli ,

A nuwy Bam, 4TOOLI NONPOCUTL BAC NPUHATbL yYacTue B 9KCNEPUMEHTE MO B3aUMHOMY MeANUVHCKON 3ab6oTe nog,
Ha3BaHueM “Tonorpamma”. CyTb “lonorpammbl” NpocTa: OAMH YeNoBeK (3TO A) NpurnawaeT TPex AOBEPEHHbIX

nogen perynAapHo BCcTpeyvaTbea (OHManH My MMYHO), YTOObI COCPeaoTOUNTLCA Ha (PU3NYECKOM, MCUXNYECKOM U
coumanbHOM 300POBbE 3TOro YenoBeka. ATO cnocob 0byyYeHNA N NPaKTUKK B3aMHOW 3a60Tbl, BHE MW napaniesnibHoO C
WHCTUTYUMOHAaNbHbIMU doopMamMn 3a60Thl. [NpakTuka “lronorpamMmbl” 6bin1a paspaboTaHa XygoXKHULEN Kak cnocob NoMoYb
pacnpenenuTtb TpyLa 3ab0Thbl TakmMm 06pas3oM, 4Tobbl 06ecnevnTb CTabuNbLHOCTbL U 300POBbe ANA HanbonbLero ymucna
nofein, NOCKOSbKY Mbl NepeXXmBaem KOHew, KanntannaMma 1 Haxo4mm HoBble Crnocobbl KOMNEKTUBHOIO B3auMO4ENCTBUA.
Bonee nogpobHO 06 3TOM NPOEKTE Bbl MOXETE y3HaTb 30ECh.

Ecnu 310 Bam KaxkeTcA MHTepeCcHbIM, Mbl MO/ Obl OpPraHN3oBaTh NepBOHaYasbHyO ABYX4YacoBYO BCTpeyy. Ha

3TOM BCTpeYye A cMory nogpobHee pacckasaTb 0 [ofiorpamme v 0 TOM, Kak oHa paboTaeT, 1 Mbl CMOXXEM onpoboBaTb
HEeKOTOpble TeXHUKU. Bbl Tpoe ByneTte mouM “TpeyronbHUKOM” 1 ByaeTte nomoratb MHe yBUOeTb cebA BO BCEX MOUX
n3mepeHnAx. ATO BKIOYaeT B cebA 3agaBaHne MHe uefieHanpaBieHHbIX BONPOCOB O MOEM coumarnibHOM, (hn3NYeCKOM
NN MeHTaNbHOM/3MOLMOHaIbHOM 300poBbe. Bawa nogaepxka o4eHb MHe BaXKHa 1 No3BOSINT MHE N3BJieYb YPOKN N3
MOEW HblHELWHEN CUTyaLmn.

"onorpamma npegHasHayeHa anAa OONroCPOYHON NPaKTUKK, HO ANA Havana, Mbl MOXEM BCTPETUTLCA OAMH pas. Ecnuv Mol
BYETBEPOM Byaem YyBCTBOBaTb ce6A KOMGOPTHO, Mbl CMOXEM MNPOSO/HKUTL HALK BCTPeYU. Llesib 3TUX BCTPEY B TOM,
4YTOObLI NOMOYb BaM CHOPMUPOBATL CBOM COBCTBEHHBLIN TPEYrofIbHUK NOOAEPXKU AN1A cebA.

MHe HeMHOro CTpaLlHO NMcaTh U MPOCUTb O TaKOW MHTEHCUBHOW nogaepxke. A 6yay oYeHb paja, ecnv Bbl NpUMeTe
y4acTue B 3TOM SKCMepMMeHTe BMeCTe CO MHOM. He3aBMCMMO OT Ballero pelleHuvd, A HageC b, YTO 3TO nNpueeneT K
OyayLmM pasroBopamM O B3auMHOWM 3a6oTe.

VickpeHHe Ball_a,
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Ensuite,

invites ton Triangle.

o

W

L’'Hologramme est tres différent des catégories
conventionnelles de relations sociales,
notamment les amitiés ou les soins en
institution. Tu demanderas a ton Triangle de
jouer un réle différent de celui qu’ils jouent
normalement dans votre vie. Appelez vos
Triangles potentiels ou commencez par adapter
cette lettre type. Décris ce qu’est I’'Hologramme,
et pourquoi tu aimerais qu’iels y participent.
Fais-leur savoir ce que leur participation
signifierait pour toi. Partage cette section du
guide avec la Triangle, afin qu’iels comprennent
leur réle et leur engagement potentiel en termes
de temps et d’émotions.

Maintenant, planifiez votre premiére réunion.
Nous te suggérons de commencer par une
réunion de deux heures. Aprés la premiere

ou la deuxiéme réunion, tu pourras te rendre
compte du rythme et de I’échelle de temps avec
lesquels tu souhaites travailler. L’'objectif est

le long terme: et si tu étais avec votre groupe
pendant 10 ans !

Tu pourras commencer ton hologramme par
trois réunions au cours d’'une année. Tu peux
€galement organiser des réunions saisonniéres
ou bimensuelles. Sois réaliste quant au temps
que tu consacreras a cette activité, car tu dois
également prévoir du temps si ’'hologramme

a besoin de soutien en dehors des réunions
réguliéeres. Faire partie d’un hologramme peut
étre amusant, alors tu voudras peut-étre te
réunir plus souvent.
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Cher ,

Je t’écris pour te demander de participer a une expérience de soins de santé entre pairs, appelée Le Hologramme. Le
principe de I'Hologramme est simple : une personne (c’est moi !) invite trois personnes de confiance a se rencontrer
régulierement (en ligne ou en personne), afin de se concentrer sur la santé physique, mentale et sociale de cette personne.
C’est une fagon d’apprendre et de pratiquer le soin mutuel, en dehors ou parallélement aux formes institutionnalisées de
soins. La pratique de ’'Hologramme a été développée par une artiste comme un moyen d’aider a distribuer le travail de soins
d’une maniére qui peut produire la stabilité et la santé pour un plus grand nombre de personnes alors que nous survivons a
la fin du capitalisme et trouvons de nouvelles fagons de prospérer collectivement. Tu peux lire le projet ici.

Si cela semble intéressant, pourrais-tu t'engager a une premiére réunion de deux heures ? Lors de cette réunion, je pourrai
texpliquer plus en détail 'Hologramme et son fonctionnement, et nous pourrons essayer certaines des techniques. Toi et
deux autres personnes seriez mon “triangle”, et vous seriez la pour m’aider a me voir dans toutes mes dimensions. Cela
implique de me poser des questions ciblées sur mon bien-étre social, physique ou mental/émotionnel. Votre soutien m’aidera
énormément, et me permettra de comprendre et d’apprendre de ma situation actuelle.

L’'Hologramme est censé étre une pratique a long terme, mais si tu es d’accord, commencgons par une réunion d’essai. Si
cela nous fait du bien a tous les quatre, nous pourrons continuer. L'objectif est qu’aprés avoir fait partie de mon triangle, je
t’aide a former un triangle de soutien pour toi-méme.

Merci beaucoup de m’avoir écouté ! C’est un peu effrayant d’écrire et de demander ce genre de soutien intensif. Je serais
trés touchée si tu acceptais de participer a cette expérience avec moi. Quelle que soit ta décision, j'espére que cela ménera
a de futures conversations sur les soins mutuels.

Ton ami.e,
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MEETING BASICS —

. 3. Explain the
1. Introductions 2. Tech Checks Hologram Practice 4. Go over the agenda

5. Decide how

to record

| . | | | | Notes are a tool for the |

| | | | L L future, to remember the |
past. Decide as a group if

| | | | | | someone will take notes or
make drawings, or if you'll

| . | | | | make an audio or video |
recording. We recommend

| | | o o . that each member takes |

| | | | | | | notes_on what were the |
most important moments,

| | | || | | statements, or questions |
for them—these will be

| Triangle participants may | | . . || helpful in the Reflections

| not know each other, so do | If you are doing this | L o segment. Well-organized |
a round of introductions. by video conference notes are really useful.

| You can start with the | | orphone, make sure | | | | Decide what you will do
basics-- names, locations, everyone’s technology In your own words, with the notes: will they be

| pronouns, and “How || is working. You'll need | | explain the history of | | | shared with the groupor |
are they?” You can also to be able to see each the Hologram, how the kept private, will someone

| include an ice breaker ] participant’s whole body o process works, and why o o keep them all, under what |

| question. “What’s the | | for later stages, so make || weare doing it. You can | | circumstances could they |
weather like (internal or sure each person’s use this slideshow or this be shared outside the

| external) where you are?” | | camerais setupforthat. | | video if that’s useful. || ] | group, or not at all? J



|
l

group dynamic.

6. Experiment with
pronouns

We often use the pronoun
“‘we” at meetings where
we would usually say ‘I".
First, it causes everyone
to slow down when they
speak. The more we
practice it the more we
observe that saying “we”
instead of “I” creates a
sense of solidarity in the
group -- we aren’t talking
about “your” health, but
“our” health -- because
we know that our health
and liberation is bound up
in one and other’s! Try it
and see how it affects your

|
l

things get going.

7. Define and
determine roles

Explain what the Hologram
is, and what the Triangle
is.

In a Triangle, one person
generally asks questions
about the Hologram’s
physical health, one about
social health, and one
about mental/emotional
health. Decide as a group
who will play which role.
Sometimes it’s easiest for
the Hologram to determine
the roles ahead of time,
with the option for people
to change their roles once

MEETING BASICS

The Hologram will state
what they want out of

the meeting, including
what type of feeling

they want to produce

for themselves and the
group, and what situation
they want to talk about.
Try to set expectations

at the beginning of every
meeting. Meetings can
be upbeat, fun, focused,
and it can provide energy
and positivity if you decide
to use it that way. If you
want to dive deep, or dig
up something heavy, be
up front about it with your
Triangle team so they can
prepare.

J

The Hologram and the
Triangles all participate in this,
with the Hologram going last.
One at a time, each person
positions themselves so they
can be seen by the others.
They imagine a situation in
their life where they felt stuck.
They then make a “sculpture”
of that feeling with their body,
and hold it for 5 seconds. After
they come back to the camera,
each of the others makes a 1-2
sentence comment describing
what they observed, without
any analysis. For example, “|
noticed that the sculpture was
very soft on the top and very
tense on the bottom.”

You can also create your own
rituals for opening a meeting.
We are always looking for new
ideas that promote intimacy

| and humor.

J

Part Two: 50 minutes

This is the longest segment

of the meeting. The Triangles
can start by asking questions
about the hologram’s Stuck
Dance, or about their desire
for the feeling or topic of the
meeting. This can be awkward
at first-- that’s ok! You can

also ask basic questions to
get started, because it’s hard
to know what will be the right
catalyst for conversation.

The Triangles don’t need to
rotate question-asking evenly
between themselves, and
they can go outside of their
assigned listening ‘areas’
(social, physical, mental/
emotional) as long as all areas
are covered. It’s good to ask
followup questions, and it’s

ok if questions don't lead to

a clear conversation, or if no
solutions are found. Sometimes
the questioning simply helps
participants explore the
process, and learn more about

| each other.

8. Mark the task 9. Stuck Dance 10. Asking Questions

_



Start this segment if

it feels like enough
questions have been
asked, or if there’s

a natural pause in
conversation, or if you’ve
run out of time. Each
member of the Triangle
(and the hologram as
well) describes what
they felt were the most
important moments in the
conversation. What gave
you goosebumps? What

felt familiar? What wouldn’t |

you want to forget? This is
a chance to feel solidarity
with the hologram, as

the triangle reveals that
some of the feelings and
experiences described in
the session are things they
find familiar. It can be such
a relief to feel like you are

| not alone!

Take 5 minutes to write
down some feedback for the
hologram (the hologram can
give themselves feedback
too). Feedback is not advice.
Instead, it is based on the
observations that happened
within the session. The
feedback can include:

1. Patterns: Mention if you
noticed a pattern in the
language or behaviour of the
Hologram. Just describing the
pattern is enough. No analysis
necessary.

2. Wishes: Make a wish for the
Hologram based on what you
learned. What do you hope for
them? Detailed wishes are the
best.

3. Provocation: Give the
hologram a prompt: “what if you
were to...”

|
l

You can create a closing
ritual to make sure that
there is clarity, closure,
and peace in the group.
This could be a breathing,
movement, or listening
exercise. Afterwards,
discuss how everyone is
feeling after the session.
What are they going to

do after the call? Do we
want to do this again?
This may be a time to
decide on next steps, for
example, someone can
volunteer to send an email
to determine everyone’s
availability for the next
meeting.

|
l

Decide who will write a
followup email. This could
include a summary of the
meeting, an invitation to
plan the next one, a list of
questions to think about
before then, or the start of
a conversation about how
the group would like to
move forward.

f
|

In our experience, you can
have 1-3 meetings before
setting ‘guidelines’ or trying

to make big group decisions.

It may take a few sessions

to learn how the group

works together and what

the Hologram practice feels
like, before the group feels
comfortable making plans or
decisions. Once you get there,
you could plan a meeting
where you do one hour of
hologramming, and one hour
setting group agreements. At
this time you can make a list of
questions to discuss such as
these: (there are so many more
you can discover!)

1. How will we schedule our
meetings?

2. How long is this experiment
going to last? 3 months? 2
years?

3. When and how will we check
in about the group process and
make amendments?

4. How will you deal with
conflict or difficult feelings?

5. What happens if someone
wants to leave the group?

o



MEETING BASICS '

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?




| Es posible que Ixs

| participantxs del
“Triangulo” no se

| conozcan entre ellxs, asi

| gue hagan una ronda de
presentaciones. Pueden

| comenzar con lo basico:
nombres, ubicaciones,

| pronombres y un “;Como
estan?”. También puede

| incluir una pregunta para

| romper el hielo. “; Como
es el clima (interno o

| externo) donde estas?”

Si lo hacen por
videoconferencia o por |
teléfono, miren que la
tecnologia de todxs |
esté funcionando. Es |
importante poder ver

todo el cuerpo de cada |
participante para las

etapas posteriores, asi |
que procuren que la |
camara de cada persona
esté configurada para eso. |

l

En sus propias palabras,
cuenten la historia del
Holograma, cdmo funciona
el proceso y por qué lo
estamos haciendo.

Las notas son una
herramienta para el futuro,
para recordar el pasado.
Decidan en grupo si
alguien tomara notas o
hara dibujos, o si haran
una grabacion de audio

o video. Recomendamos
gue cada miembrx tome
notas sobre cuales

fueron los momentos,
comentarios o preguntas
mas importantes para
ellxs; estos seran utiles
en el segmento de
Reflexiones. Las notas
bien organizadas son
realmente Utiles. Decidan
qué haran con las notas:
¢, se compartiran con el
grupo o se mantendran
en privado, alguien las
mantendra todas, bajo qué
circunstancias podrian
compartirse fuera del
grupo o no compartirse en
lo absoluto?



6. Experimentar con

pronombres

7. Definir y determinar
roles

9. Baile de
Estancamiento

Segunda Parte: 50 minutos |

10. Ronda de
preguntas

A menudo usamos el
pronombre “nosotrxs”

en las reuniones en las
que solemos decir “yo”.
Primero, disminuyan

la velocidad cuando
hablan. Cuanto mas

lo practicamos, mas
observamos que decir
“nosotrxs” en lugar de

“yo” crea un sentido de
solidaridad en el grupo; no
estamos hablando de “tu”
salud, sino de “nuestra”
salud, porque sabemos
que nuestra liberacion y
salud estan ligadas la una
a la otra. Pruébenlo y vean
como afecta la dinamica
de su grupo.

Explica qué es el
Holograma y qué es

el “Triangulo”. En un
Triangulo, una persona
generalmente hace
preguntas sobre la salud
fisica del Holograma, otra
sobre la salud social y
otra sobre la salud mental
/ emocional. Decidan en
grupo quién desempenara
los roles. A veces, es mas
facil para le Holograma
determinar los roles con
anticipacion, con la opcion
de que las personas
cambien sus roles una vez
que las cosas se pongan
en marcha.

El Holograma indicara

lo que quiere de la
sesion, incluido el tipo de
sentimiento que quiere
producir para si mismx

y el grupo, y sobre qué
situacion quiere hablar.
Traten de establecer
expectativas al comienzo
de cada reunién. Las
sesiones pueden ser
optimistas, divertidas,
enfocadas y pueden
proporcionar energia 'y
positividad si se decide
usarlas de esa manera.
Si desean sumergirse
profundamente o
desenterrar algo pesado,
compartelo con tu
Triangulo para que
puedan prepararse con
anticipacion.

J

El Holograma y Ixs Triangulos
participan en esto, siendo

el Holograma Ixs ultimxs

en performar el “baile de
estancamiento”. Unx a la vez,
cada persona se posiciona
para que Ixs demas puedan
verlxs. Visualicen una situacion
actual en su vida en la que

se sintien estancados. Luego
hagan una “escultura” de ese
sentimiento con su cuerpo

y sosténganla durante 5
segundos. Después de
regresar a la camara o al
circulo, cada unx de Ixs demas
hace un comentariode 1 a 2
oraciones describiendo lo que
observaron, sin ningun analisis
interpretativo.

Por ejemplo: “notamos que la
escultura era muy suave en
la parte superior y muy tensa
en la parte inferior”. Pueden
consultar esta hoja de trabajo
para obtener mas detalles.

Si el “baile de estancamiento”
no funciona, también pueden
crear sus propios rituales para
abrir una sesion. Siempre
estamos buscando nuevas
ideas que promuevan la

| intimidad y el humor.

Este es el segmento mas largo
de la sesion. Lxs Tridngulos
pueden comenzar haciendo
preguntas sobre lo que se
haya manifestado durante el
“baile del estancamiento” del
Holograma o sobre el tema
deseado para la sesién. Esto
puede resultar incbmodo al
principio, pero jesta bien! El
“Triangulo” también puede
hacer preguntas basicas para
comenzar, ya que es dificil
saber cudl seré el catalizador
adecuado para que la
conversaciéon tome cuerpo. El
“Triangulo” no necesita rotar la
formulacion de preguntas de
manera uniforme entre ellxs,

y pueden salir de sus ‘areas’
de escucha asignadas (social,
fisica, mental / emocional)
siempre que se cubran todas
las areas. Es bueno hacer
preguntas de seguimiento y
esta bien si las preguntas no
conducen a una conversacion
clara o si no se encuentran
soluciones. A veces, las
preguntas simplemente ayudan
a Ixs participantes a explorar el
proceso y a aprender mas unxs
de otrxs.

_
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11. Reflexiones

Inicien este segmento si
creen que se han hecho
suficientes preguntas, si
hay una pausa natural en
la conversacién o si se
les acaba el tiempo. Cada
miembrx del Triangulo (y
también le Holograma)
describe lo que sintieron
que fueron los momentos
mas importantes de la
conversacion. ;,Qué te
puso la piel de gallina?

¢, Qué te resulto familiar?
¢, Qué no querrias olvidar?
Esta es una oportunidad
para sentir solidaridad
con el holograma,

ya que el triangulo

revela que algunxs

de los sentimientos y
experiencias descritos en
la sesibn son cosas que
les resultan familiares.
iPuede ser un gran alivio
sentir que no estamos

| solxs!

12. Retroalimentacion:
reacciones, respuestas y
comentarios.

Tarea del Triangulo:
Tdédmense 5 minutos

para escribir algunos
comentarios para le
Holograma (le Holograma
también puede proporcionar
comentarios a si mismx). La
retroalimentacion no es un
consejo. En cambio, se basa
en las observaciones que
ocurrieron durante la sesion.
La retroalimentacion puede
incluir:

Patrones de conducta:
mencionen como “Triangulo”
si notaron un patrén en el
lenguaje o comportamiento
del Holograma. Basta con
describir el patrén. No es
necesario ningun analisis.

Deseos: pidan cada

unx un deseo para le
Holograma segun lo que
hayan aprendido. ;Qué
esperas de ellos? Los
deseos detallados son los
mejores. Provocacion: Dale
al holograma un mensaje:
“¢ Qué telles parece si...?”

Pueden crear un ritual de
cierre para asegurarse de
que haya claridad, cierre
y paz en el grupo. Esto
podria ser un ejercicio de
respiracion, movimiento o
audicion. Luego, discutan
cOmo se sienten todxs
después de la sesion.

¢ Qué van a hacer
después de la llamada?

¢ Queremos hacer esto de
nuevo? Este puede ser
un momento para decidir
los proximos pasos,

por ejemplo, alguien
puede ofrecerse como
voluntarix para enviar

un correo electrénico
para determinar la
disponibilidad de todxs
para la proxima sesion.

J

|
l

Decidan quién escribira
un correo electrdnico de
seguimiento. Esto podria
incluir un resumen de la
reunion, una invitacion
para planificar la proxima,
una lista de preguntas en
las que pensar antes de
esa fecha o el inicio de
una conversacion sobre
cémo le gustaria avanzar

al grupo.

Nota: En nuestra experiencia,
es recomendable tenerde 1 a
3 sesiones antes de establecer
‘pautas’ o tratar de tomar
decisiones colectivas a largo
plazo. Varias sesiones tienden
a ser necesarias para aprender
coémo se trabaja en conjunto —
entre “Triangulo” y Holograma
—y como se siente la practica
del Holograma, antes de que

el grupo se sienta comodo
haciendo planes o decisiones.
Una vez que lleguen ahi, pueden
planificar una sesion en la que
se haga una hora de Holograma
y una hora para establecer
acuerdos colectivos. En ese
momento, pueden hacer una
lista de preguntas para discultir,
como estas: (jhay muchas mas
que se pueden descubrir!)

¢, Como programaremos nuestras
sesiones?

¢ Cuanto tiempo va a durar este
experimento? ;3 meses? ;2
anos?

¢, Cuando y cébmo
comprobaremos el proceso
colectivo y realizaremos
modificaciones?

¢, Cdémo afrontaremos conflictos o
sentimientos dificiles?

¢ Qué pasa si alguien quiere
dejar el grupo?
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. . . 3. vysvétli praxi 4. nam
1. predstaveni 2. kontrola techniky h\élograrﬁu obae;esd(:ﬁ Ses

5. rozhodnéte se,

jak budete vase setkani
dokumentovat

| L I B | Poznamky jsou nastrojem,
kterym nam v budoucnu

| | | | | | pomize upamatovat si |
minulost. Ve skupiné se

| . . . || rozhodnéte, jestli néktefi z

| | | L L vas budou délat poznamky |
nebo skici a (nebo) jestli

| | | | | | chcete pofidit nahravku |
zvuku nebo videa.

| | | | | | Doporuéujeme, aby si |
kazda*y ucastnice*ik pro

| . | . . sebe délal*y poznamky |

| L ] | | ddlezitych momentech, |
prohlaSenich a otdzkach,

| Je mozné, Ze se Clenové | | | | | | budou se hodit v |
Trojuhelniku neznaji, Casti Reflexi. Dobre
| tak udélej kolegko . | . || organizované poznamky |

| predstaveni. MUzete zacit |

| | L jsou velmi uzite¢né. |
béznym -jméno, misto,

Pokud se setkavate po Rozhodnéte se, jak s

| zajmeno osloveni a ,Jak | | videu nebo telefonu, | | | | poznamkami naloZite: |
se mate?“. Je mozné ujisti se, ze vSem funguje budete je pak ve skupiné

| zapojit také né&jakou | | technika. Pozdé&ji béhem | | | | | sdilet a nebo zlstanou |
otazku k prolomeni ledd, setkani bude zapotfebi soukromé, bude je nékdo

| napfiklad ,Jaké je kde . vidét celou postavu | Vlastnimi slovy vysvétli . 1y vas schranovat, za |

| pravé jsi pocasi (v tobé | | kazdého ucastnika, tak | historii Hologramu, jak | | jakych podminek, jestli, |
nebo venku)?* se ujisti, Zze véem funguje jeho proces funguje a pro¢ je bude mozné sdilet s

l | | kamera. ] | hodélame. ]| ] | nékym mimo skupinu? J
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PFi setkanich ¢asto misto
bézného z4jmena ,ja“
pouzivame ,my“. Za prvé
proto, Ze to vSechny
zpomali v mluveni.

Za druhé, ¢im vice to
praktikujeme, tim vice

si uvédomujeme, ze
pouzivani ,my“ misto ,ja“
vytvafi ve skupiné pocit
solidarity — nepovidame
si 0 ,2tvém® zdravi, ale
,nasem“ — protoze vime,
Ze nase zdravi i nase
svoboda nas provazuje
jednu*oho s druhou*ym!
Zkuste to a uvidite, co to
udéla s dynamikou ve vasi
skupiné.

| Trojuhelnik. V Trojuhelniku

Vysvétli, kdo je to
Hologram a kdo

se vétsinou jeden Clovék
pta na fyzické zdravi
Hologramu, jiny na
spole¢enské a dalSi na
mentalni/emocionalni.
Skupinové se rozhodnéte,
kdo bude hrat jakou roli.
Nékdy je jednodussi,
kdyZ role dopfedu ur€i
Hologram s tim, Ze si je
lidé mohou v budoucnu
vymenit.

