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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fra bogens bagside 

 

”En anderledes selvhjælpsbog. Forfatteren kommer omkring meget forskellige hverdags-

situationer, inspirerer til handling for forvandling, samt inviterer ind til en meget gammel 

træningsform fra Østen kaldet Qigong. 

 

Forfatteren deler ud af egen viden, opfattelser og tilbagemeldinger fra undervisnings-situa-

tioner. En bog der afspejler forfatterens vinkel dannet på baggrund af mange års dyb 

interesse for emnet. 

  

Ønsket er at sende et budskab om, at selv små ændringer kan have stor værdi, og at arbejdet 

med at give slip, mærke efter indeni og være 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”. 

 

 

 

 

Bogen er på 234 sider med farveillustrationer  

Stort format (19x25 cm) 

 

 

 

 

 

Anmeldelse 

 

”Det har været en fornøjelse at læse bogen, 

som er velformuleret, seriøs, forståelig og 

af høj kvalitet. Forfatteren formår at holde 

interessen ved lige, og hun øser generøst af 

sin store viden og livserfaring, og giver 

mange gode råd om at få bedre balance i li-

vet. Man bliver både klogere og i godt hu-

mør. Bogen er på ingen måde belærende og 

docerende, men giver af et godt hjerte råd 

om hjælp til selvhjælp”.  

Claus Ehlers, forfatter 
 

Bestil bogen på mail@monika.one og angiv 

leveringsønske samt indbetal beløbet på 

mobilepay 26297151(Monika Lisbeth Zandra Petersen) 
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Mere om bogen 

Vi kan ikke ændre på, at vi bliver ældre og en dag skal dø, men vi kan selv gøre noget for at 

udskyde forfaldet og have det bedst muligt, mens vi er her.  

 

”Frø til spiring - for bedre balance i livet” er en anderledes selvhjælpsbog. Den adskiller sig 

blandt andet ved ikke at udstikke en dogmatisk styring i arbejdet med at få bedre balance i 

livet.  

 

 En bog der ikke kun henvender sig til den, som er interesseret i at komme i gang med at æn-

dre forhold, der kan skabe bedre balance, men også til den, som godt ved, de burde gøre no-

get, men ikke orker at komme i gang, og til den som ikke ved, de bør komme i gang med at 

se på, hvad de kan ændre med henblik på at få det bedre, idet bogen inviterer ind til en øget 

opmærksomhed på at give slip, og arbejdet med, hvordan det kan gøres. 

 

Bogen er opdelt i tre kapitler, hvor første kapitel beskriver mange forskellige hverdags situa-

tioner, som man kan spejle sig i. 

 

Andet kapitel handler om, hvad man selv kan gøre startende som små ændringer i hverda-

gen. Ændringer der kan føre flere ændringer med sig, men hvor det ikke handler om at gøre 

en masse her og nu, men mere om at være bevidst. Når selv den mindste ændring mærkes 

med mere glæde til følge samt en følelse af, at her er noget, der gør godt, så bliver det natur-

ligt selv at søge vide. En god spiral er igangsat, og bogen kan støtte i processen. 

 

Tredje kapitel er en kort introduktion til en helsebringe træningsform hentet fra Kina. 

Qigong [tji kung] øvelserne, som forfatteren benytter og underviser i, har vist sig at være et 

rigtigt godt træningsset for mange mennesker, som fortæller, at de bliver gladere og får det 

bedre. Qigong er ikke et hurtigt fix, men mere en gave til sig selv, hvor man lærer at blive 

mere opmærksom på at kroppen fortæller. Det kan svare sig at lytte. Forfatteren har ved 

hjælp af viden og teknikker beskrevet i bogen arbejdet sig igennem en svær infektionssyg-

dom. 

 

Bogen guider til arbejdet med at give slip. At komme bedre i balance handler i høj grad om 

at give slip. Det lyder måske meget nemt. Det er det ikke. I livet er vi fantastiske til at holde 

fast og spænde op, men ikke særligt gode til at give slip og være afspændte. Først skal man 

lære at blive opmærksom, dernæst skal man agere, og endelig skal man have ændret, hvor 

der er behov. En ny og bedre kurs skal afsættes. Rejsen er begyndt. Det er aldrig for sent!  

 

Der er ikke tale om en mystisk bog for kendere. Tværtimod! 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 primært 

beskæftiget i administrative stillinger med hovedfokus på regnskab og 

service. I 2003 slog livet en koldbøtte i forbindelse med en infektion. 

Hermed ændrede fokus sig. Et møde med den alternative verden førte 

til Qigong træning og meditationsøvelser. Herefter Qigong instruktør. 

Uddannet af Torben Bremann. Forfatteren flyttede sig fra uhelbrede-

lig syg til helt rask. Vi kan selv gøre noget. Ønsket er at bidrage til, at andre mennesker kan 

få det bedre. Passionen blev formidling. 

 

Giv ikke op! 

Giv slip! 
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