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Mi smo ukratko ocrtali niz ideja kako bismo vam pomogli da okupite ljude i /’f

zajednicki pocnete istrazZivati svu genijalnost i zbunjenost koju nosimo u sebi. "

Nadamo se da ce vas ovi prijedlozi potaknuti da pocnete razgovarati, vikati, ur- Prevelao / ]

Razmisljajte o daru u vasim rukama kao o knjizi carolija.
Moze vam pomodi da izgradite svijet kakav zelite.

osnivanje

lati, plesati, stvarati umjetnost i suradivati na mijenjanju svijeta oko nas. Nadamo
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mreza podrske
se da cete ga uciniti bar malo manje sivim, usamljenim i hladnim. Nadamo se da

. * VvV
za psihicko
Cete pronadi rijeci za sve djelice sebe, cak i one okrhnute pune oziljaka i nada-

mo se da ih mozZete sabrati zajedno sa zajednicom oko vas i otkriti da zapravo "‘dr "‘%’ ZdraVlJe unutar
Liudi

izvrnutom ljepotom i ludoscu.

niste sami. Ima nas toliko puno i cekamo da nam se prikljucite sa svom vasom 400./
{ [ () * .
zajednice




Dobrodosle 1 dobrodosli u prvi nacrt
Vodica za organiziranje
Ovaj Icarus vodi¢ za podrsku zajednice oko ludila i psihickog zdravlja je rad u razvoju, prvi nacrt.

Zahvaljujemo se svim opasno i briljantno ludima, ¢lanicama web stranice, piscima,
umjetnicama, vizionarima, aktivistkinjama, organizatorima, iscjeliteljicama i drugim
Icarus ko-urotnicima koji su stvorili humus da ovaj prvi nacrt raste. Sada trazimo
sve da se ukljuce: saljite nam povratne informacije, ideje, kritike, pohvale, dodatke,
odbitke i umnoZzavanja. Svi smo mi strucnjaci po vlastitom iskustvu, suradujte s
nama.

Kontaktirajte Projekt Icarus ili Ludrugu i posjetite nase web stranice.

Idemo rusiti zidove!

Naziv Icarus potjece iz grckog mita o djecaku Ikaru ciji se Zivot ugasio kada je krilima od perja i
voska poletio preblizu velikog suncevog svjetla. Ova usporedba sluZi kao metafora i daje slobodu
davanja novoga znacenja sastavnih znacajki psihijatrijskih dijagnoza u — opasne darove.

Stupite u kontakt s Projektom Icarus

Suoceni ste s problem kako pokrenuti vasu grupu, navigirate kroz zbunjujuce teritorije
ili vam je tesko odluciti kako dalje? Imate pitanja ili ideja o lokalnom organiziranju?
Zajednica Projekta Icarus je mreza ljudi koji se medusobno podupiru.

Kontaktirajte nas!

Na internetskoj stranici
www.theicarusproject.net

Putem e-maila
info@theicarusproject.net

Kako biste se prikljucili lokalnim
projektima koji se organiziraju oko
pitanja psihickog zdravlja na vasem
podrucju ifili suradivali na ovom
priruéniku, pisite na:

support@theicarusproject.net

Postom pisite na

The Icarus Project
c/o Fountain House,
Education Unit

425 West 47th street
New York, NY 10036

Pridruzite se nasoj online zajednici
Idite na: http://www.theicarusproject.net/
community/discussionboards/

Javite se i pridruzite nasSim aktivnostima!
Udruga Ludruga, Dom kulture Precko, Precko 2
+385 (0)97 7735 836
info@ludruga.hr
www.ludruga.hr
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Pogled na Projekt Icarus danas

Ovih dana Projekt Icarus je podrzavan od strane mreza
ludih ekipa i saveznika Sirom svijeta. Na nacionalnoj razini
organizirala ga je grupa od cetvero nevjerojatno predanih
aktivista, umjetnika, glazbenika i pisaca. Grupe podrske nicu
na obje Obale SAD-3a, internetska stranica ima preko 2500
registriranih ¢lanova, nas kolaz-tekst “Navigiranje prostorom
izmedu genijalnosti i ludila” tiska se u petom izdanju, a Icarus
je uvelike prisutan u institucijama Grada New Yorka od
NYU-a (Sveudilista New York) do Fountain
House-a. Dajemo sve od sebe kako bismo slijedili svoje
putove i ucili Sto za svakoga od nas znadi biti zdrav.

Jedna od sjajnih stvari u vezi Projekta Icarus jest da je vodenje
brige jednih o drugima takoder nas posao: mi smo grupa
podrske jednako toliko koliko smo i pokusaj organiziranja i
usredotoceni smo na stvaranje novih nacina zajednickog rada
gdje “ucinkovitost” ne mora zasjeniti “ranjivost”. Mozemo
biti u potpunosti ljudski sa svim nasim bolima, krizama i
patnjama, a da smo istovremeno dio zajednic¢kog nastojanja.
Pokusavamo imati “red voznje” tako da je najmanje dvoje
ljudi stabilno dok su drugi na mani¢nom, depresivhom,
shizoidnom vrtuljku. Medutim, povremeno nam se kalendari
ne usklade i svi se urusimo ili poletimo u orbitu zajedno.
Vijest o uspjesima nam pomaze rasprsiti sumornost: novost
da se Icarus radio program poceo emitirati ¢ak na Novom
Zelandu, novi clan koji piSe o misterijima psihoze — iz
Indije (!), te planovi o putovanju u New Orleans kako bi
se solidarno djelovalo. Tijekom protekle godine bili smo
svjedoci Sirenja Projekta Icarus veéinom iz sustava internet
podrske u rastu¢u mrezu radikalnih grupa koje u lokalnim
zajednicama pruzaju medusobnu podrsku jednakih.

Ove godine smo pojedina¢no ili grupno sudjelovali i
suorganizirali desetke govora i radionica, pruzali podrsku
mnogim lokalnim dogadanjima i rasprodali cetvrto tiskano
izdanje kolaz-teksta ‘“Navigiranja kroz prostor izmedu
genijalnosti i ludila”. Puno je ruku sudjelovalo u pisanju,
uredivanju i dizajniranju knjige koju drzite u ruci i koja se sad
konaéno pretvara u dugoocekivane plodove nasih zajednickih

napora! Nadamo se da ¢e vam pomoci!
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Jedna od sjajnih
stvari u vezi
Projekta Icarus
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brige jednih o
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potpunosti ljud-
ski sa svim nasim
bolima, krizama
1 patnjama, a da
smo istovremeno
dio zajednickog
nastojanja.

Vizije maslacka i vjetrom nosene sjemenke

Golo tlo ne ostaje golo. Ustrajne biljke zvane
pionirskim vrstama nadu putove da se prosire
i puste korijenje duboko u zemlju, pruzajuci
tako dom raznim drugim stvorenjima i
obogacdujuci tlo svojim ciklusima Zivota i smrti.
Uceni smo da uobicajene pionirske vrste
gledamo kao “korove”, biljke poput maslacka,
ciji se snazni korijen proteze duboko ispod
iscrpljenog povrsinskog tla kako bi dohvatio
minerale skrivene u dubokim podzemnim
slojevima. Maslacak vuée te minerale i
ugraduje ih u svoje lis¢e i cvjetove. Kad ugine
i raspadne se, sve hranjive tvari koje su bile
zakljuéane pod zemljom bivaju pustene,
udruzuju¢i se s gornjim slojevima tla i
stvarajudi hranu dostupnu sljedecoj generaciji
biljaka.

Ovaj vodi¢ namijenjen je svima koji zele
osnovati grupe inspirirane vizijom Projekta
Icarus. Icarus grupe zamisljamo kao divlje
i nepredvidljive maslacke: kako hrane tlo
osiromaseno drustvom kojim prevladavaju

korporacije, prodiruc¢i u plodno podzemlje
tame i ludila i izbijaju¢i natrag s novim
poticajima i pokretima za promjenu.
Pionirske bilijke stvaraju rojeve sitnog,
perolakog sjemenja s finim nitima koje sluze
poput padobrana kako bi sprijecile da prebrzo
podlegnu sili tezi i kako bi ih drzali u letu dok
nosene vjetrom putuju na velike udaljenosti.

Ovu knjizicu vidimo kao jedan od nadina
na koji Projekt Icarus Siri svoje sjemenke,
otpustajuc¢i poruke iz skrivenih svjetova
koje bi mogle putovati nadaleko i naSiroko
kako bi dosegle i nahranile sve komadice
ostecenog tla. Nadamo se da ¢emo radedi
zajedno ujedinjeni u viziji pomo¢i jedni
drugima da lebdimo, smanjujuéi sanse za pad,
upravljaju¢i prostorom izmedu genijalnosti i
ludila. Nadamo se da ce nase tesko izborene
istine i vizije uhvatiti vjetar i posaditi majusne
sjemenke revolucije i zajedniStva diljem
svijeta...




Korijenje podzemlja:
Vizije otpora monokulturi 1 izgradnja zajednice

Tvoj zivot je podrzan Zivotima nebrojenih
drugih bica, od mikroba u tvojim trepavicama,
do ljudi koji su ti poplocili ulicu. Svijet je toliko
slozeniji i ljepsi nego Sto se Cini na povrsini.

Sve mozete vidjeti vozedi se autocestom:velika
polja identi¢nih usjeva koja se rasprostiru
kilometrima, beskrajno
more prodajnih  centara,
parkiralisSta i jednoli¢ne
stambene povrsine. Sve to
mozete vidjeti i na nasim
kuhinjskim policama i u
ucionicama: isti sok u limenki
na stolu u Kairu i Kentuckyju,
jednake definicije “napretka”
i “slobode” u udzbenicima
diliem svijeta. Monokultura
— praksa kopiranja jedne
bilike, proizvoda ili ideje
diliem ogromnog prostora — to je otprilike
najnestabilniji,

najneodrziviji i  najnemastovitiji  oblik
organizacije koji postoji, ali kratkoroéno
omogucava da sustav radi bez teskoc¢a i da
moc¢ ostaje u rukama nekolicine ljudi.

U logici naSeg modernog svijeta, bilo da je
to na poljodijelcevoj njivi ili u srednjoskolskoj
ucionici, raznolikost je neucinkovita i tesko je
njome upravljati.

Mocnici su odavno shvatili da je lakse
kontrolirati stvari ako svi jedu istu hranu,
slusaju istu glazbu, Citaju iste knjige, gledaju
iste TV emisije i ako govore istim jezikom.
To je ono Sto nazivamo monokultom, i dok
smo naizgled sve viSe i viSe povezani ovom
novom “globalnom kulturom”, sve smo vise i
vise udaljeni jedni od drugih.
Sve postaje ispraznije i mnogi
od nas zavrse usamljeni i
neukorijenjeni, pitajué¢i se
zasto se sve doima tako
cudnim.

U divljini, stvari su mnogo
drugadije. U starim Sumama
sve je povezano, od mahovina
i liSaja do paprati i draca, do
buba i ptica. U nasim ljudskim
umovima odvajamo dijelove
Sume u odvojene djelice, dok bi vecinu
vremena bilo korisnije gledati Sumu kao
ogromni organizam s odvojenim dijelovima
koji svi rade zajedno. Drveca u Sumi isprepli¢u
svoja korijenja pod zemljom i doista
komuniciraju jedna s drugima podzemno.
To je najvidljivije po gudurama i udolinama
potoka gdje otkinuti brezuljci otkrivaju
potpuno asimetricne spletove korijenja koje
ni jedan znanstvenik ne bi mogao zamisliti ili
predvidjeti sa svim zakonima fizike.

