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Z podziekowaniami dla
Macka, Marcina i Grzeska
- pierwszych recenzentow.



Wstep

Spoznialski Pawetl
Poranna gonitwa

W poszukiwaniu rozwigzan
Konsekwencje

Dlaczego chce zmiany?
Wyzwanie
Przyzwyczajenia
Wizualizacja

Jak wstawag, zeby wstac
Motywowanie siebie
Pozytywne myslenie
Startujemy
Przygotowania
Odwazny Pawel

Na dobry poczatek

Zakonczenie



Wstep

Kazdego dnia mamy do dyspozycji takg sama
ilo$¢ czasu. Tysigc czterysta czterdziesci
minut. Osiemdziesiat szeS¢ tysiecy czterysta
bezcennych sekund. Duzo to czy mato?
Zapewne kazdego dnia w roznych sytuacjach
dojdziemy do r6znych wnioskéw. Jednak

bez wzgledu na to, jaka bedzie odpowiedz,
warto wiedzie¢, ze nie mamy na to wptywu.
Doba ma tylko - albo az - dwadzie$cia cztery
godziny i nie mozemy tego zmieni¢. Mamy
natomiast wptyw na to, jak wykorzystamy ten
czas, co i jak bedziemy robili w danej chwili.
Mamy wptyw na to, jak sie zorganizujemy,
przygotujemy i spedzimy dany nam dzien.



S Painialski Pawrel

— Mam tego serdecznie dos¢! Co jest ze mng
nie tak, ze ciaggle sie spiesze, a i tak wszedzie
sie sp6Zniam? - rzucit Pawet z wsciektoscia

w glosie i wypiekami na twarzy zaraz po
powrocie do domu. Po chwili z catych sit
trzasnat drzwiami w nadziei, Ze to pomoze mu
pozby¢ sie ztosci, ktdérg teraz czut.

Pawet z Kubg i Krzyskiem, jego najlepszymi
kolegami z Kklasy, spedzali kolejny tydzien
wakacji w domu, cho¢ tak naprawde - poza
nim. Jak byto stonecznie, szli na basen. Co
drugg srode wieczorem wybierali sie na seans
filmowy, bo wtedy ogtaszano najwieksze
promocje w pobliskim kinie. Innym razem
wskakiwali na rowery i jechali na orlika, gdzie
grali w noge, kosza czy siatke, w zaleznosci

od dostepnosci boiska. Niewazny byt rodzaj
aktywno$ci - wazna byta dobra zabawa.



Tego pechowego dnia - a przypadto to

w poniedziatek - po raz kolejny co$ poszto nie tak.
To miat by¢ Swietny tydzien, a teraz zapowiadata
sie katastrofa... przynajmniej na poczatku.

Po zakoniczeniu niedzielnej rozgrywki

w ich ulubiong gre planszowag, przyjaciele
wspélnie ustalili, Ze kolejnego dnia spotkaja
sie 0 10:00 w pobliskim parku. Tak wczesna
pora wynikata z tego, ze chtopcy postanowili
nie przesypia¢ wakacji, ktore przeciez
zawsze sg za krétkie.



- Tylko sie nie sp6Znij, Pawel, tak jak
dzisiaj - powiedziat Kuba. - Bedziemy tam
tylko godzine, a p6Zniej nie wiem, gdzie nas
znajdziesz.

— Dobra, dobra. Przeciez dzisiaj dotartem na
basen tylko dwadzieScia minut pdZniej. Co to
za spOZnienie — dokonczyt chtopak cichym

i niepewnym gtosem, po czym zwiesit gtowe,
aby unikna¢ wzroku kolegow.

- Niby Zadne, ale nie byto juz wolnego
miejsca dla naszej tréjki w poblizu basenu
z najwiekszg zjezdzalnig - dopowiedziat Kuba.

Pawtowi zrobito sie troche przykro,

ze koledzy wypomnieli mu dzisiejsze
spOZnienie, ale mieli racje, tym bardziej ze

to nie pierwsza taka wpadka. Tym razem
czekanie na Spo6Znialskiego Pawta, bo tak
coraz czesciej go nazywali, skonczyto sie tym,
ze wszyscy musieli roztozy¢ sie na ,patelni”
bez skrawka cienia.
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