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KOMMENTAR

Small Talk som dagligt brod

Jeg har egentlig aldrig brudt mig om small talk. For mig har det naermest vaeret retningslgs snik-
snak om ingenting. Invitationer til small talk er der overalt, inviteret af naboer, venner, gaester,
min assistent pa kontoret. Invitationer er der til middagsselskaber, pa togture og pa fly - isaer hvis
jeg pa den ene eller anden made viste interesse for den person, der sad ved siden af mig. Jeg var
for optaget af "vigtige ting i livet," Igse problemer, ggr fremskridt, og na mal. Det var omrader, der
virkelig fortjente samtale.



| de senere ar har dog jeg skiftet mening om small talk. Der er en anden vinkel pa small talk, og pa
dens saerlige betydning i takt med at vi bliver aeldre.

For mig begyndte historien, da jeg skulle holde en maneds forelaesninger pa et universitet i St.
Gallen, Schweiz. Fordi der ikke var et geeste-hus til professorer, var jeg indkvarteret i en rummelig
lejlighed hos en 86 ar gammel enke. Jeg sa ikke frem til min tid i husstanden, fordi Frau Fraulein
virkede indadvendt og kun talte tysk. Pa den anden side ville jeg gerne forsgger at forbedre mit
tysk, sa lidt samtale med hende syntes at veere en god idé. Jeg begyndte at laegge maerke til, at nar
jeg stillede hende spgrgsmal om hendes liv, og intenst sggte at forsta hendes svar, begyndte en
transformation at finde sted. Hendes tilbageholdende stemme fik volumen; hendes frygtsomhed
udviklede sig til en humoristisk historiefortzelling.

Som dagene gik, begyndte jeg ogsa at andre mig. Jeg opdagede, at jeg ikke leengere lyttede for at
forbedre mine sprogkundskaber, men fordi hun simpelthen var sjov at vaere sammen med. Jeg
blev animeret af vores samtaler, og ved slutningen af de f@rste par uger, var vi blevet rigtig gode
venner. Da mit ophold sluttede, var afskeden faktisk praeget af bedrgvelse. Da jeg vendte tilbage
for at besgge hende aret efter, var meget af hendes energi desveerre forsvundet.

Sa hvor ligger magien i small talk? Overvej dette: Mary og jeg gar en tur, og jeg siger henkastet, at
det er ved at blive overskyet. Nu star to mulige svar overfor hinanden, hvoraf det fgrste blot er et
simpel "hmm", mens hun stirrer ligeud. Den anden mulighed er et energisk, "Oh godt, sa bliver vi i
hvert fald ikke solskoldet." Med det fgrste svar, er der noget i min verden der bliver grat. Jeg
trasker videre i stilhed. Med det andet svar, far skyerne en ny og mere positiv betydning. Jeg kan
endda smagrine. Og hvad mere er, jeg indtager selv en anden holdning. Mine trin bliver lettere.
For i hendes humoristiske svar far Mary lagt betydning ind i det hverdagsagtige. Min interesse er
gget. Samtidig bekraefter hun min betydning for hende. Jeg far fglelsen af at vaere en person, hvis
ord - selv om de er trivielle - har veerdi.

Igennem small talk kommer vores verdener til at haenge sammen, vi giver disse verdener farve og
dimension, og vi bekraefter hinandens betydning. Nogle gange kan vi ogsa laere ting, vi ikke kendte
til eller ikke engang vidste vi gnskede at vide!

Og sadan er det, at vi kan satte pris pa ny at forny de livgivende potentialer i small talk i takt med
at vi bliver seldre, og reekken af vores jeevnaldrende begynder at tynde ud, og kravene fra
arbejdslivet mindskes. | sma muntre hilsener, en kort snak med naboerne, udveksle historier pa
telefon eller sende sma sedler via e-mail, tekst eller post, animerer vi verden omkring os. Og i
vores hverdag med vores partnere far sma paskgnnende handlinger stor betydning, ligesom den
opmarksomhed vi udviser overfor deres trivsel, et sympatiske smil, eller bare den made vi far
energi pa, nar de traeder ind i rummet. Med small talk bekraefter vi betydningen af de realiteter, vi
har skabt, og vi beriger den verden, vi lever i.

Ken Gergen



FORSKNING

Neering af det positive

Vi baerer alle visioner eller stereotyper af aldring i os, nogle negative og nogle positive. Hvordan vi
feler og handler pa et givet tidspunkt kan afhaenge af, hvilken af disse stereotyper der er mest
fremherskende. For eksempel, hvis nogen tilbyder dig en plads i bussen, kan du pludselig defineres
som "gamle", men hvis bgrnebgrn lokker dig ud for at lege gemmeleg, fgler du det sikkert som om
du aldrig blev zldre.

Forskning tyder p3, at disse stereotyper kan stimuleres eller "nzaeres" af meget diskrete signaler. |
en undersggelse offentliggjort sidste ar i Psychological Science, blev en gruppe pa 100 personer,
alderen 61-99, i New Haven-omradet testet med en slags underbevidste beskeder. Forskere fra
Yale University viste positive budskaber pa en computerskaerm i et hastigt tempo, under bevidst
opmarksomhed fra forsggspersonerne. Ord der modsagde negative stereotyper pa aldning,
sasom "kreativ" og andsfrisk blev vist kortvarigt. Senere udviste de deltagere, der var blevet udsat
for disse budskaber, forbedret balance og andre psykologiske og fysiske forbedringer. Desuden
havde de udviklet staerkere positive stereotyper af aldring og svagere negative.