Dogovori oko sastajanja

Ovo okupljanje ima neke osnovne dogovore kako bi
se osiguralo ukljucivanje, sigurnost i otvoreni dijalog:

* Mi “slusamo kao saveznici”. PoStujemo Sirok
raspon izbora i perspektiva cak i kad se ne slazemo
i ne osudujemo niti ne omalovazavamo iskustva
drugih ljudi. Pokusavamo ne prekidati. Kad je na
nama red da govorimo, moZzemo od drugih traZiti
povratnu informaciju i savjet ili samo pustiti da
ljudi slusaju bez odgovaranja. Svi odgovori su
pozitivnom duhu podrske i postovanja.
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* Prakticiramo “istupi, povuci se”. Ljude koji su tihi potice se da govore, a one koji puno
govore potice se da daju Sansu drugima. Pozivamo nove ljude da se predstave ukoliko
Zele.Tisina je takoder uvijek u redu.

* Kao zajednica, pokusavamo koristiti “pogled sove”, sposobnost da pomno slusamo
onog tko govori pri éemu ne gubimo iz vida potrebe cijele grupe. Imajte na umu da
drugi mogu cekati da dodu na red da govore ili da bismo svi zajedno trebali uzeti
stanku.

* Prepoznajemo da prevladavanje ugnjetavanja pomaze oslobadanju svih nas;odgovornost
grupe je da dovede u pitanje i suprotstavi se diskriminaciji po rasi, drustvenom polozaju,
spolu, godinama, seksualnoj orijentaciji i drugim oblicima predrasuda. Obrazujemo
jedni druge u duhu solidarnosti i smatramo jedni druge odgovornima za ponasanje
bez kritiziranja onog sto jesu kao ljudi.

* Postujemo duhovna vjerovanja, promijenjena stanja svijesti i definicije stvarnosti koja
izlaze iz okvira prevladavaju¢eg materijalnog gledista.

* Kako bismo bili Sto je moguce jasniji, pokusavamo koristiti “‘ja — izjave” kad govorimo
grupi.To nam pomaze da izbjegnemo nesporazume te priziva povjerenje i senzibilnost.

* Pokusavamo obracati pozornost na ponavljaju¢e obrasce u Zivotima svakog od nas
kako bismo prepoznali korijene uzorka. Pokusavamo primjedivati najucestalije teme i
uloge koje odigravamo zajedno kao grupa.

* Kako bismo stvorili povjerenje, postujemo povjerljivost. Grupa odlucuje koju razinu
otkrivanja i otvorenosti izvan grupe zelimo.

Ovo je rad u tijeku. Potrebne su nam povratne informacije od svih i ideje o tome kako
unaprijediti naSe napore i ojacati grupu. Kako se budemo sastajali, imajte na
umu da postoje mnoga druga okupljanja ljudi poput ovog koji zele
izgraditi mreze podrske u zajednici s vizijom novog svijeta.




Icarus uvodna rije¢ pri okupljanjima

Kao grupa ljudi nadahnuta Projektom Icarus, nudimo vam
ovaj uvod kao alat za vasa okupljanja. MozZete sazeti ili glasno
proditati uvodnu rije¢ na pocetku vaseg sastanka kao nacin
da se usredotocite na svrhu okupljanja i da svi imaju na umu
zajednicku viziju. Kako vasa grupa bude usvajala vlastite lekcije
i ucila o svojim potrebama, slobodno revidirajte tekst
i stvorite vlastitu verziju.

Dobrodosli u nase
lokalno
okupljanje Projekta
Icarus!

Projekt Icarus predvida novu kulturu
i jezik koji rezonira s nasim stvarnim
iskustvima “psihicke bolesti”, a ne da
pokusava uklopiti nase Zivote u tradicionalni
okvir. Mi gledamo na nase ludilo kao opasne darove koje treba
njegovati i o kojima se treba brinuti, a ne bolest ili poremecaj

koje treba “izlijeciti” ili “pobijediti”.

Ovo je prostor u kojem se ljudi mogu skupiti i uditi iz razli¢itih gledista
i iskustava ludila. Ljudi koji uzimaju psihofarmake su dobrodosli ovdje
jednako kao i ljudi koji ne uzimaju psihofarmake. Ljudi koji koriste dijagnosticke
kategorije kako bi se opisali su dobrodosli jednako kao i ljudi koji sebe definiraju
drugacdije. Projekt Icarus vrednuje samoodredenje i medusobnu podrsku.

Saznajte vise na: www.theicarusproject.net
(op. prev. Pogledajte stran-ice Ludruge na www.ludruga.hr).
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Nesto u tim spletovima objasnjava kako se ta drveéa
mogu naginjati pod raznim kutovima koji prkose gravitaciji
i vjesati svoje vratove po najjacim vjetrovima i svejedno
prezivjeti, savijajuéi se, ali ne slamajuci se, prilagodavajuéi se
nepredvidivim krivuljama i kutovima u smjeru u kojem svijet
dise, sjaji se i kisi i gori. Beton to ne moze. Mnogo je lekcija
koje mozemo nauciti od nacina na koji se zivot u divljini
razvija i biva jacim. Nesto u Zivoj arhitekturi kaosa i vremena,
slojevitih Suma i mikroskopskih algi, nadziviet ¢e bilo koju
ravnu liniju i ¢etverokutnu instituciju u koje su nas ucili da
vjerujemo.

Vjerujemo da ljudi ne pripadaju u resetke i kutije
neukorijenjenih, usamljenih monokultura. Ljudi su
prilagodljiva stvorenja i dok vecina nauci kako se prilagoditi,
neki od nas se ne mogu nositi s modernim svijetom,bez obzira
na koli¢ine psihofarmaka (lijekova koji se koriste u psihijatriji),
godine skolovanja ili programa prilagodbe ponasanja kroz
koje prolazimo. Bilo koji realan model psihickog zdravlja mora
poceti s prihvacanjem cinjenice da ne postoji standardan
model uma i da nitko od nas nije zasebna jedinica dizajnirana
za pogodnost i efikasnost. Bez obzira koliko se otudeno
osjecas od svijeta oko sebe, bez obzira koliko se osjecas
neuskladeno ili depresivno i iskljuceno: nisi sam.

Toliko je mnogo nas koji osjeéamo svijet tanke
koze i teskih srca, koji smo nazivani ludima
zato jer smo prepuni vatre i boli, koji znamo
da postoje i drugi svjetovi i koji se ne osje¢camo
ugodno u ovoj verziji stvarnosti. Mi se probijamo
kroz asfalt i cvatemo poput neprilagodenog cvijeca jos otkako
ljudi hodaju Zemljom. Toliko mnogo nas ima pristup tajnim
slojevima svijesti — mozete na nas gledati kao na korijenje
maslacka koje sakuplja minerale iz dubine tla koju ostale biljke
ne dosezu.Ako imamo srece, dijelimo ih sa svima na povrsini —
jer osje¢amo stvari jace od ostalih ljudi oko nas, mnogi od nas
imaju vizije o tome kako bi stvari mogle biti drugacije, zasto
bi trebale biti drugacije i bolno je drzati ih u tiSini. Nekad nas
nazivaju bolesnima, a nekad nas nazivaju svetima, ali kako god
nas imenovali, mi smo bitan dio u stvaranju cjelovitosti ovog
planeta.




Vrijeme je da povezemo nase podzemno
korijenje i ispricamo nase zakopane price,
izrastemo snazni i rasprsimo nase vizije po
komadima povrijedenog i oSte¢enog tla u
drustvu koje ocajnicki treba promjenu.

Mjesto pocetka je jezik. Rije¢i mogu
biti moéne sjemenke. Medicinski autoriteti
nam nude razne rijeci kojima da govorimo o
sebi i problemima koje imamo, rijeci poput
“depresija” i “psihoza”. Nekad nam te rijeci
pomazu da sagledamo svoj zivot s novim
pogledom na to sto
se, do vraga, zbivalo,
ali predesto nas te
rijeci stavljaju u tuzne,
odvojene ladice gdje
se osjecamo kao da
nesto nije u redu s
nama i ne mozemo
se s nikim drugim
povezati.

Jezik je mocdan. Moze
otvoriti svijet poput
izlaska sunca i moze
zakloniti nebo poput
zatvorskih zidova.

Jezik je Magija.

Prije vremena
masovnih medija,
tehnoloske kulture

i fluorescentnih
svjetala — kad bi se
no¢ spustila i ljudi bi
sjeli oko vatre, pricali
price ili sjedili sami i pisali uz svjetlost svijeca
— postojalo je postovanje prema recenoj i
napisanoj rijeci, prema prici, prema mitovima
prepricavanima iz generacije u generaciju i
prilagodavanima kroz vrijeme.

Bili toga svjesniili ne,nasim rije¢ima mibacamo
uroke. Danas bi navodno trebali vjerovati da
je znanost svojim otkri¢ima otklonila svaku
potrebu za nadnaravnim mocima, ali uroci
neprekidno bivaju bacani oko nas: uroci su na
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jumbo plakatima cije poruke izjedaju svoj put
do naseg mozga; oni su u hipnotizirajucem
svjetlu televizije, Cinedi da zaboravljamo nase
vlastite snove, mijenjajuci ih reklamama koje
oglasavaju udobnost i apokalipsu; uroci su u
Skolama gdje u knjigama objasnjavaju samo
jednu stranu povijesti i u pop-up prozorima
koji prekrivaju ekrane nasih racunala.

Imamo tudi jezik u nasim glavama i na nasim

usnama. Rijeci poput “poremecaj” i “bolest”
nude nam set metafora za razumijevanje
nacina na koji

dozZivlavamo  nase
Zivote kroz naSe
osobito promijenjive
umove i duse, ali to
je tako ogranicen
pogled. Metafore su
vrlo mocne. Mislimo
kroz jezik, stalno
filtriraju¢i sve nase
percepcije kroz
dostupne  strukture
rijeci i metafore u
mozgu — na razlicite
nacine, metafore
koje su nam na
raspolaganju stvaraju
nasu stvarnost.

Razmatrajucdi
danasnje vrijeme,
prilicno je jasno da
dozivljavamo ozbiljan
manjak mastovitosti.
Kao da smo pod
utjecajem uroka Monokulta — uroka otupjelog
odvladenja paznje od cinjenice da bi stvari
mogle biti toliko mnogo bolje i ljepse. Urok
kontrolira nadin na koji izrazavamo nase snove
i razumijemo vlastita tijela i umove. Kontrolira
kako se osjecamo u vezi sebe i mozemo li
se povezati s ostalim ljudima. Ostavlja nas s
cudnim rijecima na nasim usnama i jezicima
i uzasnim, zaraznim, reklamnim dinglovima i
stereotipima o susjedima usadenima u nase
umove.

Vizija Projekta Icarus

Projekt Icarus predvida novu kulturu i jezik koja je u skladu s nasim stvarnim iskustvima
“psihicke bolesti”,a ne da pokusava uklopiti nase Zivote u konvencionalni okvir. Mi smo mreza
ljudi koji Zive s iskustvima koja se uobicajeno etiketira kao bipolarno ili sli¢no ludilo.Vjerujemo
da imamo opasne darove koje treba njegovati i o kojima se treba brinuti, a ne poremecaje ili
bolesti koje treba izlijediti ili eliminirati. Udruzivanjem kao pojedinci i kao zajednica,isprepletene
niti ludila i kreativnosti mogu udahnuti nadu i preobrazbu u ograni¢enom i oSte¢enom svijetu.
Nase sudjelovanje u Projektu Icarus pomaze nam da prevladamo otudenje i zahvatimo istinski
potencijal koji lezi izmedu genijalnosti i ludila.

