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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η πρώτη μου συνάντηση με τη Λουίζ Χέι ήταν στα παρασκή-
νια ενός συνεδρίου Ι Can Do It!1 στο Λας Βέγκας. Μας σύ-

στησε ο Ριντ Τρέισι, πρόεδρος του εκδοτικού οίκου Hay House. 
«Καλώς ήρθες στην οικογένειά μας» είπε η Λουίζ και με αγκά-
λιασε ζεστά.

Η Λουίζ ήταν να ανεβεί στη σκηνή σε δέκα λεπτά, για να χαι-
ρετίσει το κοινό και να αναγγείλει τον πρώτο ομιλητή της ημέ-
ρας, εμένα. «Μπορώ να κάνω εγώ το βάψιμό σου;» με ρώτησε. 
Συνήθως δεν φοράω μέικ-απ, αλλά η προσφορά της ήταν πολύ 
καλή για να αρνηθώ. Η Λουίζ έπιασε δουλειά στο πρόσωπό μου, 
χρησιμοποιώντας βουρτσάκια, πούδρες, κρέμες και κάτι γυαλι-
στερό για τα χείλη μου. Το διασκεδάσαμε πολύ, όπως και όλοι 
όσοι μας παρακολουθούσαν στα παρασκήνια. Βάζοντας την τε-
λευταία πινελιά, η Λουίζ με κοίταξε στα μάτια και μου είπε «Η 
ζωή σ’ αγαπάει».

Το Η ζωή σ’ αγαπάει είναι μία από τις πιο αγαπημένες θετι-
κές βεβαιώσεις της Λουίζ. Είναι για μένα αντιπροσωπευτική του 
χαρακτήρα της, η εγκάρδια σκέψη που αντιπροσωπεύει τη ζωή 

1    Μπορώ να το κάνω
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και τα έργα της. Της αρέσει πολύ να λέει στον κόσμο «Η ζωή σ’ 
αγαπάει». Κάθε φορά που την ακούω να λέει αυτές τις λέξεις, 
γλυκαίνεται το είναι μου. Από νωρίς, πίστευα πως το Η Ζωή Σας 
Αγαπάει θα ήταν εξαιρετικός τίτλος και αντικείμενο βιβλίου της 
Λουίζ Χέι. Όταν το είπα στον Ριντ Τρέισι μου απάντησε «Πες 
μου όποτε είσαι έτοιμος να τη βοηθήσεις να το γράψει». Νόμισα 
πως αστειευόταν και ούτως ή άλλως εκείνη την περίοδο με απα-
σχολούσαν πλήρως τα δικά μου συγγραφικά σχέδια.

Πέρασαν κάποια χρόνια και έγραψα τρία νέα βιβλία για τον 
εκδοτικό οίκο Hay House. Το Be Happy1, στο οποίο η Λουίζ 
έγραψε τον πρόλογο, το Loveability2 και το Στροφή στην Ευτυ-
χία, εκδ. Η Δυναμική της Επιτυχίας. Η ιδέα ενός βιβλίου με τίτλο 
Η Ζωή Σε Αγαπά ερχόταν περιστασιακά στο νου μου, αλλά δεν 
έκανα κάτι γι’ αυτό. Την αμέσως επόμενη μέρα που τελείωσα το 
Holy Shift!, είχα σχεδιάσει να πάω για γκολφ. Μέχρι όμως να 
έρθει το μεσημέρι, είχα ήδη γράψει μία σύνοψη για το Η Ζωή Σας 
Αγαπά, ένα βιβλίο των Λουίζ Χέι και Ρόμπερτ Χόλντεν. Εκείνο 
το πρωινό, δεν είχα άλλη επιλογή από το να γράψω τη σύνοψη. 
Δεν χρειάστηκε να το σκεφτώ. Οι λέξεις κύλησαν μόνες τους στο 
χαρτί.

