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AFLEDNING

De kommer ud blandt
andre, far sat ord pa
falelser og

trcenet hverdags-
aktiviteter, mens krop
0g lykkehormoner
bliver aktiveret.
Ergoterapeut Nina la
Cour er projektleder
for "Sang for Sindet”,
der hver uge samler
psykisk sarbare til
Korsang, 0g hun kan
ved selvsyn konsta-
tere, hvad studier har
pavist gentagne gan-
ge: Feellessang gavner
den mentale og fysiske
sundhed.
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a de vitradte ind ad
dagren for lidt siden,
var de ni mennesker
med hver deres
udfordringer.Nogle
har sveere psykiatri-
ske diagnoser som

er kommet hertil fra deres bosted. Andre
er sygemeldt med angst, stress eller
depression.

Men lige nu er de alle sangere, og den
nceste time handler det kun om at bruge
stemmen. De nar knap at finde sanghcef-
terne frem, far dirigent Bente Bliksted fra
sin plads ved klaveret scetter i gang med
en fcelles opvarmning.

— Prov at sige ts-ts-ts/sch-sch-sch/
sy-sy-sy/pah-pgh-pah/toh-teh-tah, raber
hun med hgj rgst, og alle i rundkredsen
stemmer i.

Vejrtraekning, stemme og krop bliver
forberedt med gvelser og "bodypercus-
sion’, hvor deltagerne klapper og tram-
per sig varme. Flere har blikket placeret
et sted langt nede i gulvet. Andre ser op
og smiler. Her er flest kvinder. Unge og
celdre. Normalt er de dobbelt s mange,
men influenzaen haerger i Herning og har
ogsd ramt de ellers trofaste deltagere i
"Sang for Sindet”. Et musikalsk tilbud, som
forener kultur og sundhed. Projektets mal
er at hgjne deltagernes mentale trivsel,
inklusion og falelse af sammenhceng med
resten af samfundet.

Eller som projektleder Nina la Cour
forklarer:

— Vilokker folk ind i et rum for at synge,
og rent biokemisk er det svcert for dem
bagefter at ga ud af lokalet og veere |
darligt humear, for der sker bare et fest-
fyrveerkeriihjernen, nar vi synger. Det er
lidt ligesom at vinterbade, siger hun og
fremhcever, hvordan koret ogsa fungerer
som intensiv traening i hverdagsiliv.
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skizofreni og ADHD og

Sang for Sindet

Projektet har eksisteret siden
2020 og er et samarbejde

mellem Den Jyske Sangskole og
—oreningen SINDs lokalafdeling
—erning-lkast-Brande.

Malgruppen er psykisk sarbare.

Deltagerne rekrutteres via boste-
der, opslag pa biblioteker og vio

SIND.

Forma
menta

et er at @ge deltagernes
e trivsel og folelse af

foellesskab.

Aktuelt arbejdes der pa at udbre-

de "So

N

0g vest

g for Sindet” i flere midt-

'yske kommuner.

Lces mere pa sangforsindet.dk

Nina la Cour
I

Ergoterapeut og projektleder
Sang for Sindet
nina@denjyskesangskole.dk

— Det traekker mennesker ud af en-
somhed og giver dem noget struktur. De
prover at tage bussen herhen,gaindi et
fremmed hus, veere sammen med andre
og have en fast aftale, de skal made op til.
Og mange af de smaaktiviteter, de praver
her, kan de overfare til deres hverdag, sa
det bliver lettere at f.eks. ga en tur i Fatex
eller passe et job, siger Nina la Cour.

Styring giver tryghed

Psykisk sarbare er en bred malgruppe,
indrammer Nina, men den fungerer, nar
det goelder en aktivitet som korsang.

—Her mgder de nogle, der har det
veerre, end dem selv, og nogle, der har det
bedre, og det giver en vanvittig fed grup-
pedynamik. De kan se, hvor de har vceret,
og hvor de kan komme hen.

