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1. NALEZY TEGO CHCIEC.

Podkre$laj to, co moze utwierdzi¢ cie w tym postanowieniu. Pomysl o zagro-
zeniu, jakie stanowi praca dla twojego zdrowia, dla zdrowia twoich bliskich,
dla aktywno$ci twérczej. Musisz zdad sobie sprawe, z tego, iz praca jest for-
ma niewolnictwa, pomy$l o nedzy swoich zarobkéw, a takze o mozliwosci
innego zycia, wolnego od natogu.

2. ZAPRZESTAC CALKOWICIE.

Pétsrodki nie sg skuteczne, przy najmniejszej ochocie konsumpcji pracuja-
cy zwieksza dawki haréwy. Doswiadczenia wielu pracownikéw wskazuja, iz
tatwiej jest zaprzestad catkowicie niz odzwyczajaé sie stopniowo.

3. WYBRAC ODPOWIEDNI MOMENT.

Najblizszy, najlepiej od zaraz. Obecny okres uwidaczniajacy w petnej krasie
nedze zyciowych warunkéw zdominowanych przez prace, jak najbardziej sie
do tego nadaje. Po urlopie, w czasie ktérego naldég zazwyczaj spontanicznie
zanika, decydujemy sie przestaé pracowacd.

4. OBRACAC SIE W SPRZYJAJACYM SRODOWISKU.

Pozbadz sie nalogu w tym samym czasie, co towarzysz(ka) zycia, przyjacie-
le, lub znajomi z pracy. Psychiczne wspomaganie sie jest naprawde bardzo
skuteczne. Pozwala to bowiem takze na zycie w atmosferze rozluznienia, a
me strachu; a pamietajmy, iz w czasie detoksykacji nalezy unika¢ streséw.
Oznajmienie otoczeniu, ze zaprzestaje sie pracowaé, réwniez pomaga.

5. WALCZYC Z POKUSA.

Sprzatna( z pola widzenia wszystko to, co w jaki$ sposéb wiaze czy kojarzy
sie z praca (samochdd, telewizor, budzik...). Nie nalezy mie¢ zegarka, ani na
sobie, ani u siebie. Nie wolno doprowadza¢ sie do takich stanéw psychicz-
nych, w ktérych miewa sie tendencje do zabijania czasu przez takie zajecia
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jak na przyktad majsterkowanie, kiepska lektura, kino czy tez zakupy. Uni-
kaj publicznych $rodkéw przekazu i takich spedéw jak polityczne mityngi,
w czasie, ktérych tatwo o potulna rezygnacje.

6. WPLYWAC NA SWIADOMOSCI
PODSWIADOMOSC

Afirmujac decyzje rzucenia pracy i podkreslajac wszystkie pozytywne skutki
tej decyzji. Dobrze nawet powtarzaé na glos kilka razy dziennie: “Postano-

witem rzucié prace, i moje zdrowie polepsza sie z dnia na dzier”, lub inng
wybrang przez siebie optymistycznag formutke.

7. GREBOKO ODDYCHAC

W celu rozluznienia i dotlenienia systemu nerwowego. Komérki nerwowe
zuzywaja bowiem czterokrotnie wiecej tlenu od reszty ciata, a wiec brak po-
wietrza najdotkliwiej je wlasnie do§wiadcza. Wez trzy lub cztery glebokie od-
dechy wtedy, gdy poczujesz brak powietrza, powoli, doktadnie oprézniajac
pluca. Wyjazdy, zmiany powietrza na czystsze sa jak najbardziej wskazane.

8. PROWADZIC INTENSYWNY TRYB ZYCIA.

W pierwszych dniach kuracji musisz naladowac¢ sie entuzjazmem. Poszukuj
podniet (zerwij ze wszystkimi spotecznymi hamulcami), odno$ sie pogardli-
wie i wulgarnie do kierownikdéw i szeféw. Mozesz zalewac sie w czasie posit-
kéw, by jak najszybciej pozby¢ sie przygnebienia. Nalezy dawaé pierwszen-
stwo najzdrowszym zajeciom, czyli tym, w ktérych bierze sie bezposredni
udzial; naturalnym, zyciowym potrzebom, bogatym w przyjemnosci (kocha-
nie si¢); dobrze wypetnionym chwilom, dajacym wiele satysfakeji (wyjazdy,
zabawy). Krétkie wypoczynki (siesty) sg réwnie wazne, by unikngé nadmier-
nego zdenerwowania, czestego objawu w okresie detoksykacji pracownika.
Warto doda¢, ze wskazane sg réwniez (a nawet szczeg6lnie) wywrotowe lek-
tury, ktére odpowiadajg bardzo waznej potrzebie zniszczenia systemu. Wy-
eliminuj niepotrzebne stresy, niepokoje i wahania w celu unikniecia utraty
wagi.

9. DOBRZE SIE WYSYPIAC.

Chodzi¢ za to péZno spaé: w czasie godzin nocnych wszystko sie moze wyda-
rzy¢.

10. PRZYSPIESZYC RUCH MYSLI

Radykalnych i dgzy¢ do ich rozwijania, by walczy¢ przeciw niepewno$ciom,
ktére mogg sie pojawi¢ gdy skoficzy sie nienawistny $wiat pracy.

JESLI CHCESZ POZOSTAC ZWYCIEZCA, ZDOBADZ SIE NA ODRZUCENIE
PIERWSZEJ OFERTY PRACY!!!!