Hologram oznami, co

by od setkani chtél*a,
v€etné toho, jaky pocit by
jim chtél*a pro sebe i pro
skupinu vyprodukovat, a
o jaké situaci by chtél*a
mluvit. Na zaCatku
kazdého setkani se

takto pokus definovat
ocCekavani. Pokud se

tak rozhodnes$, mohou
byt setkani optimisticka,
zabavna, soustfedén a
mohou dodavat energii

a pozitivitu. Pokud se
chce$ ponofit do néceho
hlubokého nebo na svétlo
vynést néco tézkého, dej
to Trojuhelniku védét, aby
se mohli*y pfipravit.

J

Vsichni, Hologram i

Trojuhelnik, se uc¢astni této
aktivity, s tim, Ze Hologram

jde posledni. Jeden po
druhém se kazdy Clovék
postavi dal od kamery tak,
aby ji*ho vS8ichni mohli
vidét. Predstavi si situaci,
ve které se pravé ted v
zivoté citi zaseknuti. A
pak vytvofi ,sochu” tohoto
pocitu ze svého téla a
podrzi ji zhruba 5 sekund.
Po tom, co se vrati zpatky
pfed pocita¢, kazdy z
ostatnich nabidne v jedné
az dvou veétach popis,

bez analyzovani,toho,

co vidél*a. Napfiklad,
,V8iml*a jsem si, Ze ta
socha méla velmi mékky
vrSek a velmi napjaty
spodek.” Pro zahajeni
setkani si muzete vytvofit
také vlastni ritualy.
Neustale hledame nové
napady, jak rozvijet

| intimitu a humor.

l

Tato Cast je nejdelSi soucasti
setkani. Trojuhelnik maze
zacit otazkami tykajicimi se
Zaseknutého tance hologramu
nebo je*jich*ho pfani na pocit
a téma setkani. Kladeni otazek
se muze zdat z zpoCatku
neohrabané, to je v pofadkul!
Na zacatku je také mozné se
ptat na UpIné zakladni otazky.
Tézko predem fict, co se stane
katalyzatorem konverzace.
Trojuhelnik se nemusi v ptani
otazek pfesné pravidelné
stfidat a, pokud jsou v§echny
strany néjak pokryty, mizou

se vydat otazkou mimo svoje

dezignované ,uhly“ naslouchani

(spolecensky, fyzicky a
mentalni/emocionalni). Je
dobré pokladat navazuijici,
podrobné&jsi otazky a je
uplné v pofadku, kdyz otazky
nevedou k jasné konverzaci
a nebo kdyz ptani neusti v
jasné vychodisko. Nékdy
otazky jednoduse pomahaji
GCastnikim objevovat samotny
proces a ucit se jeden o
druhém.




Do tohoto segmentu

se pustte v momenteé,
kdy mas pocit, ze

byl polozen dostatek
otazek, kdyz nastane

v konverzaci pfirozena
pauza, a nebo kdyz vam
vyprsel ¢as. Kazdy ¢len
Trojuhelniku (a hologram,
pokud chce$) popise
momenty konverzace,
které se ji*mu zdaly

ti naskocila husi ktize?
Co ti bylo povédomé?

Co bys nerad*a
zapomnél*a? Tato Cast
poskytuje moznost procitit
solidaritu Trojuhelniku

s hologramem tim, ze
Clenky*ové ukazou,

Ze nékteré z pocitl a
zkuSenosti, které pfi
setkani popisoval*a jsou
sdilené. Mit pocit, Zze v
tom nejsi sam*a, muze byt

| skute¢na uleval!

f
|
|

|
l

kdybys...."

Trojuhelnik si da zhruba 5
minut na to, aby kazda*y z
nich sepsala pro hologram
feedback ( pokud chces,
hologram si mize taky
sam*a sobé dat feedback).
Feedback neni rada!
Misto toho je zaloZzen na
postfezich ze setkani.
Feedback mlze mit jednu
nebo vice z téchto forem:

1. Vzorec: Zminéni vzorce,
jazykového nebo chovani,
ktery jsi v Hologramu
vypozoroval*a. Staci ho
jen popsat. Analyza neni
nutna.

2. Prani: Na zakladé

toho, co ses dozvédel*a,
vytvor pro hologram

prani. V co pro ni*ého
doufas? Detailni pfani jsou
nejlepsi.

3. Provokace: K nééemu
hologram pobidni: ,,Co

Pro zavér si muzete
vytvofit vlastni ritual,
ktery zajisti, Zze je ve
skupiné jasno, vSe
uzavieno a v pokoiji.
Muze tim byt napfiklad
dechové, pohybové nebo
poslechové cvi¢eni. Po
ném si promluvte o tom,
jak se kazdy citi. Co

ma kdo naplanovano po
tom, co skon¢i hovor?
Chce se vam znovu
hologramovat? V tomto
momenté se také mlzete
spole¢né dohodnout na
dalSich krocich, nékdo se,
napfiklad, mlze pfihlasit,
Ze pozdéji posle email a
zjisti, jaké ma kdo ¢asové
moznosti na dalSi setkani.

|
)

Rozhodnéte se, kdo
napi$e po-schizkovy
email. Mze v ném

byt shrnuti setkani,
pozvanka k naplanovani
dalSiho, seznam otazek k
premysleni, nebo v ném
muzete zacit diskutovat o
tom, jakym zplsobem by

| chtéla skupina pokracCovat. |

Na zakladé nasich zkuSenosti
mohou probéhnout jedno az

tfi setkani pfed nastavenim
spravidel“ nebo velkou
skupinovou diskuzi. Je mozné,
Ze vam bude chvili trvat, nez
se naucite, jak spolu skupina
pracuje a jak hologramova
praxe vypada, nez se skupina
bude citit jisté v délani planu a
rozhodovani. Az se do tohoto
bodu dostanete, mUzete si
naplanovat jedno setkani, ve
kterém budete jednu hodinu
hologramovat a druhou stravite
vytvarenim skupinové dohody.
Pro tento moment si mizes
pfipravit seznam otazek k
diskuzi podobnym témto: (je
mozné, Ze se jich objevi o dost
vic)

1. Jak budeme nase setkani
planovat?

2. Jak dlouho bude tento
experiment trvat? 3 mésice? 2
roky?

3. Kdy a jak se sejdeme,
abychom se jako skupina
pobavily o procesu a kdyztak
ho upravily?

4. Jak jako skupina nalozime s
konfliktem a tézkymi pocity?

5. Co udélame, kdyz nékdo z
nas bude chtit skupinu opustit?

J

o
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HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?




I e |

GRUNDLAGEN DES TREFFENS —

. 3. Erklaren Sie die 4. Gehen Sie die 5. Entscheiden Sie, wie Sie
1. Vorstellungsrunde 2. Technische Checks Hologramm-Praxis Tagesordnungspunkte durch aufzeichnen wollen

| | | | | | | | Notizen sind ein Werkzeug |
fur die Zukunft, um sich

| | | | | | an die Vergangenheit zu |
erinnern. Entscheiden Sie

| | | | | | | | in der Gruppe, ob jemand

| | | | | | | | | Notizen macht, Zeichnungen |
anfertigt, oder ob Sie eine

| | | || | | | | Audio- oder Videoaufnahme |
machen werden. Wir

| | | | | | empfehlen, dass sich |
jedes Mitglied selbst

| | | | | | | | Notizen zu den wichtigsten |

| | | | | | | Momenten, Aussagen oder |

Die Teilnehmer*innen des Fragen anfertigt, welche

| Dreiecks kennen sich | | | | | imAbschnitt ,Reflexionen® |
vielleicht nicht, weswegen Wenn Sie das Ganze hilfreich sein konnen. Gut

| Sie eine Vorstellungsrunde | | per Videokonferenz . | || organisierte Notizen sind von |

| machen kdénnen. Beginnen | oder Telefon machen, o L L groBem Vorteil. Entscheiden |
Sie mit den Grundlagen - stellen Sie sicher, Sie, was mit den Notizen

| Namen, Orte, Pronomen | | dass die Technik | | | | passiert: Werden Sie mit
und ,Wie geht es Euch/ der Teilnehmenden Erklaren Sie mit der Gruppe geteilt, privat

| lhnen?< Sie kénnensich | | funktioniert. Sie sollten | | Inren eigenen Worten | | | aufbewahrt, wird jemand alle |
auch eine Eisbrecherfrage sicherstellen, dass Sie die Geschichte des behalten und unter welchen

| einbauen. »Wie ist das . den kompletten Korper der o Hologramms, wie der o || Umstanden konnten Sie |

| Wetter (drauBen oder | | Teilnehmenden in einem | Prozess funktioniert und | | auBerhalb der Gruppe geteilt
drinnen ) dort, wo ihr seid/ spateren Abschnitt sehen warum er durchgefihrt werden, oder soll das gar

| Sie sind?“ | | kénnen. ]| wird. | ] | nicht vorkommen? |



7. Definieren und
bestimmen Sie die Rollen

Wir verwenden in
Meetings oft das
Pronomen ,wir“, wenn wir
normalerweise ,ich“ sagen
wdarden.

Es fuhrt dazu, dass jeder
langsamer spricht. Je
mehr wir es Uben, umso
mehr stellen wir fest,
dass das Sagen von ,wir“
anstelle von ,ich“ ein
Geflhl der Solidaritat in
der Gruppe schafft - wir
sprechen nicht tUber ,lhre*
Gesundheit, sondern
uber ,unsere“ Gesundheit
- weil wir wissen, dass
unsere Gesundheit und
Befreiung mit den anderen
verbunden ist! Probieren
Sie es aus und sehen
Sie, wie es sich auf ihre

Gruppendynamik auswirkt.

|
)

Erklaren Sie, was das
Hologramm und was das
Triangle ist.

In einem Triangel wird in
der Regel eine Person
Fragen zur korperlichen
Gesundheit des
Hologramms stellen, eine
zur sozialen Gesundheit
und eine zur geistigen/
emotionalen Gesundheit.
Entscheiden Sie als
Gruppe, wer welche Rolle
spielen wird. Manchmal
ist es fur das Hologramm
einfacher, die Rollen im
Voraus festzulegen, mit
der Moglichkeit, die Rollen
wechseln zu kénnen,
wenn es dann lauft.

Das Hologramm gibt

an, was er*sie sich von
dem Treffen erhofft, auch
die Art von Geflhl, das
fur sich und die Gruppe
erzeugt werden soll und
Uber welche Situation
gesprochen werden

soll. Versuchen Sie,

zu Beginn eines jeden
Meetings Erwartungen

zu formulieren. Meetings
kénnen fréhlich, lustig und
fokussiert sein, sie kdnnen
Energie und Positivitat
liefern, wenn Sie sich
dazu entscheiden, sie auf
diese Weise zu nutzen.
Wenn Sie tief eintauchen
oder etwas Schweres
ausgraben wollen, teilen
Sie es ihrem Triangle
vorher mit, damit alle sich
vorbereiten kbnnen.

Das Hologramm und die
Triangles nehmen alle daran
teil, wobei das Hologramm als
Letztes dran ist. Jede Person
positioniert sich so, dass sie
von den anderen gesehen
werden kann. Stellen Sie sich
eine Situation in ihrem Leben
vor, in der Sie sich festgefahren
fihlen. Dann formen Sie mit
ihrem Korper eine ,,Skulptur”
des Geflihls und halten diese 5
Sekunden lang. Nachdem Sie
zur Kamera zuriickkommen,
geben alle Teilnehmenden
einen Kommentar in 1-2
Satzen ab, der beschreibt,
was beobachtet wurde, ohne
zu analysieren. Zum Beispiel:
,Mir ist aufgefallen, dass die
Skulptur oben sehr weich und
unten sehr angespannt war.“

Sie kénnen auch eigene
Rituale fur die Er6ffnung eines
Meetings kreieren. Wir sind
immer auf der Suche nach
neuen Ideen, die Intimitat und

| Humor foérdern.

Dies ist das langste Segment
des Meetings. Die Triangles
kénnen damit beginnen,
Fragen Uber den Stuckdankce
des Hologramms, tber
dessen Wunsch nach einem
Gefuhl oder dem Thema des
Treffens zu stellen. Das kann
anfangs seltsam sein - das

ist in Ordnung! Sie kénnen
auch grundsétzliche Fragen
stellen, um anzufangen, weil
es manchmal schwer zu
wissen ist, was der richtige
Katalysator fir ein Gespréach
ist. Die Triangles massen die
Fragen nicht gleichméaBig unter
sich aufteilen, und Sie kénnen
auBerhalb ihrer zugewiesenen
Zuhor-,Bereiche” (sozial,
kérperlich, mental/emotional)
gehen, solange alle Bereiche
abgedeckt sind. Es ist gut,
Folgefragen zu stellen, und
es ist in Ordnung, wenn
Fragen nicht zu einem klaren
Gesprach fuhren oder wenn
keine Losungen gefunden
werden. Manchmal helfen
Fragen den Teilnehmenden,
Prozess zu erkunden und
mehr Ubereinander erfahren zu
koénnen.



11. Reflexionen

Beginnen Sie diesen Teil,

wenn Sie das Gefuhl haben,
dass genug Fragen gestellt
wurden, oder wenn es eine
nattrliche Pause im Gespréach
gibt, oder wenn Ihnen die Zeit
ausgegangen ist.

Jedes Mitglied des Triangles
(auch das Hologramm)
beschreibt, was seiner Meinung
nach die wichtigsten Momente
des Gesprachs waren. Was hat
Ihnen Gansehaut bereitet? Was
kam Ihnen bekannt vor? Was
wollen Sie nicht vergessen?
Dies ist eine Chance,

sich mit dem Hologramm
solidarisch zu fihlen, da

das Triangleoffenbart, dass
einige der in der Sitzung
beschriebenen Geflihle und
Erfahrungen Dinge sind, die
Sie als vertraut empfinden. Es
kann eine groB3e Erleichterung
sein, zu spuren, dass wir nicht
allein sind!

Nehmen Sie sich 5 Minuten
Zeit, um ein Feedback flr das
Hologramm aufzuschreiben
(das Hologramm kann

sich auch selbst Feedback
geben). Das Feedback ist
kein Ratschlag. Es basiert auf
Beobachtungen, die wéhrend
der Sitzung gemacht wurden.
Das Feedback kann Folgendes
beinhalten:

1. Muster: Erwahnen Sie,

ob Sie ein Muster in der
Sprache oder im Verhalten des
Hologramms bemerkt haben.
Es reicht aus, das Muster

zu beschreiben. Es ist keine
Analyse notwendig.

2. Wiinsche: AuBern Sie einen
Wunsch fir das Hologramm,
basierend auf dem, was Sie
gelernt haben. Was erhoffen
Sie sich fur das Hologramm?
Detaillierte Wiinsche sind am
Besten.

3. Provokation: Geben Sie dem
Hologramm eine Aufforderung:
,Was ware, wenn Sie...”

13. Abschluss/

Check-Ins

Um sicherzustellen, dass
in der Gruppe Klarheit,
Abschluss und Frieden
herrscht, kbnnen Sie ein
Abschlussritual gestalten.
Dies kénnte eine Atem-

, Bewegungs- oder
Zuhorubung sein.
Besprechen Sie
anschlieBend, wie sich
alle nach der Sitzung
fuhlen. Was werden

die anderen nach dem
Gesprach tun? Wollen
wir das noch einmal
machen? Dies kann
auch ein Zeitpunkt sein,
um Uber die nachsten
Schritte zu entscheiden,
z.B. kann sich jemand
freiwillig melden, um eine
E-Mail zu senden, um
die Verfugbarkeit aller flr
das nachste Treffen zu
ermitteln.

Entscheiden Sie, wer
eine Nachbereitungs-
E-Mail schreiben wird.
Diese kdnnte eine
Zusammenfassung des
Treffens, eine Einladung
zur Planung des n&chsten
Treffens, eine Liste mit
Fragen, Uber die bis dahin
nachgedacht werden soll,
oder den Beginn eines
Gesprachs darlber, wie
die Gruppe weitermachen
mochte, enthalten.

Unserer Erfahrung nach

kénnen Sie 1-3 Sitzungen
abhalten, bevor Sie ,Richtlinien®
festlegen oder versuchen,

groBe Gruppenentscheidungen
zu treffen. Es kann ein paar
Sitzungen dauern, um zu lernen,
wie die Gruppe zusammenarbeitet
und wie sich die Hologramm-
Praxis anflhlt, bevor die Gruppe
sich damit wohlfuhlt, Plane oder
Entscheidungen zu treffen. Sobald
Sie diesen Zeitpunkt erreicht
haben, kénnen Sie ein Treffen
planen, bei dem Sie eine Stunde
lang das Hologramm machen und
eine Stunde Vereinbarungen in
der Gruppe treffen. Zu dieser Zeit
kénnen Sie eine Liste mit Fragen
erstellen, die Sie besprechen
wollen, wie z.B. diese: (es gibt

so viele mehr, die Sie entdecken
kénnen!)

1. Wie werden wir unsere Treffen
planen?

2. Wie lange wird das Experiment
dauern? 3 Monate? 2 Jahre ?

3. Wann und wie werden wir uns
den Gruppenprozess wieder
reflektieren und Anderungen
vornehmen?

4. Wie werden Sie mit Konflikten
oder schwierigen Gefuihlen
umgehen?

5. Was passiert, wenn jemand die
Gruppe verlassen méchte?

o

_



GRUNDLAGEN DES TREFFENS '

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?




Trekantens deltagere
kender muligvis ikke
hinanden, sa lav en runde
hvor alle introducerer sig
selv. Du kan starte med
det grundlzeggende: navn,
placering, pronomen og

“Hvordan har de det?” eller

"Hvad har du lavet i dag?”
Du kan ogsa inkludere et
spargsmal som “Hvordan
er vejret (indeni eller
udenfor), hvor du er?”

f
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

l

Hvis madet er online eller
over telefon skal du sgrge

for, at alles teknik fungerer.

Du skal veere i stand til

at se hver deltagers krop
til en senere aktivitet, sa
sgrg for, at hver persons
kamera er indstillet til det.

\
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Forklar historien om
Hologrammet med

dine egne ord, hvordan
processen fungerer, og
hvorfor vi bruger den. Her
er et slideshow og en
video, som du kan bruge.

l
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

J

Noter er et redskab til
fremtiden for at huske
fortiden. Beslut som en
gruppe, om nogen vil tage
noter eller lave tegninger,
eller om du laver en lyd-
eller videooptagelse. Vi
anbefaler, at hvert medlem
tager noter om, hvad der
var de vigtigste gjeblikke,
udsagn eller spargsmal
for dem — de noter |

tager vil veere nyttige i
refleksionssegmentet
efterfalgende.
Velorganiserede noter

er virkelig nyttige. Beslut
hvad du vil ggre med
noterne: vil de blive delt
med gruppen eller holdes
private, vil nogen beholde
dem alle, under hvilke
omstaendigheder kunne
de deles uden for gruppen
eller skal de holdes
fortrolige?




|
l

gruppedynamik.

Vi bruger til Hologram-

m@derne ofte pronomenet

“vi” som personligt
pronomen som erstatter
der hvor vi normalt siger
“leg”. For det forste far
det alle til at bremse,
nar de taler. Jo mere vi
praktiserer det, jo mere
observerer vi, at det at
sige “vi” i stedet for “jeg”
skaber en folelse af
solidaritet i gruppen - vi

taler ikke om “dit” helbred,

men “vores” helbred

- fordi vi ved at vores
helbred er forbundet til
andres. Prgv det og se,
hvordan det pavirker din

| gang.

Forklar hvad Hologrammet

er, og hvad Trekanten er.
| en Trekant stiller én

person generelt spagrgsmal

om Holograms fysiske
sundhed, én om social

sundhed og én om mental/

folelsesmaessig sundhed.
Beslut som en gruppe,
hvem der spiller hvilken
rolle. Nogle gange er det

nemmest for Hologrammet

at bestemme rollerne pa

forhand, med mulighed for

at folk kan eendre deres
roller, nar tingene gar i

Hologrammet forteeller,
hvad de vil have ud af
mgdet, herunder hvilken
type folelse de vil skabe
for sig selv og gruppen,
og hvilken situation

de vil tale om. Prov at
forventningsafstemme

i begyndelsen af hvert
mgde. Mader kan veere
optimistiske, sjove,
fokuserede, og det kan
give energi og positivitet,
hvis du beslutter at bruge
det pa den made. Hvis du
vil dykke dybt eller grave
noget tungt op, Sa forteel
det til din Trekant, sa de
kan fgle sig forberedte.

J

Hologrammet og Trekanterne

deltager alle, og Hologrammets
tur er den sidste. En ad gangen

placerer hver person sig, sa
de kan ses af de andre. De
forestiller sig en situation i
deres liv, hvor de fgler sig
fastlast. De laver derefter

en “skulptur” af den folelse
med deres krop og holder

den i 5 sekunder. Nar de
kommer tilbage til kameraet,
kommenterer hver af de andre
med en til to seetninger, som
beskriver det, de observerede,
uden nogen analyse. For
eksempel: “Jeg bemeerkede,
at skulpturen var meget bled
pa toppen og meget speendt i

bunden.” Du kan se et regneark

her med flere detaljer og
eksempler.

Du kan ogsa oprette dit eget

ritual til Abningen af et made. Vi

leder altid efter nye ideer, der

| fremmer intimitet og humor.

J

Modets leengste segment.
Trekanten kan starte med

at stille spergsmal om
Hologrammets fastlase dans,
eller om deres gnske om
folelsen eller emnet for magdet.
Det kan veere akavet i starten
men det er ok! | kan ogsa stille
grundlzeggende spargsmal

for at komme i gang, fordi det
er sveert at vide, hvad der vil

veere den rigtige katalysator for

samtalen. Trekanten behover

ikke at rotere spargsmals jeevnt

imellem sig, og de kan ga
uden for deres tildelte lytte- og
taleomrader (sociale, fysiske,
mentale/folelsesmaessige)

sa leenge alle omrader er
daekket. Det er godt at stille
opfelgningsspargsmal , og
det er ok, hvis spargsmal ikke
forer til en klar samtale, eller
hvis der ikke findes nogen

lasninger. Nogle gange hjeelper

spergsmalene blot deltagerne
med at udforske processen og

| laere mere om hinanden.




11. Refleksioner

Begynd at reflektere, nar
| foler, at der er stillet
nok spargsmal, hvis der
er en naturlig pause i
samtalen, eller hvis | er
lobet tor for tid. Hvert
medlem af Trekanten
(og Hologrammet)
beskriver, hvad de

folte var de vigtigste
ojeblikke i samtalen.
Hvad gav dig gasehud?
Hvad foltes velkendt?
Hvad vil du aldrig
glemme? Reflektionen
er en chance for at

fole og vise solidaritet
med Hologrammet,

da Trekanten afslorer,

at nogle af de falelser
og oplevelser, der er
beskrevet i mgdet, er
noget, de selv kender til.
Det kan veere en lettelse

at fole, og hore at du ikke

er alene!

12. Feedback

Brug 5 minutter pa at skrive
feedback til Hologrammet
(Hologrammet kan ogsa give

sig selv feedback). Feedback er
ikke rad. | stedet er det baseret

pa observationer af hvad der

skete i modet. Feedbacken kan

omfatte:

1. Manstre: naevn, hvis du
bemeerkede et manster i
Hologrammets sprog eller
opforsel. Bare det at beskrive
mgnsteret er nok. Analyse er
ikke ngdvendig.

2. @nsker: Lav et ognske til
Hologrammet baseret pa det,
du leerte. Hvad haber du pa,
pa Hologrammets vegne?
Detaljerede gnsker er de
bedste.

3. Provokation: Giv
Hologrammet en provokation:
“hvad ville der ske hvis du

| gjorde sadan her ...”

l

Du kan oprette et
afsluttende ritual for at
sikre, at der er klarhed
0g ro i gruppen inden

i afrunder. Det kan fx
veere en vejrtraeknings-
bevaegelses- eller
lyttegvelse. Diskuter
bagefter, hvordan alle
har det efter modet.
Hvad skal de lave nar
Hologrammet er slut? Vil

vi ggre det igen? Det kan

vaere et godt tidspunkt
at beslutte om de naeste
skridt, for eksempel kan
nogen melde sig frivilligt
til at sende en e-mail

for at bestemme alles

preeferencer for det naeste

mode.

|
l

Beslut hvem der skriver

en opfolgende e-mail. Den

kan omfatte et resumé af
mgdet, en invitation til at
planleegge det naeste, en
liste med sporgsmal at
teenke pa inden da eller

starten pa en samtale om,
hvordan gruppen gerne vil

komme videre.

o

Tredje Del: 30 minutter |

Efter vores erfaring er det en god

idé at afholde 1-3 moder, for |

seetter ‘retningslinjer’ eller praver
at tage store gruppebeslutninger.

Det kan tage et par mgder at
leere, hvordan gruppen arbejder
sammen, og hvordan Hologram-

praksissen foles, for gruppen foler

sig godt tilpas med at planleegge
eller beslutte. Nar | er klar, kan |

planlaegge et made, hvor | laver en
times Hologram og en times snak
og beslutning om gruppeaftaler. Pa

samme tidspunkt kan du oprette
en liste med spargsmal, der skal
diskuteres. Her er vores forslag:

(der er mange flere, du selv kan ga

pa opdagelse i!)

1. Hvordan planleegger vi vores
moder?
2. Hvor laenge varer

eksperimentet? 3 maneder? 2 ar?
3. Hvornar og hvordan kontrollerer

vi gruppeprocessen og foretager
gendringer?

4. Hvordan vil | handtere konflikter

eller vanskelige folelser?
5. Hvad sker der, hvis nogen vil
forlade gruppen?

