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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.

Masz przed sobg przewodnik
dla tych, ktérzy chcg zostaé¢
hologramem i dostawac
wsparcie w ramach nie/
regularnych sesji opartych na
modelu zwanym Hologramem.
Pomozemy Ci zdecydowag,
ktore osoby stang sig czescig
Twojego Trojkata i pokazemy,
jak zaczaé praktykowac ten
protokot.

Poczatkujgcym gorgco
polecamy udziat w jednym

z kurséw online lub ses;ji
prowadzonych przez
doswiadczonych facylitatorow,
ktérzy pokazg wam jak
rozpocza¢ Minimalny
Wykonalny Hologram (aka
Minimum Viable Hologram),
albo rozmowe z kim$, kto
bierze udziat w istniejgcym
Hologramie. Mozesz
dopasowac opisane tutaj
zasady do potrzeb cztonkéw
Twojej grupy. Ten przewodnik
powstat z mys$lg o spotkaniach
online, ale moze by¢ tez tatwo
zaadaptowany do sesji na
Zywo.



What’s the
Hologram?

£

The Hologram is a peer-to-peer network for non-expert healthcare.
The premise is simple: one person, the “Hologram,” invites three
people that they trust — the “Triangle” — to meet online or in person
on a regular basis to focus on the physical, mental and social health
of the Hologram. You don’t need money, space or time to develop
this practice, only a commitment to learning and practicing mutual
care. Over time the Triangle reflects a multifaceted image of the
central person - like a hologram. Eventually the hologram supports
each Triangle member to become a hologram themselves, and the
network expands.

The goal of the project is to create health and stability for all
participants so they can survive our capitalist society, and be able
to build a future without reproducing the systems that make us sick
(racism, patriarchy, ableism, ageism, etcetera).

The Hologram practice is inspired by the “Integrative Model”
developed by the Group for a Different Medicine at the free Social
Solidarity Clinic in Thessaloniki, Greece during the financial and
refugee crises beginning in 2010s. This model attempts to undo
some of the hierarchies implicit in medicine, and to provide care

no matter who the person is, where they are from, or what kind of
resources they have or don’t have access to. The model uses the
term “Incomer,” instead of “patient,” since the latter term infers that
the person is unwell. The Incomer is seen by three caretakers—a
doctor, social worker and a therapist. They ask a broad range of
questions about the Incomer’s health, including their living, working,
eating, and social conditions. The Incomer is supported in making a
plan for their next year of health within their means.

The Hologram does not replace professional medical or
psychological care, if you have access to that. Your Hologram exists
underneath, before, and after institutionalized forms of care. It may
help you navigate and advocate for yourself in a traditional medical
system. The Hologram recognizes that we are part of a connected
social system, and that we need to both give and receive care in
order to be healthy. Participating in a Hologram should feel good! It
should feel very different than other experiences of professional care,
or from advice from friends.




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 holograméw, rozbudowujac 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
przyszto$¢ 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 Grecji, jako odpowiedz na
kryzys finansowy i przyptyw uchodzcow od poczatku 2010. Model
ten chce zdemontowac hierarchie obecne w srodowisku medycznym
i zapewni¢ opieke wszystkim, ktdrzy jej potrzebuja, niezaleznie od
pochodzenia i zasobow, jakimi dysponuja.

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

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

i spotecznych relacji uzyskujg obraz zdrowia Przychodzacego/
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. By¢ moze
pomoze Ci on nawigowac tradycyjny system medyczny i upominaé
sie 0 wiasciwg opieke w jego ramach. Hologram rozpoznaje naszg
przynalezno$¢ do potgczonych systemoéw 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.
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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?

Zacznij od wyboru Tréjkata,
czyli trzech oséb gotowych
poswieci¢ czas i uwage
Twojemu Hologramowi.