’_.
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Projekt Icarus ostvaruje tu viziju preko Icarus organizacijskog kolektiva i grassroot mreze
autonomnih lokalnih grupa podrske (op. prev. ,,Grassroot/s“, odnosno ,korijenje trave®, je
naziv za pokret politika temeljenih na zajednici.). Icarus organizacijski kolektiv podrzava Icarus
viziju i pomaze lokalnim grupama tako da: podrzava internet zajednicu, distribuira publikacije,
obrazuje javnost, nudi alate, dijeli vjeStine, stvara umjetnost, bavi se zagovaranjem, povecava
kapacitet zajednice te pruza inspiraciju i solidarnost. Grassroots mreza psihickog zdravlja
okuplja ljude u zajednici za slusanje, dijalog, medusobnu pomo¢, aktivizam, pristup alternativama
i bilo koje druge kreativne pothvate koje mogu dosanjati. U skladu s Icarus vizijom, lokalne
grupe postuju razliitost i prihvacaju “smanjenje Stete” i samoodredenje vezano uz odluke
o lijecenju ukljucujuéi uzimanje ili ne uzimanje psihofarmaka i da li koristiti dijagnosticke
kategorije ili ne. Svatko tko dijeli Icarus viziju je dobrodoSao da se pridruzi i moze izabrati
naziv “Projekt Icarus” ili bilo koje drugo ime za neovisne poduhvate za koje je inspiriran.

Saznajte vise na: www.theicarusproject.net (op. prev. Pogledajte stranice Ludruge na www.
ludruga.hr).
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Fma ’jepote u ludom iskrivb‘enom umu

(P tice sa savrSeno
simetricnim perjem

Zaprave ne mogu Ietjeﬁ)

Slobodno na ovaj flajer dodajte informacije o
vasoj grupi ili dogadaniu.

Ovdje je cudnovata Icarus djevojcica koju
mozete koristiti za izradu vlastitih materijala.
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Mozda bi mijenjanjem metafora koje oblikuju nas
um, mogli promijeniti stvarnost koja nas okruzuje.

Trebamo poceti razgovarati i umrezavati se — naci zajednicko tlo i jezik s drugim ljudima
oko nas.Trebamo se naéi u grupama i potraziti jezik za nase price koji bi imao smisla za nas,
ostavljaju¢i u nama dobar osjecaj u vezi nas samih.Trebamo se oduciti od socijalnih uvjetovanja
o tome Sto znadi biti “bolestan” i “zdrav”’. Moramo traziti natrag nase snove i smisliti nacine na
koji bi ih ostvarili. Trebamo podijeliti sve Sto smo odgonetnuli o tome kako biti ljudsko bice.

Trebamo voljeti sami sebe onakve kakvi jesmo — iskrivljene i intenzivne, moéne i zastrasujuce,

neobuzdane i sklone igrati se u blatu — i shvatiti da su korov samo biljke koje odbijaju biti
udomacene i izlagane. Trebamo pisati nove karte svemira koje su nam zajednicke i naci nadine
da se iscjeljujemo zajedno.Trebamo prikupiti sve Sto imamo kako bi kreirali drustvene mreze
i trajne mreze potpore za nas same i za ljude koji ¢e nas slijediti.

Gledajte ovaj prirucnik u vasim rukama kao knjigu ¢arolija. MoZe vam pomoc¢i da docarate
svijet kakav zelite vidjeti. Istaknuli smo hrpu ideja sakupljenih s raznih mjesta, iSCupanih iz
podzemnih slojeva nase kulture i svjesnosti. Nadamo se da ¢e vas potaknuti na razgovor,
urlanje, vristanje, plesanje, stvaranje umjetnosti i suradivanje u mijenjanju svijeta oko vas.
Nadamo se da cete ga uciniti malo manje sivim, usamljenim i hladnim. Nadamo se da cete
poduditi ljude o svom bilju u vrtu, ne samo o onome koje je u knjigama. Nadamo se da cete
naci rijeci za sve vase djelice, cak i one zguzvane pune oziljaka i nadamo se da cete ih sloziti u
cjelinu sa zajednicom oko vas i otkriti da u biti niste sami.Toliko nas je ovdje koji vas ¢ekamo
da nam se pridruzite u svoj vasoj iskrivljenoj ljepoti i ludilu.



Rusenje zidova
oko ludila 1 psihickih bolesti
Vodi¢ za organiziranje Icarus grupa

Uvod

Drustvo dize zidove oko “psihickih bolesti”. Etikete i jezik, strah i sram nas izoliraju jedne od
drugih. Bez vlastitog glasa i prostora za sebe, mi se oslanjamo na vlasti i medije da definiraju
tko smo. Cilj Projekta

Icarus je razbiti zidove i beton ustaljene kulture i vratiti natrag nasa iskustva, tako da nova
vizija o tome tko smo i Sto mozZemo postati pusti korijenje i procvjeta.

Mozemo organizirati dogadaje pune inspiracije i kreativnosti, planirati akcije koje zahtijevaju
promijenu, obrazovati nase saveznike, razmjenjivati vjestine i resurse te pomagati jedni
drugima da se osje¢amo manje sami. Na nama je da definiramo to Sto proZivljavamo rijecima
koje imaju smisla i da stvorimo podrsku koja zadovoljava nase potrebe. U ovom laboratoriju
otpora otkrivamo nove nacine razmisljanja i povezivanja i pocinjemo sudjelovati u nasem
vlastitom oslobodeniju.

Buduci da se probijamo kroz ekstreme ludila, cesto imamo jaku empatiju i osjetljivost prema
drugima: dar velikog srca i puno za dati. Prozivjeti “oStecenog disfunkcionalnog psihijatrijskog
pacijenta” takoder moze znaciti da postanete Ranjeni Iscjelitelj: osoba koja je prezivjela vatru
i izasla na drugu stranu s pri¢ama za pripovijedanje i vjeStinama za podijeliti s drugima.Ako se
mozemo probiti kroz nase strahove i tjeskobe, to smo mi, a ne psihijatri i profesionalci, koji
imamo znanje i sposobnost za povezivanje i komuniciranje jedni s drugima putem nase boli.

Pokretanje grupe od pocetka
Ljudi su nevjerojatno Zeljni kreativnih osnazujucih rasprava i dijeljenja prica vezanih uz psihicko

zdravlje iz netradicionalnih pogleda. Stalno smo zaprepasteni ogromnim odazivom svaki puta
kada odrzavamo grupu Projekta Icarus ili neki drugi dogadaj. Nakon Sto se poduzme prvi

HODANJE PO RUBU LUDILA

NAVIGIRANJE MISTERIJAMA PSIHICKOG ZDRAVLJA

U SVIJETU KOJI GUBI RAZUM

RASPRAVA POTAKNUTA PROJEKTOM ICARUS

Vrlo je vjerojatno da, ukoliko Cditate
ovo, vi ili netko do koga vam je stalo se
godinama bori s ovim pitanjima. Pridruzite
se otvorenoj raspravi i saznajte viSe o
Projektu Icarus, radikalnoj mrezi podrske
koju vode ljudi i koja je za ljude koji sami
pokusavaju izaci na kraj s opasnim darovima
koje se uobicajeno naziva psihicke bolesti.
Projekt Icarus predvida novu kulturu i jezik
koji rezonira s nasim stvarnim iskustvima,
a ne da pokusava uklopiti nase Zivote u
konvencionalan okvir. Udruzivanjem kao
pojedinci i kao zajednica, nadamo se da
¢emo stvoriti prostor gdje e isprepletene
niti ludila i kreativnosti udahnuti nadu i
transformaciju u represivnom i oStecenom
svijetu.

Kao  kreativni  ljudi, skepticni ~ prema
konvencionalnom  druStvenom  sustavu, S$to
znadi u nasoj prosirenoj zajednici kad je netko
“psihicki bolestan” ili se bori s tradicionalnim
etiketama kao S$to su “klinicka depresija”,
“bipolarni poremeca;” ili “shizofrenija”?

Koliko moZe pomoci suvremena psihijatrijska
paradigma koja se osniva na medicini i
psihickim poremecajima te koliko je toga samo
u sluzbi mocnih farmaceutskih korporacija,
rezanja javnih socijalnih usluga i drustva
koje produktivnost izjednacava sa zdravljem?
Postoje li drugi okviri unutar kojih bismo mogli
razumjeti Sto znaci

biti “lud”’? Postoje li drugaciji nacini iscjeljivanja?
Kako zapoceti s tim procesom?

POSTOJE RAZNI NACINI NA
KOJE MOZETE PREUZETI
KONTROLU NAD VLASTITIM
RAZUMOM. POSTOJE I
DRUGACIJE KARTE OD ONIH
KOJE NAM DAJU OBITELJI,
SKOLE, TELEVIZIJA I
LIJECNICI.

DOPITE I PRIDRUZITE SE
DIJALOGU!

'HE 'CARUS ROJECT

www.theicarusproject.net

Na sljedec¢im stranicama nadi ¢ete kopije naseg Uvodne rijedi i Vizije. Slobodno ih
kopirajte i podijelite na vasim okupljanjima.
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Pr Oj ekt Icarus www.theicarusproject.net
Radikalno psihicko zdravlje unutar zajednice

Radeno od strane ljudi i za ljude koji se bore s opasnim darovima obi¢no etiketiranima kao psihicke bolesti

Flajeri 1 graficki prikazi

Slobodno kopirajte, uvecajte i koristite ove postere kako bi se ljude upoznalo s Projektom
Icarus i potaknulo ih se na razmisljanje o psihickom zdravlju ili mozZete napraviti brze
promidzbene flajere tako da umjesto nasih rijeci napiSete informacije o vremenu i mjestu
sastajanja za vase lokalne grupe i dogadanja. Graficki prikazi na ovoj stranici mogu se uvecati
na flajere od 8 1/2* x | 1. Dizajn na prethodnoj strani moze se povecati na poster | 1” x 17”.
Slobodno kopirajte, rezite, lijepite, mijenjajte slike i stvarajte svoje vlastite kreacije!
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korak i prosiri rijec, ljudi ¢e doci. Nemojte dopustiti da vas strah ili neiskustvo zaustave. Kada
preuzmete inicijativu, drugi ljudi ¢e se ohrabriti i ukljuditi jer ¢e to dirnuti njihove Zivote
i prodrijeti kroz njihovu izolaciju. Cak i ako nikada prije niste organizirali javni dogadaj ili
raspravu, jos uvijek mozete pokrenuti Icarus grupu u vasoj zajednici!

Postoje dva osnovna nacina za pokrenuti grupu od pocetka:

Ako ve¢ znate ljude koji su zainteresirani za zajednicki rad, poput grupa prijatelja ili korisnika
Icarus web stranica u vasoj regiji koje ste upoznali na internetu, sazovite otvoreno okupljanje
u necijoj kudi ili kafiéu kako bi razgovarali o svojim nadama i interesima. Odlucite gdje prvo
Zelite uloziti svoju energiju. Neki ljudi se odluce osnovati grupu emocionalne podrske; drugi
zapodinju organiziranjem dogadaja poput filmske veceri ili razmjene vjestina oko psihickog
zdravlja,ili pak dogovaraju konkretne projekte, poput aktivisticke kampanje, stvaranja radikalne
knjiznice psihi¢kog zdravlja ili organiziraju edukativne satove (vidi ideje u nastavku). Krenite s
idejom za koju postoji najviSe zanimanja i strasti i budite spremni za pokrenuti vise od jednog
projekta ako su ljudi nadahnuti u vise smjerova te imate dovoljno ljudi za rad. Na prvom
okupljanju vezanom uz viziju, odredite redovno vrijeme i mjesto za ponovno sastajanje i vasa
grupa krece na put.