_



GRUNDLAGGENDE OM MODET '

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?




5. Decidi come

registrare I'incontro

| . ] o . Prendere appunti & creare |
| | | | | | uno strumento per il futuro, |
per ricordare il passato.
| | | | | | Decidete in gruppo se |
qualcuno vuole prendere
| . . . || appunti ed in che modo
| L L L L (attraverso dei disegni |
per esempio) o se Si
| | | | | | preferisce registrare ed in
che modo (audio o video).
| . . . | | Siraccomanda che tuttz I3 |
| | membra prendano appunti
| ] o . sy‘g!i aspetti e le questioni |
| | | | | | PiU importanti che sono |
emerse durante l'incontro:
| | | | | | saranno utili nella parte |
Non e detto che I3 dedicata alle Riflessioni.
| partecipanti al Triangolo . | . || Gli appunti ben organizzati |
| si conoscano, per cui fate | | sono davvero utili. Decidi |

un giro di presentazioni. | Se ci si incontra online, o | | cosa ne farai: se saranno

| Potete iniziare con le info | | assicurati che la | | | | condivise con il gruppo |
di base: nomi, luoghi, tecnologia di tutt3 funzioni. Con parole tue, spiega o rimarranno private,

| pronomi e “Come va?” | | Dovrete riuscire avedereil | | la storia dell’'ologramma, | | | | se solo una persona |
Puoi anche includere una corpo di ogni partecipante come funziona e perché prendera appunti, in quali

| domanda per rompere il || nelle fasi successive, per lo stiamo facendo. . . circostanze potrebbero |

| ghiaccio. “Com’e il tempo L cui assicuratevi che la | Puoi usare questa | | | essere condivisi al di |

(interno o esterno) dove vi fotocamera di ognuna sia presentazione o questo fuori del gruppo? o
| trovate?” | | impostata adeguatamente. | | video se & utile. || ] | assolutamente no? |



|
l

6. Sperimentare con i
pronomi

Usiamo spesso |l
pronome “noi” al posto
di “io” durante gli
incontri. Principalmente
perché rallenta il ritmo
della conversazione.

Piu lo pratichiamo piu
osserviamo che dire
“noi” invece di “io” crea
un senso di solidarieta
nel gruppo - non stiamo
parlando della “vostra”
salute, ma della “nostra”
salute - perché sappiamo
che la nostra salute e
liberazione sono legate
una all’altra! Provalo e
vedrai che influenza la
dinamica del gruppo.

J

Spiega che cosa si
intende per Ologramma e
Triangolo.

In un Triangolo, una
persona generalmente

fa domande sulla salute
fisica dell’Ologramma,
una sulla vita sociale e
una sulla salute mentale/
emotiva. Decidete in
gruppo chi interpretera
quale ruolo. A volte € piu
facile per 'Ologramma
determinare i ruoli in
anticipo, ma e possibile
per 13 Triangol3 cambiare
ruolo mano a mano che la
conversazione procede.

J

l

L’Ologramma indichera
che cosa vorrebbe che
emergesse dall’incontro,
inclusa la sensazione che
vorrebbe raggiungere

sia per sé stesso sia per
il gruppo, e 'argomento
dell'incontro. Cerca di
chiarire le aspettative
all’'inizio di ogni incontro.
Gli incontri possono
essere allegri, divertenti,
concentrati sullo scopo, e
possono attivare energia
e positivita se decidi di
usarli in questo modo. Se
vuoi scavare in profondita
o affrontare qualcosa di
complicato, sii sincera con
il tuo Triangolo in modo
che possano prepararsi.

J

L'’Ologramma ed il Triangolo
partecipano insieme
all’esercizio. L'Ologramma

va per ultimo. Uns alla volta,

ci si posiziona in modo da
poter essere vista dall3 altra di
fronte alla telecamera. Bisogna
immaginare una situazione in
cui ci si sia sentit3 bloccats

e si crea una “scultura” con

il corpo per 5 secondi, che
rappresenti quella sensazione.
Dopo essere tornats vicino

alla telecamera, I3 altr3
rispondono alla scultura con
1-2 frasi descrivendo cio che
hanno osservato, senza alcuna
analisi. Ad esempio, “Ho notato
che la scultura era molto
morbida nella parte superiore e

molto tesa nella parte inferiore”.

Puoi fare riferimento a questo
documento per maggiori info.
E possibile creare altri rituali
per rompere il ghiaccio. Siamo
sempre alla ricerca di nuove
idee che creino una situazione

| intima ed informale.

Questa € la sezione piu lunga
dell’incontro. L3 Triangol3
possono iniziare facendo
domande sulla Danza Bloccata
dell’Ologramma o su che cosa
vorrebbero che accadesse
durante l'incontro. All’inizio
puo essere imbarazzante:

va bene! Potete anche fare
alcune domande semplici per
iniziare, € difficile immaginare
quale sara il tono giusto

della conversazione. L3
Triangol3 non hanno bisogno
di rispettare un ordine per le
domande e possono uscire
dalle “aree” di competenza a
loro assegnate (sociale, fisica,
mentale/emotiva) purché tutto
venga discusso. E bene porre
domande di follow-up, non &
un problema se sembra che la

conversazione non sia coerente

0 Se non vengono proposte
soluzioni per 'Ologramma.

A volte le domande aiutano
semplicemente |3 partecipants
a esplorare il processo e
conoscersi meglio.




11. Riflessioni

Procedete con questa
sezione se ti sembra
che siano state poste
domande sufficienti,

se si arriva ad una
pausa naturale nella
conversazione, o se hai
esaurito il tempo. Ogni
membr3 del Triangolo

(e anche I'Ologramma)
descrive i momenti

piu importanti della
conversazione. Cosa ti
ha fatto venire la pelle
d’oca? Cosa ti € sembrato
familiare? Cosa non
vorresti dimenticare?
Questa & un’occasione
per mostrare solidarieta
con I'Ologramma, poiché
il Triangolo spesso

rivela che alcune delle
sensazioni descritte nella

12. Riscontro

Prenditi 5 minuti per
scrivere un breve riscontro
per 'Ologramma (anche
I’Ologramma puo darsi un
feedback). Il riscontro non &
un consiglio. Si basa invece
sulle osservazioni che sono
avvenute all’interno della
sessione. Puo includere:

1. Elementi ricorrenti: evidenzia
se hai notato alcuni elementi
ricorrenti nel linguaggio

0 nel comportamento
del’lOlogramma. Basta
descriverli senza analizzarli.

2. Desideri: Esprimi un
desiderio per 'Ologramma in
base a cio che hai imparato.
Cosa auspicheresti che
succedesse? Cerca di
esprimere un desiderio molto

13. Conclusione/
Ultimi commenti

L’Ologramma puo creare
un rituale conclusivo per
assicurarti che il gruppo
si lasci in armonia.
Potrebbe essere un
esercizio di respirazione,
un movimento o ascolto.
Successivamente, discuti
le sensazioni del gruppo
dopo la sessione. Cosa
faranno dopo I'incontro?
Vogliamo incontrarci di
nuovo? Questo potrebbe
essere un momento

per decidere i passi
successivi, ad esempio,

Decidete chi scrivera
un’email di riepilogo.

I messaggio potrebbe
includere un riassunto
dell’incontro, un invito a
pianificare il prossimo,
un elenco di domande

In base alla nostra esperienza,
sono necessari da 1 a 3 incontri
prima di impostare le proprie
“linee guida” o prendere una
decisione importante per il gruppo.
Potrebbero essere necessarie
alcune sessioni per imparare
come lavorare insieme e ‘oliare’
la pratica dell’Ologramma,
prima che il gruppo si senta a
suo agio nel prendere decisioni.
Per cominciare, potresti
pianificare un incontro suddiviso
in un’ora dedicata alla pratica
dell’lologramma e un’ora per
prendere alcune decisioni in
gruppo. Puoi preparare una lista
di domande da discutere, per
esempio: (ce ne sono tante altre
che puoi sperimentare!)

1. Come decideremo quando
incontrarci?

2. Quanto durera questo
esperimento? 3 mesi? 2 anni?

3. Quando e in che modo ci
confronteremo sulle dinamiche del
gruppo per proporre modifiche?

4. Come gestiremo il conflitto

_ : dettagliato. _ _ ; S :
| sessione, sono esperienze | | | | qualcuno potrebbe || a cui pensare prima . ggrf‘g]irgt?;e di sentiment |
| familiari. Puo essere un | 3. Provocazione: Suggerisci | volontariamente inviare | dell’incontro o alcune || 5.Cosa succede se qualcune |

tale sollievo non sentirsi qualcosa al’Ologramma: “E se un’e-mail per organizzare proposte su come vuole abbandonare il gruppo?
| sola! ] | tudovessi..” ] | il prossimo incontro. ] | proseguire I'esperienza. ]| J



LINEE GUIDA DI BASE PER GLI INCONTRI '

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?




I e |

Czes¢ Pierwsza: 40 minuty

.

f l
| Notatki pomogg wam w |
| przysztosci odtworzyé |
przeszto$¢. Zdecydujcie w

| ramach grupy, kto bedzie |
dokumentowat spotkanie

| (stowami, ilustracjami?), |
| czy zechcecie je |
nagrac (audio, wideo?).

| Polecamy robienie notatek |
wszystkim uczestniczagcym

| - zanotujcie najwazniejsze |
momenty, zdania,

| pytania, mogg sie |
| One wam przydac na |
etapie refleksji. Dobrze

| zorganizowane notatki |
sg bardzo pomocne.

| Pomysl tez, co chcesz |
| zrobi¢ z notatkami: czy |
chcesz sie nimi podzieli¢ z

| resztg, czy zachowac dla |
siebie? Czy jedna z osob

| powinna je archiwizowa¢? |
Czy powinniscie w jakiej$

| sytuacji moéc podzielié |
| |
l |

Uczestnicy trojkata mogg
sie nie zna¢, dlatego warto
zaczaC¢ od prezentacji.
Mozecie powiedzieC€ sobie
o tym, skad jestescie,
jakich zaimkdéw uzywacie,
jak sie nazywacie i jak

sie dzisiaj macie. Inne
pytania, tamigce 106d
miedzy uczestnikami, sg
mile widziane.

Jesli zaczynasz praktyke
przez telefon lub internet,
upewnij sie najpierw, ze
wszystko dziata. W jednym
z éwiczen konieczne jest
zobaczenie catych ciat, nim udziat. Mozesz tez sie nimi ze Swiatem
przygotujcie wiec tez skorzystac z naszych zewnetrznym, i jesli tak,
kamery. | slajdéw i filmu. na jakich warunkach?

Opisz wtasnymi stowami
| historie Hologramu,

jak dziata ten proces
i dlaczego bierzesz w

f f
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
l l



|
l

6.Eksperymentowanie
z zaimkami

W naszych spotkaniach
czesto uzywamy zaimka
“my” zamiast “Ja”. Jest
to dobry spowalniacz
dla mowigcych, ktory
buduje tez poczucie
solidarnosci w grupie.
Zaczynamy dostrzegac,
jak “Twoje” zdrowie jest
tak naprawde “naszym”
zdrowiem - nasza
wolnos$¢ i samopoczucie
sg od siebie zalezne.
Sproébuijcie, i zobaczcie,

jak ten element wptywa na

dynamike grupy.

J

| podziat.

7. Zdefiniowanie i
ustalenie rol

Wyjasnij, czym jest
Hologram i jaka jest rola
Trojkata.

Zazwyczaj w Trojkacie
jedna osoba zadaje
pytania nt. zdrowia
mentalnego Hologramu,
druga na temat

zdrowia fizycznego,
trzecia odpowiada za
zdrowie spotecznego.
Podzielcie sie rolami i
zdecyduijcie, czy chcecie
je w przysztosci zmienic.
Czasem hologram sam
proponuje pierwszy

J

| przygotowac.

Na tym etapie Hologram
wyznacza zadanie: temat
spotkania, jakie uczucia
ma ono “wywotacé” u siebi
I W grupie, jaka sytuacje
macie przedyskutowac.
Sprébuijcie ustali¢
oczekiwania na poczatku
kazdego spotkania.
Wasze sesje moga byc¢

SPOTKANIOWE PORADY

8. Oznaczanie _ ]

e

zabawne, energetyzujace,

skoncentrowane,

mogg dawa¢ wam site i
optymizm, jesli chcesz,
Zeby taki byt ich rezultat.

Jesli zamierzasz zajac sie
trudnym, ciezkim tematem,
uprzedz o tym swdj Trdjkat

i daj im czas sie na to

Hologram i Trojkat uczestniczg
w tym ¢wiczeniu - hologram
wykonuje je ostatni/a.
Pojedynczo, uczestnicy/
uczestniczki stajg przed
kamerg tak, zeby reszta mogta
ich zobaczy¢. Kazdy wyobraza
sobie sytuacje, w ktorej sg
obecnie zablokowani, i robig z
tego uczucia “rzezbe”. Zostan
w tej pozycji 5 sekund, a
potem wré¢ do grupy. Reszta
obserwujgcych oferuje po
kolei jedno- lub dwuzdaniowe
opisy tego, co zobaczylifty.
Bez interpretacji. Na przyktad:
“Zauwazytam, ze rzezba byta
miekka na gorze i bardzo spieta
na dole”. Wiecej przyktadow i
informaciji znajdziecie tutaj.

Mozecie tez stworzy¢ wtasne
rytuaty na rozpoczecie i
zakoriczenie spotkania.
Wszelkie sposoby budowania
atmosfery intymnosci i humoru
sg mile widziane.

f
|

Czes¢ Druga: 50 minuty

Teraz czas na najdtuzszg
sekcje spotkania. Tréjkat
moze zaczg¢ pytania od tego,
co wydarzyto sie podczas
rytuatu otwierajgcego, albo
od tego, jakie sg oczekiwania
Hologramu wobec tej sesji.
Nie martw sie, jesli na
poczatku bedzie wam dziwnie.
To normalne. Mozecie tez
zacza¢ od podstawowych

pytan - czasami trudno wyczué
wiasciwy “katalizator” rozmowy.

Cztonkowie i cztonkinie
Trojkgta nie muszg zadawaé
pytan po rbwno, mogg tez
wychodz¢ poza zakres
przypisanej im “ekspertyzy”

(spoteczna, fizyczna, mentalna/

emocjonalna). Upewnijcie sig
tylko, ze wszystkie tematy

sg poruszone. Mozecie
zadawac pytania dodatkowe,
pogtebiajgce. Nie musicie
prowadzic jasnej, klarownej
konwersaciji. Nie jest nic ztego
w tym, ze nie znalezliscie
rozwigzania sytuaciji.

Czasami pytania pomagajg w

Zrozumieniu procesu i poznania

siebie nawzajem.

_



Jesli w trakcie ses;ji
pojawity sie dobre pytania,
jesli zdarzyta sie w niej
naturalna przerwa lub
skonczyt sie wam czas,
mozecie zaczg¢ runde
refleksiji.

Cztonkowie Trdjkgta wraz
z Hologramem opisujg
teraz najwazniejsze
momenty ses;ji. Czy
pojawita sie gesia
skérka? Co byto dla
was znajome? Czego
nie chcecie zapomnieé?
Teraz macie okazje do
poczucia solidarnosci

z Hologramem i
pokazania, ktére emocje
i doSwiadczenia sg

wam wspolne. Ogromng
ulgg jest poczué, ze nie
jestesmy sami!

Poswieccie 5 minut na
napisanie krétkiego komentarza
albo reakcji dla Hologramu
(Hologram moze napisac tez
cos w tym guscie dla siebie).
Uwaga, feedback to nie porady,
ale obserwacje na temat tego,
co wydarzyto sie w trakcie sesiji.
Moze zauwazylidcie:

1. Schematy w sposobie
wyrazania albo zachowania
Hologramu? Wystarczy je
opisaé, nie ma koniecznosci ich
analizowac.

2. Zyczenia? Pomys$| zyczenie
dla Hologramu w oparciu o

to, czego sie na jego/jej/ich
temat dowiedziates/as. Czego
dla nich pragniesz? Im wiecej
detali, tym lepiej!

3. Prowokacja: Zaproponuj co$
hologramowi, na przyktad:"Co
jesli miatabym/miatbym...”

l

Zachecamy was do
opracowania rytuatu
zamykajgcego sesje, ktory
pomoze wam o0siggngc
jasnos¢, przywrocié
poczucie spokoju w
obrebie grupy. Moze to
by¢ wspolny oddech, ruch,
¢wiczenie w stuchaniu. Po
rytuale porozmawiajcie

o tym, jak sie czujecie

po sesji. Jakie macie
plany na p6zniej? Czy
chcecie to powtorzy¢?
By¢ moze zechcecie juz
teraz zaplanowac dalsze
kroki, na przyktad kto
wysle teraz maila do grupy
i ustali date nastepnego
spotkania?

|
l

Zdecyduijcie, kto napisze
maila po spotkaniu,

w ktdrym znajdzie sie
jego podsumowanie,
zaproszenie do kolejnej
sesji, opcjonalnie

takze lista kwestii

do przemys$lenia w
miedzyczasie, albo
poczagtek konwersacji na
temat kontynuacji pracy

grupowe;.

l

o

Czesc¢ Trzecia: 30 minuty |

Warto najpierw odby¢ 1-3
sesji zanim ustalicie zasady
czy sprébujecie podja¢ wazne
grupowe decyzje. Zdazycie

w ten sposbdb zrozumieé, jak
dziata wasza grupa, czym
jest Hologram jako praktyka, i
poczujecie sie pewniej w swoim
towarzystwie. Polecamy wam
zorganizowanie sesji, w ktorej
potowa czasu przeznaczona
bedzie na hologramowanie,

a druga - na ustalanie zasad
grupowych. Oto przyktadowe
kwestie do poruszenia:

1. Jak ustalimy kolejne
spotkania?

2. lle potrwa ten eksperyment?
3 miesigce? 2 lata?

3. Kiedy i jak bedziemy
sprawdzac proces grupowy?
Jak chcemy go zmieniac?

4. Jak radzi¢ sobie z konfliktami
i trudnymi uczuciami?

5. Co, jesli jedno z nas zechce
wyjs¢ z grupy?

_
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Yactb nepBas: 40 MUHYT |

.

| | | ] | | | | 3aMeTKN - 3TO UHCTPYMEHT |

| | | | | | | | ANA 6yayuiero, 4Tobbl |
BCMOMHUTb NPOLLIOE.

| | | | | | | | PewwnTe BCEN rpynnon,
O6yneT v KTo-TO fgenatb

| | | | | | 3aMeTKu U pUCyHKM, |
nnu Bbl byaeTe genatb

| | | | | | aymvo- unu Bupgeosanucs. |
Mbl pekomeHayeMm Kaxxaomy

| | | | | | | | Yy4aCTHUKY fenatb 3anmcu |

| | | o | | | | 0 TOM, KaKkme MOMEHTBbI, |
BbICKa3blBaHMA NN

| | | ] | | | | BOMpoCHI 6bISIN oA Hero |
Hanbonee BaXHbIMU - 3TO

| | Ecnw Bbl npoBOAnTE | | | | NpuroauTcA B pasnene |
BUAEO- NN TeNeOHHYIO “PasmbliwneHna”. XopoLo
| | | KOHthbepeHuumto, | || | | opraHusoBaHHble 3anucy |
Y4yacTHUKU TpeyronbHuka ybeauTecsb, 4TO y BCeEX O6yOyT OYeHb MOSIE3HBI.
| MoryT He 3HaTb Opyr | paGoTaeT Texnuka. Ana || | | | PewwTe, 4TO BbI GyneTe |
| apyra, noaTomy | | nocnenylowmnx 3aTanos | | | | | | aenatb C 3annMcAMn: |

nposeguTe payHa BaM noHapobutca CBoMY cnoBamMu OyayT N1 OHU NepenaHbl

| 3HAKOMCTBA. Bbl MOXeTe | | BOSMOXHOCTb BUAET || OBBACHUTE UCTOPUIO B | L%{fgﬁﬂ";”ﬁgg;ab:gﬁﬂ |
Ha4aTb C OCHOB - IMEHa, MOMHOCTbIO KaXkao0ro cospaHusa lNonorpammbil, 6YET I KTO-TO ’

| MecToHaxoxpaeHue, || yyacTHuka, noatomy | | kak npovicxoamt npouecc | | o XgaHMTb VX, NPK KaKWX |
KaKve MeCTOMMeHWA y6enuTech, 4To Kamepa M NoYeMy Mbl 3TO ’

| | obcToATEeNnbCcTBaX OHU |

| ncnosib3oBaTb OJ1Aa | | Ka>kgoro yefioeeka | | nenaem. Bbl MmoxeTe | | MoryT 6bITb NepenaHbl BHE
| obpatleHus. Bbl Takxxe | | HacTpoeHa AnA aToro n | | “cnonb3osath cnanpg-oy | | | TPynMbi, MK He NepefaHbl |
MOXXeTe y3HaTb 0 noroge B KOMHaTe JOCTaTO4YHO nnn BnOeo, ecnv Bam 3To Boo6Lue (ocTaTbeA

| Bwmxropone, Hanpuvep. | | nmpocTpaHcTBa. ] | nomoxeT B 06bACHEHUWN. | ( J | KoHMaeHumanbHbIMK)? J



6.MoaknepumeHTUpyuTeE
C MEeCTOMMEHUAMM

7. OnpepenuTtechb €

8. O603HaubTe

9. «3acTpABLINIKA»

Yactb BTOpaa: 50 MUHYT |

10. Bonpochl

Mbl 4acTo ucnonb3yem
MecTonmMeHmne “mbl”
BMECTO «A» Ha
BCTpeyax. Bo-nepsbix,
9TO 3acTaBnAeT BCEX
3amennnTb TemMn

peun. HYem 6onbLUe Mbl
NpakTUKyem 3To, TEM
6onblle 3ameyaeM, 4To
obpatlueHme “Mbl” BMECTO
“A” co3naeT YyBCTBO
CONMAapHOCTKM B rpynne -
Mbl FOBOPUM He 0 “Baluem/
TBOEM” 300pO0OBbE, a 0
“Hawem” 300poBbLE -
NOTOMY YTO Mbl 3HAEM,
4YTO Halle 340pOoBbe

1 ocBOOOXAEHNE
CBA3aHbl CO 30,0POBLEM
N OCBOOOXAEHNEM Opyr
apyra! lNMonpobyinTe n
NOCMOTPUTE, Kak 3TO
NOBMIMAET Ha ANHAMUKY
BalLen rpynnol.

ponAamu

O6bAcHUTE, YTO Takoe
lonorpamma n 4TO Takoe
TpeyronbHuK.

B TpeyronbHuke oguH
YyesioBeK 0ObIYHO

3apaeT BOMnpochl 0
domn3nyeckom 300poBbE
onorpammbl, BTOPOW - O
couunasnbHOM 300PO0BbE,
TpeTun - 0 NcUxmn4eckom/
3MOLMOHAsIbHOM
3poposbe. PewunTte B
rpynne, KTo Kakyt posb
oynet urpatb. MIHorga
onorpamme npotue
onpenennTb ponu
3apaHee, HO Npu 3TOM
NOLN MOTYT MEHATbL CBOU

PO/ BNOCNEACTBUM, €CNN

OHW 3axXoOAT.

3apady

"onorpamma coobwmT,
4Yero OH_a Xo4eT oT
BCTPeYM, BK/OYaA TO,
Kakoe YyBCTBO OH_a
XO4eT Bbi3BaTb Yy cebA
Ny rpynrbl, U O KaKown
CUTyaLMn OH_a Xo4eT
norosopuTtb. CTapanTtech
oroBapmBaTb OXXUOaHWA B
Havasne KaXxgon BCTpeuun.
CobpaHua mMoryT 6bITb
YKN3HEPAOOCTHbLIMMU,
BecenbIMu,
LeneHanpas/ieHHbIMN,
OHUW MOFYT [aTb 3HEPruto
N NO3UTUB, ECNU Bbl
pewmnTe Ucnonb3oBaTb
NX Takmm obpasom.

Ecnu Bbl xoTnTe

rny6oKo norpy3nTbLCA

B TEMY UJIN KOMHYTb
YTO-TO CEPbESHOE,
npenynpegute 06

9TOM CBOKO KOMaHay

TpeyronbHMKa, YTOObI OHM

MOI /I NOAroTOBMTbLCA.

TaHel,

onorpamma n TpeyronbHUK
y4acTBYKOT B 3TOM TaHLUe, npnyem
onorpamma npet nocnenHen.

Mo ouepenm kaxxapln HenoBek
nosuumMoHupyeT cebA nepen,
Kamepom Tak, YToObl BCIO €ro

courypy Mornv BUAETb OCTasbHbIE.

[nA cospgaHunA «3acTpABLUEro»
TaHLa HeobXxooMMO NPeacTaBUTb
cebe cUTyaumio B CBOEIN XU3HN,
B KOTOPOW Bbl MOYYyBCTBOBAsN
cebA sacTpAswmMK. 3aTtem

Bbl co3paeTe “ckynbnTypy”
9TOro 4yBcTtBa CBOMM TEJIOM

N yoep>XXuBatoT eé B TedeHne

5 cekyHp. Nocne Toro Kak Bbl
BEpPHETEChb K KOMMbIOTEPY,
KaXkObli U3 y4acTHMKOB genaet
HebO0s1bLLIO KOMMEHTapUN,
onucbiBana To, YTO OH 3amMeTun,
6e3 Kakoro-nnmbo aHanmaa.
Hanpumep, “A 3ameTun, 4to
CcKynbnTypa 6blnia 04eHb MArKon
B BEPXHEN 4YacTu U OYEHb
HaNpPA>XXEHHOM B HXHen”. [nA
nonyyeHunAa 6onee NnogpobHoOm
NHbopmMaumn Bbl MOXeTe
0bpaTnTbCA K 3TOMY pabovemy
NnNCTY.