Έδειξα τη σύνοψη στη σύζυγό μου, τη Hollie. «Από πού σου 
ήρθε αυτό;» με ρώτησε. Της είπα ότι και για μένα ήταν έκπλη-
ξη. «Στείλ’ το αμέσως» μου απάντησε. Έστειλα email στην Πάτι 

1    Να Είσαι Ευτυχισμένος

2    Μάθε να Αγαπάς και να Αγαπιέσαι	
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Γκιφτ, την εκδότριά μου, στις 7 του Οκτώβρη. Την ίδια μέρα, η 
Πάτι μου έγραψε πως η σύνοψή μου της άρεσε πολύ, όπως και 
στον Ριντ Τρέισι και πως ο Ριντ θα την έδειχνε στη Λουίζ. Στις 8 
του μήνα ήταν τα γενέθλια της Λουίζ. Στις 9 έλαβα ένα email από 
τη Λουίζ, γεμάτο χαρούμενες εικόνες, μπαλόνια, τούρτες, καρ-
διές και δώρα. Έγραφε: «Ρόμπερτ, είμαι πολύ ενθουσιασμένη. 
Πόσον καιρό το σχεδίαζες αυτό, αγαπημένε; Είναι τιμή μου να 
συμμετάσχω σ’ αυτό το ιδιαίτερο έργο. Η ζωή θα μας βοηθήσει 
με κάθε τρόπο. Χρόνια μου πολλά! Με πολλή αγάπη, Λούλου».

Το βιβλίο μας, Η Ζωή Σε Αγαπά, είναι ο καρπός διαλόγου 
ανάμεσα σ’ εμένα και τη Λουίζ. Ανάμεσα στην Ημέρα των Ευ-
χαριστιών και το Πάσχα, την επισκέφθηκα τρεις φορές, στο Σαν 
Ντιέγκο της Καλιφόρνια. Περάσαμε συνολικά εννέα μέρες μαζί. 
Μαγνητοσκόπησα όλες μας τις συζητήσεις. Μιλούσαμε, επίσης, 
τακτικά μέσω Skype. Κατά καιρούς, ακόμη, είχαμε συναντηθεί 
με τη Λουίζ σε περισσότερα από 20 συνέδρια Ι Can Do It! στην 
Ευρώπη, στην Αυστραλία, στον Καναδά και στην Αμερική. Της 
είχα πάρει συνέντευξη στην Παγκόσμια Διάσκεψη Κορυφής του 
εκδοτικού Hay House κι εκείνη είχε παρακολουθήσει πολλές ομι-
λίες και εργαστήριά μου. Όπως θα δείτε, μοιράζομαι στο βιβλίο 
αυτό και ιστορίες από εκείνες τις συναντήσεις.

Το Η Ζωή Σε Αγαπά είναι μία έρευνα, που θα σας οδηγήσει 
στην καρδιά του αληθινού σας εαυτού. Εξερευνά τη σχέση σας 
με τον κόσμο. Θέτει σοβαρά ερωτήματα για τη φύση της πραγμα-
τικότητας. Τα τελευταία χρόνια, η επιστήμη έχει μάθει να βλέπει 
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τον κόσμο διαφορετικά. Για παράδειγμα, τώρα πια ξέρουμε ότι 
τα άτομα δεν είναι ξέχωρα μεταξύ τους πραγματάκια, αλλά εκ-
φράσεις της συμπαντικής ενέργειας. Ποτέ δεν υπήρξαν ξέχωρα 
πράγματα στο σύμπαν. Όλα είναι μέρος όλων. Ο καθένας μας 
είναι μέρος μιας μεγαλύτερης ενότητας. Έχουμε συγγένεια με τα 
αστέρια, μεταξύ μας, με ολόκληρη τη δημιουργία.