Ako ne znate nikoga tko Zeli pokrenuti grupu i ne moZete naéi nikoga putem interneta,
pocnite s jednostavnim dogadajem koji ¢e posijati sieme.To moze biti javno okupljanje poput
filmske veceri, otvorene rasprave o odredenoj temi ili prezentacije s gostom koji dolazi
iz drugoga mjesta. Pocetni dogadaj je poput glasa u tami, to je nacin da kazZete svijetu da
ste ovdje i privucete ljude da vas pronadu. Kada ljudi dodu, objavite im da Zelite pokrenuti
kontinuiranu grupu. Zatim napravite popis kontakata s imenima, e-mailovima i/ili brojevima
telefona, odaberite vrijeme i mjesto sastanka i zakazite prvi sastanak gdje ¢ete medusobno
podijeliti nade, interese i moguc¢nosti.

Nakon sto je vasa grupa krenula, Zeljet ¢ete odabrati ime koje izrazava vasu svrhu i identitet
(slobodno koristite “Icarus” ili bilo koji drugi naziv koji vas inspirira). Posaljite izvjestaj na
Icarus internet stranice da obavijestite ljude o tome Sto radite, te se zabiljezite u Icarus
imeniku lokalnih kontakata tako da vas ljudi mogu pronadi (op. prev. Organizacija koja na sli¢an
nacin djeluje u nasoj regiji je Ludruga, www.ludruga.hr).

Zapamtite, vi ste dio medunarodne mreze i ljudi su Zeljni i spremni pomo¢i vasem lokalnom
trudu!

Slobodno pitajte ljude na forumima ako trebate pomoc ili ideje, ili posaljite e-mail lcarus
kolektivu na support@theicarusproject.net (op. prev. Pogledajte stranice Ludruge Zagreb na
www.ludruga.hr). Nakon sto ste naudili kako pokrenuti grupu na lokalnoj razini, vasa pomo¢
je potrebna u savjetovanju i podrici drugih dok ue kako to uginiti. Sto vise komuniciramo i
uéimo jedni od drugih, nas pokret postaje jaci.

Sada ste spremni pripremiti, voditi i podrzavati redovita okupljanja da bi mogli planirati i
provoditi svoje aktivnosti.



Organiziranje uspjesnih okupljanja: Priprema

Odaberite prigodno vrijeme i mjesto. Pokusajte pronaéi prostor koji nije previse
bucan,ali nije ni previse sterilan. Lokacija dostupna za invalidska kolica i u blizini javnog prijevoza
je odlicna, kao Sto su kafici, ucionice, drustveni domovi, mjesne zajednice, knjizare, alternativne
knjizare i knjiznice te javni parkovi. Neciji dnevni boravak je takoder moguénost ukoliko je
osobi u redu oglasavanje u javnosti. Pripazite na mjesta poput bolnica ili domova zdravlja koja
mogu izazvati bolna sjecanja, ili mjesta s toksiénim bojama ili isparavanjima. Potrudite se da se
svim sudionicima odgovara mjesto i vrijeme nalaZenja.

Oglasavajte. Napravite dojmljiv letak. Nikada nemojte podcijeniti mo¢ mudre ilustracije ili
slike da uhvati paznju ljudi i pobudi interes! Slobodno koristite sve Icarus slikovne prikaze.
(Pogledajte primjere Icarus letaka na stranicama 26-29) Koristite provokativno pitanje poput:
“Sto to znadi biti proglasen ludim u svijetu koji je oéito sumanut?”” Razmislite o tome do koga
Zelite doprijeti i gdje ¢e vas oni nadi. Posalji kratku i jednostavnu tko-Sto-zasto-gdje-kada
najavu e-mailom, na mailing liste, lokalne novine i druga mjesta gdje se najavljuju dogadanja,
sjetite se da radio stanice mogu besplatno emitirati javne najave ako ih se priupita. Ako vasa
regija ima alternativne internet portale za dogadanja u lokalnoj zajednici, objavite informacije
na njima. Posaljite e-mail Projektu lcarus da objave vas dogadaj na svom internet kalendaru
(op. prev. Kontaktirajte organizaciju koja na sli¢an nacin djeluje u nasoj regiji: Ludruga www.
ludruga.hr). Kontaktirajte poznanike telefonom ili osobno i zamolite ih da kontaktiraju druge
ljude. Razmislite o suradnji ili zajednickoj organizaciji s drugim grupama, za posudbu njihove
mailing liste ili pomo¢ pri $irenju obavijesti. Sirenje informacija je klju¢ — bilo da dijelite tiskane
razglednice ili lijepite fotokopirane letke, prosirite glas. Ponekad je dobro poslati osobni e-mail
ljudima i re¢i im na koji nacin bi im moglo koristiti da dodu i zamoliti ih da slobodno proslijede
pozivnicu drugima. Koristite vlastiti glas, u€inite oglasavanje osobnim, podijelite svoju pricu.
Takoder je dobro da se ljude jos jednom podsjeti na sam dan dogadanja.

Odaberite okvir za sastanak. Osmislite skladan okvir kakav Zelite da sastanak poprimi.
Razmislite o logistici — koliko dugo Zelite biti skupa? Koliko ljudi ocekujete? Je li to potpuno
otvorena rasprava, podrzani dijalog, nabacivanje ideja, fokusirani sastanak za planiranje
nadolazeceg dogadaja ili nesto drugo? Pripremljeni dnevni red moze pomodi pri usmjeravanju
i drzanju razine paznje. Ideje o tome kako pokrenuti grupu uzajamne pomodi i prostor za
slusanje nalaze se u isto naslovljenom dijelu ovog prirucnika (str. 19).

Odaberite facilitatora. Facilitator nije upravitelj ili autoritet, nego netko tko drzi tijek
rasprave i usmijerava se na dnevni red, pazi da svatko dobiva rijec i da nitko ne prekida
druge, daje ljudima do znanja o strukturi i ciljevima sastanka, provjerava energetsku razinu
ljudi, predlaze pauze i nudi inspiraciju. Moze biti dobro imati par voditelja koji rade zajedno
i medusobno se podupiru, a mi predlazemo izmjenjivanije facilitatora u susretima koji slijede
tako da svatko bude ukljucen i da jedna osoba ne postane voda. Vidi odjeljak o prostorima za
slusanje za detaljnije informacije o facilitaciji.

10

Icarus kutija s alatkama

Na sljedec¢im stranicama naci ¢ete uzorke grafickih prikaza, flajere i primjer nasih uvodnih

rijeci koje mozete kopirati, uvecati i koristiti za vasa okupljanja!

Projekt Icarus
Radikalno psihicko zdravlje unutar zajednice
Grupe podrske - Web-stranica - Publikacije

Radeno od strane ljudi i za ljude koji se bore s opasnim darovima obi¢no etiketiranima kao psihicke bolesti

www.theicarusproject.net
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Povjerljivost

Otkrivanje intimnih informacija €ini ljude ranjivima.
Grupe grade povjerenje kada se ta ranjivost
postuje i kada se o njoj brine. Vasa grupa bi se
trebala sloziti oko nacela povijerljivosti i pobrinuti
se da se ona postuju.

Neke od moguénosti su:

+ “Samo opcenita iskustva”: Clanovi mogu
raspravljati o onome Sto oni i drugi govore i
rade s ljudima izvan grupe, ali samo opcenito
bez davanja imena, detalja ili naznaka koje bi
mogle upudivati na odredene ljude ili dogadaje.
To je Cesta praksa u lcarus grupi u New Yorku
i Freedom Centru: tu se podrzava raspravljanje
o osjetljivim temama kao Sto su zlostavljanje,
kriminalno ponasanje i samoubojstvo, tako da
se dozvoljava sudionicima da ono sto su naudili
prenesu ostatku svijeta.

* “Samo osobna iskustva”: “Ono Sto je receno
ovdje, ostaje ovdje”. Sudionici mogu raspravljati
o onome sto sami govore ili rade s ljudima izvan
grupe, ali ne mogu govoriti ¢ak niti opcenito o
onome sto govore ili rade drugi.To je restriktivnije
nacelo koje se koristi u grupama kao sto su grupe
“12 koraka” koje su usredotocene na specifi¢ne
tesSke teme kao Sto su ovisnost i zlostavljanje.

* “Potpuno otkrivanje”: Sudionici grupe mogu
slobodno govoriti o svemu Sto se dogada u
grupi. Dok je ovo cCesta praksa za aktivisticke
organizacije i javna dogadanja za koja se zeli
slobodno prosiriti vijest, takav pristup bi se
trebao pazljivo odvagnuti za grupe koje pruzaju
uzajamnu emocionalnu potporu.

*“Potpuno neotkrivanje”:Sve Sto se kaze ili napravi
se ne ponavlja niti se cak spominje opéenito
ikome izvan grupe.To moze biti koristan pristup
za zatvorene grupe usmijerene na vrlo osjetljive
teme gdje sudionici tijekom vremena zele udi
vrlo duboko u osobna pitanja.

* Svaka grupa ima razlicite potrebe i dok je ,,samo
opéenito iskustvo® najéeséi pristup za grupe
podrske, grupa bi sama trebala postaviti svoje
vlastite principe. Pobrinite se da objasnite princip
povijerljivosti na pocetku sastanka, mozda kao
dio uvoda. Projekt Icarus ostvaruje tu viziju
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Projekt Icarus
Razmjena vjestina,
krugovi znanja i
treninzi

Kolektiv Projekta Icarus krenuo
je kad su se sreli Ashley i Sascha i
otpoceli proputovanije tijekom kojeg
su dijelili svoja iskustva i pokretali
dijalog o psihickom zdravlju. Danas
osoblje kolektiva Icarus projekt
putuje Sirom zemlje pa i izvan
zemlje i pripomaze na dogadanjima
u zajednici na kojima se raspravlja
o takvim pitanjima, a uz to nude
razmjenu vjestina, krugove znanja i
treninge.

Imamo  visegodisnje iskustvo s
temama kao Sto su grupna facilitacija,
organizacija zajednica, postupanje s
emocionalnim krizama i ekstremnim
stanjima svijesti, pruzanje ucinkovite
psihicke podrske i razrjesavanje
sukoba. Takoder smo vjesti u radu
s racunalima, pisanjem prijedloga za
projekte, u glazbi, kao i vjestinama
za postizanje dobrobiti kao Sto
su yoga, prehrana i akupunktura.
Ukoliko nas Zzelite pozvati u vasu
zajednicu, mi radimo na principu
“mogucnosti placanja”. To znaci da
¢emo neovisno o tome nemate li
nimalo novaca ili ste dio financirane
organizacije ili Skole te si mozete
priustiti plac¢anje, naéi rjesenje i
pomocdi vam na bilo koji nadin na
koji mozemo. Kontaktirajte nas na
support@theicarusproject.net (op.
prev. Potrazite i kontakte Ludruge
na www.ludruga.hr).

Donesite literaturu. Prirucnik Projekta Icarus, promotivne
razglednice, nas kolaz-tekst “Navigiranje prostorom izmedu
genijalnosti i ludila”, plakati, naljepnice, zakrpe i druge dinde se
mogu skinuti na www.theicarusproject.net ili piSite na e-mail
support@etheicarusproject.net, a mi ¢emo vam poslati Sto Zelite
(op. prev. Kontaktirajte Ludrugu, organizaciju koja na slican nacin
djeluje u nasoj regiji, www. ludruga.hr). Mozete kopirati stranice
ovog prirucnika kao Sto su strip i Vizija ili isprintati nesto s nase
web stranice. Takoder postoji mnostvo informacija u vezi s
radikalnim pogledom na psihicko zdravlje dostupno na internetu,
uklju€ujuci knjige i clanke, a do mnogo toga mozete doci putem
linkova sa stranice Projekta Icarus. Par brosura moze biti odlican
alat za raspravu.