Forud for den fagrste korprgve har hun
altid haft en samtale med deltageren og
gjortrammerne klare. F.eks. fortceller hun,
at de kan tage deres bostgtte eller en
pargrende med, og at der ikke er krav om,
at man skal socialisere.

— Hvis man har en darlig dag, kan man
sidde i sin boble uden at blive forstyrret,
0g man ma gerne ga ud underveijs, hvis
man far det darligt. Der er heller ingen
madepligt.

"Sang for Sindet” har til huse hos
Den Jyske Sangskole i en bygnhing midt i
Herning by, og netop de fysiske rammer
har vist sig at veere vigtige, papeger, Nina
la Cour.

"Jeg voksed og koksed / Og fandt
min plads i skyggen / Med ryggen op
mod muren / Hvorfor blev jeg fadt?”.

Deltagerne synger bade Shu-bi-duas
"Den rgde trad” og celdre danske
sange. Dirigenten vcelger sange,

sa de passer til scesonen og efter
deltagernes gnsker.






De bliver nele
tidenbedtom
at f@lge med

| NCESLE Vers,
0Qg det nceste
0g det nceste
0g det flytter
fokus fra
demselv

Nina la Cour
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— Nar de skal veere med i koret, kommer
de ind pa en kulturinstitution i centrum af
en by, og det stimulerer sanserne og giver
dem nogle feerdigheder at veere i et andet
miljg. Det ville vaere noget helt andet, hvis
vi karte ud og sang pa bostederne.

Udover de fysiske rammer er ogsa
genkendelighed et vigtigt element i korets
succes.

— Nar vi arbejder med den her malgrup-
pe, skal der veere en hgj grad af forudsige-
lighed, og rammerne skal vcere tydelige,
fortceller Nina, som f.eks. altid sender en
sms til deltagerne pa dagen for at minde
dem om aftalen.

Hun tager ogsa altid imod sangerne,
nar de ankommer, ligesom koret altid
begynder pa samme tidspunkt, og rutinen
med at finde sin stol, tage sanghaeftet
frem og varme stemmen op ogsa altid
er den samme. Den stramme styring
undervejs, hvor dirigenten ikke efterlader
mange pauser til at falde hen, er ogsa en
del af trygheden.

— Du kan sla hovedet fuldstaendig fra
og bare gare det, du far besked pd. Sa kan

det godt veere, at de har haft en skraekke-
lig bustur herhen, hvor de har vceret ved
at fa et angstanfald tre-fire gange, men
nar dirigenten guider dem, sa hardt som
hun gar, nedskalerer hun stressniveauet,
og gar det sveert for dem at fa endnu et
anfald. De bliver hele tiden bedt om at fal-
ge medinceste vers, og det nceste og det
nceste, og det flytter fokus fra dem selv.
Sa hvis man virkelig skal forenkle det, kan
man sige, at vi tilbyder en times effektiv
afledning, forklarer Nina la Cour.

Et frirum fra sig selv
Farste gang, Nikolai dukkede op til kor-
sang, havde han grepropper med. Som
langtidssygemeldt med stress vidste
han, at han kunne fa brug for at deempe
indtrykkene. Men han havde lyst til at
genoptage sangen, som han havde dyrket
tidligere i sit liv, og samtalen med Nina og
hendes lgfter om, at han ikke behgvede at
deltage hver uge, overbeviste ham.