Aby pomoc Ci w wyborze,
polecamy zadanie sobie
nastepujacych pytan:

1. Z kim czujesz sig¢ dobrze?
Od kogo chciataby$
otrzymywacé opieke i pomoc?
2. Kto dodaje Ci poczucia
pewnosci siebie?

3. Kogo pragniesz (zaczgc)
regularnie widywac?

4. Kto jest madry i zabawny?
5. Kto wspétpracuje dobrze z
innymi osobami?

6. Kto zadaje dobre pytania?
7. Czy w ramach tego trojkata,
ktory rozwazasz, moga
powsta¢ nowe wiezi? Czy
bedzie w nim dobra energia?
8. Jakie uczucia budzi w Tobie
wizja bycia z tymi osobami w
jednym pomieszczeniu?
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Next,
invite your Triangle.
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The Hologram is very different from | . _
conventional categories of social relations, ggetio:
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,







" Ateraz pora na
zaproszenia do Trojkata.

o
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Hologram rézni si¢ od konwencjonalnych
relacji spotecznych, tacznie z przyjaznig i
zinstytucjonalizowang opiekg. Cztonkowie/
cztonkinie Tréjkata 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
zrozumie¢ swojg role i wktad czasu i emocji,
jakiego od nich oczekujesz.

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

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

0 czas, jaki mozecie przeznaczy¢, 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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Oggetto:

Drogi/a ,

Pisze, aby zaprosi¢ Ci¢ do udzialu w eksperymencie w horyzontalnej opiece, tak zwanym Hologramie. Podstawa Hologramu sg regularne
spotkania, ktore odbywaja si¢ na zyczenie osoby znajdujacej si¢ w jego centrum - czyli mnie. W spotkaniach tych, odbywajacych

si¢ albo online, albo na zywo, biorg udziat trzy inne osoby, ktore koncentruja si¢ nad jedna ze sfer mojego zycia: fizyczna, spoteczng

i emocjonalng. To sposob na praktykowanie wzajemnej pomocy poza ramami instytucjonalnej opieki zdrowotnej. Hologram zostat
opracowany przez artystke w celu rozdystrybuowania opieki zdrowotnej, tak, zeby jak najwigcej 0s6b miato dostep do stabilnosci,
dobrego zdrowia, i zeby$my mogli przetrwa¢ koniec kapitalizmu. To metoda na kolektywny “dobrostan”. Mozesz poczyta¢ o tym wigcej
tutay.

Jesli Cig to zainteresowato, czy moglbys znalez¢ czas na dwugodzinne spotkanie? Podczas tej sesji wyjasnie, na czym polega Hologram,
jak dziata, i bedziemy mieli okazj¢ sprobowac kilku technik. Trojka zaproszonych oséb stanie si¢ moim “Trojkatem”, i to wy pomozecie
mi zobaczy¢ siebie w roznych 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¢ moja obecnag sytuacje
zyciowa.

Hologram jest dlugotrwata praktyka, ale jesli si¢ zgodzisz, zaczniemy od probnego spotkania. Jesli da Ci ono satysfakcje, podobnie jak
reszcie grupy, mozemy ustali¢ zasady dalszej wspolpracy. W przysztosci moim zdaniem bedzie tez pomdc Tobie stworzy¢ wlasny Trojkat
i zosta¢ Hologramem.

Dzigkuje za Twoj czas i uwage! Nie jest fatwo prosi¢ o tak intensywne oddanie i wsparcie. Byloby mi bardzo mito, gdybys zechcial/a
dotaczy¢ do tego eksperymentu. Niezaleznie od Twojej decyzji, mam nadzieje, Ze to przynajmniej poczatek naszej konwersacji na temat
wzajemnej pomocy.

Twoj/a,













S —

MEETING BASICS

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

I - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - N
_ [ | j Part One: 40 minutes |

5. Decide how

to record

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

| | | | | | | | 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

| | | | | | | | 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 group or |
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.

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.

MEETING BASICS

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

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.

6. Experiment with 7. Def!ne and 8. Mark the task
pronouns determine roles

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, “I
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.

o

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.

_



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!

MEETING BASICS

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
|

11. Reflections 12. Feedback 13. Closing/Check-ins 14. Follow-up m

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?
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SPOTKANIOWE PORADY

1. Przedstawienie 2. Techniczny test £h IR0 2 4. Prezentacja 5. Decyzja o
' - jechiniczny tes Hologramu porzadku spotkania dokumentaciji

L
- [ ] Czesc¢ Pierwsza: 40 minuty

f l
| Notatki pomogg wam w |
| przysztosci odtworzy¢ |
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 os6b

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

| sytuacji moc podzieli¢ |
| |
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
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Czes¢ Druga: 50 minuty
SPOTKANIOWE PORADY . - - - - — - - — - — — — — -

7. Zdefiniowanie i 8. Oznaczanie ) .

6.Eksperymentowanie

z zaimkami

|
l

dynamike grupy.

