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O AVTORJU: Richard Wiseman je britanski profesor obéega razumevanja psihologije.
Mednarodno je znan po raziskavah prevar, srece, duhovitosti in paranormalnega.
Napisal je veliko najbolj prodajanih knjig o psihologiji, prevedenih v ve¢ kot 30 jezikov.
Pogosto ga navajajo v medijih, nastopal pa je Ze v vec¢ kot 150 televizijskih oddajah po
vsem svetu. Wiseman je tudi ustvarjalec Youtube kanala Quirkology.

Richarda Wisemana je mucilo spoznanje, da industrija samopomoci pogosto spodbuja
vaje, ki unic¢ujejo motivacijo, Skodujejo odnosom in zmanjsujejo kreativnost: nasprotno
od vsega kar obljublja. V knjigi, 59 sekund, poskusa zdruziti raznolike znanstvene



nasvete, ki nam lahko pomagajo spremeniti misSljenje in hkrati Zivljenje v manj kot
minuti in nas vodijo k temu, da postanemo bolj odlo¢ni, bolj domiselni, bolj zavzeti in
skupaj bolj sre¢ni.

2. JEDERNI DEL

2.1 Vsebina knjige

211 Tema

V vsakdanjem zivljenju dozivljamo veliko stvari in se sooamo z razli¢nimi dejavniki in
vpraSanji, ki morda zmotijo nase notranje ravnovesje. Posledi¢no lahko izgubimo zagon in
motivacijo, ki nas spodbuja v tlakovanje lastnih poti v naSih zivljenjih. Sami se velikokrat
zatekamo k »hitrim reSitvame, teorijam, mitom, trikom in metodam za izboljSanje kakovosti
zivljenja. Wiseman je na podlagi znanstvenih poskusov dokazal, da morda prav zaradi
nepravilnih metod samopomo¢i v danasnjem zivljenju, ki jih najdemo skoraj ze na vsakem
vogalu, ne pridemo do pravega ucinka in zelenega zadovoljstva. Na primer naveden primer iz
knjige: Avtor pove, da je v zadnjih Stirih desetletjih izslo veliko knjig, zvo¢nih posnetkov,
teCajev, kjer vse navedeno obljublja pomo¢ pri doseganju dolocenih ciljev. Pri tem lahko
izbirate med vizualizacijo perfektnega cilja ... Pri vseh teh metodah pa je tezava v tem, da so
razne znanstvene raziskave nakazale, da veliko teh metod ne deluje. 1z znanstvenega vidika je
pravilna metoda to, da si vizualiziramo korake, ki so potrebni do nasega cilja. V nadaljevanju
knjige nas dr. Wiseman obogati Se z veliko tehnik, ki od nas ne zahtevajo veliko, ampak so zelo
ucinkovite.

2.1.2 Vsebina

V prvem delu knjige avtor razkrije neucinkovite sploSno veljavne mite, v drugem delu pa opise
veliko tehnik samopomoci, ki so znanstveno podprte in hitro uresnicljive.

V uvodu avtor opise, kako je prislo do ideje za knjigi. Njegova prijateljica Sophie je kupila
knjigo o tem, kako postati bolj zadovoljen in ga vprasala za mnenje. Wiseman ji je pojasnil, da
ima pomisleke o strokovnosti nekaterih metod. Prijateljica ga je zato zaskrbljena vprasala, ali
v akademski psihologiji obstajajo kaksni bolj strokovni prijemi, s katerimi si je mogoce
izboljsati zivljenje. Ko ji je Wiseman zacel razlagati, ga je prekinila, saj se ji je mudilo in da bi
si zelela kakega uc¢inkovitega nasveta, ki ne bi zahteval veliko Casa. Nato jo je vpraSal, koliko
¢asa ima na razpolago in ona mu je odvrnila: »Recimo minuto.« Ta njena pripomba mu je dala
misliti in je navdih za to knjigo. Ugotovil je, da dejansko lahko vc¢asih potrebujemo manj kot
minuto, da z jedrnatimi in strokovno trdnimi nasveti poskrbimo, da bo na$ vsakdanjik mirnejsi,
sre¢nejsi in ustvarjalnejsi.