—Jeg var ikke klar til noget, hvor jeg
skulle mgde op hver gang, og jeg kunne ud
fra snakken med Nina hare, at det var et
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cama lhift aps

Ellehammerve] & . 98900 Frederikshavn

Phone: +4598 43 01 22 . Mail: cama®@cama.dk
Web: www.cama.dk

lifte | seerklasse

Har du brug
for et lift,
sa har vi en

losning!

som noget helt nyt leveres Cama Oto Air lift nu som
Modul Air. Skinnen er opbygget 1 standard moduler og
kan i vid udstraekning genbruges. Bade skinne og stol kan
monteres | hajre 0g venstre side, hvilket gor det lettere at
genbruge liften. Modul Air har selvfelgelig

de samme fremragende specifikationer som Air liften.

| e o | = e
- h!l .r*-_-d._?" '
e 8 I .
: - I"-i
X :

4 -

"

Cama Cibes elevator lift behaver EA9 Handi-liften er liften til lige ML7? Lodret lofter leveres til bade
ingen eller kun 50 mm grube. trapper. Armene kerer ned og inden- og udendars.
Kan leveres med op il 5 stop og bliver gemt bag platformen. Dette  Leftehgjde op til
op til 13 meters lpfteha de. for at mindske uhensigtsmaassig 1500 mm.
treek i armene og haervaerk.




sted, hvor man ikke skulle prcestere noget
- hverken menneskeligt eller musikalsk,
forklarer Nikolai.

Han er 52 ar. En sportstrcenet og velfor-
muleret mand, der gennem et halvt ar har
vceeret med i koret, som han oplever som
et alternativ til motion eller mindfulness.

— Her synger vinogle sange, som
— uden at de handler om psykiatriske
diagnoser — scetter ord pd smerten ved
at veere til, og som samtidig giver én hab.
Det bliver en made at udtrykke sig pa
om det, man har herinde, siger Nikolai og
peger pa sit bryst.

— Ord, tanker, falelser og krop mades
ligesomi ét, ndar vi synger. Nogle gange
virker det som om, at sangens tekst er
skrevet lige netop til mig, og det fales utro-
ligt steerkt at std og synge det sammen
med andre, forklarer Nikolai og fortceller,
at der, hvor han kommer fra, matte man
helst ikke vise folelser.

— Sajeg har ikke faet lcert at udtrykke
dem eller scette ord pa, men der kan
musik ligesom abne, sd man far kontakt
indadtil. Det er ogsa rart at veere lidt fri for
sig selv, for sangene foregar lige nu, sa
der er ikke tid til at tcenke for meget.

Deltagelseni”Sang for Sindet” har givet
ham mod til at tiimelde sig forarssceso-
neniet gospelkoribyen.

— Pd den made har koret her veeret
en kravlegard for mig, og jeg er stadig
glad for at komme her. Her er vi sammen
0g gar noget sammen. For folk, der ikke
har pravetilocengere tid at veere ude af
foellesskaber, kan det lyde banalt, men
nar man har veeret sygemeldt og isoleret
fra sin arbejdsplads, sa betyder det rigtig
meget at ggre noget sammen med andre,
fortceller Nikolai.

Ikke musikterapi

Man kan Icese mange forskningsartikler
om sangens positive effekter pa krop og
sind. Der er hardcore evidens for, at sang
udlgser oxytocin og dopaminihjernen, og
at kortisolniveauet falder. Men helt forsta
det, kan man farst, nar man sidder her. |

en gymnastiksal i Herning, hvor eftermid-
dagssolen star ind ad de hgjtsiddende
vinduer, og ni stemmer synger Sebastians

MUSIKKen er ikke

et redskab,

Vi bruger ti

at opna noget

Den er et malisig selv.

Nina la Cour

"\/arvise”. Nogle med hgj og klar stemme.
Andre bevceger kun lige lceberne.

"Giv mig kun en sang / Sa ingen vinter
gar / Uden at den minder os om / Hvor
dejligt det var ..., lyder det tostemmigt
gennem hallen.

Deltagerne har nemlig pa et tidligt tids-
punkt gjort dirigent og projektleder klart,
at de ikke bare gnsker fcellessang. De vil
ga til kor. Den slags aktivitet, hvor man
laver opvarmning, synger flerstemmigt
og i det hele taget er musikalsk ambitigse.
Netop derfor er det vigtigt, at der er de
rette kompetencer, nar man arbejder med
kor, papeger Nina la Cour.