Bbl Tak>xe moxeTe co3naTtb
CBOW COBCTBEHHbIE pUTYyasbl AA
Havana cobpaHua. Mbl Bcerga
NLLEM HOBblE MAEN, KOTopble
CnoCco6CTBYIOT 6/IM30CTU U
toMopy.

OTO cambll O/INHHBIA OTPE30K
BCTpeun. TpeyronbHUKn
MOryT HayaTb C BOMPOCOB

0 «3acTpABLIEM» TaHue
ronorpamMmmbl, UM O TOM,
KakoBa Tema Wiu oLyLieHne
31Ol BCTpeun. NoHavany

3TO MOXET ObITb HENTOBKO

- Huyero cTpatwHoro! Bol
TakXXe MoXkeTe 3ajaBaThb
6aHasnbHble BOMPOCHI, MOTOMY
4YTO TPYOHO Npeayragathb,
YTO MOXET MOCAYXUTb
KaTannaaTtopom And
pasroBopa. TpeyrosibHMKam
He 06A3aTeNlbHO paBHOMEPHO
pacnpenenAaTb BONPOChHI
mMexxay cobon. OHm Tak

>Xe MOryT BbIXOAMTb 3a
npenenbl Ha3Ha4YeHHbIX

VUM “30H OTBETCBEHHOCTU”
(coumnanbHan, pusnyeckasn,

MeHTanbHaA/aMmounoHanbHan).

Ctapantecb 3agaBsaTthb
nocnepoBaTesibHble BOMPOCHI.
Hwyero ctpawHoro, ecnm
BOMPOCHI HE NPUBOAAT K
ACHOMY pasrosopy. ViHorpa
BOMPOCHI NPOCTO NoMoraroT
y4yacTHUKaM nccrnenoBatb
NpoLeCcC 1 nyylue y3Hatb Apyr
Aapyra.

_



MpucTtynanTte K aHannay, ecnm
BaM Ka)eTcd, 4YTo 3agaHo
[OCTaTO4YHO BOMPOCOB, NN
€CN1 B pasroBope BO3HUKNA
ecTecTBeHHanA naysa, nam
€Cnn y Bac 3aKOH4YMI0Cb
BpemA. Kakgbli yneH
TpeyronbHUKa (1 ronorpamma
TOXe) onucbiBaeT Hanbonee
BadKHbIe, MO X MHEHWUIO,
MOMeHTbI 6ecenbl. YTo
BbI3Basio y BaC Mypawkn? Yto
nokasanocb 3HakomMbImM? YTO
Bbl HE XO0Tenu 6bl 3a6bITb? ITO
BO3MO>XXHOCTb MOYYBCTBOBATb
CONMMOAPHOCTb C rosiorpaMmmon,
NMOCKOJIbKY TPeyronbHUK
nokasbiBaeT, YTO HEKOTOpble
4yyBCTBa W NepeXxnBaHuns,
onncaHHble B Xo4e ceccum,

MM 3HaKOMbI. OTO MOXET
ObITb TAKUM ObBNneryeHnem -
NMo4YyBCTBOBATb, YTO Bbl HE
oanHoKN!

\

Ypoenute 5 MUHYT TOMyY, 4TOObI
3anucaTb HECKO/IbKO OT3bIBOB
ANA ronorpaMmbl (ronorpaMmma
TOXKE MOXET AaBaTb OT3biBbl).
O6paTHan cBA3b - 3TO He
coBeT. HaobopoT, oHa
OCHOBaHa Ha HabnaeHuAX,
KOTOpble NPOM30LWIN BO BpeMA
ceccun. ObpaTHana cBA3b
MOXXeT BK/to4aTb B cebA:

1. 3aKOHOMEPHOCTN:
YnomaHnTe, ecnm Bbl
3amMeTUNIN 3aKOHOMEPHOCTb
B A3blKe W noBeaeHnmn
"onorpammbl. JocTaToyHO
NPOCTO onucaTtb NaTTEpPH.
AHanuns He TpebyeTcA.

2. NoxxenanuA: 3arapanTte
»xenaHve ana fonorpammbl,
OCHOBbIBaACb Ha TOM, YTO Bbl
y3Hanu. Ha 4to Bbl HapeeTecb
ona Hux? MNMoapobHble
noXxenaHuAa - camble ny4yLumve.

3. MNpoBokauua: JanTte
ronorpamme noackasky: “4ro,
ecnv 6bl Bbl...”.

|
)

Bbl MmOXXeTe co3paTb
3aKNIYNTENBHbBIN pUTyan,
4TO6bI YOEauTLCA,

4YTO B rpynne uapAaT
ACHOCTb, 3aBepLUEeHnE U
CMOKOMNCTBME. DTO MOXKET
ObITb YNpa>kHEHME Ha
ObiXxaHue, ABM>XeHune

nnu cnywaxwve. lNocne
9TOro obecyauTe, Kak

BCe YyBCTBYIOT cebA
nocne ceccun. Yto oHn
cobupatoTca genatb
nocne pasrosopa?

XoTum nn Mbl caenaTtb
3TO cHOBA? OTO MOXeET
ObITb BpemA gnA
NPUHATUA pPeLleHnsa o
JanbHenWwmnx warax.
Hanpumep, KTO-TO MOXeET
006POBOILHO OTNPaBUTb
9NEKTPOHHOE MUCbMO,
4TOObI ONPEeaennTb,

KTO cBO6OOEH anA
cnenytowen BCTpeUn.

J

14. JanbHenwume
neucTBuA

PewwuTe, KTO oTNpasnT
cnepytollee nmcbmo.
OHO MOXEeT coaepxaTb
pestome BCTpeyn,
npuvrnaweHme
3ansiaHmpoBaTb
CnenyoLLyro BCTpeuy,
CMMCOK BOMpPOCOB, Hang,
KOTOpbIMU criegyeT
nogymaTtb [0 ee Havana,
W Ha4ano pasrosopa o
TOM, Kak rpynna xotena
Obl ABUraTbCA fasblue.

o

Yactb TpetbA: 30 MUHYT

NMpumeyaHue:

Mo Hawewmy onbITy, Bbl MOXeTe
nposecTtu 1-3 BCTpeun,

npexae 4Yem onpeaennTbeA

c “npaBunamn’ Nnu HayaTb
NPUHUMATb FPYMNMNOBbIE PELLEHNA.
MoxxeT noTpeboBaTbcaA
HECKOJIbKO Ceccui, 4Tobbl y3HaTb,
Kak rpynna pabotaeT BmecTe

W Kak BbIrAAWT NpakTuka
lonorpammbl, NpeXkae Yem rpynna
no4vyBCTBYET cebA KOMGOPTHO

B COBMECTHbIX AencTBumAX. Kak
TOJIbKO Bbl NPUAETE K OLLYLLEHMIO
KomdopTa, Bbl MOXeTe
3annaHupoBartb BCTpeYy, Ha
KOTOPOW Bbl NpoBeAeTe OAMNH Yac
roNorpaMMHON NPaKTUKU U OOVH
Yyac yCTaHOBMEHUA MPYMNMoBbIX
cornaweHuin. B aTo BpemA Bbl
MOXeTe COCTaBUTb CMNCOK
BOMPOCOB AJ1A 06CY>XOEeHWA,
Hanpumep, Takux:

1. Kak mMbl 6ygem nnaHmpoBaTb
Hawm BCTpeyn?

2. Kak ponro 6ynet onnTbeA aToT
aKcnepumeHT? 3 mecAua? 2 rona?
3. Korga n kak Mbl 6yaem
NpPoBepPATb NpoLecc paboThl
rpynmnbl N BHOCUTb NpaBKn?

4. Kak Bbl 6ygeTe cnpaBnATbeA

C KOHMPIIMKTaMu U CrIOXHbIMU
YyyBCTBaMN?

5. YTo nponsonpgeT, ecnm KTo-To
3axo4eT NOKUHYTb rpynny?

_



OCHOBbI NNPOBEAEHNA BCTPEY '

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?




| o o o . Les notes sont un outil |

| | | | || pour I’ayenir, pour se |
souvenir du passe.

| | | | | | Décidez en groupe si |
quelqu’un.e prendra

| ] | | || des notes ou fera des |

| L | L o dessins, ou si vous |
ferez un enregistrement

| | | | | | audio ou vidéo. Nous
recommandons a chaque

| ] | | | | membre du groupe de |
prendre des notes sur les

| o o o . moments, les déclarations |

| | | | | | ou les questions les plus |

Les participants du importants pour lui, ce qui

| Triangle ne se connaissent | | | | | | sera utile dans la partie |
peut-étre pas, alors fais Si tu procédes par Réflexions. Des notes

| un tour de table pour || videoconférence ou par | | | || bien organisées sont trés

| te présenter. Tu peux | téléphone, assure-toi que o L L utiles. Décidez de ce que |
commencer par les bases la technologie de chacun vous ferez de ces notes

| :noms, lieux, pronoms | | fonctionne. Tu devra | | Dans tes propres mots, | | | :seront-elles partagées
et “Comment vont-ils étre en mesure de voir le explique I'histoire de avec le groupe ou gardées

| ?”. Tu peux également | | corps entier de chaque | | 'Hologramme, comment | | | | en privé, quelqu’un.e |
inclure une question pour participant pour les le processus fonctionne les gardera toutes, dans

| lancer la dialogue en . étapes ultérieures, alors | et pourquoi nous le o o quelles circonstances |

| detente. “Quel temps fait-il | | assures-toi que la caméra | faisons. Tu peux utiliserce | || pourraient-elles étre |
(intérieur ou extérieur) la de chaque personne est diaporama ou cette vidéo partagées en dehors du

| ou tu te trouves ?” | | réglée pour cela. ] | sicelatest utile. || ] | groupe, ou pas du tout? J



6. Expérimenter avec

les pronoms

Nous utilisons souvent
le pronom “nous” lors de
réunions ou nous dirions
habituellement “je”. Tout
d’abord, cela permet a
chacun.e de ralentir son
débit de parole. Plus nous
le pratiquons, plus nous
observons que le fait de
dire “nous” au lieu de
“je” crée un sentiment de
solidarité dans le groupe
- hous ne parlons pas de
“votre” santé, mais de
“notre” santé - parce que
nous savons que notre
santé et notre libération
sont liées a celles des
autres | Essayez-le et
voyez comment il affecte
la dynamique de votre

| groupe.

l

7. Définir et
déterminer les roles

Explique ce qu’est
I’'Hologramme, et ce qu’est
le Triangle.

Dans un Triangle,

une personne pose
généralement des
questions sur la

santé physique de
I’Hologramme, une sur
la santé sociale et une
sur la santé mentale/
émotionnelle. Décidez en
groupe qui jouera quel
rOle. Parfois, il est plus
facile pour 'Hologramme
de déterminer les

rOles a 'avance, avec

la possibilité pour les
personnes de changer
de réle une fois que les
choses ont commencé.

J

L’Hologramme indique

ce gqu’iel attend de la
réunion, notamment le
type de sentiment qu’iel
veut produire pour iel-
méme et pour le groupe,
et la situation dont iel veut
parler. Essayez de définir
les attentes au début

de chaque réunion. Les
réunions peuvent étre
optimistes, amusantes,
ciblées, et elles peuvent
apporter de I'énergie et
de la positivité si vous
décidez de les utiliser de
cette maniére. Si vous
voulez plonger dans le vif
du sujet, ou faire émerger
quelque chose de lourd,
soyez franc avec votre
équipe Triangle pour
gu’elle puisse se préparer.

J

L’Hologramme et les Triangles
participent tous a cette danse,
I’Hologramme étant le dernier.
Une personne a la fois, chaque
personne se positionne de
maniére a étre vue par les
autres. lels imaginent une
situation dans leur vie ou iels
se sont senti.es bloqué.es. lels
font ensuite une “sculpture” de
ce sentiment avec leur corps,
et la maintiennent pendant 5
secondes. Aprés étre revenu.e
a la caméra, chacun.e des
autres fait un commentaire
d’une ou deux phrases
décrivant ce qu’iel a observe,
sans aucune analyse. Par
exemple, “J’ai remarqué que
la sculpture était trés douce en
haut et tres tendue en bas”.
Vous pouvez vous référer

a cette fiche de travail (en
Anglais) pour plus de détails.

Vous pouvez également créer
VOs propres rituels pour ouvrir
une réunion. Nous sommes
toujours a la recherche de
nouvelles idées qui favorisent

| Pintimité et 'humour.

10. Poser des

questions

C’est le segment le plus long
de la réunion. Les membres du
Triangle peuvent commencer
par poser des questions sur la
Danse Figée de I'Hologramme,
ou sur leur désir du sentiment
ou du sujet de la réunion. Cela
peut étre génant au début - ce
n’est pas grave ! Vous pouvez
€galement poser des questions
de base pour commencer, car
il est difficile de savoir ce qui
sera le bon catalyseur de la
conversation. Les membres

du Triangle n’ont pas besoin
de poser des questions a tour
de réle, et iels peuvent sortir
des “domaines” d’écoute qui
leur ont été attribués (social,
physique, mental/émotionnel)
tant que tous les domaines
sont couverts. Il est bon de
poser des questions de suivi,
et ce n’est pas grave si les
questions ne meénent pas a
une conversation claire, ou si
aucune solution n’est trouvée.
Parfois, le questionnement
permet simplement aux
participant.es d’explorer le
processus et d’en apprendre
davantage les un.es sur les
autres.




11. Réflexions

Commencez cette partie si
vous avez I'impression que
suffisamment de questions ont
été posées, s’il y a une pause
naturelle dans la conversation
ou si vous manquez de temps.
Chaque membre du Triangle
(ainsi que I’hologramme) décrit
ce qu’iel considere comme les
moments les plus importants
de la conversation. Qu’est-ce
qui vous a donné la chair de
poule ? Qu’est-ce qui vous a
semblé familier ? Qu’est-ce que
vous voudriez ne pas oublier

? C’est I'occasion de se sentir
solidaire de I'hologramme,

car le triangle révéle que
certains des sentiments et des
expériences décrits dans la
session sont des choses qui lui
sont familiéres. Cela peut étre
un tel soulagement de sentir
que vous n’étes pas seul.e !

)

12. Feedback

Prenez 5 minutes pour écrire
un retour pour ’Hologramme
(’'Hologramme peut aussi

se donner un feedback). Le
feedback n’est pas un conseil.
Il est basé sur les observations
faites au cours de la session.
Le feedback peut inclure :

1. Des schémas : Mentionner si
tu as remarqué un modéle dans
le langage ou le comportement
de 'Hologramme. Une

simple description du modéle
suffit. Aucune analyse n’est
nécessaire.

2. Souhaits/Voeux : Fais un
veeu pour I’'Hologramme sur la
base de ce que tu as appris.
Qu’espéres-tu pour iel ? Les
souhaits détaillés sont les
meilleurs.

3. Provocation : Donner une
provocation a ’'Hologramme :
“Et si tu devais...”

Vous pouvez créer un
rituel de cléture pour
vous assurer qu’il y a de
la clarté, de la fermeture
et de la paix dans le
groupe. Il peut s’agir d’'un
exercice de respiration, de
mouvement ou d’écoute.
Ensuite, discutez de ce
que chacun ressent apres
la session. Que fera
chacun.e de vous apres
I'appel ? Voulons-nous
le refaire? C’est peut-étre
le moment de décider
des prochaines étapes,
par exemple quelqu’un.e
peut se porter volontaire
pour envoyer un courriel
afin de déterminer les
disponibilités de chacun.e
pour la prochaine réunion.

|
)

|
l

Décidez qui rédigera un
courriel de suivi. Il peut
s’agir d’'un résumé de la
réunion, d’une invitation
a planifier la prochaine,
d’une liste de questions
auxquelles réfléchir d’ici
la, ou du début d’une
conversation sur la fagon
dont le groupe souhaite
aller de l'avant.

l

D’aprés notre expérience, tu

peux organiser une a trois
réunions avant de fixer des “lignes
directrices” ou d’essayer de
prendre des décisions importantes
pour le groupe. Il peut falloir
quelques séances pour apprendre
comment le groupe travaille
ensemble et ce qu’est la pratique
de I'Hologramme, jusqu’a ce que
le groupe se sente a I'aise pour
faire des plans ou prendre des
décisions. Une fois que vous y
étes arrivé, vous pouvez planifier
une réunion ou vous faites une
heure d’hologramme, et une
heure d’établissement d’accords
de groupe. A ce moment-Ia,

vous pouvez dresser une liste

de questions a discuter, telles

que celles-ci : (il y en a tellement
d’autres que vous pouvez
découvrir !)

1. Comment allons-nous planifier
nos réunions ?

2. Combien de temps cette
expérience va-t-elle durer ? 3 mois
?2ans?

3. Quand et comment ferons-
nous le point sur le processus de
groupe et apporterons-nous des
modifications ?

4. Comment allons-nous gérer

les conflits ou les sentiments
difficiles?

5. Que se passe-t-il si quelqu’un.e
veut quitter le groupe ?

o

_



PRINCIPES DE BASE DES REUNIONS '

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?
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FAQS AND TIPS FOR TRIANGLES

Why did this person ask me? What are my responsibilities?

The hologram is at the center of the Triangle. They are in charge of the process,
convening it, and setting the mission of the group. It is the job of the three
people in the Triangle to commit, to listen, to remember, and to reflect back.
Each Triangle listens to and asks questions around one specific theme: physical
health, social health and emotional health. Over time, they will begin to notice
patterns that the hologram herself may not be able to see. Each hologram is
different, but you might expect these responsibilities:

f
|
|
|
|
| . .
| « To agree to support your hologram until you decide together to end the
support.
| = To attend sessions.
+ To actively and listen during sessions.
. To follow the agreed structure of the session, including withholding judgements
| and refraining from giving advice.
+ To ask clarifying and challenging questions based on the role that your
| hologram gives you (to pay attention to their Social, Emotional or Physical
health).
| + To notice things about your hologram, for example, what they communicate
| verbally and non-verbally, consciously and unconsciously, including patterns
| that you notice over time.
+ To cooperate with and be supportive of your fellow Triangle members.
e To keep careful and non-incriminating notes so that you can keep track of
| what is happening over time.
|
l

f
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

| Holograms choose Triangle members for

| all kinds of reasons. They are people they
trust, whose opinions they admire, who

| make them feel safe, who make them laugh

| and feel joyful, and who have a particular
understanding or knowledge of them. In asking + To take care of yourself and your needs, and set your own boundaries.

| you to be a Triangle, the Hologram thinks + To keep what your hologram shares in confidence, unless they agree that you

| highly of you and is asking for support. can share it.



What'’s in it for me?

Most Triangles find their role incredibly rich
and nourishing. It feels good to feel needed
and helpful, and very often listening to
someone else’s struggles sheds new light on,
and helps us connect with our own. However,
your hologram should not reciprocate by
listening back to you. Instead, their role
includes helping you to set up your own
Hologram or other support system when you
feel ready.

I’m not a health expert— what if |
don’t know what to do?

None of us are experts, and at the same
time all of us are. Society teaches us to be
suspicious of and to undermine ourselves and
each other. We hope the Hologram practice
can put us back in touch with dormant skills
and instincts for supporting each other. But
in truth, no Triangle knows what to do at first!
And every hologram’s needs are different. If
you simply listen to your hologram and follow
their lead, and listen to yourself, there is very
little you can “get wrong”.

If you need more guidance, your hologram can
set up a Minimum Viable Hologram (MVH), in
which an outside facilitator guides you through
a sample session.

It can be exciting and maybe a little anxiety-producing when you are asked to be a Triangle!
These questions and tips can help you learn more about the experience.

What if the session
gets too intense?

A certain amount of discomfort is normal in a

session - that shows you’re pushing through
boundaries and doing good work! It’s very
normal for any Triangle to feel a momentary
stomach lurch that signals “lI can’t manage
this!” If you need to hold back, most likely one
of your fellow Triangles will be able to take the
lead in that moment. The Hologram form is
not a replacement for therapy — sessions are
best used to answer questions of the present
and the future rather than the past. If the
conversation is going down a route you feel
you and your fellow Triangles are unable to
manage, you could ask a question that brings
your Hologram back to the present moment,
or transforms the emotional place they are in.
You can also take a moment to check in with
each other by asking. “How are we feeling
right now?” or, “Is this a good moment to take
a 5 minute break?”



|
l

It is important to set your own boundaries and
listen to yourself in a session. Sometimes a
hologram can knowingly or unknowingly raise
something about themselves that relates
directly to something you have experienced.
This can be emotionally painful, but can also
be validating and connecting. Listen to your
needs and if you don’t feel OK for any reason
we encourage you to voice this to the others,
and decide together whether you wish to stay
in the meeting and change the subject, take a
time out, or end the session. If you are worried
about specific triggers, we suggest discussing
this in advance with the group, and decide
together how to protect each other from harm.

What if | feel too exhausted or hopeless or
busy or | don’t like the other Triangle members or it

isn’t working for me for some other reason?

Many people find that being a Triangle is a
life-affirming and enjoyable experience that
they gain a lot from personally, especially if
they have their own support systems set up.

If in listening to your own needs, you realize
that you can no longer support your hologram,
let them know as soon as possible and as
caringly, respectfully and honestly as possible,
so that they can find someone to take your
place. We suggest that, early in the process,
the group comes to an agreement about
endings, so that one person’s departure can

| be as seamless and supportive as possible.

It can be exciting and maybe a little anxiety-producing when you are asked to be a Triangle!
These questions and tips can help you learn more about the experience.

Will the Triangle ever meet
without the Hologram present?

It’s a different kind of labor if you are meeting
outside of the Hologram to discuss it. Think
about and discuss if, or when, this could be
useful to the group, and how does everyone
feel about it?



Tips for Triangles During Sessions:

\

|

|

1. Trust in yourself. If you have an instinct, follow it, and don’t second-guess yourself. Have compassion for yourself. It’'s very normal to feel
unsure about something, and is probably a sign that you want to do the best for your hologram. |

2. Remember that during the session, the focus should be on the hologram. Your role is to listen and to ask questions, rather than share your |
own experience or responses. You can note these, however, and return to them for the Reflections and Feedback segments. |

3. Try to ensure that each Triangle gets to ask an equal number of questions. Be mindful that other Triangles might be less confident. You
might ask a couple of questions, and then leave space for the others to step in when they are ready. |

4. It’s fine if your question doesn’t directly relate to your role (eg. Physical, Emotional, Social). Triangles’ roles can merge slightly, as long |
as all bases are covered in a session. If you notice another Triangle moving into another role, you can help rebalance by asking a question
relating to their role. |

5. Silences are important. If you find you don’t have a question at the moment, don'’t worry! Silences can help the Hologram do some thinking, |
and your fellow Triangle members might be cooking up an amazing question!

6. Listen to yourself. Notice your emotions, whether it is joy or sadness or anger. This can be helpful for you or your Hologram to hear during |
the Reflections segment. If something feels uncomfortable or harmful, make sure you take care of your own needs, as that is an important part |
of showing good support for your hologram. |

7. Take notes in a way that makes sense to you! These can be written, drawn, doodled, short-hand, and/or in multicolor. Note-taking will enrich
your capacity to notice patterns. |

8. Reflect back what you are feeling. You have the chance to share direct reflections at the end of the session, but if you see your Hologram |
feeling anxious or self conscious before that, it can be incredibly reassuring for them to hear something reaffirming like “That feels familiar”, or
“We connect a lot with that.” |

9. Remember that this should be a learning and nourishing experience for you as well as your Hologram, so do what you need to do before, |
during, or after a session to make it as fulfilling as possible for you as well. |



PREGUNTAS FRECUENTES Y CONSEJOS PARA TRIANGULOS

"Poersftl:;::olgae;d'o ¢ Cuales son mis responsabilidades?

Le Holograma esta en el centro del Triangulo. Ellxs son Ixs encargados del
proceso, convocando y estableciendo la mision del grupo. Es trabajo de las tres
personas en el TriAngulo comprometerse, escuchar, recordar y reflexionar. Cada
triangulo escucha y hace preguntas sobre un tema especifico: salud fisica, salud
social y salud mental/emocional. Con el tiempo, comenzaran a notar patrones
que posiblemente el propio Holograma no pueda ver. Cada Holograma es
diferente, pero se pueden esperar estas responsabilidades:

f
|
|
|
|
|
|
| + Aceptar apoyar a tu Holograma hasta que juntxs decidan poner fin al soporte.
+ Asistir a sesiones.
. Escuchar activamente durante las sesiones.
| + Seguir la estructura acordada de la sesion, incluida la omision de juicios y la
abstencién de dar consejos.
. Hacer preguntas esclarecedoras y desafiantes en funcion del rol que le otorga
|  tu Holograma (prestar atencion a su salud Social, Emocional o Fisica).
+ Notar caracteristicas sobre su holograma, por ejemplo, lo que comunican
| verbal y no verbalmente, consciente e inconscientemente, incluidos los
| patrones que nota con el tiempo.
« Cooperar y apoyar a sus companerxs miembrxs del Triangulo.
. Mantener notas cuidadosas y no incriminatorias para que pueda realizar un
| seguimiento de lo que esta sucediendo a lo largo del tiempo.
« Cuidar de ti mismx, de tus necesidades y establecer tus propios limites.
| Mantener la confidencialidad de lo que comparte tu Holograma, a menos que
l estén de acuerdo en que pueden compartirlo.