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

J

| podziat.

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

| przygotowad.

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

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 swéj Trdjkat

| daj im czas sig nato

| Hologram i Trojkat uczestniczg
w tym €wiczeniu - hologram

| wykonuije 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 wr6¢ do grupy. Reszta
obserwujgcych oferuje po

| kolei jedno- lub dwuzdaniowe
opisy tego, co zobaczylify.

| Bez interpretacji. Na przykitad:
“Zauwazytam, ze rzezba byta

| miekka na goérze i bardzo spieta
na dole”. Wiecej przyktadow i

| informacji znajdziecie tutaj.

| Mozecie tez stworzy¢ wiasne

| rytuaty na rozpoczecie i
zakoriczenie spotkania.

| Wszelkie sposoby budowania
atmosfery intymnosci i humoru

| sag mile widziane.

f
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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 wyczuc¢
wiasciwy “katalizator” rozmowy.

Cztonkowie i cztonkinie
Tréjkata nie muszg zadawac
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
prowadzi¢ jasnej, klarownej
konwersaciji. Nie jest nic ztego
w tym, ze nie znalezliscie
rozwigzania sytuaciji.

Czasami pytania pomagajg w
Zrozumieniu procesu i poznania
siebie nawzajem.
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SPOTKANIOWE PORADY —

11. Refleksje 12. Feedback 13. Zamkniecie/ 14. Co dalej?
Kontrola

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

Cztonkowie Trojkata wraz
z Hologramem opisujg
teraz najwazniejsze
momenty sesji. Czy
pojawita sie gesia
skérka? Co byto dla
was znajome? Czego
nie chcecie zapomniec?
Teraz macie okazje do
poczucia solidarnosci

z Hologramem i
pokazania, ktére emocje
i doSdwiadczenia sg

wam wspoélne. 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 zauwazyliécie:

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

2. Zyczenia? Pomysl zyczenie
dla Hologramu w oparciu o

to, czego sie na jego/jej/ich
temat dowiedziate$/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 o0siggnac
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
| ustali date nastepnego
spotkania?

|
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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
poczatek konwersacji na
temat kontynuaciji pracy

grupowe;.

l

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?



[ SPOTKANIOWE PORADY ]

HOW HAVE YOU ADAPTED THE PRACTICE FOR YOUR GROUP?
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Why did this person ask me?

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
you to be a Triangle, the Hologram thinks
highly of you and is asking for support.

FAQS AND TIPS FOR TRIANGLES

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:

+ 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.

+ To keep careful and non-incriminating notes so that you can keep track of
what is happening over time.

+ To take care of yourself and your needs, and set your own boundaries.

+ To keep what your hologram shares in confidence, unless they agree that you
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 “l 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?”
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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:

\
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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. |



Hologramy wybierajg cztonkéw Trojkata z
réznych powodow. Sg to osoby, ktorym ufaja,
ktore podziwiajg, ktére sprawiajg, 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:
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« Zgoda na wspieranie Hologramu, az do momentu, w ktorym razem zdecydujecie sie
| zamkngc¢ grupe.
| Uczestniczenie w sesjach.
+ Aktywne stuchanie w trakcie sesji.
| Przestrzeganie uzgodnionej struktury spotkania, wigcznie z unikaniem oceny i
| dawania rad.

Zadawanie wyjasniajgcych i trudnych pytan 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.
| Wspbipraca i wsparcie pozostatych cztonkéw/cztonkini Trojkata.

« Robienie doktadnych, ale niekompromitujgcych notatek, po to, zebyscie mieli
| rozeznanie w procesie.
B 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 wlasnych 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.

|
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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.
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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
krotkg przerwe.



| 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?

Pamietaj, aby wyznacza¢ granice i wstuchiwac
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 sie nimi z resztg jak
najszybciej, tak, zebyscie mogli razem ustalic,

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 szczeros$cig. 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.

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



Porady dla Trojkata w trakcie sesiji:

1. Ufaj sobie. Jesli instynkt co$ Ci podpowiada, podazaj za tym, nie watp w siebie. Miej dla siebie wspbétczucie. 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. Sprébuijcie 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 tagczy¢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 sie! 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 informacije dla Twojego Hologramu w trakcie refleks;i
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.
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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. 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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