— Korlederen er afggrende. Med Bente
er vii hcenderne pa en keempe musikalsk
og pcedagogisk kapacitet, der er vant til at
fa folk til at dbne munden, sa det at synge
ikke bliver en svcer kunstart, men en
teknik. Det gar folk trygge, sa de tar vcere
med, siger Nina la Cour, der ogsa peger
pad betydningen af dirigentens menneske-
lige kompetencer.

—Man kan ikke bare tage en tilfceldig
person med en kunstnerisk baggrund og
placere vedkommende foran et kor med
psykisk sarbare. Det at lede 25 menne-

sker, som hele tiden ser enormt demo-
tiverede ud, krcever, at man kan rumme
det, for det kan fgles ensomt at sidde
bag klaveret og skulle sparke energiind

I nogen, som ser ud somom, at de kun er
fysisk til stede.

| det hele taget er jobbet ikke for alle, og
det gcelder om at kende sine begrcensnin-
ger, pointerer Nina.

— Vikan meget som terapeuter, men det
vil veere en rigtig darlig ide, hvis vi begyn-
der at lave hjemmebryggede pseudo-syn-
gehold. Magien sker, nar vi har folk med,
og de bidrager med deres kompetencer.
De er kunstnere, vi er behandlere, og det
her er ikke behandling eller musikterapi.
Musikken er ikke et redskab, vi bruger til
at opna noget. Den er et mal i sig selv. At
der sa sker en masse fede ting med folk
imens, det er bare en positiv bivirkning,
fastslar hun.

Nikolai gnsker ikke at medvirke
med efternavn i artiklen, men hans fulde

navn er redaktionen bekendt.

Se video, hvor Nina la Cour fortceller
om sangprojektet, pa etf.dk/video
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Tekst Lene Terkelsen Foto Hans Christian Jacobsen

30-arige Katharina
Viktoria Spenner, der

har en autisme-diagnose,
har veeret med i "Sang for
Sindet” i snart to ar.

Hun har faet lettere ved
at tage initiativ og kom-
munikere med andre, og
troen pa egne evner ble-
vet styrket.
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Det giver mig lyst
til at rette mig op
Og prove noget nyt

om barn fik Katharina
Viktoria Spenner at vide,
at hun ikke kunne synge.
Det var bedre at tie stille,
sd hun ikke sang falsk. |
dag star hun helt oppe
ved klaveret i "Sang for Sindets” kor, med
sanghceftet hgjt haevet og en sikker rgst.

Katharina har veeret her hver eneste
tirsdag, siden hun begyndte i koret, og
hendes motivation til at magde frem er lige
sa klar som stemmen:

—Jeg ved, jeg far det bedre bagefter,
fortceller hun efter dagens prave.

— Nogle dage kan jeg ikke overskue at
komme afsted pa arbejde. Men om tirsda-
gen, hvor der er kor, kan jeg godt maerke,
at det trcekker. Selvom jeg ikke har det
supergodt om morgenen, sa ved jeg, at
jieg far det godt efter sang.

Mere modig
Farst som 22-arig fik Katharina diagnosen
autisme, og hendes udfordringer med
bl.a. atindga i sociale sammenhcenge har
gjort det sveert at deltage i fritidstilbud.
—Jeg har pragvet andre aktiviteter, men
jeg endte altid med at sidde og grcede
nedei et hjgrne, fordijeg ikke kunne over-
skue det. Det her er ikke alt for kraevende,

det varer ikke for lcenge, og sa er det et
trygt sted. Det er uformelt, og der er ikke
nogen, som er afhaengige af, at du kom-
mer hver gang. Man mgder bare op og er
social i det omfang, man magter. Hvis man
ikke vil sidde i cirklen, kan man ngjes med
at sidde i hjgrnet og holde afstand, for-
teeller Katharing, der er ansat i et fleksjob
som kontorassistent i Sangens Hus for
Den Jyske Sangskole, der sammen med
SIND star bag initiativet "Sang for Sindet”.

