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Sang skaber

tekst Miriam Jul Rasmussen, arbejdsmiljekonsulent og fysioterapeut foto Colourbox

Musik og sang frigaer kreative ressourcer fordi det udfordrer
0s og opfordrer os til at bryde nogle graenser.

ang er godt! Det viser forskning. Ikke

bare bliver man glad, man sover ogsa

bedre og bliver mindre stresset, fordi
kroppen udleser endorfiner som giver os over-
skud og far os til at slappe af rent fysisk. Sang
kan ogsa give en intens folelsesmzssig oplevel-
se af at vaere "hoj” - eller sagar transcendente
oplevelser. Man kan komme igennem hele fo-
lelsesspektret, fra melankoli og vrede til glaede
og jubel, og det kan give en emotionel forlos-
ning. Men ikke nok med det, musik styrker
ogsa immunforsvaret og skarper vores koncen-
tration, hukommelse og opmarksomhed.

Ovenstaende kan vere en del af forklarin-
gen pd hvorfor fellessang er blevet en fast del
af kulturen pa flere danske arbejdspladser.
Fzllessang er samtidig en anderledes og sjov
made at bruge kroppen pa. At synge oger
nemlig blodgennemstromningen samtidig
med at det skaber mere energi, velvere og en
folelse af ssmmenhold. Sang kan rent faktisk
fa pulsen op og give sved pa panden!

Nér man synger sammen, drages alle ind i
faellesskabet, ind i en felles puls. Det er en
inkluderende aktivitet hvor deltagerne er af-
hangige af hinanden. Receptionisten savel
som direktoren. Nar man synger, er man lige.

Sang pa jobbet
Mennesker synger ved stort set alle anlednin-
ger hele livet igennem, fra vi bliver debt, kon-
firmeret og gift, til vi skal begraves. Til fodsels-
dage, jul, Sankt Hans, fester og sportsbegiven-
heder.

Pa arbejdspladsen kan man bruge musikken
pa mange forskellige mader. Det kan vaere i
form af et fyraftensmode, et event pd et kursus,
en temadag eller mere kontinuerligt et trivsels-
kor en fast dag om ugen. Korsang kan vare et
godt alternativ til mere traditionelle former
for fysisk aktivitet som lob, roning eller
anden fysisk kreevende sport.

Udadtil kan musikken ogsa veere
med til at brande virksomheden
ved at give firmaet et menneske-
ligt ansigt. Musikken kan der-
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med vere til gavn for virksomheden bade in-
ternt og eksternt.

Musik kan sdgar anvendes som et ledelses-
redskab som kan noget mere end andre ledel-
sesvaerktojer fordi det fokuserer pa helheden,
relationerne, gleeden, samheorigheden og ar-
bejdsidentiteten.

Nar sang og musik bruges aktivt pa arbejds-
pladsen, udtrykker deltagerne ofte begejstring
over at fa “sunget igennem”, altsa at fa brugt
deres sangstemmer, som kan have veret gemt
vaek i drevis. Mange melder ogsa tilbage at det
er gavnligt at modes pa tveers af organisatio-
nen, at nogle bliver “hoje” af det og synger
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Musik er fysisk
afspeendende, forlgser
undertrykte folelser
og reducerer stress.

EVEN RUUD 2007

Ndr man synger sammen,
skaber man en folelse af
feellesskab.

- feellessang skaber
feelles glede!

resten af dagen, og at det loser op for dagens
spaendinger bade psykisk og fysisk.

Desuden er der flere som oplever den gavn-
lige effekt af de tekniske ovelser der styrker
stemmens brug ved taler, moder og lignende. @

Miriam Jul Rasmussen er professionel sanger,
arbejdsmiljokonsulent og fysioterapeut hos BST
NORD, hvor hun bl.a. udbyder kreative workshops
om musik og arbejdsmilje sammen med Anne
Lehnschau, psykolog med viden om sangs betydning
for mennesker og arbejdsmiljo. Der kreeves ingen
forudgdende treening, ingen scerlig fysik eller
pakleedning.




