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Kapittel 1: Du er født til å elske!
Å bære denne enkle sannheten i ditt hjerte er det mest 
tilfredsstillende du kan bruke livet ditt på. Denne 
boken handler om akkurat det. Å gå trinnene som 
løfter deg fra smerte og angst til klarhet og indre fred. 
På slutten av denne reisen finner du kjærlighetens 
tempel, hvor den store tronen står og venter på at du 
skal komme og sette deg.

Du kan ta denne kjærlighetsreisen på to måter. Du 
kan fortsette herfra og følge ordene fra begynnelse 
til slutt.  Du kan også hoppe rett til trinn en på 
kjærlighetsstigen og lese videre fra kapitlet som heter  
Elsk deg selv. 

Når du kommer frem til bokens siste side kan du hoppe 
tilbake hit og få med deg de kapitlene du eventuelt 
enda ikke har lest. 

Det første steg på veien er å innse at hovedpersonen i 
ditt liv er deg! 

Livsmanuskriptet ditt er skrevet til deg. Andre kan 
være viktige og du kan bli besatt av disse underlige 
skikkelsene som fyller ditt liv med sitt nærvær. Men 
det er alltid du som må finne ut hvor mye du er villig 
til å elske, hvor mye du tåler å elske og hva som virkelig 
er viktig for deg.  
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I dag står vi foran 
et stort sprang i           
menneskehetens      
utvikling.
 

Vi kan velge å 
gjøre oss ferdig med   
tusener av år med 
smerte, lidelse, 
ensomhet, 
forvirring og andre 
ubehageligheter som 
alle er utslag av en 
enkelt ting: 
mangel på          
kjærlighet! 



Hvis du setter deg selv til side for andre, så vil andre sette deg 
til side for seg selv. Du kan ikke forvente at andre vil synes du 

er viktig og verdifull, hvis du anser deg for å være uvesentlig 
og verdiløs.

Det er ganske morsomt å tenke på at hvis du, av helt 
personlige/egoistiske grunner, velger å leve et liv i 
skjønnhet og kjærlighet, så vil du gi den største gaven 
du kan til oss andre! Hvis du som meg begynner å bli 
litt trett, både av din egen lidelse og av menneskehetens 
tusenårige reise gjennom krig, nød og råskap, så er du 
kanskje klar for å ta skrittet over i en ny forståelse av 
virkeligheten. Denne forvandlingen begynner ganske 
enkelt med at du innser at du er født til å elske.

Din natur er kjærlighet og alt du trenger å gjøre er å 
gi kjærligheten mulighet til å utfolde seg. Du har 
kommet til denne kloden og lever livet fordi du elsker 
å være her! Før du kom visste du at dette livet var en 
fantastisk mulighet til å oppleve og utfolde din sanne  
kjærlighetsnatur i denne forbløffende verden av tid, rom 
og kontraster.  Du er født til å elske. 

Din indre himmel er din fødselsrett og du begynner å 
finne veien til paradis gjennom å innse at det er stedet 
du kommer fra og stedet du er på vei til. Det er også det 

stedet du allerede er (Paradis altså)! Du bare leker slik små 
barn gjør når de legger hendene over øynene og later som 

om verden ikke finnes. Du har lagt hendene over ditt hjerte 
og later som om kjærligheten ikke er alle tings natur og essens. 
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Det 
sies 

at du 
skal gjøre 
mot andre 
som du vil 

de skal gjøre 
mot deg. 

En annen 
måte å se det 
på er at det 
du gjør mot 
deg selv, vil 
andre også 
gjøre mot 

deg!



Du er kjærlighet.  
Vel, der var det sagt: Så enkelt er det å finne veien til Paradis. Du er kjærlighet. 

Kjærlighet er ikke noe du må finne der ute eller lære hva er for noe merkelig. En av grunnene 
til at poetene skriver så stort om kjærlighet og mennesker ofte strever med å gripe hva det 
virkelig er, kommer av at det er så enkelt.  