Den ledende forsker Becca R. Levy beskrev andringerne som en "kaskade effekt", hvor de fgrste
resultater hos deltagerne var, at de udviste en st@rre grad af positiv aldersstereotyper, dernaest en
steerkere selvopfattelser pa aldring, og endelig forbedret fysisk funktion.

Maske en hjemmeopgave her kunne vaere at holde sig omgivet af positive udsagn og positiv ladet
inspiration - eventuelt gennem nogle spandende aktuelle bgger, sportsudstyr, vaerktgj eller
maske en stilfuld pels. Forbered evt. omgivelserne pa hvad du har gangi :-)

Styrker og trivsel hos zeldre voksne

Til vores forskningsoversigt i dette nummer, er vi taknemmelig for en oversigt Dr. Emma Kirkby-
Geddes, Sheffield Hallam University, Sheffield, England har sendt os vedrgrende hendes
oplgftende studie af aldring og velvaere. Vi bringer i det fglgende nogle af hendes vaesentligste
overvejelser og konklusioner.

"Ogsa eftermiddagen i et menneskeliv skal have en betydning i sig selv og kan ikke blot forstas
som et trist vedhaeng til livets morgen"
- Carl Jung, 1930.

Psykologi og debatten om aldring

Psykologisk forskning har for det meste fokuseret pa det, der gar tabt i alderdommen. Psykologer
ved meget om kognitiv tilbagegang og sygdomme i alderdommen, men meget lidt om gevinster og
potentialitet i at blive aeldre. Neervaerende undersggelse er et forsgg pa at imgdega denne
negative opfattelse. Formalet er at forsta og rapportere om psykologi i forbindelse med aldre
voksne ved hjzelp af et positivt fokus ved at udforske psykologiske styrker og trivsel.

Trivsel - hvordan er det defineret af psykologer?



Psykologer definerer trivsel pa en raekke forskellige mader: hedoniske (lyst) og eudaimonia
(lykkefglelse). Hedonisk velvaere males pa hvor glad en person fgler sig pa grundlag af
tilstedeveerelsen af positive fglelser og fravaer af negative fglelser kombineret med hvor tilfredse
med livet, de er. Eudaimonia handler mere om at male lykke, der kommer fra at leve et liv, der
udtrykker indre vaerdier og en fglelse af formal.

Hvad var studiet om?
Denne undersggelse har til formal at forsta forholdet mellem psykologiske styrker - sasom hab,
taknemmelighed, tilgivelse, optimisme og nysgerrighed - og deres forhold til trivsel.

Undersggelsen:

Del 1 - En undersggelse/spgrgeskemaundersggelse: | alt 396 personer - i alderen 65-85 - deltog i
undersggelsen. Disse deltagere var ikke syge, og de var noget mere uddannet end den generelle
befolkning i samme aldersgruppe.

De rapporterede god mental sundhed, med en lav forekomst af psykopatologi.

Deres trivsel var sammenlignelig med yngre voksne, som var blevet malt gennem andre
undersggelser.

Yderligere fund relateret til trivsel: De der var mere aktive var ogsa mere nysgerrige og var mere
habefulde. Disse traek er ofte forbundet med opna mal, og er vigtige for at handtere stress og
sygdom.

Optimisme og taknemmelighed var konsekvent gode markgrer til at forudsige trivsel, bade
hedoniske og eudaimoniske.

Religigse/spirituelle mennesker var mere taknemmelige og ngd stgrre velvaere end andre.

Afsluttende bemaeerkninger ved Dr. Kirkby-Geddes
Undersggelsen er ogsa interessant pa fglgende mader:

Det viste mig, at psykologi som disciplin er faktisk ret aldersdiskriminerende, hvilket iseer afspejler
sig i de knappe oplysninger om styrker hos aldre mennesker. Det meste af det psykologer haevder
at vide om psykologiske styrker er baseret pa studier af yngre mennesker.

Det er vigtigt, nar vi forsgger at forsta velvaere, at vi ogsa ser pa hvad der indfanger ikke blot vores
folelser af lykke i gjeblikket, men ogsa vores fglelser af at leve et meningsfyldt liv.

Vi lever i en kultur, hvor vi helt abenbart mangler ord og ordforrad til tilstraekkeligt at beskrive de
senere tidspunkter i livet som en positiv oplevelse. Dette kan have konsekvenser for vores evne til
at opleve alderdommen som positiv.

Information til vores leesere
Vi haber, at du er glad for Positiv Aging nyhedsbrevet.

Sporgsmal & feedback: Hvis du har spgrgsmal eller materiale, som du gerne vil dele med andre
laesere af nyhedsbrevet, sa send en e-mail Mary Gergen pa gv4@psu.edu



Tidligere udgaver af nyhedsbrevet, herunder vores oversatte udgaver pa spansk, tysk, fransk,
dansk og kinesisk er arkiveret pa: www.positiveaging.net

Sadan abonnerer, afmelder eller &ndrer du din e-mail-adresse:

Nye abonnenter kan tilmelde sig ved at ga til dette link: http://www.taosinstitute.net/positiv-
aging-newsletter og klik pa hgjre kolonne, der siger "Sign Up for the positiv aging Newsletter".
Du kan afmelde dig ved at klikke pa "afmeld" knappen nederst i e-mailen med dit nyhedsbrev.

Dansk oversaettelse ved Geert M@rk, moensterbrydning.dk, mail@moensterbrydning.dk