Lxs hologramas eligen a Ixs miembrxs del
Triangulo por todo tipo de razones. Son
personas en las que confian, cuyas opiniones
admiran, que Ixs hacen sentir segurxs, que
Ixs hacen reir y alegrar, y que tienen un
conocimiento o comprension particular de
ellxs. Al pedirte que seas un “Triangulo”, le
Holograma piensa muy bien en ti y te pide
apoyo.



[ iPuede ser emocionante y tal vez dé un poco de ansiedad cuando te pidan que seas parte de un “Triangulo”!
Estas preguntas y consejos pueden guiarte para obtener mas informacion sobre la experiencia.

No soy unx expertx en salud,
¢qué pasa si no sé qué hacer?

¢ Qué pasa si la sesién se vuelve
demasiado intensa?

O

La mayoria de los “Triangulos” encuentran su
papel increiblemente nutritivo. Se siente bien
sentirse necesitadx y util, y muy a menudo
escuchar las luchas de otra persona arroja
nueva luz y nos ayuda a conectarnos con las
nuestras. Sin embargo, quien es escuchadx
es le holograma.. Su funcion incluye ayudarlx
a configurar su propio holograma u otro
sistema de apoyo cuando se sienta listx.

J

Ningunx de nosotrxs somos expertxs y, al
mismo tiempo, todxs lo somos. La sociedad
nos ensefa a desconfiar de nosotrxs mismxs
y de Ixs demas. Esperamos que la practica
del Holograma pueda volver a ponernos en
contacto con saberes, habilidades e instintos
latentes para apoyarnos mutuamente. Pero,
en realidad, jningun Triangulo sabe qué
hacer al principio! Y las necesidades de cada
holograma son diferentes. Es muy poco lo
que nos podemos equivocar si simplemente
escuchamos a nuestrx holograma, seguimos
su ejemplo y nos escuchamos a nostrxs
mismxs.

Si necesitas mas orientacién, su holograma

puede configurar un Holograma Minimo Viable

(MVH), en el que unx facilitadorx externx Ixs
guiara a través de una sesion de muestra.

J

Es normal sentir cierta incomodidad en

una sesion, lo que demuestra que se estan
superando los limites y haciendo un buen
trabajo. Es muy normal que cualquier
Triangulo sienta una sacudida momentanea
en el estbmago que indica “jNo puedo lidiar
con esto!” Si necesita contenerse, lo mas
probable es que unx de sus comparnerxs

del TriAngulo pueda tomar la iniciativa en

ese momento. La forma del Holograma

no reemplaza una terapia psicoldgica; las
sesiones se utilizan mejor para responder
preguntas sobre el presente y el futuro que
sobre el pasado. Si la conversacion va por un
camino que crees que ta y tus comparnerxs
Triangulos no pueden manejar, puedes hacer
una pregunta que devuelva al holograma

al momento presente o transforme el lugar
emocional en el que se encuentran. También
pueden tomar un momento para comunicarse
con Ixs demas preguntando. “; Cémo nos
sentimos ahora?” o, “; Es este un buen
momento para tomar un descanso de 5
minutos?”



[ iPuede ser emocionante y tal vez dé un poco de ansiedad cuando te pidan que seas parte de un “Triangulo”!
Estas preguntas y consejos pueden guiarte para obtener mas informacion sobre la experiencia.

¢Qué pasa si me siento demasiado agotadx, desesperanzadx
u ocupadx o no me gustan Ixs otrxs miembrxs del TriAngulo o
no me funciona por alguna otra razén?

| Es importante establecer tus propios limites . |
| y escucharte a ti mismx en una sesion. A | |
veces, un Holograma puede, a sabiendas Muchas personas encuentran que ser un

| o0 sin saberlo, plantear algo sobre si mismx | Triangulo es una experiencia placentera |

| que se relaciona directamente con algo | | y reconfortante de la que ganan mucho | |
que has experimentado. Esto puede ser personalmente, especialmente si tienen sus

| emocionalmente doloroso, pero también | propios sistemas de apoyo establecidos. Si | |

| puede validar y conectar. Escucha tus | | al escuchar tus propias necesidades, tedas | | |
necesidades vy, si no te sientes bien por cuenta de que ya no puedes soportar a tu

| alguna razon, te alentamos a que se lo . Holograma, avisales lo antes posible y con el | |

| comuniques a Ixs demas y decidan juntxs si | | mayor cuidado, respeto y honestidad posible, | | |
desean permanecer en la sesién y cambiar para que puedan encontrar a alguien que

| de tema, tomarse un descanso o finalizar la . ocupe su lugar. Sugerimos que, al principio del | |

| sesidn. Site preocupan los desencadenantes | | proceso, el grupo llegue a un acuerdo sobre | | Esun tipo de trabajo diferente si se retne |

| especificos, te sugerimos que lo discutas de o los finales, de modo que la partida de una fuera del Holograma para discutirlo. Piensen y
antemano con el grupo y que decidan juntxs persona pueda ser lo mas fluida y solidaria | discutan si esto podria ser util para el grupo, o |
| cOmo protegerse unxs a otrxs del dano. ] | posible. ] | cuando, y cOmo se sienten todxs al respecto. |



Consejos para los Triangulos durante las sesiones

. Confia en ti mismx. Si tienes un instinto, siguelo y no lo cuestiones. Ten compasion de ti mismx. Es muy normal sentirse insegurx sobre algo y
probablemente sea una sefal de que quieres hacer lo mejor para tu Holograma. |
. Recuerda que durante la sesion, el foco debe estar en el Holograma. Tu funcion es escuchar y hacer preguntas, en lugar de compartir tu |
propia experiencia o respuestas. Sin embargo, puedes anotarlas y volver a ellas para los segmentos de Reflexiones y Comentarios.

. Traten de asegurarse de que cada Triangulo pueda hacer el mismo numero de preguntas. Tengan en cuenta que otros Triangulos pueden
tener menos confianza. Pueden hacer un par de preguntas y luego dejar espacio para que Ixs demas intervengan cuando estén listxs. |
. Esta bien si tu pregunta no se relaciona directamente con tu rol (por ejemplo, fisico, emocional, social). Los roles de los triangulos pueden
fusionarse ligeramente, siempre que se cubran todas las bases en una sesion. Si notas que otro Triangulo se mueve hacia otro rol, puedes
ayudar a re-equilibrarlo haciendo una pregunta relacionada con tu rol.

. Los silencios son importantes. Si descubres que no tienes una pregunta en este momento, jno te preocupes! Los silencios pueden ayudar al |
Holograma a pensar un poco, iy tus companerxs del Triangulo podrian estar preparando una pregunta asombrosa!

. Escucharse a si mismx. Observa tus emociones, ya sea alegria, tristeza o ira. Esto puede ser (til para que tu o tu Holograma lo escuchen |
durante el segmento de Reflexiones. Si algo se siente incOmodo o dafnino, asegurense de ocuparse de sus propias necesidades, ya que esa |
es una parte importante para mostrar un buen apoyo a su holograma. |
. jToma notas de una manera que tenga sentido para ti! Estas pueden estar escritas, dibujadas, garabateadas, abreviadas y / 0 en multicolor.
La toma de notas enriquecera su capacidad para notar patrones. |
. Refleja lo que estas sintiendo. Tienes la oportunidad de compartir reflexiones directas al final de la sesion, pero si observas que tu Holograma|
se siente ansiosx o cohibidx, puede ser increiblemente reconfortante para ellxs escuchar algo que reafirma como: “Eso se siente familiar” o
“Nosotrxs conectamos mucho con eso que cuentas”.

. Recuerda que ésta debe ser una experiencia de aprendizaje y enriquecimiento para ti, y para tu Holograma, asi que haz lo que necesites |
antes, durante o después de una sesion para que te sea lo mas satisfactoria posible.



OTAZKY A ODPOVEDI: TIPY PRO TROJUHELNIK

Proc¢ jsem byl*a pozvan*a?

Hologram si vybira ¢leny Trojuhelniku z
mnoha rlznych dlvodu. Jsou to lidé, kterym
VEFi, jejichZz nazory obdivuje, se kterymi se
citi bezpec€né, ktefi ji*ho umi rozesmat a
rozradostnit, a ktefi o ni*ém maji néjaké
zvlastni porozumeéni a znalosti. Jestli té
oslovil*a, aby ses stal*a soucasti je*jiho*ho
Trojuhelniku, ma o tobé hologram vysoké
minéni a prosi té o podporu.

Jaké bych mel*a zavazky?

Hologram se nachazi v centru Trojuhelniku. Rozhoduje o procesu, svolava

a udava skupiné misi. Ukolem oné&ch tfi lidi z Trojuhelniku je piislibit se,
naslouchat, pamatovat si a reflektovat. Kazdy Clen Trojuhelniku nasloucha a
pta se na specifické téma: fyzické, spolecenské, a nebo emocionalni zdravi. V
prubéhu ¢asu pak pozoruji vzorce, které mozna hologram sam nevidi. Kazdy
Hologram je jiny, ale toto jsou nékteré z véci, ke kterym se upisujes:

+ Souhlas s podporovanim hologramu do té doby, nez spole¢né rozhodnete tuto

podporu ukoncit.
« Ucast na setkanich.
« Aktivné béhem setkani naslouchat.

+ Nasledovat strukturu setkani tak, jak jste se na ni dohodli, v€etné nevznaseni

usudkl a nedavani rad.

« Ptat se na ujasnujici a také naro¢né otazky vychazejici z role, kterou ti
hologram urdil (tedy vénovani se bud spoletenskému, emocionalnimu nebo
fyzickému zdravi).

« VSimat si véci, které se hologramu tykaji, jako napfiklad, co fikaji, verbalné
i neverbalné, védomeé i nevédomeé, véetné vzorcl, kterych si v prabéhu ¢asu
v8imnes.

« Spolupracovat s a podporovat ostatni ¢leny Trojuhelniku.

« Délat si dikladné a ne-kritické poznamky, abys mohl*a sledovat, co se v
prubéhu ¢asu déje.

- Starat se 0 sebe a své potfeby a nastavovat viastni hranice.

+ Nechavat si to, co hologram sdili pro sebe, pokud pfedem neodsouhlasi, ze to

muzes sdilet.



| pomoci zapojit se do jinych systémul podporu. |

| Byt pozvana jako Trojuhelnik mlize byt vzrusuijici a taky trochu znepokojujici!
Tyto otazky a tipy mohou pomoci dozvédét se o této zkusenosti trochu vic.

Nejsem expert*ka na zdravi, co

Co kdyz na mé bude setkani

Pro vétSinu Trojuhelnikd je jejich role
neuvéfitelné obohacujici a vyzivna. Je skvélé
mit pocit, Ze jsi potfebna*y a uziteCna*y, a
naslouchat nesnazim nékoho jiného €asto z
nového Uhlu osvétli a pomuze ndm navazat
spojeni s nasimi vlastnimi tézkostmi. Je

velmi dulezité, Zze hologram by ti ale nemél
oplacet tim, zZe ti bude za vyménu naslouchat.
Soucasti je*ji*ho role na misto toho je, v
momenté kdy na to budes pfipraven*a, i
pomoct zacit tvlj vlastni Hologram, pfipadné fi

|
l

kdyz nebudu védeét, co délat?

Nikdo z nas neni expert*ka a zaroven vsichni
jsme. Spole¢nost nas uci sobé samym neverit
a podryvat sebe i ostatni. Doufame, ze
praktikovani Hologramu nas mdze dat znovu
do kontaktu s nasimi spicimi schopnostmi

a instinkty podporovani jeden druhé. Ale
pravdou je, Ze na zacatku nikdo z Trojuhelniku
nevi, co délat! A potfeby kazdého hologramu
jsou jiné. Kdyz bude$ jednoduse naslouchat
svému hologramu a nasledovat je*ji*ho
vedeni, plus naslouchat sam*a sobé&, nic moc
~Spatného” se stat nemuze.

Pokud potfebuje trochu dukladnéjsi provazeni,
tvUj hologram se mUze pfihlasit na Minimalni
mozny Hologram (MVH), ve kterém vas
ukazkovym setkanim provede facilitator*ka.

J

l

prilis silné?

Urcita mira nepohody je béhem setkani
normalni — ukazuje, ze zdolavate bariéry a
odvadite dobrou praci! Je zcela bézné, ze
nékdo z Trojuhelniku pociti to momentalni
stahnuti zaludku, které je signalem ,Ja to
nezvladnu!” Jestli se v néjakém momenté
potfebujes drzet zpatky, vétSinou je v tu chuvili
nékdo jiny z Trojuhelniku schopen setkani
vést. Forma Hologramu neni nahrazkou
zodpoveézeni otazek tykajicich se pfitomnosti
a budoucnosti spi$ nez minulosti. Pokud se
konverzace ubird smérem, o kterém si mysilis,
Ze ty a tvoji spolu-Trojuhelnici nezvladate,
muzes se zeptat na otadzku, ktera pfivede tvuj
Hologram zpét do pfitomnosti a nebo proméni
emocionalni misto, ve kterém se prave
nachazite. Nebo milzes$ konverzaci pozastavit
a zeptat se v8ech ostatnich jak na tom jsou.
Jak se pravé ted citi§?“ nebo ,Je tohle dobry
moment na malou pétiminutovou prestavku?“



| Byt pozvana jako Trojuhelnik mtlize byt vzrusuijici a taky trochu znepokojujici!
Tyto otazky a tipy mohou pomoci dozvédét se o této zkusenosti trochu vic.

Co kdyz se citim vy€erpana®y, zoufala*y,
zaneprazdnéna*y, co kdyz nemam rad*a ostatni ¢leny*ky
Trojuhelniku a nebo pro mé setkani neni z néjakého
jiného diivodu?

Co kdyz ve mné setkani vzbudi Setkava se nékdy Trojuhelnik bez

vzpominku na trauma? pritomnosti hologramu?

| Je dllezité nastavit si vlastni hranice a sam*a | | | ]
sobé naslouchat. Obcdas se muze stat, ze

| hologram, veédomé ¢i nevédomé, pfinese | Pro hodné lidi je byt soucasti Trojuhelniku |

| do setkani néco, co se pfimo vztahuje k | | z&zitek, ktery potvrzuje zivot a radost, ||
nécemu, co jsi sam*a zazil*a. Takova chvile zkuSenosti, ze které toho osobné hodné maji,

| muze byt emocionalné bolestiva, ale také | zvlasté pokud jiz maji nastavené své vlastni |

| validujici a propojujici. Naslouchej svym | | systémy podpory. Pokud pfi naslouchani svym | |

vlastnim potfebam a pokud nejsi z jakéhokoli vlastnim potfebam zjistis, ze uz dal nemuazes

| dlvodu OK, doporucujeme to ostatnim fict. | hologram podporovat, dej ji*mu védét co |

| Spolu mlzete rozhodnout, jestli si pfejeS v | | nejdfive a s co nejvétsi péci, moznym |
setkani pokraCovat a prejit na jiné téma, jestli respektem a upfimnosti, aby si za tebe mohli Setkat se mimo Hologram k jeho

| si dat na chvilku pauzu, a nebo jestli setkani | najit nahradu. DoporuCujeme, aby se skupina | prodiskutovani je zase trochu jina forma

| ukoncit. Jestli mas obavy z néjakych urCitych | | nékdy na zaCatku procesu dohodla i na | | odvedené prace. Rozmyslete si a prodiskutujte
spoustécu, doporucujeme to se skupinou ukoncenich tak, aby odchod jednoho ¢lovéka vSichni spolu, jestli, a pokud tak kdy, to mdze

| prodiskutovat napfed a rozhodnout se spolu, . mohl probéhnout jak mozno nejsnadnéji a s co | byt pro skupinu pfinosné a jak se ohledné

| jak jedna*en druhou*ého chranit pfed bolesti. | | nejvétSi podporou. ] | toho kazdy citi?



Tipy pro Trojuhelnik v prubéhu setkani:

. Véf si. Pokud mas o nécem tuseni, nasleduj ho a nesnaz se ho pfedem vyvratit. Méj sam*a se sebou soucit. Je zcela normalni citit se

ohledné néceho nejista*y, s nejvétsi pravdépodobnosti je to znameni, ze chces pro svij hologram to nejlepsi.

. Pamatuje, Ze béhem setkani se vSichni soustfedujete na hologram. Tvym Ukolem je naslouchat a klast otazky a ne sdilet své vlastni

zku$enosti nebo reakce. O téch si muzes délat poznamky a Cerpat z nich v momenté pro Reflexe a pfi Zpétné vazbé.

. Snaz se zajistit, aby se kazdy*a ¢len*ka Trojuhelniku mohl*a zeptat na podobné mnozstvi otazek. Méj na védomi, Zze néktefi*ré Clenové*ky

Trojuhelniku si mohou byt méneé jisti. M(zes se napfiklad zeptat na par otazek a pak nechat prostor pro ostatni, aby do ného vstoupily*i, az
na to budou pfipraveny*i.

. Je zcela v poradku, kdyz tvoje otazka pfimo nesouvisi s tvoji roli (tedy fyzickym, emocionalnim nebo spole€¢enskym zdravim). Dokud

je béhem setkani o véechny Uhly postarano, mohou role ¢len*ek Trojuhelniku trochu splyvat. Pokud zpozoruje$, Ze se jiny*a ¢len*ka
Trojuhelniku pfesouva do jiné nez své role, muzes$ pomoct udrzet rovnovahu tim, ze se zeptas na otazku z je*ji*ho uhlu.

. Ticha jsou dulezita. Pokud zrovna nemuzes pfijit na dobrou otazku, nemusis si délat starosti! Ticha mohou byt Hologramu uzite¢na pro malé

zamysleni a tvym spolu-Trojuhelnikim mohou poslouzit pro vymysleni skvélé otazky.

. Naslouchej sam*a sob&. Bud' si védom*a svych emoci, at uz jsou to radost, smutek a nebo vztek. Poslechnout si o nich mtiZe pfijit k uZitku

tobé a nebo tvému Hologramu béhem segmentu Reflexi. Pokud mas z né¢eho nepfijemny nebo ublizeny pocit, ujisti se, Ze se postaras o
vlastni potfeby, to je stejné dulezité jaké to, ze jsi pro svilj hologram pfitomna*y jako podpora.

. Délej si poznamky jakkoli ti nejlépe vyhovuje! Mohou byt psané, kreslené, zvyraznéné v riznych barvach, mohou to byt nacrty, a (nebo)

transkript. Délani poznamek zvySuje pravdépodobnost rozpoznani vzorcu.

. Reflektuj lidem, co citiS. Na konci setkani je prostor sdilet a reflektovat pfimo, ale kdyz béhem setkani zpozorujes, Ze se Hologram citi

nervozné nebo nejisté, mize pro ni*ného byt neuvéritelné ujistujici, kdyz od tebe uslysi néco afirmativniho, jako napfiklad , To je nam
povédomy pocit* nebo ,S tim se velmi ztotozrnujeme*.

. Nezapomen, ze setkani ma byt pro tebe a pro tvlij Hologram pou¢nym a vyzivnym zazitkem. Pfed, béhem a po setkani se tedy nezapomern

vénovat cemukoli, co potfebujes, aby pro vas bylo co nejvice napliuijici.
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FAQS UND TIPPS FUR TRIANGLES

Warum_hat 2D [ RO Was sind meine Aufgaben?
mich gefragt ?

| | | Das Hologramm befindet sich im Zentrum des Dreiecks. Diese Person ist fir den
Prozess verantwortlich, beruft ihn ein und legt das Ziel der Gruppe fest. Es ist Aufgabe
| = 0 0 | | der drei Personen im Triangle, sich zu engagieren, zuzuhdren, sich Sachen zu merken
‘ und zu reflektieren. Jedes Triangle hért zu und stellt Fragen rund um ein bestimmtes
% 9 | rmes
| | Thema: kérperliche Gesundheit, soziale Gesundheit und emotionale Gesundheit. Mit
| | | der Zeit werden Sie beginnen, Muster zu erkennen, die das Hologramm selbst vielleicht
nicht sehen kann. Jedes Hologramm ist anders, aber Sie erwarten u.a. vielleicht diese
| | | Aufgaben:
| | B Zuzustimmen, lhr Hologramm zu unterstitzen, bis Sie gemeinsam entscheiden, die
Unterstutzung zu beenden.
« An den Sitzungen teilzunehmen.
| g k d h
« Wahrend der Sitzung aktiv zu sein und zuzuhoren.
| | |« Der vereinbarten Struktur der Sitzung zu folgen, einschlieBlich der Zurlckhaltung
von Urteilen und dem Verzicht auf Ratschlage.
| | | . . .
+ Klarende und herausfordernde Fragen zu stellen, die auf der Rolle basieren, die
| | | Ihr Hologramm lhnen zuweist(auf deren soziale, emotionale oder kérperliche
| Hologramme wéhlen Triangle-Mitglieder | | G_esungjhelt 2u achten). :
aus allen méalichen Griinden aus. Es sind + Dinge Uber Ihr Hologramm zu bemerken, wie z.B. was verbal und nonverbal,
| M h dg : i d | | bewusst und unbewusst kommuniziert wird, einschlieBlich der Muster, die Sie im
enschen, genen sie verbra_ugn, eren h Laufe der Zeit bemerken.
| Meinung sie bewundern, bei denen sie sic | |+ Mit den anderen Mitgliedern des Triangleszu kooperieren und diese zu unterstiitzen.
sicher fuhlen, die sie zum Lachen bringen - Sorgfaltige, aber keine belastenden Notizen zu machen, damit Sie im Laufe der Zeit
| | gfaltig

| und lhnen Freude bereiten, und die ein verfolgen kbnnen, was passiert.
| besonderes Verstandnis oder Wissen uber sie | |+ Sich um sich selbst und lhre Beddrfnisse zu kiimmern und eigene Grenzen zu
| haben. Indem das Hologramm Sie bittet, ein | | setzen.
Triangle zu sein, schétzt es Sie sehr und bittet  Das, was lhr Hologramm mit Ihnen teilt, vertraulich zu behandeln, es sei denn, es

| um Unterstitzung. J l wird dem zugestimmt, dass sie es teilen wollen.



Ich bin kein*e Gesundheitsexpert*in - was ist,
wenn ich nicht weiB3, was ich tun soll?

Es kann aufregend und vielleicht auch ein wenig beangstigend sein, wenn Sie gebeten werden, ein
Triangle zu sein! Diese Fragen und Tipps kdnnen lhnen helfen, mehr dariiber zu erfahren.

Was ist, wenn die Sitzung zu
intensiv wird?

Die meisten Triangles empfinden ihre Rolle
als unglaublich bereichernd und nahrend. Es
fhlt sich gut an, sich gebraucht und hilfreich
zu fuhlen, und sehr oft kann das Zuhdéren

der Probleme anderer ein neues Licht auf

uns werfen und uns dabei helfen, sie mit
unseren eigenen Problemen zu verbinden.

Ihr Hologramm sollte sich jedoch nicht
revanchieren, indem es Ihnen zurick zuhort.
Stattdessen ist es in seiner Rolle verankert,
ihnen dabei zu helfen, lhr eigenes Hologramm
oder ein anderes Unterstitzungssystem
aufzubauen, wenn Sie sich dazu bereit fuhlen.

l
|
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Keiner von uns ist ein*e Expert*in, und
gleichzeitig sind wir es alle. Die Gesellschaft
lehrt uns, misstrauisch zu sein und uns
gegenseitig zu schwachen. Wir hoffen,

dass die Hologramm-Praktiken uns wieder
in Kontakt bringt mit schlummernden
Fahigkeiten und Instinkten zur gegenseitigen
Unterstitzung. Am Anfang weil3 kein Triangle,
was am Anfang zu tun ist! Die Bedurfnisse
der verschiedenen Hologramme sind ja auch
unterschiedlich. Wenn Sie einfach auf Ihr
Hologramm hdéren und seiner Spur folgen,
gibt es sehr wenig, was Sie ,falsch“ machen
kénnen.

Wenn Sie mehr Anleitung brauchen, kann lhr
Hologramm ein Minimum Viable Hologram
(MVH) einrichten, in dem ein*e externe*r

Vermittler*in Sie durch eine Probesitzung fuhrt.