Odrzavanje uspjesnih susreta: Sastavljanje cijele price

Osigurajte da je svakome udobno. Pokazite
ljudima gdje se nalaze kupaonice i WC-i, gdje mogu
natoCiti vodu ili i¢i van pusiti. DonoSenje hrane je
uvijek dobra ideja. Postavite sobu u krug i smjestite
ljude s posebnim potrebama pri kretanju. Podesite
rasvietu (sjena moze biti bolja od neprijatnog
fluorescentnog svjetla). Donesite raznolik pribor,
olovke i papir tako da ljudi mogu crtati ili Sarati ako
se tako osjecaju udobnije. Raspravljanje o psihickim
problemima je stvarno osjetljivo, pa cak i zastrasujuce
za dosta ljudi, stoga neka se jasno da do znanja da je
u redu i da se Suti i samo slusa.

Pocnite na vrijeme. Ovo postavlja presedan za
sliedece susrete. Neka netko vodi brigu o vremenu.
Drzanje vremenskih okvira moze pomodéi u stvaranju
udobnosti i sigurnosti.

Zapocnite iskrenim nadahnjujuéim tonom.
Poceci su presudni. Ako ste uzbudeni, iskreni i zanosni, ta ¢e se energija prosiriti i na druge
osobe u sobi.Takoder je u redu biti i nervozan! Samo budite iskreni i dajte na znanje drugima
kako se osjecate. Dopustite si biti ranjivim i realnim koliko osjecate da je to sigurno za vas.To
¢e potaknuti druge da se otvaraju. Zapamtite, vi ne pokusavate biti profesionalni ili drzati sve
konce u rukama. Icarus grupe su o tome da se bude stvaran i da se dijeli nase ¢ovjecanstvo.

Objasnite okvir i dnevni red. Ukratko prenesite ljudima Sto se nadate da ce izaci iz ovog
dogadanja, objasnite dnevni red i koliko ¢e dugo sastanak trajati. Ako se nadate stvaranju
prostora gdje se ljudi otvaraju i dijele detalje svog Zivota s drugima, izrazite to. Ako imate
odredene teme koje bi se trebale obraditi, iznesite ih.Ako se nadate da cete potaknuti interes
za projekt ili grupu u tijeku, opisite ih i potaknite grupu na rad.
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Razjasnite  pravila
o povjerljivosti.
Na pocetku svakog
druzenja pomognite
stvoriti siguran
prostor za sudionike
pojasnjavanjem vaznosti
grupne  povijerljivosti.
Kada ljudi osjecaju
da njihove osobne
informacije nece izadi
iz sobe, moze im biti
ugodnije dijeliti ih s
drugima. Pogledajte
dio o povjerljivosti u
nastavku vodica.

Neka netko vodi
biljeske. Moze biti
zaista korisno Dbiljeziti
grupnuraspravuiodluke,
a zatim svima poslati
te biljeske e-mailom.
Takoder time pomazete
ljudima da budu u toku
kada propuste susret
i pomazete  novim
ljudima u sustizanju.
Pobrinite se da se
postuje povjerljivost u
svim biljeSkama:

prenosite samo grupne
odluke i planove te
glavne tocke rasprave.
Nemojte se usmjeravati
na imena ljudi.

Predstavite Projekt
Icarus, ako zelite
(op. prev. Ukoliko zelite,
spomenite i predstavite,

12

Uvodna rijec
Projekta Icarus:
Alati za prva okupljanja

Pripremili smo kratki dokument
kojim se mozete posluziti na
pocetku prvog okupljanja kako
biste prestavili Projekt Icarus i
stvorili slobodan i siguran prostor
za slusanje u vasoj grupi. Nacinili
smo i reproducibilnu inadicu ove
uvodne rijeéi, na 30. stranici ove
knjige.

Primjer dnevnog reda za
prvo krace okupljanje

Dobrodoslica i pregled dogadanja: 5
minuta

Predstavljanje okupljenih i krug
pozdravljanja: 5 - 10 minuta

O Projektu Icarus: 5 minuta (op.

prev. Ukoliko zelite, predstavite i
Ludrugu.)

Koje su nase potrebe i zelje kao
osoba koje se bore s ludilom? Koje
smo projekte nadahnuti raditi? 15
minuta

Smisljanje nadina za realizaciju
potreba i Zelja: |5 minuta

Odluka sto treba udiniti prije
sliedeceg susreta: odabir zadataka
i podjela odgovornosti, dogovor o

vremenu i mjestu sljedeéeg susreta:

10 minuta

Krug rastajanja: 5-10 minuta
Proslijedite kontakt listu i Sesir za
priloge ako je potrebno, podijelite
literaturu, zakljucite sastanak: 5
minuta

ili uputite ljude na
Ludrugu). Mozete
procitati Icarus uvodnu
rije¢, dio  tekstova
Projekta Icarus, kao sto
su Vizija ili price koje
su vas dirnule, ili pak
razgovarati o tome Sto
mislite o projektu i Sto
Zelite iz njega.

Drzite se osobne
razine i dijelite price.
Pokusajte maknuti
svoj ego s puta i drzati
se potreba svih, a ne
prije svega samo svojih.
Nemoijte biti strucnjak
ili autoritet. Podijelite
svoje  iskustvo. Dar
je imati prostor za
povezivanje s drugima u
drustvu u kojem smo svi
tako otudeni. Iskoristite
ovo vrijeme.

Dnevni red. Unaprijed
planirani dnevni red je
dobar ako se fokusirate
na specificne ciljeve u
ograni¢enom vremenu,
ali je takoder korisno
i da grupa zajedno
odluéuje o dnevnom
redu, osobito ako je
ovo vas prvi sastanak.
Nabacujte ideje o
onome o cemu Zzelite
raspravljati, a zatim
krenite s liste prema
vaznosti.

Razlicite vrste grupa za savjetovanje jednakih (peers)

Uz nacelo slusanja kao osnove, grupe mogu imati razlicite oblike. Jednom tjedno, jednom
mjesecno? Hoce li to biti grupa u koju se moze uéi kad se zeli (drop-in) ili se ljudi obavezuju
na odredeni niz susreta? Je li otvorena svima ili grupa bira svoje ¢lanove? Proucavanje ili uenje
iz razli¢itih grupnih modela moze vam dati Siri smisao o tome koje su mogucnosti i kako
strukturirati vasu grupu.

* “Program u 12 koraka” kao Sto su grupe ¢ Grupe za Citanje / raspravljanje. Grupa
anonimnih alkoholi¢ara. Clanovi grupe za svaki sastanak bira €lanak ili knjigu
pricaju svoje pri¢e pozivajuci se na o kojoj ¢e raspravljati.
godine Zivotnih iskustava i slijede / .
model oporavka po fazama kroz /\‘

specificne osobne i duhovne ciljeve. \

* Grupe za emocionalnu podrsku:

sudionici se skupljaju jer dijele

Iskusniji ¢lanovi poducavaju novije I odredeni problem/ temu kao Sto
, X / A . )
clanove kroz sponzorstva jedan /- =\ su kroni¢na bol, iskustvo rata ili
na jedan. Osobe koje vode racuna L{gﬂ*k“‘é iskustvo gubitka i patnje.
o vremenu jednak(? rasporeduju ) }/ . ) |
vrijeme za govorenje. — e “Grupe Ccujenja glasova”

B (Hearing Voices Groups): mala
okupljanja diliem Engleske i

* Proces vijecanja (model “Stapa \‘—.-/

koji govori”). Clanovi govore jedan / \ Europe na kojima ljudi raspravljaju

po jedan o nekoj temi bez prekidanja ili  fus’ o iskustvu Cujenija glasova i dijele nacine

odgovaranja. % na koje se mogu nositi s tim iskustvom u
atmosferi koja nije osudujuca.

* Su-savjetodavni parovi: Ljudi su u
parovima gdje se izmjenjuju, imaju jednako
vremena pri ¢emu jedna osoba prica, a
druga slusa i zatim zamijene uloge.

Osnazite se za istrazivanje
razlicitih moguénosti 1 stvorite
svoju grupu na nacin koji ée
najbolje odgovarati svima.

* Razmjena vjestina, dijeljenje resursa —
specificno vezano uz lijekove, holisticko
zdravlje ili zagovaranje.
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Uzajamna pomoc¢ 1 zagovaranje

Kad uéinkovito slusamo jedni druge, podinjemo razumijevati svoje potrebe i kako ih ispuniti.

Icarus grupe mogu postati mjesta na kojima ce se njegovati mreze zajednice za uzajamnu
pomo¢ i zagovaranje, pomo¢ jednih drugima tijekom kriza, odnosi sa sustavom za psihicko
zdravlje i u€enje o novim moguénostima i resursima.

* Zagovarajte prava osoba koje se bore
za pravdu: objavljujte u javnosti o
krsenjima ljudskih prava, povezujte ljude s
organizacijama za zastitu prava pacijenata,
posjecujte bolnice, stupite u kontakt s
medijima, piSite pisma urednicima.

Uzajamna pomo¢ znaci:

* Pobrinuti se da ljudi mogu donositi vlastite
najbolje odluke na temelju pouzdanih
cinjenica o lijekovima koje uzimaju, njihovoj
dijagnozi i moguénostima koje postoje.
Psihofarmaci su toksicni i vrlo opasni o
¢emu farmaceutske kompanije ne govore, a
dijagnosticke etikete nas Cesto krivo navode
i oslabljuju.

Istovremeno, holisticko zdravlje ne
odgovara svima i prestanak
uzimanja lijekova moze biti
riskantno. Dijelite popise
knjiga, internetskih
stranica i ¢lanaka koji
sadrze informacije

* PoveZite jedni druge s izvorima pravne
pomoci, moguénostima stambenog
zbrinjavanja, vrtovima u zajednici,
besplatnom hranom i drugim potrebama.

* Ukoliko osoba narusava
‘ dlnamlku grupe ili zahtijeva
puno paznje, razmotrite
mogucnost da ju stavite
‘ “ ‘ u par jedan-na-jedan
koje ispravljaju
prevladavajuce L
pogresne informacije.

kako bi dobila paznju
* Usporedujte

koja joj treba, a
ostatak grupe bi
mogao nhastaviti s
radom.

iskustva s ljekovitim

biljkama i holistickim

zdravljem, lijekovima

koji pomazu i razlicitim

postupcima lijecenja.

* Ostavite po strani
pitanja ili sukobe koji
trose puno vremena

\ L njima izvan grupe. Ponekad

grupe i pozabavite se
je posredovanje izmedu dvije
osobe jedan na jedan bolje nego
da cijela grupa pokusava rijesiti problem
izmedu dvoje ljudi.

* Dijelite savjete i znanje o tome
kako sigurno smanijiti i prestati uzimati
lijekove ukoliko to ljudi zele.

* Sastavite popis lokalnih zdravstvenih
djelatnika s pristupacnim ili fleksibilnim
cijenama usluga koji su otvoreni za
neprevladavajuée poglede na psihicko
zdravlje i oporavak.

* Dijelite informacije o aktivizmu,
dogadanjima u zajednici i nacinima
rekreacije kako bi se ljudi mogli sastajati
izvan grupe.

* Naudite nacine pomodi ljudima kada
se stvari pocnu urusavati. Razmotrite
stvaranje kriznog plana u kojem bi osobe
naznacdile svoje rane znakove upozorenja
i opisale podrsku koju Zele ukoliko poc¢nu
ulaziti u krizu.