Kjærlighet kan løfte deg til himmelen, men det er samtidig det enkleste og mest 
grunnleggende som finnes. Det er den substans som i alkymien kalles prima materia. Det 
som alt er laget av, men som er så vanlig og enkel at ingen virkelig ser den. Sjelens gull lages 
av denne underlige substansen som er den aller første (prima) årsak (materia).  

Menneskets behov har blitt sett på som en pyramide (Maslow). Man snakker om det å 
overleve som det grunnleggende behovet og så stiger man langsomt opp behovspyramiden 
før man ganske høyt oppe i de vindfulle strøkene kommer til behovet for kjærlighet. 
Å plassere behovet for kjærlighet på et eller annet sted i et behovshierarki er dømt til 
å mislykkes. Delvis fordi kjærlighet aldri er hierarkisk. I sin natur er kjærlighet alltid 
ubetinget og ren tilstedeværelse. 

Kjærlighet er heller ikke et behov mennesket har! 
Kjærlighet er det vi er laget av!

Vi er pyramiden og når vi klatrer oppover den er det ikke for å få dekket stadig nye behov. 
Det er for å bli bevisst at vi faktisk er kjærlighet på reise gjennom tid og rom. 

Vi er kjærlighet, skapt av kjærlighet. 
Men siden vi har glemt hvem vi er har vi glemt at vi er kjærlighet.

Vi leker så mye rart i livets sandkasse. Vi er som små barn som har glemt hvor de kommer 
fra. En god stund har vi lekt cowboy og indianer, eller muslim og kristen. Vi leker slem 
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elsk deg selv

  elsk dine ord og tanker

elsk ditt begjær

  elsk det du møter

elsk din kraft

  elsk mulighetene

kjærlighet eksisterer i øyeblikket

  kjærlighet er frihet

kjærlighet er enhet

  kjærlighetens nåde og nådeløshet
 



mann og utnyttet kvinne. Eller terroriserende kvinnfolk og hjelpeløst mannfolk. Vi har er-
tet og plaget hverandre og lekt konge på haugen i lang tid. Hvis du begynner å bli lei av det 
gamle leketøyet og har lyst til å leke en ny lek så vil jeg leke med deg. Den nye leken heter.

 

”Vi er født til å elske” leken.

Mitt ønske er at det jeg skriver skal inspirere deg til å uttrykke og utfolde kjærlighet på 
akkurat den måten akkurat du er kommet hit for å gjøre.
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Du er elsket, 
ikke fordi du er spesiell, 

men fordi alle er spesielle og 
kjærlighet er den essens 

vi springer ut av.
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Kapittel  2: Kjærlighetens  Pyramide

Vi skal nå begynne oppstigningen mot kjærlighetens tempel. 
Pyramiden har ti trinn og vi skal se hvordan det ene trinnet 
bygger på det neste. Samtidig er vi ikke bundet til ett trinn 
og ute av stand til å stige opp på det neste før vi har gjort alt 
ferdig på det forrige. 

Det viktigste med denne reisen er kanskje å vite at de stegene 
vi ikke har erobret og gjort til virkelige i vårt hjerte, vil være 
som hull vi til tider klarer å gå rundt. Men titt og ofte gjør 
disse hullene at vi mister fotfestet, snubler, faller og blir 
sittende i lidelsens fangehull og undre på om kjærlighetens 
lys noensinne vil skinne på oss igjen. 

For å ha permanent opphold på ett trinn av kjærlighet må vi 
være fundamentert i det forrige. Noe av hensikten med denne 
boken er å vise deg hvordan du kan bygge kjærlighetens 
tempel som en solid og varig konstruksjon, samtidig som du 
kan strekke deg mot nye drømmer og utvide din opplevelse 
av hva kjærlighet er. 

Universet er enkelt.
Vi kan lære om 
kjærlighet på to 
grunnleggende 

måter. 