1. Poglavje. Zadovoljstvo



V tem poglavju se avtor sprasuje:« Zakaj pozitivno razmisljanje pogosto ni uspesno?« Z veliko
poskusi so poskusali ugotoviti kaj vpliva na ¢lovekovo zadovoljstvo, morda denar, odnosi?
Dokazali so, da ljudje najdejo veliko vecje zadovoljstvo v preprostih stvareh v zivljenju. Ena
izmed navedenih metod, kako postati dolgotrajno zadovoljen je, da razvijemo odnos
hvaleZnosti in sicer, da si sproti zapisujemo stvari, dogodke, ki so se zgodili v preteklem
dnevu/tednu/mesecu, za katere smo hvalezni. S tem postanemo bolj optimisticni glede
prihodnosti, prav tako pa vplivamo na izboljSanje zdravja. V poglavju nas avtor opozarja na to,
da naj kupujemo dozivljanje in ne dobrin, saj zadovoljstvo z nakupom dobrin hitro mine v
primerjavi z nakupom dozivetij (koncert, pocitnice). To pojasnjuje, da se s¢asoma na dobrine
vse bolj privadimo oziroma se novi predmeti postarajo, obrabijo ali zastarijo in ¢ez Cas izginejo
1z nasega zavedanja — izgubijo svojo privlacnost. Dozivljaji pa nam omogocajo vedenje, ki sodi
med najbolj zadovoljujoca — druzenje z drugimi ljudmi. Dokazano je, da povecano zadovoljstvo
ne izgine takoj, ko se ljudje nehajo smejati. Torej sporoc€ilo vseh tovrstnih raziskav je: ¢e se
zelite razvedriti, se vedite, kot da ste zadovoljni, saj so opazili, da se zadovoljni ljudje gibljejo
precej drugace od nezadovoljnih. Ena izmed raziskav, ki sta jo izvedla Kenneth Sheldon in
Sonija Lyubomirsky trdi, da ¢e zelimo ¢im ve¢ zadovoljstva, se odlo¢imo za namerno
spremembo (nov konjic¢ek, vkljuéitev v organizacijo, nov projekt, uéenje novih spretnosti ...)
in ne za spremembo okolis¢in (selitev, povisanje place, nakup avtomobila..). Pri obeh
spremembah se na zacetku zadovoljstvo poveca, a se pri spremembi okoli$¢in stanje kmalu vrne
na prvotno, kar je razlog v pojavu »hedonisti¢nega privajanja.« To pomeni, da ¢e se isto
prijetno dozivljanje veCkrat ponavlja, novi vir veselja hitro postane nekaj vsakdanjega in
zadovoljstva ni niti priblizno ve¢ toliko. To pride pri spremembah okolis¢in, saj se prvotno
navdusenje nad novo hiSo, avtom, sprva zdi ¢udovito, vendar so pozitivni obcutki vsak dan isti
in prvotno veselje postopoma splahni.

2. poglavje: PREPRICANJE

V drugem poglavju avtor s poskusi ugotovi, da obljuba nagrade ne motivira. Wiseman v tem
poglavju poda nekaj pametnih nasvetov, ki se nanaSajo na prepri¢evanje na sestanku za sluzbo
in sicer nam v misli polaga 3 drobne nasvete:

1. naj izberemo sedez priblizno na sredini (ucinek sredine prizoris¢a)

2. naj se drzimo preprostega (vse nas privlacijo besede, ki si jih zlahka zapolnimo in
izgovorimo)

3. pazimo na izraZanje (z nepotrebno uporabo zapletenega izrazanja ustvarimo slab vtis).

V poglavju nam avtor poda zelo priro¢en in znanstveno potrjen nasvet: »Vstavite fotografijo
dojencka v svojo denarnico.« Dokazal je, da e je v izgubljeni denarnici fotografija
smehljajocega se dojencka, je verjetnost, da bo denarnica vrnjena, za 30% vecja, saj dojenckova
zunanjost v nas vzbudi globok evolucijski mehanizem, ki nas pripravi do dobrih dejan;.

