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LYKKEN SKABES INDEFRA viser, at der findes en ”lykke” i os, der er uafhængig af ydre omstændigheder som status, materielle værdier og anerkendelse.
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”Hvem siger, der er et sted, du skal hen? Måske behøver du ikke gøre så meget. Måske kan du bare være lige her. Som du er.”


”Det er måske ikke så meget vores omstændigheder, der er det afgørende for vores livskvalitet, men måske mere vores livskvalitet, der er det afgørende for vores oplevelse af vores omstændigheder.”


”Hvis du tror, du ikke har et valg – så husk, det bare er en tanke, du er kommet til at tro på.”


IVAN FRUERGAARD




Der er efterhånden skrevet meget om nuet og dets kraft, men med ”Lykken skabes indefra” er der tilføjet et væsentlig kapitel. Jeg bevæges altid, når jeg fornemmer, at forfatteren har investeret sig selv i værket.  Og det gør Ivan Fruergaard her. Præcist og nærværende udfolder han øjeblikkets muligheder for forvandling, så alle kan få glæde af det. En lille, stor bog, som jeg anbefaler på det varmeste.


LARS MUHL




”En vigtig, autentisk og bevægende bog at læse.  Jeg vil anbefale bogen som en inspirerende samling af små tekster, øvelser og citater, der er velegnet til selvrefleksion og samtale. En meget smuk og fin bog.”

STEEN HILDEBRANDT

(Professor, Ph.D.)




”Gribende og enkel, skrevet med stor klarhed og direkte tale til hjertet. En perle af en bog.”

GYLDENDAL, PSYKE & SJÆL




”En bog, hvor guldkornene ikke er spredt, men samlet. Hvor tekst og budskab er kort, præcis og serveret uden overflødigt omsvøb. Samtidig er Ivan Fruergaard ikke bange for at åbne sig op som person, hvilket er med til at gøre følelsen og forståelsen endnu stærkere.”

MARTIN FALSLEV ANDERSEN

(CO-Founder & CEO, Trendsales)




”Det er meget sjældent, at der udkommer en bog i disse tider om lykke og nærvær, som ikke kun har de rigtige ord – men som også via sine ord giver følelsen af ro. Jeg har gennem min tid som psykolog læst et hav af bøger om nuet, nærvær, mindfulness og lykke. Ganske få har som denne talt direkte til mit hjerte. Eckhart Tolles “Nuets kraft” og Jon Kabat Zinns “Lige meget hvor du går hen, er du der” er også eksempler. 

Nogle bøger er skrevet med så stor klarhed, at de taler direkte til hjertet og giver en indre ro, dette er tilfældet med Ivan Fruergaards bog om lykken.”


ULLA BURMEISTER

(Psykolog)




”En smuk beskrivelse af, hvordan man lærer at leve i nuet, om at lykken skabes indefra, og at du måske slet ikke behøver gøre så meget andet end at være lige der, hvor du er lige nu. Da jeg læste den, så jeg pludselig mig selv altid værende i fortid eller fremtid, hvilket jeg tror, mange mennesker kender til. Men lykken findes i nuet og i accepten af, at tingene er, som de er. Bogen er en gave, vi alle burde læse og tage til os. Jeg har den altid med mig i tasken eller liggende på sengebordet til at huske mig på, at ... ’der er kun nu’.”


SOFIA SAABYE MEHLUM

(Skuespiller)





”Denne bog er umådelig smuk og stærk at læse. At en så dyb smerte – som det må have været, når ens far begår selvmord – kan forvandle sig til så stort et håb og så stærk en tillid til, at livet grundlæggende er smukt, godt og kærligt – når vi bare accepterer livet og os selv, som vi er.

Jeg hører den som en bøn om at forsone sig med livet, som det er. Og at elske livet, som det er – og sig selv.
Hvis nogen skulle have misset det, viser denne bog, hvor livsvigtigt det er at huske det.”


ULLA SKORSTENGAARD

(Sognepræst)
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Dedikeret til min elskede far


HEINO FRUERGAARD
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PROLOG
Min far tog sit eget liv i 1987, da jeg var 22 år gammel. Han svømmede ud i Farum sø en kold vintermorgen – træt af sit liv. Han var en driftig forretningsmand og utrættelig ildsjæl, der altid havde gang i en masse ting. Ivrig og vedholdende. Han havde altid travlt og var meget optaget af at få tingene gjort ordentligt. Der var aldrig rod omkring ham, og han havde styr på tingene. Det var både hans store styrke og hans store svaghed. 
Jeg kan huske, at jeg ofte kom til at tænke på det, jeg ikke havde gjort korrekt, når jeg var omkring ham. Jeg blev nervøs for, om der var noget, jeg havde glemt at gøre. Denne reaktion var også tydelig hos mange af hans ansatte. Det gode ved dette træk var, at man lærte at yde sit optimale og ikke give op på halvvejen. Bagsiden var, at der sjældent var plads til at slappe af omkring min far – og at han så godt som aldrig gav sig selv tid til ro og refleksion. Det var enten arbejde eller søvn. 
Denne bog er dedikeret til min far, der kæmpede så hårdt for at skabe lykke – lige som vi alle sammen gør. Han prøvede blot at skabe lykken i noget uden for ham selv – at opbygge forretninger og udvide dem. Sørge for de ydre omstændigheder. Penge, huse, ferier, biler, job, anerkendelse.
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