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BOGANMELDELSE

”Fre til spiring - for bedre balance i livet” af Monika L. Petersen

Monika L. Petersen

MONIKA L. PETERSEN Bogen er pa 234 sider med farveillustrationer
Stort format (19x25 cm)

Introduktionspris kr. 125,-
+ fragt kr. 35,-
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Bestil bogen pa mail@monika.one og angiv
leveringsgnske samt indbetal belgbet pa
mobilepay 26297151(Monika Lisheth Zandra Petersen)

Fra bogens bagside

“En anderledes selvhjalpsbog. Forfatteren kommer omkring meget forskellige hverdags-
situationer, inspirerer til handling for forvandling, samt inviterer ind til en meget gammel
treeningsform fra @sten kaldet Qigong.

Forfatteren deler ud af egen viden, opfattelser og tilbagemeldinger fra undervisnings-
situationer. En bog der afspejler forfatterens vinkel dannet pa baggrund af mange ars dyb
interesse for emnet.

@nsket er at sende et budskab om, at selv sma andringer kan have stor vaerdi, og at arbejdet
med at give slip, marke efter indeni og veere tro mod sig selv, kan have en meget gavnlig ef-
fekt. Vi er forskellige. Der er ikke en vej, der er den eneste rigtige. At lade sig inspirere og
selv finde egen vej giver mening i forfatterens univers. ”

Anmeldelse

“Det har veeret en fornagjelse at lcese bogen, som er velformuleret, se-

rigs, forstaelig og af hgj kvalitet. Forfatteren formar at holde interes-

sen ved lige, og hun gser genergst af sin store viden og livserfaring,

og giver mange gode rad om at fa bedre balance i livet. Man bliver

bade klogere og i godt humgr. Bogen er pa ingen made belarende og

docerende, men giver af et godt hjerte rad om hjeelp til selvhjcelp”.
Claus Ehlers, forfatter
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Mere om bogen
Vi kan ikke @ndre p4, at vi bliver @ldre og en dag skal de, men vi kan selv gere noget for

at udskyde forfaldet og have det bedst muligt, mens vi er her.” (Monika L. Petersen)

”Fre til spiring - for bedre balance i livet” er en anderledes selvhjeelpsbog. Den adskiller sig
blandt andet ved ikke at udstikke en dogmatisk styring i arbejdet med at fa bedre balance i
livet.

En bog der ikke kun henvender sig til den, som er interesseret i at komme i gang med at
endre forhold, der kan skabe bedre balance, men ogsa til den, som godt ved, de burde gare
noget, men ikke orker at komme i gang, og til den som ikke ved, de ber komme i gang med
at se pa, hvad de kan a&ndre med henblik pa at fa det bedre, idet bogen inviterer ind til en
gget opmaerksomhed pa at give slip, og arbejdet med, hvordan det kan gares.

Bogen er opdelt i tre kapitler, hvor farste kapitel beskriver mange forskellige hverdags situa-
tioner, som man kan spejle sig i.

Andet kapitel handler om, hvad man selv kan ggre startende som sma &ndringer i hverda-
gen. ZEndringer der kan fare flere aendringer med sig, men hvor det ikke handler om at gare
en masse her og nu, men mere om at veere bevidst. Nar selv den mindste &ndring meerkes
med mere glade til falge samt en fglelse af, at her er noget, der gar godt, sa bliver det natur-
ligt selv at sgge vide. En god spiral er igangsat, og bogen kan stgtte i processen.

Tredje kapitel er en kort introduktion til en helsebringe treeningsform hentet fra Kina. Qi-
gong [tji kung] @velserne, som forfatteren benytter og underviser i, har vist sig at veere et
rigtigt godt treeningsset for mange mennesker, som forteeller, at de bliver gladere og far det
bedre . Qigong er ikke et hurtigt fix, men mere en gave til sig selv, hvor man larer at blive
mere opmaerksom pa at kroppen fortaller. Det kan svare sig at lytte. Forfatteren har ved
hjeelp af viden og teknikker beskrevet i bogen arbejdet sig igennem en sver infektionssyg-
dom.

Bogen guider til arbejdet med at give slip. At komme bedre i balance handler i hgj grad om
at give slip. Det lyder maske meget nemt. Det er det ikke. | livet er vi fantastiske til at holde
fast og spaende op, men ikke serligt gode til at give slip og veere afspaendte. Farst skal man
leere at blive opmarksom, dernaest skal man agere, og endelig skal man have &ndret, hvor
der er behov. En ny og bedre kurs skal afseettes. Rejsen er begyndt. Det er aldrig for sent!

Der er ikke tale om en mystisk bog for kendere. Tvaertimod! Bogen henvender sig til alle, er
skrevet i et let sprog og er ikke uden humor.
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Om forfatteren

Monika L. Petersen, 1953. Bankassistent (1973) og siden primeert
beskaftiget i administrative stillinger med hovedfokus pa regnskab og
service. 1 2003 slog livet en koldbgtte i forbindelse med en infektion.
Hermed &ndrede fokus sig. Et mgde med den alternative verden farte
til Qigong traening og meditationsgvelser. Det stod hurtigt klart, at det
var gnsket at formidle dette system, og uddannelsen begyndte. Studier
hos flere lzerere kom i gang, og blandt disse var nogle mestre pa deres felt. Bager og tekster
er studeret. Studier og treening for krop og tanke. Passionen blev formidling, at bringe det
tilegnede videre.
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