3. Poglavje: MOTIVACIJA

Nekaj sem na to temo Ze predstavila v zacetku recenzije. Dandanes veliko besede tece okrog
hujSanja oziroma o izgubi telesne teze. Iz svojih izkuSenj vem, da je veliko govorjenja in manj
dejanj. Veliko ljudi v teh primerih iS€e vse mozne resitve, ki naj bi pomagale, da bi Stevilke na
tehtnici upadle. Obstaja veliko teorij, kako smo lahko temu kos, a kaj ko ne delujejo. Wiseman
nam ponuja nekaj resitev, ki so zelo u¢inkovite: Vpliv pocasnosti (ljudje zauZzijejo manj, ¢e jedo



pocasneje), velikost kroznikov in zlic (¢e imamo vecji kroznik, si zaradi vizualizacije vzamemo
veliko ve¢ hrane, kot bi si jo dali na manjSega.)

4. Poglavje: USTVARJALNOST

V tem poglavju sem se uporabila veliko miselnih nalog, ki povecajo naso mero ustvarjalnosti.
Dokazano je, da svoje ustvarjalno razmisljanje spodbudimo z razporeditvijo sobnih rastlin
oziroma cvetlic po prostoru. To je povezano z evolucijsko psihologijo, ki pravi, da drevesa in
drugo zelenje v nas lahko sprozijo starodavne obc¢utke miru, ker nam sporocajo moznost obilne
hrane v blizini, s tem pa ublazijo skrb glede prihodnjega obroka. Zaradi prijetnejSega obcutka
pa postanejo ljudje bolj ustrezljivi, zadovoljni in ustvarjalni. To sta, poleg veliko drugih
strokovnjakov, potrdila tudi japonska psihologa Sejdzi Sibata in Naoto Suzuki.

5. Poglavje: PRIVLACNOST

V tem poglavju nas avtor seznani z mo&jo dotika. Ce Zelimo, da nam kdo pomaga, lahko za
hip rahel dotik gornjega dela njegove roke pove¢a moznost, da nam res ustreze. Enak uéinek
lahko doseze moski pri Zenski, ki se mu zdi privlacna in obratno. Paziti je treba, da je dotik res
bezen, ¢asovno usklajen s komplimentom ter ne premocan oz. na napatnem mestu. Raziskave
so razkrile, da so Zenskam moski z visokim statusom privlacnejsi. Z evolucijskega stalisca ti
predstavljajo idealne partnerje. Rahel dotik dojamemo kot znak visokega statusa. Avtor nam
tudi v tem poglavju postreZe z nekaj nasveti glede zmenkov.

6. Poglavje: STRES

Vsakdo dozivi kaj negativnega v Zivljenju. Razumljivo je, da smo zaradi takih dogodkov
zaskrbljeni, razburjeni in potrti. Zopet nam na tem podro¢ju Wiseman ponudi veliko nasvetov,
kako si lahko v teh trenutkih pomagamo. Pravi, da, ko gre za obvladovanje jeze, si z udarjanjem
v boksarsko vreco ali blazino veliko verjetneje poveCamo obcutek agresivnosti, kot pa ga
zmanjSamo. Tovrstne obcutke lahko mo¢no umirimo, ¢e se osredoto¢imo na Koristi, ki so izsle
iz vira naSe jeze. Na naSe pocutje in mentalno zdravje pozitivno vplivajo na$i Stirinozni
prijatelji-psi, saj menijo, da je idealen prijatelj, ki ne sodi, temve¢ strpno poslusa nase najbolj
skrite misli in niCesar ne pove naprej.

7. Poglavje: RAZMERJA

To poglavje me iskreno ni moé¢no pritegnilo, ker je bilo veliko govora o razmerjih med
partnerjema. Sama nisem v razmerju in $e nikoli nisem bila, zato si tezko predstavljam in lastno
presojam razli¢na dokazana dejstva na to temo. Verjamem, da se bom k tem poglavju vrnila cez
nekaj let, saj so opisani preprosti nacini, ki lahko izboljs$ajo zvezo.

8. Poglavje: ODLOCANJE

V tem poglavju je opisanih veliko poskusov, ki dokazujejo mo¢ metode »noge med vrati«.
Ljudje so veliko prej sprejeli veliko prosnjo, ¢e so prej Ze sprejeli manjSo. Ta metoda dokazano
ucinkuje v Stevilnih okoli$¢inah: ¢e se zaposlene preprica, da sprejmejo majhne spremembe
delovnih pogojev, bodo laze sprejeli tudi vecje.