* Pomozite ljudima da zastupaju svoja
stajalista pred njihovim lije€nicima i drugim
zdravstvenim djelatnicima; pratite ih na
sastanke.

24

Odrzavanje uspjesnih
okupljanja: otvaranje i
zatvaranje

U bilo kojem okupljanju, nacin na
koji otvaramo i zatvaramo sastanak
stavlja naglasak nasu namjeru,
oblikuje povezanost koju stvaramo
i jaca osjecaj smisla za svakoga. Ako
se radi o maloj grupi, razmotrite
zapoceti sastanak s kratkim krugom
pozdravljanja i krugom rastajanja da
biste otvorili i zatvorili sastanak.

Za krug pozdravljanja, dajte
svakome nekoliko minuta bez
prekidanja da bi opisali gdje su
trenutno emocionalno, kako im
dani prolaze, gdje su trenutno
u zivotu. Krug pozdravljanja nas
usporava, podsjeca nas da je nase
postojanje mnogo vece od sastanka
koji se odrzava i ohrabruje nas
da damo vise od samih sebe za

praktic¢ne zadatke koji su ispred nas.

Zapamtite da nitko nije obavezan
govoriti i preskakanje svog reda je
dobrodoslo.

Za krug rastajanja, ponovno
napravite krug i zamolite ljude da
kazu kako su se osjecali u vremenu
provedenom u grupi i Sto su dobili
od njega. Bez prekidanja ili potrebe
za raspravom, ovo takoder moze
biti vrijeme da se kaze Sto je bilo
dobro na sastanku, a Sto treba
poboljsati do sljedeceg susreta.

Odrzavanje uspjesnih okupljanja:
pracenje

Pricajte s ljudima. Nadite vremena za druzenje
i razgovor s okupljenima poslije susreta. Ostvarite
osobne kontakte s novopridoslim clanovima,
osobito s osobama koje su bile tihe. Cesto se ljudi
ne osjecaju ugodno govoriti pred grupom,ali nasamo
mogu imati mnogo pitanja i komentara. Ohrabrite
ljude da razmijene kontakte i da se nadu izvan grupe.

Zahvalite ljudima $to su dosli. Ako ih sretnete u
zajednici, recite im da vam je drago Sto ste se susreli
na okupljanju. Pokusajte zapamtiti imena ljudi, pitajte
ih kako su i povezite se. Najvaznija podrska je mreza
brige koju stvaramo izmedu susreta.

Pripremite se za sljedeéi susret. Posaljite
zapisnik o susretu. Posaljite obavijest o sljedecem
susretu. Planirajte neki drugi dogadaj. Objavljujte.
Govorite. Ostavite poruku na forumu Projekt
Icarus web stranice da biste obavijestili sve kako je
prosao sastanak i Sto ste naudili (op. prev. Slobodno
kontaktirajte i proslijedite informacije i na Ludrugu,
www.ludruga.hr).

Odrzavanje uspjesnih okupljanja
Na uspjele se susrete ljudi vracaju

Odrzavajte redovite susrete. Osigurajte da ljudi
znaju kada i gdje se mogu susresti. Posaljite e-mail
ili nazovite ljude nekoliko dana unaprijed da biste ih
podsijetili na sastanak. Budite dosljedni i predvidljivi
pri utvrdivanju vremena i mjesta sastanka. Dobro je
odrediti jednu osobu ili osmisliti sustav razgranatog
obavjestavanja da se razglasi ili podsjeti ljude o
okupljanju prije susreta.

Budite gostoljubivi i uklju¢ujuéi prema novim
clanovima. Obavezno pozdravite ljude, budite
otvoreni za njihova pitanja, podijelite literaturu

i ohrabrite ih da se vrate. Stalni bi clanovi trebali
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razgovarati s novopridoslima nakon sastanka i pitati ih kako im je prosao sastanak i kakva su
njihova ocekivanja od grupe.

Ukljucite sve okupljene! Ne dopustite da isti ljudi preuzmu odgovornost za sve zadatke.

Pobrinite se da se svi koji Zele mogu ukljuciti, ak i ako se radi o malim zadacima kao Sto su
donosenje hrane, viesanje plakata, slanje e-maila. Neka novi ¢lanovi obavljaju zadatke sa starim
¢lanovima.

Dijelite vjestine. Cak i ako su jedan ili nekoliko ljudi uistinu dobri u ve¢ini zadataka, nadite
vremena da podijelite znanje i pomognete da svatko nauci nove vjestine. Poanta je izgradnja
zajednica — ako se samo usredotocite na “ucinkovitost”, gubite iz vida visi cilj.

Dijelite hranu. Pretvorite svoj sastanak u dogadaj. Donesite svoju hranu. Dijeljenje hrane
simbolizira da brinemo jedni za druge, daje kontekst razgovoru i gradi povjerenje i znanje.

Ucinite grupu raznolikom. Pokusajte doprijeti do ljudi iz razli¢itih pozadina. lzreknete
li jasno i glasno svoje opredjeljenje za borbu protiv ugnjetavanja, ljudi koji su ugnjetavani od

strane dominantne kulture ce se osjecati dobrodosli.

Ostanite u kontaktu. Koristite svoj popis kontakata. Posaljite e-mailove. Cuijte se s ljudima
na telefon.

Stvorite telefonsku mrezu. Mnoge grupe za podrsku imaju popis ljudi koji su spremni

ponuditi podrsku izmedu susreta i dati svoj broj telefona kao resurs za druge ljude u grupi.

Dozvolite ljudima da sami definiraju koliko su u moguénosti ponuditi i biti dostupni.
Nacinite planove prije odmora. Ako ljudi odlaze na godisnji odmor ili pauze, izradite plan
za ponovni sastanak kada se svi vrate natrag u grad. Posaljite e-mailove i novosti dok su ljudi

na odmoru i azurirajte bilo kakve promjene u rasporedu.

Organizirajte neodoljive dogadaje. Privucite nove ¢lanove i motivirajte stare clanove
organiziranjem dogadanja izvan vremena redovitih sastanaka.
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Ukljucivanje 1 samoodredenje

Projekt Icarus je prostor za ljude koji pristupaju bipolarnoj dijagnozi i drugim dijagnozama
izvan okvira opce prihvacenog pogleda na poremecaje, bolest i uskladenost s vladajué¢im
pravilima.

Grupe trebaju biti prijateljski otvorene i ukljuéujuce, mjesto gdje se cijene i postuju
razliite perspektive i Zivotni izbori u skladu s nacelima smanjenja stete (harm reduction) i
samoodredenja. Primjerice, osobe koje uzimaju psihofarmake kao i one koje ih ne uzimaju
jednako su dobrodosle. Ljudi koji koriste dijagnosticke kategorije kao “bipolaran” kako bi se

opisali, kao i oni koje se definiraju drugadije, takoder su dobrodosli.

Nacini stvaranja grupne
ukljucenosti

* Pozovite nove clanove da se predstave
ukoliko to Zele.

* Primjenjujte princip “istupi, povuci se”
kako bi svatko mogao pridonijeti jednakom
sudjelovaniju.

* Dajte prednost ljudima koji jos nisu govorili.

* Ohrabrite tihe ljude da govore, ali nemojte
to od njih zahtijevati ili ih prozivati.

* Pazite da ne dominirate raspravom, govorite
povisenim tonom, prepricavate Sto su drugi
rekli ili govorite umjesto njih.

* Dozvolite svakoj osobi da definira svoj
problem na nacin na koji zeli. Nemojte
drugima prisivati etikete ili ih prosudivati.

* Ukoliko se s nekim ne slazete, postavite
im pitanja kako bi bolje razumijeli njihovo
glediste. Ovo nije vrijeme za dokazivanje
tko je u pravu ili za pokusaj uvjeravanja
drugih da ste vi u pravu.

* Postujte razlicita gledista i izbore kao Sto su
oni koji se ticu dijagnoze, uzimanja lijekova,
ulicnih droga, prehrane, medicinske njege,
holistickog zdravlja, vjezbanja, duhovnosti,
Zivotnog stila i drugih odluka. Promjene su
teske! Ljudi rastu svojim vlastitim tempom
i moguce je da vi ne znate Sto je najbolje za
neku osobu jer vi niste ona.

* Prilagodite se ogranicenjima i potrebama
za pristupacnosc¢u kao Sto je osiguravanje
pristupa osobama koje se krecu uz pomo¢
invalidskih kolica ili prevodenje za gluhe
osobe. Budite svjesni da odabir mjesta na
kojem cete odrzavati sastanke moze utjecati
na ljude. Okruzenja ustanova kao S$to su
bolnice ili domovi zdravlja mogu probuditi
bolne uspomene, a ljudi mogu biti osjetljivi
na prostorije s toksicnim tvarima kao Sto su
svjeze obojani zidovi, novi namjestaj ili tepisi.

Utvrdite i raspravite kakav utjecaj imaju mo¢
i privilegirani status kroz razumijevanje kako
bjelacka nadmo¢, patrijarhat, klasne podjele,
heteroseksizam, diskriminiranje osoba s
invaliditetom i drugi oblici ugnjetavanja
utjecu na svakog od nas.

Posredujte u situacijama u kojima ljudi
daju ugnjetavacke  komentare. Vratite
se na temu i podsjetite sve na potrebu za
osjecajem sigurnosti u grupi. Prepoznajte
namjeru u pozadini nedijeg izbora rijeci i
pruzite im priliku da se isprave ili prepoznaju
kako njihove rije¢i mogu biti uvredljive.
Moze pomoéi da kazete: ,,Kad cujemo
receno, neki ljudi bi mogli osjecati da su
upotrijebljene neodgovarajuce i uvredljive
rijeci. Mozes li to reci na neki drugi nacin?*

* Imajte na umu da ukljudivanje otudenih
glasova i prevladavanje ugnjetavanja svima
pomoze da se oslobode.
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Ako komunikacija posustaje, postavljajte pitanja, ispricajte pricu ili ustanite i protegnite se.
Ponekad, ako grupa zaglavi, voditelj moze postaviti pojasnjavajuée pitanje, preformulirati
problem ili povezati pitanje s ranijom raspravom.

* Ponudite moguénost izbora, pogotovo ako ljudi Zele ili ne Zele povratnu informaciju nakon
sto su govorili.

* Razmotrite koristenje “ja” recenica dok govorite kao Sto su “ja osje¢am” i “ja Zelim”, da biste
ostali fokusirani na svoje osjecaje i potrebe. Govorenje o drugim ljudima ili tracanje odvlaci
pozornost od vlastitog iskustva.

* Poticite definiranje problema unutar koncepta “opasnih darova” i jedinstvenih tajanstvenih
talenata umjesto da sebe gledate kao manjkave ili bolesne.

* Koristite zajednicki rjeénik i minimalizirajte zargon.

* Budno pratite ponavljajuée obrasce u svojim zivotima kako biste identificirali uzroke.

* Istrazujte kako dosadasnja iskustva oblikuju sadasnje stvarnosti. Je li se nesto u djetinjstva
desavalo na takav nacin? Tijekom pocetka rada ili Skolovanja? Proslost moze pomodi da se

objasni sadasnjost, ali zadrzite usmjerenost na sadasnjim problemima.

* Razmisljajte o politickoj dimenziji osobnih problema i preoblikujte probleme u okviru drustva
koje stvara ludilo umjesto da se okrivljuje osoba koja pati.

* Drzite ljude odgovornima za njihovo ponasanje, ali ne kritizirajte ih zbog onog sto jesu.

* UsredotoCite se na ono Sto mozete kontrolirati i pustite stvari koje ne mozete, ali ne
odustajte od vizija promjena i revolucije!