Gjennom å 
oppleve 

kjærlighet 
eller 

gjennom å 
oppleve 
mangel 

på kjærlighet! 
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Hvert av de påfølgende stegene og byggetrinnene vil bli nøye 
beskrevet i denne håndboken for å elske:

elsk deg selv - elsk dine ord og tanker - elsk ditt begjær - elsk det 
du møter - elsk din kraft

elsk mulighetene - kjærlighet eksisterer i øyeblikket - kjærlighet er 
frihet

kjærlighet er enhet - kjærlighetens nåde og nådeløshet - kjærlighet er 
noe du er og noe du gjør

Før vi begynner oppstigningen mot kjærlighetens hellige tempel i skal vi se 
litt på omstendighetene og vilkårene kjærligheten har for å utfolde seg i våre 
jordiske liv.  

Å lese denne boken er en reise for å se at kjærlighet allerede er, ikke en skattejakt 
etter noe hemmelig, mystisk og nedgravd som finnes på et annet sted. Du er 
kjærlighetens skatt og alt du trenger å gjøre er å ta vekk illusjonene, løgnene, 
tvilen og angsten som hindrer deg i å se skjønnheten du allerede bærer med deg.  
Din venstre hjernehalvdel har lurt deg til å tro at du er atskilt og ensom. Denne 
boken er en samtale mellom den venstre og den høyre hjernehalvdel. Og når 
samarbeidet er på plass skjønner du at du er i enhet og individualitet på samme tid. 

Hvis du kjenner etter dypt inne i deg, vet du at disse ordene er sanne og treffer noe 
i ditt hjerte. Du vet at kjærligheten bor der og at du lengter etter å leve i den. Den 
finnes i deg som en blomst som du lett tenker er for sart eller for stygg til å utfolde seg 
i sin fulle prakt. Noe i deg vet at kjærlighet, skjønnhet og det å være i ekstase er din 
fødselsrett og naturlige tilstand. Derfor oppleves det urettferdig når du lider og kjenner 
på ensomhetens smerte. Det er rett og slett feil fordi det ikke er slik du egentlig er! Ditt 
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Kjærlighetens 
natur er slik 
at den i 
kraft av sin 
tilstedeværelse 
fjerner skillet 
mellom  
uselviskhet 
og egoisme.



arbeid i forbindelse med det å elske er ikke å bli noe annet enn det du er. Jeg gleder meg 
inderlige hver eneste gang jeg møter et menneske som tør å elske. Både fordi mennesket er 
vakkert, og fordi min egen opplevelse av kjærligheten vokser og utvider seg gjennom slike 
møter.  

Så kommer det underlige. Vi ønsker oss som oftest noe fordi vi føler savn eller mangel. 
Hvordan kan det ha seg at vi savner kjærlighet hvis det er vår sanne natur og vårt innerste 
vesen? Vi vet i våre hjerter at kjærligheten er noe større og vakrere enn de smulene vi iblant 
blir sittende og gomle på. Hvis vi godtar at vår natur og livets essens er kjærlighet, så blir vår 
søken etter kjærlighet et eksempel på hvordan man ikke ser skogen på grunn av alle trærne. 
Vi er til tider blinde som ikke får øynene opp og ser hvor stor og verdifull kjærligheten er 
før vi har mistet den. Noen ganger blir vi mer som forvirrede høner og haner som glemmer 
skogen fordi vi tror kjærligheten kun finnes i akkurat det ene treet vi er på jakt etter.  
En vis mann sa en gang at ALL kjærlighet er uselvisk. Hvis vi mister kontakten med 
kjærligheten som bor i vårt eget hjerte, vil vår indre smerte stå som en steinvegg mellom 
oss og kjærlighetens uendelige jaktmarker. 

Universet er enkelt.   
Vi kan lære om kjærlighet på to grunnleggende måter.  

Gjennom å oppleve kjærlighet eller  
gjennom å oppleve mangel på kjærlighet! 

Jo mer bevisst og åpen du blir, jo mer velger du å lære gjennom å ha kjærlighet og verdsette 
den. Dette er en absolutt sannhet. Samtidig er den som alle andre absolutte sannheter 
tvilsom. Det kommer av det enkle faktum at den beskriver virkeligheten i sort og hvitt. 
Enten det ene eller det andre. Slik er det ofte tanken ser tilværelsen. Det finnes kun det som 
kan kalles væren/liv/kjærlighet. Motsetningen er; ikke-væren/død/fravær av kjærlighet.