Ko se odlo¢amo o ¢em enostavnem, nam Wiseman priporoca, da se drzimo zavestnega uma,
tako da pretehtamo pozitivne in negativne strani, ter racionalno, hladno ocenimo splosni
polozaj. Pri bolj zapletenih izbirah pa naj skuSamo zavestni um poslati na odmor, da lahko
poprime nezavedni. Nezavedni um veliko bolje obvlada zapletene odlocitve, ki jih srecujemo v
zivljenju. Ce ima dovolj , se prebije skozi vse dejavnike in s¢asoma pride do bolj uravnoteZene
odlocitve. To lahko storimo z reSevanjem anagram.



9. Poglavje: STARSEVSTVO

Tudi v tem poglavju se nisem ravno nasla, ampak sem vseeno z velikim zanimanjem prebrala
nekaj raziskav in spoznala nekaj ugotovitev, katere mi bodo zelo prav prisle ¢ez nekaj let. Avtor
v tem poglavju poudarja, da treba raje hvaliti otrokov trud kot njegove sposobnosti. S tem ga
spodbujamo, da vztraja ne glede na posledice in se tako izogne strahu pred neuspehom. Zaradi
tega je vecja tudi verjetnost, da se bo v prihodnje lotil zelo resnih izzivov, da bo v problemih
bolj uzival in se jim bo posvecal toliko Casa, kot bo treba.

10. Poglavje: OSEBNOST

Zadnje in meni osebno najbolj zanimivo poglavje govori o tem, na kakS$ne nacine lahko
ocenimo osebnost dolocenega Cloveka. Ena izmed razlag, kjer lahko ocenimo ¢lovekovo
osebnost, se povezuje z Giacomom Casanovo. Ustvaril je namre¢ zasnovo glede pomena dolZin
kazalca in prstanca na roki. KasnejSe raziskave so dokazale, da je pri moskih prstanec praviloma
daljsi od kazalca, pri Zenskah pa sta praviloma enako dolga. John Manning pravi, da je razlika
tesno povezana s koncentracijo testosterona v maternici. Velika koncentracija hormona naj bi
bila odgovorna za daljsi palec. V nadaljevanju raziskave Manning preucuje vpliv razmerja
velikosti prstov na sposobnosti ljudi. Poleg tega lahko spoznamo osebnost ¢loveka tako, da ga
vpraSamo, kdaj se zbuja in kdaj hodi spat. Nedavne raziskave kazejo, da to veliko pove o nasem
znacaju in nadinu razmisljanja.

2.1.3 Ocena

Knjigo bi ocenila s 4,5. V knjigi se sre¢amo z veliko raziskavami. Na trenutke sem si zelela, da
bi bilo teh raziskav manj, saj avtor hitro preskakuje iz ene teme v drugo. Bolj mi bi bilo vSec,
Ce bi se torej osredotocil na manj raziskav in te natan¢no bolj utemeljil.

3. ZAKLJUCEK

Knjiga/prirocnik 59 sekund je name zelo vplivala. Spoznala sem veliko novih metod in tehnik,
kako si sama sebi pomagati v nekaterih okoliS¢inah. Poleg zelo veliko bogatih opisov raziskav
nam Wiseman ponudi obilo nasvetov, ki dosezejo svojo uéinkovitost Ze v manj kot minuti, kar
je meni osebno impresivno. Celotna knjiga mi je zelo vSec, saj od nas ne zahteva nekega pred
znanja. Raziskave in celotna vsebina so predstavljeni preprosto, vsem ljudem dostopno. Za
gotovo se bom vrnila k branju tega priro¢nika vsaki¢, ko bom iskala nekaks$ne hitre resitve na
razli¢nih podrocjih v svojem Zivljenju. In prepri¢ana sem, da bom resitev zagotovo nasla v tej
Wisemanovi uspesnici.

Knjigo vsekakor priporo¢am vsem, ki ste morda ze kdaj iskali knjigo, ki predstavlja razne
metode samopomoci. Tudi sama sem iskala take knjige in velikokrat na koncu, ko sem knjigo
prebrala, nisem cutila, da bi kaj spremenilo moje misljenje. Ta knjiga pa me je za razliko od
drugih veliko naucila. Poleg vsega ponuja veliko hitrih in u¢inkovitih nasvetov, kako izboljsati
na$ vsakdanjik. Poleg vsega je tudi zelo hitro berljiva.

Tako kot pravi avtor sam, »Razmisljaj malo, spremeni veliko.«
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