Til at begynde med sad hun uden for dg-
ren og lyttede, nar koret holdt praver, men
efter utallige opfordringer kom hun med.

— Og sdkunne jeg slet ikke lade vcere
med at synge, fortceller Katharina, der
oplever, at koret har skcerpet hendes ev-
ner til at tale med andre og indgad i sociale
sammenhcenge.

—Dajeg begyndte i mit job, var jeg me-
get stille. Jeg kunne sagtens ga en hel ar-
bejdsdag uden at sige et eneste ord. Men
til kor blev jeg tvunget til at adbne munden,
for jeg ville jo gerne synge med, og jeg
kan mcerke, at jeg har overfagrt noget af
det mod til min almindelige hverdag, hvor
ieg er blevet mindre sky i forhold til at tale
med andre, og jeg tar tage mere initiativ,
fortceller hun.



, JO Jeg ville JO gern es y ve med, 0
Ra n\mcerke at jeg har overfort noget
mod til min almmdelzge hoerdag.
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Tekst Lene Terkelsen

\/ ﬂ g | - det virker

Sangen forbinder os til vores egne glemte eller gemte falelser

og til andre mennesker. Den styrker fornemmelsen af "'mig” og "0s” og
fremmer vores mentale sundhed. Det dokumenterer et nyt studie, der har
undersagt korsangens betydning for deltagerne i Sang for Sindet.

ammenhcengen mellem
kKultur og sundhed har
lcenge interesseret forske-
re, politikere, kunstnere og
alle os andre. For virker det
overhovedet, nar kommuner
ordinerer "kultur pa recept”? Nar psykisk
sarbare synger i kor eller stressramte
bliver sendt pd museumsudflugter?

| 2019 kortlagde WHO forskningeni
kKultur og sundhed i et keempemaessigt
scoping review af alle studier pd omradet,
og konklusionen var klar: Kulturelle aktivi-
teter har en positiv effekt pd menneskers
mentale og fysiske sundhed.

Men hvad er det sq, der virker? Ja, det
har folkesundhedsforsker Janne Bram-
mer Damsgaard fra Aarhus Universitet
0g psykologiprofessor Svend Brinkmann
fra Aalborg Universitet set ncermere pa i
et kvalitativt studie af deltagerne i Sang
for Sindet. Ogsa her er konklusionerne
Klare: Korsang hjcelper mennesker med at
kunne udtrykke deres fglelser og forbinde
sig til det feellesskab, man som psykisk
sarbar kan veere blevet isoleret fra.

— Vores forskning viser, at korsangen er
vigtig at tage med ind i sundhedspraksis.
Der er nemlig et kcempe lcerings- og styr-
kepotentiale i sang og musisk udfoldelse,
pointerer Janne Brammer Damsgaard.

Fat pa felelserne

For til fulde at forstd sangens funktion,

ma vi se pa den tid, vilever i, forklarer
Janne Brammer Damsgaard. En forhastet
verden, der ikke levner plads til de store
falelser, ncervaer og sanselige oplevel-
ser. Hun henviser til den tyske sociolog
Hartmut Rosaq, der taler om fremmedgga-
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Janne
Brammer

Damsgaard
-

Folkesundhedsforsker
Aarhus Universitet
iod@ph.audk

relsenihgjhastighedssamfundet og om
"relationslgse relationer”. Altsa den slags
forbindelser, som vi moderne mennesker
har over mobilen og via skcermen, og som
— pa trods af masser af kontakt — efterla-
der os uden resonans og faling med vores
omverden. Og det er her, kunsten kommer
ind i billedet, forklarer Janne Brammer
Damsgaard.

