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1. NALEŻY TEGO CHCIEĆ.
Podkreślaj to, co może utwierdzić cie ̨ w tym postanowieniu. Pomyśl o zagrożeniu, jakie
stanowi praca dla twojego zdrowia, dla zdrowia twoich bliskich, dla aktywności twórczej.
Musisz zdać sobie sprawe,̨ z tego, iż praca jest forma ̨niewolnictwa, pomyśl o ned̨zy swoich
zarobków, a także o możliwości innego życia, wolnego od nałogu.

2. ZAPRZESTAĆ CAŁKOWICIE.
Półśrodki nie sa ̨skuteczne, przy najmniejszej ochocie konsumpcji pracujac̨y zwiek̨sza daw-
ki harówy. Doświadczenia wielu pracowników wskazuja,̨ iż łatwiej jest zaprzestać całkowi-
cie niż odzwyczajać sie ̨ stopniowo.

3. WYBRAĆ ODPOWIEDNI MOMENT.
Najbliższy, najlepiej od zaraz. Obecny okres uwidaczniajac̨y w pełnej krasie ned̨ze ̨ życio-
wych warunków zdominowanych przez prace,̨ jak najbardziej sie ̨ do tego nadaje. Po urlo-
pie, w czasie którego nałóg zazwyczaj spontanicznie zanika, decydujemy sie ̨ przestać pra-
cować.

4. OBRACAĆ SIE ̨ W SPRZYJAJAC̨YM ŚRODOWISKU.
Pozbad̨ź sie ̨ nałogu w tym samym czasie, co towarzysz(ka) życia, przyjaciele, lub znajomi
z pracy. Psychiczne wspomaganie sie ̨ jest naprawde ̨bardzo skuteczne. Pozwala to bowiem
także na życie w atmosferze rozluźnienia, a me strachu; a pamiet̨ajmy, iż w czasie detoksy-
kacji należy unikać stresów. Oznajmienie otoczeniu, że zaprzestaje sie ̨ pracować, również
pomaga.

5. WALCZYĆ Z POKUSA.̨
Sprzat̨nać̨ z pola widzenia wszystko to, co w jakiś sposób wiaż̨e czy kojarzy sie ̨ z praca ̨
(samochód, telewizor, budzik…). Nie należy mieć zegarka, ani na sobie, ani u siebie. Nie
wolno doprowadzać sie ̨ do takich stanów psychicznych, w których miewa sie ̨ tendencje
do zabijania czasu przez takie zajec̨ia jak na przykład majsterkowanie, kiepska lektura,
kino czy też zakupy. Unikaj publicznych środków przekazu i takich sped̨ów jak polityczne
mityngi, w czasie, których łatwo o potulna ̨ rezygnacje.̨
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6. WPŁYWAĆ NA ŚWIADOMOŚCI PODŚWIADOMOŚĆ
Afirmujac̨ decyzje ̨ rzucenia pracy i podkreślajac̨ wszystkie pozytywne skutki tej decyzji.
Dobrze nawet powtarzać na głos kilka razy dziennie: “Postanowiłem rzucić prace,̨ i moje
zdrowie polepsza sie ̨ z dnia na dzień”, lub inna ̨ wybrana ̨ przez siebie optymistyczna ̨ for-
mułke.̨

7. GŁEB̨OKO ODDYCHAĆ
W celu rozluźnienia i dotlenienia systemu nerwowego. Komórki nerwowe zużywaja ̨ bo-
wiem czterokrotnie wiec̨ej tlenu od reszty ciała, a wiec̨ brak powietrza najdotkliwiej je
właśnie doświadcza. Weź trzy lub cztery głeb̨okie oddechy wtedy, gdy poczujesz brak po-
wietrza, powoli, dokładnie opróżniajac̨ płuca. Wyjazdy, zmiany powietrza na czystsze sa ̨
jak najbardziej wskazane.

8. PROWADZIĆ INTENSYWNY TRYB ŻYCIA.
Wpierwszych dniach kuracjimusisz naładować sie ̨entuzjazmem. Poszukuj podniet (zerwij
zewszystkimi społecznymi hamulcami), odnoś sie ̨pogardliwie iwulgarnie do kierowników
i szefów.Możesz zalewać sie ̨w czasie posiłków, by jak najszybciej pozbyć sie ̨przygneb̨ienia.
Należy dawać pierwszeństwo najzdrowszym zajec̨iom, czyli tym, w których bierze sie ̨ bez-
pośredni udział; naturalnym, życiowym potrzebom, bogatym w przyjemności (kochanie
sie)̨; dobrze wypełnionym chwilom, dajac̨ym wiele satysfakcji (wyjazdy, zabawy). Krótkie
wypoczynki (siesty) sa ̨ równie ważne, by uniknać̨ nadmiernego zdenerwowania, czes̨tego
objawuw okresie detoksykacji pracownika. Warto dodać, że wskazane sa ̨również (a nawet
szczególnie) wywrotowe lektury, które odpowiadaja ̨ bardzo ważnej potrzebie zniszczenia
systemu. Wyeliminuj niepotrzebne stresy, niepokoje i wahania w celu unikniec̨ia utraty
wagi.

9. DOBRZE SIE ̨ WYSYPIAĆ.
Chodzić za to późno spać: w czasie godzin nocnych wszystko sie ̨może wydarzyć.

10. PRZYSPIESZYĆ RUCH MYŚLI
Radykalnych i daż̨yć do ich rozwijania, by walczyć przeciw niepewnościom, które moga ̨
sie ̨ pojawić gdy skończy sie ̨ nienawistny świat pracy.
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JEŚLI CHCESZ POZOSTAĆ ZWYCIEZ̨CA,̨ ZDOBAD̨Ź SIE ̨ NA ODRZUCENIE PIERWSZEJ OFER-
TY PRACY!!!!
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