* Zadrzite eksperimentalni stav i spremnost za istrazivanje novih perspektiva i moguénosti.

* Saznajte koji su vam okidaci i kako se nositi njima. Prepoznajte nakupljanje osjecaja, eskalaciju
i deeskalaciju u kriznim razdobljima.

» Zapamtite da grupa nije obecanje da ée problemi biti rijeseni, ve¢ siguran prostor za rad na
problemima.

* | na kraju: znajte kada je trenutak da zanemarite sva pravila! Priroda nije uvijek ¢ista i uredna.
Ponekad su divlja komunikacija, spontanost i “krSenje svih pravila facilitacije” upravo ono Sto
grupi u tom trenutku treba.Vjest facilitator i vjesti sudionici mogu osjetiti kada su eruptirajuci
kaos i nesklad osvjezavajuci i vjerni duhu grupe i kada im se prepustiti. Nakon toga dolazi
vrijeme da se sve izvrti unatrag i vrati osnovnom pravilu postivanja redoslijeda i pazljivog
slusanja.
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Organiziranje javnih dogadanja

Vasa grupa moze organizirati dogadaje za Siru javnost — mogucnosti su neogranicene: od
radionica, tribina, predavanja, umjetnickih radionica, filmskih projekcija, Zive glazbe, umjetnickih
izlozbi do ugoséavanja gdje svatko donosi svoju hranu. Ako ne znate gdje zapoceti, bacite
pogled na sljedeca pitanja. Zatim uzmite u obzir sljedeci popis vrsta dogadaja.

Zasto organizirate dogadaj? v
Sto se nadate

potaknuti?

* Radi dijaloga o “psihickim bolestima” i $to one znace u svijetu
koji je ocito poremecen?

* Da biste stvorili siguran prostor gdje ljudi mogu ispricati svoje
price i naci zajednicki interes?
. o Dijalog?
* Da bi se razgovaralo o odredenoj temi, kao sto je sprjecavanje
suicida ili o lijekovima?

Aktivizam?

* Za razmjenu iskustava i informacija o cjelovitoj zdravstvenoj

v - C v
zastiti i alternativi lijekovima? POdI'Skll?

* Za razgovor o aktivistickom sagorijevanju, stresu i traumi? .
Redovita
* Za razmjenu informacija o tretmanima lijecenja i vjeStinama ..
no$enja s tegobama? Okupl]an]a?

* Za stvaranje mreze za bolju podrsku psihickom zdravlju jer su . s
one koje postoje neprikladne? Za]ednlcu?

* Za obrazovanje javnosti o problemima s ustaljenim sustavom i Dijeljenje
tretmanima te predlaganje alternativa?

resursa?

* Radi prosvjedovanja o krsenju ljudskih prava i trazenja promjena
u sustavu?! Da bi doveli do promjena u strukturama moéi u P . k ?
vasoj skoli ili lokalnoj vlasti? roje te

* Da bi pruzili informacije i preporuke o resursima i programima Kreativnost?
u zajednici? Radi podizanja svijesti o Projektu lcarus i drugim
specifi¢nim projektima (op. prev. Poput projekata Ludruge)? p . ?

romjenu

* Da bi inspirirali ljude i podijelili umjetnicke/glazbene/plesne/
spisateljske vjestine s vaSom zajednicom?

* Da bi ponudili pravni savjet osobama vezano uz pravne
probleme, povlastice ili usluge?
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Razlicite vrste dogadanja

»Otvoreni mikrofon* / Dijeljenje prica
Otvorite prostor gdje ljudi mogu Citati dijelove
svojih zapisa ili dijeliti svoje osobne price na
neformalan nadin. Ova vrsta dogadanja je
dobra za ukljucivanje puno ljudi i ne ovisi o
osobnosti i samopouzdanju ,,izlagaca“.
novinarstvo; izrada fanzina; snalaZenje u
sustavu; savjetovanje jednakih  (peers);
Samanizam/misticizam i “psihicke bolesti”;
nosSenje s krizama; obrazovanje prijatelja
i obitelji; “spoken word” tj. veceri proze i
poezije koje izrazavaju drustvene komentare;
oporavljanje od zlostavljanja i traume;
rasa, drustveni polozZaj, rod i psihicko
zdravlje;  aktivizam i

psihicko  zdravlje, i RiREE BT Bt
Tae Worro Or MenTar Heatrs

slicno. Upregnite mastu.
Mogucnosti su beskrajne.
Ponekad ovakav dogadaj
moze predstavljati
prostor za javno
istupanje, gdje su ljudi
ohrabreni da govore
svoju istinu u suprotnosti
spram prikaza “psihickih
bolesti” koji nas okruzuju.
Napravite mjesta da se
Cuje Sto vise ljudi tako da
se unaprijed jasno kaze
da ¢e svaka osoba
dobiti odredenu koli¢inu
vremena na temelju
izrauna  koliko ljudi
zeli govoriti ili Citati. Na
primjer,ako imate 10 ljudi
i jedan sat za podijeliti
price, svatko neka dobije
6 minuta vremena.

Grupa podrske

Radionice ili redovito odrzavanegrupe za
psihi¢kupodrsku mogu biti odliéna i
osnazuju¢a alternativa profesionalnoj i
ustaljenoj grupnoj terapiji. Procitajte viSe u
poglavlju “Prostori za slusanje” ovog vodica.

Razmjena vjestina

Razmijene vjestina su mo¢na dogadanja gdje
ljudi mogu dijeliti i uciti vjeStine na razne
teme, bez ikoga tko se ponasa kao autoritet
ili struénjak. Sve Sto trebate uciniti je naci
ljude koji su zainteresirani za podrzavanje
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radionica, osigurati vrijeme i mjesto, napraviti
raspored i oglasiti dogadanje. Razmjena
vjestina na temu psihickog zdravlja moze
ukljucivati teme radionica poput: psihicko
zdravlje i kreativnost; trave i dodaci prehrani;
razumijevanje  psihofarmaka  (lijekova);
sprijecavanje suicida;

Stres, profesionalno sagorijevanje i
trauma aktivista

Suocavanje s policijom na prosvjedima i
organiziranje hitnih kampanja za socijalnu
pravdu dovodi do sagorijevanja, stresa i
traume. Otvorite raspravu o tome kako se
mozemo bolje brinuti za sebe i jedni za druge,
ukljucujuéi preventivne prakse opustanja,
kako se oporaviti od
sagorijevanja i  kako
zacijeliti traume.

Twenry-Fmer CENTURY

Filmske veceri /
Prikazivanje filmova
Projicirajte film ili video
povezan sa psihickim

zdravliem i poslije
otvorite raspravu. Neki
predlozeni filmovi:

THRERE ARE

: 4 Tarnation, Blade-runner
o e (Istrebljivac), One

Flew Over the Cuckoo’s
Nest (Letiznad kukavicjeg
gnijezda), Waking Life, A
Beautiful Mind (Genijalni
um), Girl Interrupted
(Prekinuta mladost),
Ordinary People (Obicni
ljudi), American Beauty
(Vrtlog zivota), But I'm
A Cheerleader, Hombre
mirando al sudeste (Man Facing Southeast),
Affliction, Leaving Las Vegas (Napustajudi
Las Ve-gas), Gattaca, Blue Sky, Fearless (Lice
straha)...

Tribine

Pozovite 3-5 ljudi da podijele s vama njihove
os-obne price ili da govore o specificnoj temi,
kao Sto su zlostavljanje u sustavu skrbi za
psihicko zdravlje ili holisticko zdravlje. Dajte
svakom govorniku izlozite radove, te
inspirirajte jedni druge. Saznajte 5-20 minuta
za izlaganje, a potom otvorite prostor o
proteklim Projekt Icarus izlozbama na nasoj
web stranici.

Klju¢ni elementi prostora slusanja:

* Ne govorite dok drugi govore i ne prekidajte druge.Ako netko prekine drugoga, obzirno ju/
ga zamolite da prestane. Pricajte jedan po jedan. PodiZite ruke ili pricajte po redu.

* Ne Zurite. Stvorite smireno i tiho mjesto bez prekidanja i ometanja.
* Dopustite trenutke tiSine dok trazimo sto redi.

* Dopustite da ljudi sami zavrse. Ne uskadite. Ako je vremena malo, neka grupa odludi sto je
fer i drzite se toga.

* Nemojte reagirati niti govoriti automatski. Osluskujte kako vase reakcije na ono sto drugi
govore odrazavaju vase iskustvo, a ne od osobe koja govori. Dajte si vremena da odgovorite
iz dubljeg mjesta.

* Pitajte za dopustenje prije davanja savjeta ili izravnog reagiranja na ono sto je netko rekao.
Ponekad ljudi samo Zele da ih se saslusa.

* Kada vam netko odgovori ili udijeli savjet, dopustite si da uzmete Sto je korisno iz ponudenih
opcija, a ostalo ostavite radije nego da se branite ako se ne slazete.

* Slusajte kao primatelj, a ne kao kriticar. Zamislite razlicite perspektive i iskustva radije nego
da pretpostavite da su poput vasih.

Facilitacija i samofacilitacija

S korijenima u ucinkovitom slusanju, grupe mogu njegovati ozdravljenje i zajednicu kroz
facilitaciju. Facilitatori pomazu grupi da ucinkovitije slusa i pridaju posebnu paznju na cjelokupne
potrebe i usmjerenost svih ukljucenih, a ne samo na vlastite individualne potrebe. Facilitator
treba izbjegavati pristranost, a ako je isuviSe uklju¢en u odredenu temu onda je najbolje
da netko drugi preuzme tu ulogu. Korisno je kada dvije osobe facilitiraju i kada facilitatori
odrazavaju raznolikost grupe kao sto su spol, dob i rasa. Takoder je dobro udruziti iskusnijeg i
manje iskusnog facilitatora i ponuditi novim ljudima priliku nauditi vjestine facilitiranja.

Vazno je da svatko ima na umu cjelokupne potrebe grupe i da svatko moze pomoci grupi kroz
samofacilitaciju.

Kljucni elementi facilitacije i samofacilitacije

* Stvorite jasni dnevni red ili plan kako provesti zajednicko vrijeme.

* Vodite racuna o vremenu tako da ljudi mogu zavrsiti iznoSenje svojih osjecaja bez da se
osjecaju srezano ili nesaslusano. Zatvaranje sastanka s postovanjem jednako je vazno kao i
otvaranje.

* Podsjetite sve da postuju povjerljivost grupe tako da osjetljive informacije ne napustaju sobu.

* Provjeravajte grupnu razinu energije i pozornosti, preusmjerite komunikaciju u sluéaju da se
rasprsuje ili tone. Predlozite pauze, vjezbe, igre ili izmjene dnevnog reda ako je potrebno.
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Stvaranje grupa uzajamne pomocdi i
Prostori za slusanje

U divljini nema zidova. Pijesak se mijesa sa slanom vodom, ostavlja nanose u strujama, kisa kapa

kroz kamenje. Kad se izgubimo u boli ludila, ono zbog ¢ega zapravo patimo jesu zidovi izolacije.

Zelimo da netko shvati, da nas netko vidi, da netko bude s nama. Poput upornih zelenih vitica
koje dosezu svoj cilj kroz bilo koje prepreke i kroz bilo koju ogradu, nasa divlja osjeéajna bi¢a
traze nacin da pronadu druge ljude. Probijanje kroz zidove i ostvarivanje povezanosti moze
nam znaditi sve.