— De kunstneriske udtryksformer, som
musikken og billedkunsten, er rettet mod
de sanselige elementerivores liv. De
hjcelper os med at mindske falelsen af
fremmedggarelse og scetter os i kontakt
med 0s selv og hinanden, forklarer hun.

Kunsten skildrer hverdagslivet, og gar
de eksistentielle grundvilkar — gleeden,
sorgen og smerten — til noget handgri-
beligt. Sangene scetter ord pa folelser,
som f.eks. at vcere ked af det eller ensom.
Folelser,som ellers kan veere sveere at fa
hold pg, nar de bare er en stemning i krop-
pen. Men nar de kommer ud af munden
med en melodi, sker der noget.

— Kunsten har modet til at skildre alt det
sveere, og i sangen far vi greb om de rarel-
ser og falelser, vi kan have glemt. Madet

med sangteksterne og stemmens kraft
far deltagerne i kontakt med nogle meget
komplekse sansninger, og det farer
faktisk til, at flere ogsa far ginene op for
andre mennesker, siger Janne Brammer
Damsgaard.

"Jeg” og "os”

Korsangen handler nemlig ikke kun

om den enkeltes genfundne kontakt til
sig selv og sine falelser, men ogsad om
fcellesskabet. Nar en deltager gennem
sangen mcerker sin egen styrke, hcever
han stemmen, s naboen ogsa tar synge
hajere. En positivdynamik spreder sig.
Man er sammen. lkke sarbar og alene.

— Der opstar en fantastisk kraft og en
empatifglelse i korsangen. En deltager
beskrev, hvordan han med sangen falte
en omsorg og fik en solidarisk falelse for

LAS MERE OM STUDIET

Damsgaard, Janne Brammer & Svend
Brinkmann. “Me and us: Cultivating
presence and mental health through
choir singing.” Scandinavian Journal
of Caring Sciences.

HVILKEN EFFEKT HAR KUNST

OG KULTUR PA VORES HELBRED?

Fa svareti WHO'’s kortleegning af om-
radet: Daisy Fancourt & Saoirse Finn.
2019. “What is the evidence on the role
of the arts inimproving health and
well-being? A scoping review.”



den, der stod ved siden af, fortceller Janne
Brammer Damsgaard.

Studiet viser ogsaq, at Sang for Sindet
skaber meningsfulde oplevelser og trcener
deltagerneiat indga i sociale sammenhcen-
ge.

— De overskrider en tcerskel — bade ved
at synge, men ogsa ved at indgd i en gruppe,
0g det skcerper deres mod, forklarer Janne
Brammer Damsgaard.

Den mentale sundhed udfordret

De nye resultater understreger behovet for
at f& en ny forstdelse af kulturens enorme
betydning, mener Janne Brammer Dams-
gaard.

—Jeg har selv arbejdet i psykiatrien, og
godt nok er man mange steder opmaerksom
pa, at feellessang er vigtigt, men man har
ikke til fulde forstaet potentialet i og dybden
af, hvad sang kan gare ved os som men-
nesker. Farst nar man forstar det, kan man
bruge det mere bevidst i f.eks. behandlingen,
siger hun.

Der er da ogsa al mulig grund til at
fokusere pa at hgjne den mentale sundhed
genereltibefolkningen og fa mere at vide
om kulturens gavnlige effekter, papeger
Janne Brammer Damsgaard. Den Nationale
Sundhedsprofil 2021 viser sort pa hvidt, at
danskere — i dlle aldersgrupper - scorer lavt
pd den mentale helbredsskala. Samtidig
viser forskningen, at en hgj mental sundhed
er en beskyttende faktor for vores generelle
helbred. En hgj livskvalitet er simpelthen
vigtig for at f mange og gode levear.

— Qg det er bare en af de rigtig gode
grunde til, at et projekt som Sang for Sindet
har en keempe berettigelse, fastslar Janne
Brammer Damsgaard.
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