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Der er medicin i humor. At grine skaber distance til dine
problemer og frembringer gjeblikkelig velveere, uanset hvor
darligt du har det. | et par timer ser du verden igennem po-
sitive briller, og du giver kroppen mulighed for at udlese
endorfiner, som virker smertestillende og opleftende pa hu-
maret. Et godt grin heammer ogsa stresshormaoner som
adrenalin og kortisol. S& hvis du har haft en travl dag pa job-
bet, er det sundt for krop og sind at slutte dagen af pa so-
faen eller i biografen med en sjov film.

Det mest bergmte eksempel pa humarens helbredende
virkning stammer fra Norman Cousins. Han led af en smer-
tefuld sygdom, der hedder “ankylosing spondylitis”, og var
overbevist om, at humaren helbredte ham. | stedet for at
blive pa hospitalet indlogerede han sig pa et naerliggende
hotel, hvor han sa sjove film og serier dagen lang. | 19798
skrev han bogen
“‘Anatomy of an lll-
ness”, hvor han for-
teeller, hvilken mira-
kulgs virkning det
havde pa hans krop
at grine.

Lees mere om
undersggelser, der
tyder pa latterens
positive effekt pa
vores helbred pa
www.rxlaughter.org

DIN GVELSE:

Hvilke film far dig til at grine? Skriv en li-
ste med fem sjove film. Neeste gang du
er ked af det eller stresset, sa ved du
praecis, hvilken film du skal have parat.

5 FILM TIL LATTER:
“Vild med Mary”

“Den eneste ene’
“Det bliver ikke bedre”

LJS DINE PROBLEMER MED

FILMTERAPI

“Blinkende lygter”
“Solkongen”

"Hvis | to var ludobrikker,
var | sa slaet hiem nu?”

- Citat fra filmen "Den eneste ene”
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"B GraEp DG suND —

Der findes to vigtige neurotransmittere i tarer, som
nedseetter felelsesmaessig stress. Derfor er det meget
sundhedsfremmende at graede. Sommetider kan pro-
blemer virke nsermest lammende, og det kan veere
sveert at greede, selvom du ved, at du vil fa det bedre
bagefter. Det kan veere nemmere at graede over en
film end over din egen
situation, s& ved at se
en rigtig tareperser
far du den udlasning,
du har brug for. Din
healingproces bliver
skudt i gang.

DIN BVELSE:

Huvilke film har faet dig til at graede
far? Hvilken type film beveeger dig
folelsesmaessigt?

5 FILM TIL GRAD: I

“Beaches”

“Det staerke kan”
“Jagten pa lykke”
“When a man loves a woman”
“Titanic”

"Jeg vil hellere have

30 minutters wdunderllgt liv
end et helt liv uden

noget specielt’

- Julia Roberts i filmen "Det staerke ken”

Q'S COACH

Gitte Koldtoft er Q's coach, og
hendes mission er at formidle
sundhed pa en paositiv, humari-
stisk og informativ made. Gitte
er 34 ar, har keereste og er mor til
Laura. Se mere pa www.koldtoft.dk.
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HUSK AT ...

Smag og behag er individuelt. Det, der
far dig til at greede som pisket og grine, til
tarerne strgmmer, kan maske ikke engang fa
din veninde til at snefte eller traekke pa smile-
bandet. Jeg haber, at du har fundet inspiration

, i dag til at sammenseette dit eget filmbiblio-

\ tek, s du altid har et veerktaj ved handen,
som kan give dig terapi nu og her.




EArNDHABET
| DET HABLZSE

Film, der begynder med modgang og ender med Iyk-
ke, kan vaekke dine “jeg kan, hvad jeg vil-falelser. Du
oplever, at de mennesker, der opnar den starste

ot KZARLIGHEDEN —
| BIJNENE

Uanset om du er blevet forladt af en dejlig mand, er ulyk-
keligt forelsket, lever i et fast parforhold eller er pa udgik
efter den eneste ene, sa gar en god keerlighedsfilm altid

lykke, er dem, der finder den indre kraft i sig selv. - lige i hjertet. Ved at se

Nar du befinder dig i en hables situation, kan du ved keerlighedsfilm minder

at se andre, der sejrer, minde dig selv om, hvor . du dig selv om, at kaer-
staerke indre ressourcer du selv besidder. At uan- DIN EVELSE ligheden findes i alle

\ set hvor hab- Hvilke 5 kaarh_ghedsﬂlm har bevee- mulige og umulige vari-
s en situati- get dig mest i dit liv? ationer, hvilket giver

neering til dit eget

DIN EVELSE . Sgregsﬁfg?"eg”' 5 FANTAST'SKE kaerlighedsliv.
Hvilke film saetter dine tanker i den af tunne- K[ERLIGHEDSF'LM

o - o
gang? Huvilke film beveeger dig dybt* len. *Broarne | Madison Gounty”

| : “Keerligheden har to ansigter”
L sy |
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5 FILM, DER GIVER HAB:

“Hotel Rwanda”

“Jagten pa lykke"

“Million Dollar Baby”

“What's love got to do with it?”
“Farven lilla”

Moonstruck”
“Da Harry madte Sally”
“Sleepless in Seattle

"Den starste ting,
du nogensinde

vil lsere, er at

elskeog :
at blive elsket g P R
- Citat fra filmen "Moulin Rouge” === o = SO =

rspireret of on virkelig hisiarcia

s inatennantukke dy

e

"Hvis du vil se et mirakel, s& :
se dig selv som et mirakel” En af pionererne inden

. ’ y - for filmterapi er den amerikanske
- Citat fra filmen "Bruce den almesgtige psykolog Gary Solomon. Som barn i 60°ernes

Los Angeles blev han sa forsemt af sine foresldre,
at han naermest droppede ud af skolen. | stedet sad han
i timevis foran tv-skeermen og s4 film. Filmene viste ham,
hvordan livet ogsa kunne se ud. Som 16-arig fik han en &ben-
E I baring - midt i en film. Pludselig stod det ham klart, hvor vigtigt
FlND D”\I PASSION_ ] det var at fa en uddannelse. Gary Solomon indhentede pa rekord-
tid det forsemte og endte med at tage en doktorgrad i psykologi.
| dag kalder Gary Solomon sig filmdoktor, da han ordinerer ud-
valgte film mod forskellige psykiske problemer, f.eks. anbefaler
han patienter med manglende selvvaerd at se filmen om
Forrest Gump, der pa trods af sin meget beskedne IQ
alligevel opnar enorm succes. Ifzlge Gary Solo-
mon kan en god film udrette bade sma og
store mirakler.

Ved du, hvad du virkelig breender for? Hvad der taender
din passion? Hvad du kunne teenke dig at bruge dit liv
pa? At se en film om andre mennesker, der virkelig le-
ver et passioneret liv, kan veere med til at taende din
egen gnist. Karakterer, der er villige til at keempe for
det, de vil bruge deres liv pa. Personer, der sejrer uan-
) set, hvor meget

modgang de mader.
DIN BVELSE: :

Hvilke film tzender din livskraft?

5 FILM MED PASSION:

“Cast Away”
“Stegte grenne tomater”
“Erin Brockovich”

“The Truman Show"
“American Beauty”

“Hvis man ikke

ved, hvor man FIND MERE

skal hen, er INSPIRATION:
det |Igegy|d|gt, www.cinema-therapy.com

hvilken ve 0. bogen "The Calebrat
man veelger”

on of life” af Norman Cou-
- Citat fra filmen

sins. Kan kebes pa
"Alice i eventyrland”

Www.amazon.com
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