Uzajamna pomoc i grupe podrske su \ Prostori za sluéanje

nacin rusenja zidova koji nas izoliraju. Postoiji Siroka raznolikost
Nitko u grupi nije iznad bilo koga: modela  grupa koje moZete
iskoristiti i ohrabrujemo vas

uzajamna pomoc¢ znaci slusati se i
pomagati si kao zajednica jednakih,
bez plac¢enih profesionalaca ili
osoblja koje nas definira ili nam
stoji na putu. Svaki od nas je
struénjak za vlastito iskustvo i
svatko od nas je srediSte nasih
odluka — i nismo sami.

da  eksperimentirate  kako
biste nasli najbolji za vas. Svi
ti pristupi, doduse, dijele isti
sustinski ~ princip:  stvoriti
prostor za slusanje.

U prirodi, spokoj, tiSina i nebo
stvaraju beskrajan prostor da
ono sto je bitno izbije na
povrsinu.
Zakoradite u divljinu i
zateci ¢ete mirnu
strpljivost i njeznu podrsku kakva

Kad se okupimo s ljudima
koji su prosli sto smo i sami prosli,
ljudima koji dijele neke od misterija i
patnji koje su oznacene kao “psihicka

bolest”, otkrivamo nove \0 C 0 se '"'tl)etvko moze pgonau u
zemljovide kroz krizu, u¢imo f‘ , puchom, uzur.hanol;n ih

.. . Zamoru naSih urbani
nove nacine da ostanemo gk\

. o Zivota. Korporativna
zdravi i tkamo zajednicu . .
. . uniformirana kultura
solidarnosti

Q) & otiskuje istinsko
kako bismo > (, Pslu§anj¢la i namece
promijenili svijet. Z -4 etikete, krute
Otkrivamo neSto u = navike i

predrasudne ideje.
/ Stvarna podrska i
briga znadi slamanje

nacin da se brinemo za \ uobicajenih nacina
oY interakcije i susretu

N
sebe! . V o L U( prostorima istinskog

djelotvornog slusanja.
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srcu opasnog dara o
ludila: briga za druge ‘)
je najées¢e najbolji \

Prezentacija / Predavanje

Pozovite nekoga s iskustvom govorenja
ili istrazivanja na odredenu temu da odrzi
prezentaciju, na primjer pisca, regionalnog
aktivista  ili  zdravstvenog  strucnjaka.
Osigurajte prostor za sudjelovanje i pitanja.

Knjizevna vecer ili rasprava

Ako su ljudi u vasoj grupi pisali o psihickom
zdravlju, priredite Citanje u lokalnoj knjizari
ili kaficu. Ako je izdana neka fascinantna
nova knijiga ili knjiga koja potic¢e na diskusiju,
priredite knjizevnu vecer kako biste diskutirali
o njoj.

Priredite zabavu!

Da, moguce je imati
zabavu kojoj je fokus
na psihickom zdravlju!

ostvarenja od svojih prijatelja i zajednice,
pronadite prostor,

Stand na lokalnim dogadajima

Postavite Stand Projekta Icarus na lokalnom
koncertu, festivalu, konferenciji, studentskim
sajmovima, prosvjedu, knjizevhom sajmu,
predstavljanjima fanzina ili drugom dogadaniju
(op. prev. Ukoliko to planirate, Ludruzi bi bilo
drago suradivati.). IzlozZite literaturu Projekta

Icarus, umijetnicka ostvarenja ili tekstove
¢lanova vase grupe, bavijesti o nadolazec¢im
susretima i grupama ili kopije informacija

koje ste prikupili o temama psihickog
zdravlja. Izvjesite Sarene plakate i postere,
budite pristupacni i
odgovarajte na pitanja.
Imajte spremnu listu
za kontakte u koju se

Ne moramo plakati A GO ON ( zainteresirani mogu
cijelo vrijeme. Prvo RADICAL VISION upisati i ukljuciti u vasu
organizirajte da svatko ROM BIPOLAR WORLD grupu.

donese nesto hrane, 0 § ]

a onda pokrenite Besplatni satovi
razgovor i  pustite DECEMBER 16, 2004 - JANUARY 20 Ul vezani uz psihicko
glazbu. Napravite Sk zdravlje / Diskusijske
tematsku zabavu — e e grupe

poput izrade rekvizita da esda da [ Uspostavite trajne
ili maski za nadolazedi :3 AR diskusije na odredene
prosvied — stvarajte - » OUR AR FIND i teme vezane uz psihicko
jedni uz druge. oty GLR =l zdravlje. Ako vas grad
Organizirajte plesnjak —— Ioton o ima  decentralizirane
psihickog zdravlja jer je p://abenorio.org i samoorganizirane
dobro za nase umove b mreze skola (freeskool),
da pokre¢emo nasa ' poveZite se s njima da

tijela.

Glazba / Koncert / Priredba

Nadite bendove koji bi htjeli svirati s
clanovima vase grupe. Neka kazu nesto o
Projektu Icarus i/ ili vasSoj lokalnoj grupi.
Naplatite manji iznos za ulaznicu kako
biste zaradili novac za placanje troskova
vaSe lokalne grupe (kao Sto su troskovi
fotokopiranja ili najma prostora). lli priredite
vecer “otvorenog mikrofona” tijekom koje
ljudi mogu izvoditi vlastitu glazbu.

Izlozbe
Mnogi od nas oznaceni kao “psihicki bolesni”
su vrlo kreativni. Zatrazite umjetnicka

promoviraju vas razred.
Ako ne, rezervirajte
mjesto, napravite letke i ucinite to sami.

Projekt Icarus radionice

Kontaktirajte lokalne Skole, mjesne zajednice
(drustvene centre), konferencije, skupove,
knjizare, aktivisticke centre, klinike, knjiznice,
festivale, samoorganizirane mreze skola,
kolektive i alternativne knjizare/knjiznice
i pitajte mozete li odrzati Projekt lcarus
radionicu da pokrenete raspravu i podignete
osvijeStenost oko pitanja psihickog zdravlja.
Za vise informacija kako odrzati radionicu,
pogledajte slijedece poglavlje.
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Organiziranje Projekt Icarus radionice

Prva Projekt Icarus radionica bila je skromni odgovor na jako tuznu tragediju. Prekrasna
prijateljica i aktivistica Sera Bilizikian uzletjela je preblizu suncu i podinila samoubojstvo
pocetkom 2002. Mnogim je ljudima u nasoj zajednici postalo jasno da je otvoreni dijalog o
psihi¢kim problemima, i kako oni utjecu na sve nas, otpoceo s velikim zakasnjenjem.

Te je zime Sascha, jedan od osnivaca Icarus Projekta, vozio diliem zemlje u starom kamionetu
i odrzavao neformalne radionice pod naslovima poput “Hodanje po rubu ludila: Navigiranje
svijetom psihickog zdravlja kao radikalnost u 21. stolje¢u” po mjesnim zajednicama i dnevnim
boravcima. Pojavilo bi se obi¢no 15 do 30 ljudi i razgovarali bi satima. Prethodno nije uéinio
nista nalik ovom ili ¢uo da takvo Sto radi netko drugi,ali bio je to veliki uspjeh. Godinu i pol dana
kasnije Sascha i Ashley objavili su kolaz-tekst Projekta Icarus “Navigirajuci prostorom izmedu
genijalnosti i ludila” i vratili se na cestu kako bi organizirali Projekt Icarus diskusije na mjestima
sve od svojih starih Skola i ku¢a-zajednica pa do cekaonica u Wyomingu i aktivistickih prostora
u Detroitu. Bilo je nevjerojatno utjecajno otkriti da dijeljenje najtezih, intimnih, zastrasujucih,
inspiriraju¢ih dijelova nasih Zivota moze pomodi stotinama ljudi. Bilo je nevjerojatno utjecajno
za ljude koji su se okupili shvatiti da nisu sami.

Uspjeh naSih ranih radionica je bila, Cini se, zaista velika iskrenost oko najtezih pitanja. Bez
sumnje, rasprave koje su trajale satima bile su one koje smo na pocetku otvorili vlastitim
iskustvima, najtamnijim i najparadoksalnijim dijelovima svoje psihe. Govoreéi o pitanjima
Cujenja glasova, podnosenju neizdrzive uznemirenosti, strahotnog osjecaja da ¢emo poludjeti,
zapitkivanja jesmo li izgubili Sansu za prosvjetljenjem, ili bivaju¢i uvjereni da nema drugog
izlaza osim samoubojstva — i prezivljavanju svega toga — ohrabrilo je druge ljude da se otvore i
progovore o svojim velikim pitanjima i slozenim povijestima. Ohrabrujemo vas da budete Sto
otvoreniji prema vlastitim iskustvima.To ¢e pak ohrabriti ljude da vam vjeruju.

Osnovni format za radionicu Projekta Icarus:

* Koliko god je moguce, postavite stolice u krug tako da se ljudi mogu vidjeti.

e Zazelite ljudima dobrodoslicu.

* Ukoliko je grupa dovoljno mala, svima se posebno predstavite.

* Opisite viziju Projekta Icarus, na primjer CitajuciViziju i ciljeve.

* Pocnite s pricom kako vas je osobno iskustvo zainteresiralo za ovu problematiku.

* Podrzite raspravu na osnovu odgovora prisutnih ljudi, pric¢a i problema, ili se, za potaknuti
raspravu, sluzite nizom pitanja s otvorenim zavrsecima.

* Ohrabrite sudionike da razmijene kontakte i da se nastave druziti nakon radionice, proslijede
listu s kontaktima.
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Pitanja za raspravu na radionicama 1 grupama

Postavljanje serije pitanja moze biti odlican nacin za usmjeravanje rasprave na radionici u
dubokim i znacajnim smjerovima. Smisljajte ideje unaprijed, ako vam odgovara ukljucite:

+ Sto znadi biti “psihicki bolestan™?

* Koje su implikacije etikete da smo bolesni od strane drustva koje je oéito bolesno?
* Kako shvatiti Sto je drustveno, a Sto nase ludilo, i kada je tesko povuéi jasne granice?
* Je li ludilo kontinuum radije nego set definicija i dijagnoza?

+ Sto znadi vidjeti nase ludilo kao potencijalno opasan dar?

* Koji alternativni okviri postoje za objasnjenje nasih psihickih tegoba?

* Mozemo li sagledati ulogu rase, drustvenog polozaja, roda i drugih aspekata identiteta u
oblikovanju nasih tegoba, a svejedno preuzeti odgovornost za sebe?

* Mogu li nam dijagnosticke etikete pomoci da vidimo obrasce bez da nas stave u kutiju ili da
postanu samoostvarujuca prorocanstva?

* Kada ponasanje postaje disfunkcionalno?

* Mozemo li sami za sebe definirati kako izgleda i kako osje¢amo zadovoljavajucu razinu
funkcioniranja?

* Kakva su nam prakse lijecenja i dobrobiti pomogle da se osje¢camo bolje?

* Koji su “rani znakovi upozorenja” koji nam ukazuju da se moramo viSe pobrinuti za svoju
dobrobit i zdravlje?

* Kako skrbimo jedni za druge i za sebe?

* Kako mozemo postivati odluku za uzimanjem psihofarmaka, ali i dalje biti iskreni o rizicima
vezanima uz te lijekove?

* Kako mozemo postivati odluke za iskusavanje alternativnih tretmana i/ili odbacivanje
konvencionalnih medicinskih tretmana?

* Kako mozemo postivati izbor povremenog konzumiranja droga kad se njihova upotreba cini
autodestruktivhom?

* Koje su nam opcije kada mi, ili netko koga znamo, upada u krizu?
* O kojim se temama ne razgovara u nasoj zajednici, a Zzelimo da se razgovara!?

* S ¢ime se ljudi bore i kako mozemo nadi bolje nacine za razgovor o tome!
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