Det jordiske livet er ikke helt slik. Det er ikke bare natt og dag eller sort og hvitt. Det er 
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regnbuen. Den fysiske verden av tid og rom er en prisme som bryter lyset i alle farger og 
avskygninger. Vi er ikke her for å oppleve sort eller hvitt. Vi er ikke her for å oppleve total 
kjærlighet eller total mangel på det. Vi er her for å oppleve, omfavne og leve i hele spekteret 
som fremkommer når våre kropper og sinn blir prismer som bryter sjelens klare lys i alle 
regnbuens farger. 

Jeg har et ønske om at boken du har i hånden kan hjelpe deg til å finne veien til et liv som 
utfolder og erfarer kjærligheten gjennom å leve den. Kjærlighet er ikke noe som hjernen 
verken kan oppleve eller helt forstå. Det er hjertet som vet svaret på alle gåtene. Som du les-
er disse ordene kan tankene, følelsene, opplevelsene og bevisstheten din følge strømmen av 
impulser fra hjernen og inn til hjertet. Der, inne i templet, kan det som kommer som ord, 
tanker og bevissthet omdannes til en levende virkelighet som gjennomstrømmer alt du er.

I boken vil vi se på kontrasten mellom det som kalles egoistisk og det som kalles uselvisk 
kjærlighet. Jo mer man forstår av kjærlighet jo mindre betydningsfull blir forskjellen 
mellom å elske seg selv og elske andre.  Kjærlighetens natur er slik at den i kraft av sin 
tilstedeværelse fjerner skillet mellom uselviskhet og egoisme.

Kjærlighet er en tilstand

Det norske språk og lynne har sine særegenheter. På engelsk er ”love” både noe du gjør 
og noe man har. Det er noe man liker og en beskrivelse av en tilstand. På norsk er ordet 
kjærlighet et substantiv. Iblant oppfatter vi det kanskje mer som en ting. En vare vi kan 
handle med eller en trygg forslitt ørelappstol hvor vi kan sette oss ned og hvile i. Kjærlighet 
er noe av det tydeligste og enkleste vi har, men samtidig umulig å fange og holde fast med 
ord og tanker. Kanskje det er slik med kjærlighet som med himmelhvelvet? Det er der 
alltid, men noen ganger ligger skydekket lavt og hindrer oss i å se stjernene, mens andre 
ganger er solen så sterk at vi blir blendet og mister gangsynet. 

16



Kjærlighet beskriver noe som er både selvfølgelig og hellig. Det 
er fristende å snakke om kjærlighet i STORE BOKSTAVER. 
Men hvis ordene og tankene rundt kjærlighet skal ha innhold 
må de komme fra hjertet. Vi snakker ofte om kjærlighet 
mens vi står i vårt hjertes Sahara og tørster. Drømmen om 
kjærlighet er da en luftspeiling eller et minne om en gang 
vi drakk oss utørste, som i øyeblikket gir håp og trøst 
til vår indre tørke. Når vi beveger oss mot drømmen 
glipper den ofte. Noen ganger står vi igjen tristere og 
ensommere enn vi var fra før. Enten fordi vi blir fortvilet 
når luftspeilingen (kjærligheten) forsvinner. Eller vi 
forstår at det var en luftspeiling og bestemmer oss for å 
aldri tro på kjærligheten igjen. Dermed står vi tørste og 
forlatte tilbake i vår indre ensomhetsørken.

Kjærlighet er uten spesiell form og farge, men viser seg i 
utallige varianter. 

Kjærlighet er enkelt og samtidig så stort at det nesten er 
ufattelig. 

Kjærlighet er ikke noe vi GJØR, det er noe vi ER.
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Vår 
evne 
til å  

elske og 
leve i  

kjærlighet 
kan enten 

minske eller 
øke. 