" Ein gewisses MaB an Unbehagen ist in ]

| einer Sitzung voéllig normal - das zeigt, dass |
Sie an lhre Grenzen gehen und gute Arbeit

| leisten! Es ist fur jedes Triangle ganz normal, |

| ein kurzer Magenkribbeln zu verspuren, |
das signalisiert: ,Ich schaffe das nicht!*

| Wenn Sie sich zurickhalten massen, wird |

| héchstwahrscheinlich einer der anderen |
Dreiecke in diesem Moment die FUhrung

| ubernehmen konnen. Die Hologramm |

| Praktiken sollen keinen Ersatz fir eine |
Therapie darstellen - die Sitzungen sind am

| besten geeignet, um Fragen der Gegenwart |

| und der Zukunft zu beantworten und nicht |
die der Vergangenheit. Wenn das Sie das

| Gefuhl haben, dass Gesprach entwickelt sich |

| in eine Richtung, dass Sie und die anderen |
Triangles nicht bewaltigen kdnnen, kdnnen

| Sie eine Frage stellen, die Ihr Hologramm in |

| den gegenwértigen Moment zurickbringt oder |
den emotionalen Ort, an dem es sich befindet,

| verandert. Sie kbnnen sich auch einen |

| Moment Zeit nehmen, um sich uber lhren |
Zustand als Triangles auszutauschen: ,Wie

| fihlen wir uns gerade?“ Oder ,Ist das ein guter |

| Moment, eine 5-mindtige Pause zu machen?“ |



Wie soll ich mich verhalten, wenn
ich in einer Sitzung getriggert werde?

Es ist wichtig, eigene Grenzen zu setzen
und auf sich selbst zu héren. Manchmal
kann es passieren, dass ein Hologramm
wissentlich oder unwissentlich etwas tber
sich selbst zur Sprache bringen, dass sich
auf etwas bezieht, was Sie erlebt haben.
Das kann emotional schmerzhaft, aber
auch bestatigend und verbindend sein.
Hoéren Sie auf Ihre Bedirfnisse und wenn
Sie sich aus irgendeinem Grund nicht wohl
fihlen, ermutigen wir Sie, dies den anderen
mitzuteilen und gemeinsam zu entscheiden,
ob Sie in der Sitzung bleiben und das Thema
wechseln, eine Auszeit nehmen, oder die
Sitzung beenden mochten. Wir schlagen
vor, spezielle Ausléser, die Ihnen Sorgen
bereiten, zu besprechen und gemeinsam zu
entscheiden, wie Sie sich gegenseitig vor
Schaden bewahren kénnen.

Was ist, wenn ich mich zu erschépft, hoffnungslos oder

beschaftigt flihle oder die anderen Triangles nicht mag, oder es

aus einem anderen Grund nicht funktioniert?

Viele Menschen finden es als eine
lebensbejahende und angenehme

Erfahrung Teil ein Triangles zu sein, von

der sie persdnlich viel profitieren kénnen,
besonders dann, wenn Sie ihr eigenes
Unterstitzungssystem aufgebaut haben.
Wenn Sie durch lhre eigenen Bedurfnisse
bemerken, dass Sie ihr Hologramm nicht
mehr unterstitzen kdnnen, teilen Sie das so
frih wie mdglich farsorglich, respektvoll und
ehrlich mit, sodass das Hologramm jemanden
finden kann, der lhren Platz einnimmt. Wir
empfehlen schon am Anfang des Prozess eine
Vereinbarung Uber die mdgliche Beendigung
zu treffen, damit der Ausstieg einer Person so
nahtlos und unterstiutzend wie moglich sein
kann.

Es kann aufregend und vielleicht auch ein wenig beangstigend sein, wenn Sie gebeten werden, ein
Triangle zu sein! Diese Fragen und Tipps kdnnen lhnen helfen, mehr dariiber zu erfahren.

|
l

Wird sich die Dreiecksgruppe jemals
ohne das Hologramm treffen kbnnen?

Es ist eine andere Art der Arbeit, wenn Sie
sich auBerhalb des Hologramms treffen.
Uberlegen und besprechen Sie, ob oder wann
dies fur die Gruppe nutzlich sein kbnnte und
wie jeder darUber denkt.



Tipps fur Dreiecke wahrend den Sitzungen:

1. Vertrauen Sie sich selbst. Wenn Sie einen Instinkt haben, folgen Sie ihm, und zweifeln Sie nicht an sich selbst. Haben Sie mit sich selbst
Mitgefuhl. Es ist ganz normal, sich unsicher zu fliihlen, und es ist wahrscheinlich ein Zeichen dafir, dass Sie das Beste fur Ihr Hologramm tun
wollen.

2. Denken Sie daran, dass wahrend der Sitzung der Fokus auf dem Hologramm liegen sollte. lhre Rolle ist es, zuzuhéren und Fragen zu stellen,
und nicht, Ihre eigenen Erfahrungen oder Antworten mitzuteilen. Sie kbnnen diese jedoch notieren und fur die Segmente ,Reflexion“ und
,Feedback® aufheben.

3. Stellen Sie sicher, dass jedes Dreieck die gleiche Anzahl von Fragen stellt. Seien Sie sich dessen bewusst, dass andere Dreiecke vielleicht
weniger selbstbewusst sind. Sie kdnnten ein paar Fragen stellen und dann den anderen Raum lassen, um einzugreifen, wenn Sie bereit sind.

4. Es ist in Ordnung, wenn sich lhre Frage nicht direkt auf Ihre Rolle bezieht (z.B. Kérperlich, Emotional, Sozial). Solange alle drei in einer
Sitzung abgedeckt sind, kénnen die Rollen der Dreiecke leicht ineinander Gbergehen. Wenn Sie bemerken, dass sich ein anderes Dreieck in
einer anderen Rolle bewegt, kbnnen Sie helfen das Gleichgewicht wieder herzustellen, indem Sie eine Frage stellen, die sich auf seine Rolle
bezieht.

5. Stille ist wichtig. Wenn Sie merken, dass Sie zu einem gewissen Zeitpunkt keine Frage haben, machen Sie sich keine Sorgen! Stille kann
dem Hologramm beim Nachdenken helfen, und lhre Triangle-Kolleg*innen denken sich vielleicht in dem Moment eine tolle Frage aus!

6. Horchen Sie in sich hinein. Nehmen Sie Ihre Emotionen wahr, egal ob Freude, Traurigkeit oder Wut. Dies kann fur Sie oder lhr Hologramm
fir den Reflexionsteil hilfreich sein. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre eigenen Bedurfnisse beachten, wenn sich etwas unangenehm oder
schéadlich anfahlt, da es dem Hologramm Unterstitzung bietet.

7. Machen Sie sich auf ihre eigene Art und Weise Notizen, sodass es fur Sie Sinn macht. Sie kbnnen geschrieben, gezeichnet, gekritzelt,
stichwortartig und/oder mehrfarbig sein. Das Anfertigen von Notizen wird Ihre Fahigkeit, Muster zu erkennen, verbessern.

8. Spiegeln Sie, was Sie fuhlen. Sie haben die Mdglichkeit, direkte Reflexionen am Ende der Sitzung mitzuteilen, aber wenn Sie sehen, dass
Ihr Hologramm sich vorher angstlich oder selbstbewusst fihlt, kann es unglaublich beruhigend sein, etwas Bestatigendes zu héren wie, ,Das
fahlt sich vertraut an“ oder ,Damit fihlen wir uns sehr verbunden.”.

9. Denken Sie daran, dass dies eine lehrende und nédhrende Erfahrung sowohl fur Sie als auch sowohl fir Ihr Hologramm sein sollte. Also tun
Sie, was Sie vor, wahrend oder nach einer Sitzung machen mussen, um es so erflillend wie moglich fir Sie zu gestalten.



OFTE STILLEDE SPORGSMAL OG TIP TIL TREKANTER

Hvorfor spurgte Hvad er mit ansvar?
Hologrammet mig?

Hologrammet er i midten af Trekanten. Hologrammet har ansvaret for processen,
indkalder til mgder og fastlaegger gruppens mission. Det er Trekantens tre medlemmers
opgave at opdrage, lytte, huske og reflektere tilbage til Hologrammet. Hver medlem
lytter til og stiller spargsmal om et bestemt omrade: fysisk sundhed, social sundhed og
mental eller falelsesmaessig sundhed. Over tid vil alle medlemmer begynde at laegge
meerke til monstre, som Hologrammet maske ikke selv kan se. Hvert Hologram er
forskelligt, men du kan forvente ansvar for:

f

|

|

|

|

|

|

|

« At acceptere at stotte dit Holoaram. indtil ! sammen heslutter at afslutte stotten.

. At deltage i mgder

| At lytte aktivt under mader.

| - At folge den aftalte struktur for mgdet, herunder at undga at demme og afsta fra at

radgive.

| - At stille afklarende og udfordrende sporgsmal baseret pa den rolle, som dit
Hologram giver dig (at veere opmaerksom pa deres sociale, folelsesmeessige eller

| fysiske sundhed).

+ At bemaerke ting om dit Hologram, for eksempel hvad og hvordan de kommunikerer

| verbalt og ikke-verbalt, bevidst og ubevidst, herunder mgnstre, som du bemaerker
over tid.

| + At samarbejde med og veere stattende overfor de andre medlemmer af Trekanten.

| + Attage noter, si du kan holde styr pa, hvad der sker over tid.

dig om at veere medlem af en Trekant, teenker B At tage dig af dig selv og dine behov og szaette egne graenser.

Hologrammet hgjt om dig og beder om din At holde det, dit Hologram deler fortroligt, medmindre | er enige om,

stotte og omsorg. l at du kan dele det.

Hologrammer veelger Trekantsmedlemmer

af alle mulige arsager. Det er mennesker, de
stoler pa, hvis holdninger de beundrer, som
far dem til at fale sig trygge, som far dem til at
grine og fole sig glade og som har en seerlig
forstaelse eller viden om dem. Nar de beder



De fleste medlemmer af en Trekant synes at
deres rolle er utrolig rig og neerende. Det foles
godt at fgle sig nedvendig og hjeelpsom, og
meget ofte kaster det nyt lys pa og forbinder
os med vores egne udfordringer nar vi lytter til
andres. Dit Hologram boar dog ikke gengeelde
din rolle ved at blive en del af din Trekant.

| stedet inkluderer deres rolle at hjeelpe dig
med at oprette dit eget Hologram eller andet
supportsystem, nar du er klar til det.

l
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Jeg er ikke sundhedsekspert - hvad
hvis jeg ikke ved hvad jeg skal gore?

Ingen af os er eksperter, og pa én og samme
tid er vi det alle sammen. Samfundet lzerer os
at misteenkeliggore og underminere os selv og
hinanden. Vi haber, at Hologrammet kan seette
os i kontakt med sovende feerdigheder og
instinkter til at stotte hinanden. Men i sandhed
ved ingen Trekant hvad de skal gare i starten!
Og hvert Holograms behov er forskellige. Hvis
du blot Iytter til dit Hologram og falger deres
ledelse og lytter til dig selv, er der meget lidt,
du kan gare forkert.

Hvis du har brug for mere vejledning, kan
dit Hologram oprette et Minimum Viable
Hologram (MVH), hvor en ekstern facilitator
guider jer gennem et proavemade.

Det kan veere spandende og maske lidt angstproducerende, at blive bedt om at vaere med i en
Trekant! Her er sporgsmal og tip som kan hjeelpe dig med at leere mere om oplevelsen.

Hvad hvis modet bliver
for intenst?

En vis maengde ubehag er normalt til et mgde
- det viser, at du skubber til greenser og gar
det arbejde der er brug for! Det er normalt for
ethvert medlem af en Trekant at fa den slags
ondt i maven, som signalerer “Det her ved jeg
ikke hvordan jeg klarer!” Hvis du har brug for
at holde en pause eller treekke dig tilbage, er
der sandsynligvis en af de andre medlemmer
i Trekanten der kan tage faringen i det gjeblik.
Hologramformularen er ikke en erstatning

for terapi, og den bruges bedst til at besvare
sporgsmal om nutiden og fremtiden snarere
end fortiden. Hvis samtalen gar i en retning,
som du fgler, at du og resten af gruppe ikke er
i stand til at klare, kan du stille et spargsmal,
der bringer dit Hologram tilbage til nutiden
eller transformerer det folelsesmaessige sted,
de befinder sig. Du kan ogsa tage et gjeblik
at tiekke ind med hinanden ved at sparge.
“Hvordan har vi det lige nu?” eller, “ Er det
her et godt gjeblik at tage en pause pa 5
minutter?”
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Det er vigtigt at seette dine egne graenser og

| lytte til dig selv i et made. Nogle gange kan et

| Hologram bevidst eller ubevidst rejse noget

om sig selv, der er direkte relateret til noget,

| du har oplevet. Det kan vaere fglelsesmaessigt

| smertefuldt, men kan ogsa validere og
forbinde. Lyt til dine behov, og hvis du af en

| eller anden grund ikke har det godt, opfordrer

| vidig til at tale med de andre og sammen
beslutte, om du gnsker at blive i mgdet og

| aendre emne, tage en pause eller afslutte

| madet . Hvis du er bekymret for specifikke
triggere, foreslar vi at gruppen snakker om

| det pa forhand, sa | sammen kan beslutte,

| hvordan | kan tage omsorg for hinanden.

Hvad hvis jeg foler mig for udmattet eller hablgs eller travl,
eller jeg ikke kan lide de andre Trekants-medlemmer, eller hvis

det ikke virker for mig af en eller anden grund?

Mange synes, at det at vaere medlem i en
Trekant er en livsbekraeftende og forngjelig
oplevelse, som de personligt far meget ud af,
isaer hvis de har deres egne supportsystemer
oprettet. Hvis du lytter til dine egne behov,

og indser, at du ikke laengere kan stotte dit
Hologram, sa lad dem vide det hurtigst muligt
og sa omsorgsfuldt, respektfuldt og eerligt som
muligt, sa de kan finde nogen til at tage din
plads. Vi foreslar, at gruppen tidligt i processen
kommer til enighed om afslutninger, sa en
persons afgang fra gruppen og en ny persons
ankomst til gruppen kan veere sa problemfri og
stgttende som muligt.

Det kan veere spandende og maske lidt angstproducerende, at blive bedt om at vaere med i en
Trekant! Her er sporgsmal og tip som kan hjeelpe dig med at leere mere om oplevelsen.

|
l

Vil Trekanten nogensinde modes uden
at Hologrammet er til stede?

w
o
o

Det er en anden slags arbejde, hvis du mades
uden for Hologrammet for at diskutere. Taenk
over og diskuter, om eller hvornar det kan
veere nyttigt for gruppen, under hvilke vilkar,
og hvad synes alle i gruppen om det?



Tips til Trekanter under mgder:

1. Stol pa dig selv. Hvis du har et instinkt, skal du falge det og ikke holde dig tilbage. Hav medfalelse med dig selv. Det er meget normalt at
veere usikker pa noget, men det er sandsynligvis bare et tegn pa, at du vil gere det godt for dit Hologram.

2. Husk at fokus skal veere pa Hologrammet under madet. Din rolle er at lytte og stille spargsmal snarere end at dele din egen oplevelse eller
svar. Du kan dog bemeerke dine tanker om dine egne oplevelser og vende tilbage til dem under refleksion- og feedback-segmenterne.

3. Prov at sikre, at hver medlem af Trekanten stiller nogenlunde lige mange spargsmal . Veer opmaerksom pa, at andre maske er mindre
selvsikre. Du kan maske stille et par spgrgsmal og derefter give plads til at de andre kan treede ind, nar de er klar.

4. Det er fint, hvis dit spargsmal ikke direkte vedrarer din rolle (fysisk, mental, social). Der kan let vaere sammenfald i medlemmerne i
Trekantens roller, og det gor ikke noget sa leenge alle dele af samtalen deekkes af et mgde. Hvis du bemeerker, at et andet Trekants-medlem
beveeger sig ind over din rolle, kan du hjeelpe med at genbalancere ved at stille et spargsmal som falder ind under deres rolle.

5. Stilhed er vigtig. Hvis du faler, at du ikke har et spargsmal klar, skal du ikke bekymre dig! Tavshed kan hjeelpe Hologrammet med at teenke,
og de andre Trekantsmedlemmer sidder maske og teenker pa et fantastisk spargsmal de vil stille!

6. Lyt til dig selv. Laeg meerke til dine folelser, hvad enten det er gleede eller tristhed eller vrede. Det kan vaere nyttigt for dig eller dit Hologram
at hare under refleksionssegmentet. Hvis noget fales ubehageligt eller skadeligt, skal du sgrge for at tage vare pa dine egne behov, da det er
en vigtig del af at vise god omsorg for dit Hologram.

7. Tag noter pa en made, der giver mening for dig! Du kan skrive, tegne, doodle, ensfarvet eller i flerfarvet . At tage noter hjeelper din evne til at
lzegge maerke til mgnstre.

8. Reflekter til gruppen, hvad du fgler. Du har chancen for at dele direkte refleksioner i slutningen af madet, men hvis du ser dit Hologram fole
sig eengstelig eller selvbevidst for det, kan det veere utroligt betryggende for dem at hare noget, der bekraefter som “ Det fgles velkendt” eller
“det kan vi godt genkende fra vores eget liv”

9. Husk, at det skal veere en laerende og neerende oplevelse for dig savel som dit Hologram, sa ger hvad der skal til for at du feor, under eller
efter et mode har sa tilfredsstillende en oplevelse som muligt.



FAQ E SUGGERIMENTI PER IL TRIANGOLO

Perché me I’ha chiesto? Che responsabilita ho?

L’Ologramma ¢ il centro del Triangolo. Gestisce il processo, o convoca e stabilisce
| | o scopo del gruppo. E compito delle tre persone nel Triangolo impegnarsi, ascoltare,
| | | ricordare e riflettere. Ogni Triangolo ascolta e pone domande su un tema specifico:
salute fisica, vita sociale e salute emotiva. Nel corso dello sviluppo degli incontri,
| | | inizieranno a notarsi elementi ricorrenti che I'Ologramma stessa potrebbe non
| | | riconoscere. Ogni Ologramma € diversa, ma in generale ti prendi la responsabilita di:

| | | = Accettare di supportare I'ologramma fino a quando non si decide insieme di
terminare il processo.
| | . Partecipare agli incontri.
| | | Rimanere in ascolto attivo durante gli incontri.
« Seguire la struttura concordata di ogni incontro, inclusi la sospensione del giudizio e
| | | lastensione dal dare consigli.
| | B Porre domande chiarificatrici e stimolanti in base al ruolo che ls tus ologramma ti
assegna (prestare attenzione alla loro salute sociale, emotiva o fisica).
| = Riportare alcuni comportamenti dell’ologramma, ad esempio, che cosa comunicano
verbalmente e non verbalmente, consciamente e inconsciamente, compresi gli
elementi ricorrenti che noti nel corso dello sviluppo degli incontri.

| L3 Ologramma3 scelgono I3 membr3 del |
| Triangolo per le ragioni piu disparate. Sono | |

persone di cui si fidano, di cui ammirano le | = Collaborare e supportare I3 tus compagns del Triangolo.

| opinioni, che I3 fanno sentire al sicuro, che | - Prendere appunti precisi senza nessun tono accusatorio, in modo da poter tenere
| 13 fanno ridere e gioire, e che I3 conosco | | traccia di cid che accade nel tempo.
| particolarmente bene. Nel chiederti di | B Prenderti cura di te stessa e delle tue esigenze nello stabilire i tuoi limiti.

essere un Triangolo 'ologramma ha un’alta + Non condividere con altr3 cid che viene discusso durante le sessioni dells tus

| considerazione di te e richiede supporto. J l ologramma, a meno che non ci sia il consenso esplicito del gruppo.



s N
Se ti viene chiesto di diventare un Triangolo € normale sentirsi un po’ ansiosa e nello stesso tempo

N eccitata! Le domande e suggerimenti che seguono possono aiutarti a prepararti al meglio per I’ esperienza.

Quali sono i vantaggi nel Non sono un esperta di salute, cosa E se la sessione diventa
partecipare? succede se non so cosa fare? troppo intensa?

Y ] ] A.spettati un po’ Qi disagio, € normglg: N
\ ) dimostra che stai superando alcuni limiti e
| | | che stai facendo un buon lavoro! Puo capitare
che, come mambra del Triangolo, tu possa
| Nessuna di noi & esperto, e allo stesso tempo . sentire un sussulto allo stomaco come a dire
| | lo siamo tutta. La societa ciinsegna ad essere | | “Non ce la faccio!” Se hai bisogno lasciare per

sospettos3 e a competere con noi stess3s e un momento l'incontro, molto probabilmente

| |3 altr3. Attraverso la pratica dell’ologramma . uno dei tuoi compagn3s Triangol3 ne potra

| | vogliamo ri-attivare le abilita e gli istinti | | prendere il comando. La forma dell’'ologramma
dormienti per riuscire a sostenerci a vicenda. non sostituisce la terapia: le sessioni sono

| Nessuna Triangole sa cosa fare all’inizio! E le | utilizzate al meglio per rispondere a domande

| | esigenze di ogni ologramma sono diverse. Se | | sul presente e sul futuro, piuttosto che

La maggior parte de3 Triangol3 trova il proprio ascolti semplicemente ls tus ologramma e ne sul passato. Se la conversazione prende
ruolo incredibilmente arricchente. E piacevole | segui lo sviluppo ascoltando te stesso, c’é ben . una piega ingestibile sia da te che dalla
sentirsi necessars e util3, e molto spesso | | poco che puoi “sbagliare”. | | tud compagn3s Triangols, potete porre una
ascoltare le difficolta di qualcun altro aiuta domanda che riporti I’ Ologramma al presente,

a vedere le nostre, sotto una nuova luce. | Se hai bisogno di ulteriori chiarimenti, la tua | o che trasformi I'energia del momento. Potete
Tuttavia, non aspettarti che ls tus ologramma | | ologramma puo praticare un ologramma | | anche prendervi una pausa di controllo
ricambi I'ascolto. Il suo ruolo € quello di aiutarti minimo praticabile (MVH), in cui una e chiedere: “Come ci sentiamo in questo

a configurare il tuo ologramma (o un altro | facilitatore esterna ti guida attraverso una . momento?” o “E un buon momento per fare
sistema di supporto) quando ti sentirai pronta. | | sessione standard. ] | una pausa di 5 minuti?”



s N\
Se ti viene chiesto di diventare un Triangolo € normale sentirsi un po’ ansiosa e nello stesso tempo

N eccitata! Le domande e suggerimenti che seguono possono aiutarti a prepararti al meglio per I’ esperienza.

Cosa succede se mi sento o troppo esausta, o
pessimista, o sono troppo occupata, 0 hon mi piacciono I3
altra membr3 del Triangolo, o il processo non funziona
per qualche altro motivo?

Cosa succede la sessione mi

provoca sensazioni negative?

| . .
| . .
| . .
| . .
| | | Molte persone trovano che essere un |
| E importante stabilire i propri limiti e ] Triangolo sia un’esperienza piacevole e ]
ascoltarsi durante ogni sessione. A volte un arricchente di affermazione personale,
| ologramma puo trattare consapevolmente | | specialmente se Iincontro stimola |
o inconsapevolmente situazioni delicate I’attivazione del proprio sistema di supporto.

| che fanno parte del vissuto. Puo essere || se nellascoltare i tuoi bisogni, ti rendi |
| emotivamente doloroso, ma puo anche essere | | conto che non puoi piu supportare le tus ||
liberatorio. Ascolta le tue esigenze e se non ti ologramma, faglielo sapere il prima possibile

| senti bene per qualsiasi motivo ti incoraggiamo . con la massima attenzione, rispetto e onesta .
| a condividerlo con I3 altr3, e decidere insieme | | possibile, in modo che possa trovare qualcuns | |
se continuare la conversazione e cambiare che prenda il tuo posto. Suggeriamo che,
| argomento, prenderti una pausa o terminare . all’inizio del processo, il gruppo discuta della | Se ti incontri al di fuori dell’Ologramma per
| la sessione . Se sei preoccupate di toccare | | possibilita che qualcuna possa lasciare il | | discuterne, & un tipo di discussione diversa.
alcuni fattori scatenanti specifici, ti suggeriamo gruppo, in modo che il saluto e la sostituzione Pensa e cerca di capire se, o0 quando,

| di discuterne in anticipo con il gruppo e | delle membra possa essere il piu semplice e | potrebbe essere utile al gruppo e che cosa ne
| decidere insieme come proteggervi a vicenda. | | solidale possibile. ] | pensa il gruppo.



Suggerimenti per I3 Triangol3 durante le sessioni:

. Credi in te stessa. Segui il tuo istinto e non voltarti indietro. Abbi cura di te stessa. E normale non essere completamente sicurs di qualcosa,
ed e probabilmente un segno che supportare al meglio I'ologramma.

. Ricorda che durante la sessione, I'attenzione ¢ rivolta all’ologramma. Il tuo ruolo & quello di ascoltare e porre domande, non di condividere la
tua esperienza o le tue risposte. Tuttavia, puoi prendere alcuni appunti e riprenderli durante le sezioni sulle Riflessioni e Riscontro.

. Cerca di assicurarti che ogni Triangolo ponga lo stesso numero di domande. Tieni presente che altra Triangol3 potrebbero essere meno
spigliat3. Potresti fare un paio di domande per rompere il ghiaccio e poi lasciare spazio all3 altra per intervenire.

. Se la tua domanda non é direttamente correlata al tuo ruolo, non preoccuparti (ad es. Fisico, Emotivo, Sociale). | ruoli dell3 Triangol3
possono sovrapporsi leggermente, purché tutti gli aspetti siano discussi durante la sessione. Se noti che un altra Triangola si sposta in un
altro ruolo, puoi aiutare a riequilibrare con una domanda relativa al loro ruolo specifico.

. Il silenzio € importante. Se non hai domande, non preoccuparti! Le pause possono aiutare I'ologramma a riflettere, e 13 tus compagn3s del
Triangolo potrebbero usare il silenzio per pensare ad una domanda incredibile!