Η επιστήμη αναγνωρίζει πως ο κόσμος δεν αποτελείται μο-
νάχα από ύλη· είναι παράλληλα και μία νοητική κατάσταση. «Το 
σύμπαν αρχίζει να μοιάζει περισσότερο με μεγάλη σκέψη, παρά 
με μεγάλη μηχανή» έγραψε ο Άγγλος φυσικός, Sir James Jeans. 
Το νέο πρόταγμα της επιστήμης είναι η εξερεύνηση της συνεί-
δησης της δημιουργίας. Η Λουίζ κι εγώ πιστεύουμε πως βασική 
δομική μονάδα της ύλης δεν είναι το άτομο, αλλά η αγάπη. Αυτή 
η αγάπη δεν έχει να κάνει με τα αισθήματα, δεν είναι απλώς ένα 
συναίσθημα· είναι η δημιουργική αρχή πίσω από τον χορό της 
ζωής. Διαπνέει ολόκληρο το σύμπαν. Είναι ευφυής. Είναι καλο-
προαίρετη. Όλοι μας αποτελούμε έκφραση αυτής της αγάπης. Εί-
ναι η πραγματική μας φύση.

Το Η Ζωή Σας Αγαπά είναι έρευνα, αλλά συνάμα πνευματική 
άσκηση. Η Λουίζ είναι πνευματική πραγματίστρια κι εγώ ενδια-
φέρομαι για τη φιλοσοφία, μόνο αν μπορεί να εφαρμοστεί στην 
καθημερινή ζωή. Κι έτσι, διαλέξαμε για υπότιτλο του βιβλίου το 
7 Πνευματικές Πρακτικές για να Θεραπεύσετε τη Ζωή σας. Υπάρ-
χουν επτά κεφάλαια και το καθένα τους κλείνει με μία πνευμα-
τική πρακτική, που σας βοηθά να κάνετε τη θεωρία εμπειρία. 
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Εκτός από τις επτά κύριες πρακτικές, υπάρχουν και ορισμένες 
άλλες ασκήσεις. Αν προτιμάτε, μπορείτε να κάνετε τις ασκήσεις 
του βιβλίου με τη συντροφιά κάποιου άλλου ή και με μία ομάδα 
μελέτης. Σας παρακαλώ να μην τις προσπεράσετε. Η αγάπη, άλ-
λωστε, δεν είναι μόνο μια ιδέα.

Στο Κεφάλαιο 1, Κοιτώντας στον Καθρέπτη, εξερευνούμε την 
Αρχή του Κατοπτρισμού. Η αρχή αυτή αναγνωρίζει πως ο τρόπος 
που αντιλαμβανόμαστε την εγκόσμια εμπειρία μας αντικατοπτρί-
ζει τη σχέση μας με τον εαυτό μας. Βλέπουμε τα πράγματα όχι 
όπως είναι, αλλά όπως είμαστε εμείς. Έτσι, ο κόσμος καθρεπτί-
ζει τη θεμελιώδη αλήθεια μας, Είμαι άξιος αγάπης. Και επίσης 
καθρεπτίζει τον θεμελιώδη φόβο μας, Είμαι ανάξιος αγάπης. Αν 
αποξενωθούμε από την καρδιά μας και δεν αγαπάμε τον εαυτό 
μας, ο κόσμος μπορεί να φαντάζει μέρος σκοτεινό και μοναχικό. 
Όμως, μία ειλικρινή πράξη αγάπης προς τον εαυτό μας, μπορεί 
να μας βοηθήσει να βιώσουμε την πραότητα της δημιουργίας και 
να δούμε τον κόσμο με άλλο μάτι. Η πνευματική πρακτική του 
Κεφαλαίου 1 περιλαμβάνει μία πρακτική που λέγεται Αφήστε τη 
Ζωή να σας Αγαπήσει και έναν διαλογισμό, την Προσευχή της 
Αγάπης.