 Vi kan oppleve 
kjærlighet  
gjennom å 

savne den eller 
ved å oppleve 

den.
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Vi mennesker har en tendens til å 
mene at ting skal være rettferdige.

Vi synes ofte det er trist og
urettferdig hvis vi elsker noen

mer enn de elsker oss. 
Sannheten er at det er den som

elsker mest som er den heldigste!  
Den som elsker mindre vil ha størst 

glede av å forandre seg.



Å elske er en handling

Å si til noen at ”jeg kjærer deg” er ikke verken grammatisk riktig eller poetisk vakkert.

Et forslitt engelsk uttrykk er ”I love you”. Som en ting kan bli en handelsvare, kan også det 
å ” love” noen bli en bekvemmelighet du sier for å være høflig og grei. Det norske ordet som 
kommer nærmest den aktive formen for opplevd og uttrykt kjærlighet er verbet ”å elske.” 
Å elske er ikke bare en tilstand, det innebærer handling og utfoldelse. Kanskje er det dette 
skillet mellom tilstanden kjærlighet og utfoldelsen av det å elske, som gjør at det er litt 
mindre forslitt på norsk enn på engelsk? 

Å elske er en aktivitet. Vi kan selvfølgelig også bli elsket, noe som betyr at det er noen 
andre som utfolder kjærligheten de har til meg. Noen ganger opplever vi at det å elske er 
selvisk, og fylt av begjær. I åndelige sammenheng finnes det lang tradisjon for å gå til krig 
mot den personlig uttrykte kjærligheten, og opphøye kjærligheten til en tilstand som er helt 
uselvisk og upersonlig. Men det er først når vi føyer sammen opplevelsen av kjærlighet som 
en tilstand og det å elske som handling at vi blir hele.   

Uten kontakt med tilstanden kjærlighet blir det umulig å elske.  
Uten evnen til å elske blir tilstanden kjærlighet tom og passiv. 

Kjærlighet er kilden. 
Det å elske er strømmen som gjør at kilden 

ikke tørker ut eller blir dødt brakkvann.
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Avhengighet og frykten for å miste

Det er i utgangspunktet bare to ting som hindrer oss fra å leve i kjærlighet.   
Det ene er frykten for å ikke få. Det andre er frykten for å miste. Begge deler inneholder 
varianter av det mest uhyggelige og skremmende vi mennesker kan oppleve, som er å bli avvist.

Hvis disse to gjestene har bosatt seg hos deg fnyser du kanskje av det jeg sier og hevder 
at kjærlighet er oppskrytt og sjelden kost å få tak i. Hvis du fikk for lite som barn føles 
kjærlighet ofte som en mangelvare du er redd for å ikke få din porsjon av.  

Du kan få opplevelsen av at mange har lite kjærlighet og mangler evnen til å elske. Kanskje 
du føler at du har skjønt hvor landet ligger og har tatt farvel med din barndoms naivitet og 
godtroenhet. Hvis kjærlighet er en handelsvare vil i hvert fall ikke du være så dum at du lar 
deg bli lurt med på en dårlig handel. Når kjærlighet er noe vi tenker på som nyttig blir vi 
redde for å bli utnyttet når vi elsker.

Mange vil være sikre på at kjærligheten blir besvart og er verdt bryet før de tør å vise at de 
elsker og slipper “katta ut av sekken.” 
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 Intermezzo:  
En morsom historie jeg alltid har likt er fortellingen om hvor uttrykket å slippe katta ut av 

sekken kommer fra. Det var fra de travle markedene i senmiddelalderens London.  
Man solgte grisunger innpakket i sekker. Noen sleipe forretningsmenn stappet kattunger 
som jo fantes i overflod, ned i sekker og solgte de som griser. Det var først når den heldige 
kjøper kom hjem og skulle kose seg med grisen sin at han slapp katta ut av sekken. Sånn 
er det ofte med kjærligheten vi har skaffet oss. Når vi tar den med hjem og pakker den ut 

viser det seg ikke å være en skikkelig kosegris vi kan hygge oss med, men et illsint  
kattebeist med skarpe tenner og klør. 