. Ascolta te stessa. Prendi nota delle tue emozioni, che si tratti di gioia, tristezza o rabbia. Puo essere utile per te o per 'ologramma discuterne
durante la sezione delle Riflessioni. Se qualcosa ti sembra sgradevole o pericoloso, assicurati di prenderti cura delle tue esigenze. Questa e
una parte fondamentale per dimostrare supporto alle tue ologramma.

. Prendi appunti in un modo che abbia senso per te! Puoi scrivere, disegnare, scarabocchiare, usare abbreviazioni e/o colori diversi. Prendere
appunti arricchira la tua capacita di notare gli elementi ricorrenti.

. Rifletti su cio che percepisci. Hai la possibilita di condividere alcune riflessioni alla fine della sessione, ma se noti che le tus Ologramma
diventa ansiosa o impacciate, pud essere un sollievo per 'Ologramma sentire qualcosa che conferma la sensazione del tipo: “Ci sembra
familiare” o “Lo percepiamo anche noi”.

. Ricorda che questa dovrebbe essere un’esperienza di apprendimento e arricchimento per te e per ls tus Ologramma, quindi fa cio che é
necessario fare prima, durante o dopo una sessione, per renderla il piu appagante possibile anche per te.



Hologramy wybierajg cztonkéw Trojkata z
réznych powodow. Sg to osoby, ktorym ufaja,
ktore podziwiajg, ktdre sprawiaja, ze czujg sie
bezpiecznie; osoby, ktore je bawig, napetniajg
radoscig, albo takie, ktére dobrze je znajg

i rozumiejg. Jesli zostates/as zaproszony,
oznacza to, ze Hologram bardzo Cie szanuje i
chce Twojego wsparcia.

FAQS | PORADY DLA TROJKATOW

Hologram jest w centrum Trdjkata, i “dowodzi” procesem: prowadzi spotkania,
wyznacza misje dla grupy. Jako czes¢ Trojkata, decydujesz sie poswieci¢ swoj czas,
stuchac, pamigtac i odzwierciedla¢ hologram. Kazdy z cztonkdéw/cztonkin Trojkata
zadaje pytania nt. wybranej przez siebie dziedziny: zdrowia fizycznego, spotecznego
i mentalnego. Z czasem zaczniesz zauwazac schematy, ktérych Hologram sam nie
dostrzega. Kazdy Hologram jest inny, ale mozesz spodziewac sie nastepujacych
obowigzkow:

f
|
|
|
|
|
|
|

« Zgoda na wspieranie Hologramu, az do momentu, w ktbrym razem zdecydujecie sie
| zamkngc¢ grupe.
| Uczestniczenie w sesjach.

+ Aktywne stuchanie w trakcie sesji.
|+ Przestrzeganie uzgodnionej struktury spotkania, wtgcznie z unikaniem oceny i
| dawania rad.

« Zadawanie wyjasniajgcych i trudnych pytanh w oparciu o role, ktéra zostata Ci
| przypisana.

«  Obserwowanie hologramu, tego, co komunikuje on/ona werbalnie lub niewerbalnie,
| Swiadomie lub nieswiadomie, i jakie pojawiajg sie schematy w jego/jej zachowaniu.
| Wspdipraca i wsparcie pozostatych cztonkéw/cztonkin Trojkata.

« Robienie doktadnych, ale niekompromitujgcych notatek, po to, zebyscie mieli
| rozeznanie w procesie.
| - Dbanie o siebie i wtasne potrzeby, i wyznaczanie granic.

+ Utrzymywanie w tajemnicy tego, czym dzieli sie¢ z wami hologram, o ile nie macie
[ innych uzgodnien w tej sprawie.




| Bycie zaproszonym do Hologramu moze by¢ zarazem ekscytujace i przerazajace.
Ponizsze pytania pomogg wam zrozumie¢, co oznacza bycie jego czescia.

Wigkszos¢ Trojkatow uwaza swojg role za
ubogacajgca i wartosciowg. Swiadomosc,

ze jesteSmy potrzebni i pomocni, jest
najzwyczajniej w Swiecie przyjemna.
Zrozumienie, ze nasze “osobiste” problemy
sg podobne do tych, z jakimi mierzg sie

inni, pozwala znalez¢ nowe perspektywy

i rozwigzania dla wtasnych zmagan. Nie
zapominaj jednak, ze rolg Hologramu nie jest
stuchanie o Twoich problemach w zamian za
Twojg uwage. Hologram uczestniczy za to

w pomocy w budowaniu Twojej grupy, kiedy
poczujesz sie na to gotowy/a.

|
|
|
|
|
|
l

Nie jestem specjalista w zadnej z tych
dziedzin, co jesli nie wiem, co robi¢?

Nikt z nas nie jest ekspertem/tka,
jednoczesnie kazde z nas nim/nig jest!
Spoteczenstwo uczy nas podejrzliwosci i tego,
zeby kwestionowac siebie i innych. Mamy
nadzieje, ze Hologram pomoze wam odkry¢
drzemigce w was instynkty i umiejetnosci
pomagania innym. Nie oszukujmy sie: mato
ktory Hologram wie, co robi¢ na poczatku. |
kazdy Hologram jest inny. Wystarczy stuchaé
i odpowiadac¢ na potrzeby Hologramu - trudno
wtedy o btedy.

Jesli chcesz pomocy, skorzystaj z Minimum
Viable Hologram (MVH), w ramach ktérego
dodwiadczony facylitator poprowadzi dla was
przyktadowg sesje.

f
|
|
|
|
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|
|
|
|
|
|
|
|

l

Co, jesli sesje staja sie
zbyt intensywne?

To normalne, ze sesje czasami stajg sie
niekomfortowe. Oznacza to, ze przekraczacie
razem granice i dobrze wam idzie!
Okazjonalna gesia skorka czy skret zotgdka
pokazujg, ze by¢ moze nie radzisz sobie z
tym, co sie dzieje. Jesli musisz sie chwilowo
wycofac, ktos inny w Trdjkacie moze przejgc
role prowadzgcego/prowadzace;j.

Hologram nie jest zastepstwem dla terapii.
Sesje warto wykorzysta¢ do znalezienia
wskazowek na temat terazniejszosci i
przysztosci, nie przesztych wydarzen. Jesli
masz wrazenie, ze konwersacja wymyka sie

spod kontroli, zadaj pytanie, ktérym Sciagniesz

Hologram z powrotem do terazniejszosci, albo
zmienisz atmosfere. Mozecie tez sprawdzic,
jak czuje sie reszta grupy, albo zasugerowac
krétkg przerwe.



| Pamietaj, aby wyznaczac¢ granice i wstuchiwac

| Bycie zaproszonym do Hologramu moze by¢ zarazem ekscytujace i przerazajace.
Ponizsze pytania pomogg wam zrozumie¢, co oznacza bycie jego czescia.

Co zrobi¢, jesli sesja wywotuje we mnie
trudne emocje/przezycia/wspomnienia?

sie w siebie podczas sesji. Czasami, celowo

lub przypadkowo, Hologram moze odwotac sie

do czegos, czego sam/a doswiadczytes/as.
Bywa to bolesne, ale tez pomocne, pomaga
taczy¢ wasze doswiadczenia. Jesli nie czujesz
sie w danej sytuacji komfortowo, podziel sie
tym z innymi i razem zdecydujcie, czy chcecie
kontynuowac spotkanie i zmieni¢ temat, zrobic
przerwe albo zakoriczy¢ sesje. Jesli znasz
swoje obawy, podziel si¢ nimi z resztg jak
najszybciej, tak, zebyscie mogli razem ustali¢,

| jak chroni¢ sie wzajemnie przed szkoda.

Co, jesli czujesz sie zmeczony/a, brakuje Ci nadziei,

jestes zajety/a, albo nie lubisz reszty cztonkoéw grupy? Co,

jesli masz wrazenie, ze Hologram nie jest dla Ciebie?

Dla wielu udziat w Trojkacie jest formg
afirmacji zycia, przyjemnym i wzbogacajgcym
doswiadczeniem, szczegOlnie jesli sami tez
otrzymujg wsparcie z innych zrédet. Jesli
uznasz, ze nie mozesz dtuzej wspieraé
hologramu, powiadom swéj Hologram jak
najszybciej, z wtasciwg troskg, szacunkiem

i szczeroscig. Dajesz im wtedy mozliwos¢
znalezienia zastepstwa. Sugerujemy,

abyscie na poczatku procesu zdecydowali

0 zasadach konczgcych hologram, tak zeby
odejscie jednego z cztonkdw/cztonkin nie byto
problematyczne i bolesne.

|
l

Czy Tréjkat spotyka sie tez bez
udziatu Hologramu?

Spotkania bez Hologramu, aby
przedyskutowac jego/jej problemy, sg innym
rodzajem pracy. Zastanowicie si¢ nad tym czy
I kiedy bytoby to pozyteczne dla procesu, i jak
czujecie sie z tym pomystem?



Porady dla Trojkata w trakcie sesiji:

1. Ufaj sobie. Jesli instynkt co$ Ci podpowiada, podazaj za tym, nie watp w siebie. Miej dla siebie wspbtczucie. To normalne, ze brakuje nam
pewnosci siebie. Sygnalizuje to tez, ze chcemy tego, co najlepsze, dla Hologramu.

2. Pamietaj, ze w trakcie sesji centrum uwagi jest Hologram. Ty masz stucha¢ i zadawac pytania, nie dzieli¢ sie wtasnymi doswiadczeniami i
przezyciami. Mozesz je zanotowac i wroci¢ do nich w trakcie Refleksji i Feedbacku.

3. Sprébujcie utrzymac balans - kazdy uczestnik/czka Tréjkgta powinna zadawaé podobng ilos¢ pytan. By¢ moze niektdérzy w grupie sg mnigj
pewni siebie. Aby zapobiec zajmowaniu przestrzeni, po zadaniu kilku pytan zréb miejsce dla innych.

4. Mozesz zadawacé pytania, ktore nie sg bezposrednio zwigzane z Twojg rolg (czyli fizyczne, emocjonalne i spoteczne zdrowie). Role
uczestnikdw Trojkata mogg sie pokrywac i taczy¢é do pewnego stopnia, o ile podstawy zostang zrealizowane w trakcie danej sesji. Jesli jedna
Z 0sOb zadaje pytania niezwigzane z ich rolg, mozesz zbalansowac sytuacje poprzez pytania nawigzujgce do ich oryginalnego obszaru.

5. Cisza jest ztotem. Jesli nie masz akurat pytan, nie martw sig! Cisza pomaga Hologramowi reflektowaé, tak samo z innymi osobami w
Trojkacie, ktére moga potrzebowac skupienia, zeby zadac kolejne wazne pytanie.

6. Stuchaj siebie. Zauwaz swoje emocje, smutek, radosé, zto$¢. By¢ moze beda to wazne informacje dla Twojego Hologramu w trakcie refleksji
i feedbacku. Jesli cos jest bolesne, niewygodne, albo szkodliwe, upewnij sig, ze Twoje potrzeby sg zaadresowane, bo troska o siebie jest
wazng czescig wsparcia dla Hologramu.

7. Roéb notatki! Tak, jak Ci sie to podoba. Mozesz pisac, rysowaé, doodlowac, kolorowaé. Poprzez notatki tatwiej zauwazysz prawidtowosci,
schematy.

8. Reflektuj, jak sie czujesz. Na koricu spotkania masz okazje podzieli¢ sie z resztg przemysleniami, jesli jednak zauwazysz w trakcie sesji, ze
Hologram jest niespokojny, albo skrepowany, potwierdzenie tych emocji moze by¢ dla nich terapeutyczne. (To brzmi znajomo. Podzielam
Twoje uczucia).

9. Pamietaj, Hologram to pouczajgce, odSwiezajgce doswiadczenie dla Ciebie i Hologramu. Réb, co konieczne (przed, w trakcie i po sesji), aby
przeku¢ ja w mozliwie najbogatsze doswiadczenie dla siebie i innych.



HYACTO SAAABAEMBIE BOIPOCHI N COBETbI AJ14 TPEYIrOJIbHUKOB

NMouyemy 3TOT YenoBek

crnpocun MeHA? KakoBbl MOU 06A3aHHOCTN?

| | | [onorpamma HaxogouTcA B LeHTpe TpeyronbHmnka. OHM 0TBeYatoT 3a npoLecc,

| | | CO3bIBAIOT €r0 1 OMPeAenAioT MUCCHIO rpynnbI. PaboTa Tpex yenosek B
TpeyronbHMKe 3akKyaeTcA B TOM, 4TOObI 6paTb Ha cebA ob6A3aTeNnbLCTBa, CyLwaTh,

| | | 3anoMuHaThb 1 pasmbiWwnATb. Kaxkabin TpeyronbHUK criylwaeT U 3a0aeT BOnpochl
Mo OHON KOHKPETHOM TemMe: (hn3nyeckoe 300p0oBbe, coumasribHOEe 300P0BbE U

| | | amouwmoHansHoe 300poBbe. CO BPEMEHEM OHU HAYHYT 3aMeyvaTb 3aKOHOMEPHOCTH,

| | | KOTOpble cama rosiorpamma MOXeT He BUOeTb. Kaxxgaa ronorpamma nHanesuayasnbHa,
HO Bbl MOXETe paccynTbiBaTb Ha crnegyowme 06A3aHHOCTI:

« CornacutbcA Nognep>XmeaTb CBOKO rofiorpammy 0o TeX Nnop, Noka Bbl BMECTE He
| | | pelunTe NPeKkpaTUTb NOAOEPXKKY.
+ [locewartb ceaHcsbl.
| | |+ AxtuBHO cnywaTb BO BPEMA CECCUMN.
| | | CnepoBaTtb COrnacoBaHHOW CTPYKTYpe CecCuu, BKIIOYAA 0TKa3 OT CY>XXAEHUN n
BO34ep>KaHne OT COBETOB.
| | | + 3apasaTb yTOYHAKOWME U Bbi3biBAOLME BONPOCHI B COOTBETCTBUMU C POJIbIO,
KOTOpPYIO OTBOOUT Bam Balla rosiorpamMmma (obpaiiatbe BHUMaHMe Ha uxX

| F'onorpammel BbIOUpatoT 4neHOB | | coumanbHoe, 3MOLIMOHAMBHOE MW (PU3NYECKOE 300POBLE).
| TpeyronbHyka no cambiM pa3HbIM NPUYMHAM. | | 3ameyaTtb TO, YTO MPOUCXOOUT C BaLlel roflorpaMMoin, Hanpumep, YTo oHa

OTO NN, KOTOPbIM OHM OOBEPAOT, YbUM coobLaeT BepbasbHO 1 HeBepbasibHO, CO3HATENbHO U 6ecco3HaTesbHO, BKIIOYan
| MHEHMEM OHU BOCXULLAKOTCA, C KOTOPbIMU OHU | | naTTepHbl, KOTOPbIE Bbl 3aMEe4aeTe CO BPEMEHeM.

YYBCTBYIOT CE6A B 6830NacHOCTU, KOTOPbIE -+ CoTpyaHnyaTb ¢ Konseramu no TpeyronbHWKY 1 oKasbiBaTb UM MNOAAEPIKKY.

| 38CTABNAIOT UX CMEATLCA U DAI0BATLCH, U | |+ BecTu TwartenbHble Y HEMHKPUMUHVPYIOLLME 3anncy, YTO6bI Bbl MOFN
KOTOPbIE 06NANAIOT 0COGLIM MOHUMAHMEM | | QTCNexwBaTh MPOUCXOALLIEE B TEHEHVE AMMTENBHOTO BpeMeHi.
| P « 3aboTtutbcA 0 cebe n cBoMx NOTPEOHOCTAX U yCTaHaBAMBaTb CBOM COOCTBEHHbIE
| NY 3HaHMeM o HuX. Mpocsa Bac cTaTb Y/IeHOM | | rpammub.
TpeyronbHuka, 'onorpaMma BbICOKOro - CoxpaHATb KOH(PUAEHLMANbHOCTb TOro, YeM AENUTCA Balla roforpaMma, ecm
| MHEHWSA O Bac V1 NPOCUT Ballein Noaaep>KKu. | | TONbKO OHa cama He CornacuTCA Ha pasrnalleHune MHopMaLmK.



| 3T0 MOXXeT 6biTb BOJIHUTENIbLHO U, BO3MOXXHO, HEMHOIO TPEBOXXHO, KOraa Bam npeasaraloT cTaTb
TpeyronbHMKom! 3T BONpoChl U COBETbl NOMOryT Bam y3HaTb 60/blue 06 3TOM OnbiTe.

A He akcnepT B 0651aCTU 300POBbLA - YTOo ecnu ceccuAa crtaHeTt
4TO, €C/IM A He 3Halo, YTOo Aenartb? CJIULLKOM 3MOLMOHaNIbHON?

| ] | | OnpeneneHHbI AMCKOMAOPT ABMAETCA
HOpMasibHbIM ABMIEHMEM BO BpEMA Ceccum

| I rnokasblBaeT, YTO Bbl NpeogosieBaeTe

| | | BHYTPEHHWE rpaHuLibl 1 BbINONHAETE
XopoLuyto paboTy! OTO BMNOHE HOPManbHO

|| H1KTO 13 Hac He ABNAETCA 9KCNEPTOM, UB | | nna nio6oro TpeyronbHUKa - MoYyBCTBOBATh
o TO XXe BpeMA BCe Mbl TAKOBbIMU ABJIAEMCA. ] KPaTKOBPEMEHHbIN ANCKOMMOPT, KOTOPbIi
O6LwecTBO y4UT HaAc ObITb NOAO3PUTENBHLIMU curHanmaupyert: “A He mory ¢ 3TUM cripaBuTbeA!”.
| | K3HaHUAM U NHTYUUUn gpyr gpyra. Mbl | | Ecnu BaMm Hy>KHO OTAOXHYTb, CKOpee BCero,
HaZeeMcA, 4YTo npakTmka [flonorpammbl OOVH 13 BalnX ToBapuLLen no TpeyronbHuKy
| | MO>XEeT BEepPHYTb HaC K YCHYBLUMM HaBblKaMm | CMOXET B3ATb Ha cebA nHnumaTuey B 3TOT
| | N MHCTUHKTaM Noaaep>XKu apyr gpyra. Ho | | MOMeHT:’ CDopma rOJ'IOI'paMMbI He ABNAeTCA
BonblwrHCcTBO TpeyrosbHNKOB HAaXOA4AT CBOO Ha camMoM gene, Hn oguH TpeyronbHUK He 3aMmeHou Tepaninu - CeaHchbl ny4ile Bcero
POJIb HEBEPOATHO LIEHHOM 1 NMIOAOTBOPHOMN. | 3HaeT, YTo AenaTb BHavane! Ml notpe6bHOCTU | | ncnonssosare AnA oTBETOB Ha BOMPOCH! O
MPVATHO YyBCTBOBATL CE6A HYXKHBLIM U || y K&X[0M rofiorpammbl pasHble. Ecnm || HacToALlUeM v Byaywiem, a He o npousiom. Ecnm
MOJSIE3HBIM, & BbIC/YLLIMBAHUE Yy>XXMX NPo6nem Bbl MPOCTO CIyLLIAETEe CBO rofiorpamMmy pPasrosop VAST Mo nyTh, C KOTOPEIM, Kak BaMm
4acTO NPOSMBAET HOBbIN CBET HA HaLIW | N cnepyeTe ee ykasaHuAM, a Takxe || K&KeTCA, Bbl v BalW KONnerv no TpeyronbHyiky
He cnpaBnAeTeCh, Bbl MOXETe 3a4aTh BOMPOC,
cobCTBEHHbIE, 1 MOMOraeT Ham pasobpartbcA | | npmcny‘L‘UM%aeTer K (ie6e, TO Masno 4yTo | KOTOpbIit BEPHET Bally FONIOrpaMMy B HACTOALLMIA
B HMX. OgHako Balla rofiorpaMmma He obA3aHa o MOXeT “nonTn He Tak’. || MOMEHT WM U3MEHUT SMOLIMOHAMbHYIO
BaM OoTBeYaTb B3aMMHOCTbIO. X ponb Ecnn Bam Hy>kHO 60sibLLE MOMOLLM, Bala CUTYaLMIO, B KOTOPOW OHa HAXOAMUTCA. Bbl TakKe
co3faTb CBOK COOCTBEHHYIO rosiorpammy Uu >KnasHecnocobHyto Nonorpammy (MXKI), B npoBepUTb APYr Apyra, cnpocus: “Kak Mbl ce6a
APYryto CUCTEMY NOAAEPXKKN, KaK TOJIbKO Bbl | KOTOPOW BHELHNW KOOpaMHaTop npoBeneT . cenyac vysctByem?” unu “ogxonoAwnm nm

Nno4yyBCTBYyeTe CcebA roTOBbIM K 3TOMY. | | Bac 4yepes NpobHyIO ceccuto. ] | cenyac MOMEHT Osia 5-MUHYTHOro nepepbisa?”.



| 3T0 MOXXeT 6biTb BOJIHUTENIbLHO U, BO3MOXXHO, HEMHOIO TPEBOXXHO, KOraa Bam npeasaraloT cTaTb
TpeyronbHMKom! 3T BONpocChl U COBETbl NOMOryT Bam y3HaTb 60/blue 06 3TOM OnbiTe.

Yto penatb, €CQIM BO BPEMA ceaHca YTo-

TO BbiBegeT BaC CUJIbHO 3aAléHeT U BbI3OBEeT
HernpuATHbie BOCMOMMWHaHNA?

Yto genatb, €csi A YyBCTBYIO cebA CIULKOM

M3MOTaHHbIM, UJIM 6e3bICXOAHbIM, USTU 3aHATbIM, UJIU MHEe

He HpaBATCA Aapyrue qneHbl_TpeyronbrynKa, WUJn 310 He
nomMmoraetT MHe NO KakKou-To agpyrou nplll‘-lVlHE?

Mo>xeT nu TpeyronbHUK BCTPETUTCA
6e3 npucytctBua MNonorpammbi?

OueHb BaXkKHO yCTaHaBNMBaTb COOCTBEHHbIE
rpaHuUbl U NpucnywmnBaTbeA K cebe BO
BpeMA ceaHca. VIHorga ronorpamma MoXeT
OCO3HaHHO ST HEOCO3HAaHHO pacckasaTb O
cebe 4TO-TO Takoe, YTO HaNPAMYIO CBA3AHO

C TEM, YTO Bbl NEPEXUITIN. DTO MOXET

ObITb AMOLUMOHAasIbHO 60N1€3HEHHBIM, HO
Tak>Ke MOXET ObITb NOATBEPXXAAKOLLNM U
ob6beanHArWwmM. MNpucnywmsanTech K CBOUM
NOTPEeBHOCTAM, N eCNu Bbl N0 KAKOW-TO
NpUYMHE He YyBCTBYeTE cebA HOPMAasbHO,

Mbl peKOMeHOyeM BaM ckas3aTb 06 9TOM
OCTaslbHbIM 1 BMECTE PEeLnNTb, XOTUTE i Bbl
ocTaTbCA Ha BCTpPeYe U CMEHUTb TEMY, B3ATb
TanMm-ayT UM 3aBepnTb ceccuio. Ecnum

Bac 6eCnoKOAT KOHKPETHbIE TPUrrepbl, Mbl
coBeTyeM 06CyaAnTb 3TO 3apaHee C rpynnovi n
BMECTE pelnTb, Kak 3almMTnTb apyr gpyra ot
Bpena.

MHorve niogm cumTaroT, 4TO yYyacTune B
TpeyrofibHUKeE - 3TO XXNSHEYTBEP XK AAOLLN
N LEHHbIN ONbIT, OT KOTOPOro OHU

Nnosy4yatoT MHOIO MoJib3bl, 0COOEHHO ecnu

Y HUX €CTb CBOU COBCTBEHHbIE CUCTEMDI
noonep>Xku. Ecnn, npyucnywmBaach K CBOMM
COOGCTBEHHbIM NOTPEOHOCTAM, Bbl NOHUMAETe,
4yTO 60sIblLE HE MOXKETE NoALEPXKMBATb
CBOIO ronorpammy, coobwmte nm 06 aTom
Kak MOXHO CKOpee 1 KakK MOXHO 6onee
3a60TNMBO, YBAXXUTENBHO U YECTHO, YTOODI
OHW MOI/IN HANTW KOro-TO Ha Balle MeCTO.
Mbl pekomeHayeM, 4ToObl Ha paHHUX aTanax
npoLiecca rpynna npuwia K cornaweHuto o
3aBeplieHnn paboTbl, 4TOObI yX04 OAHOroO
YyenoBeka Obln1 Kak MOXHO 6onee niaBHbIM U
6naronpuATHbIM.

OTO COBCEM ApYron TpyA, ecnv Bbl
BCTpeyaeTech BHe ['onorpammbl, 4ToObI
obcyounTb ero_ee. [NogymanTte v pewnTte,
MOXXET /I 9TO ObITb NOAE3HbLIM AJ1A rpynmnbl, N
KaK BCe K 3TOMY OTHOCATCA?



CoBeTbl 411 TPeyrosibHMKOB BO BPEeMA CECCUMN:

. [loBepanTte cebe. Ecnu y Bac ecTb MHTYUUMA, cnegynuTe en n He comHeBanTech B cebe. CocTpapante cebe. OTO HOpMasibHO - YyBCTBOBATb
cebA HeyBEPEHHbIM B YEM-TO, N, BEPOATHO, 3TO NMPU3HaK TOro, YTO Bbl XOTUTE cOoenaTth iyywe AA CBOEN rofiorpaMmmel.