Στο Κεφάλαιο 2, Βλέποντας Θετικά τη Ζωή Σας, η Λουίζ κι 
εγώ μιλάμε για την εποχή που πηγαίναμε σχολείο και διδαχθήκα-
με για πρώτη φορά πώς να βλέπουμε τον κόσμο. Μοιράζομαι μια 
ιστορία για μια πανεπιστημιακή διάλεξη που άλλαξε για πάντα 
την κοσμοθεώρησή μου. Λεγόταν «Πραγματικά πιστεύετε στ’ 
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αλήθεια πως ένα σκασμένο λάστιχο μπορεί να σας προκαλέσει 
πονοκέφαλο;» Εδώ σας προσκαλούμε να σκεφτείτε πως η ζωή 
δεν σας κρίνει, δεν σας κατακρίνει και δεν σας καταδικάζει. Ο 
λόγος που υποφέρουμε είναι ο ψυχισμός μας. Ακόμη κι αν κά-
ποιοι μας πληγώνουν, η ίδια η ζωή δεν είναι εναντίον μας. Γιατί 
να ήταν άλλωστε; Η ζωή είναι απόλυτα θετική. Είμαστε μία έκ-
φραση της δημιουργίας και η ζωή θέλει να είμαστε ο Πρωταρχι-
κός Απεριόριστος Εαυτός μας. Η πνευματική πρακτική αυτής της 
ενότητας λέγεται 10 Σημεία.

Το Κεφάλαιο 3, Ακολουθώντας τη Χαρά Σας, έχει να κάνει με 
την ακρόαση της εσωτερικής σας καθοδήγησης. «Το Η Ζωή Σε 
Αγαπά δεν σκοπεύει να σας αφήσει να ακολουθείτε το γνωστό 
σας μονοπάτι, αλλά να σας βγάλει από αυτό» λέει η Λουίζ. Η 
Λουίζ μιλάει για το εσωτερικό της καμπανάκι και εγώ μιλάω για 
το Ναι μου, με Ν κεφαλαίο. Η ζωή προσπαθεί πάντα να μας κα-
θοδηγεί, να μας υποστηρίζει και να μας εμπνέει. Υπάρχουν φορές 
που δεν το βλέπουμε αυτό, καθώς είμαστε πολύ απορροφημέ-
νοι στην ιστορία της ζωής μας και χαμένοι στη δυστυχία μας. 
Η πνευματική πρακτική είναι να φτιάξετε έναν πίνακα θετικών 
βεβαιώσεων, για να σας βοηθήσει να ακολουθήσετε τη χαρά σας 
και να ζήσετε τη ζωή που αγαπάτε.

Το Κεφάλαιο 4, Συγχωρώντας το Παρελθόν, βρίσκεται στο 
μέσο της έρευνάς μας. Εδώ, διερευνούμε κάποια από τα πιο κοι-
νά εμπόδια, που συναντά η αγάπη της ζωής, όπως για παράδειγμα 
την απώλεια της χάρης, την υποτιθέμενη απώλεια της αθωότητας 
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και πηγή της αίσθησης της αναξίας μας. Εξερευνούμε την ενο-
χική ιστορία, μία διήγηση του υπερεγώ, που λέει ότι κάποτε η 
ζωή με αγαπούσε και ήμουν άξιος αγάπης, αλλά όχι πια. Μιλάμε 
για το πώς μπορούμε να εργαστούμε με το εσωτερικό μας παιδί 
και να επανακτήσουμε την αρχική μας αθωότητα. Η πνευματική 
πρακτική λέγεται Η Κλίμακα της Συγχώρεσης και είναι μία από 
τις ισχυρότερες ασκήσεις συγχώρεσης που γνωρίζουμε. 