. 2) NoMHWNTe, 4YTO BO BpPEMA ceaHca BHMMaHWe OO/MKHO ObiTb COCPeaoTO4EHO Ha roforpamMmme. Bawa ponb - cnywartb 1 3agaBaTth BOMPOCHI,
a He JennTbCcA COBCTBEHHbLIM OMbITOM UK oTBeTamn. OgHaKo Bbl MOXETE 3anncaTb UX N BEPHYTLCA K HAM B cermeHTax “PasmbiwneHna’ n
“ObpaTHan cBA3b”.

. 3) NocTapanTech coenatb Tak, YTOObI KaXKabI TPEYrofibHUK MOI 3a4aThb paBHOE KONMYEeCTBO BONPOCOB. [TOMHUTE, 4TO apyrue
TpeyronbHUKU MoryT BbITb MeHee yBepeHbl B cebe. Bbl MOXXeTe 3afaTh napy BOMPOCOB, a 3aTeM OCTaBUTb MeCTO AJ1A ApYrnX, YTobbl OHU
MOrNu BMewaTbCA, korga 6yayT rotosbl.

. 4) Hunyero cTpalHoro, ecniv Batl BOMpoC He OTHOCUTCA HEMOCPEACTBEHHO K Bawen ponn. Ponn TpeyronbHNKOB MOryT HEMHOIO
CMeLlLUMBaTbCA, €C/IN B XOA4e CEeCCUM OXBaTbIBAOTCA BCE BOMPOCHLI. ECnn Bbl 3aMeTUNn, 4TO Apyron TpeyronbHUK nepexoguT B Bally pPoJib,
Bbl MOXETe NMOMO4Yb BOCCTAHOBUTL BanaHc, 3afaB BOMNPOC, OTHOCALLMNCA K ero pPosu.

. 5) Mon4yaHue o4yeHb BaXkHO. Ecnu Bbl 06HapY>Xnnun, 4To B AaHHbLIM MOMEHT Yy Bac HET BOMPOCa, He BOSIHyMTeck! MonyaHne MoXeT NoMOoYb
[onorpamme nogymathb, a Bawm TOBapULLM No TpeyronibHUKY, BO3MOXXHO, Y>e roTOBAT NoTpAcarowmm sonpoc!

. 6) Npucnywantecsk K cebe. ObpaTnTe BHUMAHME HA CBOM aMouumn, Byab TO pagocTb, Nevasnb MY rHeB. OTO MOXET ObITb NOME3HO AN1A Bac
nnn Bawen Fonorpammsl Bo BpeMA nNyHkTa “AHanmna”. Ecnu 4To-To KaXkeTcA BaM HENPUATHbBIM, yéeauTech, Y4TO Bbl 3a60TUTECH O CBOUX
COBCTBEHHbIX MOTPEBHOCTAX, MOCKOJIbKY 3TO TOXXE Ba)KHaA 4YacTb NPOABNIEHMNA NOOAEPXKKU rofiorpamMmmbl.

. 7) OJenante 3annucu Tak, 4Tobbl OHN Umenu cmbicn anAa sac! OHM MOryT ObITb MMCbMEHHBLIMU, PUCOBAHHBLIMU, KapakKyeBbIMU, PYKOMUCHBLIMU
n/mnn MHorouseTHbIMW. BegeHne 3ameTok oboraTuT Bally CrioCOO6HOCTb 3amMmeyaTb 3aKOHOMEPHOCTM.

. 8) BbickaxkuTe T0, YTO YyBCcTBYyeTe. Y Bac 6yneT BOSMOXHOCTb NOAENNTLCA NPAMbIMU pa3MbILIEHNAMN B KOHUE ceccun. OgHako, ecnu
Bbl BUANTE, 4YTO Bawa [lonorpamma 4yBcTByeT 6€CrnOKOMCTBO BO BPEMA pas3roBopa, A1A HUX MOXeT 6bITb HEBEPOATHO YCNoOKansaroLwmm
ycrnblWwaTb YTO-TO NoATBepXpatowee, Hanpumep, “A 3Hato 0 4em Tbl roBopuUlb” Unn “Y MeHA 6b1a1 NOXOXMIA ONbIT”.

. 9) NoMHWNTE, 4YTO 3TO AO0SIKEH ObITb 0OYHaIOLWNMIKA N LEHHBIN ONbIT Kak OJ1Aa Bac, Tak 1 AnA sawen [onorpaMmmMbl, NIO3TOMY AenanTte Bce
Heobxoa4umoe 00, BO BpeMA Wn rnocrie ceaHca, 4Tobbl caenaTb ero MakCumasibHO NoJie3HbIM - B TOM Yucrie 1 OJid Bac.



FAQ ET CONSEILS POUR LE MEMBRE DU TRIANGLE

Pour i rsonn e s
ou’ quol cette pe sonne Quelles sont mes responsabilités ?
m’a-t-elle demandé ?

| | | L’Hologramme est au centre du Triangle. lel est responsable du processus, de sa |
convocation et de la définition de la mission du groupe. lel incombe aux trois personnes

| | | du Triangle de s’engager, d’écouter, de se souvenir et de réfléchir. Chaque Triangle |
écoute et pose des questions autour d’'un théme spécifique : la santé physique, la

| | | santé sociale et la santé émotionnelle. Au bout d’un certain temps, iels commenceront |

| | | a remarquer des schémas que I'Hologramme lui-méme n’est peut-étre pas en mesure |
de voir. Chaque Hologramme est différent, mais vous pouvez vous attendre a ces

| | | responsabilités : |

« Accepter de soutenir votre Hologramme jusqu’a ce que vous décidiez ensemble de
| | | mettre fin a ce soutien. |
+ Assister aux séances.
| | . Participer activement et écouter pendant les sessions. |
| | | Suivre la structure convenue de la session, notamment en s’abstenant de porter des |
jugements et de donner des conseils.
| | | + Poser des questions de clarification et de remise en question en fonction du réle que |
| Les Hologrammes choisissent les membres | | votre quogramme vous a confié (préter attention a sa santé sociale, émotionnelle |
des Triangles pour toutes sortes de raisons. ou physique). S .
| Ce sont des personnes en qui iels ont | | = Remarquer des choses sur votre HoIogr_amme, par _exempl_e, ce qu’iel communique |
. . : . . verbalement et non verbalement, consciemment et inconsciemment, y compris les

| confiance, dont iels admirent les opinions, qui | |

les f : . s f _ modeéles que vous remarquez au fil du temps.
es font se sentir en securite, qui les font rire et |+ Coopérer avec les autres membres du Triangle et les soutenir.

| " : : o | . . - .
se sentir joyeux, et qui ont une comprehension - Prendre des notes soigneuses et non compromettantes afin de pouvoir suivre ce qui

| ou une connaissance particuliere d’iels. En | | se passe dans le temps. |

| vous demandant de devenir un Triangle, | B Prendre soin de vous et de vos besoins, et fixer vos propres limites. |
I’Hologramme a une haute opinion de vous et - Garder confidentiel ce que votre Hologramme partage, a moins qu’iel ne vous

| vous demande de le soutenir. J l autorise a le faire. J



Il peut étre excitant et peut-étre un peu anxiogéne de se voir proposer de devenir un Triangle !
Ces questions et conseils peuvent t’aider a en savoir plus sur cette expérience.

Je ne suis pas un.e expert.e en

santé. Que faire si je ne sais

La plupart des membres d’un Triangle trouvent

leur réle incroyablement riche et nourrissant.
Cela fait du bien de se sentir utile et de se
rendre utile, et tres souvent, écouter les luttes
de quelqu’un.e d’autre jette une nouvelle
lumiére sur les nbtres et nous aide a nous y
connecter. Cependant, votre Hologramme
ne doit pas vous rendre la pareille en vous
écoutant en retour. Son réle consiste plutdt
a vous aider a mettre en place votre propre
Hologramme ou un autre systéme de soutien
lorsque vous vous sentirez prét.

pas quoi faire ?

Aucun.e de nous n’est expert.e, et en méme
temps, nous le sommes tous. La société nous
apprend a nous méfier de nous-mémes et
des autres, et a nous affaiblir. Nous espérons
que la pratique de ’'Hologramme peut nous
remettre en contact avec des compétences
et des instincts dormants pour nous soutenir
mutuellement. Mais en vérité, aucun Triangle
ne sait quoi faire au début ! Et les besoins

de chaque hologramme sont différents. Si

tu te contentes d’écouter ton hologramme,
de suivre ses indications et de t’écouter toi-
méme, il y a trés peu de choses que tu peux
“‘mal faire”.

Si vous avez besoin de plus de conseils, la
session Hologramme accompagnée (MVH),
dans laquelle une facilitatrice extérieure vous
guide a travers une session type.

Il est normal de ressentir un certain inconfort
au cours d’une session - cela montre que

tu repousses les limites et que tu fais du

bon travail ! Il est tout a fait normal pour

tout membre de Triangle de ressentir une
petite boule dans I'estomac qui signale “Je
n’y arrive pas !”. Si tu dois te retenir, il est

fort probable que I'un de tes collegues du
Triangle pourra prendre la téte a ce moment-
la. La forme de I’'Hologramme ne remplace
pas une thérapie - les sessions sont mieux
utilisées pour répondre aux questions du
présent et du futur plutét que du passé. Si la
conversation s’engage sur une voie que toi et
tes colléegues du Triangle étes incapables de
gérer, tu peux poser une question qui ramene
votre Hologramme au moment présent, ou
qui transforme la situation émotionnelle dans
laquelle iel se trouve. Tu peux également
prendre un moment pour faire le point en te
demandant: “Comment nous sentons-nous en
ce moment ?” ou “Est-ce un bon moment pour
faire une pause de 5 minutes ?”



Que faire si j’ai un déclic

pendant une séance ?

Il est important de fixer tes propres limites et
de t’écouter pendant une session. Parfois,
un hologramme peut, sciemment ou non,
soulever quelque chose a son sujet qui a

un lien direct avec une expérience que vous
avez vécue. Cela peut étre douloureux sur
le plan émotionnel, mais peut aussi étre une
source de validation et de connexion. Reste
a I’écoute de tes besoins et si tu ne te sens
pas bien pour une raison quelconque, nous
I’encourageons a en parler aux autres et

a décider ensemble si tu souhaites rester
dans la réunion et changer de sujet, prendre
un temps d’arrét ou mettre fin a la session.
Si tu es préoccupé.e par des déclencheurs
spécifiques, nous te suggérons d’en discuter
a I'avance avec le groupe et de décider
ensemble de la maniére de se protéger
mutuellement.

Que faire si je me sens trop épuisé.e, désespéré.e
ou occupé.e, si je n’aime pas les autres membres du
Triangle ou si cela ne fonctionne pas pour moi
pour une autre raison ?

De nombreuses personnes trouvent que

faire partie d’'un Triangle est une expérience
agréable et enrichissante qui leur apporte
beaucoup sur le plan personnel, surtout si
elles ont mis en place leurs propres systemes
de soutien. Si, en écoutant tes propres
besoins, tu te rends compte que tu ne peux

plus soutenir ton hologramme, fais-le-lui savoir

des que possible et de la maniére la plus
attentive, respectueuse et honnéte possible,
afin qu’iel puisse trouver quelqu’un pour te
remplacer. Nous suggérons que, dés le début
du processus, le groupe se mette d’accord
sur la fin de 'Hologramme, afin que le départ
d’une personne puisse se faire de la maniére
la plus harmonieuse possible.

Il peut étre excitant et peut-étre un peu anxiogéne de se voir proposer de devenir un Triangle !
Ces questions et conseils peuvent t’aider a en savoir plus sur cette expérience.

Le Triangle se réunira-t-il un jour
sans la présence de I’hologramme ?

C’est un travail différent si vous vous

réunissez en dehors de ’Hologramme pour en
discuter. Réfléchissez et discutez si, ou quand,
cela pourrait étre utile au groupe, et comment

| chacun.e se sent-iel par rapport a cela ?



Conseils pour les Triangles pendant les sessions :

. Aies confiance en toi. Si tu as un instinct, suis-le et ne te remets pas en question. Aies de la compassion pour toi. Il est tout a fait normal de
se sentir incertain de quelque chose, et c’est probablement un signe que tu veux faire le mieux possible pour ton hologramme.

. N’oubliepas que, pendant la session, I'accent doit étre mis sur ’'hologramme. Ton role est d’écouter et de poser des questions, plutét que de
partager tes propres expériences ou réponses. Tu peux toutefois les noter et y revenir pour les segments Réflexions et Feedback.

. Essaie de faire en sorte que chaque membre du Triangle puisse poser un nombre égal de questions. N'oublie pas que d’autres membres
peuvent étre moins confiants. Tu peux poser une ou deux questions, puis laisser aux autres la possibilité d’intervenir lorsqu’ils sont préts.

. Ce n’est pas grave si ta question n’est pas directement liée a ton réle (par exemple, physique, émotionnel, social). Les roles des membres
peuvent fusionner Iégerement, tant que toutes les bases sont couvertes au cours d’une session. Si tu remarques qu’un autre Triangle
s’oriente vers un autre réle, tu peux aider a le rééquilibrer en posant une question relative a son rdle.

. Les silences sont importants. Si tu constates que tu n’as pas de question pour le moment, ne t'inquiéte pas ! Les silences peuvent aider
I’Hologramme a réfléchir, et tes collégues du Triangle pourraient bien étre en train de préparer une question étonnante !

. Ecoute-toi. Remarque tes émotions, qu'il s’agisse de joie, de tristesse ou de colére. Cela peut étre utile pour toi ou ton Hologramme pendant
le segment Réflexions. Si quelque chose te semble inconfortable ou nuisible, assure-toi de prendre soin de tes propres besoins, car c’est une
partie importante du soutien que tu apporteras a ton hologramme.

. Prends des notes d’'une maniere qui a du sens pour toi ! Celles-ci peuvent étre écrites, dessinées, gribouillées, écrites a la main et/ou en
plusieurs couleurs. La prise de notes enrichira ta capacité a remarquer les schémas.

. Réfléchis a ce que tu ressens. Tu auras 'occasion de partager des réflexions directes a la fin de la session, mais si tu vois ton Hologramme
se sentir anxieux ou conscient de iel-méme avant cela, il peut étre incroyablement rassurant pour iel d’entendre quelque chose de réaffirmant
comme “Cela semble familier”, ou “Nous nous connectons beaucoup avec cela”.

. N’oublie pas qu'’il doit s’agir d’'une expérience d’apprentissage et d’enrichissement pour toi comme pour ton Hologramme, alors fais ce que tu
dois faire avant, pendant ou aprés une session pour qu’elle soit aussi enrichissante que possible pour toi.



\
| @ @
/
_____________ s
4 4
1. Community of Practice: If you need support once you These resources can also be
have started to plan your Hologram or decide to be helpful: (Unfortunately many of
a Triangle, you are welcome to join our community these are only in English, for now)
of practice in a chatroom and monthly online meetup Sample Triangle Invitation Letter
over the Telegram app. You can join the group here: Sample Agenda
https://t.me/HolographicUpdate Stuck Dance instructions
Hologram video introduction
2. Get in touch with a hologrammer: You can also talk Hologram slide show

to an experienced Hologrammer by phone or email.
Contact cooperativespecies@gmail.com to set this

up.

3. Minimum Viable Hologram: If you would like to have a
facilitated 2 hour hologram session to start your
group off, or just for a one time experience, you can
book one here: http://thehologram.xyz/mvh




1. Comunidad de practica: si necesitas apoyo una vez Estos recursos también pueden

que hayas comenzado a planificar tu Holograma o
decidas ser un Triangulo, puedes unirte a nuestra
comunidad de practica en una sala de chat y una
reunion mensual en linea a través de la aplicacion
Telegram. Puedes unirte al grupo aqui: https://t.me/
HolographicUpdate

. Ponte en contacto con un hologramadorx: también
puedes hablar con unx hologramadorx experimentado
por teléfono o correo electrénico. Ponte en contacto
a través de cooperativespecies@gmail.com para
configurarlo..

. Holograma minimo viable: si deseas tener una sesion
de holograma facilitada de 2 horas para comenzar tu
grupo, o simplemente para practicarlo una sola vez,
puedes reservar una aqui: http://thehologram.xyz/
mvh

ser utiles: (Desafortunadamente,
muchos de estos solo estan en
inglés, por ahora)

Ejemplo de carta de invitacion de
triangulo

Muestra de agenda

Instrucciones de Stuck Dance
Introduccién al video del holograma
Presentacion de diapositivas con
hologramas
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1. Komunita praktikujicich: Kdyz za¢ne$ planovat svdj DalSi zdroje, které mohou byt
Hologram a nebo kdyZ se rozhodnes stat se nécim napomocné: (Bohuzel vétSina z nich
Trojuhelnikem a rad*a bys v tom dostala podporu, je momentalné pouze v anglicting)
radi té uvitdme v nasi komunité praktikujicich, v chatu
a béhem nasich mésicnich online setkani. Pfidat se Sample Triangle Invitation Letter
muzes na tomto linku: https://t.me/HolographicUpdate Sample Agenda
2. Spoj se s nékym, kdo jiz hologramuje: Po telefonu Instrukce pro Zaseknuty tanec
nebo emailu si mize$ promluvit také s nékym, kdo Video s uvodem do Hologramu
je jiz v hologramovani zkuSeny*a. Kdyz napises na Prezentace o Hologramu
cooperativespecies@gmail.com, pomlzeme ti se s

nékym spoijit.

3. Minimalni mozny Hologram [Minimum Viable
Hologram]: Pokud bys mél*a z4jem o dvouhodinové
hologramové setkani s privodcem, mizes se k nému
pfihlasit na: http://thehologram.xyz/mvh
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1. Gemeinschaft der Praxis: Wenn Sie damit Hilfe Diese Ressourcen kénnen ebenfalls
bendtigen, Ihr Hologramm zu planen oder sich zu hilfreich sein: (Leider sind viele
entscheiden, ob Sie ein Triangle sein wollen, sind davon im Moment nur auf Englisch
Sie herzlich eingeladen, unserer Community of verflgbar)
Practice in einem Chatroom und einem monatlichen Muster eines Triangle-
Online-Treffen Uber die Telegram-App beizutreten. Einladungsbrief
Sie kébnnen der Gruppe hier beitreten: https://t.me/ Muster-Agenda
HolographicUpdate Stuck Dance Anleitung
2. Nehmen Sie Kontakt mit einem Hologramm auf: Hologramm-Video-Einflihrung
Sie kdnnen auch mit einem erfahrenen Hologramm Hologramm-Diashow

per Telefon oder E-Mail sprechen. Kontaktieren Sie

cooperativespecies@gmail.com, um das einzurichten.
3. Minimum lebensféhiges Hologramm: Wenn Sie

eine moderierte 2-stindige Hologramm-Sitzung fur

den Start Ihrer Gruppe oder nur fir eine einmalige

Erfahrung wiinschen, kénnen Sie diese hier buchen:

http://thehologram.xyz/mvh
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1. Praksisfeellesskab (Community of Practice): Hvis Resourcer der ogsa kan ogsa veere
du har brug for support, nar du forst er begyndt at nyttige: (mestendels pa engelsk
planleegge dit Hologram eller besluttet at vaere med indtil videre)
i en Trekant, er du velkommen til at deltage i vores Eksempel pa invitationsbrev til din
praksisfeellesskab i et chatrum og vores manedlige Trekant
online-mgde. Du kan deltage i gruppen her: https://. Eksempel pa dagsorden
me/HolographicUpdate Den Fastlaste Dans (Stuck Dance)
instruktioner
2. Kom i kontakt med en Hologrammer : Du kan ogsa Hologram videointroduktion
tale med en erfaren Hologrammer via telefon eller Hologram slideshow

e-mail. Kontakt cooperativespecies@gmail.com for at
kontakte os.

3. Minimum Viable Hologram: Hvis du gerne vil have
et faciliteret to-timers Hologrammgde til at starte din
gruppe eller bare som en engangsoplevelse, kan du
booke det her: http://theHologram.xyz/mvh
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1. Community: se hai bisogno di supporto una volta che Ulteriori materiali: (Purtroppo molti di
hai iniziato a pianificare il tuo Ologramma o decidi di questi sono solo in inglese, per ora)
essere un Triangolo, puoi unirti alla nostra community Lettera di invito standard per il
attraverso una chat room su Telegram e partecipare Triangolo (ITA)
agli incontri mensili online. Puoi unirti al gruppo qui: Esempio di agenda (ITA)
https://t.me/HolographicUpdate (In Inglese) Istruzioni per la Danza bloccata

(ENG)

2. Contatta qualcuno che pratica I'ologramma: puoi Introduzione video all’Ologramma
anche chiamare una esperts per telefono o e-mail. (ENG)
Contatta cooperativespecies@gmail.com per Presentazione del’Ologramma
accordarti (In Inglese). (ENG)

3. Ologramma minimo praticabile: se desideri avere una
sessione standard facilitata di 2 ore per organizzare il
tuo gruppo, o solo per partecipare ad un’esperienza
unica, puoi prenotare qui: http://thehologram.xyz/mvh
(In Inglese).




1. Spotecznos¢ praktykujgcych: Szukasz porad nt
tego, jak planowac spotkania? Jaki ma by¢ Twoj
Trojkat? Mozesz te, i inne, pytania zada¢ w naszej
telegramowej grupie, i podczas comiesiecznych
spotkan online. Dotgcz do nas tutaj: https://t.me/
HolographicUpdate

2. Skontaktuj sie z kims, kto ma swoéj Hologram,
emailowo, lub przez telefon. Napisz w tej sprawie do
cooperativespecies@gmail.com.

3. Minimum Viable Hologram: Jesli chcesz wzig¢ udziat
w facylitowanej, 2-godzinnej sesiji, zeby zobaczy¢,
jak to jest, albo zaczg¢ wtasny hologram z czyjgs
pomocag, zaplanuj swoje spotkanie tutaj: http://
thehologram.xyz/mvh

Polecamy tez dodatkowe materiaty:
(Wiele z nich wcigz tylko w jezyku
angielskim)

Przyktad Zaproszenia

Przyktadowe Spotkanie

Stuck Dance instrukcja

Hologram wideo wprowadzenie
Hologram slajdy
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1. MNpakTnyeckoe coobuiectBo: Ecnn Bam Hy>kHa OTN pecypcbl Tak>Xe MOryT 6bITb

nognep>ka nocrie Toro, Kak Bbl Ha4anm NOJSIE3HbI:
nJaHMpoBaThb CBOK rosiorpamMmy Unuv peLumnm O6pasel NnncbMa-npurnaweHnsa B
cTaTb TpeyrosibHUKOM, Npurnawaem sac TPeyronbHNK
NPUCOEANHUTBLCA K HaleMy NpakTUKYOLWeMY O6paseL, NoBeCTKN OHA
COOOLLECTBY B YaTe U eXXeMeCAYHbIM OHanH- NHCTpYKUMN K «3acTpABLLUEMY >
BCTpeyaMm 4yepe3s npusioxxeHne Telegram. Bbl moxeTe TaHuy
NPUCOeaUHUTBLCA K rpynne 3aechk: https://t.me/ BupoeoBBeneHue
HolographicUpdate Cnang-woy

2. CBAXNTECDH C rofiorpammMnUcToM: Bbl Takxe moxeTe
NOroBOPUTbL C OMbITHLIM FOIOrPaMMEPOM MO
TeneoHy nnm saNeKTpoHHon novte. CBAXNTECH C
cooperativespecies@gmail.com gna opraHmsaumm
BCTpeYun.

3. MuHumanbHaA xxmnsHecnocobHaA ronorpamma: Ecnm
Bbl XOTUTE NPOBECTN ABYX4YaCOBYIO roSIOrpaMmMHYy0
ceccuto as1d Havana paboTbl rpynnbl AW NPOCTOo ANA
04HOPA30BOIro OMnbITa, Bbl MOXETe 3anpocuTb ee
3pecob: http://thehologram.xyz/mvh




1. Communauté de pratique : Si tu as besoin de

soutien une fois que tu as commencé a planifier ton
hologramme ou décidé de devenir un membre de
Triangle, tu es invité.e a rejoindre notre communauté
de pratique dans un salon de discussion et une
réunion mensuelle en ligne via 'application Telegram.
Tu peux rejoindre le groupe ici: https://t.me/
HolographicUpdate

. Entrer en contact avec une personne Hologramme:

Tu peux également parler a un Hologramme
expérimenté par téléphone ou par courriel. Contactes
cooperativespecies@gmail.com pour mettre cela en
place.

. Minimum Viable Hologram : Si tu souhaites bénéficier
d’'une séance accompagnée d’hologramme de

deux heures pour démarrer ton groupe ou pour une
expérience unique, tu peux la réserver ici : http://
thehologram.xyz/mvh

Ces ressources peuvent également
t'étre utiles : (Malheureusement,
beaucoup d’entre elles ne sont
gu’en anglais, pour le moment):
Lettre d’invitation type pour le
Triangle

Exemple d’ordre du jour
Instructions pour la Danse Figée
Introduction vidéo de 'Hologramme
Diaporama de I’'Hologramme
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