Στο Κεφάλαιο 5, Ευγνωμοσύνη Τώρα, η Λουίζ κι εγώ εξε-
τάζουμε την αρχή της βασικής εμπιστοσύνης, που οι ψυχολό-
γοι θεωρούν καίριας σημασίας, τόσο στην ανάπτυξη των παι-
διών, όσο και στην ενήλικη ζωή. Η βασική εμπιστοσύνη είναι 
κάτι με το οποίο γεννιόμαστε. Είναι η γνώση, βαθιά μέσα μας, 
ότι είμαστε τμήμα της δημιουργίας και έχουμε την υποστήρι-
ξη μίας γενναιόδωρης και γεμάτης αγάπη Ενότητας. Η βασική 
εμπιστοσύνη αναγνωρίζει ότι η ζωή δεν είναι κάτι που συμ-
βαίνει σε εσάς, είναι κάτι που συμβαίνει για εσάς. Φροντίζει 
να έχετε πάντα το καλύτερο για εσάς. Κάθε εμπειρία -καλή 
ή κακή, χαρούμενη ή λυπητερή- σας προσφέρει και μία ευ-
καιρία να αφήσετε τη ζωή να σας αγαπήσει. Η πνευματική 
πρακτική αυτού του κεφαλαίου, Καθημερινή Ευγνωμοσύνη, 
συνδυάζει την ευγνωμοσύνη με την εργασία με καθρέπτες.

Το Κεφάλαιο 6, Μαθαίνοντας να Λαμβάνετε, εξετάζει τη 
βουδιστική θεωρία του καλοπροαίρετου σύμπαντος. Η Λουίζ 
μοιράζεται την εμπειρία της από τη φιλοτέχνηση ενός πορ-
τρέτου του Βούδα με το όνομα Η Ευλογία του Βούδα. Χρει-
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άστηκε πέντε χρόνια για να ολοκληρώσει τον πίνακα. Η δια-
δικασία αυτή ήταν για τη Λουίζ ένας βαθύς διαλογισμός, που 
τη βοήθησε να αισθανθεί πιο βαθιά την αγάπη-καλοσύνη, που 
υπάρχει στον σχεδιασμό της ζωής. Λέει πως «η ζωή προσπα-
θεί πάντα να μας αγαπήσει, αλλά πρέπει να είμαστε ανοιχτοί 
για να το δούμε». Η πνευματική πρακτική αυτού του κεφαλαί-
ου είναι το Ημερολόγιο Αποδοχής. Ο σκοπός αυτού του ημε-
ρολογίου είναι να σας βοηθήσει να αναγνωρίζετε πιο καθαρά 
τους τρόπους, με τους οποίους η ζωή σας αγαπά.

Στο Κεφάλαιο 7, Θεραπεύοντας το Μέλλον, προσπαθούμε 
να απαντήσουμε στο ερώτημα Είναι το σύμπαν φιλικό; Λέγε-
ται πως ο Άλμπερτ Αϊνστάιν είχε πει πως αυτό είναι το ση-
μαντικότερο ερώτημα που μπορούμε να θέσουμε. Εμείς πι-
στεύουμε πως ένα εξίσου σημαντικό ερώτημα είναι το Πόσο 
φιλικός είμαι εγώ; Στο βαθύτερο επίπεδο, ο σκοπός μας στη 
ζωή είναι να γίνουμε ένας καθρέπτης αγάπης για τον κόσμο. 
Ο στόχος μας δεν είναι μόνο να αφήσουμε τη ζωή να μας αγα-
πήσει, αλλά να την αγαπήσουμε κι εμείς με τη σειρά μας. Εί-
μαστε εδώ για να αγαπήσουμε τον κόσμο. Αν όλοι το κάναμε, 
έστω κι ελάχιστα περισσότερο, τότε ο κόσμος θα ήταν ένα 
καλύτερο μέρος. Η πνευματική πρακτική του Κεφαλαίου 7 
λέγεται Ευλογώντας τον Κόσμο.

Η Λουίζ κι εγώ είμαστε πολύ χαρούμενοι που κρατάτε το 
βιβλίο μας στα χέρια σας. Είμαστε ευγνώμονες για την ευκαι-
ρία που μας δόθηκε να το γράψουμε από κοινού. Ελπίζουμε 
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και προσευχόμαστε η εργασία μας να σας βοηθήσει να αφή-
σετε τη ζωή να σας αγαπήσει και να γίνετε μία παρουσία αγά-
πης στον κόσμο αυτόν.

Η ζωή σας αγαπά!

Luise Hay & Robert Holden


